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LOINOI PAU

Gido duc thé chdt 11 — Céu léng (Sach gido vién) 1a tai liéu dugc
bién soan nhim déng hanh cung cac thiy c6 trong qua trinh st dung
sach gido khoa Gido duc thé chdt 11 — Cau Iéng, qua d6 dam bao hoan
thanh t6t muc tiéu day hoc theo Chuong trinh gido duc phd thong mon
Gido duc thé chit nim 2018.

Noi dung cudn sach gom hai phan chinh:

Phdn mét. NHONG VAN BE CHUNG

Phan nay gioi thiéu khéi quat vé Chuong trinh mén Gido duc thé chit,
qua do giup gido vién hiéu duoc dic diém, quan diém xay dung chuong
trinh mén hoc, muc tiéu chuong trinh mén hoc dbi voi cz'ip trung hoc
phé thong, yéu ciu cin dat vé phiam chét chu yéu, ning luc chung va
nang luc dic thu, ndi dung khai quat cia mén Giao duc thé chét 11,
phuong phap gio duc, hinh thirc danh gia két qua gido duc. ...

Gi6i thidu vé céu trac va cach thirc trinh bay trong sach gido khoa
Gidio duc thé chdt 11 — Cdu I6ng, bao gdm: khai quat ndi dung cua cudn
sach, goi y phan chia thoi gian giang day cho timg chi dé, gidi thiéu
cAu tric chi tiét va ndi dung ctia timg dé muc trong mdi bai hoc. Pua ra
dinh huéng gitip gido vién xdy dung ké hoach giang day phii hop, dam
bao tinh khoa hoc va tao hung thu cho hoc sinh trong cac gio hoc, df)ng
thoi dam bao hoan thanh Chuong trinh mén Gido duc thé chat 11.

\
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Phén hai. HUGNG DAN CU THE

Phan nay huéng dan chi tiét noi dung timg bai hoc, xac dinh 16 muc tiéu
hoc sinh cn dat dwgc (kién thic, ning luc va phim chét), thiét bi day hoc
va hoc liéu (tranh, anh, video ki thuét dong tac; dung cu tap luyén), tién
trinh day hoc (khoi dong, néi dung kién thic mai, luyén tap. van dung).

Chu dong, linh hoat va sang tao chinh la tinh than cua sach gido khoa
Gido duc thé chdt 11 — Céu Iéng v cudn sach gido vién nay. Trén tinh thin
d6, cubn sach nay hudng toi gop phan gitip céc thay, c6 gido phat huy dugc
ning luc cia ban than, thiét ké nhitng gio hoc sinh dong, hip din va hiéu
qua. Chiic céc thay c6 thanh cong!

CAC TAC GIA
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NHUNG VAN PE CHUNG

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

1. Pac di€ém mén hoc

Gido duc thé chit (GDTC) gop phén thuc hién muc tiéu gido duc phat trién pham
chit va nang luc cua hoc sinh (HS), trong tam la: trang bi cho HS kién thirc va ki
nang chim soc stc khoé; kién thirc va ki ning van dong; hinh thanh théi quen tap
luyén, kha ning lya chon mén thé thao phu hop dé tap luyén nang cao strc khoé,
phat trién 5 chit thé luc va t chat van dong; trén co s¢ do giup HS c6 y thire, trach
nhiém dbi véi sirc khoé ctia ban than, gia dinh va cong dong, thich tng véi cac diéu
kién séng, song vui vé, hoa déng véi moi nguoi.

Nbi dung chu yéu ctia mén GDTC la rén luyén ki nang van dong va phit trién t6
chét thé luc cho HS, dwoc phan chia thanh cac giai doan phu hop voi timg do tudi.

Nbi dung GDTC ¢ cap trung hoc phd thong la giai doan gido duc dinh huéng nghé
nghiép: mén GDTC duoc thuc hién thong qua hinh thic céu lac bo thé duc thé thao
(TDTT). HS duge chon ndi dung hoat dong thé thao phut hop véi nguyén vong cia
minh va kha ning dap tmg ctia nha truong dé tiép tuc phat trién ki nang chiam soc sirc
khoé va vé sinh than thé, phat trién vé nhan thirc va nang khiéu thé thao, dng thoi
gitp nhitng HS ¢6 nang khiéu thé thao tu chon dinh hudng nghé nghiép phu hop.

2. Quan diém xay dung chuong trinh mén hoc

Xuit phat tir dic diém ciia mén hoc, mét s6 quan diém dugc nhdn manh trong xay
dung chuong trinh nhu sau:

— Chuong trinh mén GDTC dugc xdy dung dua trén nén tang li luan va thuc tién,
cap nhat thanh tuu cua khoa hoc TDTT va khoa hoc su pham hién dai, trong
do co cac két qua nghién ctru vé gido duc hoc, tam li hoc, sinh li hoc, phuong
phap GDTC va huén luyén thé thao; kinh nghiém xay dung chuong trinh mén
GDTC cuia Viét Nam va cac nude ¢6 nén gido duc tién tién; két qua phan tich
thue tién gio duc, didu kién kinh té — xa hoi Viét Nam va su da dang cta HS.
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— Chuong trinh mén GDTC bao dam phu hop vi tim — sinh li Itra tudi va quy
ludt phat trién thé chit cua HS: phat huy tinh chu dong va tiém ning cta mdi
HS théng qua cic phuong phap, hinh thirc t6 chic gido duc; van dung cic
phwong phép kiém tra, danh gia phu hop véi dic diém ctia mén hoc, hd tro vide
hinh thanh, phat trién phim chét, ning luc HS.

— Chuong trinh mén GDTC c6 tinh m, tao diéu kién dé HS dwoc lya chon cdc
hoat dong phit hop vdi thé luc, nguyén vong ctia ban than va kha ning té chirc
ctia nha truong; dong thoi tao diéu kién dé nha truong xiy dung ké hoach
gidao duc phu hop véi didu kién thue té va dic diém cua mdi dia phuong.

3. Muc tiéu chuong trinh Gido duc thé chat cap trung hoc phé théng

Mén GDTC giup HS lwa chon mén thé thao phu hop dé rén luyén hoan thién thé

chét; van dung nhitng diéu da hoc dé didu chinh ché d6 sinh hoat va tap luyén, tham
gia tich cuc cac hoat dong thé duc, thé thao; co y thure tu gidc, tu tin, trung thuc,
diing cam, co tinh thin hop tac than thién, thé hién khat khao vuwon 1én; tir do co
nhiing dinh huéng cho tuong lai phit hop voi ning lue, s& truong, dap tmg yéu cau
ctia su nghiép xy dung, bao vé T6 quéc va hoi nhap quéc té.

4.Yéu cau can dat

4.1. Yéu ciu can dat vé pham chit

— Mon GDTC la mét trong nhitng moén hoc truc tiép hinh thanh, phat trién 6 HS
céc pham chét chii yéu (yéu nudc, nhéan ai, chim chi, trung thue, trach nhiém).

— Moén GDTC hinh thanh, phat trién & HS cac pham chét chu yéu thong qua
cac ndi dung mén hoc va nhitng hinh thire té chirc day hoc trong cac chu dé
hoc tap.

4.2. Yéu ciu cin dat vé ndng lwc chung

— Nang lwe tw chii va tw hoc: Thong qua van dong co ban va cac hinh thirc hoat
dong TDTT, HS biét tu tim kiém, danh gia va lwa chon nguén tu liéu, théng tin
phu hop véi muc dich, nhiém vu hoc tip clia minh; biét luu trix va xt li théng
tin mét cach hop 1i.

— Nang luc giao tiép va hop tac: Mén GDTC tao co hdi cho HS thuong xuyén
dugc trao doi, trinh bay, chia sé va phéi hop thuc hién y tuéng trong cac bai
thuc hanh, cac tro choi, cac hoat dong thi déu co tinh d6ng doi. Tur do, HS dugc
hinh thanh va phat trién niing luc giao tiép va hop tac,...
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— Nang luc gidi quyét van dé va sang tao: Mén GDTC luén dé cao vai tro cia
HS véi tu cach 1a ngudi hoc tich cue, chit dong, khong chi trong hoat dong tiép
nhan kién thire ma con trong viéc tién hanh tap luyén, tir d6 hinh thanh ki ning
véan dong mét cach hidu qua nhit.

4.3. Yéu cau cin dat vé ndng lwc dic tha (ndang luc thé chéﬂ

Chuong trinh mén GDTC gitup HS hinh thanh va phat trién nang luc thé chat voi
céc thanh phan sau: ning luc chim soc sirc khoé, ning luc van dong co ban, ning
luc hoat dong TDTT. Yéu clu cén dat v& nang luc thé chit dic thu déi vei HS cép
trung hoc phé thong dugce thé hién cu thé nhu sau:

— Nang luc cham soc stre khoé:

+ Nhaén thtrc rd vai tro cia vé sinh ca nhéan, vé sinh trong tap luyén TDTT va
thuc hién tot vé sinh ca nhéan, vé sinh trong tap luyén TDTT.

+ Biét Iya chon ché do dinh dudng phu hop voi ban than trong qua trinh
tap luyén va doi séng hing ngay dé bao vé, ting cudng sirc khoé.

+ Tich cuc tham gia cac hoat dong tap thé ren luyén strc khoé va cham soc
strc khoé cong dong,

— Nang luc van dong co ban:

+ Danh gia duoc tam quan trong cua cac hoat dong van dong dbi véi viec
phat trién céac t6 chat thé luc va hoat dong TDTT.

+ Biét Iua chon cac hinh thuc tap luyén TDTT phu hop dé hoan thién ki nang
van dong, dap tmg yéu clu cude séng hién dai.

+ Biét huéng dan, giup d& moi nguoi tap luyén, van dong dé phat trién céac
t6 chit thé luec.

— Nang luc hoat dong thé thao:

+ Cam nhan duoc vé dep cua hoat dong TDTT va thé hién nhu cau tap luyén
TDTT.
+ Thuong xuyén tap luyén TDTT, biét lwa chon ndi dung, phwong phap tap
luyén phu hop dé phat trién cac t6 chét thé luc, ning cao thanh tich thé thao.
+ Co kha ning giao tiép, hop tac voi moi nguoi dé t chirc hoat dong TDTT
trong cude song.
4.4. Yéu ciu cén dat dbi véi hoc sinh lép 11
— Hiéu va s dung duogc cac yéu t6 tw nhién (khong khi, nudc, anh sang,...) va

dinh dudng dé rén luyén strc khoé, phat trién céc t6 chét thé luc.
6
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— Biét duogc vai tro, tac dung co ban ctia mén thé thao lua chon déi véi su phat trién
thé chit.

—Néu va phén tich, van dung dugc mét $6 didu luat cia mon thé thao duoc
lua chon vao trong tap luyén va déu tap.

— Thuc hién dung cac ki thuat, chién thuat co ban trong tap luyén va biét van
dung vao thi d4u mon thé thao lua chon.

— Tu diéu chinh, swra sai dugc dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

— C6 kha nang phan doan, xir li cac tinh huéng mét cach linh hoat va phéi hop
dwoc v6i ddng doi trong tap luyén va thi ddu mén thé thao wa thich.

— Vén dung duoc nhiing kién thirc, ki ning vé mén thé thao dwoc lua chon dé
tap luyén hang ngay nhim hoan thién ki ning, ki xao van dong, dap tmg yéu ciu
chuyén mon.

— Thé hién su phat trién thé luc trong ren luyén va dau tap.

— Dat tiéu chuén danh gia thé luc HS theo quy dinh cua Bo Gido duc va Pao tao.

— Thé hién kha ning va su dam mé thé thao trong sinh hoat, hoc tap hing ngay.

— Tur giéc, tich cuc, doan két gitip d& ban trong tap luyén, thi d4u va trong cudc song,

5. Noi dung khai quat mén Giao duc thé chat 11

Phdn I: KIEN THUC CHUNG

Str dung céc yéu té tu nhién (nudc, khong khi va anh sang,...) va dinh dudng dé

rén luyén strc khoé va phat trién thé chat.

Phdn 2: THE THAO TU CHON

Cin cir vao didu kién day hoc cua dia phwong va nha truong, dinh hudng cho

HS lua chon ndi dung thé thao phu hop trong sb cac mon thé thao duoc st dung
trong Hoi khoé Phit Pong céc cap, trong giai thi diu qudc gia va qudc té, cac mon
thé thao truyén théng cia dia phuong....: Dién kinh; Thé duc; Boi; Bong d4; Bong
chuyén; Bong rd; Cu 16ng; P4 ciu; Bong ban; V3 (Vovinam, V3 dan toc ¢ truyén,
Karatedo, Tackwondo,...); Quan vot; Bong ném; Khiéu vii thé thao; Thé duc nhip
diéu; Cau may; cic mon thé thao truyén théng cuia dia phuong;...

6. Phuong phap giao duc

6.1. Dinh hwong phwong phdp hinh thanh, phdt trién phim ch at chii yéu
va nang lwe chung

Ban mau
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a) Phirong phdp hinh thanh, phdt trién phdm chdt chii yéu

Théng qua viée t6 chirc cac hoat dong hoc tap, gido vién (GV) giup HS rén luyén
tinh trung thue, tinh cam ban beé, dong doi, tinh than trach nhiém va y thic tu giac,
cham chi tap luyén dé phat trién hai hoa vé thé chat, tinh than, co nhimg phim chat
va nang luc can thiét dé tro thanh nguoi cong dan co trach nhiém, cé suc khoe,
6 vin hoa, dap tmg yéu ciu su nghiép xay dung, bao vé Td qudc.
b) Phirong phdp hinh thanh, phdt trién ning hec chung

— Dbivéi nang luc tu chu va tw hoc: Trong day hoc mén GDTC, GV 6 chue cho
HS thuc hién cac hoat dong tim toi, kham phd, tra ctru thong tin, lap ké hoach
va thuc hién céac bai tap thuc hanh, tir do hinh thanh va phat trién nang luc
tu chu va tu hoc cho HS.

— Pbi voi ning luc giao tiép va hop tac: Mon GDTC tao co héi cho HS thuong
xuyén duogc trao doi, trinh bay, chia sé va phéi hop thuc hién y tudng trong cic
bai thuc hanh, cac tro choi, cac hoat dong thi déu c6 tinh df‘)ng doi. Tu do, HS
dugc hinh thanh va phat trién ning luc giao tiép va hop tac.

— Péi véi niang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén
tap, tro choi, thi ddu va van dung linh hoat cac phuong phap tap luyén, GV
tao co hoi cho HS van dung kién thuc dé phat hién van dé va d@ xudt cach giai
quyéL biét cach lap ké hoach va thuc hién ké hoach dé giai quyét vin dé& mot
cach khach quan, trung thuc va sang tao.

6.2. Dinh hwong phwong phap hinh thanh, phit trién nang lec thé chit
a)Hinh thanh, phat trién ndng luc chdam séc sikc khoé: GV tao co hoi cho HS huy
dong nhimg hiéu biét, kinh nghiém sin c6 d& hinh thanh y thire va kién thic vé& chim
soc ste khoé; dong thoi ting cuong giao nhiém vu & nha, phéi hop voi cha me HS
giup do HS thuc hién nén nép giir gin vé sinh, cham soc sirc khoé ban than.

b)Hinh thanh, phat trién ndng luc van dong co ban: GV khai thac wu thé cua
GDTC la mét loai hinh gido duc ma ndi dung chuyén biét 1a day hoc van dong
(dong tac) va su phat trién c6 chu dinh cac té chit van dong cua con nguoi. Cac giai
doan day hoc dong tac nhdm hinh thanh & HS ki nang van dong, kha niang van dung
vao thuce té. Viée té chire cac hoat dong van dong (bai tap va tro choi van dong,...)
gitip cho HS hinh thanh va phit trién dugc cac té chat thé luc co ban nhu: nhanh,
manh, bén, khéo 1é0, mém déo. ... cling nhu kha ning thich img ctia co thé va tri nhé
véin dong.
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¢)Hinh thanh, phdt trién ning lirc hoat dong TDTT: GV van dung nguyén
tic gido duc ca biét, quan tam phat hién va huéng dan HS tap luyén cac mon
TDTT phu hop véi s6 thich, s¢ trirong; tao co héi cho HS duroc quan sat va tham gia
cac tro choi, cac hoat dong ¢ vii va thi ddu thé thao, tir do khoi day niém dam mé
hoat dong TDTT, kha nang hoat dong TDTT, phit trién kha ning trinh dién va thi dau.

7. Cac hinh thic danh gia két qua gido duc
7.1. Danh gid thwong xuyén va danh gid dinh ki
— Dénh gia thuong xuyén: Bao gdm danh gia chinh thic (thong qua cac hoat dong
thuc hanh, tap luyén, trinh didn,...) va danh gia khéng chinh thic (bao gém
quan sét trén 16p, dbi thoai, HS tur danh gia,...) nhim thu thap nhimg thong tin vé
qué trinh hinh thanh, phat trién ning luc cia timg HS.
— Panh gia dinh ki: Noi dung danh gia chu trong dén ki ning thuc hanh, thé luc
ctia HS; phéi hop véi danh gia thuong xuyén cung cép thong tin dé phan loai
HS va diéu chinh néi dung, phuong phap gido duc.
7.2. Danh gid dinh tinh va danh gia dinh luong
— Danh gia dinh tinh: Két qua hoc tap dugec mo ta bﬁng 161 nhan xét hodc biéu thi
béng cac mirc xép loai. HS c6 thé sir dung hinh thie nay dé tu danh gia sau khi
két thuc mdi néi dung, mdi chu dé hodc GV si dung dé danh gia thuong xuyén
(khéng chinh thic). Panh gia dinh tinh dugce st dung chu yéu & cép tiéu hoc.
— Danh gia dinh luong: Két qua hoc tap duoc biéu thi bfing diém s theo thang
diém 10. GV st dung hinh thirc danh gia nay doi voi danh gia thuong xuyén
chinh thirc va danh gia dinh ki. Panh gia dinh lugng dwoc st dung chu yéu &
cép trung hoc co s6 va cép trung hoc phd thong.

I1. GIOI THIEU SACH GIAO KHOA GIAO DUC THE CHAT 11

1. Cau tric sach

— Noi dung trong sich giao khoa (SGK) Gido duc thé chdt 11 dugc chia thanh
2 phan: Kién thic chung va Thé thao tu chon. Cén ctr theo quy dinh chung
cua Chuong trinh mén GDTC 11, thoi lugng phan bd cho cac ndi dung duoc
cu thé hod nhu sau:

9
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. & Thoi legng
Phan Néi dung bai Tile Sé tiét
(%) (tiéy)
1 Kién thitc chung 1
Bong rd 8 90 63
Thé thao tw chon Bong da 8 90 63
2 (HS chon 1 trong 4 mén)| Ciu long 8 90 63
Pi ciu 8 90 63
3 | Panh gi4 cudi hoc ki, cudi nim hoc 10 7

+ Phén Kién thirc chung: GV day xen k&, trang bi cho HS cac kién thuc vé viée
st dung cac yéu to tu nhién (khong khi, nude, anh sang,...) va dinh dudng dé
rén luyén strc khoé, phat trién thé chat.
+ Phén Thé thao tw chon: lua chon 1 trong 4 mén thé thao tir chon: Bong 10, Bong
d4, Cau 16ng hodc Da cau. Trong trrong hop cac nha trueong co da diéu kién co
s& vat chat, nhan luc, mdi truong co thé ¢6 2, 3 hodc ca 4 mén thé thao tw chon
cho HS lwa chon (mo6i HS chi lya chon 01 mén). HS chi ¢6 thé lwa chon mén
thé thao da dugc hoc & 1p 10 (trinh do A).

— Cau truc cac bai hoc trong timg chu dé gdm 4 phin: M¢ dau, Kién thirc méi,
Luyén tap va Van dung.

M dau:
+ Muc tiéu, yéu ciu cin dat ciia timg bai hoc.
+ Gi6i thiu cac ndi dung khoi dong chung va khoi dong chuyén mén.

Kién thirc méi:
+ Gidi thiéu vai tro, tac dung ctia moén thé thao tu chon véi su phat trién thé chat.
+ Gi01i thiéu ki thuat, dong tac moi.
+ Gidi thiéu mot s6 quy dinh, didu luat theo timg ndi dung cu thé.

Luyén tp:
+ Gi6i thiéu cac bai tap theo ndi dung kién thue méi. Trong do, xdc dinh rd
muc dich tap luyén, dong thoi gidi thiéu va dinh huéng mét s6 hinh thire tap
luyén, lam tang su lua chon khi t6 chure giang day va tap luyén.
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+ Gi6i thiéu cac tro choi van dong theo hai hudng: B6 tro hoc tap ndi dung
phén Kién thirc mai va phit trién t6 chét thé Iuc lién quan.

+ Gi6i thiéu mot sb bai tap phat trién cac té chit thé luc (lién quan t6i bai hoc
va néi dung danh gia thé luc theo quy dinh ctia Bo Giao duc va Dao tao).

Vin dung:

+ Pua ra nhimg ndi dung cau hoi, nhimg goi y dé danh gia két qua tiép thu kién
thire cia HS.
+ Gi6i thiéu, dinh huéng néi dung van dung kién thirc vao thuc tién.

— Trong phan dau va cudi cudn sach c6 trinh bay Danh muyc chit viét tit va ki hi¢u
va Bang gidi thich thudt ngi¥, giup lam ro hon cac ndi dung trinh bay bing
kénh hinh va kénh chit, thuan lgi cho viéc tiép nhén cac ndi dung kién thac
ctia cudn sach.

2. Cach thic trinh bay

Sach duoc trinh bay theo cac ph?m, chu d& va bai hoc. Noi dung trong mbi bai hoc
déu sir dung cac logo dé muc khac nhau, tao hidu img bit mét va phu hop véi lira
tudi HS 16p 11. Ngoai ra, cudn sach c6 mét s6 diém méi trong cach thirc trinh bay
nhu sau:

— Cac noi dung trinh bay dugc phdi hop st dung ca kénh hinh va kénh chir theo
huoéng vu tién kénh hinh.

— M&i chi dé dugce trinh bay voi mau nén khac nhau, phu hop véi ndi dung.

— Cac nodi dung kién thirc dua ra trong sach mang tinh dinh huéng, goi mé gitp
GV va HS phat huy duogc kha nang sang tao va linh hoat trong thuc hién cac
ndi dung moén hoc. Do vay, cac hinh vé va so dd vira minh hoa, vira gidi thiéu
timg nodi dung cu thé, vira goi ma dé GV va HS c6 ciin cir sang tao thém nhiéu
noi dung hoc tap, rén luyén khac twong tmg.

IIL XAY DUNG KE HOACH BAI DAY

Hiéu qua giang day chi co thé dat dugc khi GV hiéu rd chuong trinh mén hoc,
nhitng muc tiéu va yéu clu can dat, trén co s do xay dung duoc ké hoach bai day
phu hop va chu dong trong viéc bién soan ké hoach bai day. Véi muc dich gilip cac
GV s dung hidu qua cuén SGK Gido duc thé chdt 11 va cha dong trong qua trinh
td churc giang day mén hoc, cudn Gido duc thé chat 11 — Cau léng (Sdch gido vién)

2161 thiéu, goi y mot $6 noi dung cu thé sau:

11
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1.Mét sé chua y trong xay dung ké hoach bai day mén Giao duc
thé chat 11

Dé xay dung duoc ké hoach bai day phu hop, vira dam bao tinh khoa hoc, vira tao
himg tht cho HS trong cc gior hoc, dong thoi dam bao hoan thanh Chuong trinh
mén GDTC 11 ding quy dinh can chu y:

— Cac nang luc, ki nang TDTT duoc hinh thanh tir qua trinh tap luyén lap di lap
lai nhiéu 1an, vi vay khi xay dung ké hoach bai day ctia ca nim hoc (lich trinh
giang day) can chu y sép xép thanh huéng ting cuong, da dang hoa cac néi dung
luyén tap va van dung trong cac ké hoach bai day.

— Pé tang himg thu cho céc gio hoc, phat huy kha nang tu duy, sang tao cua HS,
tao diéu kién dé HS vira tiép thu, linh héi lai vira van dung dugc cac kién thuc
va ki nang dic thu trong mén thé thao tw chon vao thuc tién, trong cac ké hoach
bai day, GV can cha y tang cuong hoat dong tu hoc, tur t6 chire tap luyén, tro
choi cho HS. Diéu nay sé gitip HS hinh thanh thoi quen chu dong, tw giac tham
gia hoic t6 chirc cic hoat dong tap luyén, vui choi rén luyén hing ngay.

2. Phuong phap lua chon néi dung va xay dung ké hoach bai day

Xay dung ké hoach bai day la mét cong viéc quan trong ddi voi GV. Viée lua
chon va sip xép néi dung ké hoach bai day linh hoat, hop li va phit hop voi timg dbi
tuwong HS la tién dé quan trong cho viéc trién khai co hidu qua cac ndi dung giang
day, qua do dat dugc muc tiéu cua bai hoc. Déi véi mén GDTC, dé gio hoc dugce
sinh dong, 161 cudn HS tich cuc tham gia vao cac hoat dong tap luyén, ké hoach
bai day phai ¢6 néi dung da dang, hinh thirc tip luyén phong phu, sip xép hop li
va vira strc ddi voi HS. Chinh vi vay, cudn Gido duc thé chét 11 — Cdu léng (Sich
gido vién) nay dugc thiét ké véi muc dich hudng din chi tiét cho GV cac ni dung
kién thirc méi, trinh tur giang day va dac biét, cung cip, dinh huong nhidu bai tap,
tro choi, cach thirc van dung vao thuc tién,... gitip GV ¢6 dé"ty du dir lidu dé lva chon
va dua vao ké hoach bai day.

Dé thuén loi cho qua trinh giang day, ké hoach bai day can 16 rang cac phan
noi dung, hinh thire tap luyén va khéi luong cac ndi dung tap luyén. Chinh vi vay,
chiing t6i gidi thiéu 01 khung ké hoach bai day mén GDTC 11 nhu sau:
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L2 KHUNG KE HOACH BAI DAY ‘B

Truong:

Ho va tén gido vién:

B0 mon:

TEN BAI DAY

— Mon hoc: : Lop:

— Thoi gian thwe hidn (86 HE): -

L MUC TIEU: (xdc dinh muc tiéu HS can dat dwoc vé kién thire, nang luc va
ph(fm chat)

1.1. Vé kién thirc (néu cu thé ngi dung kién thirc HS cdn hoc trong bai day theo
yéu céu can dat)

1.2. Vé naing lue (néu cu thé yéu cau HS lam dwoc gi dé chiém linh va van dung
kién thirc theo yéu cdu cén dat)

1.3. V% phﬁm chit (néu cu thé Yyéu cdu vé hanh vi, thdi dg, biéu hién cu thé ciia
cdac phzfm chit cén phat trién gén voi ngi dung bai day)

IL THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU: (xdc dinh danh muc cdc trang
thiét bi, dung cu,... can sir dung khi trién khai thwe hién ké hoach bai day)

III. TIEN TRINH DAY HQC

Néidung | Luwong vindéng | Phuong phip
gidng day | Thoi gian | S 1an | t6 chirc ging day

STT | Hoat dong

1 | Mg du
, | Hinh thanh
kién thirc moi

3 | Luyén tap

4 | Van dung

5 | Hdi tinh

Ngay ... thang ... nam ..
BO MON DUYET GIAO VIEN BIEN SOAN
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Phan
\ ai

HUONG DAN CU THE

KIEN THUC CHUNG

LY 50 pUNG CAC YEUTO TU NHIEN VA DINH DUGNG
DE REN LUYEN SU'C KHOE VA PHAT TRIEN THE CHAT

A.MUCTIEU

— Hiéu va sit dung dwogc cic yéu t6 tu nhién (khong khi, nwée, dnh sang,...)
dé rén luyén strc khoé va phat trién thé chat.

— Tich cuc thuc hién nhimg yéu cau vé dinh dudng trude, trong va sau tap luyén
TDTT.

B. THIET Bl DAY HOC VA HOC LIEU

Tranh, 4nh, video thé hién cac yéu 6 tw nhién va dinh dudng dé ren luyén strc khoé
va phat trién thé chét (néu c6).

C.TIEN TRINH DAY HOC

I. NOI DUNG KIEN THUC MOI

1. Phan tich néi dung
1.1. Bin chit ciia sw rén lupén thn thé trong méi truwong tw nhién

Noi dung kién thirc muc nay trinh bay vé khai niém va ban chit cua qua trinh rén
luyén thin thé trong méi truong tw nhién. Co s6 sinh li cla s rén luyén nay dua trén
co ché phan xa co didu kién cua hé than kinh. Hiéu rd dwoc ban chit cia qua trinh
nay s& giup HS chu dong va tich cuc hon trong qua trinh tap luyén, gitp cac em
¢6 v thuc hinh thanh thoi quen thuong xuyén lién tuc rén luyén than thé bang cac
phlromg phap tu nhién. Didu nay cang c6 y nghia hon trong diéu kién méi truong
séng xung quanh chiing ta (khong khi, nude, anh sang,...) dang ngay cang 6 nhidm,
dac biét 1a cac khu do thi dong dan cu. Vi vay, ting cudng rén luyén than thé trong
moi truong tw nhién 1a cach tét nhat dé co thé thich nghi dan voi sy thay déi bat loi
ctia moi truong sdng, nang cao sirc dé khang, chong lai bénh tat. Noi dung chi tiét
muc nay dugc trinh bay ¢ muc 1, trang 5 SGK.

14
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1.2. Co ché tic dung ciia mjt sé phuwong phdp rén luyén than thé trong
maoi trwong tw nhién

Noi dung kién thirc muc nay trinh bay cu thé co ché tac dung ctia mot sé phuong
phap rén luyén than thé trong méi truong tu nhién.
a) Co ché tic dung ctia tdm khong khi

Co ché tic dung clia tim khong khi la dé khong khi tac dong truc tiép qua da,
tir d6 kich thich toan bé cac chirc nang co thé. Noi dung kién thirc muc nay trinh
bay vé: cac yéu té cua khong khi dugc st dung dé lam cong cu rén luyén sirc khoé;
co ché tac dung cua chung dbi voi co thé khi duoc rén luyén thuong xuyén, va dugc
trinh bay chi tiét & muc 2a, trang 6 SGK.

b) Co ché tac dung ciia tém mrde

Tim nuée cb tac dung rén luyén rat tot cho mach mau. Mach méu trong co thé
ngudi gidng nhu nhimg dudng dng din oxygen va cac chét dinh dudng dén timg
co quan va té bao, dam bao nguén séng cho toan bé co thé. Néu mach mau bi tic
nghén hoic thu hep, thi mau s& luu thong cham lai va un &, dan dén oxygen va chét
dinh dudng khéng dugc cung cap dii cho cac té bao va co quan hoat dong, tir do co
thé dan suy kiét, xuét hién nhiéu bénh li, thim chi c6 thé dan dén tir vong. Co ché
tac dung cua tim nudc dic biét 1a nuée lanh duoc trinh bay chi tiét tai muc 2b,
trang 6, 7 SGK. Tim nudc nong ciing 1a mét trong nhimg phwong phap ning cao
strc khoé. Tuy nhién, vi co ché tac dung cua tim nude nong la lam hé théng mach
mau dudi da gidn nd nhanh, kich thich tudn hoan mau, ting cuong qua trinh trao
dbi chat, thu gidn than kinh, gitip co thé tha long thoai mai nén phuong phap nay
thuong dugce st dung sau tap luyén nham muc dich hoi phuc.

¢) Co ché tac dung ciia tdm nding

Tim néing ding cach mang lai nhiéu loi ich cho sirc khoé con ngudi. Co ché tac
dung cua tim ning la dé céc tia tac dong truc tiép qua da, tir do kich thich qué trinh
trao ddi chat, ting cuong hoat dong cac hé co quan trong co thé. Noi dung kién
thitc muc nay trinh bay vé: céc yéu t cua ning dugc sir dung dé lam cong cu rén
luyén strc khoé; co ché tac dung cuia chung dbi véi co thé khi dugc rén luyén thuong
xuyén, va dugc trinh bay chi tiét & muc 2c, trang 7, 8 SGK.

15
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1.3. Dinh dwong trwéc, trong va sau tip luyén thé duc thé thao
a) Nguyén téic chung vé dinh dudng thé thao

Dinh dudng cho nguoi luyén tap TDTT thuong xuyén can da vé ning lwong va hop
1i vé thanh phén cac chét dinh dudng. N6i dung kién thirc muc nay trinh bay vé ti 18
thanh phén céc chit dinh dudng trong khau phan in hing ngay phi hop véi lira tudi
va loai hinh tap luyén TDTT. Déi vé6i loai hinh van dong suc bén, do thoi gian van
dong kéo dai, mirc dg tiéu hao nang lugng 16n ma carbohydrate va lipid duwoc biét dén
1a ngudn cung cp ning lwgng chinh cho co thé hoat dong trong thoi gian dai nén ché
d6 4n can chii trong nap carbohydrate va lipid dé ting cuong dugc nhiéu ngudn du
trit nang lwong hon cho co thé. Nguoc lai, voi cac loai hinh van dong nhanh, manh,
cudong do cao va trong thoi gian ngin thi lai cin khau phan 4n giau protein hon do qua
trinh tap luyén cac loai hinh van dong nay co bép d& bi tén thuong hon va khong thé
tur tai tao néu khéng c6 protein. Protein c6 vai trd quan trong trong viéc stra chira va

cdu truc lai cac té bao, xay dung lai co bép.
b) Dinh duong trucc tap luyén

Nbi dung kién thirc muc nay bao gém nguyén tic chung va mét s yéu cau co ban
cua dinh dudng trude tap luyén duoc trinh bay cu thé & muc 3b, trang 9 SGK.
¢) Dinh duong trong tdp luyén

Nbi dung kién thirc muc nay bao gém nguyén tic chung va mét s yéu ciu co ban
ctia dinh duéng trong tap luyén duogc trinh bay cu thé & muc 3c, trang 9 SGK.
d) Dinh duong sau tap lhuyén

Noi dung kién thirc muc nay bao gdm nguyén tic chung va mét s yéu cau co ban
ctia dinh dudng sau tap luyén dugc trinh bay cu thé & muc 3d, trang 9 SGK.
2.Tién trinh gidng day

Theo phén phdi chuong trinh, khong c6 thoi luong riéng danh cho viée giang day
cac ndi dung & ph?in Kién thuc chung. Chinh vi vy, dé dat dwgc muc tiéu va yéu
céu can dat cia Chuong trinh mén GDTC 11, GV can xen k& céc néi dung ctia phan
Kién thirc chung trong qua trinh giang day cac néi dung & phan Thé thao tr chon.
Dé tao dugc himg thu va ning cao hiéu qua day hoc phan Kién thirc chung, GV ¢6 thé
str dung phuong phap va trinh tu giang day nhu sau:
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— GV dinh hudng va cho HS doc, tim hiéu trude ting ndi dung & phém Kién thuc
chung: Ban chit cta sy rén luyén than thé trong méi truong tu nhién; co ché tac
dung ciia tim khong khi, tim nudc, tim ning; nguyén tic chung vé dinh dudng
cho nguoi luyén tap TDTT, dinh dudng trude/trong/sau tap luyén.

— Tb chure thao lun truc tiép trén 16p: Thao luan theo nhom, thao luan chung ca
16p.... (bam sat ndi dung kién thirc trong SGK va cac dinh huéng néi dung phan
Van dung, trang 10 SGK).

— GV nhén xét va téng hop kién thic cho HS.

Luu y:

— Thuc hién trinh tu giang day nay véi ting ndi dung kién thic & phan Kién
thire chung.

— GV c6 thé khuyén khich HS hinh thanh 16i song lanh manh bang cach lén ké
hoach str dung cac yéu té trr nhién dé rén luyén than thé hing ngay, xay dung ché
d6 dinh dudng khoa hoc dé co dugc co thé khoé manh va tinh than sang khodi,
giam ap luc trong hoc tap va cudc séng hing ngay.

II. VAN DUNG

Muc dich: Giup GV danh gia két qua tiép thu kién thirc cua HS déi véi cac noi
dung kién thirc v& sir dung céc yéu t6 tw nhién va dinh dudng dé rén luyén sirc khoé
va phat trién thé chat; df‘)ng thoi dinh huéng van dung vao thuc tién sinh hoat, tap
luyén TDTT hing ngay.

Noi dung:

(1) Hay trinh bay nhimg hiéu biét ciia em vé viéc rén luyén than thé trong moi
trueong tu nhién.

Goi y: GV xem ndi dung muc 1, trang 5 SGK.

(2) Hay cho biét co ché tac dung cua viéc ren luyén than thé bzing tim nzing.

Goi y: GV xem ndi dung muc 2c, trang 7 SGK.

(3) Van dung nhiing hiéu biét vé sir dung cac yéu td tu nhién va dinh dudng dé tap
luyén TDTT an toan va hiéu qua.

— Trén co s& HS biét sir dung cac yéu t6 trr nhién dé rén luyén sirc khoé va phat
trién thé chét, GV dinh hudng va khuyén khich HS 1én ké hoach thoi gian biéu
cu thé hing ngay dé rén luyén strc khog, tap luyén TDTT trong mdi truong tu
nhién tai noi & hodc cac khu vuce 1an cén c6 diéu kién phu hop dé luyén tap.
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— Trén co s¢ HS biét dugc cac nguyén tic chung vé dinh dudng thé thao, dinh
dudng trude, trong va sau tap luyén, GV dinh huéng va khuyén khich HS
lua chon nhitng thuc phflm giau cac chit dinh dudng can thiét cho hoat dong
thé luc, tir do tur giac, tich cuc xay dung ché do dinh dudng lanh manh cho
ban than.

Ngoai nhitng néi dung van dung trong SGK, GV co thé danh gia HS théng qua

mot sé cau hoi twong tu nhu sau:
+ Hay trinh bay co ché tic dung ciia mét s6 phwong phép rén luyén than thé trong
moi treong tu nhién.

Goi y:

+ Co ché tac dung ciia tim khong khi: GV xem néi dung “Co ché tac dung cia

tim khong khi”, trang 6 SGK.

+ Co ché tac dung cua tdm nude: GV xem ndi dung “Co ché tac dung cia tim

nudce”, trang 6 SGK.

+ Co ché tac dung cua tim ning: GV xem néi dung “Co ché tac dung cia tim

ning”, trang 6 SGK.

Hay trinh bay nguyén tic chung vé dinh dudng thé thao.
Goi y: GV xem ndi dung “Nguyén tic chung vé dinh dudng thé thao”, trang 8 SGK.

Hay trinh bay nguyén tic chung va yéu ciu co ban vé dinh dudng trugc tap luyén.
Goi y: GV xem ndi dung “Dinh dudng trude tip luyén”, trang 9 SGK.

Hay trinh bay nguyén tic chung va yéu ciu co ban vé dinh dudng trong tap luyén.
Goi y: GV xem ndi dung “Dinh dudng trong tap luyén”, trang 9 SGK.

Hay trinh bay nguyén tic chung va yéu ciu co ban vé dinh dudng sau tap luyén.
Goi y: GV xem ndi dung “Dinh dudng sau tap luyén”, trang 9 SGK.
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THETHAOTU CHON-CAULONG

WAI TRO, TAC DUNG CUA MON CAU LONG;
Ki THUAT BAT CAU

Biil VAITRO, TAC DUNG CUA MON CAU LONG;
Ki THUAT BAT CAU THUAN TAY

A.MUCTIEU

L. VE KIEN THUC
— Biét duoc vai tro, tac dung co ban cia mén Céu long dbi véi su phat trién
thé chét.
— Biét cach thuc hién ki thudt bat cau thuan tay.

II. VE NANG LUC

— Thuc hién ding va van dung dugc ki thuat bat cau thuan tay vao tip luyén va
dhu tap.

— Biét tu diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat, tap luyén ciia ban
than va t6, nhom; c6 kha nang phan doan, xir li céc tinh huéng mét cach linh
hoat va phéi hop dwoc véi dong doi trong tap luyén va thi diu mén Cau long;
véan dung duoc nhing kién thuc da hoc vao rén luyén, hoan thién ki ning,
ki xdo danh ciu va phat trién thé luc.

— Hinh thanh, phat trién nang luc tu chu va tu hoc: théng qua viée doc thong tin
trong SGK, quan sat cac tranh, anh.

— Hinh thanh, phat trién ning luc giao tiép va hop tic: thong qua cac hoat dong
nhom dé thuc hién ki thuat bat cau thuan tay va cac tro choi van dong.

— Hinh thanh, phat trién ning luc giai quyét vin dé va sang tao: thong qua cac
hoat dong luyén tap, tro choi, diu tap va van dung linh hoat cac phuwong phap
tap luyén.

III. VE PHAM CHAT

C6 y thire tw giac va tinh than tap thé trong tap luyén.
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B.THIET Bl DAY HOC VA HOC LIEU
— Tranh, anh, video ki thuat bat cdu thuan tay (néu co).
— M&i HS mét vot cau long.
— Qua ciu long,
— San ciu 16ng dam bao tiéu chudn hojc mit san trén nén phing bang gach,
bé tong hodc bang tham cao su; ludi va cot ludi.

— Df)ng hd bim gidy, coi dé phuc vu cac hoat dong luyén tap va tro choi.

C.TIEN TRINH DAY HOC

L. KHOI DONG
Thue hién cac n6i dung khai dong chung va khoi dong chuyén moén tljneo trang 11
SGK hoic cac ndi dung khoi dong khac phu hop véi ndi dung tirng buoi hoc.
IL. NOI DUNG KIEN THU'C MOI VA LUYEN TAP
1. Vai trd, tac dung cia mén Cau léng déi véi su phat trién thé chat
GV cho HS tu nghién ciru néi dung kién thue: “Vai tro, tac dung cua mon
Cau 16ng doi voi su phat trién thé chat” dugc trinh bay ¢ trang 12 SGK.
2. Ki thuat bat cau thuan tay
2.1. Phan tich ki thudt
GV xem muc 2, trang 12, 13 SGK.
2.2. Trinh tw gidng day
— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuit bat ciu thuan tay (néu co).
— GV thi pham va phan tich ki thuét theo trinh tu:
+ Thi pham toan bo ki thuat bat cau thuan tay.
+ Thi pham va phan tich chuyén dong cta chan: cach di chuyén cua chan,
dat ban chan va hudng ban chan.

+ Thi pham va phan tich chuyén déng cua than nguoi: cich xoay than nguoi
sang bén tay thuan theo hudng ctia cau dén.
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+ Thi pham va phan tich dong tac cua tay, chuyén dong ctia vot, vi tri mat vot
tiép xiic véi ciu.
+ Thi pham va phan tich giai doan két thuc dong tac.

— GV néu mét s6 chu y khi thuc hién ki thuat.

~ GV té chirc cho HS tap luyén:
+ Tap mo6 phong ki thudt bat cau thuin tay.
+ Tép tai chd bat cau thuan tay theo duong thing va dudng chéo c6 ngudi hé
tro tung cau.

+ Tap di chuyén bat ciu thun tay theo dudng thing va duong chéo co ngudi
hd tro tung cau.
+ Tap phéi hop di chuyén bat ciu thuén tay theo duong thing va dudng chéo
6 nguai hd tro tung cau.
+ Tép bat cau thuan tay qua lai lién tuc.
+ Tap luyén cac bai tap bd tro hodc choi cac tro choi van dong co sir dung
ki thuat bat ciu thuan tay nhim nang cao hiéu qua thuc hién ki thuat (khong
bét budc).

2.3. Luyén tiap

2.3.1. Cac bai tdap theo SGK

« Bai tip: M6 phong ki thuat bat ciu thuin tay

Muc dich: Giap HS chinh sira ki thuat bat cau thuan tay.

N¢i dung:

— Chuén bi: GV cho HS trong 16p xép thanh céc hang ngang. M&i HS cim mét
vot cau long.

— Thuc hién: Tir TTCB hai chan ding song song, HS thuc hién mé phéng cac
giai doan ki thuat, sau d6 moé phong toan bo ki thuat bat cau thuan tay theo su
diu khién cia GV.

Hinh thirc tdp luyén: Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

« Bai tap: Tai ché bat ciu thuin tay theo duwong thing va duong chéo

Muc dich: Gitp HS chinh stra ki thut bat cau thuan tay, nang cao cam giac ciia
tay khi vot tiép xiic véi cau.
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Noi dung:

— Chuén bi:
+ San cau 1ong c6 ludi.
+ GV cho HS trong 16p xép thanh cac hang doc, dimng sau dudng bién ngang
cubi san ciu 16ng. M&i HS cim mét vot ciu long.

~ Thuc hién: Nguoi hé tro tung (giao) ciu ¢ khoang cach tir 4 — 5 m. Lan luot timg
HS di chuyén vao vi tri giita san trén duong trung tim hodc gitra san ciia khu vuc
giao cau, st dung ki thuat bat cau thuan tay, tai chd thuc hién bat cau thuan tay
theo duong thing, bat ciu thuan tay theo duong chéo (H.2, trang 13 SGK).

Hinh thirc tdp luyén:

— Tép luyén theo cip: GV chia s6 HS trong 16p thanh cac cip, luan phién nhau
hd trg va tap luyén, vira hé trg vira quan sat, nhan xét nguoi thuc hién.

~ Tép luyén theo nhom: GV chia s HS trong 16p thanh cac nhom, ludn phién
ting nguoi trong nhom thue hién ki thuat bat cAu thuan tay do nguai hd trg
tung (giao) cau.

« Bai tép: Di chuyén bat chu thuén tay theo dwong thing va duong chéo

Muc dich: Giap HS chinh sira ki thuat bat cau thuan tay, ning cao cam giac ciia

tay khi vot tiép xuc voi cau va kha ning kiém soat hudng di cia cau.

Noi dung:

— Chuén bj:

+ Sén cau 16ng c6 ludi.
+ GV chia s6 HS trong 16p vé cac sin, xép thanh hang doc dimg sau duong
bién ngang cubi san cau 1ong. M&i HS cAm mét vot cau long.

— Thuc hién: Nguoi hd tro tung cdu & khoang cach tr 1,5 — 2 m hodc giao clu
& khoang cach tir 4 — 5 m. Lan luot timg HS di chuyén vao vi tri gitra san trén
duong trung tim hodac giira san cua khu vuc giao clu, xac dinh vi tri cdu roi,
di chuyén sang ngang bén tay thuan thuc hién bat cau thuén tay theo duong
thing, bat cAu thuin tay theo duong chéo (H.3, trang 14 SGK).

Hinh thire tap luyén: Tap luyén theo cap hoac theo nhom.

« Bai tap: Phéi hop di chuyén bat ciu thuin tay theo dudng thing va duong chéo

Muc dich: Giup HS chinh sira, hoan thién ki thuét bat cau thuin tay, nang cao
cam gidc cua tay khi vot tiép xtic v6i chu va kha ning kiém sodt hudng di ciia cau.

Ban mau



Noi dung:

— Chuén bi:
+ San cau long co ludi.
+ GV chia s6 HS trong 16p vé cac san, xép thanh hang doc dimg sau duong
bién ngang cubi san. M&i HS cdm mét vot cau long,

— Thuc hién: Nguai hd tro tung ciu & khoang cach tir 1,5 — 2 m hoac giao ciu
& khoang cach tir 4 — 5 m. Lan luot tung HS di chuyén vao vi tri giita san
trén duong trung tim hodc giira san ctia khu vurc giao ciu, quan sat, xac dinh
vi tri cau roi, di chuyén sang ngang bén tay thuan thuc hién luan phién bat
céu thudn tay theo dudng thing va bat cau thuan tay theo dudng chéo (H.4,
trang 14 SGK).

Hinh thirc tdp luyén: Tap luyén theo cip hoac theo nhom.
« Bai tap: Bat ciu thuin tay qua lai lién tuc
Muc dich: Giap HS chinh stra, hoan thién ki thuat danh cau cao thuin tay,
néng cao cam gidc cua tay khi vot tiép xuc v6i ciu va kha ning kiém sodt huong di
clia cau.
N¢i dung:
— Chuén bi:
+ San cau 1ong ¢o ludi.
+ GV chia s6 HS trong 16p thanh cac cip, dimg déi dién nhau trén sin tap.
M3i HS cam mot vot cau long.
— Thue hién: HS xac dinh va di chuyén ngang toi1 i tri cau roi, sir dung ki thuat
bat cdu thudn tay bat ciu qua lai lién tuc (H.5, trang 15 SGK).
Hinh thirc tdp luyén: Tap luyén theo cap hoac theo nhom.
2.3.2. Goi y mot 56 bai tdp twong tw
— Tai chd thuc hién ki thuat bat cau thuin tay theo nhip chdm, nhanh (theo tin
hiéu cua GV).
— Phéi hop tai chd bat cau thuin tay theo duong thing va duong chéo theo tin
hiéu caa ngudi diéu khién.
— Pung ¢ cac vi tri khac nhau trén san thuc hién ki thuat bat cau thuan tay
theo duong thing, duong chéo hodc phéi hop bat ciu theo duong thing va

duong chéo.
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2.4. Mpt 56 16i sai HS thuwong mdc va bién phap khdc phuc

Léi sai HS thuong miic Bién phip khic phuc

— GV cho HS thuc hién mé phong ki thuat lap lai
nhiéu lan.

— GV cho HS dung tai chd chan trude, chan sau
(chan cung vé6i bén tay cam vot & phia trudc) réi
thuc hién dong tac xoay vai phdi hop v6i xoay than.

HS chua phéi hop dugc luc
cua toan than.

e | =GV cho HS tap m phong Iap lai ki thudt nhiéu lan.
biém tiep xuc cua vot voi } q i 5
cAu sai — GV treo qua cau hodc lay mét vt chuan ¢ dung

diém tiép xuic cau dé nguoi tap thuce hién ki thuat.

— GV huéng dan HS cach st dung luc cb tay khi
HS chua sir dung luc c6 tay | thuc hién ki thudt bat cau thudn tay.

khi dénh céu. — GV cho HS tap danh cau xa, tang cu ting dan
do cao.

3. Bai tap phat trién suc nhanh va sitc manh

3.1. Cac bai tip theo SGK
« Bai tap: Tai ché mé phong ki thuét bat chu thuén tay
Noi dung:

— Chuén bi: GV cho HS trong 16p xép thanh cac hang ngang. M&i HS cam mot
vot ciu long.

— Thue hién: Tir TTCB hai chan dimg song song, HS lién tuc thuc hién mé phong
nhanh ki thuat bat cau thuén tay trong thoi gian tir 15 — 20 gidy (tap luyén voi
vot tiéu chuin, vot nang,...).

« Bai tap: Di chuyén ngang mé phéng ki thuat bat cAu thuan tay

Noi dung:

— Chuén bi: GV chia s6 HS trong 16p vé cic san cau 1ong. Mdi HS cam mét
vot ciu long.

— Thuc hién: HS lién tuc di chuyén ngang sang bén thuan thuc hién mé phong ki
thuat bat cau thuan tay sau do di chuyén vé vi tri ban dau (H.6, trang 15 SGK).

Hinh thirc tap luyén: Céc bai tip trén c6 thé tap luyén ca nhan, theo cip hodc
theo nhom.
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