Truong THPT D6 Pang Tuyén T6: Thé duc- OPAN

KE HOACH BAI DAY: S6 10 CHU PE: BONG CHUYEN - LOP 10
Tuan : 10 Ngay soan: 06 - 10
Tiét KHDH: 19 + 20 Ngay day:
-On l‘cf thudt chuyén béng thdp tay va cao
NOI DUNG BAI DAY: tay bang hai tay trudc mat.

- On ki thudt phét béng thap tay.
- Thé luc: Do GV chon

I. Muc tiéu:

1. Kién thiic:

- Hoc sinh biét cach thuc hién ki thuat chuyén bong thap tay va chuyén bong cao tay bang
hai tay trudc mat; ki thuat phat bong thap tay trudc mat.

- Hoc sinh biét cach thuc hién bai tap thé lyc nham nang cao suc khoe.

2. Phim chit: Bai hoc gdp phan hinh thanh cdc phdm chat, cu thé:

- Cham chi: Co6 y thuc ty hoc, ty ren luyén tu giac, tich cuc, nhiét tinh tham gia hoat dong
nhom.

- Trung thye: + Biét diéu chinh, stra sai mot s6 dong tac thong qua nghe, quan sat, tap luyén

ctia ban than, t6 nhom.

+ Nhan xét ding, trung thuc vé cac ban khi thuc hién ki thuat dong tac.

- Trdch nhiém: C6 ¥ thic hd tro, giup d&, hop tac vai cac ban trong nhom dé dat két qua tot.
3. Néng lwe: Bai hoc gop phan hinh thanh, phat trién cdc nang e sau ddy:
3.1. Nang lwc chung.
- Nang lyc tw chii va tw hoc:
+ Hoc sinh chu dong tim hiéu tai liéu, video, hinh anh lién quan bai hoc, quan sat dong tac
mau cla gido vién.
+ Hoc sinh ¢6 y thire tap luyén cé nhan, phat huy nang luc tu hoc, tu quan sat, tu sura sai.
- Néng luc giao tiép va hop tic:

+ Biét str dung thuat ngit, két hop véi tranh anh va quan sat dé trinh bay thong tin vé d/tac.
+ Biét hop téc trong nhom, cip doi dé thuc hién ki thuat, bai tap.
- Néng luc gidgi quyét vin dé va sdang tao:

+ Biét phan doan, xur li cac tinh hudng linh hoat trong tap luyén mén Bong chuyén.
+ Thong qua nghe, quan sat, tap luyén ctia ban than, cap doi va td/nhom, hoc sinh biét phat
hién sai lam cua minh va cta ban khi tap luyén tir d6 nhan xét, diéu chinh, stra sai rat kinh
nghi¢m cho ban than.

3.2. Nang luc dac thu.

- NL chdm soc svrc khoe:

+ Hoc sinh 0Oiit gin v€ sinh ca nhan, v¢ sinh san tap trudc, trong va sau khi hoc.

+ Hoc sinh nghiém tac, ddm bdo an toan trong tap luyén.

- NL vin dong co ban:

+ Hoc sinh thyc hién dugc ki thuat chuyén bong thip tay va chuyén bong cao tay bang hai
tay trugc mat.
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+ Hoc sinh thuc hién duoc ki thuat phat bong thap tay trude mit.

+ Hoc sinh thuc hién duoc bai tap phat trién thé luc.

- NL hoat dong TDTT:

+ Hoc sinh biét va tham gia tich cuc vao hoat dong nhom, trinh dién.

+ Van dung duogc nhirng hiéu biét vé mon BC dé sinh hoat va tip luyén hing ngay.

II. Thiét bi day hoc va hoc liéu.

- Pia diém: San Bong chuyén cua trudng

- Gigo vién: KHBD, tranh anh (néu c6), coi, try bong chuyén: 02, ludi bong chuyén: 1

- Hoc sinh: trang phuyc thé thao, gidy thé thao.

IIL. Tién trinh day hoc.

Noi dung

LVD

Phwong phap, hinh thirc t6 chic va yéu cau

Hoat dong cua GV

Hoat dong cua HS

A. Hoat dong: Mé dau. (10-15°)

a. Muc tiéu: Tao tam thé cho hoc sinh tiép nhan nhiém vu hoc tép.
b. Noi dung: Nhan 16p; pho bién ndi dung, muc tiéu bai hoc; khoi dong
c. San pham: HS tiép thu pho bién ciia GV va thyc hién duogc bai khai dong chung, chuyén moén

d. T6 chirc thue hién:

* Nhan lop: LT Tap trung 16p
thanh 4 t6 hang ngang, diém sb,
bao céo.

* Gido vién pho biéen: ndi1 dung,
muc ti€u bai hoc.

* Khoi dong chung:

+ Tai chd khéi dong cac khop:
Tay cao, tay nguc, xoay vai,
xoay hong, xoay gbi, xoay co
tay, c6 chan, lung bung, ép
ngang - €p doc.

+ Chay budc nhd, chay nang cao
dui, chay hét gbt, da lang chan
vé trudc.

* Khaoi dong chuyén mon:

- Ném va bat bong lan lugt hai

4L.x&n
/1dtac

21.x20”
/1dt

6-8L
/1dt

Buwoc 1: Giao nhiém vu.

- GV yéu cau LT tép trung

16p, diém sb, bao céo.
+ PP sir dung 161 néi.
+ PP truc quan.

- GV nhan 16p pho bién noi

dung, muc ti€u cua bai
- Hoi tham tinh hinh

hoc.
suc

khoe va kiém tra trang phuc

cua HS.

- GV quan sat, chi dan
HS thyc hién khoi dong.

cho

* GV td chtrc cho HS khoi

dong dudi hinh thuc:

luyén dong

Tép
loat.

Buwoc 2: Thuc hién N/ vu
- HS quan sat, lang nghe va
nhan nhiém vu.

pE e r e
I I

¥ gv
Nhan 16p

- LT tap trung 16p, diém so,
bao cdao tinh hinh 16p hoc cho
GV.

- LT diéu khién 16p khéi dong
chung, chuyén mon.

X X X X X X X X
X X X X X X X X
X X X X X X X X
X X X X X X X X
A (L6p trudng)
P61 hinh tdp trung theo 4
hang ngang, cy ly rdng gian
cach 1 sai tay, xen ké. PP
ddng loat
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tay va mot tay (4-5m)

* Kiém tra TX: Thuc hién ki
thuat chuyén bong thap tay trude
mat.

2-4HS

- GV goi 2HS Ién thyc hién
ki thuat chuyén bong thap
tay.

Buoc 4: K/ludn, nhdn dinh
- GV nhan xét qua trinh khéi
dong cua ca 16p.

+ GV nhan xét, muc do thuc
hién cua HS.

* Yéu cdu:

+ Trang phuc gon gang.

+ Tréat ty - nghiém tuc.

+ HS tich cuc, chu dong va
thuc hién dugc cac dong tac
khéi dong.

ih BR Nﬁ b, i\fﬁ-l it

-2

(So d6 khoi dong voi bong)
HS 1én thuc hién ki

chuyén bong thap tay.

Buwoc 3: Bao cao,thdo ludn
- LT bao cao két qua khai
dong cua 16p.

B. Hoat dong: Hinh thanh Kién thirc - Luyén tap. (65-70)
1. Hoat dong 1: On ki thuat chuyén bong thap tay va cao tay bang hai tay trudc mit.(25-30")
a. Muc tiéu: Hinh thanh dugc ki ndng cho hoc sinh khi thyc hi¢n ki thuét.
b. Noi dung: Ki thuat chuyén bong thap tay va cao tay bang hai tay trudc mat.

¢. San phflm: Hoc sinh thyc hién co ban dung ki thuat va hoan thanh luong van dong.

d. To6 chirc thuc hién:

* Kién thirc: On ki thudt chuyén
bong thap tay va cao tay.

- GV nhac lai tén ki thuat va cac
bai tdp dé hoc sinh dinh hinh
duoc ki thuat va néu mot sb luu
v khi thuc hién dong tac.

* Luyén tap:

- Bai tdp I: Tung — chuyén bong
qua lai gitra hai nguoi (TTCB
thap, trung binh, cao).

+ Hai nguoi tap dimg ddi dién
cach nhau 3 — 4m, mot nguoi bat
bong va tung bong cho nguoi kia
chuyén bong. Thyuc hién hét sd
lan quy dinh thi d6i nhiém vy
cho nhau.

12-15L

1-2 t6

Buoc 1: Giao nhiém vu
- GV nhdc lai ki thudt
+ PP str dung 161 noi.

* GV t6 chuc cho HS tap ki
thuat dudi hinh thac: Tap
luyén theo td/nhom, cap doi.

- PP phan nhom, PP lap lai.

Buwdc 2: Thuc hién N/ vu
- HS lang nghe, quan sdt
+ Phuong phép truc quan

- HS thuc hién theo hiéu 1énh
cua GV.

a.

,
v

= e

AN LY

(So d bai tap 1)
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- Bai tdp 2: Chuyén bong qua lai
+ Hai nguoi tap dimg ddi dién
cach nhau 3 — 4 m, thuc hién
dong tac chuyén bong qua lai.

- Bai tdp 3: Chuyén bong cao
tay vao tuong.

+ Nguoi tap dung chan trudc,
chan sau hoac hai chan rong
bang vai, khoang cach 2 —
2,5m thuc hién dong tac
chuyén boéng vao tuong lién
tuc.

- Bdi tdp 4: Di chuyén chuyén
bong.

+ Nguoi tap dung thanh hang
doc cach tuong 4 — 5m, di
chuyén thuc hién dong tac
chuyén bong vao tudng do
ngudi phuc vu tung dén. Thuc
hién xong di chuyén vé& cubi
hang.

25-30L

20-25L

6-8L

1-2 t6

- PP phan nhém cédp doi, PP
lap lai.

- PP phan nhom, PP lap lai.

- PP phan nhom, PP lap lai.

* GV quan sat, sua sai cho
HS trong qua trinh tdp
luyén.

Buoc 4: K/ludn, nhdn dinh
- GV moi 1-2 HS 1én thuc
hién lai KT da hoc.

Ca 16p quan sat, nhan xét

- Gido vién quan sat, nhan
xét, danh gid muac do thuc
hién cua HS va stra sai cho
hoc sinh.

* Yéu cau:

- Hoc sinh thuc hién duoc ki
thuat.

- Phéi hop dong tac nhip
nhang, giip d& ban cung
tap.

ERERE

tGv
(So do bai tap 2)

 Ne\Y
(So db bai tap 3)

XXXXXX H
XXXXXX

N A ie

H XXXXXX
XXXXXX

(So dd bai tap 4)
- HS tich cuc tap luyén va
quan sat, tu giac stra sai rut
kinh nghiém ban than.

Buwdc 3: Bao cdo, thao ludn

- Nhém truéng bdo céo tinh
hinh tip luyén cua céc ban.

- 2HS 1én thuc hién lai ki
thuat da hoc.

- Ca 16p quan sat, tham gia
nhan xét, danh gia

+,Sau khi QV nhan xét, HS
tiép thu y kién nhéan xét, danh
gia cua GV.

2. Hoat ddng 2: On ki thuat phat bong thap tay trude mit. (25-30°)
a. Muc tiéu: Hinh thanh dugc ki ndng cho hoc sinh khi thyc hi¢n ki thuét.
b. Noi dung: Ki thuat phat bong thip tay trudc mit.
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¢. San phlem: Hoc sinh thyc hién dugc ding ki thuat va hoan thanh lugng van dong.

d. T6 chirc thue hién:

* Kién thirc: On ki thudt phdt
bong thap tay trudc mat 7
- Nhac lai nguyén 1y ki thuat dé
HS dinh hinh dugc dong tac va
néu nhing diém can chu y.

* Luyén tap:

- Bai tdp 1: Tai chd mo phong
dong tac (khong bong)

- Bai tdp 2: Chia nhom tap luyén
+ Cach thyc hién: Nguoi tap tai
chd cam bong ngang thit lung,
thyc hién dong tac danh bong va
tiép xuc bong vao gilta tim bong
(khong danh bong di)

+ Sau d6 thyc hi¢én dong tac
danh bong di nhe khoang 4-5 m.

- Bai tdp 3: Phat bong cho ban &
cu ly gan.

- Hai nguoi dung céch nhau
khoang 5 — 6 m thuc hién phat
bong qua lai voi nhau.

6-8L
1-2 t6
10-12L

1-2 t6

15-20L

Buwoc 1: Giao nhiém vu
- GV nhdc lai ki thudt
+ PP sir dung 161 néi.

* GV t6 chuc cho HS tap ki
thuat dudi hinh thtre: Tép
luyén ddng loat ca 1dp,
t6/nhom, cap doi.

- PP dong loat

- PP phan nhom, PP lap lai.

- PP phan nhém cédp doi, PP
1ap lai.

* GV quan sat, sua sai cho
HS
luyén.

Buoc 4: K/ludn, nhdn dinh
- GV moi 1-2 HS 1én thuc
hién lai KT da hoc.

Ca 16p quan sat, nhan xét

- Gido vién quan sat, nhan
xét, ddnh gid muac do thuc
hién cua HS va stra sai cho
hoc sinh.

* Yéu cau:

trong quéd trinh tap

- Hoc sinh thuc hién duoc ki
thuat.

Buwoc 2: Thuc hién N/ vu
- HS ldng nghe, quan sdt
+ Phuong phép tryc quan

- HS thuc hién theo hiéu 1énh
cua GV.

X X X X X X X X

X X X X X X X X

X X X X X X X X

X X X X X X X X

f GV
(So do baitap 1)

” ”
2 2

f & & £ £ £

XXXXXXI f Gv
XXXXXX T (So b bai tap 2)
A . T
5 h ?&
5 h ?&
‘ t Gv s

(So d bai tap 3)

- HS tich cuc tap luyén va
quan sat, ty giac sua sai rit
kinh nghiém ban than.

Buwoc 3: Bao cao, thdao ludn

- Nhém trudéng bdo céo tinh
hinh tap luyén cua cac ban.

- 2HS 1én thuc hién lai ki
thuat da hoc.

- C4 16p quan sat, tham gia
nhan xét, danh gia

+ Sau khi GV nhan xét, HS
tiép thu y kién nhan xét, danh
gia cua GV.
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- Phéi hop dong tic nhip
nhang, giip do ban cung
tap.

* Hoat dong nhom (ap dung
cho cac hoat dong trém).
Trong qua trinh hoc tap cac hoat
dong: Tap luyén theo trinh do
tung nhom (day hoc phan hoéa).

* (Gido vién quan sat va
phan loai trinh d§ hoc sinh
thanh 3 muec:

+ Nhom 1: Thuc hién k§
thuat chua tot

+ Nhom 2: Thuc hién duoc
ky thuat

+ Nhém 3: Thyc hién tot k§
thuat

- Nhom 3 sé& 1a nhom hd tro
nhom 1 va 2 tap luyén

+ Nhém 3: Chia déu vé nhom
1,2 d hd tro nhirng hoc sinh
khac tap luyén.
+ Nhom 2: 2 - 3 hoc sinh
thanh mot nhom luan phién
tap luyén.
+ Hoc sinh ctia nhém 3 thuc
hién tét s& hd tro va gitp cac
nhom con lai.

3. Hoat ddng 3: Thé lyc (8-10°)

a. Muc tiéu: Hoc sinh biét va thuc hién duoc bai tap thé lyc nham nang cao suc khoe.
b. Noi dung: GV chon 1 bai tap thé luc; HS thuc hién
¢. San phlem: Hoc sinh thyc hién dugc bai tap thé luc va hoan thanh luong van dong.

d. T6 chirc thue hién:

* Kién thirc: Thé lwe: GV chon
1 trong céc bai tap.

* Luyén tap:

- BT1: Nim §z"1p chong day:
+ Nam : 15 lan
+ Ni: 10 lan

- BT2: Nhay 10 co: Nhay 10 co
bé“mg 1 chan trén cy ly 10-15m,
ssau d6 doi chan va nhay 10 co
vé vi tri xuat phat.

- BT3: Bit buc d6i chan: Thyc
hién nhay ddi chan lién tuc trén
buc cao tir 20-25cm. Khi bat tiép
xUc mit san bang nira trude ban
chan.

1-2 tb

1 1an

20-30L

1-2 td

Buwoc 1: Giao nhiém vu

- GV phé bién cdch thuc
hién cho HS.

+ PP str dung 161 noéi

* GV to chtic cho HS tap
dudi hinh thuce: Tép luyén
déng loat hoac theo nhom.

- PP dong loat

- PP phan nhom

- PP phan nhom

Buwoc 2: Thuc hién N/ vu
- HS lang nghe, quan sdt

+ Phuong phép tryc quan

* HS thuc hién theo hiéu 1énh
cua GV.

XXXXX 10-15m
XXXXX
XXXXX
XXXXX

Hinh 13. Bét buc déi chin
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- BT4: Nang cao dui tai chd két
hop chay tiing téc

Tai chd nang cao dui 10 gidy
nghe hi€u Iénh coi chay tang
tdc d6 15 m.

1 1an

- PP phan nhom

* GV quan sat, sua sai cho
HS trong qua trinh tap
luyén.

Buoc 4: K/ludn, nhdn dinh
- GV nhéan xét danh gia muc
d6 thuc hién bai tp thé luc
cua HS va sura sai cho HS.

* Yéu cau:

- Thyc hién hét khdi lugng

- Tap luyén tich cuc, tu giac

eee——
XXXXX 5

XXXXX h —D

f GV

Buwdc 3: Bao cdo, thdo ludn

- Cac nhom con lai quan sat,
tham gia nhan xét, danh gia
murc do thuc hién cua ban.

- HS tiép thu y kién nhéan xét,
danh gia cua GV

C. Hoat dong: Két thiic - Van dung (4-5°)

a. Muc tiéu: Nhim trang bi cho HS cach tha long, hdi tinh, bai vé nha va van dung kién thuc vao thuc té.

b. NOi dung: Tha long, nhan xét, bai vé nha - Van dung nhiing kién thire da hoc.

c. San pham: HS tha 16ng tich cuc, tiép thu y kién nhan xét va bai vé nha cia GV - Van dung nhiing kién
thirc da hoc vao tap luyén hang ngay.

d. T6 chirc thue hién:

* Tha long: Hoc sinh tha long
hdi tinh (bai tap tha 1ong tai chd)

* HS tap trung 16p thanh 4 hang
ngang

* Nhdn xét: Tap trung nhan xét
16p.

* Bai tdp vé nha: On cac ndi
dung kién thirc da hoc.

* Vin dung: Van dung cac kién
thirc da hoc dé rén luyén st
khoe va phat trién thé chat hang

Buwoc 1: Giao nhiém vu

- GV giao LT diéu khién ca
16p tha 16ng hoi tinh.

+ PP sir dung 161 néi.

+ PP truc quan.

Buoc 4: K/ludn, nhdn dinh
- Giao vién nhan xét, danh
gia tha long, két qua hoc tap,
y thire, thai do ctia HS.

- Tuyén duong nhitng HS c6
tién bo trong hoc tap.

- Gido vién huéng dan HS
tap luyén ¢ nha.

- Gido vién huéng dan HS
cach van dung cac bai tap

Buwdc 2: Thuc hién N/ vu
- LT cho ca 16p tha 16ng theo
chi dan ciia GV.

X X X X X X X X

t
Doi hinh tha 1dng

Phuong phap dong loat
Buwdc 3: Bao cdo, thdao ludn
- LT bao céo két qua tha long
cua ca lop.
+ HS tiép thu y kién nhan xét
cua GV va tu danh gid muc
do hoan thanh bai hoc cua
minh.

- HS tap luyén bai tdp ¢ nha
theo chi dan cua GV.

- HS van dung céac kién thuc
da hoc dé ren luyén strc khoe
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ngay.
- Y kién hoc sinh.
- Xubng 16p

phéi hop va ki thuat.

va phat trién thé chat hang

ngay.
PE et
I |

* Rit kinh nghiém thuc té giding

AV ..o e
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