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_ GIAOANSO 01
PHAN 1: KIEN THUC CHUNG

TIET 1,2 : CHU PE : SUDUNG CAC YEU TO THIEN NHIEN VA DINH
DUONG PE REN LUYEN SUC KHOE VA PHAT TRIEN THE CHAT
(2 tiét)

I. MUC TIEU BAI HQC

1. V& kién thire

- Nhan biét duoc mét sb yéu t6 tu nhién ( khong khi, nude, anh sang...) cac yéu td co
loi, c6 hai cua moi trudng ty nhién ddi véi stre khoe va su phat trién thé chat, va tam
quan trong cua dinh dudng trong rén luyén stc khoe va phat trién thé chat.

2. Vé ning luc

2.1. Nang luc chung:

- Nang luc tu chu va tu hoc: Giai quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mdt cach doc
1ap, theo cap doi, theo to, theo nhom.

- Nang lyc giao tiép va hop tac: Gop phan phat trién nang lyc giao tiép vahop tac

qua hoat dong trao dbi, thuc hién nhiém vu hoc tap vdi giao vién.

2.2. Nang luc dac thu:

- Tich cuc, chu dong trong hoc tap va tim kiém thong tin lya chon dugc nhitng yéu tb
thuan loi cia moi trudng ty nhién va dinh dudng dé nang cao hiéu qua tap luyén.

- St dung duge mot s6 cac yéu td tu nhién va dinh dudng hop 1i dé rén luyén strc khoe
va phat trién thé chat

3. Vé pham chat

- C6 y thuc ty giac, tich cyc va nghiém tic reén luyén, tu dudng ban than, ddm bao an
toan trong tap luyén. Chu dong tich cuc tham gia cic hoat dong luyén tap trong moi
truong t nhién dé rén luyén va nang cao strc khoe.

- Cham chi, trung thuc, trach nhiém trong hoc tap.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Péi v6i gido vien

- Gi4o an, cac tu liéu lién quan bai hoc: SGK, SGV Giso duc thé chat 10 (Béng rd).

- Hinh anh, tranh v& minh hoa ¢ lién quan dén cac yéu t6 tu nhién, dinh dudng.

2. Poi véi hoc sinh

- SGK Gi4o dyc thé chat 10 (Béng rd).

- Dung cu hoc tap theo yéu cau ciia GV.

III. TIEN TRINH DAY HQC



Hoat dong 1: Mé dau (15 phiit)

1. Muc tiéu
- Tao tam thé, himg thi cho HS, tirmg budc vao bai hoc.
2. N¢i dung:

- GV cho HS quan sét hinh anh vé cac yéu t6 tu nhién, dinh dudng va dit cau hoi goi y cho HS

theo tu duy, HS hoat dong theo nhom va tra 161 cau hoi.
3. San pham hoc tip

- HS trd 161 cac cau hoi GV dua ra ¢ lién quan dén céac yéu to ty nhién, dinh dudng.

4.T6 chirc thue hién

Hoat dong day & hoc

Giao vién Hoc sinh

Duw kién san pham

GV nhan 16p, hoi tham tinh hinh | Lép trudng: Tap hop 16p bao
strc khoe cua hoc sinh céo si sb va tinh hinh 16p cho
GV dua ra hinh anh tap luyén thé | GV ...

thao va néu cau hoi, bién ché 16p | HS 6n dinh va 1am viéc theo 4
thanh 4 nhom/té dé théo luan, nhém/té ctia minh, sau do cu
dai dién phat biéu y kién .

Tra loi: + Moi truong tw nhién
gom nhitng yéu té: ddt, nudc,
khong khi, anh sang,...

Tra loi: + Moi truong tw nhién

Céau héi 1: - Moi truong tw nhién
gom nhitng yéu té ndo?

Cau hoi 2: + Moi truong tu | . " e ~
nhién ¢6 anh hweong dén qud aiqh hwong de’? qua trinh luyén
trinh luyén tap TDTT khong? tap TPTTT' Vi dy: Chay nguoc
Cho vi du. gio toc do chay giam hon s0 VO
' chay xudi gio, chay lén doc mét
hon so voi chay trén duong
bcing,...

Tra loi: + Trong qud trinh
Cau hoi 3: + Hang ngay, can luyén tip TDTT: mé héi ra
cung cdp nhitng gi dé gitip co thé | nhiéu thi co thé doi hoi phai
phat trién thé chdt va ting cuong cung cap lwong mm'c vita d‘d
suc hoe? + Hang ngay can cung cdp thirc
an va niede uong dé giip co thé

- GV nam bit duge tinh hinh
strc khoe cua HS

-HS y thuc dugc viéc gitr gin,
dam bao strc khoe trong hoc
tap va van dong hang ngay

- HS trinh bay duoc mot )
hiéu biét c6 lién quan dén cac
yéu t6 dinh dudng, tu nhién
dé rén luyén strc khoe va phat
trién thé chat.

- GV két luin

+ Moi trwong ti nhién gom
nhitng yéu t6: dat, nude,
khong khi, anh sang,...

+Moi truwong tw nhién danh
huwéng dén qud trinh luyén
tap TDTTT. Vi du: Chay
nguge gié toc do chay giam
hon so voi chay xudi gio,
chay lén déc mét hon so véi
chay trén dwong bang,... 3

+ Trong qud trinh luyén tap
TDTT: mé héi ra nhiéu thi co
thé d@oi héi phdi cung cdp
lwo’ng nuoc viea d’d

+ Hang ngay can cung cap
thirc an va nuoc uong daé gzup
co thé phat trién thé chat va
tang cuong suc




Cau héi 4: + Luyén tdgp TDTT
gilp co thé tang hay giam
tiéu hao nang luong?

GV nhan xét cac thao luan
ctia HS va chét y ding.

ED3n dit vao bai hoc: Cicyéu
t6 tw nhién va dinh dwong
chiém mét vai tré quan trong
trong viéc ren luyén sirc khoe
va phdt trién thé chdt cia
ching ta. O méi thoi ky phat
trién, yéu 16 tw nhién va nhu
cau vé dinh dudong hodn todn
khdac nhau tuy nhién viéc dap
g nhu cau dy mét cach hop
Iy lai luén luén la vin dé
ddng chit ¥, vi d6 la nén tang
cua suc khoe. Vay chung ta
can s dung cdc yéu to tuw
nhién va dinh dwong nhw thé
nao dé dam bdo va phit hop?
Hay cing nhau di tim hiéu
trong bai hoc ngay hom nay —
Chii dé: Str dung cdc yéu to
tw nhién va dinh dwong dé
ren luyén sirc khoe va phat
trién thé chit.

phat trién thé chdt va ting
cuong siec khoé.

Tra loi: + Luyén tgp TDTT
gillp co thé tang tiéu hao ndng
luong.

HS néu 1én cac vudng mic
cua minh

EHS chi y lang nghe hinhthanh
khai niém.

khoé.

4. + Luyén tap TDTT giup
co thé tang tiéu hao ndng
luong.

Hoat dong 2:Hinh thanh Kién thirc méi( 40 phiit)

L. Khai niém ve sirc khée

1. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS:

- Nam duoc khai niém vé strc khoe.

- Nhitng viéc can lam dé c6 mdt suc khoe tot.

2. No¢i dung:

- GV t6 chue cho HS thao luan theo nhom, doc thong tin SGK tr.4 va thuc hién nhiém

vu hoc tap.

3. San pham hoc tap: Trinh bay theo nhom khai niém vé stc khoe

4.T6 chirc thyc hién




Hoat dong day & hoc

Gi4o vién

Hoc sinh

Duw kién san pham

C GV chia HS thanh
4 nhém, yéu cau HS
thao luan theo nhom,
doc thong tin SGK tr.4
va thuc hién nhiém vu:

C HS xép 16p thanh 4 nhémtheo
tén goi (nhom suc khde tinh
than, stcc khoe thé chat, suc
khoe xa hoi, nhom vé sinh va
dinh dudng) quan sat, ling
nghe hoat dong nhém va phat

- HS biét doan két

hoat dong nhém tich

cuc.

- HS Nam duoc khai
niém vé sirc khoe qua so d6

Cau héi 1: + Neéu khai
niém vé suc khoe.

biéu y kién. tu duy va nhirng viéc can

lam dé c6 mot surc khoe tot.

: BANG DEN Khai niém vé sirc khée
Cau hoi 2: + bé co mot GV ) i
stre khoe tot, chung ta SUC KHOE
can lam gi? (THEO WHO)
Nhom surc Nhom
stic khée khée thé chit : 5
oy tinh thin Strc khoe duge xem 1a mot
G}’ ﬂ{eO (101 pl‘lan the:o trang thai hoan toan thoai
luan cua cac ﬂ,lanh vien mai ca vé thé chét, tinh than
trclr}g fimg nhém, ciia va cac mdi quan hé xa hoi
moi nhom,
hd trg HS néu can Nhom sirc Nhom vé
sinh khoe xa hgi va dinh
duong
thiét. - HS 1am viéc theo nhém, thuc
hién nhiém vu GV dua ra ;
Tra 16 +. Khéi niém v& strc N::fcm Nho6 | Nhom
khoe khoe o e
- Theo WHO, siéc khoé dwoc o | S&e | Khoe
xem 1a mot trang thai hoan thin khcze xa hoi
toan thoai mai ca vé thé chit, thf
tinh than va cac mdi quan hé chat
- GV moi dai dién xa hoi, chu khong chi don C6 tinh C(’):CO C?.
thuan 1a khong c6 bénh tat gi. than bap mo1
Tra 16i : - Dé c6 mot sirc lac déo quan
cac nhom trinh bay ndi | khog tét, ching ta can qﬁan dai, hé ban
dung thao luan: tich khoe be
’ manbh, lanh
+ Khdi niém vé sirc f;l'récé c6khd  manh,
khoe. mai, biét ne“tAng h(‘)Aa
dwong chong ?hal? '
dAu C!’\l(_)l tot Vgl
Kkho beAnh m(,)‘l .
Khin tit, nguol
diéu
\ kién
+ Nhitng viéc can lam khong
co loi tur

moi
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dé co mot suc khoe tot.

C- GV moi dai dién
cac nhom nhan xét 1an
nhau, dat cau héi cho
nhom ban (néu chua
10).

C GV déanh gia, nhan xét,
chuan kién thirc, thong
qua hinh anh tryc quan
chuyén sang ndi dung
moi.
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+ Biét cach gilr gin v¢ sinh
ca nhan.

+ Co6 thoéi quen van dong va
tap luyén thé thao déu dan.

+ C6 ché d6 dinh dudng hop
Ii.

- Dé co mot sure khoé tot,
chung ta can

+ Biet cach gitr gin vé sinh
cd nhan.

+ Co thdi quen van dong va
tdp luyén thé thao deu dan.

+ C6 ché dé dinh dudng
hop li.

II: Vai tro ciia méi trwong tw nhién trong tip luyén thé duc thé thao.

1.Muc tiéu:

Thong qua hoat dong, HS ndm dugc vai trd clia moi truong tu nhién trong tap luyén
thé duc thé thao — tam nang, tam khong khi, tam nudec.

2. No¢i dung:

- GV tb chire cho HS thao luan theo nhom, doc thong tin SGK tr.5, 6 va thuc hién nhiém vu

hoc tap.

3. San pham hoc tip: Trinh bay theo nhom vai tro ctia méi trudng tu nhién trong tap

luyén thé duc thé thao.
4.T6 chirc thyc hién

Hoat dong day & hoc




Giao vién

Hoc sinh

Du kién san pham

C- GV dan dit:

+ Trong cudc song
hdng ngay néi chung
va hoat dong thé duc
thé thao néi riéng, moi
chiing ta déu can dén
cdc yéu t6 ciia méi dé
ndang cao suc khoé va
phat trién thé chat.
Viéc sir dung cdc yéu to
co loi cua thién nhién
bang cdch két hop chat
ché viéc su dung cdc
diéu kién tw nhién san
co khi tap luyén nhu
tam nwée, tim ncfng,
tam khéng khi,.. giiip
tang thém hiéu qua cho
qua trinh ren luyén suc
khoe.

+ Thuwong xuyén tdp
luyén thé duc thé thao
trong cac moi khac
nhau giup phong
chéng duwoc cac bénh
thuong gap.Trong quad
trinh sir dung cdc yéu to
cua moi truong tu nhién
can chii y sir dung cdc
phwong tién co tac dong
khdc nhau doi véi co
thé va mike d6 can dwoc
tang lén mot cach ti tir.
C- GV chia HS thanh 4
nhom, yéu cau HS thao
luan theo nhom, doc
thong tin SGK tr.5, 6 va
thuc hién nhiém vu:

+ Nhom moi truwong

C Quan sat, theo doi, chia thanh 4
nhom theo tén goi.

- Nhom moi truong tu nhién;

- Nhém tim ning

- Nhom tim khéng khi

- Nhom tim nwéc

- HS Hoat dong nhom hoan
thanh nhiém vu duoc giao

Vai tro cia méi truwong tu
nhién trong tip luyén thé
duc thé thao: Cdc yéu té
ciia méi truong tw nhién rdt
can thiét trong qud trinh
tdp luyén nham giip ting
thém hiéu qua cho qua
trinh ren luyén suc khoe
nhw: Tam ndng, tam khéng
khi va tam nudéc...

- Tdm ndng: La mét
phuwong phap co cdch thuc
thuc hién don gian va
khéng ton kém. Luyén tip
tdm ndng tot nhat vao budi
sang ( tir 6-8h, khéng tam
qud 30 phit) tranh tim
ndng vdo lic ndng gay git
va khi danh ndng da qud
yéu)

Phwong phdp tim ndng
tot nhat la tim ndng két
hop voi vdn dong. Viéc
thwong xuyén tim ndng
hop li va thoi gian thich
hop givip co thé hap thu tot
calcium va phosphorus,
lam cho xwong chac khoé,
giam cdc triéu chung viém
va dau co, tang cuong kha
nang cua hé mién dich va
c6 thé ngan ngira dwoc
nhiéu logi ung thw khdc
nhau.

+ Tdm khéng khi: La lpi
dung sy kich thich cua




tw nhién: Tim hiéu vé
cdc yéu t6 ciia moi
trwong tw nhién can
thiét trong qud trinh
tap luyén nham giiip
tang thém hiéu qua cho
qua trinh ren luyén strc

khoe.

+ Nhém tim ndng:
Tim hiéu vé phuong
phap tam nang.

+ Nhom tim khong
khi: Tim hiéu vé
phirong phdp tam
khong khi.

+ Nhom tim nuwéc:
Tim hiéu vé phuong
phap tam nudc.

GV theo doi HS thao
ludn nhom, hd tro néu
can thiét.

GV moi dai dién cac
nhom trinh bay ndi dung
thao luan:.

GV moi dai dién

cac nhom nhan xét 1an
nhau, dat cau hoi cho
nhom ban (néu chua
10).

GV danh gia, nhan xét,
chuan kién thure, chuyén
sang nd1 dung maoi.

BANG DEN
GV

Nhom moi Nhom

Trwong tw nhién tim ning
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Nhom tim Nhom tim nwée
khéng khi
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I XXX

HS lam viéc theo nhom, thuc
hién nhiém vu GV duara

Pai dién cac nhom trinh bay ndi
dung thdo luan. Va nhan xét, dat
cau hoi cho nhom ban.

Nhom moi trwong tw nhién;
Nhém tim ning

Nhom tim khong khi

Nhom tam nuwoc

nhiét do moi truong tac
dong vao co thé. La mot
phuwong phdp luyén tdp don
gidn, ¢6 tdc dung 1ot toi sw
phdt trién thé chat, dong
thoi khéng bi han ché béi
thoi tiét, diéu kién san bai
hay vi tri tdp luyén. Lam co
thé thich vmg véi su thay
déi cua thoi tiét, tranh
dwoc nhitng bénh tat co thé
xay ra.

Khi luyén tdp tam khong
khi nén mac it qucin o, néu
thoi tiét qud lanh thi nén
tam khéng khi ¢ trong nha
hodc can két hop voi cdc
hoat dong thé thao

+ Tim nwée:

Tam nude rat ¢é loi
cho sw phdt trién va rén
luyén cia co thé.Moi lan
tam nuée chi khoang tir 10
dén 15 phit véi nhiét do
vira phai (tw 24 - 30
°C) la phu hop voi moi lia
tuéi va bdo vé sirc khoé.

Dé tdp luyén tot cic moén
thé thao dat hiéu qua cao,
ngodi viéc sir dung cdc yéu
16 thién nhién hé tro nguoi
tdp can két hop 16t vé sinh
moi truong trong tdp luyén




II1. Dinh dudng trong rén luyén strc khée va phat trién thé chat.
1.Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam dugc:

- Vai tro cua dinh dudng.
- Ché d6 dinh dudng hop i.

2. No¢i dung: GV t6 chire cho HS thao luan theo nhom, doc thong tin, quan sat hinh
anh SGK tr.6-9 va thyc hién nhiém vy hoc tap.
3.San pham hoc tip: Trinh bay theo nhom vé6i 2 ndi dung:

- Vai tro cua dinh dudng.

- Ché d¢ dinh dudng hop li.
4.T0 chirc thuc hién
Hoat dong day & hoc
Gio vién Hoc sinh Dy kién sdn pham
GV chuyén giao nhiém HS tiép nhan, thue HS trinh bay theo nhom véi 2 ngi
vu hoc tap hiénnhiém vu dung:
- Vai tro cua dinh duéng.
nhoém, yéu cau HS thao nhom, thuc hién nhiém 1. Vai tro ciia dinh dwing
luan theo nhom, quan sat vu GV duara.

hinh anh, doc thong tin
SGK tr.6-9 va thuc hién
nhiém vu:

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

CHAT BED

CHAT DAM
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+ Nhém 2 : Tim hiéu vé

+ Nhém 1: Tim hiéu
vé vai tro cua dinh
duong

+ Nhom 2 : Tim hiéu
vé ché dg dinh duong

| hop Ii.

- Dinh dudng 1 viéc cung cap

cac dudng chét can thiét theo

dang thirc 4n cho céc té bao

trong co thé dé duy tri sy séng.

- Ché d6 dinh dudng trong giai
doan tré vi thanh nién 1a hét strc
quan trong, can dam bao cac

nhom chat dinh dudng thiét yéu
trong mdi bira an.

a. Chét bjt dwong

- La ngudn cung cdp ning luong
chinh cho co thé, chiém 60-70%
tong nang luong trong cac bira

an.

Ngudn thyc pham chira nhiéu chat
bot duong nhét 1a cac hat ngil cdc,
hat ho dau, gao, bot mi, khoai
san,...

O d0 tudi vi thanh nién nhu cau
can 300-400g /ngay




ché dg dinh duong hop Ii.
THAP DINH DUGNG CAN BOI
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CGYV theo ddi phan thao
luan cua cac thanh vién
trong timg nhom, ctia moi
nhém, hd trg HS néu can
thiét.

GV moi dai dién cac
nhém trinh bay ndidung
thao luan:

GV moi dai dién cac nhom
nhan xét 1an nhau, dit cau
hoi cho nhém ban (néu
chua rd).

GV danh gia, nhan xét,
chuan kién thure, chuyén
sang nd1 dung maoi.

dai dién cac nhoém trinh
bay nd1 dung thao luan,
dai dién nhom khac

nhan xét va dat cau hoi.

HS Ling nghe ¢
thdng lai kién thirc,
rat kinh nghiém

b. Chit béo

Chét béo thyc vat thudng co trong
thuc vat, dau tinh luyén, dau
me,... Chét béo dong vat cé trong
trung, mo lon, mo ga, dau ca,...
Chat béo giup cho co thé hap thu
cac vitamin, dac biét 1a 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.

- Trung binh co thé can 15-25g
chat béo /ngay. Do tudi vi thanh
nién can 40-50g/ngay.

c. Chit dam

Chat dam c6 nhiéu trong cac
loai dau, tring, sira, tom, cua,
thit, ca,...

Chét dam giup co thé chdng lai cac
bénh truyén nhiém, 13

nguyén vat lidu can thiét dé xay
dung va tai tao té bao trong co
thé.

- O d6 tudi vi thanh nién trung
binh can 60-70g chat dam/ngay.
d. Vi chit dinh dwong

- Bao gdm céc loai vitamin va
cac chat khoang, co vai trd quan
trong va bat budc phai cé trong
khau phan in hing ngay.

e. Chit xo

La thanh phan ciia thanh té bao
thuc vat, c6 tac dung hd tro tiéu
ho4 cho co thé. Chét xo ¢ nhiéu




trong cac loai rau, cu, qua,...

2. Ché dp dinh dwéng hop li

- Dinh dudng dong vai tro quan
trong trong viéc tdi uvu hoa kha
ning mién dich cua co, gitip nang
cao strc khoé va phat trién thé
chét & tré vi thanh nién.

- Do d6, ché d¢ an udng hop li s&
gitip cung cp day du ning

luong, chét dinh dudng theo nhitng
nhu ciu dinh dudng dugc dé ra va
dam bao can bang giita cac chat

dinh dudng.

Hoat dong 3: :Luyén tap (20 phut)

1. Muc tiéu: Cung c0 lai kién thirc d hoc.
2. Noi dung: HS st dung SGK, kién thtrc d3 hoc, GV hudng dan (néu can

thiét) dé tra 11 cau hoi.

3 .San pham hoc tap: Cau tra 10i ctia HS.

4. T6 chirc thue hién:

- GV giao nhiém vu cho HS: Tra 161 cau hoi.

Hoat dong day & hoc

Giao vién

Hoc sinh

Du kién sian pham

GV néu nhiém vu cho cac
nhom, dat cau hoi?

1. Strc khoe la gi?

HS thao luan nhoém, tham
khao SGK va dai dién
nhém tra 161 cau hoi. Pai
dién cac nhom con lai
nhan xét gép y, dat cau
hoi.

Tra 101: Suc khoe duoc
xem la mot trang thai hoan
toan thoai mai vé ca thé
chét, tinh than va cac mdi
quan hé¢ xa hoi, khong chi
don thuan 1a khong co
bénh tat (theo Té chicc Y
té Thé gioi — WHO), trong
do:

- Vé stic khoe tinh than:
c6 tinh than lac quan, tich
cuc, thoai mai, biét

1. Sirc khée: Suc khoe duoc
xem la mét trang thai hoan toan
thoai mai vé ca thé chat, tinh
than va cac mdi quan hé xa hoi,
khong chi don thuan 1 khong c6
bénh tat (theo Tb chitc Y té Thé
gi61 — WHO), trong do:

- V& stc khoe tinh than: c6
tinh than lac quan, tich cuc,
thoai mai, biét cach duong dau
v6oi nhitng kho khén trong cudc
song.

- Vé stic khoe thé chat: co
su déo dai, khoe manh ctua co
bap, kha ning chéng choi véi
bénh tat cling nhu chiu dung




2. Hay tim hiéu sw danh
huwong cia cdc yéu to tw
nhién va dinh duéng doi
voi viéc ren luyén suc khoe
va phat trién thé chat?

3. C6 nén tam ngay sau khi
ket thuc luyén tap khong?
Tam nuoc voi

cach duong dau voi nhitng
kho khén trong cudc song.

- V& sirc khoe thé chat: co
su déo dai, khoe manh cua
co bip, khd ning chdng
choi voi bénh tat cting nhu
chiu dung cac diéu kién
khong c6 loi tr moi
truong tu nhién.

- Vé stc khoe xa hoi: co
cac mdi quan h¢ ban be,
hoa nhap tét véi moi
nguoi va dugc xa hoi, nha
truong, gia dinh chép
nhan.

Tra 1oi:

Cdc yéu t6 ciia méi truong
tw nhién rat can thiét
trong qud trinh tdp luyén
nham gitip ting thém hiéu
qua cho qua trinh ren
luyén sirc khoe nhwe: Tam
ndng, tam khéng khi va
tam nude...

- Dinh duong la viéc
cung cdp cdc dudng chat
can thiét theo dang thirc
an cho cdc té bao trong co
thé dé duy tri sw song. Ché
do dinh duong trong giai
doan tré vi thanh nién la
hét sirc quan trong, can
dam bdo cdc nhém chat
dinh dwéng thiét yéu trong
méi bita dn.

Tra loi:

- Tam ngay sau khi tdp

cac diéu kién khong c6 loi tir
moi truong ty nhién.

- V& strc khoe x3 hoi: ¢6 cac moi
quan h¢ ban be, hoa nhap tdt vai
moi nguoi va dugc xa hdi, nha
truong, gia dinh chip nhén.

2. sw anh huéng cia cac yéu
t0 tw nhién va dinh dudng dodi
vai viée rén luyén sirc khée va
phat trién thé chat:

- Céc yéu td ctiia moi trudng tu
nhién rat can thiét trong qua
trinh tdp luyén nham gitp ting
thém hiéu qué cho qua trinh rén
luyén sttc khée nhu: Tam nang,
tam khong khi va tim nudc...

- Dinh dudng 1a viéc cung cap céc

udng chat can thiét theo dang

htre an cho céc té bao trong co thé

¢ duy tri sy séng. Ché do dinh
uong trong giai doan tré vi thanh
ién 1a hét sic quan trong, can
am bao cdc nhém chit dinh
udng thiét yéu trong mdi bira an.

3.- ngay sau khi két thiic luyén
khong nén tim lién: Tim ngay
sau khi tap thé duc co thé dan t6i
bi cam, dot quy, tai bién, va
nhiéu van dé nguy hiém dén tinh
mang .

- TAm nwéc voi nhiét do: tur
24-30°C duogc cho la phu hop
v&1 moi nguoi

4. Cac nhom chit dinh duéng
thiét yéu cén cé trong




nhiét do bao nhiéu dwoc
cho la phu hop voi moi
nguoi?

4. Cac nhém chdt dinh
duéng thiét yéu can c6
trong méi bita an la nhitng
chdt nao?

thé duc c6 thé dan t6i bi
cam, dot quy, tai bién,
va nhiéu van dé nguy
hiém dén tinh mang vi
vdy sau khi két thiic tdp
luyén khéng nén  tam
lién.

- Tam nude véi nhiét dé

tir 24-30°C duwoc cho la
phu hop voi moi nguoi

Tra 16i: Cdc nhom chat
dinh dudéng thiét yéu can cé
trong moi bita dn bao gom:
chat bot dwong, chat béo,
chat dam, chat xo, vi chat
dinh duong.

- Chdt bét dwong cé nhiéu
trong cdc hat ngii coc, hat
ho ddu, gao, bot mi, khoai
san, ...

- Chat béo thuc vit
thuwong co trong bo thuc
vat, dau tinh luyén, dau
me, .... Chat béo dong vat
co trong trung, mo lon,
mo' ga, dau cd, ...

- Chdt dam co nhiéu trong
cac logi dau, trung, sia,
tom, cua, thit, ca, ...

- Chdt xo co nhiéu trong
rau, cu, qud, ...

- Vi chat dinh duong gom
cac loai vitamin va cac
chat vi khodng.

moi bira an la 1a nhirng chat

Cac nhom chat dinh dudng thiét
yéu can co trong mdi bita an bao
gém: chit bot duong, chit béo,
chit dam, chat xo, vi chat dinh
dudng.

- Chat bot dudng c6 nhiéu trong
cac hat ngii coc, hat ho dau, gao,
bot mi, khoai san, ...

- Chét béo thuc vat thuong co
trong bo thuc vét, dau tinh
luyén, dau mé, Chat béo
dong vat c6 trong triing, md lon,
mo ga, dau ca, ...

- Chat dam co6 nhi€u trong cac
loai dau, trimg, stra, tom, cua,
thit, ca, ...

- Chat xo c6 nhiéu trong rau, cu,
qua, ...

- Vi chat dinh dudng goébm céc
loai vitamin va cac chat vi
khoang.

Hoat dong 4: Van dung (10 phut)

1. Muc tiéu:

- Gitp cho HS cung ¢d lai bai hoc




- Van dung vao thyc té
2. N¢i dung:

- Hay cho biét nhitng chu y khi str dung khong khi, nuéc hodc anh nang dé rén luyén

suc khoé.

- Pé dam bao ché do dinh dudng lanh manh, chung ta can chi y nhitng van dé gi?

Hoat dong day & hoc

Gi4o vién

Hoc sinh

Du kién san pham

C GV dat cau héi chocac
nhom tra 1o1:

+ Cau hoi 1: Hay cho
biét nhitng chii y khi sir
dung khong khi, nuoc
hodc dnh ndng dé ren
luyén suc khoé?

Cac nhom thao luan rdi ctr daidién
phat bicu.

- Thoi gian thao luan 1 phat/1
cau hoi

+ Tra loi:

- Nhitng diéu can chii y khi tam
khong khi.

- Khi tam khong khi, néu xudt
hién cam giac nhw rét run, noi
da ga, thi can dung lai ngay.

Tranh tam khéng khi trong nhitng
ngay mua phun, gio lanh

Vao mia dong nén tam khéng khi
o trong nha, noi co khong khi luu
thong.

- Khéng tam khéng khi khi co
thé mét moi, s6t cao, qua doi,
qud no hodc mdc bénh ¢ giai
doan cdp tinh.

Nhitng diéu can chu y khi tam
nuoc

- Khong ren luyén tam nuoc lanh
néu truoc khi tdp co thé xuat hién
cam gidc rét run, noi da ga.

- Rén luyén bang nuéc lanh can
dam bdo nguyén tic nuwdc cang
lanh thi thoi gian ren luyén cang
ngan.

- Néu rén luyén sirc khoé bang hinh
thire boi, cdn lwu ¥ nguyén tdc vira
sikc voi liva tuéi va giGi

tinh. Tét nhat la boi trong cdc bé
boi di tiéu chuan va dwoc vé

- HS hiéu va ap dung
duoc vao thuc té doi séng
sinh hoat, luyén tap hang
ngay phu hgp va hiéu qua.




+ Cdu hoi 2: Dé dam
bdo ché d¢ dinh dwong
lanh manh, chung ta can
chii y nhitng vén dé gi?

- GV nhén xét chét y cau
tra 1o1.

sinh thuong xuyén hodc trén cdc
bdi tam bién an toan, thoi gian tot
nhat la vao buoi sang som.

Nhitng diéu can chii y khi tam
nang

Trong 3-7 ngay dau can tdp tim
nang o cho co mai che hay bong
cay.

Khéng dwegc tam qua nuée
truoc khi tam nang.

Nén tam ndng trude hodc sau khi
an khoang 90 — 120 phut.

Khong tam nang khi qua doi, qua
no, lic co thé mét moi hoac mac
cdc bénh ngoai da.

Khéng nén tam ndng qua cira

kinh, vi phan I6m tia tir ngoai
khong di qua dwoc kinh

Khéng nén doc sdch va ngii khi tam
ndng, vi sé anh hwéng dén té bao
than kinh thi gide, gidc ngii ciing
khong sau

Can deo kinh mat de bao vé
mat.

Nén sir dung kem chong ndng dé
bao vé da.

+ Tra loi: Dé dam bdo ché dg dinh
dudéng lanh manh, ching ta can
chu y:

Bita dn hang ngay can dap ving day
i ndng lwong va cdn déi giira cdc
nhém chat dinh dwong bao gom:
chat bét dwong, dam, chat béo,
vitamin va khodng chat

Can chia s6 bira dn va phén
phoi nang lvong giita cac bita
an trong ngay hop li

An sang day du, déu dan givp
chung ta co suc khoé tot dé hoc




tap, lao déng va tdp luyén thé
thao. Mot bita sang du tiéu
chudn bao gom it nhdt ba logi
thwe pham thwe phdm chika chat
bét dwong (banh mi, ngii cdc,
...), thire phdm chira protein (thit,
trung, ...), rau xanh va trdi cay.
Bo bita sang co thé sé mét moi,
thiéu néng lwong, suy gidm hé
mién dich, gia ting nguy co mdc
cdc bénh da day, tim mach, béo

phi, ...

- Han che an thuc pham che
bién san va cac mon an nhanh
nhiéu dau mo, chat béo, muoi, ...

- Can an chdgm va nhai ki’ sé
giip cho viéc hdp thu cdc chat
dinh dwéng tot hon

- Ubng di 2 lit nwéc moi ngay
dé dam bao chirc nang diéu nhiét
va bii ddp cho co thé trong suot
thoi gian hoat dong.

Két thic (5 phit)

1. Muc tiéu:

- Pé cho co thé HS tro lai trang thai nghi ngoi tich cuc, thoai mai sau budi tap

- Kiém tra lai qua trinh hoc tap.

2. Noi dung:

- Tha 1ong co thé, hit tho sau.

- Nhan xét, danh gia

- Giao nhiém vu vé nha.

Hoat dong day & hoc

Giao vién

Hoc sinh

Duw kién san pham

GV cho HS tha
long hit tho sau.

Cho 16p hat 1 bai
GV nhan x¢ét, danh gia

buoi hoc; nhacnhd HS
va cho bai hoc vé nha

HS thyc hién C Ling nghe

nhén xét cia GV dé rat kinh
nghi¢m cho budi hoc sau duoc
tdt hon, thue hién céac yéu clu vé
nha cua GV

- HS cam thay tinh than
sang khodi, thé  chat
khée manh, tap thé
nhom, 16p doan két.




K¢ hoach danh gia

+ On lai kién thtrc di hoc.

+ Poc va tim hiéu
trudc Bai 1 — So luoc
lich sir phdt trién mén
bong ré trén thé gidi va
Viet Nam

Két thuc bai hoc.

Hinh thirc danh gia Phwong phap danh gia Cong cu danh gia Ghi chu

Panh gia thuong xuyén - Van dap. Cau hoi trong sach
(GV danh gia HS, gido khoa

HS danh gia HS)

D. RUT KINH NGHIEM



GIAO AN SO 02. TIET 3,4
Chu dé 1. Bai: Lich st ra doi phét trién mon Bong da
Chi dé 2: Ki thuat din bong
Bai 1: Ki thuat dan bong bang long ban chin

I. MUC TIEU
1. Kién thirc
- Biét so gian vé lich sir cia mon Bong d4 trén thé gidi va ¢ Viét nam.
- Biét vi tri tiép xtc bong bang 1ong ban chan
- Ty giac, tich cuc tap luyén va tham gia nhiét tinh cac hoat dong trong gio hoc.
2. Nang luc
- Nang lwc chung:
+ Hinh thanh va phat trién nang luc tu cha va tu hoc: thong qua viéc doc thong
tin trong SGK, quan sat cac hinh va tranh, anh.
+ Hinh thanh va phat trién ning lyc giao tiép va hop tac: thong qua cac hoat
dong nhom dé thuc hién ki thuat din bong bang long ban chan trong tip luyén
mon Bong da.
- Nang lwc dac thu:
+ Thuc hién duoc ki thuat dan bong bang 10ng ban chan.
+ Biét chinh stra dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyén; biét lya
chon va tham gia cac tro choi van dong phu hop voi ndi dung bai hoc; biét diéu
khién t6, nhom tip luyén va nhan xét két qua tap luyén; biét van dung nhimng
kién thirc da hoc dé rén luyén nang cao kha nang choi bong va phat trién thé
luc.
3. Pham chit
- Tich cye, tu giac trong hoc tap va van dung dé rén luyén than thé hang ngay.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Poi voi giao vién
— Tranh, anh, video ki thuat dimg bong lan sét bang gan ban chan (néu co).
— Coi, ¢d, cdu mon, coc moc,...
— Btic tudng hodc mit phiang vudng goc v6i mat dat.
2. Pdi véi hoc sinh
- SGK.
- Dung cu hoc tap, bong theo yéu cau ctia GV.
III. TIEN TRINH DAY HQC
TIET 1
(Lich sir ra doi, phat trién mén Béng da trén thé giéi)

HOAT PONG 1: KHOI PONG( mé diu)

1. Muc tiéu:

- Tao htimg thu cho hoc sinh khi nghién ctru ndi dung bai hoc, trong d6 thong
qua céc cau héi lién quan bai hoc.

- GV dinh huéng HS vao mot trong nhitng ndi dung trong tdm bai hoc 1a Lich
sir ra doi va phat trién cia Bong da thé gidi.



2. Noi dung:

- GV gidi thi€u ndi dung, nhi€ém vu hoc tap.
- GV st dung phuong tién truc quan gitp HS c¢6 nhan biét ban dau vé hinh anh
lich sir ra doi va phat trién mon Bong da thé giéi
3. San pham hoc tap: HS tra 10i cac cdu hoi GV dua ra c6 lién quan dén Lién

doan Bong da thé gidi.
4.T0 chirc thue hién

HOAT PONG DAY VA HQOC _ __

GIAO VIEN HQC SINH DU KIEN SAN PHAM

GV nhén 16p, hoi thim | Lép trudng: béo cdo si| - GV nim bat duoc tinh
tinh hinh stc khée va |sb va tinh hinh 16p cho | hinh stc khoe cua HS

nam si sd cta hoc sinh

- GV chia HS thanh 4
nhom yéu ciu cac nhom
quan sat hinh anh va tra
161 cau hoi:

1. T6 chikc nay c6 tén
goi la gi?

2. Giai Bong da the gioi
lan thir nhat to chwre vao
nam nao?

GV nhan xét cac thao
luan cua HS va chot y
dang.

GV ...

HS 6n dinh va 1am viéc
theo 4 nhom/td cua
minh, sau do6 cu dai dién
phat biéu y kién .

HS tra loi

1. T6 chikc nay 6 tén
Lién doan Bong da the
gioi (FIFA).

2. Gidi Bong da thé gici

lan thir nhat t6 chire vao
nam 1930

-HS y thtrc dugc viée gilr
gin, ddm bao suc khode
trong hoc tip va ghi
chep day du ndi dung
kién thirc

- GV két luan

1. T6 chike ndy cé tén )
Lién doan Bong da the
gioi (FIFA).

2. Gidi Béng da thé gici

lan thir nhat t6 chire vao
nam 1930

HOAT PONG 2: HINH THANH KIEN THUC
1. Muc tiéu: Hiéu dugc ngudn gbc mon bong da.
2. Ndi dung: GV t6 chirc cho HS thao luan theo nhom, trinh bay ndi dung kién
thirc dudi dang so do tu duy.

3.Sdn pham hoc tip: So d tu duy thé hién:

- Nam duoc su ra doi mon Bong da trén thé gisi

4. T6 chirc thye hién:

HOAT PONG DAY VA HQC DU KIEN SAN PHAM
GIAO VIEN | HOC SINH
- GV chuyén + Nhom 1, 2: I. Lich sir ra doi, phat trién mén Bong da
giao nhiém vy | Tim hiéu vé thé gigi
hoc tap nguon goc mén | 1. Nguon goc mon Béng da:
-GV chia HS | Bdng da. - Cho dén nay, mic du ngudn goc ra doi
ca 16p thanh 4 | + Nhom 3, 4: mon Bong da chua dugce xac dinh.

nhom (2 nhém
cung tim hiéu,

Tim hiéu vé sy
phat trién cua

- Tir thé k§ thir V dén thé k§ VIII, nhiéu
nudc nhu Ai cdp, La ma, Phap xuat hién tro




trinh bay vé
mot ndi dung)

-GV: banh gia
két qua, thuc
hién nhiém vu
hoc tap

GV dénh gia,
nhan xét,
chuan kién
thirc, chuyén
sang ndi dung
maoi

mon Bong da
hién dai

choi dung chan lan mdt vat hinh tron. Sau
d6 tro choi lan rong sang chau Au va phat
trién manh & Anh.

- Bén gitra thé ky XIX, & Anh nhiéu céu lac
b bong dé ra doi. Nam 1863, luat chung
cua cac cau lac b duoc théng nhat, sy kién
do duogc coi la khai sinh cua bong d4 hién
dai.

2. Sw phit trién ciia béng d4 hién dai.

- Nam 1904, Lién doan Béng da thé gidi
dugc thanh 1ap (FIFA) véi cac qubc gia
thanh vién ban dau 1a Bi, Pan Mach, Puc,
Ha Lan, Phap, Tay Ba Nha, Thuy Pién,
Thuy Si.

- Nam 1908, mon Bong da lan dau tién tro
thanh noi dung thi du cua thé van hoi lan
thir tu

- Nam 1928, Hoi dong FIFA da quyét dinh
t6 churc giai Bong da thé gidi voi chu ky
bon ndm mot 1an cho tat ca cac doi tuyén
qudc gia 1a thanh vién

- Nam 1930, giai Bong da thé gigi chinh
thirc duoc td chire va khai mac tai Uruguay
- Hié nay FIFA c6 211 qudc gia va ving
lanh tho 14 thanh vién

HOAT PONG 3: LUYEN TAP

1. Muc tiéu: Cung c6 lai kién thirc da hoc.

2. Néi dung: HS st dung SGK, kién thirc d3 hoc, GV huéng dan

(néu can thiét) dé tra 1oi cau hoi.
3 .San pham hoc tap: Cau tra 10i ctia HS.
4. To6 chirc thye hién:

- GV giao nhiém vy cho HS: Tr4 161 cau hoi.

HOAT PONG DAY VA HQC

GIAO VIEN HQC SINH

DU KIEN SAN PHAM

Giao vién dat cau hoi Hoc sinh tra loi

Cdu 1. Nguon goc ra doi
mon Bong da.

Tim hiéu vé nguon
goc mon Bong da.

Gido vién két lusn

Céu 1. Ngudn goc médn
Bong da:

- Cho dén nay, mac du nguén
gbc ra doi mon Bong da chua
duoc xac dinh.

- Tir thé ky thir V dén thé k¥
VIII, nhiéu nude nhu Ai cap,
La ma, Phap xuat hién tro
choi dung chan lan mot vat




Tim hiéu vé sy phdt
Cdu 2. Su phat trién cua | trién cua mon Bong
bong da hién dai. da hién dai

hinh tron. Sau d6 tro choi lan
rong sang chau Au va phat
trién manh & Anh.

- Dén giira thé ky XIX, ¢
Anh nhiéu cau lac bd bong
da ra doi. Nam 1863, luat
chung cuia cac cau lac bo
duoc théng nhat, su kién d6
duoc coi la khai sinh cua
bong dé hién dai.

Cau 2. Sy phit trién caa
bong da hién dai.

- Nam 1904, Lién doan Bong
da thé gioi duoc thanh 1ap
(FIFA) vdi cac quic gia
thanh vién ban dau 1a Bi,
Pan Mach, Duc, Ha Lan,
Phap, Tay Ba Nha, Thuy
Dién, Thuy Si.

- Nam 1908, mon Béng da
14n dau tién tré thanh noi
dung thi dau ctia thé van hoi
lan tht tu

- Nam 1928, Hoi dong FIFA
da quyét dinh to chirc giai
Bong da thé gidi vdi chu ky
bon nim mot 1an cho tat ca
cac doi tuyén qudc gia 1a
thanh vién

- Nam 1930, giai Bong da thé
gidi chinh thie duoc to chirc
va khai mac tai Uruguay

- Hié nay FIFA c¢6 211 qudc
gia va vung lanh th 13 thanh
vién

HOAT PONG 4: VAN DUNG

3. Muc tiéu: Cung c6 lai kién thirc da hoc.

4. Noi dung: HS str dung SGK, kién thire da hoc, GV hudng dan

(néu can thiét) dé tra 1oi cau hoi.
3 .San pham hoc tap: Cau tra 10i cia HS.
4. T6 chirc thye hién:

- GV giao nhi€ém vu cho HS: Tra 161 cau héi.

HOAT PONG DAY VA HQC DU KIEN SAN PHAM
GIAO VIEN HQC SINH
Giao vién dat cau hoi Hoc sinh tra loi Gi4o vién két luan




1. Bong da hién dai ra 1. Nam 1863.
doi vao nam nao?
2. Lién doan Béng dd thé | 2. 1904
gioi dwoc thanh lap vao
nam nao? 3. FIFA co 211
3. Hién nay FIFA ¢é bao | quéc gia va viing
nhiéu quéc gia va ving lanh thé la thanh
lanh thé la thanh vién? vién

1. T6 chitc nay dwoc thanh
ldp nam 1904.

2. 1904

3.. FIFA co 211 quoc gia va
vung lanh tho la thanh vién

HOAT PONG 5: Két thiic

1. Muc tiéu:

- Pé cho co thé HS tro lai trang thai nghi ngoi tich cuc, thoai mai sau budi tap

- Kiém tra lai qua trinh hoc tap.
2. N¢i dung:
- Tha léng co thé, hit thd sau.
- Nhan xét, dénl‘l gia
Giao nhiém vu v€ nha

HOAT PONG DAY VA HQOC DU KIEN SAN PHAM

GIAO VIEN HQC SINH
GV cho HS tha | HS thuchiénling | - HS cam thiy tinh than
long hit tho sau nghe nhan xét cia | sang khoai, thé  chat

GV nhan xét, danh gia | GV dé rat kinh
buoi hoc; nhac nhé HS va nghiém cho budi

cho bai hoc v nha hoc sau dugc tot

hon, thuc hién cac
yéu cau vé nha cua
GV

khée manh, tap thé
nhom, 16p doan két.

TIET 2

Bai 1: Ki thuit din bong bang long ban chén (vi tri tiép xic béng bing

long ban chan)

HOAT PONG 1: KHOI PONG

el

T6 chirc thuc hién:

Muc tiéu: Tao hing tha cho HS, tirng budc budce vao bai hoc.
Noi dung: HS khoi dong theo sy hudng dan ciia GV.
San pham hoc tap: HS khoi dong chung, kho1 dong chuyén mon.

HOAT PONG DAY VA HQC

DU KIEN SAN
PHAM

GIAO VIEN HQC SINH




- GV yéu cau va huéng dan HS:
+ Khoi dong chung:

Xoay khép co

Xoay khép c6 tay, cé chén
Xoay khop khuyu tay

Xoay khop vai

Ep ngang, ép dong

Xoay khép goi, khép hong

+ Khoi dong chuyén mon:

Chay buoc nho, chay ndng cao dui,
chay dap sau, chay tang toc do, chay
chuyén huong.

Chay dd lang cang chan ra truée, sang
hai bén, vao trong; quay sang phdi,
sang trdi.

- Tro choi ho tro khoi dong

Lop dung thanh cac nhom 2 nguoi
theo vong tron, huwong mat vao tam
vong tron. Trong vong tron, hai ban
ding quay lung vao nhau, ban sé 1 la
nguwoi dudi bdt, ban s6 2 la nguoi bi
dudi bat.

Lop truong: Tap

hop 16p thanh 4 hang
ngang; bao cdo si sO va
tinh hinh 16p cho GV ...

HS ca lop khoi
dong chung,
X X X X X X
X X X X X

X X X X X X
X X X X X

GV
HS ca 16p khoi
dong chuyén moén theo
huéng dan cia GV.

- GV nam bit dugc tinh
hinh strc khoe

cua HS

-HS y thirc duoc viéc
gitt gin, ddm bao suc
khoe trong hoc tap va
van dong hang ngay

- Choi tro choi hd trg
khoi dong theo hudng
dan cua GV.

HOAT PONG 2: HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Ki thuat din bong bang long ban chan (vi tri tiép xtic bong bang long

ban chan).

1. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS r}ém duoc vi tri tiép xtc bong bang 10ng ban chan
2. Noi dung: GV trinh bay van dé; HS lang nghe, quan sat sat GV thyc hién dong tac

mau va tap theo hiéu lénh.

3. San pham hoc tap: HS luyén tip ddng loat cac dong tac theo hiéu 1énh.




4. To chirc hoat dong:

HOAT PONG DAY VA HQC

GIAO VIEN

HOC SINH

DU KIEN SAN
PHAM

Giao vién giao nhiém vu

GV cho HS quan sat hinh anh, gidi
thiéu vi tri tiép xuc béng bang long
ban chan

X

HS xép 16p thanh
hinh goc vuéng, quan
sat, lang nghe va phat
biéu y kién.

X XXXXXXXX

XXXXXXXXX

X x

X x O

Vi tri tiép xuc bing
long ban chan la mat
trong cua ban chan
duoc gidi han boi mat
ca trong, got ban chan
va ngon chan cai

HOAT PONG 3: LUYEN TAP

1. Muc tiéu: Cung c6 lai kiér} thire dé hoc.
2. Noi dung: GV trinh bay van de¢; HS lang nghe, quan sat sat GV thuc hién dong tac

mau va tap theo hiéu Iénh.

3. San pham hoc tip: HS 1am luyén tap ca nhan, cip doi, nhom, choi trd choi.

4.T6 chirc thue hiéN

HOAT PONG DAY VA HQC

GIAO VIEN

HOQC SINH

DU KIEN SAN
PHAM

Gido vién giao nhiém vu
Bai tap luyén tap khong bong:

- Tai chd mo phong dong tac dat chan
try va xoay long ban chan

- Di chuyén ra trudc md phong dong
tac dat chan try, xoay long ban chan

Tro choi van dong
Bat nhay tiép xtic bang hai
chan

- Muc dich: Rén luyén strc manh va su

HS thuc hién 5 1an
dong tac theo yéu

cau cia GV; nhitng HS
con lai quan sat va nhan
x¢et .

HS thuc hién 5 1an
dong tac theo yéu

cau cua GV; nhitng HS
con lai quan sat va nhan

Hoc sinh co ban nam
dugc vi tri cia long ban
chan

Reén luyén strc manh va
su khéo 1éo cua doi




khéo 1éo ctia d6i chan
- Chuén bi: Cac em tham gia trd choi
duoc chia thanh bon doi cb s nguoi
bang nhau, moéi doi dung thanh hang
hoc sau vach xuét phat

x€ét .

Céc d6i khan truong vao
vi tri dé tham gia tro
choi.

Cac HS chua luot
thuc hién thi c6 vii cho
ban cua minh.

chan

HOAT PONG4: VAN DUNG

1. Muc tiéu: Cung cb lai kién thirc da hoc.

2. Néi dung: GV trinh bay van d¢&; HS tra 10i cau hoi phan Van dung SGK

3. San pham hoc tap: Hoc sinh tra 10i cac cau hoi theo dinh hudng cia Gv

4. To chirc thye hién:

HOAT PONG DAY VA HQC

GIAO VIEN

HOQC SINH

DU KIEN SAN
PHAM

GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

GV huoéng dan HS van dung cac tu thé
chuan bi vao tap luyén va vui choi rén
luyén strc khoe hing ngay.

GV huéng dan, hd trg HS

(néu can thiét).

- HS van dung kién thirc
dd hoc dé tra 101 cau
hoi.

Hoc sinh tra 161 cac cau
hoi theo dinh

huong cua Gv

KET THUC TIET HQC VA HUONG DAN VE NHA

- Hoi phuc sau luyén tap: GV cho HS thuc hién cadc dong tac hodc tro choi c6 tdc dung tha
long co thé (c6 van dong nhe nhang, tuoi vui).

- GV nhan xét vé thai do, két qua hoc tap, kha nang van dung, tu thé va thé luc cua HS.

- GV giao nhi¢m vy vé nha cho HS :

+ On lai kién thtrc d3 hoc va tu luyén tap, thuc hién tai nha

RUT KINH NGHIEM.







GIAO AN SO 03. TIET 5,6
Chu dé 1. Bai: Lich st ra doi phét trién mon Bong da
Chi dé 2: Ki thuat din bong
Bai 1: Ki thuat dan bong bang long ban chin

I. MUC TIEU
1. Kién thirc
- Biét so gian vé lich sir cia mon Bong d4 trén thé gidi va ¢ Viét nam.
- Biét vi tri tiép xtc bong bang 1ong ban chan
- Ty giac, tich cuc tap luyén va tham gia nhiét tinh cac hoat dong trong gio hoc.
2. Nang luc
- Nang lwc chung:
+ Hinh thanh va phat trién nang luc tu cha va tu hoc: thong qua viéc doc thong
tin trong SGK, quan sat cac hinh va tranh, anh.
+ Hinh thanh va phat trién ning lyc giao tiép va hop tac: thong qua cac hoat
dong nhom dé thuc hién ki thuat din bong bang long ban chan trong tip luyén
mon Bong da.
- Nang lwc dac thu:
+ Thuc hién duoc ki thuat dan bong bang 10ng ban chan.
+ Biét chinh stra dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyén; biét lya
chon va tham gia cac tro choi van dong phu hop voi ndi dung bai hoc; biét diéu
khién t6, nhom tip luyén va nhan xét két qua tap luyén; biét van dung nhimng
kién thirc da hoc dé rén luyén nang cao kha nang choi bong va phat trién thé
luc.
3. Pham chit
- Tich cye, tu giac trong hoc tap va van dung dé rén luyén than thé hang ngay.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Poi voi giao vién
— Tranh, anh, video ki thuat dimg bong lan sét bang gan ban chan (néu co).
— Coi, ¢d, cdu mon, coc moc,...
— Btic tudng hodc mit phiang vudng goc v6i mat dat.
2. Pdi véi hoc sinh
- SGK.
- Dung cu hoc tap, bong theo yéu cau ctia GV.
III. TIEN TRINH DAY HQC
TIET 1
CHU PE 1: Lich sir ra doi, phat trién moén Bong da ¢ Viét Nam

HOAT PONG 1: KHOI PONG( mé diu)

1. Muc tiéu:

- Tao htimg thu cho hoc sinh khi nghién ctru ndi dung bai hoc, trong d6 thong
qua céc cau héi lién quan bai hoc.

- GV dinh huéng HS vao mot trong nhitng ndi dung trong tdm bai hoc 1a Lich
sir ra doi va phat trién cia Bong da thé gidi.



2. Noi dung:

- GV gidi thi€u ndi dung, nhi€ém vu hoc tap.
- GV st dung phuong tién truc quan gitp HS c¢6 nhan biét ban dau vé hinh anh
lich sir ra doi va phat trién mon Bong da thé giéi
3. San pham hoc tap: HS tra 10i cac cdu hoi GV dua ra c6 lién quan dén Lién

doan Bong da thé gidi.
4.T0 chirc thue hién

HOAT PONG DAY VA HQC

GIAO VIEN HQC SINH DU KIEN SAN PHAM
GV nhan lop, hoi tham | Lop truong: bao cao si| - GV ndm bat dugc tinh
tinh hinh sttc khée va | s6 va tinh hinh 16p cho | hinh sttc khée cua HS

nam si sO cua hoc sinh
Kiém tra bai cii:

1. T6 chirc nay cé tén
goi la gi?

2. Giai Bong da the gioi
lan thir nhat to chwre vao
nam nao?

3. Lién doan Bong da
thé giGi dwoc thanh ldp
vao nam nao?

4. Bong da hién dai ra
doi vao nam nao?

GV nhan xét cac thao
ludn cuia HS va chot y
ding.

GV ...
2 hoc sinh tra 1o1
HS tra loi

1. T6 chikc nay cé tén
Lién doan Bong da the
gioi (FIFA).

2. Gidi Béng da thé gidi
lan thw nhat to chire vao

nam 1930
3. 1904

4. 1863

-HS y thirc dugc vi¢e gilr
gin, ddm bao suc khode
trong hoc tip va ghi
chep day du ndi dung
kién thirc

- GV két luan

1. T6 chike ndy cé tén )
Lién doan Bong da the
gioi (FIFA).

2. Gidi Bong d thé gidi
lan thur nhat t6 churc vao

nam 1930
3. 1904

4.1863

HOAT PONG 2: HINH THANH KIEN THUC
1. Muc tiéu: Hiéu dugc ngudn gbc mon Bong da ¢ Viét Nam.

2. Ndi dung: GV t6 chirc cho HS thao luan theo nhom, trinh bay ndi dung kién
thire dudi dang so do tu duy.

3.Sdn pham hoc tip: So d tu duy thé hién:

- Nam duoc su ra doi mén Bong da ¢ Viét Nam

4. T6 chirc thye hién:

HOAT PONG DAY VA HOC DU KIEN SAN PHAM

GIAO VIEN | HOC SINH
- GV chuyén + Nhom 1, 2: I. Lich sir ra doi, phat trién moén Bong da
giao nhiém vu | 7im hiéu vé & Viét Nam
hoc tap nguon goc mén | - Cudi thé ky XIX dau thé ky XX, bong da




- GV chia HS
ca 1op thanh 4
nhém (2 nhém
cung tim hiéu,
trinh bay vé
mot ndi dung)

-GV: Panh gia
két qua, thuc
hién nhiém vu
hoc tap

GV dénh gia,
nhan xét,
chuén kién
thirc, chuyén
sang ndi dung
maoi

Bong da o Viét
Nam

+ Nhom 3, 4:
Tim hiéu vé su
phat trién cia
mon Bong da o
Viet Nam

xuét hién ¢ Viét Nam. Dén trude nam 1930,
bong da da lan rdng tdi cac dia phuong
khac & ca ba mién Bic, Trung, Nam cua
nudc ta.

- Sau cadch mang thang tdm thanh cong, cac
doi bong Quan doi, Cong an dugc thanh
1ap.

- Trong 1& ky niém ngay Quéc khanh dau
tién cua nudc Viét Nam Dan Chu Cong
hoa, Bac Ho d d4 qua bong danh dy mo
dau tran bong da gitta d6i Vé qudc doan va
doi Cong an tai San van dong Hang Dy

- Nam 1954-1975 nhiéu giai bong da duoc
t6 chtre, khich 1¢ 16n d6i véi phong trao
luyén tap thé thao cua dong dao nhan dan &
nhiéu Itra tuoi.

- Nam 1963, doi tuyén thé thao Viét Nam
tham gia Dai hoi Thé thao cac qudc gia méi
n6i (GANEFO) lan tht nhat tai Indonesia.

- Cudi 1963, Viét Nam lan dau tién dang
cai to chirc giai Bong da gitra quan doi cac
nudc XHCN c6 11 doi bong tham gia.

- Tién than ciia Lién doan Bong da Viét
Nam la H§1 Bong da Viét Nam(VFA)
thanh 1ap 1961. Pén thang 8 nim 1989 Lién
Doan Bong da Viét Nam duogc thanh lap
(VFF) gdm 26 thanh vién.

- Nam 1964 Vi¢t Nam dugc FIFA, AFC
cong nhan 13 thanh vién chinh thuc

HOAT PONG 3: LUYEN TAP

5. Muc tiéu: Cung c6 lai kién thtc da hoc.
6. Noi dung: HS st dung SGK, kién thirc d3 hoc, GV huéng dan

(n€u can thiét) dé tra 101 cau hoi.

3 .Sén pham hoc tip: Cau tra 10i cua HS.
4. To chire thuc hién:
- GV giao nhi€ém vu cho HS: Tra 161 cau héi.

HOAT PONG DAY VA HQC

DU KIEN SAN PHAM

GIAO VIEN

HOC SINH

Giao vién dat cau hoi

Cdu 1. Nguon goc ra doi
mon Bong da o Viét

Nam.

Hoc sinh tra loi

Tim hiéu vé nguon
goc mon Bong da o
Viet Nam.

Gido vién két lusn

Ciu 1. Nguon gbéc ra doi
mon Bong da ¢ Viét Nam

- Cubi thé ky XIX dau thé ky
XX, bong da xuat hién ¢ Viét




Cdu 2. Sy phat trién cia
bong da o Viét Nam.

Tim hiéu vé sy phat
trién cua mon Bong
da o Viét Nam

Nam. Pén truéc nim 1930,
bong da da lan rong tdi cac
dia phuong khac ¢ ca ba
mién Bic, Trung, Nam cua
nudc ta.

Céiu 2. Sw phat trién caa
bong da & Viét Nam.

- Sau cich mang thang tam
thanh cong, cac doi bong
Quan dgi, Cong an duogc
thanh lap.

- Trong 1& ky niém ngay
Qubc khanh dau tién cua
nudc Viét Nam Dan Chua
Cong hoa, Bac Ho da da qua
bong danh dy mé dau tran
bong da gitta do6i Vé qudc
doan va doi Cong an tai San
van dong Hang Day

- Nam 1954-1975 nhiéu giai
bong da duoc to chirc, khich
1¢ 16n d6i voi phong trao
luyén tap thé thao cua dong
dao nhan dan ¢ nhiéu laa
tuoi.

- Nam 1963, d6i tuyén thé
thao Viét Nam tham gia Dai
hoi The thao cac quoc gia
méi nd6i (GANEFO) lan tha
nhét tai Indonesia.

- Cubi 1963, Viét Nam lan
dau tién diang cai to chirc giai
Boéng da gitra quan doi1 cac
nudc XHCN co6 11 doi bong
tham gia.

- Tién than cta Lién doan
Bong da Viét Nam la Hoi
Bong da Viét Nam(VFA)
thanh 1ap 1961. Pén thang 8
nam 1989 Lién Doan Boéng
da Viét Nam dugc thanh lap
(VFF) gém 26 thanh vién.

- Nam 1964 Viét Nam duoc
FIFA, AFC cong nhan la
thanh vién chinh thirc




HOAT PONG 4: VAN DUNG

7. Muc tiéu: Cang c6 lai kién thirc da hoc.
8. Noi dung: HS sir dung SGK, kién thuc di hoc, GV hudng dan
(néu can thiét) dé tra 1oi cau hoi.

3 .San pham hoc tap: Cau tra 10i ctia HS.

4. T6 chirc thue hién:

- GV giao nhiém vy cho HS: Tra 161 cau hoi.

HOAT PONG DAY VA HQOC

GIAO VIEN

HOC SINH

DU KIEN SAN PHAM

Giao vién dat cau hoi

1. Béng dd xudt hién ¢
Viét Nam trong thoi ky
nao?

2.Ai la nguoi da qua
bong danh du cho tran
dau gitta doi Vé qudc
doan va doi Cong an?
Tran dau dién ra vao thoi
ky nao?

3. Hay néu su phat trién
nén Bong d4 Viét Nam
sau nam 1975 dén nay.

Hoc sinh tra loi

1. Trong thoi ky
khang chién chong
thyc dan Phap.

2. Bac Ho la nguoi
da qua bong danh
du. Trén ddu dién
ra vao ngdy quoc

khanh.

3. Bong da Viét
Nam ciing di co
nhitng budc tién
16n tai cac giai thi
dau qudc té cua khu
vuc Pong Nam A
va Chau A

Gido vién két luan

1. Trong thoi ky khang chién
chong thuc dan Phap.

2. . Bac Ho la ngudi da qud
bong danh duy. T ran dau diéen
ra vao ngay quoc khanh.

3. Béng da Viét Nam ciing da
c¢6 nhitng budc tién 16n tai
cac giai thi ddu qudc té cua
khu vuc Pong Nam A va
Chau A

HOAT PONG 5: Két thiic

1. Muc tiéu:

- Pé cho co thé HS tro lai trang thai nghi ngoi tich cuc, thodi mai sau budi tap

- Kiém tra lai qua trinh hoc tap.

2. N¢i dung:

- Tha léng co thé, hit thd sau.

- Nhén xét, danh gia
Giao nhiém vu v€ nha

HOAT PONG DAY VA HQC DU KIEN SAN PHAM
GIAO VIEN HOQC SINH
GV cho HS tha | HS thyc hiénling | - HS cam thdy tinh than
long hit thd sau nghe nhan xét ciia | saing  khoai, thé chét
GV nhan xet, danh gia | Gv dé rat kinh khoe manh, tp  the

budi hoc; nhac nhé HS va
cho bai hoc vé nha

nghiém cho budi
hoc sau duogc tot

nhom, 16p doan két.




hon, thuc hién cac
yéu cau vé nha cua
GV

TIET 2

Bai 1: Ki thuit din béng bang long ban chan (vi tri tiép xiic béng bang

long ban chan)

HOAT PONG 1: KHOI PONG

1. Muc tiéu: Tao hig tht cho HS, ting budc budce vao bai hoc.
2. Noi dung: HS khoi dong theo sy hudng dan cua GV.
3. San pham hgc tap: HS khéi dong chung, khéi dong chuyén mon.

4. T6 chirc thye hién:

HOAT PONG DAY VA HQC

GIAO VIEN

HOC SINH

DU KIEN SAN PHAM

- GV yéu cau va huéng dan
HS:

+ Khoi dong chung:

Xoay khép co

Xoay khép c6 tay, c6 chén
Xoay khop khuyu tay

Xoay khop vai

Ep ngang, ép dong

Xoay khép goi, khép héng
+ Khoi dong chuyén mon:

Chay budc nho, chay ndng
cao dui, chay dap sau, chay
ting toc dg, chay chuyén
huong.

Chay dd lang cdng chén ra
truoc, sang hai bén, vao
trong, quay sang phai, sang
trai.
- Tro choi ho tro khoi dong

Lop dung thanh cdac nhom 2
nguoi theo vong tron, huong
mat vao tam vong tron. Trong
vong tron, hai ban dung quay

Lop truong: Tap hop lop
thanh 4 hang ngang; bao céo
si sb va tinh hinh 16p cho
GV ...

HS ca 16p khéi dong
chung,

X X X X X X
X X X X X
X X X X X X
X X X X X
GV
HS ca 16p khéi dong

chuyén moén theo huodng
dan ctia GV.

- GV nam bit duoc tinh
hinh strc khée cua HS

-HS y thirc dugc viée gitr
gin, ddm bdo suc khoe
trong hoc tdp va van
dong hang ngay

- Choi tro choi hd tro
khoi dong theo hudng
dan cua GV.




lung vao nhau, ban so 1 la |~
nguoi dudi bat, ban so 2 la
nguoi bi duoi bat.

HOAT PONG 2: HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Ki thuat dan bong bang 1ong ban chan (vi tri tiép xuc bong bang
long ban chan).

1. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nim duoc vi tri tiép xtc bong bang 1ong ban chan
2. N6i dung: GV trinh bay van dé; HS léng nghe, quan sat sat GV thuc hi¢n dong tac
mau va tap theo hiéu 1énh.

3. San pham hoc tap: HS luyén tip dong loat cac dong tac theo hiéu 1énh.

4. T6 chirc hoat ddng:

HOAT PONG DAY VA HQC DU KIEN SAN PHAM

GIAO VIEN HOC SINH
Gido vién giao nhiém vu HS xép 16p thanh hinh | Vi tri tiép xuc bang long
GV cho 15 quan sicinh i, | &5 V490 don s v b chin 10 it wong
gi61 thi¢u vi tri tiép xuc bong )¢ glol

X XXXXXXXX han boi mit ca trong, got

bang long ban chan : A ) 2
ban chan va ngén chéan

XXXXXXXXX

—_— cai
g xx

X x O

HOAT PONG 3: LUYEN TAP

1. Muc tiéu: Cung cb lai kiér} thire da hoc.
2. N¢i dung: GV trinh bay van d€; HS lang nghe, quan sat sat GV thyc hién dong tac
mau va tap theo hiéu 1€nh.




3. San pham hoc tiap: HS 1am luyén tap ca nhan, cip doi, nhom, choi tro choi.

4. To chirc thye hiéN

HOAT PONG DAY VA HQC

GIAO VIEN

HOC SINH

DU KIEN SAN PHAM

Giao vién giao nhiém vu
Bai tip luyén tap Kkhong
bong:

- Tai chd md phong dong tac
dat chan try va xoay long ban
chan

- Di chuyén ra tru6c mod
phong dong tac dat chan try,
xoay long ban chan

Tro choi van dong

Bat nhay tiép xtic bang hai
chan

- Muc dich: Rén luyén stc
manh va su khéo 1éo cua doi
chan

- Chuan bi: Cac em tham gia
trd choi duge chia thanh bon
doi co sd nguoi bang nhau,
mdi ddi dimg thanh hang hoc
sau vach xuat phat

HS thyc hién 5 1an dong tac
theo yéu cau cua GV; nhiing
HS con lai quan sat va nhan
x¢et .

HS thuc hién 5 lan dong tac
theo yéu cau cua GV; nhimng
HS con lai quan sat va nhan
xét .

Cac d6i khan truong vao vi
tri dé tham gia trd choi.

Cac HS chua luot thuc
hién thi c6 vii cho ban cua
minh.

Hoc sinh co ban nam
dugc vi tri cia long ban
chan

Rén luyén stc manh va
su khéo 1éo cua doi chan

HOAT PONG4: VAN DUNG

5. Muc tiéu: Cung c6 lai kién thtrc da hoc.

6. Noi dung: GV trinh bay van dé; HS tra 10i cau hoi phan Van dung SGK

7. San pham hoc tap: Hoc sinh tra 10i cac cau hoi theo dinh hudng cia Gv

8. T6 chirc thue hién:

HOAT PONG DAY VA HQC

GIAO VIEN

HOC SINH

DU KIEN SAN PHAM




GV chuyén giao nhiém vu - HS van dung kién thirc da | Hoc sinh tra 10i cac cau
hoc tap hoc dé tra 16i cau hoi. hoi theo dinh hudéng ctua
GV huéng dan HS van dung Gv
cac tu thé chuan bi vao tap
luyén va vui choi rén luyén
sirc khoe hang ngay.
GV huéng dan, ho tro HS
(néu can thiét).

KET THUC TIET HQOC VA HUONG DAN VE NHA

- Hoi phuc sau luyén tap: GV cho HS thuc hién cac dong tac hodc tro choi c6 tic  dung
tha long co thé (c6 van dong nhe nhang, tuoi vui).

- GV nhan xét vé thai do, két qua hoc tap, kha nang van dung, tu thé va thé lyc  cua HS.
- GV giao nhi¢m vy vé nha cho HS :

+ On lai kién thtrc d3 hoc va tu luyén tap, thuc hién tai nha

RUT KINH NGHIEM.




GIAO AN SO 04. TIET 7,8
- Chu dé 1. Bai: Mot s6 diéu luat trong thi diu bong da

- Kiém tra TC RLTT
I. MUC TIEU
1. Kién thirc
- Biét mot s6 diéu luat trong thi diu bong da
- Biét van dung dugc mot s6 diéu luat trong luyén tap va dau tap
- Tu giéc, tich cuc tap luyén va tham gia nhiét tinh cac hoat dong trong gio hoc.
2. Nang luc
- Nang lwc chung:
+ Hinh thanh va phat trién nang lyc tu chu va ty hoc: thong qua viéc doc thong
tin trong SGK, quan sat cac hinh va tranh, anh.
+ Hinh thanh va phat trién ning lyc giao tiép va hop tac: thong qua cac hoat
dong nhom dé ndm duoc mot luat trong tap luyén va thi ddu mén Boéng da.
- Nang lwc dac thu:
+ Hiéu duge mot s6 diéu luat trong thi ddu bong da.
+Tich cuc chu dong tim kiém thong tin moi vé luat; biét van dung nhiing kién
thirc dd hoc dé rén luyén ning cao kha ning choi bong va phat trién thé luc.
3. Pham chit
- Tich cuc, tu giac trong hoc tap va van dung dé rén luyén than thé hang ngay.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Poi véi gido vién
— (G140 an, sach gido khoa
— Coi, ¢d, cdu mdn, coc moc,...
— Btic tudng hodc mit phiang vudng goc v6i mat dat.
2. Péi véi hoc sinh
- SGK.
- Dung cu hoc tap, bong theo yéu cau cua GV.
II1. TIEN TRINH DAY HQC

HOAT PONG 1: KHOI PONG( mé diu)

1. Muc tiéu:

- Tao hting thu cho hoc sinh khi nghién ctru ndi dung bai hoc, trong d6 thong
qua céc cau héi lién quan bai hoc.

- GV dinh huéng HS vao mot trong nhirng ndi dung trong tdm bai hoc .

2. Noi dung:

- GV gidi thiéu ndi dung, nhi€ém vu hoc tap.

- GV sir dung phuong tién truc quan giup HS c6 nhan biét ban du mot sb dicu
luat co ban thuong gip trong thi ddu mén Boéng da

3. San pham hoc tap: HS tra 10i cac cau hoi GV dua ra kich thudc san, Bong
thi dau.

4.T6 chirc thue hién

HOAT PONG DAY VA HQC

GIAO VIEN | HOQC SINH DU KIEN SAN PHAM




GV nhan 16p, hoi tham
tinh hinh strc khode va
ném si s6 cia hoc sinh
Kiém tra bai cii:

1. Tran dau bat dau,
bong dat & dau?

2. Khi trén dau bt dau,
trong tai phai lam gi?

GV nhan xét cac thao
luan cua HS va chét y

Loép trudng: bao céo si
sO va tinh hinh 16p cho
GV ...

2 hoc sinh tra 101

HS tra loi

1. Bong dat tai diém
giita san.

2. Trong tai thoi coi va
ra tin hiéu

- GV nam bit duoc tinh
hinh strc khoe cua HS
-HS y thtrc dugc viéc gitr
gin, ddm bdo strc khoe
trong hoc tap va ghi
chép day du nodi dung
kién thirc

- GV két luan
1. Bong dat tai diem
giita san.

2. Trong tai thoi coi va
ra tin hiéu

ding.

HOAT PONG 2: HINH THANH KIEN THUC

1. Muc tiéu: Hiéu dugc San thi ¢au va Bong thi dau.

2. Ndi dung: GV t6 chirc cho HS thao luan theo nhom, trinh bay noi dung kién
thirc dudi dang so do tu duy.
3.San pham hoc tip: So d tu duy thé hién:
- Nam duoc San thi dau va Bong thi dau.

4. To chirc thwe hién:

HOAT PONG DAY VA HOC

DU KIEN SAN PHAM

GIAO VIEN | HQC SINH ,
-GV chuyén | +Nhém1,2: | L SAN THIDAU.
giao nhiém vy | Tim hiéu vé Cac duong gidi han
hoc tap kich thuoc san A gas A . A R
"GV ohiaHS | ciia san thi ddu |- Ch1eu:1a1 san (duong bién doc): Tai1 thiéu
\ 1x . .. 90 m, toi da 120 m
ca 16p thanh 4 1 /1 nguoi. - Chiéu rong san (dudng bién ngang): TH
nhém (2 nhém | + Nhom 3, 4: u rong g gang):

cung tim hiéu,
trinh bay vé
mot ndi dung)

-GV: Panh gia
két qua, thuc
hién nhiém vu
hoc tap

GV dénh gia,
nhan xét,
chuén kién
thirc, chuyén

Tim hiéu vé
Cdu tao, chu vi,
va trong luong
cia Bong

thiéu 45 m, t6i da 90 m

- Gifra san c6 dudng tron trung tdm véi ban
kinh 9,15 m

- Cac dudng gi6i han trén sin c6 chiéu rong
khong qua 12 cm

- Khu phat dén

Tu diém cach cot doc 16m50 trén duong
bién ngang ctia mdi phan san bong da nhan
tao, ké vao phia trong 2 doan thang song
song vudng goc voi bién ngang va co do
dai 16m50, ké duong nbi lién 2 doan thang
d6. Phan dién tich dugc gidi han boi nhing




sang ndi dung doan théng do6 va duong bién ngang goi la
mai khu phat dén.

Trong mdi khu phat dén c6 mot diém véi
duong kinh 22cm dugc danh dau rd rang,
cach diém gitra dudng bién ngang 11m, d6
1a diém phat dén. Ly diém phat dén lam
tam ké mot cung tron ¢ ngoai khu phat dén
¢6 ban kinh 9m15, d¢ xac dinh vi tri ding
ctia nhitng cau thu khi thuc hién qua phat
I1m.

- Khu cau mon san bong da

Tu diém cach cot doc 5m50 trén duong
bién ngang ctia mdi phan san bong da nhan
tao, ké vao phia trong 2 doan thang song
song, vuong goc voi bién ngang va c6d do
dai 5m50, ké duong ndi lién hai dau doan
thang d6. Phan dién tich dugc gidi han boi
nhimg doan thang va dudng bién ngang goi
13 khu cau mén.

- CAu mén: cao 2,44 m, rong 7,32 m

II. BONG THI PAU

- Puoc 1am bang da hodc chat liéu phu hop
- Chu vi khong duoc 16n hon 70 cm va
khong dugc nhé hon 68 cm

- Trong lugng khong dugc nang hon 450 g
va khong nh¢ hon 410 g.

HOAT PONG 3: LUYEN TAP

9. Muc tiéu: Cang cb lai kién thirc d3 hoc.
10. Ndi dung: HS sir dung SGK, kién thirc da hoc, GV hudng
dan (néu can thiét) dé tra 11 cau hoi.
3 .San pham hoc tap: Cau tra 15i cua HS.
4. To chirc thue hién:
- GV giao nhiém vy cho HS: Tra 161 cau hoi.

HOAT PONG DAY VA HQC DU KIEN SAN PHAM
GIAO VIEN HOC SINH
Giao vién dat cau hoi Hoc sinh tra loi Gi4o vién két luin

I. SAN THI DAU.
Cdu 1. Trinh bay kich Nam dwoc  kich | Cac dwong gi6i han
thudc cdac dwong gioi thuéc cac duong
han cua san. gioi han, khu vuc
Cdu 2. Trinh bay khu viee | phat — dén,  trong
phat den. lwong cua bong

- Chiéu dai san (dudng bién
doc): Toi thiéu 90 m, t6i da
120 m




Cau 3. Trong luong cua
bong..

Cdu 2. Sw phdt trién cia
bong da o Viét Nam.

Tim hiéu vé sy phat
trién cua mon Bong
da o Viét Nam

- Chiéu rong san (dudng bién
ngang): T thiéu 45 m, t6i da
90 m

- Gitfra san c6 duong tron
trung tam v&i ban kinh 9,15
m

- Céc duong gi61 han trén
san co chiéu rong khong qua
12 cm

- Khu phat dén

Tu diém cach cot doc 16m50
trén duong bién ngang cua
mdi phan san bong da nhan
tao, ké vao phia trong 2 doan
thang song song vudng goc
v6i bién ngang va c¢6 do dai
16m50, ké duong ndi lién 2
doan théng d6. Phan dién
tich dugc gidi han béi nhitng
doan thang d6 va duong bién
ngang goi 1 khu phat dén.

Trong mdi khu phat dén c6
mot diém véi duong kinh
22¢m duoc danh dau 6 rang,
cach diém gilta duong bién
ngang 11m, d6 1a diém phat
dén. Liy diém phat dén lam
tam ké mot cung tron ¢ ngoai
khu phat dén c6 ban kinh
9ml15, d¢ xéc dinh vi tr
dung cta nhitng cau thu khi
thuc hién qua phat 11m.

- Khu cau moén san bong da

Tu diém cach cot doc 5m50
trén duong bién ngang cua
mdi phan sin béng da nhan
tao, ké vao phia trong 2 doan
thang song song, vudng goc
v6i bién ngang va c6 do dai
5m50, ké duong ndi lién hai
dau doan thang d6. Phan
dién tich duogc gidi han bédi
nhitng doan thang va dudng
bién ngang goi 13 khu ciu




mon.

- C4u mén: cao 2,44 m,
rong 7,32 m

II. BONG THI PAU

- Puoc lam bﬁng da hoac
chat liéu phut hop

- Chu vi khong dugc 16n hon
70 cm va khong dugc nho
hon 68 cm

- Trong luong khong dugc
nang hon 450 g va khong
nh¢ hon 410 g.

HOAT PONG 4: VAN DUNG

11. Muc tiéu: Cung c6 lai kién thtrc di hoc.
12. NOi dung: HS sur dung SGK, kién thirc da hoc, GV hudng
dan (néu can thiét) dé tra 11 cau hoi.

3 .San pham hoc tap: Cau tra 15i cua HS.

4. T6 chirc thye hién:

- GV giao nhiém vy cho HS: Tr4 161 cau hoi.

HOAT PONG DAY VA HQOC

GIAO VIEN

HOC SINH

DU KIEN SAN PHAM

Giao vién dat cau hoi
Cau 1. Trinh bay noi
dung cua diéu 1(san thi
dau) cua Luat Boéng da
11 nguoi.

Cau 2. Trinh bay Bong
thi déu.

Hoc sinh tra loi
Cau 1. - Chiéu dai
san (duong bién
doc): Téi thiéu 90
m, toi da 120 m
- Chiéu rong sin
(dudng bién
ngang): T thiéu 45
m, t6i da 90 m
- Gitra san co
duong tron trung
tam véi ban kinh
9,15 m
- Cac duong gioi
han trén san cé
chiéu rong khong
qua 12 cm
- CAu mén: cao
2,44 m, rong 7,32
m
Cau 2. Buoc lam
bang da hodc chat
li¢u phu hop

Gizo vién két luan

Cau 1. - Chiéu dai san
(duong bién doc): Téi thicu
90 m, toi da 120 m
- Chiéu rong san (dudng bién
ngang): T4 thiéu 45 m, ti da
90 m
- Gitra san c6 duong tron
trung tam v&i ban kinh 9,15
m
- Céc duong gi61 han trén
san c6 chiéu rong khong qua
12 cm
- CAu mén: cao 2,44 m,
rong 7,32 m

Cau 2. Pugc lam bang da
hodc chat liéu phit hop
- Chu vi khong dugc 16n hon
70 cm va khong dugc nho
hon 68 cm
- Trong luong khong dugc
nang hon 450 g va khong
nh¢ hon 410 g.




- Chu vi khong
duoc 16n hon 70 cm
va khong dugc nhd
hon 68 cm

- Trong luong
khong dugc nang
hon 450 g va khong
nhé hon 410 g.

HOAT PONG 5: Kiém tra TC RLTT

kiém tra TC RLTT:
- Ptrng tai cho Bat xa bang 2 chan . r61 do thanh tich
- Chay 30 m tinh gidy

HOAT PONG 5: Két thic

1. Muc tiéu:

- Pé cho co thé HS trd lai trang thai nghi ngoi tich cuc, thodi mai sau budi tap
- Kiém tra lai qua trinh hoc tap.

2. N¢i dung:

- Tha léng co thé, hit thd sau.

- Nhén xét, danh gia

HOAT PONG DAY VA HQOC DU KIEN SAN PHAM

GIAO VIEN HQC SINH
GV cho HS thda | HS thyc hiénling | - HS cam thy tinh than
long hit thd sau nghe nhan xét cia | sang khoadi, thé  chat

GV nhan xet, danh gia | Gv dé rat kinh khoe manh, tip  thé
buodi hoc; nhac nhé HS va nghiém cho budi nhoém, 16p doan két.

cho bai hoc v nha hoc sau dugc tot

hon, thuc hién cac
yéu cau vé nha cua
GV




GIAO AN SO 05. TIET 9,10
- Chu dé 1. Bai: Mot s6 diéu luat trong thi diu bong da
- Chii @@ 2: Ki thuat din bong
Bai 1: Ki thuat d4n bong bang long ban chan

I. MUC TIEU
1. Kién thirc
- Biét mot s6 diéu luat trong thi diu bong da
- Biét van dung dugc mot s6 diéu luat trong luyén tap va dau tap
- Biét thyc hién ki thuat dan bong bang 10ng ban chan
- Ty giéc, tich cuc tip luyén va tham gia nhiét tinh cac hoat dong trong gio hoc.
2. Nang luc
- Nang lwc chung:
+ Hinh thanh va phat trién nang lyc tu chu va ty hoc: thong qua viéc doc thong
tin trong SGK, quan sat cac hinh va tranh, anh.
+ Hinh thanh va phat trién niang lyc giao tiép va hop tac: thong qua cac hoat
dong nhom dé nam dugc mot ludt trong tap luyén va thi d4u mon Boéng da.
- Nang lwc dac thu:
+ Hiéu duge mot sb diéu luat trong thi dau bong da.
+ Thuec hién ki thudt ddn bong bang 1ong ban chan
+Tich cuc chu dong tim kiém thong tin moi vé luat; biét van dung nhiing kién
thirc dd hoc dé rén luyén ning cao kha ning choi bong va phat trién thé luc.
3. Pham chit
- Tich cuec, tu giac trong hoc tip va van dung dé rén luyén than thé hang ngay.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Poi voi gido vién
— (G140 an, sach gido khoa
— Coi, ¢&, cAu mon, coc moc,...
— Buic tudng hodc mit phang vudng goc v4i mat dat.
2. Péi véi hoc sinh
- SGK.
- Dung cu hoc tap, bong theo yéu cau cia GV.
II1. TIEN TRINH DAY HQC
TIET 1

Chii dé 1. Bai: Mot s6 diéu luat trong thi ddu bong da

HOAT PONG 1: KHOI PONG( mé diu)

1. Muc tiéu:
- Tao hting thu cho hoc sinh khi nghién ctru ndi dung bai hoc, trong d6 thong
qua céc cau héi lién quan bai hoc.



- GV dinh hudéng HS vao mdt trong nhitng ndi dung trong tam bai hoc .

2. Noi dung:

- GV gi61 thi€u ndi1 dung, nhiém vu hoc tap.
- GV sir dung phuong tién truc quan giup HS c6 nhan biét ban dau mot sb diéu
luat co ban thuong gip trong thi ddu mén Bong da
3. San pham hoc tap: HS tra 10i cac cau hoi GV dua ra kich thudc san, Bong

thi dau.
4.T0 chirc thue hi€én

HOAT PONG DAY VA HQC

GIAO VIEN

HOC SINH

DU KIEN SAN PHAM

GV nhan 16p, hoi tham
tinh hinh sirc khoe va
nam si sd cta hoc sinh
Kiém tra bai cii:

1. Tran dau bat dau,
bong dat & dau?

2. Khi trén dau bt dau,
trong tai phai lam gi?

GV nhan xét cac thao
luan cua HS va chét y
ding.

Loép trudng: bao céo si
sd va tinh hinh 16p cho
GV ...

2 hoc sinh tra 101

HS tra loi

1. Bong dat tai diém
giita san.

2. Trong tai thoi coi va
ra tin hiéu

- GV nam bit duoc tinh
hinh suc khoe cia HS
-HS y thirc dugc viée gilr
gin, ddm bdo strc khoe
trong hoc tap va ghi
chép day du nodi dung
kién thirc

- GV két luan
1. Bong dat tai diem
giita san.

2. Trong tai thoi coi va
ra tin hiéu

HOAT PONG 2: HINH THANH KIEN THUC
1. Muc tiéu: Hiéu dugc sd luong cau thil, trang phuc cau thu va trong tai.

2. Ndi dung: GV t6 chirc cho HS thao luan theo nhom, trinh bay noi dung kién
thirc dudi dang so dd tu duy.

3.S4n pham hoc tip: So d tu duy thé hién:
- Nam duoc s6 lugng cau tha, trang phuc cau thil va trong tai.

4. To chirc thwe hién:

HOAT PONG DAY VA HQC DU KIEN SAN PHAM

GIAO VIEN | HOC SINH
-GV chuyén |+ Nhom 1: III. SO LUQONG CAU THU
giao nhiém vu | Tim hiéu vé sé6 | - Trong mdi tran diu gém ¢6 hai d6i, mdi
hoc tap luong cau thu. | doitdidala 11 nguoi, trong do c6 1 thu
-GV chiaHS |+ Nhom 2 mén. Tran dau khong duoc bat dau néu mot
ca 1op thanh 4 | Tim hiéu vé trong hai d6i khong du 7 cau thu.

nhém (2 nhém
cung tim hiéu,
trinh bay vé

trang phuc cau
thu
+ Nhom 3

- Chu thu da bi thay thé khong con duoc
phép tham gia trén dau. ) .
IV. TRANG PHUC CUA CAU THU




mot ndi dung)

-GV: banh gia
két qua, thuc
hién nhiém vu
hoc tap

GV danh gia,
nhan xét,
chuan kién
thirc, chuyén
sang nd1 dung
moi

Tim hiéu vé
trong tai

- Cau thu khong dugc stir dung hoac mang
nhimg d6 vat c6 thé gdy nguy hiém cho ban
than va cau thu khac.

- Trang phuc thi dau co ban cua cau th
goém: Ao thi ddu c6 canh tay, quan dui, tat
dai, boc dng chén, giay.

- Mau sic trang phuc: Hai d6i bong phai
mic trang phuc thi du c6 mau sac dé phan
biét v6i nhau va voi trong tai. Mdi thii mon
phai mic trang phuc thi diu c6 mau sic dé
phan biét véi cac cau thu khic va véi trong
tai.

V. TRONG TAL

- Quyén trong tai: Trong tai 1a nguoi kiém
soat va diéu hanh moi dién bién cau tran
dau tun theo luat thi du.

- Quyén han va nhi€ém vu cuta trong tai:

+ bam bao viéc ap dung dung luét.

+ Phéi hop véi céac trg 1y trong tai va trong
tai thar tu.

+ Theo do1 va ddm bao thoi gian cua tran
dau dung quy dinh.

+ Tan dung, tam hoan hodc dung han tran
d4u néu théy ¢6 biéu hién vi pham luét hoac
anh huong bén ngoai d6i voi tran dau.

+ Tam dung tran d4u néu théy cau tha bi
chan thuong can duoc diéu trj.

+ Quyét dinh phat thé vang, d6 ddi véi cau
thi pham 16i.

HOAT PONG 3: LUYEN TAP

13. Muc tiéu: Cung c6 lai kién thtc da hoc.

14. Néi dung: HS st dung SGK, kién thirc dd hoc, GV hudéng
dan (néu can thiét) dé tra 11 cau hoi.

3 .San pham hoc tap: Cau tra 10i cua HS.

4. To chirc thue hién:

- GV giao nhi€ém vu cho HS: Tra 161 cau héi.

HOAT PONG DAY VA HQC DU KIEN SAN PHAM

GIAO VIEN HOC SINH

I11. SO LUQNG CAU THU
- Trong mdi tran dau gém co
Ndim dwoc s6 lugng | hai d6i, mdi doi toi dala 11
cau thu, trang phuc | ngudi, trong d6 c6 1 tha

cau thi va quyén va | mon. Tran ddu khong dugc
quyén han cua | bat dau néu mot trong hai doi
trong tai. khong du 7 cau thu.

Giao vién dat cau hoi Hoc sinh tra loi

Cau 1. Trinh bay sé
luwong cau thu thi dau
trong san.




Cdu 2. Trinh bay trang

phuc thi ddu cua cau thi.

Cdu 3.Trinh bay vé mét
s6 quyén va quyén han
cua trong tai.

- Cau thu da bi thay thé
khong con dugc phép tham
gia tran dau.

IV. TRANG PHUC CUA
CAU THU

- Cau thu khong dugc sir
dung hodc mang nhitng dd
vat ¢ thé gdy nguy hiém cho
ban than va cau thu khic.

- Trang phuc thi dau co ban
ctia cau thu gdbm: Ao thi ddu
c6 canh tay, quan dui, tat dai,
boc dng chan, gidy.

- Mau séc trang phuc: Hai
do61 bong phai mac trang
phuc thi dau c6 mau sac dé
phén biét v41 nhau va véi
trong tai. Mdi tha mon phai
mic trang phuc thi dau co
mau sic d& phan biét voi cac
cau thu khac va véi trong tai.
V. TRONG TAL

- Quyén trong tai: Trong tai
1a nguoi kiém soét va diéu
hanh moi dién bién cau tran
dau tuén theo lugt thi dau.

- Quyén han va nhiém vu cua
trong tai:

+ Dam bao viéc &p dung
dang luat.

+ Phéi hop véi céc tro 1y
trong tai va trong tai thu tu.
+ Theo doi va dam bao thoi
gian cua tran ddu dang quy
dinh.

+ Tan dung, tam hoan hoac
dirng han tran déu néu thay
c6 biéu hién vi pham luat
hodc anh hudng bén ngoai
ddi véi tran dau.

+ Tam dung tran dau néu
thdy cau thi bi chan thuong
can duoc diéu tri.

+ Quyét dinh phat thé vang,
d6 d6i voi cau thi pham 15i.

HOAT DONG 4: VAN DUNG




15. Muc tiéu: Cing cd lai kién thuc di hoc.
16. Noi dung: HS st dung SGK, kién thtrc da hoc, GV hudng
dan (néu can thiét) dé tra 1oi cau hoi.

3 .San pham hoc tap: Cau tra 15i cua HS.

4. T6 chirc thue hién:

- GV giao nhiém vy cho HS: Tra 161 cau hoi.

HOAT PONG DAY VA HOC

GIAO VIEN

HOQC SINH

DU KIEN SAN PHAM

Giao vién dat cau hoi
Ciu 1. Tran dau khong
dwgc bit dau khi nao?
Cau 2. Nhiing truong
hop nao trong tai tam
dimg tran dau.

Hoc sinh tra loi
Céau 1: Mot trong 2
d6i khong da 7 cau
tha.

Cau2: Nhiing
truong hop trong tai
tam dung tran dAu.

- Thay biéu hién vi
pham luat hodc anh
huong cua bén
ngoai d6i voi tran
dau.

- Tam dung tran
dau néu thdy cau
thit bi chan thuong
can dugc diéu tri.

Giao vién két luan

Cau 1: Mot trong 2 doi
khong du 7 cau thi.

Cau2: Nhitng truong hop
trong tai tam dung tran dau.

- Thay biéu hién vi pham luat
hodc anh hudéng cua bén
ngoai d6i véi tran dau.

- Tam dung tran dau néu thay
cau thu bi chan thuong can
dugce diu tri.

HOAT PONG 5: Két thic

1. Muc tiéu:

- Pé cho co thé HS tro lai trang thai nghi ngoi tich cuc, thodi mai sau budi tap

- Kiém tra lai qua trinh hoc tap.

2. N¢i dung:

- Tha 1éng co thé, hit thd sau.

- Nhan xét, danh gia

HOAT PONG DAY VA HQOC DU KIEN SAN PHAM
GIAO VIEN HQC SINH
GV cho HS tha | HS thychiénling | - HS cam thiy tinh than
long hit thd sau nghe nhén xét cia | sang khoai, thé ch:éit
GV nhan xét, danh gid | GV dé rut kinh khoe manh, tdp  thé

buoi hoc; nhac nhd HS va
cho bai hoc vé nha

nghiém cho budi
hoc sau dugc t6t
hon, thuc hién cac
yéu cau vé nha cia
GV

nhom, 16p doan két.




TIET 2

Chii dé 2: Ki thuat din béng

Bai 1: Ki thuat dan bong bang long ban chan

HOAT PONG 1: KHOI PONG

1. Muc tiéu: Tao hig tht cho HS, ting budc budce vao bai hoc.
2. Noi dung: HS khoi dong theo su hudng dan cua GV.
3. San pham hoc tap: HS khoi1 dong chung, khoi dong chuyén mon.

4. T6 chirc thye hién:

HOAT PONG DAY VA HQC

GIAO VIEN

HOC SINH

DU KIEN SAN PHAM

- GV yéu cau va huéng dan
HS:

+ Khoi dong chung:

Xoay khép co

Xoay khép c6 tay, c6 chén
Xoay khop khuyu tay

Xoay khop vai

Ep ngang, ép dong

Xoay khép goi, khép héng
+ Khoi dong chuyén mon:

Chay budc nho, chay ndng
cao dui, chay dap sau, chay
ting toc dg, chay chuyén
huong.

Chay dd lang cdng chén ra
truoc, sang hai bén, vao
trong; quay sang phdi, sang
trai.

- Tro choi ho tro khoi dong

Lop dung thanh cdac nhom 2
nguoi theo vong tron, huong
mat vao tam vong tron. Trong
vong tron, hai ban dung quay
lung vao nhau, ban so 1 la
nguoi dudi bat, ban s6 2 la

nguoi bi dudi bat.

Lop truong: Tap hop lop
thanh 4 hang ngang; bao céo
s sb va tinh hinh 16p cho
GV ...

HS ca 16p khéi dong
chung,

X X X X X X
X X X X X
X X X X X X
X X X X X
GV
HS ca 16p khéi dong

chuyén moén theo huodng
dan ctia GV.

- GV nam bit duoc tinh
hinh strc khée cua HS

-HS y thtrc dugc viée gitr
gin, ddm bao suc khoe
trong hoc tdp va van
dong hang ngay

- Choi tro choi hd tro
khoi dong theo hudng
dan cua GV.




HOAT PONG 2: HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Ki thuat dan bong bang long ban chan.

1. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS r}ém duoc ki thuat dan bong bang 1ong ban chan
2. Noi dung: GV trinh bay van d¢; HS lang nghe, quan sat sat GV thuc hién dong tac

mau va tap theo hiéu lénh.

3. San pham hoc tap: HS luyén tip ddng loat cac dong tac theo hiéu 1énh.

4. T6 chirc hoat dong:

HOAT PONG DAY VA HQC

GIAO VIEN

HOC SINH

DU KIEN SAN PHAM

Gido vién giao nhiém vu

GV cho HS quan sat hinh
anh ky thuat dan bong bang
long ban chan

GV phan tich va thi pham
dong tac

GV thuc hién dong tac:
TTCB, thuc hién, két thic

HS xép 16p thanh hinh

géc vudng, quan sat, ling
nghe va phat biéu y kién.

X XXXXXXXX
XXXXXXXXX
X x
X x 0]

- TTCB: Dung chan
trudc chan sau, chan
khong thuin (chan try)
dat trudc, ban chan
ngang voi hudng bong,
cach bong 10 - 15 cm.

- Thyc hién: DPua chan
sau ra trudc, ban chan
xoay ngang hudng long
ban chan ra trudc va tac
dong mot luc vao phai
sau bong, dua bong lan
ra trudc khoang 0,5m.

- Két thuc: Di chuyén
theo bong va lap di lap




lai dong tac thanh dan
bong bang long ban chan

HOAT PONG 3: LUYEN TAP

1. Muc tiéu: Cung cb lai kién thirc da hoc.

2. Ngi dung: GV trinh bay van d¢; HS lang nghe, quan sat sat GV thyc hién dong tac

mau va tap theo hiéu Iénh.

3. San pham hoc tap: HS lam luyén tap ca nhén, cip do6i, nhém, choi tro choi.

4. To chirc thye hién.

HOAT PONG DAY VA HQC

GIAO VIEN HQC SINH

DU KIEN SAN PHAM

Gido vién giao nhiém vu
Bai tap luyén tap nhom

- Dan boéng bang long ban
chan thuan, chan khong thuan | HS thyc hién 5 l1an dong tac
trén duong vong tir cham dén | theo yéu cau cua GV; nhiing
nhanh v4icu 1i 10-12 m HS con lai quan sat va nhan

x . ét .
- Luan phién dan bong bang X

long ban chan trén duong
thang, dudng vong tir cham | HS thyc hién 5 1in dong tac
dén nhanh voi cu ly 10-12m | theo yéu cu ctia GV; nhiing
HS con lai quan sat va nhan
xét .

- Din béng ludn coc bang
chan thudn va chan khong
thuén tir chdm dén nhanh. Céac d6i khan truong vao vi
tri dé tham gia tro choi.

-Tro choi van dong

Cac HS chua luot thuc
hién thi ¢ vii cho ban cua
chan minh.

Bat nhay tiép xtic bang hai

- Muc dich: Ren luyén stic
manh va su khéo 1éo cua doi
chan

- Chuan bi: Cac em tham gia
trd choi dugc chia thanh bén
doi co sd nguoi bang nhau,
mdi ddi dimg thanh hang hoc

Hoc sinh co ban nim
duoc ky thuat din bong
bang long ban chan

Reén luyén strc manh va
su khéo 1éo cua doi chan




sau vach xuat phat

HOAT PONG4: VAN DUNG

1. Muc tiéu: Cling ¢6 lai kién thure da hoc.
2. Néi dung: GV trinh bay van dé&; HS tra 10i cau hoi phan Van dung SGK
3. San pham hoc tip: Hoc sinh tra 10i cac cau hoi theo dinh hudéng cia Gv

4. T6 chirc thye hién:

HOAT PONG DAY VA HQC DU KIEN SAN PHAM
GIAO VIEN HOQC SINH
GV chuyén giao nhiém vu - HS van dung kién thic da | Hoc sinh tra 1oi cac cau
hoc tap hoc dé tra 151 ciu hoi. hoi theo dinh hudng cua
GV huéng din HS van dung Gv

cac tu thé chuan bi vao tap
luyén va vui choti rén luyén
sttc khoe hang ngay.
GV huéng dan, ho tro HS
(néu can thiét).

KET THUC TIET HQC VA HUONG DAN VE NHA

- Hoi phuc sau luyén tap: GV cho HS thuc hi¢n cac dong tac hoac tro choi c6 tac dung
tha 16ng co thé (c6 van dong nhe nhang, twoi vui).

- GV nhan xét vé thai do, két qua hoc tap, kha nang van dung, tu thé va thé luc cua HS.
- GV giao nhiém vu vé nha cho HS :

+ On lai kién thirc d3 hoc va tu luyén tap, thuc hién tai nha

RUT KINH NGHIEM.




GIAO AN SO 06. TIET 11,12
- Chu dé 1. Bai: Mot s6 diéu luat trong thi diu bong da
- Chii @@ 2: Ki thuat din bong
Bai 1: Ki thuat dan bong bang long ban chin

I. MUC TIEU
1. Kién thirc
- Biét mot s6 diéu luat trong thi diu bong da
- Biét van dung dugc mot s6 diéu luat trong luyén tap va dau tap
- Biét thyc hién ki thuat dAn bong bang 10ng ban chan
- Ty giéc, tich cuc tap luyén va tham gia nhiét tinh cac hoat dong trong gio hoc.
2. Nang luc
- Nang lwc chung:
+ Hinh thanh va phat trién nang lyc tu chu va ty hoc: thong qua viéc doc thong
tin trong SGK, quan sat cac hinh va tranh, anh.
+ Hinh thanh va phat trién ning lyc giao tiép va hop tac: thong qua cac hoat
dong nhom dé ndm duoc mot luat trong tap luyén va thi ddu mén Boéng da.
- Nang lwc dac thu:
+ Hiéu duge mot s6 diéu luat trong thi dau bong da.
+ Thuc hién ki thuit ddn bong bang 1ong ban chan
+Tich cuc chu dong tim kiém thong tin moi vé luat; biét van dung nhiing kién
thirc da hoc dé rén luyén nang cao kha ning choi bong va phat trién thé luc.
3. Pham chit
- Tich cuec, tu giac trong hoc tip va van dung dé rén luyén than thé hang ngay.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Poi voi gido vién
— Gido 4n, sach giao khoa
— Coi, ¢&, cAu mon, coc moc,...
— Buic tudng hodc mit phang vudng goc v6i mat dat.
2. Péi véi hoc sinh
- SGK.
- Dung cu hoc tap, bong theo yéu cau cua GV.
III. TIEN TRINH DAY HQC
TIET9

Chii dé 1. Bai: Mot s6 diéu luét trong thi ddu bong da

HOAT PONG 1: KHOI PONG( mé diu)

1. Muc tiéu:

- Tao htimg thu cho hoc sinh khi nghién ctru ndi dung bai hoc, trong d6 thong
qua céc cau hoi lién quan bai hoc.

- GV dinh hudéng HS vao mdt trong nhiing ndi dung trong tam bai hoc .

2. No¢i dung:



- GV gidi thiéu ndi dung, nhi€ém vu hoc tap.
- GV sir dung phuong tién truc quan giup HS c6 nhan biét ban ddu mot sb dicu
luat co ban thuong gip trong thi ddu mén Boéng da
3. San pham hoc tap: HS tra 10i cac cau héi GV dua ra kich thuéc san, Bong

thi déu.
4.T06 chirc thue hién

HOAT PONG DAY VA HQC

GIAO VIEN HOQC SINH DU KIEN SAN PHAM
GV nhén 16p, hoi thdm | Lop truong: bao cdo si| - GV nam bat duoc tinh
tinh hinh stc khoe va |sé va tinh hinh 16p cho | hinh strc khoe cia HS

ném si s6 cia hoc sinh
Kiém tra bai cii:

Cau 1. Tran dau khong
duoc bat dau khi nio?
Cau 2. Nhitng truong
hop nao trong tai tam
dimg tran dau.

GV nhan xét cac thao
ludn ctia HS va chét y
ding.

GV ...

2 hoc sinh tra 161

Cau 1: Mot trong 2 doi
khong di1 7 cau thi.
Cau2: Nhiing truong
hop trong tai tam dung
tran dau.

- Thay biéu hién vi pham
luat hodc anh huong cua
bén ngoai dbi véi tran
dau.

- Tam dung tran dau néu
thdy cau thu bi chan
thuong can duoc diéu

tri.

-HS y thtrc duoc viée gitr
gin, ddam bdo stc khoe
trong hoc tip va ghi
chép diy du noi dung
kién thirc

- GV két luan

Cau 1: Mot trong 2 doi
khong du 7 cau thi.
Cau2: Nhiing truong hop
trong tai tam dung tran
dau.

- Thay biéu hién vi pham
luat hodc anh hudéng cua
bén ngoai ddi véi tran
dau.

- Tam dung tran d4u néu
thdy cdu tha bi chan
thuong can duoc diéu tri

HOAT PONG 2: HINH THANH KIEN THUC
1. Muc tiéu: Hiéu duoc nhiém vu cua trg 1y trong tai, thoi gian cua tran déu va
bat dau va bat dau lai tran dau
2. Ndi dung: GV t6 chirc cho HS thao luan theo nhom, trinh bay ndi dung kién
thirc dudi dang so do tu duy.

3.Sdn pham hoc tip: So dd tu duy thé hién:
- Nam duoc s6 lugng cau tha, trang phuc cau thil va trong tai.

4. T6 chirc thye hién:

HOAT PONG DAY VA HQC DU KIEN SAN PHAM

GIAO VIEN | HOC SINH
-GV chuyén |+ Nhom 1: VI. TRQ LI TRONG TAI
giao nhiém vy | Tim hiéu vé sé | - Mbi tran dau gém 2 trg ly trong tai.
hoc tap nhiém vu cua - Tro ly trong tai c6 nhiém vu xac dinh ro:
-GV chiaHS | tro Iy trong tai | + Khi bong vuot ra khéi duong gidi han
cal6p thanh 3 | + Nhom 2 ctia sin thi dau.

nhom (1 nhém
cung tim hiéu,

Tim hiéu vé
thoi gian gian

+ D01 nao dugc da phat goc, phat bong
hoac ném bién.




trinh bay vé
mot ndi dung)

-GV: banh gia
két qua, thuc
hién nhiém vu
hoc tap

GV dénh gia,
nhan xét,
chuan kién
thirc, chuyén
sang ndi dung
maoi

ctia moi tran
dau.

+ Nhom 3

Tim hiéu vé bat
dau va bat dau
lai trgn ddu

+ Khi cau thu pham luat viét vi.

+ Khi ¢6 yéu cau thay nguoi.

+ Khi cau thit ¢6 hanh vi khiém nha hogc vi
pham luat xay ra ngoai tim quan sat ctia
trong tai.

+ Khi d4 phat dén: Xac dinh bong di qua
vach cidu mon va thit moén di chuyén khoi
duong cau mon trude khi bong duge da di
hay khong.

VII. THOI GIAN CUA TRAN PAU.

- Thong thudng, mdi tran d4u co hai hiép,
mdi hiép 45 phut

- Thoi gian nghi gitra hai hi¢p khong qua 15
phut

V.BAT PAU VA BAT PAU LAI TRAN
DAU.

- Qua giao bong 12 mot hinh thirc bit dau
tran dau hodc bat dau lai tran du.

- Céc trudng hop giao bong gom: Thoi
diém bat dau tran dau, bat dau hiép hai cta
traanh d4u, bat dau hiép phu (néu c0), sau
mdi ban thang hop 16

- Ban thang c6 thé duoc ghi truc tiép tir qua
giao bong.

- Khi giao béng:

+ TAt ca cac cau thu hai doi phai ding trén
phan san ctia minh.

+ D61 khong dugc giao bong phai ding
cach xa bong it nhat 12 9,15 mcho dén khi
bong duoc da vao cudc.

+ Bong phai dugc dat tai diém gilia san.

+ Céu thu da qua bong khong dugc tiép tuc
cham bong lan tht hai néu bong chua cham
mot cau thu khac

HOAT PONG 3: LUYEN TAP

1. Muc tiéu: Cung c6 lai kién thirc da hoc.

2. Néi dung: HS st dung SGK, kién thirc d3 hoc, GV huéng dan
(néu can thiét) dé tra 1oi cau hoi.
3 .San pham hoc tap: Cau tra 10i ctia HS.
4. To chirc thwe hién:

HOAT PONG DAY VA HQC DU KIEN SAN PHAM
GIAO VIEN HOC SINH
Giao vién dat cau hoi Hoc sinh tra loi Cau 1:
- Mdi tran dau gém 2 tro 1y
Cau 1. Trinh bay s6 | Nam dwgc Nhiém trong tai.




nhiém vu cua tro ly trong
tai.

Cdu 2: Trinh bay thoi
gian gian cua moi trdn
dau.

Cdu 2. Trinh bay vé bt
dau va bat dau lai tran
dau.

Cdu 3.Trinh by vé mot
SO quyén va quyén han
cua trong tai.

vu cua tro ly trong
tai, thoi gian trdn
ddu va bat dau va
bat dau lai trgn ddu

- Tro ly trong tai c6 nhiém
vu xac dinh ro:

+ Khi bong vuot ra khoi
duong gidi han cua san thi
dau.

+ Ddi nao dugc da phat goc,
phét bong hoac ném bién.

+ Khi cau tha pham luat viét
VL.

+ Khi ¢6 yéu cau thay ngudi.
+Khi cau tht ¢6 hanh vi
khiém nha hodc vi pham luat
Xy ra ngoai tim quan sat
cua trong tai.

+ Khi da phat dén: Xac dinh
bong da qua vach cdu mon
va tha mén di chuyén khoi
duong cau mon trude khi
bong dugc da di hay khong.
Cau 2:

- Thong thudong, mdi tran dau
c6 hai hiép, mdi hiép 45 phut
- Thoi gian nghi gitia hai
hiép khong qua 15 phut

Cau 3:

- Qua giao bong 1a mdt hinh
thirc bat dau tran dau hoac
bit dau lai tran déu.

- Cac truong hop giao bong
gom: Thoi diém bat dau tran
d4u, bat dau hiép hai cua
traanh dau, bat dau hiép phu
(néu co), sau mdi ban thiang
hop 1€

- Ban thing c6 thé dugc ghi
tryc tiép tir qua giao bong.

- Khi giao bong:

+ TAt c4 c4c cau thi hai doi
phai dtng trén phan san caa
minh.

+ D01 khong dugce giao bong
phai ding céach xa bong it
nhét 1a 9,15 mcho dén khi
bong dugc da vao cude.

+ Bong phai dugc dat tai
diém giira san.




+ Cau thu d4 qua bong khong
duoc tiép tuc cham bong lan
thir hai néu bong chua cham
mot cau tha khac

HOAT PONG 4: VAN DUNG

17. Muc tiéu: Cung c6 lai kién thtrc di hoc.
18. NOi dung: HS sur dung SGK, kién thirc da hoc, GV huodng
dan (néu can thiét) dé tra 11 cau hoi.
3 .San pham hoc tap: Cau tra 10i cia HS.
4. To chirc thue hién:
- GV giao nhi€ém vu cho HS: Tra 161 cau héi.

HOAT PONG DAY VA HQC DU KIEN SAN PHAM

GIAO VIEN HOC SINH

Gizo vién két luan

Cau 1:+ Tét ca cac clu thi
hai d6i phai dimg trén phan
san ciia minh.

Giao vién dat cau hoi Hoc sinh tra loi

Cau 1. Khi thyc hién | Cau 1: + Tét ca cac
qua giao bong, can phai | cau thil hai doi phai
chu ¥ ngiing diéu gi dé | dimg trén phan san

khong pham luat? cua minh. + D01 khong dugce giao bong
+ D01 khong duge | phai ding cach xa bong it
giao bong phai nhat 1a 9,15 mcho dén khi

dung cach xa bong
it ’nhét 1a 9,15 mcho
dén khi boéng dugc

bong dugc déa vao cudc.
+ Bong phai dugc dat tai
diém gitra san.

+ Cau tha da qua bong khong
duoc tiép tuc cham bong lan
thi hai néu bong chua cham
mét cau thu khac

da vao cuoc.

+ Bong phai dugc
dat tai diém gitra
san.

+ Cau thu d4 qua
bong khoéng dugc
tiép tuc cham bong
lan thét hai néu
bong chua cham
mot cau thu khac

HOAT PONG 5: Két thic

1. Muc tiéu:

- Pé cho co thé HS tro lai trang thai nghi ngoi tich cuc, thoai mai sau budi tap
- Kiém tra lai qua trinh hoc tap.

2. N¢i dung:

- Tha 1éng co thé, hit thd sau.

- Nhan xét, danh gia

HOAT PONG DAY VA HQC | DU KIEN SAN PHAM




GIAO VIEN

HOC SINH

GV cho HS tha
long hit thd sau

GV nhan xét, danh gia
budi hoc; nhiac nhd HS va
cho bai hoc vé nha

HS thyc hién ling | - HS cam thay tinh than
nghe nhan xét ctia | sang khoai, thé ch:élt
tap  thé
nghiém cho budi nhoém, 16p doan ket.

GV dé rat kinh khoe manh,

hoc sau dugc tot
hon, thuc hién cac
yéu cau vé nha cia
GV

TIET 10

Chi dé 2: Ki thuat din bong

Bai 1: Ki thuat d4n bong bang long ban chan

HOAT PONG 1: KHOI PONG

5. Muc tiéu: Tao hung tha cho HS, tung bu’(’{c budc vao bai hoc.
6. Noi dung: HS khoi dong theo sy huong dan cua GV.
7. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khéi dong chuyén mon.

8. T6 chirc thye hién:

HOAT PONG DAY VA HQC

GIAO VIEN

HOC SINH

DU KIEN SAN PHAM

- GV yéu cau va hudéng dan
HS:

+ Khoi dong chung:

Xoay khép co

Xoay khép cé tay, c6 chin
Xoay khop khuyu tay

Xoay khop vai

Ep ngang, ép dong

Xoay khép goi, khép hong
+ Khoi dong chuyén mon:

Chay bucc nho, chay nang
cao dui, chay dap sau, chay
ting toc dg, chay chuyén
hwong.

Chay dd ldng cdng chén ra
truoc, sang hai bén, vao
trong; quay sang phdi, sang
trai.

Lép truong: Tap hop 1op
thanh 4 hang ngang; bao céo
si s6 va tinh hinh 16p cho
GV ...

HS c4 lop khoi dong
chung,
X X X X X X
X X X X X
X X X X X X
X X X X X

GV
HS ca 16p khoi dong
chuyén mon theo hudng
dan cua GV.

- GV nam bt duogc tinh
hinh strc khée caa HS

-HS y thtrc dugc viée gitr
gin, ddm bao suc khoe
trong hoc tdp va van
dong hang ngay

- Choi tro choi hd trg
khoi dong theo huong
dan cta GV.




- Tro choi ho tro khoi dong

Lop dung thanh cdc nhom 2
nguoi theo vong tron, huong
mat vao tam vong tron. Trong
vong tron, hai ban dung quay
lung vao nhau, ban s6 1 la
nguoi dudi bat, ban s6 2 la
nguoi bi dudi bat.

HOAT PONG 2: HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Ki thuat dan bong bang long ban chan.

5. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS r}ém duoc ki thuat dan bong bang 1ong ban chan
6. Noi dung: GV trinh bay van dé; HS lang nghe, quan sat sat GV thyc hién dong tac

mau va tap theo hiéu lénh.

7. San pham hoc tap: HS luyén tip ddng loat cac dong tac theo hiéu 1énh.

8. To chirc hoat dong:

HOAT PONG DAY VA HQC

GIAO VIEN

HOC SINH

DU KIEN SAN PHAM

Gido vién giao nhiém vu

GV cho HS quan sat hinh
anh ky thuat dan bong bang
long ban chan

GV phan tich va thi pham
dong tac

GV thuc hién dong tac:
TTCB, thuc hién, két thic

HS xép 16p thanh hinh

goc vudng, quan sat, ling
nghe va phat biéu y kién.

X XXXXXXXX
XXXXXXXXX
X x
X x 0]

- TTCB: Dung chan
trudc chan sau, chan
khong thuin (chan try)
dat trudc, ban chan
ngang voi hudng bong,
cach bong 10 - 15 cm.

- Thyc hién: DPua chan
sau ra trudc, ban chan
xoay ngang hudng long
ban chan ra trudc va tac
dong mot luc vao phai
sau bong, dua bong lan
ra trudc khoang 0,5m.

- Két thuc: Di chuyén
theo bong va lap di lap




lai dong tac thanh dan
bong bang long ban chan

HOAT PONG 3: LUYEN TAP

5. Muc tiéu: Cung c6 lai kiér} thire da hoc.
6. Noi dung: GV trinh bay van dé; HS lang nghe, quan sat sat GV thyc hién dong tac

mau va tap theo hiéu Iénh.

7. San pham hoc tiap: HS 1am luyén tap ca nhan, cip doi, nhom, choi tro choi.

8. T6 chirc thue hién.

HOAT PONG DAY VA HQC

GIAO VIEN

HOQC SINH

DU KIEN SAN PHAM

Gido vién giao nhiém vu
Bai tap luyén tap nhom

- Dan boéng bang long ban
chan thuin, chan khong thuan
trén dudng vong tir cham dén
nhanh véicu li 10-12 m

- Luén phién din bong bang
long ban chan trén duong
thang, duong vong tir cham
dén nhanh voi cy ly 10-12m

- Din béng ludn coc bang
chan thudn va chan khong
thuan tir cham dén nhanh.

-Tro choi van dong

Bat nhay tiép xtic bang hai
chan

- Muc dich: Ren luyén stic
manh va su khéo 1éo cua doi
chan

- Chuan bi: Cac em tham gia
trd choi dugc chia thanh bén
doi co sd nguoi bang nhau,
mdi ddi dimg thanh hang hoc

HS thyc hién 5 1an dong tac
theo yéu cau cua GV; nhiing
HS con lai quan sat va nhan
xét .

HS thyc hién 5 1an dong tac
theo yéu cau cua GV; nhiing
HS con lai quan sat va nhan
xét .

Cac ddi khan truong vao vi
tri dé tham gia tro choi.

Cac HS chua luot thuc
hién thi c6 vii cho ban cua
minh.

Hoc sinh co ban nim
duoc ky thuat din bong
bang long ban chan

Reén luyén strc manh va
su khéo 1éo cua doi chan




sau vach xuat phat

HOAT PONG4: VAN DUNG

5. Muc tiéu: Cing ¢6 lai kién thure da hoc.
6. Noi dung: GV trinh bay van d&; HS tra 16i cau hoi phan Van dung SGK
7. San pham hoc tip: Hoc sinh tra 10i cac cau hoi theo dinh hudéng cia Gv

8. T6 chirc thye hién:

HOAT PONG DAY VA HQC DU KIEN SAN PHAM
GIAO VIEN HOQC SINH
GV chuyén giao nhiém vu - HS van dung kién thic da | Hoc sinh tra 1oi cac cau
hoc tap hoc dé tra 151 ciu hoi. hoi theo dinh hudng cua
GV huéng din HS van dung Gv

cac tu thé chuan bi vao tap
luyén va vui choti rén luyén
sttc khoe hang ngay.
GV huéng dan, ho tro HS
(néu can thiét).

KET THUC TIET HQC VA HUONG DAN VE NHA

- Hoi phuc sau luyén tap: GV cho HS thuc hi¢n cac dong tac hoac tro choi c6 tac dung
tha 16ng co thé (c6 van dong nhe nhang, twoi vui).

- GV nhan xét vé thai do, két qua hoc tap, kha nang van dung, tu thé va thé luc cua HS.
- GV giao nhiém vu vé nha cho HS :

+ On lai kién thirc d3 hoc va tu luyén tap, thuc hién tai nha

RUT KINH NGHIEM.




GIAO AN SO 07
Tiét 13,14
- Chii @@ 2: Ki thuat din bong
Bai 1: Ki thuat d4n bong bang long ban chin

I. MUC TIEU
1. VéKkién thire
Sau bai hoc nay, HS s¢:
- Luyén tap ki thuat din bong bang long ban chén.
- Rén luyén ki nang tu hoc, tu t6 chirc cac hinh thurc tap luyén.
- Chu dong tiép thu va van dung kién thirc da hoc dé rén luyén than thé
thuong xuyén.
2. Nang luc
- Nang lwc chung:
+ Giai quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mdt cach doc lap, theo nhém va
thé hién sy sang tao.
+ Gop phan phat trién ning lyc giao tiép va hop tic qua hoat dong nhom va
trao doi cong viée véi gido vién.
- Nang luc riéng:
+ Thuc hién dugc ki thuat dan bong béng long ban chan.
+ Biét phat hién, stra sai thong qua nghe, quan sat, luyén tap cta ban than,
td, nhom.
+ Van dung duogc nhirng hiéu biét vé ki thuat da bong béng long ban chan
dé tu luyén tap.
+ Chu dong ghi nhé ki thuat va cach luyén tap, tich cuc tu hoc va va van
dung dé rén luyén than thé.
3. Pham chat
- Cham chi, trung thuc, trach nhiém trong hoc tap va luyén tap.
II. THIET BI DAY HQC VA HQOC LIEU
1. Doi véi gido vién
- Gido an, SGK, SGV.
-Hinh anh minh hoa, video lién quan dén bai hoc.
- Coi dé diéu khién cac hoat dong tap luyén.
2. Poi v6i hoc sinh
- Giay thé thao, quéan 4o thé duc.
- SGK
Dung cu hoc tap theo yéu cau cia GV
III. TIEN TRINH DAY HQC

HOAT PONG 1: KHOI PONG




9. Muc ti€u: Tao himg thu cho HS, tung budc bude vao bai hoc.
10. N¢i dung: HS khoi dong theo sy huéng dan cua GV.
11. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mon.

12. Té chirc thyc hién:

HOAT PONG DAY VA HQC

GIAO VIEN

HOC SINH

DU KIEN SAN PHAM

- GV yéu cau va huéng dan
HS:

+ Khoi dong chung:

Xoay khép co

Xoay khép cé tay, c6 chin
Xoay khop khuyu tay

Xoay khop vai

Ep ngang, ép dong

Xoay khép goi, khép héng
+ Khoi dong chuyén mon:

Chay budc nho, chay ndng
cao dui, chay dap sau, chay
tang toc do, chay chuyén
huong.

Chay dd lang cang chan ra
truoc, sang hai bén, vao
trong; quay sang phdi, sang
trai.

- Tro choi ho tro khoi dong

Lop dung thanh cdc nhom 2
nguoi theo vong tron, hudng |
mat vao tam vong tron. Trong
vong tron, hai ban dung quay
lung vao nhau, ban s6 1 la
nguoi dudi bt, ban s6 2 la

ngueoi bi dudi bat.

Lop truong: Tap hop lop
thanh 4 hang ngang; bdo céo
si s6 va tinh hinh 16p cho
GV ...

HS ca 16p khdi dong
chung,

X X X X X X
X X X X X
X X X X X X
X X X X X
GV
HS ca 16p khéi dong

chuyén moén theo hudng
dan cia GV.

- GV nam bit duoc tinh
hinh surc khée cua HS

-HS y thtrc dugc viée gitr
gin, dam bao stc khoe
trong hoc tdp va van
dong hang ngay

- Choi trd choi ho tro
khoi dong theo hudng
dan cua GV.

HOAT PONG 2: HINH THANH KIEN THUC

Hoat dng 1: Ki thuat dan bong bang long ban chan.




9. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS n:f}m duoc k¥ thuat dan bong bang 1ong ban chan
10. Noi dung: GV trinh bay van de¢; HS lang nghe, quan sat sat GV thuc hién dong tac

mau va tap theo hiéu 1énh.

11. San phflm hoc tap: HS luyén tap déng loat cac dong tac theo hi¢u 1énh.

12. T6 chirc hoat dong:

HOAT PONG DAY VA HQC

GIAO VIEN

HOC SINH

DU KIEN SAN PHAM

Giao vién giao nhiém vu

GV cho HS quan sat hinh
anh k¥ thuit din boéng bing
long ban chan

GV phan tich va thi pham
dong tac

GV thuc hién dong
TTCB, thyc hién, két thic

tac:

HS xép 16p thanh hinh

goc vudng, quan sat, ling
nghe va phat biéu y kién.

X XXXXXXXX
XXXXXXXXX
X x
X x O

- TTCB: bung chan
trudc chan sau, chan
khong thudn (chan try)
dat trudc, ban chan
ngang voi hudng bong,
cach bong 10 - 15 cm.

- Thuc hién: DPua chan
sau ra trudc, ban chan
xoay ngang hudng long
ban chan ra trudc va tac
dong mot luc vao phai
sau bong, dua bong lin
ra trudc khoang 0,5m.

- Két thuc: Di chuyén
theo bong va lap di lap
lai dong tac thanh dan
bong bang long ban chan

HOAT PONG 3: LUYEN TAP

9. Muc tiéu: Cing ¢6 lai kién ,thl'l:q da th.
10. Noi dung: GV trinh bay van d¢; HS lang nghe, quan sat sat GV thuc hi¢n dong

tac mau va tap theo hiéu 1énh.

11. San phém hoc tap: HS lam luyén tap ca nhan, cap doi, nhém, choi tro choi.

12. Té chirc thyc hién.

HOAT PONG DAY VA HQC

GIAO VIEN

HOC SINH

DU KIEN SAN PHAM

Giao vién giao nhiém vu
Bai tap luyén tap nhém

- Dan bong bing long ban




chan thuan, chan khong thuan
trén dudng vong tir cham dén
nhanh voi cu li 10-12 m

- Luan phién dan bong bang
long ban chan trén duong
thang, duong vong tir chim
dén nhanh voi cy ly 10-12m

- Dan boéng ludn coc bang
chan thudn va chan khong
thuan tir chgm dén nhanh.

-Tro choi van dong
Bat nhay tiép xtic bang hai
chan

- Muc dich: Rén luyén stc
manh va su khéo 1éo cua doi
chan

- Chuan bi: Cac em tham gia
trd choi duge chia thanh bon
doi co sd nguoi bang nhau,
mdi ddi dimg thanh hang hoc
sau vach xuat phat

HS thuc hién 5 lan dong tac
theo yéu cau cua GV; nhiing
HS con lai quan sat va nhan
xét .

HS thyc hién 5 1an dong tac
theo yéu cau cua GV; nhiing
HS con lai quan sat va nhan
x¢et .

Cac ddi khan truong vao vi
tri dé tham gia tro choi.

Cac HS chua luot thuc
hién thi ¢6 vii cho ban cua
minh.

Hoc sinh co ban nim
dugc ky thuat dan bong
bang long ban chan

Rén luyén stc manh va
su khéo 1éo cua doi chan

HOAT PONG4: VAN DUNG

9. Muc tiéu: Cling ¢6 lai kién thure da hoc.

10. Ndi dung: GV trinh bay van dé; HS tra 16i cau hoi phan Van dung SGK

11. San pham hoc tip: Hoc sinh tra 10i cac cau hoi theo dinh hudéng cia Gv

12. Té chirc thyc hién:

HOAT PONG DAY VA HQC

GIAO VIEN

HOC SINH

DU KIEN SAN PHAM

GV chuyén giao nhiém vu
hoc tap

GV huéng dan HS van dung

cac tu thé chuan bi vao tap

luyén va vui choti rén luyén
sttc khoe hang ngay.

- HS van dung kién thuc da
hoc dé tra 1oi cau héi.

Hoc sinh tra 101 cac cau
hoi theo dinh hudéng ctua
Gv




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

KET THUC TIET HQOC VA HUONG DAN VE NHA

- Hoi phuc sau luyén tdp: GV cho HS thuc hi¢n cac dong tac hoac tro choi c6 tdc dung
tha 16ng co thé (c6 van dong nhe nhang, twoi vui).

- GV nhan xét vé thai do, két qua hoc tap, kha nang van dung, tu thé va thé luc cua HS.
- GV giao nhi¢m vy vé nha cho HS :

+ On lai kién thirc d3 hoc va tu luyén tap, thuc hién tai nha

RUT KINH NGHIEM.




GIAO AN SO 08
Tiét 15,16
- Chii @@ 2: Ki thuat din bong
Bai 1: Ki thuat dan bong bang long ban chin

I. MUC TIEU
2. VéKkién thire
Sau bai hoc nay, HS s¢:
- Luyén tap ki thuat din bong bang long ban chan.
- Rén luyén ki nang tu hoc, tu t6 chirc cac hinh thuec tap luyén.
- Chu dong tiép thu va van dung kién thire da hoc dé rén luyén than thé
thuong xuyén.
3. Nang luc
- Nang lyc chung:
+ Giai quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mdt cach doc lap, theo nhém va
thé hién su sang tao.
+ Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tic qua hoat dong nhom va
trao d6i cong viéc véi gido vién.
- Nang luc riéng:
+ Thuc hién dugc ki thuat dan bong béng long ban chan.
+ Biét phat hién, stra sai thong qua nghe, quan sat, luyén tdp cta ban than,
td, nhom.
+ Van dung dugc nhitng hiéu biét vé ki thuat d4 bong bang 1ong ban chan
dé tu luyén tap.
+ Chu dong ghi nhé ki thuat va cach luyén tap, tich cyc tu hoc va va van
dung dé rén luyén than thé.
4. Pham chit
- Cham chi, trung thyc, trach nhiém trong hoc tap va luyén tap.
II. THIET BI DAY HQC VA HQOC LIEU
2. Poi voi gido vién
- Gido an, SGK, SGV.
-Hinh anh minh hoa, video lién quan dén bai hoc.
- Coi dé diéu khién cac hoat dong tap luyén.
3. Poi véi hoc sinh
- Giay thé thao, quéan 4o thé duc.
- SGK
Dung cu hoc tap theo yéu cau cia GV
III. TIEN TRINH DAY HQC

HOAT PONG 1: KHOI PONG

1. Muc tiéu: Tao hig tht cho HS, ting budc budce vao bai hoc.
2. Noi dung: HS khoi dong theo su hudng dan cua GV.




ian pham hoc tap: HS khoi dong chung, khai dong chuyén mén.

3.8a
4. To chirc thuc hién:

HOAT PONG DAY VA HQC DU KIEN SAN PHAM
GIAO VIEN HOQC SINH
i—I(S}V yéu cau va hudng dan Lép truong: Tap hop lop |- GV ndm bt duoc tinh
N kho’" dome ch thanh 4 hang ngang; bdo cdo | hinh strc khoe cua HS
i dong chung: . Ay A ,
Xoay khép c6 si sO va tinh hinh 16p cho _HS ¥ thirc dugc viée giit

Xoay khép c6 tay, cé chén
Xoay khop khuyu tay
Xoay khop vai

Ep ngang, ép dong

Xoay khép goi, khép hong
+ Khoi dong chuyén mon:

Chay bucc nho, chay nang
cao dui, chay dap sau, chay
ting téc dd, chay chuyén
huong.

Chay dd ldng cdng chén ra
trudc, sang hai bén, vao
trong, quay sang phdi, sang
trai.

- Tro choi ho tro khoi dong

Lop dung thanh cdac nhom 2
nguoi theo vong tron, huong
mat vao tam vong tron. Trong
vong tron, hai ban dung quay
lung vao nhau, ban s6 1 la
nguoi dudi bat, ban s6 2 la

nguwoi bi dudi bat.

GV ...

HS ca 16p khéi dong chung,
X X X X X X
X X

X X
X X

GV
HS ca 16p khéi

el
e

X X
X X
X X

dong

chuyén moén theo hudng
dan cia GV.

gin, dam bao suc khoe
trong hoc tdp va van
dong hang ngay

- Choi trd choi ho tro
khoi dong theo hudng
dan cua GV.

HOAT PONG 2: HINH THANH KIEN THUC

Hoat ddng 1: Ki thuat dan bong bang long ban chén.

1. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS r}ém duoc ki thuat dan bong bang 1ong ban chan
2. Noi dung: GV trinh bay van dé; HS lang nghe, quan sat sat GV thyc hién dong tac




mau va tap theo hiéu 1énh.

3. San pham hoc tap: HS luyén tip dong loat cic dong tac theo hiéu 1énh.

4. T6 chirc hoat dong:

HOAT PONG DAY VA HQC

GIAO VIEN

HOQC SINH

DU KIEN SAN PHAM

Gido vién giao nhiém vu

GV cho HS quan sat hinh
anh k¥ thuat din bong bang
long ban chan

GV phan tich va thi pham
dong tac

GV thuc hién dong tac:
TTCB, thyc hi¢n, két thuc

HS xép 16p thanh hinh
géc vuong, quan sat, lang

nghe va phat biéu ¥ kién.
X XXXXXXXX
XXXXXXXXX
X x
Xx 0)

- TTCB: bDung chan
trudc chan sau, chan
khong thudn (chan try)
dat trudc, ban chan
ngang voi hudng bong,
cach bong 10 - 15 cm.

- Thuc hién: Pua chan
sau ra trudc, ban chan
xoay ngang hudng long
ban chan ra trudc va tac
dong mot luc vao phai
sau bong, dua bong lin
ra trude khoang 0,5m.

- Két thuc: Di chuyén
theo bong va lap di lap
lai dong tac thanh dan
bong bang long ban chan

HOAT PONG 3: LUYEN TAP

1. Muc tiéu: Cung c6 lai kiér} thire da hoc.
2. Noi dung: GV trinh bay van dé; HS lang nghe, quan sat sat GV thyc hién dong tac

mau va tap theo hiéu Iénh.

3. San pham hoc tap: HS l1am luyén tap ca nhén, cip do6i, nhém, choi tro choi.

4. To chirc thye hién.

HOAT PONG DAY VA HQC

GIAO VIEN

HOC SINH

DU KIEN SAN PHAM

Gido vién giao nhiém vu
Bai tap luyén tap nhom

- Dan boéng bang long ban
chan thuin, chan khong thuan
trén dudng vong tir cham dén

HS thyc hién 5 lan dong tac
theo yéu cau cua GV; nhiing

Hoc sinh co ban nam




nhanh voi cu li 10-12 m

- Luan phién dan bong bang
long ban chan trén duong
thang, duong vong tir chim
dén nhanh voi cy ly 10-12m

- Dan boéng ludn coc bang
chan thudn va chan khong
thuan tir chgm dén nhanh.

-Tro choi van dong
Bat nhay tiép xtic bang hai
chan

- Muc dich: Rén luyén stc
manh va su khéo 1éo cua doi
chan

- Chuan bi: Cac em tham gia
trd choi duge chia thanh bon
doi co sd nguoi bang nhau,
mdi doi dimg thanh hang hoc
sau vach xuat phat

HS con lai quan sat va nhan
xet .

HS thuc hién 5 lan dong tac
theo yéu cau cua GV; nhiing
HS con lai quan sat va nhan
xét .

Cac d6i khan truong vao vi
tri dé tham gia trd choi.

Cac HS chua luot thuc
hién thi ¢6 vii cho ban cua
minh.

duoc ky thuat din bong
bang long ban chan

Reén luyén strc manh va
su khéo 1éo cua doi chan

HOAT PONG4: VAN DUNG

1. Muc tiéu: Cung cb lai kién thirc da hoc.

2. Néi dung: GV trinh bay van d¢&; HS tra 10i cau hoi phan Van dung SGK

3. San pham hoc tip: Hoc sinh tra 10i cac cau hoi theo dinh hudng cia Gv

4. T6 chirc thye hién:

HOAT PONG DAY VA HQC

GIAO VIEN

HOC SINH

DU KIEN SAN PHAM

GV chuyén giao nhi¢ém vu
hoc tap
GV huéng din HS van dung
cac tu thé chuan bi vao tap
luyén va vui choti rén luyén
sttc khoe hang ngay.

GV huéng dan, ho tro HS

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

Hoc sinh tra 101 cac cau
hoi theo dinh hudng cua
Gv




(néu can thiét).

KET THUC TIET HQC VA HUONG DAN VE NHA

- Hoi phuc sau luyén tdp: GV cho HS thuc hi¢n cac dong tic hoac tro choi c6 tdc dung
tha long co thé (c6 van dong nhe nhang, tuoi vui).

- GV nhan xét vé thai do, két qua hoc tap, kha nang van dung, tu thé va thé luc cua HS.
- GV giao nhi¢m vy vé nha cho HS :

+ On lai kién thtrc d3 hoc va tu luyén tap, thuc hién tai nha

RUT KINH NGHIEM.




GIAO AN SO 08
Tiét 15-16
- Chii @@ 2: Ki thuat din bong
Bai 2: Ki thuat dan bong bang mu giira ban chan

I. MUC TIEU
1. V& kién thirc
Sau bai hoc nay, HS s¢:
- Biét vi tri tiép xtic bong bang mu giita ban chan
- Thyc hién k¥ thuat dan bong bang mu giira ban chan.
- Rén luyén ki ndng tu hoc, tu td churc cc hinh thirc tap luyén.
- Chu dong tiép thu va van dung kién thirc da hoc dé rén luyén than thé
thuong xuyén.
2. Nang luc
- Nang luc chung:
+ Giai quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mdt cach doc lap, theo nhém va
thé hién su sang tao.
+ Gop phan phat trién ning lyc giao tiép va hop tic qua hoat dong nhom va
trao doi cong viée véi gido vién.
- Nang luc riéng:
+ Thuc hién duoc ki thuat dan bong bang 10ng ban chan.
+ Biét phat hién, stra sai thong qua nghe, quan sat, luyén tdp cta ban than,
t6, nhom.
+ Van dung duogc nhitng hiéu biét vé ki thuat da bong béng long ban chan
dé tu luyén tap.
+ Chu dong ghi nhd ki thuat va cach luyén tap, tich cuc tu hoc va va van
dung dé rén luyén than thé.
3. Pham chit
- Cham chi, trung thyc, trach nhiém trong hoc tap va luyén tap.
II. THIET BI DAY HQC VA HQOC LIEU
1. Poi véi gido vien
- Giao an, SGK, SGV.
-Hinh anh minh hoa, video lién quan dén bai hoc.
- Coi dé diéu khién cac hoat dong tap luyén.
2. Pdi véi hoc sinh
- Giay thé thao, quéan 4o thé duc.
- SGK
Dung cu hoc tap theo yéu cau cia GV
II1. TIEN TRINH DAY HQC

| HOAT PONG 1: KHOI PONG




1. Muc tiéu: Tao himg tha cho HS, timg budc budce vao bai hoc.
2. N¢i dung: HS khoi dong theo sy huong dan cua GV.
3. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khéi dong chuyén mon.

4. T chirc thyce hién:

HOAT PONG DAY VA HQC

DU KIEN SAN
GIAO VIEN HQC SINH PHAM

-GV Xéu Acéu va huéng dan HS: L('rp‘ truong: Tap,hqp, 1('>“p~ ﬂ’iﬁnl"l _ GV ném bt duoc
+ Khoi dong chung: 4 hang ngang; bado cdo si so va | . X , i

A P tinh hinh suc khoe
Xoay khop co 9 tinh hinh 16p cho GV ... cia HS
Xoay khop co tay, co chan ) )
Xoay khép khuyu tay HS ca 16p khéi dong chung, -HS y thie  duge
Xoay khop vai X X X X X X viéc gitt gin, dam

Ep ngang, ép dong
Xoay khop goi, khop hong
+ Khoi dong chuyén mon:

Chay buoc nho, chay ndng cao dui,
chay dap sau, chay tang toc do,
chay chuyén huong.

Chay dd lang cang chan ra truée,
sang hai bén, vao trong; quay sang
phai, sang trdi.

- Tro choi ho tro khoi dong

Lop dung thanh cdc nhom 2 nguoi
theo vong tron, huong mat vao tam
vong tron. Trong vong tron, hai ban
dimg quay lung vao nhau, ban sé 1
la nguoi dudi bat, ban sé 2 la nguoi
bi duéi bit.

X X X X X
X X X X X X X
X X X X

GV

HS ca 16p khéi dong chuyén
‘mon theo hudng dan cua GV.

e |

bao suc khoe trong
hoc tap va van dong
hang ngay

- Choi trd choi hd
trg khoi dong theo
hudng dan cua GV.

HOAT PONG 2: HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1 : Vi tri tiép xiic béng bing mu giira ban chin
1. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nim dugc vi tri tiép xuc bong bang mu giira ban chan
2. Noi dung: GV trinh bay van dé; HS léng nghe, quan sat sat GV thuc hién dong tac mau va

tap theo hi¢u 1énh.

3. San pham hoc tip: HS luyén tap dong loat cac dong tac theo hiéu lénh.

4. T6 chirc hoat dong:

HOAT PONG DAY VA HOC

| NIT KIEN € AN




GIAO VIEN

HOC SINH

PHAM

Giao vién giao nhiém vu
GV cho HS quan sat hinh anh, gidi

C HS xép 16p thanh hinh goc
vubng, quan sat, lang nghe va

thiéu vi tri tiép xtc béng bang mu | phat biéu y kién. Vi tri tiép xuc bang
gitra ban chan )}(( ;(s(i(fffff mu gitta ban chan la
X x phan trévn cua ban
X x 0 chan (ke tir cac pg(’)n
chan t&1 khop co
chan)

\

Hinh 2. Vi tri tiép xde bong bdng mu gidra ban ¢

Hoat dong 2: K¥ thuit din béng bang mu giira ban chan_ .
1. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam dugc ky thuat dan bong bang mu gitra ban chan
2. N0oi dung: GV trinh bay van dé; HS lang nghe, quan sat sat GV thuc hién dong tdc mau va

tap theo hi¢u 1énh.

3. San pham hoc tap: HS luyén tap dong loat cac dong tac theo hiéu 1énh.

4. To chirc hoat dong:

HOAT PONG DAY VA HQC

GIAO VIEN

DU KIEN SAN PHAM

DU KIEN SAN
PHAM

Giao vién giao nhiém vu

GV cho HS quan sat hinh anh, gidi thiéu
ky thuat din béng bing mu giita ban
chan

- TTCB

- Thuc hién dong tac

- Két thuc dong tac

Hink 3. KT thugt ddn béng bing mu gida ban chan

C HS xép 16p thanh hinh gbc
vubng, quan sat, ling nghe va
phat biéu y kién.

X XXXXXXXX

XXXXXXXXX

X x

X x O

Thuc hién duoc
ba budc k¥ thuat
dong tac.

-TTCB

- Thuc hién dong
tac

- Két thuc dong
tac

HOAT PONG 3: LUYEN TAP

1. Muc tiéu: Cung ¢6 lai kién thtre di hoc.

2. Noi dung: GV trinh bay van dé&; HS ling nghe, quan sat sat GV thyc hién dong tac mau va

tap theo hi¢u 1€nh.




3.8a
4. To chirc thyc hién.

an pham hoc tap: HS 1am luyén tp ca nhén, cip doi, nhom, choi tro choi.

HOAT PONG DAY VA HQC

GIAO VIEN

HOC SINH

DU’ KIEN SAN
PHAM

Gido vién giao nhiém vu

Bai luyén tap ca nhan

- Luyén tap khong bong

Bai tap luyén tap nhom

- Di3n boéng bang long ban chan
thuan, chan khong thuan trén duong
vong tir cham dén nhanh véi cu li
10-12 m

- Luéan phién din bong bang long
ban chan trén dudng thang, dudng
vong tir chdm dén nhanh voi cy ly
10-12m

- Dan béng ludn coc bang chan
thuan va chan khong thuén tir cham
dén nhanh.

-Tro choi van dong

Bat nhay tiép xtic bang hai

chan

- Muyc dich: Rén luyén strc manh va
su khéo 1éo cua doi chan

- Chuan bi: Cac em tham gia tro
choi dugc chia thanh bon ddi ¢6 sb
ngudi bang nhau, méi doi ding
thanh hang hoc sau vach xuét phat

HS thuc hién 5 1an dong tac
theo yéu cau cua GV; nhiing
HS con lai quan sat va nhan
xét .

HS thuc hién 5 1an dong tac
theo yéu cau cua GV; nhiing
HS con lai quan sat va nhan
xét .

Céc doi khan truong vao vi tri
dé tham gia tro choi.

C Cac HS chua luot thuc hién
thi c¢6 vii cho ban cta minh.

Hoc sinh co ban nim
dugc ky thuat dan
bong bing long ban
chan

Rén luyén strc manh
va su khéo 1éo cua doi
chan

HOAT PONG4

: VAN DUNG

1. Muc tiéu: Cung cb lai kién thirc da hoc.

2. Noi dung: GV trinh bay van d&; HS tra 10i cau hoi phan Van dung SGK

3. San pham hoc tip: Hoc sinh tra 101 cac cau hoi theo dinh hudng cia Gv

4. T6 chirc thye hién:

HOAT PONG DAY VA HQC

GIAO VIEN

HOC SINH

DU’ KIEN SAN
PHAM

GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- HS van dung kién thic da

Hoc sinh tra 161 cac
cau hoi theo dinh




GV huéng dan HS van dung cac tu | hoc dé tra 10i cau hoi. hudng cua Gv

thé chuan bi vao tap luyén va vui

choi rén luyén strc khoe hang ngay.

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

KET THUC TIET HQC VA HUONG DAN VE NHA

- Hoi phuc sau luyén tap: GV cho HS thuc hién cac dong tac hodc tro choi cé tac dung tha
long co thé (c6 van dong nhe nhang, tuoi vui).

- GV nhan xét vé thai do, két qua hoc tap, kha nang van dung, tu thé va thé luc cua HS.

- GV giao nhi¢m vy vé nha cho HS :
+ On lai kién thirc d3 hoc va tu luyén tap, thuc hién tai nha

RUT KINH NGHIEM.
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