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PHAN 1. KIEN THUC CHUNG
CHU PE: SUDUNG CAC YEU TO TU NHIEN VA DINH DUONG
PE REN LUYEN SUC KHOE VA PHAT TRIEN THE CHAT
(2 tiét)

A. CAU TRUC NQI DUNG VA KE HOACH DAY HQC CHU PE

I. CAU TRUC NOI DUNG CHU PE

Cha dé gdm 2 ndi dung:

- Str dung céc yéu tb tu nhién dé rén luyén sirc khoe va phat trién thé chat.

- Str dung cac yéu t6 dinh dudng dé rén luyén strc khoe va phat trién thé chat.

II. KE HOACH DAY HQC CHU PE

- Chu dé khong cau trac thanh bai, khong phan phéi so tiét cho cac ndi dung.

- GV chii dong lua chon, phan phéi ndi dung thuc hién dé 1ong ghép phu hop véi tién trinh
day hoc cac chu dé khéc trén co s& bao dam hoc di doi v4i hanh.

B. MUC TIEU VA YEU CAU CAN PAT CUA CHU PE

I. MUC TIEU

Hinh thanh, phat trién ¢ HS:

- Kha nang str dung cac yeu t6 ¢6 loi va phong tranh cac yéu té c6 hai cta tu nhién dé rén
luyén stc khoe, phét trién thé chat

- Kha nang sir dung hop 1i cac yéu t6 dinh dudng dé rén luyén sirc khoe va phat trién thé chat.
II. YEU CAU CAN PAT

Gilp HS:

1. Kién thirc

- Nhan biét duoc cac yéu t ¢6 loi, c6 hai cua moi truong tu nhién ddi véi stre khoe va su phat
trién thé chat.

- Budc dau nhan biét duoc ché d6 dinh dudng hop 1i, can thiét ddi voi hoat dong luyén tap thé
duc thé thao.

2. Ki nang

- Lua chon dugc nhiing yéu t6 thuan loi cua méi truong tu nhién va dinh dudng dé nang cao
hi¢u qua tap luyén.

3. Thai d¢

- Ludn quan tdm dén diéu kién cta mdi trudng tu nhién va va ché do dinh dudng trong qua
trinh luyén tap thé thao va rén luyén than thé.

C.NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HQC CHU PE

I. MUC TIEU

1. V& kién thirc

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- Biét st dung cac yéu to ty nhién (khong khi, nudc, anh sang,....), dinh dudng dé rén luyén
strc khoe va phat trién thé chat.

2. Nang luc

- Nang luc chung:

* Giai quyét dugc nhitng nhi€ém vu hoc tap mot cach ddc 1ap, theo nhém va thé hién su sang
tao.



* Gop phan phat trién niang luc giao tiép va hop tac qua hoat dong nhom va trao doi cong viée
vOi1 gido vién.

- Nang luc riéng:

* Lwa chon duoc nhitng yéu t6 thuan loi ciia moi trudng tu nhién va dinh dudng dé nang cao
hiéu qua tap luyén.

3. Pham chit

- Chu dong tich cuc tham gia cac hoat dong luyén tap trong méi trudng tu nhién dé rén luyén
va nang cao suc khoe.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Péi voi gido vién

- Gido 4n, SGK, SGV Giéo duyc thé chét 11 (Bong chuyén).

- Hinh anh, tranh v& minh hoa c6 lién quan vé anh hudng cua cc yéu to ty nhién, dinh dudng.
2. Péi véi hoc sinh

- SGK Gi4o duc thé chat 11 (Bong chuyén).

I11. TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: Tao hing tha cho HS, tirng budc budc vao bai hoc.

b. N¢i dung:

- GV str dung phuong tién truc quan, gitip HS c6 nhan biét ban dau vé hinh anh cac yéu t6 tu
nhién, dinh dudng dé rén luyén sirc khoe va phat trién thé chat.

- GV dat cau hoi dé thu hut, khich 1¢ su tap trung chu y khai thac von hiéu blet cua HS.

c. San pham hoc tap: HS trinh bay mot o hiéu biét ¢ lién quan dén cac yéu t6 dinh dudng,
tu nhién dé rén luyén strc khée va phat trién thé cht.

d. T6 chirc thyc hién:

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV néu van dé va dit cau hoi cho HS thao luan:

1. Khéng khi c6 vai tro nhir thé ndo véi sw ton tai ciia moi nguwoi?

2. Em dd timg tdp luyén TDTT trong diéu kién nhiét do cao >35° bao gic chira? Em cdm nhén
nhu thé nao?

Buwéc 2: HS tiép nhan, thwe hién nhiém vu

- HS van dung kién thtrc hiéu biét ctia ban than dé tra 10i cau hoi.

- GV huéng dan, hd tro (néu can thiét).

Buéc 3: Bao cdo két qua hoat dong, thao luin

- GV moi ¢4 nhan HS trd 161 cau hoi.

- GV moi dai dién HS khac nhan xét, bo sung.

Buéc 4: Panh gia két qua thye hién nhiém vu

- GV nhan xét, danh gia, khuyén khich dong vién HS.

- GV dan dat vao bai hoc: Cdc yéu t6 tw nhién va dinh duong chiém mot vai tro quan trong
trong viéc rén luyén sic khoe va phat trién thé chat cia ching ta. O moi thoi ky phat trién,
yeu to tw nhién va nhu cau vé dinh dudng hoan toan khdac nhau, tuy nhién viéc dap iing nhu
cau dy mot cach hop Iy lai luon luon la van dé dang chii y, vi dé la nén tang cua suc khoe. Vay
chiing ta can sir dung cdc yeu 16 tir nhién va dinh dwéng nhw thé nao dé dam bdo va 1 phit hop?
Hay cung nhau di tim hiéu trong bdi hoc ngay hém nay — Chu dé: Swr dung cdc yéu t6 tw
nhién va dinh duéng dé rén luyén sirc khoe va phat trién thé chit.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC



Hoat dong 1: Anh huéng ciia méi trwong tw nhién trong viéc rén luyén sirc khée va phat
trién thé chat

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam dugc anh hu:orng ciia moi truong ty nhién trong
tap luyén thé duc the thao — khi moi trudng nang néng, khi moi truong khong khi lanh.

b. Néi dung: GV t6 chitc cho HS thao luan theo nhom, doc thong tin SGK tr.4, 5, 6 va thuc
hién nhiém vu hoc tap.

c. San pham hoc tip: Trinh bay theo nhom anh hudng ctia mdi truong tu nhién trong tap
luyén thé duc thé thao va phat trién thé chat.

d. T6 chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Bwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV dan dat:

+ Trong cugc séng hang ngay néi chung va
hoat déng thé duc thé thao noi riéng, mdi
ching ta déu can dén cac yéu té cua moi
trwong dé nang cao sic khoé va phat trién
thé chat.

+ Thwrong xuyén tdp luyén thé duc thé thao
trong cac méi khac nhau gitip phong chéng
dwot cac bénh thwong gap.

+ Trong qua trinh si dung cac yéu té cua
méi triong ty nhién can chi y si dung céac
phurong tién cé tic dong khdc nhau doi Véi
co thé VA mikc dg can dwoc ting lén mét
cach tur tur.

- GV chia HS thanh 3 nhém, yéu cau HS
thao luan theo nhom, doc théng tin SGK tr.
4,5, 6 va thuc hién nhiém vu:

+ Nhém 1: Tim hiéu vé vai tro cua khong
khi doi Véi con nguoi.

+ Nhém 2: Tim hiéu tac dung va nhitng lieu
y khi tdp luyén trong moi truong khéng khi
nang nong.

+ Nhém 3: Tim hiéu tac dung va nhitng leu

1. Anh hwéng cia mdi trudng tw nhién
trong rén luyén sic khée va phat trién
thé chat

- Khéng khi c6 vai trd rat quan trong cho
su song va anh huong truc tiép hoac gian
tiép dén suc khoe thé chat cia con nguoi.

- Nhip tho cua nguoi truong thanh khoang
16 — 18 lan/phut.

- Nhip thé khi hoat dong thé thao voi
cudng d6 cao cd thé dat dén 40 — 60
lan/phut.

1.1. Tap luyén trong moi trwong khong
khi ndng néng.

- Khi nhiét d6 moi truong tir 34°C tro 1én
duoc xem 1a mdi trudng nang nong.

+ Su san sinh ra nhiét nhiét lugng: thdng
qua quéa trinh dot chay niang luong nhiéu
trong tap luyén s€ san sinh nhiét luong, anh
hudng ctia moi trudng nang nong.

+ Sy mit di cua nhiét lwong: théng qua qué
trinh dwa mau dén da dé giam nhiét d6 co
thé, sy dan truyén, sy dbi luu nhiét, sy bic
xa nhiét va su boc hoi nudce.

- Tap luyén trong méi truong khéng khi
nang néng c6 thé tét cho cac hoat dong




y khi tap luyén trong méi trwong khong khi | ngan han can su co co manh mé... Tuy
Bwéc 2: HS tiép nhan, thuc hién nhiém | nhién khi hoat dong trong méi truong nang
vu néng, can bd sung da nudc.

- HS lam viéc theo nhom, thyc hién nhiém | 1.2. Tap luyén trong méi trwong khéng
vu GV dua ra. khi lanh:

- GV theo ddi phan thao luan caa cé4c thanh | - co thé s& lan téa nhiét lwong sinh ra trong
vién trong tirng nhém, ciia mdi nhém, hd trg | co bap ra bén ngoai khi tap luyén.

HS néu can thiét. : _
- co thé khong bi néng Ién khi luyén tap

Buéc 3: Béo céo két qua hoat dong va | kéo dai va hiéu suat lam viéc viéc caa tim
thao luan mach tét hon.

- GV moi dai dién cac nhom trinh bay noi | - co thé dé xay ra chan thuong, ngudoi taph
dung thao luan: can khai dong ki truéce khi tap luyén nham
gitip co thé du thoi gian thich nghi véi

+ Nhoém 1: Tim hiéu vé vai trd cua khong | Z, ... .. .. .
nhiét do moi truong.

khi doi Véi con nguoi.
*Luu y: St dung trang phuc tap luyén phu
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Nhém 2: Tim hiéu tac dung va nhitng luu hop dé giit 4m cho co thé.

y khi tdp luyén trong moi truong khéng khi
nang néng.

+ Nhém 3: Tim hiéu tac dung va nhitng leu
y khi tdp luyén trong maoi truong khdng khi -
- GV moi dai dién cac nhom nhan xét 1an
nhau, dit cau hoi cho nhdm ban (néu chua
rd).

Buéc 4: Panh gia két qua, thuc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thuc,
chuyén sang noi dung méi.

Hoat dong 2: Dinh dudng trong rén luyén sirc khée va phat trién thé chat

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam duoc:

- Vai tro cua dinh dudng.

- Ché d6 dinh dudng hop li.

b. Ndi dung: GV to chtc cho HS thao luan theo nhom, doc thong tin, quan sat hinh anh SGK
tr.6 — 8 va thuc hién nhi€ém vu hoc tap.

c. San pham hoc tip: Trinh bay theo nhém véi 2 noi dung:

- Vai tro ciia dinh dudng néi chung va timg nhom chét dinh dudng néi riéng.

- Ché d6 dinh dudng hop li.



d. T6 chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Bwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV chia HS thanh 3 nhém, yéu cau HS
thao luan theo nhom, quan sat hinh anh, doc
théng tin SGK tr.6 — 8 va thuc hién nhiém
vu:

+ Nhém 1: Tim hiéu vé vai trd cua dinh
dwong va nhom glucide.

+ Nhom 2: Tim hiéu vé vai trd cua ting
nhom chadt dinh dirong protein va lipid.

+ Nhém 3 : Tim hiéu vé vai tro cia vitamin
va nuoc.

Buéc 2: HS tiép nhan, thuc hién nhiém

vu

- HS lam viéc theo nhém, thuc hién nhiém
vu GV duara.

- GV theo ddi phan thao luan caa céac thanh
vién trong ting nhom, caa mdi nhom, hd tro
HS néu can thiét,

Buéc 3: Bao céo két qua hoat dong va
thao luan

- GV moi dai dién cac nhom trinh bay noi
dung thao luan:

+ Nhém 1: Tim hiéu vé vai trd cua dinh
duong.

+ Nhém 2 : Tim hiéu vé ché dg dinh dwéng
hop 1.

- GV moi dai dién cac nhdm nhan xét lan
nhau, dit cau hoi cho nhdm ban (néu chua

2. Tac dung cia dinh dwéng trong rén
luyén strc khée va phat trién thé chat

a. Vai tro ciia dinh dwéng

- Tap luyén thé thao doi hoi phai s dung
nhiéu ning lwong hang ngay. Qué trinh nay
goi 1a qua trinh trao doi chat, co thé phan
giai chat dinh dudng va st dung san pham
clia qua trinh ndy dé tao ra ning luong cho
su sdng.

- Sau luyén tap, can phai cung cap dang va
du dudng chat can thiét theo dang thirc an
cho céc té bao va co thé.

Glucid: C6 vai tro tich trir va van chuyén
niang luong. Pay 1a ngudén ning luong
chinh, dac biét la cho cac hoat dong van
dong cuong do cao.

Lipid: Chat béo gitp cho co thé hap thu
cac vitamin, dac biét la cac vitamin tan
trong dau, chang han vitamin A, D, E, K va
dong vai tro quan trong trong qua trinh lam
dong mau tu nhién. Tuy nhién khong nén
st dung nhiéu dé tranh tinh trang béo phi
theo thoi gian. Uu tién sir dung chéat béo
khdng bao hoa (chat béo tt) nhu cac loai
hat, dau c4, dau oliu...

Protein: gitip co thé ting cuong du trix
glycogen, giam dau nhtc co, thuc day phuc
hoi va sira chita co bap.

Vitamin va khoang chat: 14 nhém dinh
dudng vi luong. DU chiém ti 1é nho trong
co thé con ngudi nhung néu thiéu s& gay
anh huong nghiém trong dén stc khoe. Co
thé can >20 loai vitamin va khoang chat




~

ro).

Buwéc 4: Panh gia két qua, thuc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thuc,
chuyén sang noi dung mai.

cho céc hoat dong thé thao.

Nuwéc: dong vai trod rat quan trong, can thiét
cho viéc tai tao té bao, tao dich co thé, su
bai tiét md hdi nhiam giam nhiét luong cua
co thé khi hoat dong thé thao. Can phai bl
nude thuong xuyén trong khi tap luyén va
tranh dé co thé bi mat nudéc.

C&D. HOAT PONG LUYEN TAP VA VAN DUNG
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung ¢6 kién thirc da hoc.

b. Noi dung: GV yéu cau HS tra 101 cac cau hoi phén Van dung SGK tr.8; HS van dung kién

thirc da hoc dé tra 1o cau hoi.

c. San pham hoc tap: HS tra 10i duoc cac cau hoi phan Van dung SGK tr.8.

d. T6 chirc hoat dong:

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV néu nhiém vu cho HS: Trd Ioi cdc cdu héi SGK phan Vin dung tr.8.
Buéc 2: HS tiép nhan, thue hién nhiém vu

- HS van dung kién thirc da hoc va tiép nhan, thuc hién nhiém ¢ nha.

- GV huéng dan, hd tro HS (néu can thiét).

Buéc 3 : Bao cdo két qua hoat dong, thio ludn

HS bao cao xen k& vao cac tiét hoc.

Buéc 4: Panh gia két qua thwe hién nhiém vu
- GV nhan xét, danh gia, chuan kién thirc, két thic tiét hoc.

* HUONG DAN VE NHA
- On lai kién thure d3 hoc.
- Poc va tim hiéu trudc Chu dé 1.




Nguyén Duy Than
Ngay soan: 10/09/2023

PHAN HAI: THE THAO TU CHON - BONG RO
CHU PE 1: VAI TRO, TAC DUNG CUA MON BONG RO POI VOI SU PHAT TRIEN
THE CHAT — CAC TINH HUONG PUQC PHAT BONG BIEN VA NEM PHAT
TRONG THI PAU BONG RO
(2 tiét)

A.CAU TRUC NQI DUNG VA KE HOACH DAY HQC CHU PE
I. CAU TRUC NQI DUNG CHU PE

Bai Tén bai Noi dung

1

Vai tro, tac dung co ban cua mén Bong | - Vai trd co ban cia mdn Bong ro véi su
ré vai su phat trién thé chat phat trién thé chat:

- T4c dung cua luyén tap mon Bong ro véi
su phét trién thé chat:

+ Phat trién sticc manh, cai thién chiéu cao.
+ Phat trién sic bén, cai thién chac nang
tim mach, hé hap.

+ Phat trién sac nhanh, su khéo léo va tinh
linh hoat cua hé than kinh

+ Tang cudng chirc ning tiéu hoa, bai tiét.

2 | Céc tinh hudng duoc phat bong bién va | - Phat bong bién.
ném phat trong thi ddu mén Bong ro - Pham 16i va ném phat.
Il. KE HOACH DAY HQC CHU PE
TT Tén bai K& hoach day hoc
1 | Vai tro, tac dung co ban cua mén Bong ro |  Long ghép vao céc budi hoc thuc hanh
véi su phét trién thé chat
2 | Céc tinh hudng dugc phat bong bién va

ném phat trong thi ddu mén Bong ro

B. MUC TIEU VA YEU CAU CAN PAT CUA CHU PE

I. MUC TIEU

Hinh thanh, phat trién ¢ HS:

- Biét duoc vai tro, tac dung co ban ctia mon cau 16ng ddi véi sy phat trién thé chat.

- Néu va phan tich dugc mot s tinh hudng duoc phat bong bién va ném phat trong thi dau
mén Bong ro.

I1. YEU CAU CAN PAT

Gilp HS:

1. Kién thirc

- Biét duoc vai tro, tac dung co ban cia mdn Bong rd dbi vai sy phat trién thé chat.

- Néu va phan tich dugc mét sé tinh hudng duoc phat bong bién va ném phat trong thi dau
mén Bong ro.

2. Ki nang

- Biét thao luan vai tro, tac dung co ban caa mdn Bong ro ddi véi su phat trién thé chat.



- Biét thao luan dua ra cac tinh hudng xay ra trong tap luyén va dau tap dé van dung cac tinh
hudng d6 dung vai luat thi dau Bong ro hién hanh.

3. Thai d¢

- Chu dong van dung mot s diéu luat co ban cia mén Bong ro vao luyén tap va thi dau.

- C6 y thuc tim hiéu vai tro, tac dung co ban cia mdn Bong ro dbi vai su phat trién thé chat.
C. NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HQC CHU PE

BAI 1: VAI TRO, TAC DUNG CUA MON BONG RO POI VOI

SU PHAT TRIEN THE CHAT
(1 tiét)
1. MUC TIEU
1. Vé kién thire

Sau bai hoc nay, HS s&: Biét duogc vai tro va tac dung co ban cua viée tip luyén mdn Bong rd
d6i voi sy phat trién thé chat.

2. Nang luc

- Nang luc chung:

* Giai quyét duogc nhiing nhi€ém vu hoc tap mét cach dde 1ap, theo nhom va thé hién su sang
tao.

* Gop phan phat trién niang luc giao tiép va hop tac qua hoat dong nhom va trao d6i cong viée
vl g1do vién.

- Ning luc riéng: Ty giac tim hiéu thém vé cac tac dung khi luyén tap bd mon Bong rd.

3. Pham chit: Hop tac, gitp d& ban cung tap hiéu duoc loi ich cta luyén tap va thi ddu mon
Bong rd dé cung nhau rén luyén, ning cao stc khoe va phat trién thé chat.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Poi véi gido vién: Gido an, SGK, SGV Gido duc thé chat 11 (Bong ro).

2. P6i véi hoc sinh: SGK Gido duc thé chat 11 (Bong ro).

II1I. TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: Tao tim thé, hing tha cho HS, timg budc budc vao bai hoc.

b. Noi dung:

- GV gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

- GV sur dung phuong tién truc quan giup HS c6 nhan biét ban dau vé tac dung cuia moén Bong
ro trong doi song.

c. San pham hoc tp: HS tra 1oi cac cau hoi co lién quan dén vai tro va tac dung ctia mén
B6Ng ro.

d. T6 chirc thue hién:

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

GV yéu cau HS tra 16i cau hoi:

- Hay cho biét mét vai gidi ddu va gwong mdt vin déng vién BOng ré Viét Nam ma em biét.

- Theo em, mén BONg ré ¢é dnh huong nhue thé nao dén nén thé thao Viét Nam?

Buéc 2: HS tiép nhan, thue hién nhiém vu

- HS van dung kién thirc hiéu biét ctia ban than dé tra 10i cau hoi.

- GV huéng dan, hd tro (néu can thiét).

Buéc 3: Bao cdo két qua hoat dong, thio luin



- GV moi1 dai dién HS tra 101 cau hoi.

- GV moi cac HS khéac nhan xét, bo sung.
Budc 4: Danh gia két qua thye hién nhiém vu hoc tap
- GV nhén x¢ét, danh gia, chuan kién thure.

- GV dan dat vao bai hoc: Bong ré la bé mon thé thao phé bién trén thé gioi. N6 phu hop voi
nam nit & tdt cd cdc nhém tudi va cac cdp do ky thudt khac nhau, co thé choi né trong nha
hodc ngoai troi dé gzal tri hodic thi ddu. Pé tim hiéu ré hon vé vai tré va tic dung ciia mon
BONg 1o, chiing ta sé ciing nhau tim hiéu trong bai hoc ngay hém nay — Bai 1: Vai tro va tac

dung ciia mon Bong ré.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Vai tro ciia moén Bong ré
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam dugc cac vai tro co ban ciia mdn Bong ro.

b. Noi dung:

- GV huéng dan HS doc va nghién ctru ndi dung “Vai trdo cia moén Bong ro” trong SGK trang

9, 10.

- HS doc, nghién ctru ndi dung “Vai tro cua mon Béng r”’ trong SGK trang 9, 10 theo nhém.
c. San pham hoc tap: HS néu va ghi duoc vao vo tom tat “Vai tro cia mon Bong rd”

d. T6 chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV - HS

LVD

DU KIEN SAN PHAM

TG

SL

Buwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu
hoc tap

- GV chia HS thanh 5 nhém, yéu cau
cac HS thao luan, thuc hién nhiém vu
theo 2 noi dung:

Cau 1. Hay cho biét vai trd caa bo mén
B6ng rd véi nén thé thao va vin hoa cua
Viét Nam.

Cau 2. Theo em, bo mén Bong rd gidp
ngudi tap phat huy nhirng duc tinh nao?

Bwéc 2: HS thwc hién nhiém vu hoc
tap
- HS lam viéc theo cac nhom, tim hiéu

vé 2 ndi dung GV dua ra.

- GV quan sét y thuc, sy chuan bi, cha
dong tham gia cua cac nhom, ca nhan dé
dong vién, nhic nho, khuyén khich kip

1. Vai tro ciaa mon cau 16ng

Bong ré 1a mon thé thao thi dau ddi
khang truc tiép, hap dan, phét trién
rong réi trén toan thé giéi va sém dugc
dua vao ndi dung thi dau chinh thuc tai
Thé van hoi tr nam 1939. Béng 1o
duoc nhiéu nguoi wa thich tham gia
luyén tap va thi dau. Bong ro 1a mon
thé thao thi dau chinh thuac trong Hoi
khoe Phu Bong.




thoi, tao sy hing thu doi véi noi dung
trinh bay.

Buwéc 3: Bao céo két qua hoat dong va
thao luan

- GV moi dai dién cac nhom thuyét
trinh vé cac noi dung da thao luan.

- GV y&u cau cac thanh vién cua nhém
khac theo ddi, dat cau hoi dé 1am ré cac
van dé can quan tdm hoic chua rd.

Buéc 4: Panh gia két qua, thuc hién
nhiém vu hoc tap

GV déanh gia, nhan xét, chuan kién thuc,
chuyén sang noi dung méi.

Hoat dong 2: Tac dung ciia mén Bong ro 7
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam duoc so lugc tac dung cua mén Bong ro.

b. N¢i dung:

- GV huéng dan HS doc va nghién ctru noi dung “Tac dung cua moén B6ng ro” trong SGK.
- HS doc, nghién ctru n6i dung “Tac dung cua mén Bong r6” theo nhom.
c. San pham hoc tip: HS néu va ghi duoc vao vo tom tit ndi dung “Tac dung ctia mén Bong

ro”.
d. T6 chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV - HS

LVD

TG | SL

DU KIEN SAN PHAM

Buwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu
hoc tap

-GV chia HS thanh 4 nhém, yéu cau cac
HS thao luan, thuc hién nhiém vu: Trinh
bay so lroc tac dung cua moén Bong rd
Vi co the.

Buoc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc
tap

- HS Iam viéc theo cac nhdm, tim hiéu
noi dung GV dua ra:

2. Tac dung ciia moén Bong ro

2.1. Phét trién sizc manh, gop phan cdi
thién chiéu cao: nguoi tap phai thuong
Xuyén st dung nhom co lung, bung,
tay, vai, dui, bap chan...dé thuc hién
cac dong tac di chuyén, ném, tranh
cudp bong, gitp co bap phat trién.

2.2. Phat trién sirc bén, cdi thién chuc
ndang tim mach, hd hap

- Tang cuong hoat dong hé tuan hoan
dé dap tng nhu cau tap luyén cua co




+ Nhom 1: Tim hiéu vé tac dung cua
B6ng rd vaéi hé van dong.

+ Nhom 2: Tim hiéu vé tac dung cua
B6ng rd vai hé tuan hoan va ho hap.

+ Nhom 3: Tim hiéu vé tac dung cua
B6ng rd vai hé tieu hda va bai tiét.

+ Nhom 4: Tim hiéu vé tac dung cua
Béng ro vai hé than kinh.

- GV quan st y thuc, sy chuan bi, cha
dong tham gia cua cac nhom, ca nhan dé
dong vién, nhic nho, khuyén khich kip
thoi, tao su himg thu ddi vai noi dung
trinh bay.

Budéc 3: Béo cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV moi dai dién cac nhom trinh bay
so luge vé tac dung cia mén Bong rd
Vi co thé.

- GV yéu cau cac thanh vién caa nhém
khac theo ddi, dat cau hoi dé lam rd cac
véan dé can quan tam hoic chua rd.

Buéc 4: Panh gia két qua, thuc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gi4, nhan xét, chuan kién thuc,
chuyén sang noi dung mai.

thé. Giup ting sicc co bop va on dinh
nhip tim, tang tinh dan hoi cua thanh
mach mau,... => giam cac bénh ly lién
quan dén tim mach.

- Luyén tap thuong xuyén giup tan sb
hd hap ting 1én, 1am cac nhom co tham
gia ho hap phat trién, giup ting chu vi
ldng nguec, ting cuong do sau hd hap.

2.3. Phat trién sizc nhanh, s khéo 1éo
va tinh linh hogt czia hé than kinh

Bong ré c6 nhiéu tinh hudng da dang,
doi hoi kha nang xt Ii nhanh nhen va
linh hoat cua nguoi choi, nang cao
ning lyc 1am viéc cua cé4c té bao than
Kinh & dai néo.

2.4. Tang cuwong chur nang hé tiéu hoa,
bai tiét:

Tap luyén lam gia ting sy co that va
lru thong mau dén cac co quan duong
tiéu hda, gilp cac chit can ba du thira
duoc loai bo tét hon va hap thu chat
dinh dudng thuan loi hon

C&D. HOAT DPONG LUYEN TAP VA VAN DUNG
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung co kiér} thirc da hoc. ,
b. Noi dung: GV yéu cau HS tra 161 cac cau hoi phan Van dung SGK tr.11; HS van dung kién

thirc da hoc dé tra 1i cau hoi.

c. San pham hoc tap: HS tra 10i duoc cac cau hoi phan Van dung SGK tr.11.

d. To chirc hoat dong:

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV néu nhiém vu cho HS:

+ NQOAai phdt trién thé chat, viéc tham gia tdp luyén va thi ddu BONg ré thuong xuyén sé gitip
hinh thanh nhitng pham chat tot dep nao cho nguoi tap.




+ Hay thdo ludn nhém d@é lam ré loi ich cia viée luyén tdp mdn Bong ré.
Buéc 2: HS tiép nhan, thue hién nhiém vu

- HS van dung kién thirc d4 hoc va tiép nhan, thuc hién nhiém vu.

- GV huéng dan, hd tro HS (néu can thiét).

Budéc 3: Bio cao két qua hoat dong, thio luin

- GV moi dai dién HS tra loi.

- GV nhan xét va tra 101 cac thic méic caa hoc sinh.

Buéc 4: Panh gia két qua thwe hién nhiém vu

- GV nhan x¢ét, danh gia, chuan kién thire, két thue tiét hoc.

* HUONG DAN VE NHA

- On lai kién thtrc da hoc.

- Poc va tim hiéu truéc Bai 2 — Cdc tinh huong dwoc phdt bong bién va ném phat trong thi
ddu mén BONg ro.

CHU DE 2: KI THUAT CHUYEN BONG — NHAY DUNG BAT BONG,
XOAY CHAN TRU - NHAY NEM RO
(18 tiet)

A.CAU TRUC NQI DUNG VA KE HOACH DAY HQC CHU PE
I. CAU TRUC NQI DUNG CHU PE

Bai Tén bai NGi dung SG tidt
Ki thuat chuyén bong mat | - Ki thuat chuyén bong mot tay bén hong.
tay bén hong va hai tay trén | - Ki thuat chuyén bong hai tay trén dau. 4
dau - Trd choi van dong
Ki thuat nhay ding bat bong | - Ki thuat nhay ding bat bong.
va xoay chan tru - Ki thuat xoay chan tru. 7

- Tro choi van dong.

Ki thuat nhay ném ro mot tay | - Ki thuat nhay ném roé mot tay trén vai.

e S ey 7
tren val - Tro choi vén dong.
Il. KE HOACH DAY HQC CHU PE
TT Tén bai Tiét | Tiét | Tiét | Tiét | Tiét | Tiét | Tiét| Tiét | Tiét | Tiét | Tiét

1 2 3 4 ) 6 /| 8 9 /10| 11

Ki thuat chuyen| + | + | + | +
bong mot tay bén
hong va hai tay trén

dau

Ki thuat nhay dung + |+ |+ [+ + 1 + 1 +
bat bong va xoay

chéan tru

Tén bai

Tiét | Tiét | Tiét | Tiét | Tiét | Tiét | Tiét |




12 13 14 15 16 17 18

Ki thuat nhay némro | + + + + n + n
mot tay trén vai

B. MUC TIEU VA YEU CAU CAN PAT CUA CHU PE

I. MUC TIEU

Hinh thanh, phét trién ¢ HS:

- Kién thure, ki nang chuyén bong va bit bong trong mén Bong ro.

- Céc td chit thé luc, nang luc lién két va sec manh tdc do.

- Théi quen tich cyuc van dong, s& truong luyén tap va thi ddu Béng ro.

I1. YEU CAU CAN PAT

Gilip HS:

1. Kién thirc

- Nhan biét duwoc muc dich, tac dung cua luyén tap ki thuat chuyén béng mot tay bén hdng va
hai tay trén dau, nhay ding bat bong va xoay chan tru, nhay ném ré mot tay trén vai trong mon
Bang ro.

- Nhan biét dugc cau trdc va hoat dong cua ki thuat chuyén bong mot tay bén hong va hai tay
trén dau, nhay dimng bat béng va xoay chan try, nhay ném ro mot tay trén vai trong mén Béng
ro.

- Nhan biét dugc mot sé sai sot don gian va cach khac phuc trong luyén tap ki thuat chuyén
bong Mot tay bén hong va hai tay trén dau, nhay ding bat bong va xoay chan tru, nhay ném ro
mot tay trén vai trong mén Bong ro.

- Budc dau biét cach tu luyén tap va phdi hop nhom, to trong luyén tap.

- Biét van dung céc bai tap dé ty rén luyén than thé.

2. Ki nang

- Thuc hién dung cau tric va yéu cau cua ki thuat chuyén bong mot tay bén hong va hai tay
trén dau, nhay ding bat béng va xoay chan try, nhay ném ro mot tay trén vai trong mon Béng
ro.

- Thuc hién dugc cac ki thuat chuyén bong mot tay bén hong va hai tay trén dau, nhay ding
bit bong va xoay chan tru, nhay ném ré mat tay trén vai trong mén Bong rd theo dong tac mau
va yéu ciu cua GV.

- Phét hién va stra chira duoc mot s6 sai sot trong luyén tap ki thuat chuyén bong mét tay bén
hong va hai tay trén dau, nhay dirng bat bong va xoay chan try, nhay ném ré mot tay trén vai
trong moén Bong ro.

- Van dung duoc cac bai tap da hoc dé tu luyén tap.

3. Thé luc

C6 sw phat trién veé:

- Thé lyc chung.

- Strc manh, tdc @6, nang lyc lién két van dong.

- Nang luyc dinh hudng va nhip diéu.

4. Thai d9

- Tu gidc, tich cuc luyén tap, chu dong hoan thanh nhiém vu hoc tap.

- Chu dong ghi nha ki thuat va cach luyén tap.

- Chu dong tu hoc va hop tac, gitp do ban trong hoc tap.

- Thuong xuyén tu rén luyén dé nang cao sirc khoé.

- Co y thure gitr gin an toan cho ban than va cac ban trong luyén tap.



C. NQI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HQC CHU PE

Nguyén Duy Than
Ngay soan: 17 thang 09 nam 2023

BAI 1: KI THUAT CHUYEN BONG
MOT TAY BEN HONG VA HAI TAY TREN PAU
(4 tiét)

I. MUC TIEU

1. Vé kién thirc

Sau bai hoc nay, HS sé:

- Ren luyén ki thuat chuyén béng mot tay bén hong va hai tay trén dau trong mon Bong ro.

- Nhan biét duoc cau trac ki thuat chuyen bong mot tay bén hong va hai tay trén dau.

- Biét cach luyén tap cac bai tap vé ki thuat chuyén bong mot tay bén hong va hai tay trén dau.
- Thuc hién dung ki thuat chuyén béng mot tay bén hong va hai tay trén dau.

- Hinh thanh, phét trién tinh kién tri, tinh than dong doi va y thic tap thé.

2. Nang luc

- Nang lyc chung:

* Giai quyét duoc nhitng nhiém vu hoc tap mét cach doc 1ap, theo nhém va thé hién su sang
tao.

* GOp phan phat trién nang luc giao tiép va hop tac qua hoat dong nhém va trao ddi cong viéc
véi giao vién.

- Ndng luc riéng:

* Thyc hlen duogc ki thuat chuyén bong mot tay bén hong va hai tay trén dau.

* Nhan biét va stra chita duoc mot so sai sot trong luyén tap ki thuat chuyén bong mot tay bén
héng va hai tay trén dau.

3. Pham chat: Kién tri trong luyén tap, tich cuc hop tac va gitp d& ban cuing tién bo.

Il. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Poi véi gido vien

- Gi4o an, SGK, SGV Giao duc thé chat 11 (Bong rd).

- Hinh anh minh hoa vé ki thudt chuyén bong mot tay bén hong va hai tay trén dau.

- Coi dé diéu khién céc hoat dong tap luyén.

2. Poi véi hoc sinh

- SGK Gido duyc the chat 11 (Béng ro).

- Giay thé thao, quan o thé duc.

I11. TIEN TRINH DAY HOQC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: Tao htng tha cho HS, ting budc budc vao bai hoc.

b. N§i dung:

- GV cho HS khoi dong chung, khai dong chuyén mon.

- GV t6 chirc va huéng dan cho HS choi tro choi hd trg khai dong — Chuyén va bat bong
nhanh.

c. San pham hec tap: HS khai dong chung, khoi dong chuyén mén, choi trd choi hd trg khoi
dong theo huéng dan cua GV.



d. Té chitc thuc hién:

Nhiégm vu 1: Khei dong

Bwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hec tap

- GV huéng dan HS:

+ Khai dong chung: chay vong quanh trén san bong rd, xoay cac khép va cac dong tac ciang
co vai, tay, lung, dui, gap, dudi géi, ép déo doc — ngang. Chay budc nho, chay nang cao dui,
chay hét got, chay dap sau, chay ting tic.

Cangcovai  Cangcotay Cangcolung Cang co dui  Gap, dudi goi Ep déo doc - ép déo ngang

Hinh 1. Cdc d6ng tdc cang co

L

Chaybuécnhé  Chay nang cao dui Chay hat got Chay dap sau Chay tang toc

Hinh 2. Cdc déng tdc di chuyén
+ Khoi dong chuyén mon: thuc hién cac dong tac khai dong véi bong: tung bong bang mot tay
— hai tay Ién cao roi bat bong lai, tung bong bang mot tay — hai tay qua lai, vd bong bang mot
tay — hai tay.
- GV yéu cau HS thuc hién ddng loat.

RN R0 A 4

Tung béng bing mét tay qua lai Tung béng bing hai tay qualai

Tung béng béng hai tay Ién cao Vo béng

Hinh 3. Cdc déng tdc khéi déng véibong



Buéc 2: HS tiép nhan, thuc hién nhiém vu

- HS ca 16p khéi dong chung, khai dong chuyén mon theo huéng dan cua GV.

Budéc 3: B4o céo két qua hoat dong, thao luan

- GV moai ca lop cung khai dong chung, khoi dong chuyén mon.

- GV quan sat va nhac nhé HS chl y thuc hién dung, da cac dong tac khai dong.

Bud6c 4: Panh gia két qua thuc hién nhiém vu

- GV nhan xét, danh gia, khuyén khich dong vién HS.

Nhiém vu 2: Choi tro choi khai dong — Chuyén va bit bong nhanh

Buwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hec tap

- GV t6 chiic cho HS choi trd choi Chuyén va bat bong nhanh.

- GV phd bién muc dich, dung cu va cach thuc hién:

+ Muc dich: Gitp nguoi choi khéi dong.

- GV pho bién va huéng dan HS thyc hién tro choi:

+ Dung cu: Qua bong rd, coc hinh nén.

+ Chudn bi: GV chia chia 16p thanh hai d6i déu nhau, mdi ddi chia lam d6i, xép thanh hai
hang doc ddi dién nhau khoang cach 3 — 5 m, mdi ddi c6 mét qua bong

+ Thuec hién: Khi c6 hiéu lénh, ngudi cam bong s& chuyén béng bang hai tay truéc nguc sang
cho ban minh & hang déi dién, sau khi chuyen xong thi chay vong vé phia cudi hang minh.
Lan luot thuc hién cho dén khi nguoi cudi cung cia doi ndo bat duoc bong trude 1a doi thing
cuoc.

+ Lueu y: t0y vao thé lyc va trinh d6 ngudi choi, ¢ thé ting khoang cahs hoic so lan thyc hién.
- GV yéu cau HS chia nhém va thuc hién choi tro choi.

Hinh 4. So do tro choi Chuyén va bat béng nhanh

Buéc 2: HS tiép nhan, thuc hién nhiém vu

- HS ca 16p khoi dong chung, khai dong chuyén mon theo huéng dan cua GV.

- HS choi trd choi Chuyén va bdt bong nhanh.

- GV theo ddi, hd trg HS néu can thiét.

Buwéc 3: Bao cao két qua hoat dong, thao luan

- GV moai ca lop cung khai dong chung, khai dong chuyén mén va choi tro choi



- GV quan sat thai d9, tic phong, dong tac cua HS trong lac khaoi dong, choi tro choi.

Buwéc 4: Panh gia két qua thuc hién nhiém vu

- GV nhan xét, danh gia, khuyén khich dong vién HS.

- GV dan dat vao bai hoc: Trong doi séng hang ngay noi chung va bg mén Gido duc thé chat
noi riéng, Bong ré ludn dwoc coi 1a mét cha dé hoc tap va rén luyén phé bién, 1i tha, hdp dan
va thu hit dwoc sy tham gia nhiét tinh cia hoc sinh. Trudc hét, @é nam dwoce ki thudt chuyén
bong mot tay bén hong va hai tay trén dau, chlng ta sé ciing tim hiéu va bude dau luyén tap
trong bai hoc hdm nay — Bai 1 (Cha dé 2) : Ki thudt chuyén bong mét tay bén hong va hai
tay trén ddu. ’

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Ki thuat chuyén bong mét tay bén hong

a. Muc tiéu: Théng qua hoat dong, HS nam duoc ki thuat chuyén bong mot tay bén hong va
thuc hién dugc dong tac theo hiéu 1énh cua GV.

b. Néi dung: GV gigi thiéu, phan tich, thi pham va luu y cho HS ki thuat chuyén bong mot
tay bén hong; HS ling nghe, quan sat va thuc hién luyén tap theo 16p, nhém, té dudi sy huéng
dan cua GV.

c. San pham hoc tap: HS luyén tap dong loat, luyén tap theo t6, theo nhoém ki thuat chuyén
bong mot tay bén hong.

d. T6 chirc hoat déng:

Lvb
TG

SL

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- Gidi thiéu muc dich, tdc dung cta ki thuat
chuyén bong mot tay bén hong.

- St dung tranh anh va dong tac mau gidi thiéu
ki thuat chuyén bdng mot tay bén hong.

a) b) c)
Hinh 5. Ki thuat chuyén bong mét tay bén hong

Buwdc 2: HS tiép nhan, thuc hién nhiém vu

- Cho HS xac dinh ki thudt dong tac chuyén
bdng moét tay bén hong theo hinh anh di ghi
nho.

- Cho HS luyén tap theo ddng tac mau cla GV.
- GV luu y cho HS mdt s6 van dé trong luyén
tap: khi chuyén béng cé thé chuyén truc tiép
hodc chuyén bat dat sao cho cho khi béng dén

1. Ki thuit chuyén béng mét
tay bén hong

Ki thuat chuyén bong mot tay
bén hong la ki thuat duoc st
dung khi gitta nguwoi nhan
béng va ngudi chuyén bdéng
cé dau tha phong tha kém sat
(khodang mét canh tay cha dau
thd phong thd d6i véi nguoi
dang kiém sodat bdng).

- TTCB: Hai chan d&ng rong
bang vai, hai tay cAm béng tw
nhién trwdc bung & tu thé
chudn bi, mat quan sat tinh
hinh trén san.

- Thyc hién: T TTCB, khi
chuyén bdéng, chan bén tay
chuyén bong buéc chéo lén
mot goc 45° déng thdi ma vai
dua béng tu trwdc bung ra
ngoai vé phia tay chuyén dé




ngudi nhan & tdm ngang nguc.

- GV theo ddi, ho trg HS néu can thiét.

Bwédc 3: Bdo cdo két qua hoat ddng va thao
luan

- GV mai HS thyc hién déng loat déng tac

- GV mdi HS thuc hién déng tac theo nhém, té.
- GV moi dai dién HS thyc hién mau dong tac.

- GV mai HS khac quan sat, nhan xét.

- GV chinh stra déng tdc cho HS (néu chua
chinh xac).

Bwdc 4: Panh gia két qua, thwe hién nhiém vu
hoc tap

GV dénh gid, nhan xét, chuan kién thirc.

tao da roi dung lyc tir vai, qua
canh tay chuyén bong vé phia
trwdc. Khi canh tay gan dudi
thang, tha tay gitt bong, gap
c6 tay miét cac ngdn tay vao
bdng dé day bong di.

- Két thuc: Sau khi bong roi
tay, chdn bén tay chuyén
béng budi lui vé TTCB, cénh
tay tha I6ng va chuan bj cho
dodng tac bat bong tiép theo.

Hoat dgng 2: Ki thuat chuyén bong hai tay trén dau

a. Muc tiéu: Théng qua hoat dong, HS nam duogc ki thuat chuyén bong hai tay trén dau va
thuc hién dugc dong tac theo hiéu Iénh cua GV.

b. Ndi dung: GV gidi thiéu, phan tich, thi pham va luu y cho HS ki thuat chuyén béng hai tay
trén dau; HS ling nghe, quan sat va thuc hién luyén tap theo 16p, nhém, té dudi sy huéng dan

cua GV.

c. San pham hoc tap: HS luyén tap dong loat, luyén tap theo t6, theo nhoém ki thuat chuyén

bong hai tay trén dau.
d. To6 chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV-HS

LVD

DY KIEN SAN PHAM

TG

SL

Buwdc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- Gidi thiéu muc dich, tac dung cta ki thuat
chuyén bdng hai tay trén dau.

- St dung tranh anh va dong tac mau gidi thiéu
ki thuat chuyén bdng hai tay trén d%

|

a) b) )

Hinh 6. Ki thuat chuyén bong hai tay trén dau

Bwdc 2: HS ti€p nhan, thuc hién nhiém vu

- Cho HS xac dinh ki thuat déng tac chuyén
béng hai tay trén dau theo hinh anh d3 ghi
nho.

2. Ki thuat chuyén béng
chuyén béng hai tay trén
dau

Ki thuat chuyén béng hai tay
trén dau la ki thuat duoc st
dung khi gitta nguwoi nhan
béng va ngudi chuyén bdng
cé dau thu phong tha kem
sat (khoang mot canh tay
cla dau tha phong thd déi
v3i ngudi dang kiém soat
bong).

- TTCB: Hai chan ding song
song rdng bang vai, hai tay
cam béng ty nhién trudc
bung & tu thé chuan bj, mat
guan sat tinh hinh trén san.

- Thwc hién: T TTCB, hai tay




- Cho HS luyén tap theo dong tac mau clia GV.
- GV lru y cho HS mét s6 van dé trong luyén
tap: khi chuyén bdng hai tay trén dau thi quy
dao bay cua bdng la hinh vong cung sao cho
khi bédng dén ngudi nhan & tdm cao trén dau.

- GV theo ddi, ho trg HS néu can thiét.

Bwédc 3: Bdo cdo két qua hoat ddng va thao
luan

- GV mai HS thyc hién déng loat ddng tac

- GV moi HS thuc hién ddng tdc theo nhém, té.
- GV moi dai dién HS thyc hién mau dong tac.

- GV mai HS khac quan sat, nhan xét.

- GV chinh sira dong tac cho HS.

Bwdc 4: Danh gia két qua, thuc hién nhiém vu
hoc tap

GV ddénh gid, nhan xét, chuan kién thirc.

kéo béng tir dudi bung lén
trén ra sau dau dé tao da,
sau do6 gap tay chuyén bdng
vé phia trwdc. Khi hai cédnh
tay gan dudi thang thi miét
cdc ngoén tay vao bong dé
day bong di.

- Két thac: Sau khi béng roi
tay, hai canh tay tha long va
chudn bi cho dong tac bat
béng tiép theo.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cang cd lai kién thirc da hoc vé ki thuat chuyén bong

mot tay bén hong va hai tay trén dau.
b. Noi dung:

- GV giao nhiém vu va xac dinh rd yéu cau can dat cho HS.

- GV y&u cau HS thuc hién timg hang dé quan sat va diéu chinh kip thoi, giap d& HS trong
suét qué trinh luyén tap.

- GV c¢6 nhitng bién phap dong vién, khich 1, chi ra nhitng sai 1am va sira chita ngay & giai
doan day hoc ban dau.

- GV danh gia mtrc d6 hoan thién dong tac cta HS so véi yéu cau can dat duoc dit ra ban dau.
c. San pham hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cip déi, nhém, dong loat ki thuat chuyén bong
mot tay bén hong va hai tay trén dau trén 16p va & nha.

d. T6 chic thuc hién:

*Nhiém vu 1: Bai tap hinh thanh ki thuit chuyén bong mét tay bén héng va hai tay trén
dau

Bai tdp 1: Md phéng dgng tac chuyén bong mét tay bén héng

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

GV tb chuc cho HS: Xép thanh cac hang ngang doi dién nhau. Khi nghe hiéu lénh thi ngudi
tap thuc hién tir TTCB Vvé phia truéc cho ban minh.

Budéc 2: HS tiép nhan, thuc hién nhiém vu

- HS ling nghe GV phd bién va huéng dan bai tap hinh thanh ki thudt chuyén béng mot tay
bén hdng va hai tay trén dau.

- GV huéng dan, hd tro HS (néu can thiét).

Buwéc 3: Bao cao két qua hoat dong



- GV dong loat HS thuc hién bai tap chuyén bong mot tay bén héng va hai tay trén dau.

- GV quan sé&t qua trinh thyc hién cac dong tac cua HS dé kip thoi diéu chinh, dong vién,
khich 18 gitip HS thyc hién bai tap chay d6i huéng dung.

Budéc 4: Panh gia két qua thwc hién nhiém vu

- GV nhan xét, danh gia tinh than, thai 6 va cach thuc hién cac dong tac cua HS.

- GV khich 18, dong vién tinh than HS.

Bai t@p 2: Ddn bong tai ché va bat lai bong dé thuc hign déng tac chuyén bong mét tay bén
héng

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

GV phd bién va huéng dan cho HS: Xép thanh cac hang ngang dbi dién nhau. Theo hiéu lénh,
ngudi tap thuc hién dan bong tai chd bang mot tay va bat bong lai & vi tri ngang that lung tiép
d6 budc chéo 1én dé thuc hién dong tac chuyén bong mot tay bén héng vé phia trude cho ban
minh.

Buéc 2: HS tiép nhan, thuc hién nhiém vu

- HS lang nghe GV pho bién va huéng dan bai tap Dan bong tai chd va bat lai bong dé thuc
hién dong tac chuyén bong mot tay bén hong.

- GV huéng dan, hd trg HS (néu can thiét).

Budéc 3: B4o céo két qua hoat dong

- GV dong loat HS thyc hién bai tap truot ngang phong tha.

- GV quan séat qua trinh thyc hién cac dong tac cua HS dé kip thoi diéu chinh, dong vién,
khich 1€ giap HS thyc hién bai tap truot ngang phong thu.

Buéc 4: Panh gia két qua thuc hién nhiém vu

- GV nhan xét, danh gia tinh than, thai d6 va cach thuc hién cac dong tac cua HS.

- GV khich 1¢, @ong vién tinh than HS.

Bai tap 3. M6 phéng déng tac chuyén béng hai tay trén dau

Buwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

GV pho bién va hudng dan cho HS: Xép thanh cac hang ngang di dién nhau. Theo hiéu lénh,
nguoi tap thuc hién chuyén bong tir tu thé chuan bi vé phia trudc cho ban minh,

Buéc 2: HS tiép nhan, thuc hién nhiém vu

- HS ling nghe GV pho bién va hudng dan bai tap M6 phong déng tac chuyén bong hai tay
trén dau.

- GV huéng dan, hd tro HS (néu can thiét).

Budéc 3: B4o céo két qua hoat dong

- GV dong loat HS thyc hién bai tap M6 phong dgng tac chuyén bong hai tay trén dau.

- GV quan s&t qua trinh thyc hién cac dong tac cua HS dé kip thoi diéu chinh, dong vién,
khich 18 gitip HS thyc hién bai tap M6 phong dgng tac chuyén bong hai tay trén dau.

Buéc 4: Panh gia két qua thuc hién nhiém vu

- GV nhan xét, danh gia tinh than, thai d6 va cach thuc hién cac dong tac cua HS.

- GV khich 18, dong vién tinh than HS.



Bai tdp 4. Ddn bong tai ché va bt lai bong dé thuc hién déng tac chuyén bong hai tay trén
ddu

Buwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

GV phd bién va hudéng dan cho HS: Xép thanh cac hang ngang dbi dién nhau. Theo hiéu lénh,
ngudi tap thuc hién dan bong tai chd bang mot tay va bét lai bong ¢ vi tri ngang thét lung, tiép
d6, thuc hién dong tac chuyén bong hai tay trén vé phia trudc cho ban minh.
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Hinh 7.So dé Baitap 1, 2,3, 4

Budéc 2: HS tiép nhan, thuc hién nhiém vu

- HS ling nghe GV phé bién va hudng din bai tap Dan bong tgi ché va bdt lai bong dé thuc
hién dong tac chuyén bong hai tay trén dau.

- GV huéng dan, hd tro HS (néu can thiét).

Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong

- GV d6ng loat HS thuc hién bai tap Ddn bong tai chd va bt lai béng dé thuec hién dong tac
chuyén bong hai tay trén dau.

- GV quan sé&t qua trinh thyc hién cac dong tac cua HS dé kip thoi diéu chinh, dong vién,
khich 18 gidp HS thuc hién bai tap Dan bong tai ché va bat lai béng dé thuc hién dong tac
chuyén béng hai tay trén dau.

Buéc 4: Panh gia két qua thuc hién nhiém vu

- GV nhan xét, danh gia tinh than, thai 6 va cach thuc hién cac dong tac cua HS.

- GV khich 18, dong vién tinh than HS.

Bai tdp 5. Chuyén béng sau khi di chuyén

Buwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

GV pho bién va huéng dan cho HS: Xép thanh cac hang ngang d6i dién nhau. Theo hiéu lénh,
nguoi tap thuc hién phdi hop dong tac dan bong di chuyén va bat lai bong, tiép do, thuc hién
dong tac chuyén bong vé cho ban minh bang mot trong hai ki thuat da hoc.

Buwéc 2: HS tiép nhan, thuc hién nhiém vu



- HS ling nghe GV phd bién va hudng dan bai tap Chuyén bong sau khi di chuyén.

- GV huéng dan, hd tro HS (néu can thiét).

Buwéc 3: Bo céo két qua hoat dong

- GV ddng loat HS thyc hién bai tap Chuyén bong sau khi di chuyén.

- GV quan sé&t qua trinh thyc hién cac dong tac cua HS dé kip thoi diéu chinh, dong vién,
khich I¢& gitp HS thuc hién bai tap Chuyén bong sau khi di chuyén.

Budéc 4: Panh gia két qua thuc hién nhiém vu

- GV nhan xét, danh gia tinh than, thai 6 va cach thuc hién cac dong tac cua HS.

- GV khich 18, dong vién tinh than HS.

*Nhiém vu 2: Luyén tap

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu

Hinh thac 1: Luyén t@p ca nhan

GV hudng dan HS ty chuyén bong vao tuong dé luyén tap, hoan thién dong tac bat bong va
chuyén bong.

Hinh thac 2: Luyén tap cap doi

GV huéng dan HS chia thanh ting cap, mdi ngudi trong cap dung cach nhau khoang 2 — 3 m
va thuc hién dong tac dan bong tai chd, bat lai bong va chuyén bong theo 2 ki thuat vira hoc.
Hinh thac 3: Luyén t@p nhom

GV huéng dan HS chia thanh cac nhom nhé khoang 5 - 6 ngudi, ding thanh vong tron. Cac
thanh vién trong mdi nhém thyc hién chuyén bong cho nhau theo hudng quy dinh hoic ngau
nhién.

Hinh thec 4: Luyén tdp dong logat

GV huéng dan HS xép thanh nhiéu hang ngang theo chiéu dai san, dung d6i dién nhau va thuc
hién chuyén bong bang ki thuat chuyén bong mot tay bén hdng va hai tay trén dau da theo
hiéu lénh.

Buwéc 2: HS tiép nhan, thuc hién nhiém vu

- HS lang nghe GV pho bién noi dung va yéu cau luyén tap.

- HS thuc hién cac hinh thic luyén tap khac nhau nhu: Luyén tap dong loat ca 16p, luyén tap
nhém (cac nhém tap luyén theo khu vuc), luyén tap cap d6i (1an luot quan sat va thuc hién
dong tac), luyén tap ca nhan.

- GV huéng dan HS phat hién va sira chira sai sot khi luyén tap.

Budéc 3: B4o céo két qua hoat dong

- GV moi ca lop, theo nhdm, theo cap doi, ca nhan HS thuc hién cac bai tap luyén trudce l6p.

- GV moi HS trong nhom, cip doi nhan xét 1an nhau.

Buéc 4: Panh gia két qua thuc hién nhiém vu hoc tap

- GV nhan xét, danh gia, chinh stra va Iuu ¥ cho HS nhiing 16i sai thuong gap.

- GV chuyén sang noi dung mai.

*Nhiém vu 3: Tro choi bo tro ki thuit chuyén bong

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV t6 chire cho HS choi trd choi bo tro ki thuat chuyén bong — Vong tron tha thach.

- GV phd bién muc dich, dung cu va cach thuc hién:

+ Muc dich: B6 tro ki thuat chuyén bong mot tay bén hong va hai tay trén dau.

+ Chuan bj: Qua bong ro.



s € N n 8 8 4
N ™ : 4
% \
q :\
% "\\ Y
N . \\_\\'

Hinh 8. So do tro choi Vong tron thir thdach

+ Cach thuc hién: Nguoi choi chia thanh cac doi khoang 10 - 12 nguoi, tap hop thanh mot
vong tron, sau d6 chon ngau nhién 2 nguoi choi dung & giita vong tron. Khi cd hiéu lénh,
ngudi choi ¢6 thé sir dung céc ki thuat chuyén bong mot tay bén hdng hoic hai tay trén dau dé
chuyén bong cho nhau trong vong tron, 2 ngudi choi dugc chon s& ¢ cham hoic bat dwoc
bong. Khi 1 trong 2 ngudi choi ¢ trong cham hoic bit dugc bong, thi ngudi chuyén qua bong
d6 s& vao thay ban mai cham duoc vao bong va tro choi tiép tuc.

- GV luu y: Khong duoc di chuyén hoic dan bong, chi chuyén bong bang ki thuat chuyén
bong mot tay bén hdng hoic hai tay trén dau. C6 thé quy dinh lugt choi bang sé lan chuyén
bong (10 — 15 lan chuyén) hoic quy dinh thoi gian dé thyc hién (30 — 60 s).

Buwéc 2: HS tiép nhan, thuc hién nhiém vu

- HS lang nghe GV phd bién muc dich va cach thuc hién tro choi Vong tron thi thach.

Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong, thao luan

- GV moai ca lop cung tham gia tro choi Vong tron the thach.

- GV quan sat thai d9, tdc phong cia HS trong luc choi tro choi.

- GV theo dbi diéu chinh kip thoi khi nguoi choi khong thuc hién dung quy dinh, giam sét
chat dé tranh bo sot luot choi.

Buéc 4: Panh gia két qua thuc hién nhiém vu

- GV cbng bd két qua, dong vién va khen thudng nguoi choi.

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Cung cb lai kién thie da hoc.

b. N&i dung: GV trinh bay van dé; HS tra loi cau hoi phan Van dung SGK tr.24.

c. San pham hoc tap: Cau tra 16i cua HS lién quan dén ki thuat chuyén bong mét tay bén
hong va hai tay trén dau.

d. Té chirc thuc hién:

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV huéng dan HS van dung cac budc di chuyén va tro choi dé rén luyén nang cao sic khoe.

- GV yéu cau HS tra loi cau hoi:

+ Trong luyén tdp va thi dau bong ré, néu khéng cé ddu thi phong tha trieéc mat thi co nén sir
dung ki thudt chuyén béng mét tay bén héng khong? Tai sao?



+ K7 thudt chuyén bong mét tay bén héng va hai tay trén dau dwoc sir dung trong tinh hudng
nao?

+ Vdn dung ki thudt chuyén bong mét tay bén héng va hai tay trén dau trong luyén tap, thi
ddu dé vui choi, rén luyén sirc khée hang ngay.

Buwéc 2: HS tiép nhan, thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS van dung cac tu thé chuan bi vao tap luyén va vui choi rén luyén stc khoe hang ngay.

- HS van dung kién thire da hoc dé tra 16i cau hoi.

- GV huéng dan, hd trg HS (néu can thiét).

Buwéc 3: Bao cao két qua hoat dong, thao luan

- GV moi dai dién HS tra loi cau hoi:

+ Trong luyén tdp va thi dau bong ré, néu khéng cé dau thi phong the trdc mat thi khong
nén si dung ki thudt chuyén bong mét tay bén hong. Vi sir dung ki’ thudt ndy sé kho chuyén
chinh xdc cho ngwoi nhdn hon. Khuyén khich sir dung ki thudt chuyén bong hai tay truéc nguc
dé dwong chuyén bong én dinh hon.

+ K7 thudt chuyén bong mét tay bén héng va hai tay trén dau dwoc sir dung trong cac truong
hop khi giita nguwoi nhdn béng va nguoi chuyén bong cé dau thi phong thi kém sét.

- GV mai HS khac nhan xét, bé sung.

Buéc 4: Panh gia két qua thuc hién nhiém vu hoc tap

- GV nhan xét, danh gia, chuan kién thic, két thc tiét hoc.

* KET THUC TIET HQOC VA HUONG DAN VE NHA

- Hoi phuc sau luyén tap: GV cho HS thuc hién cac dong tac hoic tro choi co tac dung tha
long co thé (co van dong nhe nhang, tuoi vui).

- GV nhan xét vé thai do, két qua hoc tap, kha niang van dung, tu thé va thé lyc cia HS.

- GV giao nhiém vu vé nha cho HS :

+ On lai kién thie da hoc va tu luyén tap, thuc hién tai nha &7 thudt chuyén bong mét tay bén
héng va hai tay trén dau.

+ Doc va tim hiéu truéc Bai 2 — Chu dé 2.



