GIAO AN SO 01. Tiét 1-2  Ngay soan: 03/09/2023
LY THUYET (1) - BONG CHUYEN (1)

I/ Muc tiéu :
1.Kién thuc :

- Biét khai niém strc manh, strc manh tdi da, strc manh nhanh, sitc manh bén.
- Biét cach thuc hién KT chuyén bong cao tay bang hai tay, dém bong, chuyén budc hai.

2.KV nang :

- Phan biét duoc 3 loai sttc manh.- Lya chon mot s6 bai tap dé tap luyén phat trién strc manh.
- Thuc hién co ban ding chuyén bong cao tay bang hai tay, thuc hién dugc dém bong, chuyén budc hai.

3.Thai doé hanh vi :

- Ty giéc tich cyc trong tap luyén, hoan thanh tdt nhiém vu van dong.

[I/ Dia diém thiét bi :

- Ké san bong chuyén, 4-6 qua bong chuyen
- Pam béo cac phuong tién t6i thiéu dé giang day.

111/ Noi dung va phuong phap 1é€n 16p :

Phan - Noi dung ];llljh lu:l({’gg Phuong phap - t6 chirc
1. Phan m¢ dau : 12ph | - GV lam thu tuc nhan 16p theo PH 4 hang
a.Nhan 16p : 2ph | ngang, cu ly m¢t canh tay, gian cach mot
+ Kiém tra si sd, hoi tham vé tinh hinh khuyu tay.
strc khoe cua hoc sinh . - HS chay 1 vong (400m) vé tap trung thanh
+ Pho bién muc tiéu, ndi dung va yéu DH 4 hang ngang xen k¢, cu ly, gian cach mot
cau tiét hoc. dang tay.
b.Kho1i dong : Tph DHKD
* KD chung : 2x8 | 3ph NN EEEE RN
- Bai TDPT chung 7 dong tac. LA O OO B OO A BN A BN
- ] %p ¢d cha 5i. ho : L0 2NN SN OO NN IR O OO AN |
V;{.an cac khép co chan, goi, hong, ba ottt
* KD chuyén mon : Bong.chuyén 4ph o g\/
c. Kiém trabaict: towr 1-2 HS (CT 11) 3ph (Hai hang dAu ngdi xubng)
2. Phan co ban : 70 ph | co t6i da.
2.1 Ly thuyét 35ph | Vidu: Cuta, ném déy, kéo, nang cao cac do

Mot s6 phuong phap tap luyén va phat
trién strc manh :

1 Khai niém va y nghia cta viéc tap
luyén strc manh.

a. Khai niém : Sttc manh 1a nang luc
khic phuc luc can bén ngoai chong lai
n6 bang sy nd luc cla co bép.

Vidu : Cu ta, phong lao, dap bong, sut
bong, giam nhay trong nhay cao...
* Co sinh lyc trong truong hop :

b. Phan loai : Dya vao mdi quan hé
hiru co gitra strc manh v6i stc nhanh;
sttc manh véi sttc bén; nguoi ta phan
strc manh thanh 03 loai :

+ Strc manh tuyét dbi (don thuan) 1a
strc manh 16n nhat c6 thé sinh ra khi co

vat co trong luong nang ...

+ Strc manh nhanh ( téc d6 ) 1 niang luc phat
huy sitc manh trong khoang thoi gian ngin
nhat bang su co co nhanh.

2 Phuong phép phat trién sirc manh :
a. Cac nguyén tic trong tip luyén sirc manh :
b.Cac bai tap phat trién sirc manh :
+ Bai tap khic phuc trong lugng ban than (co
thé) :

- Bai tap nam sap co dudi tay.

- Bai tap treo co dudi tay.

- BT chdng xa kép co dudi tay

- Bai tap nam ngira c6 dinh chan — nang than
vudng goc véi chan

3. Cung ¢6 : Giao vién hé thong lai nhimng noi
dung co ban cua bai hoc.




Phan - N¢i dung

Dinh lwgng

Phwong phip - té chirc

SL | TG
2.2 Bong chuyén : 35ph | Chon 1-2 HS ¢6 KT tot thuc hién, GV nhan
a. On KT Chuyén bong - Dém bong 10ph | xét, 16p rat kinh nghiém.
+ BT : Chuyén dém doi nguoi - Gi#o vién néu ndi dung bai tp va yéu cau
A3 A2 AT A 2,5-3m B Bl B2 B3 can dat dugc q
X X X X > X X X X - Thi pham dong tac, t6 chuc tap luyén.
- Chia 16p thanh 5-7 nhém luén phién thuc
b. Hoc méi : KT chuyén budc hai. 22ph | hién (Nam - Ni¥).
+ BT1: Tap KT chuyén budc hai theo 11ph | - GV hudng dan k¥ thuat, thi pham dong tac va
nhom tur 2 nguoi, khong di chuyén va to chuce luyén tap.
c6 di chuyén
- Chia 16p thanh nhi€u nhom, luan phién thyc
hién.
DOI HINH TAP LUYEN
C tr ottt ot w>
LS S G S N O B |
3-ISm -GV
A : LS S G S N G B |
+ BT2:Tap chuyén theo nhém 3 nguoi 11ph C t ottt ottt ?>
khong di chuyén va c6 di chuyén voi
yéu cau chinh xac vé dd cao va diém
roi. DOI HINH TAP LUYEN
(BT 2)
A
B \
, C
. . Chon 1-2 HS ¢6 KT t6t thuc hién, GV nhan
*Cung co : KT chuyén budc hai. 3ph | xét, 16p rat kinh nghiém.
3. Phan két thic : 8ph | - Lép truéng huéng dan thyc hién dong tac tha
+ Hoi tinh : 3ph | long theo PH vong tron.
- Bi thuong va hit thé sau. - Su dung DH nhan 16p d€ nhan xet va giao bai
- Tai chd tha 16ng tay, chan. tap vé nha
+ Nhan xét buoi tap. 3ph | - Néu uu - khuyét va bién phéap khac phuc.
+ Bai tap v€ nha : 2ph

-OnKT chuyén - dém bong.
+ Thu tuc xudng 16p

tt ettt ettt
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tt ettt ettt
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GIAO AN SO 02. Tiét3-4  Ngay soan: 10/9/2023
LY THUYET (2) - BONG CHUYEN (2)

I/ Muc tiéu :
1.Kién thirc :

- Hiéu dugc ndi dung kién thtrc an toan dudi nudce

2.Ky nang :

- Thue hién duge mot sé nodi dung cu thé kién thirc an toan dudi nude.

- Thyc hién co ban ding chuyén bong cao tay bang hai tay, thyc hién dugc dém boéng, chuyén budc hai
3.Thai do hanh vi :

- Ty giéc tich cyc trong tap luyén, hoan thanh tdt nhiém vu van dong.
I/ Dia diém thiét bi :

- Ké san bong chuyén 4-6 qua bong chuyen

- Pam béo cac phuong tién t6i thiéu dé giang day.
111/ N61 dung va phuong phap 1én 16p :

Phin - N§i dung ];lilh lwr})’ég Phwong phap - to chirc
1. Phan mo dau : 12 ph | - GV lam thu tuc nhén 16p theo PH 4 hang
a.Nhan 16p : 2 ph | ngang, cu ly mdt canh tay, gian cach mdt
Kiém tra si s6, hoi tham vé tinh hinh strc khuayu tay.
khoe cua hoc sinh . - HS chay 1 vong (400m) vé tap trung thanh
Pho bién muc tiéu, noi dung va yéu cau DH 4 hang ngang xen k&, cy ly, gidn cach mot
tiét hoc. dang tay.
b.Khaé1 dong : 7 ph DHKD
* KD chung : 2x8 | 3 ph thot bttt
- Bai TDPT chung 7 dong téc. L0 2 OO O OO R BN N B
- ] %p ¢d cha 5i. ho : L300 OO SN NN NS O OO NS OO |
Vz)é.oay cac khép co chan, goi, hong, ba M NIA
* KD chuyén mén : ba cau - B.chuyén 4 ph N TGV
c. Kiém tra bai cii : tu 2- 4 HS 3 ph (Hai hang dAu ngdi xuéng)
2. Phan co ban : 70 ph | + Cach 5: Dung 2 tay nang dau nhén, boi ngira
: 2.1 Gio duc kién thirc an toan dudi 35 ph | bang 2 chén.
nudc: + Céach 6: Boi ngira ding nguc d& dau nan
a. Cach ctru nguoi bi dubi: nhan.
* Ctru dudi gian tiép: .2: Mot s6 phuong phap tu giai thoat khi bi 6m
+ Dung cac dung cu co san dé ctru bam
nguoi bi dudi: phao, day, cay . a. Khi bi nan nhan nam co tay.
* Ctru dubi truc tiép: b. Gidi thoat khi bi 6m gi sau gdy.
+ Khong ¢ dung cu ctru dubi. c. Khi na nhan nim 1 chén.
+ Nguoi bi dudi nudc & trang thai hon d. Khi nan nhan bam chat léy co.
mé. e. Khi nan nhan 6ém tur phia sau lung
- Cach nhay vao nudc: tity vao thyc té .3 Cach dé phong chét dubi:
hiéu biét vé noi xay ra ctru dudi. a. Chét dudi vi nudc lut:
- Céch tiép can nguoi bi dudi: Boi éch, b. Chét dubi khi tam bién:
boi truon sap. c. Chét dudi vi chudt rat:
- Cach boi diu ngudi bi dudi vao bo: d. Chét dudi khi gip xoay & song: .
+ Céch 1: Boi kiéu nhai . e. Phong tranh chét dudi khi bi 1 cudn:
Phan - Noi dung Dinh luwgng Phuong phap - to chirc




SL | TG
+ Cach 2:Nang cam nan nhan Ién, boi
€ch ngtra vao bo. )
+ Cach 3: Tur phia sau nam ngay chum
toc phia trén tran.
+ Cach 4: Nam c6 4o nan nhan 40 vien néu noi dune bai tin vi véu ciu ci
2.2 Béng chuyén : 35ph (—iGlgo vién néu ndi dung bai tap va yéu cau can
a. On KT Chuyén bong - Dém bong 10ph at uoc ) o A
- Thi pham dong tac, t6 chuc tap luyén.
+BT: Chuyén dém ddin oudi ; - Chia .lA('yp thanh 5-7~nh(')m luan phién thyc hi¢n
thuc hién (Nam - Nit)
A3 A2 AT A 2,5-3m B Bl B2 B3
X X X X X X X X
b. On KT chuyén buwéc hai. 22ph | GV néu tru’cmg hop Avén dung: yé? Cé‘} Cé‘n dat
dugc, t6 chuc tap luyén theo yéu cau cua tirng
bai tap.
+ BT1: Tap chuyén theo nhém 2 ngudi 11ph ilghia 16p thanh nhi€u nhém luan phién thuc
khong di chuyén va ¢6 di chuyén voi 1en. s A ]
yéu cau chinh xac vé dd cao va diém DOIHINH TAP LUYEN
rot. wawwwwww>
LA R O S B N S
3$5m -GV
C L2 N SN S B O B
L2 N SN S B O B
+ BT2 : Tép chuyén theo nhém 3 ngudi 11ph DBOI HINH TAP LUYEN
khong di chuyén va c6 di chuyén véi (BT 2)
yéu cau chinh xac vé dg cao va diém roi A
B \
* Cung c6 : KT Chuyén béng - Pém — C
bong, KT chuyén buéc hai 3ph |- Chon 1-2 HS ¢6 KT t6t thyc hién, GV nhén
xét, 16p rat kinh nghiém.
3. Phﬁn két thic : 8ph | - L6p trudng hudng dan thuc hién dong tac tha
+ Hoi tinh : 3ph | long theo BPH vong tron.
- Bi thuong va hit thé sau. - Su dung DH nhan 16p d€ nhan xet va giao bai
- Tai cho tha long tay, chan. tap vé nha , ,
+ Nhéan xét buoi tap. 3ph | - Néu uu - khuyét va bién phap khac phuc.
+ Bai tap v€ nha : 2ph

- On KT chuyén béng buéde 2, dém
bong. ’
+ Thu tuc xudng 16p
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GIAO AN SO 03. Tiét 5 - 6
Truong THPT D6 Pang Tuyén
I/ Muc tiéu :
1.Kién thirc :
- Biét cach thuc hién KT dém bong, chuyén budc hai.
- Biét cach dau tap.
2.KV nang :
- Thyc hién co ban dang KT dém bong, thyc hién dugc KT chuyén budc hai.
- Thuc hién cac bai tap trong dau tap.
3.Thai do hanh vi :
- Ty giéc tich cyc trong tap luyén, hoan thanh tdt nhiém vu van dong.
11/ Dia diém thiét bi :
- Ké san bong chuyén 4-6 qua bong chuyén
- Pam béo cac phuong tién t6i thiéu dé giang day.
III/ N6i dung va phuong phap 1én 16p :

Ngdy soan: 18/9/2023 ) ‘
BONG CHUYEN (3) - BONG CHUYEN (4)

Phin - N§i dung f;:lh llr'i:)’gg Phwong phap - to chirc
1. Phan mo dau 12ph | - GV lam thua tuc nhan 16p theo PH 4 hang
a.Nhan 16p : 2ph | ngang, cy ly moét canh tay, gian cach mot
Kiém tra si s6, hoi tham vé tinh hinh strc khuyu tay.
khoe cua hoc sinh . - HS chay 1 vong (400m) vé tap trung thanh
Phd bién muc tiéu, ndi dung va yéu cau DH 4 hang ngang xen k¢, cu ly, gian cach mot
tiét hoc. dang tay.
b.Kho1i dong : 2x8 | 7Tph DHKD
*Kf)chung: 3ph LA R AN N NN N BN N B
- Bai TDPT chung 7 dong tac. UL L
. A 1a L. 1A \ L0 S S NN R N N NS O |
- Xoay cac khop c6 chén, goi, hong, ba R RN
vai. i
* KD chuyén mén : Dé cau - B. chuyén 4ph AGV
c. Kiém tra bai cii : tu 2- 4 HS 3ph (Hai hang dAu ngdi xubng)
2. Phan co ban : 70 ph
.2 Bong chuyén : 30 ph
a. On ky thudt Pém bong 15ph POI HINH TAP LUYEN
+ BT1: BPém boéng theo nhom hai nguoi C LONL A S A B *)
LA R O S B R S
+ BT2: Bém bong theo nhom 3 nguoi 3$5m R -GV
A A . . LIRS S O SR N B |
b. On KT chuyén bwdc hai. 15ph C I I I ﬁ>
+ BT1 : Tap chuyén theo nhém 2 nguoi POI HINH TAP LUYEN
khong di chuyén va codi chuyén Vol (Pém B Chuyén nhom 3 ng.u-(‘)-i)
y€u cau chinh xac vé d¢ cao va diém A
roi.
+ BT2: Tap chuyén theo nhom 3 nguoi
khong di chuyén va c6 di chuyén véi B
C




Phén - Noi dung

Dinh lwgng

Phuong phép - t6 chirc

SL | TG
yéu cau chinh xac vé do cao va diém roi
- GV chia 16p thanh 2 nhém nam — nfr.
Nam déu tap — Nir tap ky thuat. Sau 30 phut
hoan do6i nd1 dung tap luyén.
2.2 Béng chuyén _’ ’
Dau tap: 30ph | BOI HINH TO CHUC DAU TAP
L2 SN A S B N B S ¢
- Phéi hop chién thuat theo so d6 ( 4-2) -GV
+ Huéng dan nhiém vu timg vi tri trén X (5) X (4) X X
san
X (6) @)X | X
+ Nhiém vu ctia chuyén 2 (S6 3 va sb 6) X (1) X (2) X X
+ Nhiém vu cia s6 2,4 va sb 1,5 LR
+ Hudng dan cach di chuyén doi hinh.
* Ciing co.: ‘ 10ph o »
+ K thudt Pém bong, KT chuyén bude Chon 2 hs c¢6 k¥ thuat tot thyc hién.
hai .
+ Pdu tdp Chon 1% HS co KT. Eét thuc hién, GV nhan xét,
ca 16p rat kinh nghiém
3. Pl}én két thac : 8ph | - L6p trudng hudng dan thuc hién dong tac tha
+ Hoi tinh : 3ph | 16ng theo PH vong tron.
- bi thuong va hit tho sau. - Su dung DH nhan 16p d€ nhén xét va giao bai
- Tai cho tha long tay, chan. tap vé nha
+ Nhan xét buoi tap. 3ph |- Néu uu - khuyét va bién phap khac phuc.
+ Bai tap v€ nha : 2ph

- On KT chuyén bong budc 2 .
+ Thu tuc xudng 16p
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~ GIAOANSO04.Tiét7-8  Ngay soan: 25/9/2023
BONG CHUYEN (5) - BONG CHUYEN (6)

I/ Muc tiéu :
1.Kién thuec :

- Biét cach thyc hién chuyén budc hai, dap bong chinh dién theo phwong lay da.
- Biét cach thyuc hién dap bong chinh di¢n theo phuong lay da, nhay chan bong. Pau tap

2.KV nang :

- Thyc hién co ban ding chuyén budc hai, thuc hién duoc dap bong chinh dién theo phuong lay da.
- Thyc hién dugc dap bong chinh dién theo phuong lay da, nhdy chan bong.

3.Thai doé hanh vi :

- Ty giéc tich cyc trong tap luyén, hoan thanh tdt nhiém vu van dong.

[I/ Dia diém thiét bi :

- Ké san bong chuyén, 4-6 qua bong chuyen
- Pam béo cac phuong tién t6i thiéu dé giang day.

111/ Noi dung va phuong phap 1é€n 16p :

Phin - N$i dung

Pinh luwgng

Phwong phap - t6 chirc

SL | TG
1. Phan m¢ dau 12ph | - GV 1am thu tuc nhén 16p theo PH 4 hang
a.Nhan 16p : 2ph | ngang, cy ly mot canh tay, gian cach mot
- Kiém tra si sb, hoi tham vé tinh hinh sirc khuyu tay.
khoe cta hoc sinh . - HS chay 1 vong (400m) vé tap trung thanh
- Ph6 bién muc tiéu, ndi dung va yéu cau DH 4 hang ngang xen k¢, cu ly, gian cach mot
tiét hoc. dang tay.
b.Kho1i dong Tph DHKD
* KD chung : 2x8 | 3ph LA A A B B B
- Bai TDPT chung 7 dong tac. trttr et
. A 1a £: 1A \ L0 S S NN NN N N NS O |
- Xoay cac khép co6 chan, goi, hong, ba R EE R
vai. i
* KD chuyén mon : Dé cau - B. chuyén 4ph GV
c. Kiém tra bai ct : tr 2- 4 HS 3ph (Hai hang dAu ngdi xubng)
2. Phan co ban : 70 ph
.2 Bong chuyén : 30 ph
a. On kj thugt Dém bong 15ph DOI HINH TAP LUYEN
+ BT1: Bém boéng theo nhom hai ngudi C LN N I B B | *>
LA S O A B B B ;
+ BT2: Bém bong theo nhom 3 nguoi 3{5m -GV
A P . . L S B S S B B |
b. On KT chuyén bwdc hai. 15ph C I I I I *>
+ BT : Tap chuyén theo nhom 2 nguoi pOI HINH TAP LUYEN
khong di chuyér} vacod di chuyén vé1 yéu (Pém . Chuyén nhém 3 ngﬁfxi)
cau chinh x4c vé d¢ cao va diém roi. A

+ BT2: Tap chuyén theo nhom 3 nguoi
khong di chuyén va cé di chuyén véi




Phan - N¢i dung

Dinh lwgng

Phwong phap - to chire

SL | TG
yéu cau chinh xac vé do cao va diém roi
- GV chia 16p thanh 2 nhém nam — nfr.
Nam dau tap — Nur tap ky thuat. Sau 30 phut
hoan doi nd1 dung tap luyén.
2.2 Béng chuyén ) ’
Dau tap: 30ph DOI HINH TO CHUC DAU TAP
L R S S B O S B |
- Phéi hop chién thuat theo so d6 ( 4-2) -GV
+ Huéng dan nhiém vu ting vi tri trén X (5) X (4) X X
san
X (6) G)x | X
+ Nhiém vu ctia chuyén 2 (S6 3 va sb 6) X (1) X (2) X X
+ Nhiém vu cta s6 2,4 va sb 1,5 LR A
+ Hudng dan cach di chuyén doi hinh.
+ Nhiém vu libero
* Ciing co.: ‘ 10ph o .
+ K thudt Pém bong, KT chuyén bude Chon 2 hs c6 k¥ thuat tot thue hién.
hai .
+ Péu tip C}l(_)}’l 12 HS co KT. Eét thuc hién, GV nhan xét,
ca 16p rat kinh nghiém
3. Phan két thic : 8ph | - Lép trudng hudng dan thue hién dong tac tha
+ Hoi tinh : 3ph | long theo DH vong tron.
- Bi thuong va hit thé sau. - Su dung DH nhan 16p d€ nhan xet va giao bai
- Tai cho tha long tay, chan. tap vé nha ) )
+ Nhéan xét buoi tap. 3ph | - Néu uu - khuyét va bién phap khac phuc.
+ Bai tap vé nha : 2ph

- On KT chuyén bong buéc 2, dém
bong.
+ Thu tuc xudng 16p
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GIAO AN SO 05. Tiét 9 - 10

Ngay soan: 02/10/2023

PA CAU (1) - BONG CHUYEN (7)

I/ Muc tiéu :
1.Kién thuc :

- Bié:zt cach thyc hién KTdi chuyén budc ludt; Tang cau nhip 1 - d4 tin cong bang mu ban chén.
- Biét cach thuc hi¢n chuyén budce hai, dap bong chinh dién theo phuong lay da.

- Hiéu luat Bong chuyén. Pau tap.
2.KV nang :

- Thyc hién co ban diing KTdi chuyén budc luét; Tang cau nhipl - d4 tin cong bang mu ban chan.
- Thyc hién co ban ding chuyén budc hai, thuc hién dugce dap bong chinh dién theo phuong lay da.

3.Thai doé hanh vi :

- Tu giéc tich cuc trong tap luyén, hoan thanh t6t nhiém vu van dong.

I/ Dia diém thiét bi :

- K& san bong chuyén 4-6 qua bong chuyén. San d4 cau, 01HS/ 01 qua cau.
- Bam bao cac phuong tién to1 thi€u dé giang day

111/ Noi dung va phuong phap 1én 16p :

Phan - Noi dung f;:lh llrr})’gg Phuong phap - t6 chirc

1. Phan m¢ dau : 12ph | - GV 1am thu tuc nhén 16p theo PH 4 hang
a.Nhan 16p : 2ph | ngang, cy ly moét canh tay, gian cach mot
- Kiém tra si s6, hoi tham vé tinh hinh khuyu tay.
strc khoe cua hoc sinh . - HS chay 1 vong (400m) vé tap trung thanh
- Ph6 bién muc tiéu, ndi dung va yéu DH 4 hang ngang xen k¢, cu ly, gian cach mot
cau tiét hoc. dang tay.
b.Kho1i dong Tph DHKD
* KD chung : 2x8 | 3ph LU B A A B R B
- Bai TDPT chung 7 dong tac. UL L

. A 1a L. 1A \ L0 S S NN R N N NS O |
- Xoay cac khop c6 chén, goi, hong, ba R RN
vai. i
* KD chuyén mén : Dé cau - B. chuyén 4ph AGV
c. Kiém tra bai cii : tu 2- 4 HS 3ph (Hai hang dAu ngdi xuéng)
2. Phan co ban : 70 ph | - Giao vién néu truong hop van dung , yéu cau
2.1 P4 céu : 35 ph | k¥ thuat, 1am mAu ting loai k¥ thuat va tién
a. On KT di chuyén buéc lwét : 10ph | hanh tap luyén theo timg BT cuy thé.
+ BT1 : Di chuyén buéc luét khong cd 4ph
cau. POI HINH TAP LUYEN
+ BT2 : Di chuyén budc luét két hop 6ph
tang cau (nhip1) bang mu ban chan. LN B A A S A R A |

3-5m I

b. On KT ting ciu nhip 1 — chuyén 21ph U
cdu bang mu ban chan.
+ BT 1 : timg hoc sinh tir tung cau tang 6ph 4GV
CélAl nhip 1 — chuyén ciu bang mu ban bbbttt
chan. I 3-5m
+ BT2 : Tung doi HS luan phién tung 15ph N EEEEEE
cau va thue hién KT tang cau nhip 1 -
chuyén ciu bang mu ban chan.




Phén - Noi dung

Dinh lwgng

Phwong phip - t6 chirc

SL | TG
* Cung c6 : KT di chuyén buéc ludt, 4ph
tdng cau nhip 1 — chuyén cau bang mu - Chon 02 HS ¢6 KT t6t thyuc hién, GV nhan
ban chan xét, 16p rat kinh nghiém.
2.2 Bong chuyén 35ph | - Chia 16p thanh 2 nhém : Nit 6n chuyén bong
a. On KT chuyén béng buwéc hai. 9ph | budc hai, Nam dap bong, sau 10 phiit hoan doi
+ BT : Tap chuyén theo nhom 3 ngudi no1 dung tap luyén.
khong di chuyén va c6 di chuyén véi
yéu cau chinh xac vé do cao va diém POI HINH TAP LUYEN
roi. A
b. Hoc maoi : Ddp bong chinh dién theo
phwong ldy da. 10ph
+ Tap dong tac khong bong : B
- Chuén bi chay da, giam nhay, trén C
khong va tiép dat.
- Tap mo phong dong tic gidm nhay, PH TAP LUYEN
trén khong va vung tay dap bong.
- Tap 1 bude da cudi dat chan gidm AR IR R AR A A
nhay va vung tay dap bong. -GV 3$5m
- Phéi hop tir 2-3 bude da giam nhay Pt
vung tay, cang than danh bong.
+ Tap dong tac c6 bong : X0 X X X
- GO bong vao tuong hodc theo nhém go
bong két hop véi dém, chuyén bong. X (6) B | X
- Tu tung bong va bat nhay dap bong
(khong co ludi) x (1) X 2) X X
c. Pdu tp :
- Phéi hop chién thuat theo so d6 ( 4-2) 10ph
d.Ludt:
- Puoc 1 diém, thang 1hiép, thang 1 3ph
tran (Diéu 6)
- Thay ngudi (Diéu 8) . . n .
* Cing 6 : KT ddp bong chinh dién 3ph |- Chon O2HS' co KT' tot thuc hién, GV nhan
theo phurong lay da xét, 16p rat kinh nghiém.
3. Phan két thic : 8ph | - Lép truéng hudng dan thuc hién dong tac tha
+ Hbi tinh : 3ph | l6ng theo PH vong tron.
- Bi thuong va hit thé sau. - Str dyung PH nhan 16p dé nhan xét va giao bai
- Tai chd tha 16ng tay, chan. tap vé nha
+ Nhan xét budi tap. 3ph | - Néu uu - khuyét va bién phap khic phuc.
+ Bai tip vé nha : 2ph

- On KT di chuyén, chuyén ciu bang
mu ban chan.

- On KT dap bong, chuyén bong budc
hai.

- Pap bong theo phuong lay da

+ Thi1 tuc xudng 16p
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GIAO AN SO 06. Tiét 11-12  Ngay soan: 10/10/2023
PA CAU (2) - BONG CHUYEN (8)
I/ Muc tiéu :
1.Kién thirc :
- Biét cach thyc hién KT di chuyén, chuyén cau bang mu ban chan, tang “bling” cau.
- Biét cach thyc hién dap bong chinh dién theo phuong lay da. Pau tap
2.KV nang :
- Thyc hién dugc KT di chuyén, chuyén cau bang mu ban chén, ting “bung” ciu.
- Thyc hién dugc dap bong chinh dién theo phuong 1ay da, nhay chan bong.
3.Thai dé hanh vi :
- Ty giéc tich cyc trong tap luyén, hoan thanh tdt nhiém vu van dong.
I/ Dia diém thiét bi :
- Ké san bong chuyén, 6-8 qua bong chuyen San d4 cau, 01HS/ 01 qua cau.
- Pam béo cac phuong tién t6i thiéu dé giang day.
11/ N61 dung va phuong phap 1én 16p :

A A Dinh lugng . Z 4o
Phan - N§i dung Phwong phap - to chire
SL | TG
1. Phan mo dau 12ph | - GV lam thu tuc nhan 16p theo PH 4 hang
a.Nhan 16p 2ph | ngang, cy ly mot canh tay, gian cach mot
- Kiém tra si s6, hoi tham vé tinh hinh khuyu tay.
strc khoe cua hoc sinh . - HS chay 1 vong (400m) vé tap trung thanh
- Pho bién muyc tiéu, ndi dung va yéu DH 4 hang ngang xen k¢, cy ly, gidn cach mét
cau tiét hoc. dang tay.
b.Kha1 dong Tph DHKD
* KD chung 2x8 | 3ph LA L
- Bai TDPT chung 7 dong tac. Pttt
, . A 1 Le 1A , 200 OO O NN NS O OO NS 2N |
- Xoay cac khop c6 chan, goi, hong, ba R EE R R
vai. i
* KB chuyén mén : P4 cau - B. chuyén 4ph aGV
c. Kiém tra bai cii : tir 2- 4 HS 3ph (Hai hang d4u ngdi xudng)
2. Phan co ban : 70 ph
2.1 Pa cau: 35 ph | - Gido vién néu trudng hop van dung , yéu cu
a. On KT di chuyén buéc luét : 5ph | k¥ thuat, 1am miu timg loai k¥ thuat va tién
+ BT1 : Di chuyén budc ludt khong cd hanh tap luyén theo timg BT cu thé.
cau. - Nam déu tap, Nt tap k¥ thuat. Hét 15 phut
+ BT2 : Di chuyén budc luét két hop hoan d6i noi dung tap luyén.
tang cau (nhip1) bang mu ban chan. POI HINH TAP LUYEN
b. On KT ting cau nhip 1 — chuyén 5ph LA B A S B AR B A
cdu bang mu ban chén. 3-5m I
+ BT 1 : timg hoc sinh tu tung cau tang Pttt
cr;?uf nhip 1 - d4 tn cong bang mu ban bttt ottt
chan. I 3.5m
‘f“ BT2 : Tll‘Ilg do1 HS luénphlén tU.Ilg L JE S JEEE S SN S SN S
cau va thuc hién KT tang cau nhip 1 -da
tan cong bang mu ban chan.




Phén - Noi dung

Dinh lwgng

Phwong phap - to chire

SL | TG
c. Hoc KT ting “bing ciu” 20ph | - GV giao néu yéu cau va cach thuc hién BT,
+ BT1: Tdp mo phong dong tac hoc sinh thyc hién.
+ BT2: Tdp ddng tc tang "gidt” cdu cé
cau.
* Ciing c6 : : KT tang ’bing” cau Sph | Chon 1-2 HS ¢6 KT tot thuc hién, GV nhan
2.2 Hoc KT Béng chuyén : 35 ph | xét, 16p rat kinh nghiém
a. On KT chuyén béng bwéc hai.
+ BT : Tap chuyén theo nhom 3 ngudi 10ph | Chia 16p thanh 2 nhém : Nit 6n chuyén bong
khong di chuyén va c6 di chuyén véi budc hai, Nam dap bong, sau 10 phut hoan doi
yéu cau chinh xac vé do cao va diém nd1 dung tap luyén.
1oi.
POI HINH TAP LUYEN
L R S S B O S B |
b. On KT dgp bong chinh di¢n theo 10 ph -GV 315111
£y L R S S B B O B |
phwong lay da.
+ BT1: G0 bong vao tuong hoac theo
nhom gd bong két hop véi dém, chuyén XXXXX
bong.
X
+ BT2: Phdi hop chuyén bong budc hai x
v6i dap bong theo phuong lay da. XXXXX
- GV huéng dan KT va thi pham dong tac
chan bong, to chirc tap luyén.
- Téap theo doi hinh 4 hang ngang so le (khong
c. Péu tap ludi) va tap ludn phién theo nhém ( ¢ ludi).
- Phéi hop chién thuat theo so dd ( 4-2) 12ph || XO X X X
X (6) G)X | X
* Ciing co: KT ddp bong chinh dién x ) X2 X X
theo phirong ldy da 3 ph . _
- Chon 02 HS ¢06 KT tot thuc hién, GV nhan
xét , 16p rut kinh nghiém.
3. Phan két thiic : 8ph | - L6p trudng hudng dan thyc hién dong tac tha
+ Hbi tinh : 3ph | long theo BDH vong tron.
- Bi thuong va hit thé sau. - Str dung PH nhan 16p dé nhan xét va giao bai
- Tai chd tha 16ng tay, chan. tap vé nha
+ Nhan xét budi tap. 3ph
+ Bai tAp vé nha : 2ph | - Néu uu - khuyét va bién phap khic phuc.

-On KT chuyén, dém bong

- Pap bong chinh dién theo phuong lay
da.
+ Thi tuc xudng 16p

t ettt bttt bt
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GIAO AN SO 07. Tiét 13- 14 Ngay soan: 17/10/2023
PA CAU (3) - BONG CHUYEN (9)

I/ Muc tiéu :
1.Kién thirc :
- Biét cach thyc hién KT tang “bung”; Chuyén cau; P4 tdn cong bang mu ban chan. Hiéu luat .
- Biét cach thyc hién dap bong chinh dién theo phuong ldy da, nhay chian bong. Pau tap
2.KV nang :

- Thyc hién dugc KT ting “bing”; Chuyén ciu; P4 tin cong bang mu ban chan. Biét van dung lut.
- Thyc hién dugc nhay chin bong, thuc hién co ban diing dap bong chinh dién theo phuong lay da.

3.Thai dé hanh vi :
- Ty giéc tich cyc trong tap luyén, hoan thanh tdt nhiém vu van dong.
1/ Dia diém thiét bi :

- Ké san bong chuyén, 10 qua bong chuyen

- Pam béo cac phuong tién t6i thiéu dé giang day.
11/ N61 dung va phuong phap 1én 16p :

Phin - N§i dung f;:lh llrr})’gg Phwong phap - to chirc
1. Phan mo dau : 12ph | - GV lam thua tuc nhan 16p theo PH 4 hang
a.Nhan 16p : 2ph | ngang, cu ly mot canh tay, gian cach mot
Kiém tra si s6, hoi tham vé tinh hinh strc khuayu tay.
khoe cua hoc sinh . - HS chay 1 vong (400m) vé tap trung thanh
Pho bién muc tiéu, noi dung va yéu cau DH 4 hang ngang xen k¢, cy ly, gidn cach mot
tiét hoc. dang tay.
b.Khaé1 dong : 2x8 | 7ph DHKD
- Bai TDPT chung 7 dong tac. LA TR
- Xoay cac khé’p co Ché.l’l, g@l, h@l’lg, ba EEEEEEEEXRE
vai. i
* KP chuyén mon : Bong chuyén 4ph aGV
¢. Kiém tra bai cii : tir 2- 4 HS 3ph (Hai hang dau ngdi xudng)
- Bong chuyén 16p 11
- Bai TDND, Bai TDPTC lép 11
2. Phan co ban : 70 ph
2.1 P4 ciu: 35 ph | - GV néu nhitng diém co ban vé KT va tién
a. On KT ting “biing” ciu nhip 1 — 14ph | hanh tap luyén theo yéu cau ting bai tap.
chuyén cau biang mu ban chén : - Chia 16p thanh 2 nhém : Nam d4u tap - Nit
+ BT1 : Tung HS tu tung cau thuc hién On KT, sau 14 phut hoan ddi noi dung.
KT tang “giat” cau nhip 1 - da tdn cong - Tap theo doi hinh nhiéu hang ngang hai bén.
bang mu ban chan . POI HINH TAP LUYEN
+ BT2: Timng d6i luan phién tung cau va
thuc hién k¥ thuat ting “giat” cau nhip 1 LA 20 O N O O A A
- d4 tin cong bang mu ban chan . 3-Sm I
+ BT3: . Ting d6i luan phién phat cau Pt
thip chan bang mu chinh dién va thyc P bbbttt
hién k¥ thudt tang “git” cu nhip 1 - da I 35
tan cong bang mu ban chan . NN EEERE




Phén - Noi dung

Dinh lwgng

Phwong phip - t6 chirc

SL | TG
b. Hoc KT ting “biing” cdu nhip 1 - 11,88m
dd tdn cong bang mu ban chén : < >
+ Tai ché mé phéng dong tdc _ _
+ Tu tung cau thuc hién KT A 6,10m
+ Tieng déi ludn phién tung cau thuc n B
. 1,98m (H))
c. Gidi thi¢u ludt : phan sin bai . - Chon 1-2 HS ¢6 KT tét thuc hién, GV nhén
* Cling ¢ ky thudt tang “bing” cau x¢ét, 16p rat kinh nghiém.
nhip 1 - da tn cong bang mu ban chan . - GV tryc tiép chi dao tap luyén theo nhom
POI HINH TAP LUYEN
2.2 Hoc KT Béng chuyén : 35ph
a. On KT chuyén bong buéc hai. 8 ph LA B B B S B B B |
+ BT : Tap chuyén theo nhém 3 ngudi -GV 3$5m
khong di chuyén va c6 di chuyén véi LR A
yéu cau chinh xac vé do cao va diém
foi. XX X XX
b. On KT dip béng chinh di¢n theo 8ph X
phwong ldy da. X
+BT1: G0 bong vao tudng hoic theo XXXXX
nhom g& bong két hop véi dém, chuyén
bong.
X X X X X X | X
+ BT2: Phéi hop chuyén bong budc hai X X
v4i dap bong theo phuong lay da. X X
X |x
c. Giodi thi¢u ludt: 5 ph A RS XXXXX
d. Déu tgp 10ph || X X (4) X X
- Phéi hop chién thuat theo so d6 ( 4-2)
X (6) B)X | x
* Cung cb: KT ddp béng chinh dién theo 4ph X (1) X (2) X X
phuwong ldy da
3. Phan két thac : 8ph | - L6p trudng hudng dan thuc hién dong tac tha
+ Hbi tinh : 3ph | l6ng theo PH vong tron.
- bi thuong va hit tho sau. - Sir dung PH nhan 16p dé nhan xét va giao bai
- Tai chd tha 16ng tay, chan. tap vé nha
+ Nhan xét budi tap. 3ph | - Néu uu - khuyét va bién phap khic phuc.
+ Bai tap vé nha : 2ph

- On KT chin béng , déap bong.

- On KT tang “bng” cau va d4 tin
cong bang mu ban chan.
+ Thi1 tuc xudng 16p
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GIAO AN SO 08. Tiét 15 -16

Ngay soan: 24/10/2023

DA CAU (4) - BONG CHUYEN (10)

I/ Muc tiéu :
1.Kién thuc :

- Biét cach thyc hién KT tang “giat” cau nhip 1 - d4 tan cong bang mu ban chan; dau tap; Hiéu luat -
- Biét cach thuc hién k¥ thuat chuyén bong budc hai. Hi€u Luat.

2.KV nang :

- Thyc hién dugc KT tang “giat” cau qhip 1 - d4 tAn cong baftng mu ban chan; diu tap; VD du’qg luat.
- Thyuc hién co ban ding k¥ thuat chuyén bong budc hai. Biét van dung ludt vao qua trinh thi dau.

3.Thai doé hanh vi :

- Ty giéc tich cyc trong tap luyén, hoan thanh tdt nhiém vu van dong.

[I/ Dia diém thiét bi :

- Ké san bong chuyén, 4-6 qua bong chuyen 01 qua cau/01 hoc sinh.
- Pam béo cac phuong tién t6i thiéu dé giang day.

111/ Noi dung va phuong phap 1é€n 16p :

Phin - N§i dung f;:lh llrr})’gg Phwong phap - to chirc
1. Phan mo dau : 12ph | - GV lam thua tuc nhan 16p theo PH 4 hang
a.Nhan 16p : 2ph | ngang, cu ly mot canh tay, gian cach mot
Kiém tra si s6, hoi tham vé tinh hinh strc khuayu tay.
khoe cua hoc sinh . - HS chay 1 vong (400m) vé tap trung thanh
Pho bién muc tiéu, noi dung va yéu cau DH 4 hang ngang xen k¢, cy ly, gidn cach mot
tiét hoc. dang tay.
b.Khaé1 dong : 2x8 | Tph DHKD
- Bai TDPT chung 7 dong tac. LA TR
- Xoay cac khé’p co Ché.l’l, g@l, h@l’lg, ba EEEEEEEEXRE
vai. i
* KP chuyén mon : Bong chuyén 4ph aGV
c. Kiém tra bai cii : tir 2- 4 HS 3ph (Hai hang dau ngdi xudng)
2. Phan co ban: 70 ph | - GV néu nhiing diém co ban vé KT va tién
2.1. P4 ciu: 35 ph | hanh tap luyén theo yéu cau tirng bai tap.
a. On KT ting “gigt” cdu nhip 1 - dd 14ph | - Nam d4u tap - Nit 6n ki thuat.
tdn cong bang mu ban chan : POI HINH TAP LUYEN
+ BT1 : Tung HS tu tung cau thuc hién
KT tang “giat” cau nhip 1 - da tdn cong LA S A R A
bang mu ban chén . ‘ ottt I3-5m
N BT2..ATun~g doi lufm p ‘I‘l en ’t,unkg cau va - GV néu ndi dung, cach thuc hién va tién hanh
thuc hién k¥ thuat ting “giat” cau nhip 1 R N A X s DA
- d4 tAn cong bang mu ban chan . tp luyén theo yéu cau timg bai tap.

& bang . , 11,88m
+ BT3: . Tung do6i luan phién phat cau < ’ >
thap chan bang mu chinh dién va thyc ' '
hién k¥ thuat ting “giat” cAu nhip 1 - d4 At Bi
tan cong bang mu ban chan . 6,10m  (H)
b. Hoc KT phdt cau thip chin nghiéng 14ph Az B2
minh bang mu ban chin «—>
+ Phoi hop tan cong 1,98m




Phén - Noi dung

Dinh lwgng

Phwong phip - t6 chirc

SL | TG

* Cuing c6 : Bai TDNP — TDPTC 4ph | xét, 16p rat kinh nghiém.
2.2 Kiém tra ky thuat Béong chuyén : 35 ph | - Gido vién pho bién noi dung, hinh thic,
a. Nji dung kiém tra : - Chuyén bong 1 ph | phuong phép kiém tra, thong qua thang diém
budc 2 va dap bong theo phuong ldy da cu thé cua timg noi dung kiém tra.
b. Té chirc va phwong phdp kiém tra 30ph | - HS Nam : Kiém tra KT dap bong theo
+ HS bt tham thuc hién 1 trong 2 noi phuong 13y da.
dung kiém tra. - HS Nit : Kiém tra KT chuyén bong budc 2
+ Chia 16p thanh nhiéu nhom dé kt * Chuyén bong budc 2 :
c. Thang diém kiém tra : 2 ph
* Chuyén budc 2 :
+Piém 9 -10 : Chuyén dugc 3 qua dung
KT, phdi hop céc d/t thuan thuc, bong O
roi dang 6 va c6 do cao trén luoi 1,5-2m _l_\
+ Piém 7-8 : Chuyén duogc 3 qua dung | O
KT, bong roi diing 6 va c¢6 dg cao trén
ludi Im -1,5m KV chuyén
+ Piém 5-6 : Chuyén duogc 2 qua dung bong toi
KT, bong roi diing 6 va c6 dg cao trén HS kiém tra ding & vi tri s6 3 cach ludi 50cm,
luoi tir 1-1,5m. nhan duong bong tung dén tir vi tri s6 4
+ Piém 3-4 : Chuyén dugc 1 qua dung (sat vach 3m) va chuyén tra vé vi tri s0 4 sat
KT, roi ding 6. ludi, diém roi nam trong 6 c¢6 kich thudc
+ Piém 1-2 : Khong chuyén dung KT, Imx1,5m. Mdi HS thuc hién 5 lan chuyén.
bong khong roi vao 6. * Pap bong theo phuong lay da & vi tri s6 4 :
* Pap bong theo phuong 13y da : O
+ Piém 9-10 : Pap duogc 2 qua dang O
KT, d/t bat nhay va tiép dét thuin thuc, AW
duong bong di cang va roi trong san.
+Piém 7 - 8 : Pap duogc 2 qua dang KV boéng
KT, béng roi vao trong san.
+Piém 5 - 6 : Pap dugc 1 qua dang
KT, bong roi vao trong san. - HS kiém tra dtmg & vi tri s6 4, vao dap bong
+ Diém 3-4 : bap dugc 2 qua dung KT, do ban tung & vi tri 6 3 . Mdi em dap 3 qua,
bong ra ngoai san. 1u6i ¢6 chiéu cao 2m23.
+ Piém 1-2 : Pap khong duoc qua nao.
d. Cong bé két qua kiém tra: 2ph | GV cong bd két qua cu thé cua timg HS
3. Phan két thac : 8ph | - L6p trudng hudng dan thuc hién dong tac tha
+ Hbi tinh : 3ph | l6ng theo PH vong tron.

- bi thuong va hit tho sau. - Sir dung PH nhan 16p dé nhan xét va giao bai

- Tai chd tha 16ng tay, chan. tap vé nha
+ Nhan xét budi tap. 3ph | - Néu uu - khuyét va bién phap khic phuc.
+ Bai tp vé nha : 2ph

- On KT phét cau thap chan nghiéng
minh bang mu ban chan.

- Phdi hop KT dém, chuyén, déap
bong.
+ Thii tuc xudng 16p
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