Phu luc III

MON THE DUC

. HUONG DAN THU'C HIEN CHUONG TRINH GIAO DUC PHO THONG CAP THPT

1)
~ ¥

TT | Néi dung/Chu dé Noi dung diéu chinh Hwéng din thuc hién

1) ) - 3) - ‘ (4) 9
Chuan kién thtrc ki ndng: Van dung nhitng hiéu biét vé luat | Diéu chinh thanh: Van dung nhiing hiéu
khi tap luyén, thi ddu biét vé luat khi tap luyén
Chuan kién thtc ki nang: Thyc hién ding 4 giai doan ki | Giam yéu cau “ding” thanh “Co ban dung”

1 Chay ngin thuat chay 100m
Bai tap phat trién toc do:
- Chay C(? gio1 El.é_ll’l do dai budce Hoc sinh tu doc
- Chay bam duoi
- Chay l3p lai cic quing ngin
Chuéan kién thtre ki ning: Van dung nhiing kién thirc trén | Diéu chinh thanh: Véin dung nhimg hiéu
khi tap luyén, thi ddu biét vé luat khi tap luyén

2 Chay bén Bai tap bo tro:
- Chay tang tbc d6 60-100m Hoc sinh tu doc
- Chay lap lai 80-100m
Chuan kién thirc ki nang: Van dung nhiing hiéu biét vé luat | Piéu chinh thanh: Van dung nhimg hiéu
khi tap luyén, thi ddu biét vé luat khi tap luyén
Bai tap phat trién sirc bat cta chan: Hoc sinh tu doc
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3 Nhay cao

- Pling 1én ngdi xudng trén chan giam
- Pling 1én ngdi xudng c6 trong luc
- Bat nhay tai chd bang 2 chan

Luat dién kinh (phan nhay cao): Thong so ki thuat chi tiét
ctia cOt chong xa, gia d& xa ngang, xa ngang

Hoc sinh tu doc

4 Pa cau

Chuan kién thire ki ning: Van dung nhimng hiéu biét vé luat
khi tap luyén, thi dau

Diéu chinh: “thi ddu” thanh “dau tap”

- Bai tap phdi hop: Tang "bing" cau

- P4 tin cong bang mu ban chan;

- Phét cau thap chan nghiéng minh bang mu ban chan;
- Mot s6 chién thuat da doi

Hoc sinh tu doc

5 Caiu 16ng

Chuan kién thirc ki ning: Van dung nhirng hiéu biét vé lut
khi tap luyén, thi ddu

Diéu chinh: “thi ddu” thanh “d4u tap”

- Phat cau thap gan thuin tay
- Bai tap ki thuat danh cau thip tay theo hinh tam giac
- Phéi hop di chuyén danh cau thap tay toan sin

Hoc sinh tu doc

Thé thao tu chon

6 Béng chuyén

- Bué6c di chuyén: Chay, nhay, xoac, ngi
- Tro choi phat trién strc bat

Hoc sinh tu doc

7 Bong da Dan bong phdi hop doi hudng 180° va da bong Hoc sinh ty doc
Bai tap phdi hop:
- Chuyén va bat bong di chuyén theo cip Hoc sinh tu doc
8 Béng ro - Chuyén va bat bong hai tay di chuyén nguogc chiéu
Ty~




- Bai tap phat trién sitc manh tay chén:

+ Bat nhay, ném bong vao tudng - bt bong

+ Tap udn cac ngdn tay va ap ban tay xudng mit san

- Luat Bong r6: Thong s ki thuat chi tiét cua caa: Cot 16,
bang 0, vanh rd

Hoc sinh tu doc

9 Boi Chuan kién thirc ki nang: Giam yéu cau:
- Boi dugc tdi thiéu 20m (éch) - Boi duoc tdi thiéu 10m
2. Lép 11
TT | Noi dung/chi dé Néi dung diéu chinh Huéng dén thue hién
(1) (2 - ®3) ‘ (4) q
Chuan kién thirc ki nang: bicu chinh thanh: Van dung nhiing hiéu
Van dung nhiing hiéu biét vé luat khi tap luyén, thi dau. biét vé luat khi tap luyén
Bai tap bo tro ki thuét:
1 Chay tiép sic | - Baitap Xuét phat ¢6 3 diém chéng va quay mat vé phia sau | Hoc sinh tu doc
- Bai tap hoan thién ki thuat chay tiép suc 4x100m
Chuén kién thirc ki ning: Diéu chinh thanh: Van dung nhimng hiéu
Van dung nhiing kién thirc da hoc khi tap luyén, thi dau biét vé luat khi tap luyén
2 Chay bén - Céc bai tap bo trg chuyén mon (budc nho, nang cao dui,
dap sau) Hoc sinh tu doc
- Lam theo dong tac ctia nguoi chay trudc
Chuén kién thire ki nang Diéu chinh thanh: Van dung nhiing hiéu
Van dyng nhiing hiéu biét vé luat khi tap luyén, thi dau biét vé luat khi tap luyén
==




Nhay xa

- Ngoi xom, dung 1én dong thoi bat nhay thyc hién dong tac
udn than (Nam)

- Giam nhay bang hai chan thyc hién dong tic udn than

- Pling 1én, ngdi xubng bang hai chan

Hoc sinh tu doc

Nhay cao

Chuan kién thirc ki ning
Van dung nhiing hiéu biét vé luét khi tap luyén, thi dau

Diéu chinh thanh: Van dung nhiing hiéu
biét vé luat khi tap luyén

On tap:

Bai tap bo tro:

- Bung da lang chan

- Dimg tip danh tay két hop da lang

- Bai tdp mo6 phdng dong tac chan lang qua xa
- Chan gidm nhay qua xa

Hoc sinh tu tap luyén

Pa cau

Chuéan kién thirc ki ning:
Van dung nhiing hiéu biét vé luat khi tap luyén, thi dau

Diéu chinh: “thi d4u” thanh “d4u tap”

On tap: Tang bung cau, chuyén cau

Hoc sinh tu tap luyén

- Tang "giat" cau

- Panh dau tin cong

- M6t s6 chién thuat d4 doi

- Di chuyén budc luét két hop “giat” cau

Hoc sinh tu doc

Ciu long

Chuan kién thirc ki ning:
Van dung nhiing hiéu biét vé luat khi tap luyén, thi dau

Diéu chinh: “thi ddu” thanh “d4u tap”

On tap:
- Di chuyén don budc, da budc
- Bai tap mo phong ki thuat da hoc

Hoc sinh tu tap luyén

Bai tap phdi hop chién thuat

Hoc sinh tu doc

Yo




Thé thao tw chon

7 Bong chuyén

On tap:

- Mot s6 tu thé chuan bj

- Mot s bai tap di chuyén co ban
- Bai tp mo phong ki thuat da hoc
- Phat bong thap tay chinh dién

Hoc sinh tu tap luyén

M5t s chién thuat

Hoc sinh tu doc

- Phat bong cao tay chinh dién
- Mot sb chién thuat

Hoc sinh tu doc

8 Bong da

Chuan kién thic ki ning
Van dung nhiing hiéu biét vé& chién thuat va luat khi tap
luyén, thi ddu

Diéu chinh thanh: Van dung nhiing hiéu
biét vé chién thuat va luat khi tap luyén

- Dimng béng bong bang dui
- Ding béng bong bang dui két hop din béng va da bong
bing mu trong ban chan

Hoc sinh tu doc

[=)X]

9 Béng r

On téap:

- Céch cam bong

- Cac budce di chuyén co ban

- Dan bong tai chd

- Bai tap rén luyén phan xa va toc do

- Bai tap phat trién strc manh chan, tay

Hoc sinh tu tap luyén

Bai tap bo tro
- Chay nhanh, dimg theo tin hiéu, quay 180° xuat phat chay
nhanh nhan béng ném 1o

Hoc sinh tu doc

Yo




- Chay lui, nghe tin hi¢u dung lai, quay trude 180° Xuét phat
chay nhanh nhén boéng ném 16
Chuan kién thirc ki ning Giam yéu cau:
10 Boi Thuc hién co ban dung ki thuat, boi duoc ti thiéu 25m | Boi dugc ti thiéu 15m (éch)
(éch)
On tap riéng 1& cac dong tac chan, tay, thd trong boi éch | Hoc sinh tir tap luyén
(truon sép) trén can
11 Piy ta Tap hoan chinh ki thuat day ta “Lung hudng ném” Diéu chinh thanh: Tap phdi hop cic giai
doan cua ki thuat déy ta “Lung huong ném”
3. Lop 12
TT | Noi dung/chu dé Néi dung diéu chinh Huéng din thue hién

(1) (2) - G ‘ , (4)
Mot s6 diém trong Luat Dién kinh (phan chay tiép strc) Hoc sinh tu 6n tap
On: Trao - nhan tin gy tai chd va di chuyén cham theo
nhom 2 nguoi (s 1 —2;s6 2 — 3, s6 3 — 4). Hoc sinh tu tap luyén

1 Chay tiép siec | On tap:

- Hoan thién ki thuat trao - nhan tin gay (bai tap 2 phéi hop | Hoc sinh tu tap luyén
2 nguoi)
- Chay lap lai 30m tc do cao
Chuan kién thirc ki ning: Giam yéu cau tir “Pung” thanh “co ban
Céc giai doan ki thuat nhay cao dang”




Nhay xa
(won than)

Mot s6 diém trong Luét Pién kinh (phan nhay xa).

Hoc sinh tu 6n tip

Tap mo phdong giai doan trén khong

Hoc sinh tu tap luyén

On: T4p hoan chinh ki thuat va nang cao thanh tich

Hoc sinh tu tap luyén

Pa cau

- Panh nguc tan cong
- P4 moc bang mu ban chan
- Mot s6 chién thuat dé doi.

Hoc sinh tu doc

On mot s6 dong tac:

-Tang “biing” cau

- Tang "giat" cau.

- Chuyén cdu - Phat ciu

- P4 tin cong bang mu ban chan chinh dién

Hoc sinh tu tap luyén

- Panh cau cao thuén tay

- Ki thuat danh ciu thap thuan tay
- Panh cau thip trai tay

- Panh cau cao trai tay

Hoc sinh tu tap luyén

Bai tap chién thuét: Phoi hop di chuyén - danh cau trai tay

theo duong chéo

Hoc sinh tu doc

Thé thao tu chon

Mot sb chién thuat

Hoc sinh tu doc

5 Bong chuyén ', tap: Phat bong thap tay chinh dién Hoc sinh tu tap luyén
On:
6 Béng ro - Hai budc dung, nhay dung Hoc sinh ty tap luyén
- Chuyén béng bang mot tay trén vai
Chuan kién thirc ki ning: Giam yéu cau:
Boi t6i thiéu 25m Boi duogc t6i thiéu 20 m
g




7 Boi Ki thuat xuat phat Hoc sinh tu doc

On tap riéng 1é cac dong tac chan, tay, thd trong boi éch | Hoc sinh tir tap luyén
(truon sdp) trén can

8 Piy ta Luat dién kinh (phan day ta) Hoc sinh ty 6n tap

Yo
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