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LOI NOI bAU

Gido duc thé chét 10 - Bong ré (Sdch gido vién) la tan lieu dwoc bién soan
nham hréng dan gido vién sit dung linh hoat va co hiéu qua sach gido khoa
Gido dic thé chdt 10— Béng ré, qua do diam bao hoan thanh tot muc tién day
hoc theo Chwong trinh giao duc pho théng mén Giao duc the chat nim 2018.

Néi dung cuon sach gom hai phan chinh:

Phén mét. NHONG VAN PE CHUNG

Phan nay giéi thiéu khai quat vé Chuong trinh mén Giao duc thé chat, ginp
giao vién hieu dwoc dic diém mén hoc, quan diém xay dung chuong trinh
mén hoc, muc tiéu chuong trinh d6i véi cap trung hoc phé théng, yéu ciu cin
dat vé pham chat chii yéu va ning lue chung, cac néi dung khai quat ctia mon
Gido duc the chat 10, hwéng dan thare hién clong trinh, cac phirong phép
gidng day, cac hinh thirc danh gia ket qua giao duc....

Gioi thiéu vé cau triic va cach trinh bay trong sach gido khoa Gido duce
thé chét 10 — Béng ré. Trong d6. giéi thiéu khai quat néi dung ctia cuén
sach, goi v phan bo thoi gian giang day, gidi thiéu cau tric chi tiét va nai
dung ciia timg d¢ muc trong moi bai hoe. Pua ra dinh huwéng gilip giao vién
xay dung dwoc ké hoach giang day phu hop, vira dam bao tinh khoa hoc vira
tao Inmg thii cho hoc sinh trong cac gio hoe, dong thoi dam bao hoan thanh
Chuong trinh mén Gido duc the chat 10.

Phén hai. HUONG DAN CU THE

Phan nay hwong dan chi tiet noi dung timg bai hoe, xac dinh ré muc tiéu
hoc sinh can dat dwoc (kién thire, ning lye va plﬁm chat), thiét bi day hoc va
hoc liéu (tranh, anh, video ki thuat dong tac; dung cu tap luyén), tién trinh day
hoc (khéi dong, néi dung kién thite méi, luyén tip, van dung).

Chu déng, linh hoat va sang tao chinh la tinh than ciia cuon sach gido khoa
Gido duc thé chdt 10 — Béng ré va euon sach gido vién nay sé gitp thay
¢6 phat huy duoc ning lue cia ban than, tao nén nhimg g16 hoc sinh dong,
hap dan va hiéu qua. Chic thay cé thanh cong!

CAC TAC GIA




':"::;' NHUNG VAN PE CHUNG

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

1. Déac diém cta moén hoc

Giao duc the chat (GDTC) gop phan thire hién muc tiéu giao duc phat trién pham
chat va nang lue cia hoc sinh (HS), trong tam la: trang b1 cho HS kién thure va
ki niang chim sdéc sirc khoé; kien thire va ki niing van déng; hinh thanh théi quen
tap ltryén khé ning lua chon man thé thao phii hop dé tip luyén nang cao sirc khoé,
phat trién the lue va to chat van dong; trén co 5o do ginp HS c¢6 v thic, trach nhiém

do6i véi sirc khoé ciia ban thén, gia dinh vé cong doéng, thich vmg véi cac diéu kién
song, song vui vé, hoa dong véi moi nguoi,

Nai dung chn yéu ctia mén GDTC la rén luyeén ki ning vin dong co ban va phat
trien to chat the lye cho HS, dugc phan chia thanh cac giai doan phii hop véi img
dd tuoi.

Noi dung GDTC & cap trung hoc pho théng la giai doan gido duc dinh hudéng
nghé nghiép: méon GDTC duoe thue hién thong qua hinh thite cau lac bé the duc
thé thao (TDTT). HS duoc chon néi dung hoat déng thé thao phit hop véi nguyén
vong ciia minh va kha ning dap img ciia nha treong de tiép tuc phat trien ki ning
chim séc sirc khoé va vé sinh than the, phat trien ve nhan thirc va ning khiéu the
thao, dong thoi gitip nhimg HS c¢6 ning khiéu the thao tu chon dinh huéng nghe
nghiép phu hop.

2. Quan diém xay dung chuong trinh mén hoc

Xuat phat tir dic diem ctiia mén hoc, mét so quan diem dugc nhan manh trong xay
dumg chwrong trinh nhuwr sau:

— Chwong trinh mén GDTC dwoc xay dung dua trén nén tang 1i luan va thuc tien,
cap nhat thanh tyu cua khoa hoc TDTT va khoa hoc sir pham hién da, trong do
c6 cac két qua nghién cimi vé giao duc hoc, tam li hoc, sinh li hoc, phwrong phéap
GDTC va huan luyén thé thao; kinh nghiém xay dung Chwong trinh mén GDTC
ctia Viét Nam va cac nuéc co nén oiao duc tién tien: ket qua phén tich thue tién
e1ao duc, dieu kién kinh té — xa hoi Viét Nam va su da dang cua HS.



~ Churong trinh mén GDTC bao dam phi hop véi tim — sinh li lta tudi va quy luat
phat trién thé chat ciia HS; phat huy tinh chi déng va tiém ning ciia méi HS théng
qua cac phuong phap, hinh thire to chirc giao duc; vin dung cac phrong phap
ki¢m tra, danh gia phn hop véi ddc diém ciia mén hoe, ho tro viée hinh thanh phat
trien pham chat, ning lyc 6 HS.

— Chwrong trinh mén GDTC cé tinh mé, tao diéu kién dé HS duoc lya chon cac
hoat dong phu hop v the lue, nguyén vong cia HS va diéu kién thuc té ciia maéi
dia pharong.

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

Moén GDTC huéng téi gitip HS la 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, ty tin, tnng thure,
diing cam, c6 tinh than hop tac than thién, the hién khat khao viron 1én: tir d6 ¢ nhimg
dinh huréng cho twong lai phii hop véi ning lye, sé truomg, dap 1img yéu 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

— Ning lyc tir chu va tw hoc: Thong qua van dong co ban va cac hinh thire hoat
dong TDTT, HS biét ty tim kiém, danh gia va lua chon nguén tu liéu, théne tin
phu hop vet mue dich, nhiém vu hoc tap ciia minh; biet lvu trir va xir li thong tin
mot cach hop li.

— Niing luc giao tiép va hop tac: Méon GDTC tao co héi cho HS thuong xuyén duoc
trao doi, trinh bay, chia sé va phoi hop thwe hién v twémg trong cac bai thue hanh,
cac tro choi, cac hoat déng thi dau co tinh dong déi. Tir d6, HS duoc hinh thanh
va phat trién ning luc giao tiép va hop tac,...

~ Ning luc gidi quyét van dé va sang tao: Méon GDTC luén dé cao vai trd ciia HS
van tur cach la ngwron hoc tich cre, chu dong, khong chi trong hoat dong hq::- nhan
kien thire ma con trong viéc tién hanh tap luyén, tir do hinh thanh ki ning van dong
mdgt cach hiéu qua nhat.



4.3. Yéu can can dat vé nding lwe dac thi

Chuong trinh mén GDTC gitip HS hinh thanh véa phat trién ning luc thé chat
véi cac thanh phan sau: néng lye chim soc sirc khoé, ning lwe van déng co ban,
ning luc hoat dong TDTT. Yeéu cau can dat veé ning lwe the chat diic tha déi véi HS
cap trung hoc pho thong cu the nlr sau:
— Ning lwe chim soc sirc khoé:

+ Nhan tlare ré vai tro cia ve smh ca nhan, ve sinh trong tap luyen TDTT va

thure hién tot vé sinh ca nhan, vé sinh trong tap luyén TDTT.

+ Biét lya chon ché do dinh dwrémg phii hop voi ban than trong qua trinh tap luyén
va doi song hing ngay dé bao vé, ting cuong sirc khoé.

+ Tich cuc tham gia cac hoat déng tip thé rén luyén sitc khoé va chiim séc
sitc khoé céng dong.

— Ning lyc van dong co ban:

+ Panh gia duoc tam quan trong ciia cac hoat dong van dong doi véi viec phat trien
cac to chat the lye va hoat dong TDTT

+ Biet lya chon cac hinh thic tap layen TDTT phu hop de hoan thien ki nang
van déng, dap Umg yéu cau cude song hién dai.

+ Biét hréng dan, gitp d& moi nguoi tap luyén, van déng de phat trién cac to chat
the lue.

— Ning lwc hoat dong TDTT:

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

+ Throng xuyén tap luyén TDTT, biét lwa chon néi dung, phirong phap tap luyén
phit hop de phat trién cac to chat the lue, ning cao thanh tich thé thao.
+ C6 kha ning giao tiép, hop tac véi moi ngwdi dé to chirc hoat dong TDTT trong
cudc song.
4.4. Yéu can can dat doi voi hoc sinh lop 10
— St dune duroc mét s6 yéu té tw nhién (khéng khi, nwée, anh sane....) va dinh

dudng de ren luyén sirc khoé va phat trién cac to chat thé lye.
— C6 hieu biét so gian vé lich sit mén the thao dwoc lia chon.
~ Vian dung dwoc mét so dieu ludt ctia mén the thao lua chon vao trong tap luyén.

— Thue hién duoc cac ki thuat co ban ciia mén thé thao lva chon.



~ Biét di¢u chinh, sira sai mét s6 déng tac théng qua nghe, quan sat, tap luyén cia
ban than va to, nhém.

— Biét phan doan, xit li cac tinh hudng linh hoat va phoi hop dwoc véi dong doi
trong tip luyén va thi dan mén theé thao wa thich.

— Vin dung dugc nhimg hiéu biét vé mén thé thao da lua chon dé tip luyén
hiing ngay.

— The hién su ting tien the hee trong tap luyén.

— Pat tiéu chuan danh gia the lye HS theo quy dinh cia Bé Gido duc va Pao tao.

— Cé y thnrc tir giac, tinh than tap the, doan két giip d& lan nhau trong tap luyén.

— The hién su yéu thich moén the thao trong hoc tap va rén luyén.

5. Néi dung khai quat mén Gido duc thé chat 10

Phan 1. KIEN THUC CHUNG

Str dung cac yéu té tw nhién (khéng khi, nwde, anh séng....) va dinh dudng dé
ren luyén sire khoé, phat trien the chat,

Phin 2. MON THE THAO TU CHON

Cin cir vao dieu kién thuc té cia dia phwong va nha tnromg, dinh hwong cho
HS lira chon néi dung thé thao phii hop trong s6 cac mén thé thao dwoe sir dung
trong Hoi khoé Phu Pong cac cap, trong gidi tha dau quoc gia va quoc té, cac
mén the thao truyén théng cia dia phwong: Dién kinh; Thé duc; Boi: Bong da;
Boéng chuyén; Bong ro; Cau long; Pa cau; Bong ban; Vo (Vovinam, Vé dan toc
¢o truyén, Karatedo, Tackwondo,...); Quan vot; Bong ném; Khiéu vii thé thao;
Thé duc nhip diéu; Cau may; cac mon the thao truyén thong ciia dia phwong;,...

6. Huéng dan thuc hién chuong trinh

Chuong trinh mén GDTC c6 nhiéu lwa chon danh cho nha truong va HS. Pau
néim hoc, gido vién (GV) va nha truéng cin cir két qua kiém tra sirc khoé tai trromg
hodc giay ching nhan site khoé ciia co sé v té ¢c6 tham quyén cap cho HS, to chire
cho HS hoc mén GDTC (bao dam tit ca HS déu dwoc hoc tip, rén luyén) véi néi
dung phi hop, dap vmg cac yéu cau can dat vé pham chat va niing luc quy dinh trong
chirong trinh.

Cac mén the thao tir chon trong Chwrong trinh mén GDTC la hé thong cac mon
the thao duoc to chire trong Hoi khoé Phii Dong céc cap, trong hé thong giai thi dau

quoc gia, quoc té va cac mén the thao truyen thong ciia dia phuong.



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 lép 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 thé 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 hep véi tinh hinh thue 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 voi cap hoc, lop hoc.

7. Phuong phap giao duc

7.1. Dink hwong phiwong phdp linh thanh, phdt trién pham chat chi yéu
vi ndang lue chung

— Phuong phdp hinh thanh, phat trién phém chdt chi yéu

Théng qua viéc to clnrc cac hoat dong hoc tap, GV gitp HS rén luyén tinh tnng
thire, tinh cam ban bé, dong dé1, tinh than trach nghiém va v thite ti giac, cham chi
tap luyén dé phat trién hai hoa vé the chat, tinh than, ¢é nhimg pham chat va ning
lye can thiét dé tré thanh nguoi cong dan co trach nghiém, co sire khoé, ¢ vin hoa,
dap 1mg yéu cau cia su nghiép xiy dung, bao vé To quoc.
~ Phwong phap hinh thanh, phdt trién nang luc chung

+ Déivéi néng lwe tir chii va tur hoc: Trong day hoc mén GDTC, GV to chire cho
HS thure hién cac hoat dong tim toi, kham pha, tra ciru théng tin, lip ké hoach
va thue luén cac ba tap thue hanh, tir do hinh thanh va phat trien nang lye ty
chii va tu hoc cho HS.

+ D61 vér ndng lye giao tiép va hep téc: Mén GDTC tao co héi cho HS thudng
xuyén dwgc trao doi, trinh bay, chia sé va phoi hop thyre hién v twéng trong cac
bai thwe hanh, cac tro choi, cac hoat dong thi dau co tinh dong dé1. Tir do, HS
duoc hinh thanh va phat trién ning Iuc giao tiép va hop téc.

+ Déivéi ndng lue gidi guy '8t vdn dé vd sdng tao: Théng qua cac hoat dong luyén
tap, tro cho, tha dau va vin [lung linh hoat cac phlmng phap tap luyen_. GV
tao co héi cho HS vin dung kién thnrc de phat hién van de va de xuat cach gidi

quyét, biét cach lap ké hoach va thuc hién ké hoach dé giai quyct van dé mét
cach khach quan, trung thye va sang tao.



7.2. Dinh hwong phwong phap hinh thanh, phat trién ndng hre thé chat

— Hinh thénh, phat trién nang le chdm sde sire khoé: GV trang bj cho HS nhimg
kién thire, ki ning vé chim soc sire khoé, dong thoi tao co héi cho HS huy déng
nhiimg kién thite, ki ning do va kinh nghiém sin cé dé chim séc sirc khoé cho ban
than va cong dong.

— Hinh thanh, phdt trién ndng luc vdn déng co bdn: GV khai thac vu thé cia
GDTC — mot loa hinh giao duc ma né1 dung chuyén biét la day hoc van dong
(déng tac) va phat trién c6 chii dinh cac t6 chat van déng cia con ngwai. Cac giai
doan day hoc dong tac nhim hinh thanh cho HS ki ning van dong, ﬂﬁng tho
véi su tac déng cia luwong van déng trong qua trinh hoc tap gitp HS phat trién
durgc cac to chat the luc. Trén co s& do, HS co the van dung vao gidi quyét nhimg
van dé thyre tien trong cudc sfing VE vin dong va sirc khoe.

— Hinh thanh, phat trién nang luc hogt déne TDTT: GV van dung nguyén tic gido
duc ca biét, quan tam phat hién va huwéng dan HS tap luyén cac mén TDTT phu
hop vo1 sé thich, sé truomg va dieu kién thuc te; dﬁug thot tao co héi de HS
duroc quan sat va tham gia cac tro choi, cac hoat dong co vii va thi dau the thao,
tir 46 khoi diy niém dam mé hoat déng TDTT, kha ning hoat déng TDTT,
phat trién kha ning trinh dién va thi dau.

8. Hinh thuc danh gia két qua gido duc

3.1. Danh gia thwong xuyén va danh gia dinh ki

— Panh gia thuong xuyén: Bao gom danh gia chinh thnte (théng qua cac hoat déng
thure hanh, tip luyén, trinh dién,...) va danh gia khong chinh thirc (bao gom quan
sat trén lop, doi thoar, HS tir danh gia,...) nhdm thu thap nhimg théng tin vé qua
trinh hinh thanh, phat trién ning lyc ctia timg HS.

— Panh gia dinh ki: Néi dung danh gia chi trong dén ki ning thire hanh, the lee cia
HS: phoi hop véi danh gia thuémg xuyén cung cap théng tin dé phan loai HS va
diéu chinh né1 dung, phwrong phap giao due.

8.2. Danh gia dinh tink va danh gia dinh hrong
— DPénh gia dinh tinh: Két qua hoc tip dwoc mé ta bing loi nhan xét hodc biéu th
bing cac murc xép loai. HS cé the sir dung hinh thitc nay de tw danh gia sau khi

két thiic méi néi dung, mai chi dé hodc GV sitr dung dé danh gia thuong xuyén
(khéng chinh thirc). Danh gia dinh tinh duoc sir dung chi }'Eu o cﬁp tieu hoe.



- Danh gia dinh luong: Két qua hoc tip duoc bicu thi bing di¢m s6 theo thang
diem 10. GV sit dung hinh thire danh gia nay doi véi danh gia thwong xuyén chinh
thire va danh gia dinh ki. Danh gia dinh lwong duoc sit dung chit yeu & cap trung
hoc co s& va cap trung hoc pho thong.

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

1. Néi dung va cau tric

— No1 dung trong sach gido khoa (SGK) Gido duc thé chér 10 duwec chia thanh
hai phan: Eién thire chung va Thé thao tir chon. Cin et theo quy dinh chung ctia

Chwong trinh mén GDTC 10, thoi luong phin bo cho cac néi dung duoc cu thé
hoa nhr sau:

I'IIA Nﬂdﬂﬂ; SEhﬂ Tllflihn_lng
an 0
Tilée (%) | So tiet
1 |Kien thitc chung 1
Béng ro 8 90 63
-
The thao tu chon Bong d4 g 90 63
2 (HS chon mdt trong -
bén mén) Cau long 8 90 63
Da ciu 8 90 63
3 | Kiem tra, danh gi:a 10 %

+ Phan Kién thirc chung: GV day xen ke, trang bi cho HS cac kién thirc vé viéc
sit dung cac yéu to ty nhién (khong khi, mréc, anh sang,...) va dinh duéng deé
rén luyén sirc khoé, phat trién cac to chat the luc.

+ Phan Thé thao tu chon: Lara chon mét trong bén mén the thao tw chon: Bong ro,
Bong da, Cau long hodc Pa cau. Trong treong hop nha truéng coé du dieu kién
co s& vat chat, nhan luc, ¢6 the cho HS Irra chon hoe hai, ba hodc ca bén mén
the thao tir chon (mo1 HS chi nén lwa chon mét mén).

— Ciu triic cac bai hoc trong timg chii d¢ gom bon phan: Mé dau, Kién thite méi,

Luyén tap va Van dung.

Mé dau:
+ Muc tiéu, yéu cau can dat cua timg bai hoc.

+ Gio thiéu cac no1 dung khé dong chung va khér dong chuyén mon.



Kién thire mén:

+ Gion thuéu ki thuat, dong tac mon.

+ Gidi thiéu mét sé quy dinh, diéu luat theo timg no1 dung cu the.
Luyén tap:

+ Gion thiéu cac ba tap theo no1 dung kién thire méi. Trong do, xac dinh ré muc
dich tap luyén, dong thoi gisi thiéu va dinh hwéng mét s6 hinh thire tap luyén,
lam tang su lya chon khi to chite giang day va tap luyén.

+ Gi61 thiéu cac tro choi vin dong theo hai hwéng: Bo tro hoc tip néi dung phﬁn
Kién thirc méi vé phat trién té chat thé luc lién quan.

Vin dung:

+ Dura ra nhimg ndi dung cdu héi, nhimg goi v dé¢ dinh gia két qua tiép thu
kien thire ctia HS.

+ Gidi thiéu, dinh hwong noi dung van dung kien thire vao thue tién.

— Trong phan dau va cudi cuon sach ¢o trinh bay Danh myc chit viét tdt va ki higu va

Bdng gidi thich thudt ngi?, ginp lam ré hon cac ndi dung trinh bay bing kénh hinh

va kénh chir, thuan lg1 cho viéc tiép nhan cac no1 dung kien thirc etia cuon sach.

2. Cach thuc trinh bay
Sach duoc trinh bay theo cac phan, chi dé va bai hoc. Noi dung trong moi
bai hoe deéu sir dung cac logo de muyc khac nhau, tao hi¢u vmg bat mét va phii hop

véi lira tudi HS 16p 10. Ngoai ra, cuén sich cé6 mét s6 diém moi trong cach thnic
trinh bay nhr sau:

— Cac néi dung trinh bay dwoc phoi hop sit dung ¢d kénh hinh va kénh chit theo
hirong vu tién kénh hinh

— Cac nét dung kién thire dua ra trong sach mang tinh dinh hwéng, goi mé giip GV
va HS phat huy dwoec kha ning sang tao va linh hoat trong thnre hién cac no1 dung
mon hoc. Do viy, cac hinh vé va so d6 vira minh hoa vira giéi thiéu timg néi dung
cu the, vira 201 mo de GV va HS c6 ciin o1t sang tao thém nhiéu néi dung hoc tap,
rén luyén khac tirong vmg. Cac hinh vé HS trong timg chu de déu tinh toan toi su
cin doi vé gioi tinh va sir dung trang phuc phu hop véi tap luyén va yéu cau chung
trong cac gie hoc Gido dyc thé chat.

III. XAY DUNG KE HOACH BAI DAY (GIAO AN)

Hiéu qua giang day chi c¢6 thé dat dirge khi GV hiéu ré chirong trinh mén hoe,
nhimg nic tiéu va yéu cau dat, trén co s6 d6 xiy dumg dwoc ké hoach bai day



(zido an) phut hop. Véi mue dich gitp cac GV sit dung hiéu qua cudn SGK Gido duie
thé chdt 10 — Béng ré va chi dong trung quéa trinh to chire giang day mon hl;-r:
cuén sach Gido duc thé chét 10 — Béng ré (Sach gido vién) giéi thiéu, goi ¥ mét s6

néi dung cu the saw:

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

Dé xay dung duoc ke hoach bai day plu hop, vira ddm bao tinh khoa hoc vira tao
himg thii cho HS trong céc 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 ning lye, ki nding TDTT duoc hinh thanh tir qua trinh tép luyén 1dp di lip la

nhiéu lan, vi vay khi xay dung ké hoach giang day ciia i ndm hoc (tién trinh day

hoc) GV can cha v sip xép theo hrong ting cwong, da dang hoa cac nd1 dung
luyeén tap va van dung trong cac giao an giang day.

~ Dé ting himg thi cho céc gio hoc, phat huy kha ning tu duy, sing tao cia HS,
tao dicu kién de HS wira tiép thu, linh hoi vira vin dung dwoc cac kien thire va
ki néng diic thi trong mén the thao tw chon vao thire tién, trong cac gido an gidng
day, GV can chi y tang cwomg hoat dong tw hoc, tyr to chirc tap luyen, tro cho,...
cho HS. Diéu nay sé gitp HS hinh thanh théi quen chii dong, tu giac tham gia
hodic to chite cac hoat dong tip luyén, vui choi rén luyén hing ngay.

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

Xay dumg ké hoach bai day la mét eong viéc quan trong doi véi GV. Viéc lua
chon va siip xép néi dung gido an linh hoat, hop li va pli hop véi timg d6i tuong
HS la tién dé quan trong cho viéc trien khai ¢6 hiéu qua cac néi dung giang day,
qua d6 dat dwoc muc tiéu cia bar hoc. Po1 vé1 mon hoe GDTC, de g1t hoe duoc
sinh dong, loi cuon HS tich cye tham gia vao cac hoat dong tap luyen, do1 ha
gifm an giang day phai ¢6 néi dung da dang, hinh thnrc tip luyén phong phu, sip
Xep hn'p li va vira stke d6i voi HS. Chinh vi vy, cuon sach Gido duc thé chat 10 —
Béng ré (Sach gido vién) duoe thiét ké véi muc dich hwéng dan chi tiét cho GV cac
ndi dung kién thnte méi, trinh tw giang day va déc biét cung cap, dinh hwréng nhiéu
bai tap, tro choi, cach thire vin dung vio thuc tién.,... gitp GV c¢é day da dit liéu dé
lira chon va dwa vao giao an giang day.

Pé thuan lei cho qua trinh giang day, ké hoach bai day can ré rang cac phan
néi dung, hinh thirc tap luyén va khoi lwong cac néi dung tip luyén. Chinh vi viy,
chiing té1 giéi thiéu 01 khung ke hoach bai day (giao an) mén GDTC 10 nhw sau:
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KHUNG KE HOACH BAI DAY

O O B I W o S e e s s
TOD OOMMIMNT oo o S s i i B e R ST
TEN BALDAY .. iisiiaimemisasiisnmiasssss i

— Min hoc/ Hoat déng gido duc: ...........oooveerrinneciicicirrnnnens) LOPE e
= Thn gian thye hién {sfi BLEE): vt ee et ee et ee et et e s et e ee e st en e ne e

L. MUC TIEU: (xdc dinh muc tiéu HS cén dat duge vé kién thice, ndng lue va
phém chét)

L.1. Ve kien thiec (néu cu thé ndi dung kién thirc HS cdn hoc trong bdi theo yéu céu
cén dat)

1.2. Ve ning lwe (néu cy thé yéu cau HS cin lam duge dé chiém linh va vén dung
kién thire theo yéu cdu cdn dat)

1.3. lf'épfui_m chat (néu cy thé yéu cdu vé hanh vi, thai da, bidu hién cu thé cila

phém chét cén phét trién gdn véi néi dung bdi day)

II. THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU: (xdc dinh danh muc cde trang thiét
bi, dung cu,... cdn sit dyng khitrién khai thice hién gido dn)

III. TIEN TRINH DAY HOC

,_ Ngidung | Luomgvandong |  pyuone phap
LG | ey bgng | e Théi gian | $6 lan | t0 chitc giang day

1 | Mé dau

Hiph thanh
kién thnre mon
3 |Luyén tap

4 | Van dung

5 | Héi finh
Nedy ... théng ... 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 mot s6 yéu to tu nhién (khong khi, mrée, anh sing) va dinh dudng

de rén luyén sic khoé, phat trien cac to chat the huc.
B.THIET Bl DAY HOC VA HOC LIEU
Tranh, anh cac loai thuc pham, thap dinh duéng (néu cé).

C. TIEN TRINH DAY HOC

I. NOI DUNG KIEN THUC MOI
1. Phéan tich ndi dung

1.1. St dung cdc yéu to tie nhién d@é rén lnyén sive khoé

Cac yeu to ti nhién nhr: khéng khi, mrée, anh sang dirgc coi nhw nhing yeu to
26p phan quan trong dén hiéu qua tip luyén TDTT va de ren luyén sic khoé.
1.1.1. Rén luyén sirc khoé béng tiam khéng khi

Néi dung kién thurc vé rén luyén sirc khoé bing tim khéng khi bao gom: Mdr s
tac dung cila tdm khéng khi, Phuong phap tam khéng khi, Nhitng diéu cén chil st khi
tam khéng khi duoc huéng dan cu thé trong trang 5, 6 SGK.
1.1.2. Rén luyén surc khoé bédng tdam nude

Néi dung rén luyén sirc khoé bing tim nuéc bao gom: Mét 56 tdc dung ciia tdm
nwée, Phirong phdp tam nirdre, Nhitng diéu can chit 3 khi tdm mede duoe huomg dan
cu the trong trang 6, 7 SGK.

1.1.3. Rén luyén sitc khoé bang tdm ning

Noi dung rén luyén sirc khoé bing tim ning bao gom: Mét 56 tac dung ciia tam
ndang, Phuong phap tam ndng, Nhitng diéu cén chiiy khi tam ndng duge nrémg dan
cu the trong trang 7, 8 SGK.
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1.2. Dinh dwing dé phit trién thé chat
1.2.1. Cdc nhom chdt dinh dudng cdn thiét cho hoat déng thé luc

Cic chat dinh dwéng can thiét cho hoat déng thé lirc ¢6 thé phin theo 02 nhom:
— Nhoém sinh ning lwong bao gom: chat bat dudmg (Carbohydrate), chat dam (Protein)

va chit béo (Lapad).
— Nhom khéng sinh ning lwong bao gom: vitamin va khosng chat.

Noi dung vé nguon cung cap chinh va vai tro ciia cac chat dinh dudng doi voi
hoat dong thé lIuc duoc trinh bay clu tiét trong trang 8,9, 10 SGK.
1.2.2. Ché dg dinh duéng lanh manh

Che d¢ dinh duing sé thay doi tuy thuge vao nhiéu yeu to: hira tuoi, giéi tinh, dic
diém co thé timg nguoi, nurc dé tiéu hao ning lwong trong ngay,... Vi vy, khéng
¢6 cong thite ché d6 dinh duéng chung cho tat ¢4 moi ngwoi. Tuy nhién, dé c6 duoc
ché do dinh duromg lanh manh can dam bao mot so nguyen tic nhat dinh. Noi dung
chc nguyén tic, thap dinh duéng can d6i hing ngay dwoc trinh bay chi tiét trong
trang 11, 12 SGK.

2. Trinh tu giang day
Theo phan phéi chwong trinh, khéng c6 thot luong néng danh cho viéc giang day

cac no1 dung & phﬁn Kien thire chung. Chinh vi vay, de dat dwge muc tieu va yeu
cdu can dat ciia Chuong trinh mén Gido duc the chat 10, GV can day xen ké, trang
bi cic ndi dung ciia phan Kién thite chung trong qua trinh giang day cac néi dung
phan The thao ty chon. D¢ tao dwoc hime thi va néng cao hiéu qué gidng day va
hoc tap phan Kién thire chung, GV ¢é thé sir dung phuong phap va trinh tw gidng
day nhur sau:

— GV dinh réng va cho HS doc, tim hieu trrde timg néi dung & phan Kién thire
chung: Rén luyén sire khoé bing tim khéng khi; Rén luyén sirc khoé bing tim
muée; Rén luyén sire khoé bing tim néng; Cac nhom chat dinh dudng can thiét
cho hoat dong the lyc (nguon goe, vai tro); Cac nguyeén tic de co dwoe che do
dinh duéng lanh manh.

— To chire thao luin true tif:p trén lop: Thao luin theo nhom, thio Iuan chung
cd 16p.... (bam sat néi dung kién thirc trong SGK va cac dinh huéng néi dung
phan Vian dyng, trang 12 SGK).

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



Lumn y:
— Thuee hién trinh t gidng day nay véi timg néi dung kién thire phan Kién thire chung.
— GV co the khuyén khich HS hinh thanh 161 song lanh manh bing cach lén ke
hoach rén luyén than the trong méi tnréng tir nhién hing ngay, xay dymg che do
dinh dudng khoa hoc dé¢ ¢6 duwoc co thé khoé manh va tinh than sang khoai, giam
ap luc trong hoc tap va cudc song hing ngay.

II. VAN DUNG

Mue dich: Giap GV danh gia két qua tiép thu kién thirc ctia HS doi véi cac néi dung
kién thire vé sir dung cac yéu to tu nhién (khéng khi, nuéc, anh sang) va dinh dudng
de ren luyén sirc khoé, phat trién cac to chat the luc; dong thoi dinh hwéng van dung
vao thue tién hoat dong sinh hoat, tap luyén TDTT hing ngay.

Noi dung:

(1) Hay cho biet nhimg chii y khi sir dung khong khi, nwéc va anh sang de rén

luyén sirc khoé.

Ger v GV xem nd1 dung:

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

~ “Nhiimg diéu can chi y khi tim nuwéc”, trang 7 SGK.

— “Nhimg diéu can chii ¥ khi tim ning”, trang 8 SGK.

(2) Pe dam bao che d4 dinh dwéng lanh manh, chimg ta can chil y nhimg van dé gi?

Gei 1 Khéng ¢é cong thire che d6 dinh duéng chung cho tat ca moi nguot, tuy

nhién dé c6 duoe ché dé dinh dwidng lanh manh can dam bao mét s6 nguyén tic nhat
dinh. Noi dung cac nguyén tic, GV xem muc 2b, trang 11, 12 SGE.

(3) Van dung nhimg hiéu biét vé cac yéu té ty nhién (khong khi, nuée, anh sang)

va dinh dudng dé rén luyén sirc khoé hing ngay.

Ge y:

— Trén co s& HS biét str dung cac yéu to ty nhién (khong khi, mréc, anh séng,..)
dé rén luyén sire khoé, GV dinh huéng va khuyén khich HS 1én ke hoach thai
gian bieu cu the hing ngay de rén luyén than the trong méi trrong tir nhién tai
noi & hodc cac khu vire lan cén cé diéu kién phi hop dé luyén tap, thoi gian
luyén tap tot nhat 1a vao sang som.
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~ Trén co s6 HS biét duoc cac nhom chat dinh dudng can thiét cho hoat dong
the lyre, GV dinh hwrong va k,huﬁn khich HS hra chon nhimg thnre phém glau cac
chat dinh dudng can thiét cho hoat dong thé lue, tir d6 tu e14c, tich cue xdy dumg
ché dé dinh dudng lanh manh cho ban than dira trén mét s6 nguyén tic co ban
da biét dé cé duoc co the khoé manh dap img yéu cau tip luyén.
Negoai nhilg néi dung van dung trong SGK, GV ¢é thé danh gia HS théng qua

mot 56 cau hoi trong tir nhr sau:

» Hiy trinh bay tac dung ctia mét s6 prong phap rén luyeén than the trong méi treong

fur nlu én.

Gei v Mot so phuong phap rén luyén than the trong maéi trromg tir nhién gom: tim

khang khi, tim mwéec, tim ning.

— Tac dung cia tim khong khi: GV xem néi dung “Mét 56 tac dung ciia tim khéng
khi”, trang 5 SGE.

— Tac dung ctia tim nurée: GV xem néi dung “Mot so tac dung ciia tim nuwéc”, trang
7 SGE.

~ Tac dung ctia tim ning: GV xem néi dung “Moét s6 tac dung clia tim ning”, trang
7 SGK.

» Hay cho biét cach sir dung cac yeu to ty nhién (khong khi, mréc, 4nh sang,...) dé

rén luyén sirc khoé.

Gegiy:

— Cach sit dung khong khi de ren luyén sitc khoé: GV xem né1 dung “Phuong phap
tim khong khi”, trang 6 SGK.

— Cach st dung nuéc dé rén luyén sitc khoé: GV xem néi dung “Phirong phap tim
mroc”, trang 7 SGEK.

~ Céch sir dung énh sang dé rén luyén sirc khoé: GV xem néi dung “Phuong phap
tim ning”, trang 8 SGK.

» Hiiy trinh bay vai tro chinh ctia cac nhom chat dinh dwing can thiét cho hoat dong

thé luec.

Gt y: Cac nhom chat dinh durdng can thiét cho hoat dong the lire duoc chia thanh

2 nhém: nhém sinh ndng lwong va nhom khéng sinh ning lwong. GV xem chi tiét

vai tro ciia cac chat dinh dwéng & muc 2a “Cac nhom chat dinh duéng can thiét cho

hoat déng theé Iyc”, trang 8, 9, 10 SGK.



THE THAO TU CHON - BONG RO

LICH SU MON BONG RO; Ki THUAT DI CHUYEN
VA Ki THUAT DAN BONG

Bail LICH SUMON BONG RO; KI THUAT DI CHUYEN
CO BAN VA KI THUAT TAI CHO DAN BONG

A. MUC TIEU

I. VE KIEN THUC

— Bieét so luge ve lich sirmon Bong ro trén thé gi01 va Viét Nam.

— Biét cach thuc hién mét s6 ki thuat di chuyen co ban nhwr: chay bién hwong,
trurot ngang.

~ Biét cach thuc hién ki thuit tai ¢ché dianbong cao tay, thap tay va doi tay trirdc mit.

II. VE NANG LUC

— Thue hién dwoce ki thuat chay bien hwrong; ki thuat da l;:huyén tnrot ngang: ki thuat
tai cho dan béng cao tay, thap tay va tai ché dan béng doi tay trude mit.

~ Biét di¢u chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat, tiap luyén ciia ban
than va to, nhom: biet phan doan, xir li cac tinh hulfung linh hoat, ph&i hop duge
voi dong doi trong tap luyen va thi dau bong ro; van dung dwoc nhiing kién thire
dd hoc dé rén luyén, nang cao kha ning choi bong va phat trién theé lue.

— Hinh thanh, phat trién ning lyc tu chii va tw hoc: théng qua viéc doc théng tin
trong SGK, quan sat cac tranh, anh.

~ Hinh thanh, phat trién ning lwc giao tiép va hop tac: théng qua cac hoat déng
nhém de thye hién ki thuat chay bién hwrémg; ki thuat di nhuyéu trrpt ngang;
ki thuit tai ché dan bong cao tay, thap tay va ki thuat tai ché dan béng doi tay
triroe mat.

— Hinh thanh, phat trién niing luc giai quyét van dé va sang tao: thong qua cac hoat
dong luyén tap, tro choi, thi dauva vin dung linh hoat cac phwong phap tép luyén.

III. VE PHAM CHAT
C6 v thire tw giac va tinh than tip thé trong tip luyén.
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B. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU

~ Tranh, anh, video ki thuat chay bién hwéng; ki thuit di chuyén truot ngang; ki thuat
tai cho dan bong cao tay, thap tay va ki thuat ta cho dan béng doi tay trude mit
(néu cé).

— Boéng ro tiéu chuan (bong so 7 cho HS nam va s6 6 cho HS nit). Trong trueong hop
khéng co i, ¢6 the sir dung bong so 5 de tap luyén.

~ Sin béng ro tiéu chuan hofc mit sin bing phing, coc moc dé tap luyén cac
ba tap.

~ Coi deé dicu khién cac hoat dong tap luyeén va tro choi.
C.TIEN TRINH DAY HOC

I. KHOI PONG

Thire hién cac ng dung khan dong chumg va khon dong chuyen mon theo trang
13,14 SGK hodc cac nd1 dung khén dong khac plni hop vér né1 dung timg buoi hoc.

II. NOI DUNG KIEN THUC MOI VA LUYEN TAP
1. So' lugc vé lich sit mén Béng rd

— GV cho HS ti nghién eiu ngi dung kién thirc so hwge vé lich str mén Béng ro:

“Swra doi ciia mon thé thao Béng ro™, “Mét s6 moc lich sir ciia Béng 16 the giéi”,
“Maét s6 moc lich sir ciia Bong ro Viét Nam” duoc trinh bay ¢ trang 15 SGE.
— Gidi thiéu chi tiet veé surra déi mon the thao Bong ro;

Béng ro duoc phat minh nim 1891, bét James Naismith, GV the duc trrong huan
luyén ciia Hoi Thanh nién Co Poc quoc té & My (Hoc vién The thao Springfield),
thudc thanh phé Springfield —bang Massachusetts — My. Hoc vién Thé thao Springfield
la co sé huan luyén nhan vién than chitc (nguoi phu trach cong viée ton giao trong
Thién Chua giao), cac hoc vién deu la nhimg chang trm tré, khoé wa thich vin
dong. O bang Massachusetts vao muia dong rat lanh nén khéng to clnic dugc cac
hoat déng the thao ngoai troi, va dia phurong 14 noi chuyén san xuit dao, vi viy ma
thanh nien o day thuong thich tro choi ném da vao cac sot dung dao. Thong qua
tong hop nhimg dic diem ctia cac mén bong khac nlnr Bong da, Khie con cau,...

James Naismith da phat minh ra tro chei Bong ro.
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James Naismith da treo hai sot dung dao lén trén lan can khu ghé khan gia trong nha
tap the duc, chiéu cao cia sot dumg dao so voi mét dat la 3,05 m, sir dung qua bong da
dé thi dau, muc tiéu 12 ném bong vao sot dao cia doi doi phwrong. Moi lan ném vio
sot dwoc tinh 1 diem, d61 nao ghi dwgc nhieu diem hon sé gianh phan thing. Sau
vai lan thir nghiém trong céc gid hoc the due, dén ngay 25/12/1891, vao dém Noel,
James Naismith da chia lép hoc ciia ong, gom 18 nguo, thanh 2 d61 va sit dung qua
bong da to chirc thi dau bieu dién, dong thoi giéi thiéu tro choi nay cho nguéi xem.
Tir d6, mén the thao Béng ro duoc ra doi. Lic dau, moi lan bﬂn.g ném viao sot phm
tréo thang lén de lay bong ra tiép tuc thi dau. Sau do, sot go dwoc thay bing ro sat
rong day, roi doi thanh vone sit & duéi cé treo lwéi. Dén nim 1893, bit dan 6 bane
10, vong 16 va luéi gan giong nhur Bong ro hién dai ngay nay.

Khi phat minh tro choi nay, James Naismith sit dung sot dung dao va bong de
choi, vi the dwge dit tén la “Bong ro”. Tro choi Bong ro trai qua qua trinh thire
tién thi dau, cac quy dinh vé sin bai efing nhu ludt choi ngay cang duoc hoan thién
va hop li hon, bit dau xuat hién s phan chia cac vi tri thi dau trén san nlnr: hau
vé, trung phong, tién phong. Ngoai ra, James Naismith da xay dung mét hé thong
luat gom 13 dieu, trong d6 co quy dinh khéng dirge cam béng chay, 6m nguwoi,
day ngm’n can nguoi, danh nguoi,... Pieu nay da lam ting sy hap dan cia tro choi
Béng ro, dong thoi thu hit, 16i kéo duoc ngay cang déng nguoi tham gia tro choi.
Bong ro nhanh chéng dwoe pho bién réng réi toin mréc My va tro thanh mét mén
the thao dwoc yéu thich ciia dai da s6 nguoi din noi day. Dén nim 1894, My di
dwa ra mot hé thong Luat Thi dau mén Béng ro thong nhat trén toan quac va duoc
xuit ban véi nhiéu thir tiéng khéc nhau.

2. Ki thuéat chay bién huéng
2.1. Phin tich ki thudat

GV xem néi dung phan tich ki thuét chay bién huéng, trang 16 SGK.
2.2. Trinh tar giang day
= GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuat chay bién hwrong (néu cé).
= GV tha pham va phan tich ki thuat theo trinkh ty:

+ Thi pham toan bo ki thuat chay bién Inréng sang phai va sang trai.

+ Thi pham va phan tich dong tac bwoc chan va than ngwoi: cach dat ban chan

khéng ciing bén véi lnréng di chuyén va huéng cita ban chén khi tiép xae miét
san; cach thire chuyen trong tim va bude chan khi doi huong.
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~ GV néu moét s6 chir y klu thyre hién ki thuat dong tac.
— GV to cluie tép luyén:

+ GV cho HS dvmg tai cho (xép theo hang ngang) tap dong tac theo hai giai doan:

@ Budc chan khing cung bén vié1 hirong doi lén trrée, tiep xiic mit san bing

niva tnrde ban chan, hwéng ban chan hoi xoay viao trong, trong tam ha thap.

@ Chuyeén trong tam va nhanh chéng buée chan con lai chéch dai sang hwing

can di chuyen.

+ GV cho HS tai ché tap dong tac chay bién huéng 1 lan qua nguoi véi ngwdi
ho tro dimg tai cho (hodic qua coc méc, nam ﬂﬁp,...}.

+ GV cho HS pr theo cac hang doc, thuc luén dong tac:

Luan phien di chuyén thire hién ki thuat chay bién hwrémg theo trinh tir: chay bién
huéng sang trai; chay bién huwéng sang phai; luin phién chay bién huéng sang phai
va sang trai.

Tap chay bién hwéng vurot qua chiréng ngai vit.

+ GV cho HS tdp luyén cac ba tap bo tro hodc choi cac tro choi cé siv dung
ki thuit chay bién hiwéng nhim nang cao hiéu qua thuc hién ki thuat (khong
bét budc).

2.3. Luyén tap

2.3.1. Cdc bai tdp theo SGK

Maie dich: Giap HS chinh sira dong tac buéc chan, ning cao kha ning kiem soat

trong tim co the khi di chuyén doi huéng va buée dau van dung ki thuat chay bién

Inremg vao thue tien.

« Bai tap: Chay bien huimg doc san

Neoi dung:

— Chuan bi: GV cho HS trong lép xép theo hang doc (cé thé xép thanh nhiéu hing
doc song song).

— Thue hién: HS lién tuc chay bién hwéng sang phai, sang tréai doc san (H.10, trang
19 SGK).

Cac hinh thsee tap luyen:
= Tép luyén ca nhan: HS tur thare luén chay bién lnréng doc san va chinh sira dong tac.



= Tap luyén theo cap: Mot HS thuc luén, mot HS quan sat va nhan xét hodc ha HS
cung thire hién ba tap.

~ Tap luyén theo nhém: GV chia so HS trong 1ép thanh cac nhém, ty to clnre tap
luyén theo hang doc, hang ngang.... co6 quan sat va chinh sira cho nhau,

» Bai tap: Chay bién hudng virgt qua coc moc

Neoi dung:

~ Chuan bi:

+ GV cho HS trong 16p xép theo hang doc, dimg & sau dwong bién ngang cudi
san béng ro.
: Xép cac coc moc cach nhau tir 3 — 4 m nhur so do H.11, trang 19 SGE.

— Thuwe hién: Lan luot timg HS luan phién chay bién hwéng sang trai, sang phai
vurgt qua cac coc moe (H.11, trang 19 SGK).

Cac hindr theec tap Iuyen:

— Tap luyén ca nhan: HS tir thare luén chay bien hwong virgt qua cac coc moc va
chinh sira dong tac.

— Tap luyén theo cap: Mot HS thyc luén, mot HS quan sat va nhan xét hodc ha HS
cung thure lnén ba tap.

~ Tip luyén theo nhém: GV chia s6 HS trong lép thanh cac nhom, tu to chic
tap luyen, co quan sat va chinh sira cho nhau.

» Bai tap: Chay bien huong qua nguoi phong thu

Noi dung:

— Chuan bi: GV chia sé HS trong lép thanh cac cip.

— Thue hién: HS lién tuc thire hién chay bién huéng qua ngwoi phong thi; sau da
quay lai tré thanh nguoi phong thii, nguoi phong thi tré thanh nguoi chay bién
hwong (H.12, trang 19 SGK).

Cac hinl: thire tap luyen:

~ Tap luyén theo cp: GV cho HS tip luyén theo so d6 H.12, trang 19 SGK.

— Tiap luyén theo nhém: GV chia s6 HS trong 16p thanh nhiéu cép, cung tip luyén,
quan sat va nhan xét cho nhau; HS z:Ep theo hang doc, hién tuc thure luén d nhlryén
chay bien hwéng qua nguoi phong thai, sau do di chuyen ve cudi hang thanh nguoi
phong tha (H.1).
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Hinh 1. So d6 tdp luyén chay bién hudng qua ngudi phong thii theo nhom

2.3.2. Got y mit 56 bai tdp tuong fu

~ Chay bién hwéng theo tin hiéu ciia nguoi dieu khién.

~ Chay bién huéng qua cac coc moc xép theo dwong thing hodc xép theo cac

so do khac nhau,

— Chay bién hwéng qua ngwoi phong thi chii dong (ngwoi phong thi di chuyen de

ngdn can).

2.4. Mt 56 161 sai HS thuromg mic va bién phdp khic phuc

Loi sai HS thuwong mac

Bién phap khac phuc

Pat sm ban chan tru va
khéng ha thap trong tam,
dan téi co thé mat thing
bang khi doi hwdng.

» GV cho HS tap ta1 EIhE thuc hien buoc diat chan
try, khuyu goi, ha thap va chuyen trong tam.

» GV cho HS tap chay buu hwong 1 lan qua chuong
ngai vat. Clud ¥ véu cau ha thap trong tam.

» GV cho HS tap chay bien huéng véi toc dé cham.
Khi tap luyen cac bai tap trén, can chi y huong
ciia ban chan try (chin dap xuong mit san) va
phai ha thap trong tam khi thue lnén dong tac
doi huéng,

Do dai buéc dit chan tru va
buéc chan khi doi hwéng
chua phut hop, dan tor toc
do doi lwong cham, luéu
qua khong cao.

« GV cho HS tip tai chd dit chan tru va bude chin
doi huéng. Yéu cau, bude dit chén tru ngén, tiép
xtic mét san bing mira trwéc ban chan, buec doi
huéng thue hién buéc dai ve huong can doi.

» GV cho HS tap chay chim va thuc hi¢n doi huéng
qua coc méc hodic nguoi hé tro (phong th).

2.5. Tro choivan dong

Mae dich: Giup HS phat trien sirc nhanh, sy khéo léo, dong thei nang cao kha ning
thue luén ki thuat chay bién huong.
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Gioi thigu bo sung mot 5o tro chei:

— Tré choi “Pudi bat™: GV chia s6 HS trong 16p thanh céc d6i hode cac nhom, trong
d6 mét nhém duoi bit, mét nhom chay de thoat khoéi su duéi bit cia déi phuong.
Yeéu cau sir dung ki thuat chay bién huong.

— Cac bai tip & phan Luyén tap co thé thiét ke thanh cac tro choi.

3. Ki thuat di chuyén truot ngang

3.1. Phin tich ki thudt
GV xem néi dung phén tich ki thuit di chuyeén truot ngang, trang 16 SGK.

3.2. Trinh tr giang dqy

= GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuét ds ::hlryi:;n trwrot ngang (néu cd).

= GV tha pham va phan tich ki thuit theo trinh tiyr:

+ Thi pham toan bo ki thuat di chuyen trrot ngang sang trai va sang phai.

+ Thi pham va phan tich tu thé chuan bi (TTCB) va déng tac chan. Chu v nhéan
manh hai chan luét duor nhau, g1t cho dau khong nhap nhé theo nlup buoc
chin (H.5, trang 16 SGK).

+ Thi pham va phan tich dong tac tay: Hai tay dang ngang, ban tay xo¢ rong tu
nhién, huéng ra truée. Chir ¥ hai tay giit nguyén trong qua trinh di chuyén hodc
khi di chuyen sang hiréng nao thi tay bén do dura lén cao chéch ra trrée, mat
hor hnrémg theo hwrong tay.

~ GV néumot s6 chin v khi thare hién ki thuat déng tac.

— GV to chike tip luyén:

+ GV cho HS dimg thanh cac hang ngang, cach nhau tir 2 — 2,5 m, tap di chuyen
trirot ngang sang tra, sang phai theo tin hueu.

+ GV cho HS lién tuc thue hién di chuyen tnrot ngang theo tin hiéu coi va hwéng
tay chi cua GV,

+ GV cho HS tu tap luyén theo cip, theo nhém.

+ GV cho HS tip luyén cac bai tap bo trg hodc choi cac tro choi ¢é sit dung
ki thuat di chuyeén truot ngang nhim néng cao hiéu qua thuc hién ki thuit
(khéng bit buéc).



3.3. Luyén tap

3.3.1. Cdc bai tdp theo SGK

Muc dich: Giap HS chinh sira dong tac ki 1_1111:;1’[ di chuyen trrot ngang, phat trién

sitc manh chén, ning cao tinh linh hoat va toc d6 di chuyen.

« Bai tap: Di chuyen trugt ngang sang trai, sang phai theo tin hiéu

Noi dung:

— Chuan bi: GV cho HS trong lop xép theo hang ngang, dimg cachnhautir2 - 2,5 m.

— Thire hién: HS lién tuc di charyen trirot ngang sang trai, sang phai theo tin hiéu
(cot, vo tay, chi hwong,...) ciia nguoi diéu khién.

Cac hinh thste tap liyen:

— Tap luyen ﬂ'nltn cdp: Mot HS lam ngwan diéu khien, mét HS thuc hién theo tin hiéu
ciia nguol dieu khien. Hai HS ho tro, quan sat va nhéan xét cho nhau.

~ Tip luyén theo nhom: GV chia s6 HS trong lop thanh cac nhém, mdi nhém lan
gt cir thanh vién lam ngueor diéu khien., to cluic tap luyén, quan sat va nhan xét
cho nhau.

» Bai tap: Di chuyen trugt ngang theo duong bien

Neoi dung:

— Chuan bi: GV cho HS trong l6p dimg thanh hang doc theo dwomg bién.

— Thure hién: HS lién tuc di chuyén trirot ngang sang trai, sang phai theo cac duong
bién trén san (H.14, trang 20 SGK).

Cac hinds theee tap hiyen:

= Tap luyén ca nhan: HS tw thare luén di clmyéﬂ theo cac dwong bién va chinh sia
dong tac.

— Tap luyen theo cdp: Mot HS thyre lhién bai tap, HS con la1 quan sat, nhan xet va
hoé tro chinh sira déng tac cho ban. Cé the tap luyeén chuyéﬂ theo tin lucu ciia
newdi diéu khién.

— Tap luyén theo nhém: GV chia sé HS trong lop thanh céc nhém, ti to chirc tap
luyen, co quan sat va chinh sira cho nhau.

3.3.2. Got y mdt 56 bai tdp tuong tu

— Di chuyen trrot ngang téi cac coc moe xép theo so do: hinh tam giac, hinh vuong,
dich dic,...

~ Di chuyen truot ngang theo hinh con thoi.

~ Di chuyén truot ngang theo nguoi hé tro (nguoi ho tro chay ve hwéong nao thi
nguoi tap di chuyen tnrot ngang vé huéng do).
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3.4. Mt 56 16t sai HS thudmg miéc va bién phdp Khic phuc

Loi sai HS thuomg mac Bién phap khac phuc

Pau nhap nhé khi di chuyen, | » GV cho HS tip di chuyén trirot ngang viéi

lam giam toc dé va tinh linh | nguéi diéu khieén. Yéu cau hai chén luét duoi

hoat trong di chlryén. nhau. Ngwo: dieu khién quan sat va ho tro
chinh sira.

* GV cho HS tap di chuyen truot ngang, mit
quan sat 1 diém cao ¢o dinh (ngang tam mét).
Nguoi tap di chuyen va quan sat ding diem
co dinh, khéng di chuyén lén xuong.

Trong tiam cao dan téi toc d6 di | GV cho HS chinh sira lai TTCB va déng tac
chuyén cham, mat thing bing | chankhi di chuyén. Yéu cau khuyu goi, ha thap

khi doi huréng di chuyén. trong tam klu di chuyén.

3.5, Tro choi vin dong

Muc dich: Giap HS phat trien sirc nhanh, su khéo léo, tinh linh hoat trong di chuyen

tnrgt ngang.

Gidi thiéu be sung mét 56 tro chei:

~ Tro choi “Van chuyén™ GV chia s6 HS trong lép thanh cac déi déu nhau,
luan phién thire hién di chuyeén trurot ngang, van chuyen bong tir vi tri A sang vi tri
B trén cu li tir 4 — 6 m. D61 nao hoan thanh dau tién sé tl:ﬁug cudec.

= Cac ba tap di chuyén truot ngang theo so d6 co the to chire thanh trd choi di
chuyen tiép sirc.

4. Ki thuéat tai ché dan béng

4.1, Phan tich ki thudt
GV xem néi dung phan tich ki thudt tai ché dan béng, trang 17, 18 SGK.

4.2. Trinh ar giang day
— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuat tai chd dan bong cao tay, thap tay va ki
thuit dan bong doi tay treéc mit (néu co).
= GV tha pham va phan tich ki thuat theo trinh tu:
+ Thi pham toan bé ki thuat tai ché dan bong cao tay, l:hﬁp tay va ki thudt tai cho
dan bong doi tay tnrée mit,
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+ Thi pham va phén tich déng tac tay tiép xtc béng: ban tay xoé réng tw nhién
bam vao bong, cac ngon tay va chai tay tiép xuic bong, long ban tay khong cham
bong trong sudt qua trinh dan bong.

+ Thi pham va phan tich tir thé ciia chan va than nguwoi.

+ Thi pham va phan tich cac chuyén dong cia tay tir khi cac ngén tay tiép xuc
bong to1 klu bong roi tay.

— GV néu mét s6 chu v klu thare luén ki thudt dong tac.
— GV to chike tip luyén:

+ GV cho HS dimg tai cho tap mo phong déng tac. GV quan sat chinh sita tur thé
than nguwoi va nhip diéu dong tac cho HS.

+ GV cho HS dimg tai cho tap dan bong cao tay, thap tay hodc doi tay trrde mit
voi bong; GV quan sat, chinh sita ti thé thin nguéi va nhip diéu déng tac
cho HS. Luu v, GV cho HS tép ea tay thuan va tay khong thuan.

+ GV cho HS thire hién tai cho dan béng cao tay, thap tay hodc doi tay tnréc mit
khéng nhin béng (khong bat buéc, tuy thuéc vao ning luc cua HS).

+ GV cho HS tap luyén cac bai tap bo tro hodc choi cac tro choi coé sir dung ki thuat
tai ché din bong cao tay, thap tay va ki thuat tai ché dan bong doi tay trurée mit
nham nang cao lnéu qua thye luén ki thuat (khong bat budc).

4.3. Luyén tip
4.3.1. Cde bai tdp theo SGK

= Bai tap: Tai cho mat tay dan béng
Muc dich: Ginp HS nang cao cam gidc clia tay voi bong va ting kha ning kiem
soat bong cia img tay (tay thuan va tay khong thuan).
Noi dung:
— Chuan bi: GV cho HS trong lép xép theo hang ngang.
— Thue huén:
+ HS thure hién ki thuat tai chd dan béng cao tay, th‘.'"ip tay theo nlup chém, nhanh
co doi tay (thue hién ca tay thuan va tay khong thuan).
+ HS thue hién luan phién dan béng cao tay, ﬂﬁp tay theo tin hiéu cia nguin
diéu khien.
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Cac lunh theee tap luyen: Tap luyén ca nhan (HS tw clunh sira dong tac); theo céap
hoic theo nhom (HS quan sat, nhan xét va ho tro nhau chinh sira dong tac).
» Bai tap: Tai cho dan béng doi tay
Mue dich: Ginp HS nang cao cam gidc cia tay véi béng, ting kha ning kiém soat
va phéi hop hai tay khi din béng.
Noi dung:
— Chuén bi: GV cho HS trong lép xép theo hane ngang.
— Thyre luen:
+ HS thuc hién dan bong doi tay trudc mit theo nhup nhanh, cham.
+ HS phoi hop sit dung cac ki thuat tai ché din béng, thue hién din béng vong
quanh ngwin (H.16, trang 21 SGE).
Cac hinh theec tap luyen: Tap luyén ci nhin (HS tr chinh sira dong tac); theo ciip
hodc theo nhom (HS quan sat, nhan xét va ho tro nhau chinh sira dong tac).
« Bai tap: Tai cho hai tay dan hai béng
Mue dich: Giup HS nang cao cim giae cia tay voi bong va ting kha ning kiem
soat béng.
Neoi dung:
— Chuan bi: GV cho HS trong 16p xep theo hang ngang.
~ Thure hién: HS thuc hién hai tay din hai béng, mit khong nhin béng (H.17, trang
21 SGK).
Cac hinl theee tap luyen: Tap luyén ca nhan (HS tw chinh sira dong tac); theo cép
hodc theo nhom (HS quan sat, nhan xét va ho trg nhau chinh sira dong tac).
4.3.2. Got y mét 8 bai tdp tuwong ti
— Tai cho dan béng cao tay, thap tay theo nhip cham, nhanh (theo tin hiéu cia GV).
— Tai ¢hé dan bong déi tay trude mét bing ki thuit dan bong cao tay, thap tay.
— Phoi hop tai cho dan béng cao tay, thap tay véi dan bing doi tay trudc mit theo
tin hiéu ciia nguéi diéu khién.
— Tai ché dan nhiéu béng (tuy vao ning lic ciia HS, co6 the dan ba bong, bon béng

ctmg mot Iic).
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4.4. Mét 5o 161 sai HS thiwong mic va bién phdp khdic phuc

Loi sai HS thuong mac Bién phap khac phuc

Ding lyc vai dan bong, dan | » GV thi pham va phan tich lai ki thuat dong tac.

to1 nhanh mét mor. » GV cho HS tap tai cho giit on dinh khép vai,
sit dung lue khop khuyu va co tay khi dan béng.

Long ban tay tiép xtic béng, | * GV phén tich va huéng dan lai cach cam béng.

dan to1 kho kiem sodtbong. | . gy cho HS tap ha tay dua bong lén cao, thue
hién dudi mét tay (tay dan bong), gép co tay, miét
cac ngon EH}F‘EHD bong, day bmlg leén trén cao theo
huong thﬂng dimg, sau dé biit béng lai. Thue hién

nhiéu lan lién tiép.
Mit kiém soat béng khi doi | » GV phén tich va huémg dan lai vi tri béng tiép xic
tay dan bong, vé1 mét san khi doi tay dan bong.

» GV cho HS tap tai chd dan bong doi tay trude
mit & tir the dan bong cao tay, sau d6 ha thap dan
trong tdm va ting dan toc do dan bong.

4.5. Tro choivan dong

Muc dich: Gitp HS phat trien sitc nhanh, nang cao kha niing khéo 1éo va kiem soat

béng trong ki thuat tai ché dan bong.

Gidi thigéu bo sung mét 56 tro choi:

~ Két hop chay véi tai ché dan béng cao tay, thap tay hodc doi tay trude mit.
Chut y: Chi thure hién tm cho dan bong trong pham vi quy dinh (vong tron hodc
6 vuéng); khi chay, tay khéng cam béng. Thi dau theo cdip hodic theo nhém (déi).

~ Thi dau dan hai béng bing hai tay. Thanh tich tinh bing s6 lan trong thoi gian quy
dinh hodc tinh thon gian hoan thanh 56 lan quy dinh.

III. VAN DUNG

Muc dich: Giop GV danh gia kct qua tiép thu kién thirc ctia HS d6i voi cac néi dung
so lurge vé lich str mén Bong ro; ki thuat chay bién huwéng; ki thuat di chuyén trirot
ngang; ki thuit tai chd dan béng cao tay, thap tay va ki thuat tai cho dan bong doi
tay triroc mit; di'iug tho1 dinh hwéng van dung vao thuc tien hoat dong sinh hoat,
tap luyén TDTT hiing ngay.

Noi dung:
(1) Danh gi két qua tiép thu kién thirc cia HS:
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~ Déi véi néi dung so heoc vé lich st mén Bong ro:
Néu mét s6 mée lich sit quan trong ctia mén Bong r6 trén thé giéi va 6 Viét Nam.
Gery: GV xemmue 1, trang 15 SGE.
— Poi voi ngi dung ki thuat chay bién hwong:
GV co the dit cac cau hoi cho HS dé danh gia két qua tiép thu kién thirc vé ki thuat
chay bién lurémg nlnr:
+ Khi thue hién ki thudt chay bién huéng can chi v dicu gi?
+ Hiy néu nhimg diem khac nhau gifta buéc dit chin tru va buéc chéin
doi hwréng.
— Poi voi ngi dung ki thuat di chuyen trrot ngang:
GV eo the dit cac cauhoi cho HS de danh gia két qua tiep thu kién thire vé ki thuat
di chuyen trirot ngang nlhar:
+ Khi thure hién ki thuat di chuyen trrot ngang can chii y dieu gi?
+ Hay cho biét hinh thic di chuyén etia hai chan trong ki thuat di chuyen
trurgt ngang.
~ Déi véi ndi dung ki thuat tai chd dan bong (cao tay, thfli]]- tay, doi tay trivde mat):
Néu su khac biét giira ki thuit tai cho dan bong doi tay trirdc mat va ki thuat
tai ché dan bong khong doi tay.

Gei y:
Ki thuit tai ché dan béng Ki thuat tai ché dan béng
doi tay trude mat khéng doi tay
Lién tuc doi tay tiép xtic dan bong. Chi mét tay tiép xue dan bong.

Vi tri ban tay tiép xtic bong & phan trén | Vi tri ban tay tiép xuic bong & phan trén
va bén canh bong. bong.

Huéng bong roi tay va huéng bong | Huéne bong roi tay va bat xuong mit
bt xuong mit san nay lén khac nhau | sin nay lén theo phuong thing dimg.

(chéch chéo).

(2) Van dung ki thuét chay bién uréng, ki thuit di chuyén truot ngang, ki thust
tai chd dan bong vao cac tro choi vin déng de rén luyén kha ning khéo léo va
phat trién thé luc, nne: Thi dau din béng, dan bong bing hai tay, tai chd dan béng
tiép sirc theo nhéom, dan pha béng theo ciip hodc theo nhém; cac tro choi phéi hop
véi ki thuat di chuyen @& hoe (vi du: két hop chay bien hudng, di chuyen trrot
ngang véi tai ché dan béng nhanh).
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