Tuan 11
Tiét: 21 - 22 Ngay day : 15/11 - 19/11/ 2021

Jén bai : THE THAO TU CHON ( cau 16ng)

|. Muc tiéu:

- Nham trang bi cho hoc sinh nhiing kién thirc va nhitng ki thuat co ban vé mén cau long.

- Nham phat trién toan dién, hai hoa cac té chat thé luc ( Strc nhanh, manh, bén khéo léo,
mém déo ...)

- Kién thirc - Biét cach thyc hién Ki thut danh cau thap tay bén tréi

- K7 néing : Thuc hién co ban dang ki thuat danh cau thap tay bén trai

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 phuong phap 1én 16 :

Noi dung Pinh lugng Phwong phap - to chirc

1. Phan mé& dau : 12 - 15'

Dboi hinh nhan 16p

1. Nhdn lop: 2’
- GV nhan 16p, diém danh, kiém tra tac
phong.
- Gidi thiéu bai méi: Phé bién nhiém vu, noi
dung yéu cau bai day.

2. Khai dong: ‘ Doi hinh khai dong 4 hang
- Khoi dong chung : Xoay cac khdp vai, canh tay, | 2lan X 8nhip | ngang so le
héng, gol COtay,COChan ép ngang , ép doc. §§- iﬁi §§§ iﬁ i-i i-ﬁ-
- Khai dong chuyén mon : ‘ igigigigiaigia
+ Chay nang cao dui 2 lan x 15m dVRTRTSY SV &Y &)

+ Chay g6t cham mong
+ Chay tang toc

2. Phan co ban: ‘ 60 — 65 phut | - GV phan tich va lam mau
The thao tw chgp: Cﬁy I6ng ‘ dong tac. i _
- K thuat danh cau thap tay bén trai 10-15 lan/ hs | - Hudng dan ca l6p thyc hién,

sau d6 moi 2 - 4 hs thuc hién

Panh ciu 16ng thip tay trai 2 GO IHIOL 2 = & TS U7
de phén tich va stra sai dong

Dé ¢6 thé thyc hién cach danh cau long thép tac cho ca I6p xem truéc khi

tay & bén phai, can thuc hién cac budc sau: t6 chtrc tap luyeén.
s - HS quan sét lang nghe va

- Phan doan chinh xac vi tri cau roi va nhanh nhan nhiém vu.

chong di chuyén dén d6. Trong luc di chuyén - Ph&n nhom thyc hién theo

doéi hinh 2 hang ngang theo

lai gan trai cau thi dong thoi vot ciing dugc 2 Y T
su dieu khién cua cén su.

dua tir trudce ra sau va 1én trén cao.




- Khi hai chan nguoi choi di ¢6 dinh ¢ tu thé
danh ciu, thi 1am dong tac vot nguoc lai: tu
trén xubéng dudi, tir sau ra trudc. Piém danh
cau (diém tiép xuc gitta vot va cau) ¢ trude

mii chan trudc va ngang voi dau goi.

- Nguoi hoi xoay nhe vé phia ciu, trong tim
don vé chan trude. Dung luc cia canh tay va
co tay dé danh cau. Goc gitra vot va cau khi

tiép xuc s€ quyéet dinh hudng di cua cau.

- Nhanh chéng tré vé vi tri ban dau.

Luuy: Can sir dung sy linh hoat co tay dé
thay doi goc do vot lam thay doi hudng va tam
di cuaa cau

% Ciing ¢b : ‘
- Thé thao tw chon: Cau I6ng

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.

5 phut

8 — 10 phat

- Hs chu ddng va tich cuc tap
luyén
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Pdnh cdu thap tay bén trai

-Trong qué trinh hs tap luyén
gv quan sat stra dong tac sai
cho céac em.
- GV goi 2 — 4 hs Ién thuc
hién phan cau 16ng, hs quan
sat nhan xét cho céac ban. GV
nhan xét chung
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https://vi.wikipedia.org/wiki/%C4%90i%E1%BB%83m_ti%E1%BA%BFp_x%C3%BAc



