Tuan 13
Tiét: 25 - 26

. Muc tiéu:

Ngay day : 29/11 — 03/12/ 2021

Jén bai : THE THAO TU CHON ( cau l16ng)

- Nham trang bi cho hoc sinh nhiing kién thiic va nhiing ki thudt co ban vé mon cau long.
- Nham phat trién toan dién, hai hoa céc to chat thé luc ( Sirc nhanh, manh, bén kheo léo,

mém déo ...)

- Kién thirc - Biét cach thuc hién ki thuat phat cau thuan tay, trai tay
- K7 néng : Thuc hién co ban dung ki thuat phat cau thuan tay, trai tay

IL. Pia diém - phwong tién:

- San truong Vé sinh sach s&€ dam bao an toan.

- Coi, vot, cau, tranh minh hoa.
I11. Noi dung va phwong phap 1én 16 :

Noi dung Pinh lwgng Phuong phap - to chirc
1. Phan mé dau : 12 - 15'
Doi hinh nhan 16p
1. Nhdn lop: 2’
- GV nhan I6p, diém danh, kiém tra tac
phong.

- Gii thiéu bai méi: Phé bién nhiém vu, noi
dung yéu cau bai day.

2. Khei dong:

- Khoi dong chung : Xoay cac khdp vai, canh tay,
héng, goi, co tay, co chan, ép ngang , ép doc.

- Khéi dong chuyén mén :

21an x 8nhip

Doi hinh khai dong 4 hang
ngang so le

+ Chay nang cao dui 2 lan x 15m

+ Chay g6t cham méng

+ Chay ting toc

2. Phin co ban: 60 — 65 phtt | - GV phan tich va lam mau dong
Thé thao tw chon: Cau léng tac. X

1. K7 thudt phat cau thudn tay ( Tay phdi ) 10 -15 lan/ | - Hudng dan ca lop thuc hign,

- Tw thé chuin bi: hs sau d6 moi 2 - 4 hs thyuc hién dé

Buéc 1: Ping cach vach giao cau khoang 3
budc. Budce chan trai 1én trude, miii chan trai
huéng vé ludi; chan phai dit phia sau, mii
chén phai huong vé bén phai. Hai chan duoc
don déu trong tam va khoang cach gitra chan
trai va chan phai la rong gan bang vai. Nguoi
dung trong tu thé hoi d6 vé phia trudc va tha
1ong co thé.

Buéc 2: Tay phai cam vot nang 1én, dau gdi
hoi khuy xubng, ngén cai va ngodn tro cua tay

phén tich va sira sai dong tac cho
ca 1op xem truge khi to chic tap
luyén.

- HS quan sét ling nghe va nhan
nhiém vu.

- Phan nhém thyc hién theo doi
hinh 2 hang ngang theo su diéu
khién cua can su.




trai cam cau dit ngang thit lung va mat quan
sat d6i phuong bén san.

- Thuc hién dong tac gio vot:

Voi tu thé gio vot thi co thé nguoi choi s€ phai
chuyen vé bén phai, vai huéng vé ludi, trong
tam bat dau di chuyén sang chan phai, tay
phai nang 1én va tay trai giir phan dau 16ng cu
dua lén ngang nguec.

- Thue hién dong tic vung vot:

Tay thuan (tay phai) dwa vot tir phia sau 1én va
dong thoi tay trai tha cau roi thang phia trudc
nguoi. Sau d6 thuc hi¢n dong tdc vung vot
theo chiéu canh tay di toi, huong vot sau khi
danh co phan nghiéng vé phia vai cua tay cam
cau.

2. Ki thudt phat cdu tréi tay thap gan

- Tw thé chuan bi:

Di chuyén dén vi tri gan duong trung tam va
phia sau duong phat cau gan khoang 10-50cm
(tdm 2-3 budc chan). Mit hudng vé ludi, tha
long nguoihai ban chan ding theo tu thé
trudce sau, dau gdi hudng vé phia trude.-

- Thuc hién dong tac gio vot:

Trong tAm co thé roi vao chan trai, thin ngudi
hoi dua vé trude, khuyu tay phai co lai, ding
cach cam vot trai tay va dua vot ngang ra & vi
tri ngang hong. Mat vot 6 dudi canh bén trai,
ngon tro va ngon cai tay phai cam dau 1ong
qua cau dé dé hudng xudng dudi dat.

- Thuc hién dong tac vung vot:

Thén cau ddi dién th:flng v&o1 mat vot, céng tay
kéo theo cb tay cat ddy ngang ra trudc 1am sao
cho qua cau 16ng bay thanh mot duong vong
cung hon mép trén cua ludi va roi xubéng o
khu vuc gan ¢ dudng phat cau gan bén san cia
dbi phuong.

% Cing co :

- Thé thao tw chon: Cau long

3. Phan két thuc.

+ Tha long tay, chan, toan than, phéi hop hit
tho.

+ Nhan xét, danh gia budi hoc.

+ Giao bai tap vé nha.

+ Xudng 16p.

10 -15 lan/
hs

5 phat

8 — 10 phut

K7 thudt phéat cau thudn tay ( Tay phdi )

K7 thudt danh cau tréi tay thap gan
- Hs chua d@ong va tich cuc tap
luyén
- Trong qua trinh hs tap luyén gv
guan sat stra dong tac sai cho cac em
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- GV goi 2 — 4 hs |én thuc hién
phan cau 16ng, hs quan sat nhan
xét cho cac ban. GV
nhan xét chung
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