BO GIAO DUC VA PAO TAO CONG HOA XA HQI CHU NGHIA VIET NAM
Doc lap - Tw do - Hanh phuc

MON GIAO DUC THE CHAT
(Ban hanh kém theo Théong tw s6:48 /2012/TT-BGDPT
ngay 11 thang 12 nam 2012 cua B¢ truong Bo Gido duc va Dao tao)

I. MUC PiCH:

Cung c6 mot cach c6 hé théng nhitng kién thirc co ban cia chuong trinh
giao dyc thé chat trong trudng pho thong. Chuan bi tot cho hoc sinh vé stc khoé
va thé Iy, tiép can v6i chuong trinh gido duc thé chat ¢ trinh d6 dai hoc, cao dang.

II. YEU CAU:

1. Thoi lugng: 2 tiét/tuan x 28 tudn = 56 tiét.

2. Hoc sinh thyc hi¢n dugce chinh xéac k¥ thuét da hoc, riéng bai thé duc lién
hoan khong nhitng thudc ma con phai biét thé hién dep ¢ bai tap, biét thi dau
mén thé thao tu chon theo ding diéu luat da quy dinh, biét ung dung & muc nhat
dinh nhirng k¥ nang, k¥ thuat da hoc va phuong phap tap luyén vao trong tap
luyén ngoai gio hang ngay va sinh hoat ¢ truong.

II. PHAN PHOI CHUONG TRINH:

So tiét
TT | Chuwong Tén chwong Tong | Ly | Thuc | Kiém
s6 |thuyét| hanh | tra
1 I Ly thuyét chung 2 2
2 II D41 hinh - doi ngli 2 1 1
3 II1 | Bai thé duc lién hoan 6 1 5
4 v K¥ thuat chay cu ly ngin 6 1 5
5 A% K§ thuat nhay xa “Udn than” 6 1 5
6 VI Ky t.}Aluét nhay cao “Nam 6 i 5
nghiéng”
7 | VI |P4cCau 6 1 5
8 VIII | Thé thao tu chon 14 1 13
9 | On tap va kiém tra 8 8

IV. PE CUONG MON HOQC
Chuong I
LY THUYET CHUNG (2 tiét)
Phong ngira chan thwong trong tap luyén thé duc thé thao
- Khai niém.



- Phan loai chan thuong.
1. Nguyén nhén giy ra chin thuwong.

- Do nhan thuc khong ding.

- Do tap luyén va thi dau khong hop li.

- Do strc khoé khong dam bao.

- Do diéu kién co so vat chat khong dam bao tiéu chuan, quy cach.

- Do khong khéi dong, khdi dong khong ki trude khi tap luyén va thi dau.

- Do hanh vi khac.
2. Cach d@é phong chan thwong.

- Phai c6 nhan thirc dung dan.

- Tap luyén va thi ddu hop Ii.

- Khoi dong ki trude khi tap luyén va thi dau.

- Tang cudng bao hiém va tu bao hiém.

- Thudng xuyén kiém tra, tu sira va bao quan tot san béi, dung cu tip luyén.
3. Phuong phap tap luyén phat trién sirc nhanh, manh, bén, khéo 1éo.

3.1. T6 chat nhanh va phuong phap tap luyén.
- Stric nhanh 1a gi?
- Phuong tap luyén phét trién sirc nhanh.
3.2. TH chét sttc manh va phuong phép tap luyén.

- Strc manh 1a gi?

- Strc manh phu thudc vao cac diéu kién nao?

- Céac phuong phap tap luyén stirc manh.

3.3. T chat bén va phuong phap tap luyén.
- Strc bén 1a gi?
- Phuong phap tap luyén phat trién sitc bén chung.
3. 4. Nang luc phéi hop van dong (su khéo 1é0) va phuong phap tap luyén.
- Niang luc phéi hop van dong 1a gi?
- Phuong phép tap luyén phét trién Néng luc phdi hop van dong.

Chuong 11
POI HINH POI NGU (2 tiét)

1. Tap hop hang doc, déng hang, diém sd.

1.1. Khau 1énh tap hop, ky hiéu va cach tap hop.

1.2. Khau 1énh dong hang va cach dong hang.

1.3. Khéu lénh diém s6 va cach diém sb.

1.4. Cach gian hang va don hang.
2. Tap hop hang ngang, déng hang, diém so.

2.1. Khau 1énh tap hop, ky hiéu va cach tap hop.

2.2. Khau lénh dong hang va cach dong hang.



2.3. Khau 1énh diém sb va cach diém sd.
2.4. Cach gian hang va don hang.
3. Pirng nghiém, dirng nghi, quay phai, (quay trai), quay dang sau.
3.1. Bung nghiém.
- Khau Iénh.
- Yéu linh dong tac.
3.2. bung nghi.
- Khau Iénh.
- Yéu linh dong tac.
- Tu thé tht nhat.
- Tu thé th{r hai.
3.3. Quay phai, quay trai, quay dang sau. (démg tai chd).
- Khau I¢nh.
- Yéu linh dong tac.
4. Pi déu va cach ddi chan khi di déu sai nhip.
4.1. Khau lénh gidm chan tai chd va di déu.
4.2. Yéu linh dong tac giam chan tai chd va di déu.
4.3. Khau lénh dung lai.
4.4. Yéu linh dong tac ding lai.
4.5. Cach d6i chan khi di déu sai nhip.
5. Cach chao bao cao.
5.1. Céach bao cao.
- Cach di lén bao cao cua can su.
- Cach bao cdo. (Loi bao cdo cua can su).
5.2. Céach chao.
- Cach chao khi 1én 16p.
- Cach chao khi xudng 16p.
6. Doi hinh0-3-6-9.
- Khau 1énh.
- Yéu linh.
Chwong 111
BAI THE DUC LIEN HOAN VA PHUONG PHAP TAP LUYEN (6 tiét)
Bai thé dyc lién hoan gdm 50 dén 60 dong tac va phuong phap tap luyén.
Mot s6 yéu Khi tip luyén bai thé duc lién hoan va phwong phap tip
luyén.

Chuwong 1V
KY THUAT CHAY CU LINGAN VA PHUONG PHAP TAP LUYEN (6 tiét)



1. Mot s6 hiéu biét vé chay cw li ngin, nguyén li k§ thuat, y nghia tic dung
ciia chay cu li ngin.

- Khai niém.

- Lich st phat trién chay cu li ngan.

- Nguyén 1i va k¥ thuat chay cu li ngan.

-Y nghia tdc dung cua viéc tap chay cu li ngén.
2. Mot so bai tap, tro choi bd tro ky thuit va phat trién thé luec.
3. Ky thuat dong ban dap.

- Kiéu thong thuong.

- Kiéu don gan.

- Kiéu kéo dai.
4. Ky thuit xuit phat thap.

- Nhiém vu.

- Gi6i thiéu k¥ thuat xuat phat thap.

- Céch hé céc “khau énh”.

- Céch thuc hién cac budce sau cac “khau 1énh”.

- Céch ro1 ban dap khi ¢6 hi€u 1énh ““‘chay”’.
5. K¥ thuat chay lao sau xuat phat.

- G161 han.

- Nhiém vu.

- K¥ thuat chay lao.
6. Ky thuat chay gitra quang.

- G161 han.

- Nhiém vu.

- K¥ thuat gitra quang.
7. K¥ thuit vé dich.

- G161 han.

- Nhiém vu.

- K§ thuat chay vé dich va danh dich.
8. Phoi hop cac giai doan k¥ thuit.

- Phéi hop xuét phat thp - chay lao sau xuat phat

- Xuét phat thap — chay lao sau xuat phat — chay giita quing.
9. Hoan thién ky thuat va phwong phap tap luyén.
10. Mt s6 diém luit co ban trong thi dau va phwong phap trong tai.
11. Kiém tra k¥ thuat va thanh tich chay cw li 100m.

- Kiém tra xuat phét thap - chay lao (cham k¥ thuat).

- Kiém tra chay 100m (lay thanh tich).



Chuwong V
KY THUAT NHAY XA KIEU “UON THAN”
VA PHUONG PHAP TAP LUYEN (6 tiét)
1. Mt s6 hiéu biét vé nhay xa, so sanh giira nhay xa kiéu “Ngoi” v6i nhay
xa kiéu “Udn than”. Y nghia tic dung ciia nhay xa, nguyén li k§ thuit va
ky luc.
- Khai ni€ém mon nhay xa.
- Lich st phat trién mén nhay xa, ky luc quéc gia, qudc té.
- Nguyén 1i ky thuat.
- Phan loai.
- Y nghia, tac dung ciia tap luyén moén nhay xa.
2. Mot so bai tap, tro choi bd tro ky thuit va thé lue.
3. Ky thuat nhay xa.
3.1. Giai doan chay iy da va chuan bj gidm nhay.
- G161 han.
- Nhiém vu.
- Ky thuat.
3.2. Giai doan giam nhay.
- G161 han.
- Nhiém vu.
- K¥ thuat.
3.3. Giai doan trén khong.
G161 han.

Nhiém vu.

K¥ thuat.

So sanh giita nhay xa kiéu “Ngbi” v6i nhay xa kiéu “Udn than”.
3.4. Giai doan tiép dat.

- G161 han.

- Nhiém vu.
- K¥ thuat.
4. Phoi hop cac giai doan k¥ thuit.
5. Hoan thién cac giai doan ky thuat, va phwong phap tap luyén.
6. Mot s6 diém luat co ban trong thi diu va phwong phap trong tai.
7. Kiém tra ky thuit va thanh tich.

Chuong VI
KY THUAT NHAY CAO “NAM NGHIENG” VA
PHUONG PHAP TAP LUYEN (6 tiét).



1. Mot s6 hiéu biét cac kiéu nhay cao, so sanh giira cac kiéu nhay cao “Budc
qua” va nhiy cao “Nim nghiéng”. Y nghia tac dung, nguyén li kj thuit, ky luc.
1.1. Khai niém mon nhay cao.
- Lich sir phat trién mon nhay cao, ky luc qudc gia, qudc té.
- Nguyén li ky thuat.
- Phan loai.
- Y nghia, tac dung cia tap luyén moén nhay cao.
2. Mot s6 bai tap, tro choi bd tro ki thuit va thé lwe.
3. K§¥ thuit nhiy cao nim nghiéng.
3.1. Giai doan chay lay da va chuan bi gidm nhay.
- G161 han.
- Nhiém vu.
- K§¥ thuat.
3.2. Giai doan giam nhay.
- G161 han.
- Nhiém vu.
- K¥ thuat.
3.3. Giai doan trén khong.
- G161 han.
- Nhiém vu.
- K¥ thuat.
- So sanh gitta nhay cao kiéu “budc qua” véi nhay cao kiéu “nam nghiéng”.
3.4. Giai doan tiép dat.
- G161 han.
- Nhiém vu.
- K¥ thuat.
4. Phoi hop cac giai doan k¥ thuat.
5. Hoan thién cac giai doan ky thuat, va phwong phap tap luyén.
6. Mot s6 diém luat co ban trong thi diu va phwong phap trong tai.
7. Kiém tra k§ thuit va thanh tich.

Chuong VII
KY THUAT PA CAU VA PHUONG PHAP TAP LUYEN (6 tiét).
1. Ly thuyét:
- Gi6i thiéu lich str va xu huéng phat trién mon da cau.
- Yéu cau, y nghia tic dung.
- Cac k¥ thuat co ban.
- Luat, trang thiét bi.
- Phuong phép tu tap luyén mén da cau.



2. Ky thuat.

2.1. K§ thuit di chuyén.

- Di chuyén ngang.

- Di chuyén chéo.

- Di chuyén tién, 1ui.

- Di chuyén budc luét.

2.2. Ky thuit da cau.

- K§ thuat tang, “bing” cau.

- K§ thuét chuyén cau bang mu ban chan.

- K§ thuat da tan cong bang mu ban chan.

- K§ thuat phat cau thap chan nghiéng minh bang mu ban chan.

- K§ thuat tang giat cau.

- K§ thuat ting cau (nhip mot) - d4 tAn cong bang mu ban chan.

- K§ thuat ddnh dau tan cong.

- K§ thuat danh nguc tin cong.

- K§ thuat ¢4 moc bang mu ban chén.

3. Mot so chién thuit co ban trong thi diu.
4. Piu tap theo luit va phwong phap trong tai.
5. Kiém tra két thiic mén.
Chuong VIII
MON THE THAO TU CHON (14 tiét)

Gio vién co thé chon mot trong nhitng mon thé thao dudi ddy hodc mén
thé thao khac (tu soan lay chwong trinh ngoai dé cuong) sao cho phu hop véi
tinh hinh thyc té giang day, diéu kién tu nhién, khi hau, thoi tiét, sin tap va trang
thiét bi ctia nha truong dé day cho hoc sinh.

Mbén 1: BONG BAN.
1. Ly thuyét.
1.1. Gi6i thiéu lich str va xu huéng phat trién mon bong ban.
1.2. Muc tiéu, yéu cau, y nghia tac dung.
1.3. Céc ky thuat co ban.
1.4. Luat, trang thiét bi.
1.5. Phuong phép tu tap luyén mon bong ban.
2. Thywe hanh.
2.1. K¥ thuat.
2.1.1. Céach cAm boéng, cAm vot va cac tu thé chuan bi.
2.1.2. K§ thuat di chuyén.
2.1.3. Giao bong va do giao bong xoay 1én.
2.1.4. Giao bong va d& giao bong xody xudng.



2.1.5. Giao bong va do giao bong xody ngang.

2.1.6. Ky thuat lip bong.

2.1.7. Ky thuat bat bong.

2.1.8. Ky thuat vut bong.

2.1.9. K¥ thuat giat bong.

2.1.10. Ky thuat chan bong.

2.1.11. K¥ thuat day bong.

2.1.12. Ky thuat go bong.

2.1.13. K§ thuat cat bong.
2.2. M6t s6 chién thut co ban trong thi dAu.
2.3. Pau tap theo luat va phuong phap trong tai.
2.4. Kiém tra két thuc mon.

MON 2: THE DUC NHIP PIEU.
1. Khai niém vé Thé duc nhip diéu (TDND).
1.1. Khai niém va muc dich cua TDND.
1.2. Phan loai TDND.
1.2.1. TDND cho moi nguoi.
1.2.2. TDND cho thi d4u.
1.2.3. Tac dung cia TDND.
2. K¥ thuat dong tac.
2.1. K¥ ning nghe nhac va dém theo nhac.
2.2. Céc dong tac co ban trong bai TDND.
2.3. Hoan thién.
3. Hwéng din tap TDND ngoai gio.
4. Kiém tra bai TDND.

MON 3: BONG RO.
1. Ly thuyét
1.1. Gidi thiéu lich str va xu hudng phat trién mon bong rd.
1.2. Muyc tiéu, yéu cau, ¥ nghia tac dung.
1.3. Céc k¥ thuat co ban.
1.4. Luat, trang thiét bi.
1.5. Phuong phap tu tap luyén mon bong r6.
2. Thuc hanh
2.1. Ky thuat:
2.1.1. K¥ thuat di chuyén khong bong.
2.1.2. K¥ thuat bat bong va chuyén bong tai chd.
2.1.3. K§ thuét nhay bat bong trén khong.



2.1.4. K¥ thuat dan bong tai chd va di dong.
2.1.5. K¥ thuat di dong chuyén bong va bét bong.
2.1.6. Ky thuat nhay dung mét bude va hai bude.
2.1.7. K§ thuét tai chd ném 6 mot tay trén vai.
2.1.8. K¥ thuat hai budc ném 1.
2.1.9. K¥ thuat di dong nhan bong, dan bong hai budc ném rd
2.1.10. K§¥ thuat dot pha, nhay dimng ném r6é mot tay trén cao.
2.1.11. Phéi hop céc ki thuat chuyén, nhan bong, ném ro.
2.2. M6t s6 chién thuat co ban trong thi dAu.
3. Pau tap theo luit va phwong phap trong tai.
4. Kiém tra két thiic mon.

MON 4: BONG CHUYEN.
1. Ly thuyét
1.1. Gi6i thiéu lich str va xu huéng phat trién mon bong chuyén.
1.2. Yéu cau, ¥ nghia, tic dung.
1.3. Cac k¥ thuat co ban.
1.4. Luat, trang thiét bi.
1.5. Phuong phap tu tap luyén mon bong chuyeén.
2 Thwe hanh:
2.1. K¥ thuat:
2.1.1. Tu thé chuan bi va di chuyén.
2.1.2. K¥ thuat chuyén bong cao tay.
2.1.3. K¥ thuat chuyén bong thap tay (dém bong).
2.1.4. K§ thuat phat bong thap tay chinh dién, nghiéng minh.
2.1.5. Ky thuat phat bong cao tay.
2.1.6. K§ thuét dap bong chinh dién theo phuong lay da.
2.1.7. K§ thuét dap bong trung binh vi tri s 3.
2.1.8. K¥ thuat chan bong.
2.1.9. Ky thuat phong thu c4 nhan.
2.1.10. K§¥ thuat phong thu nhom.
2.1.11. Phéi hop céc k¥ thuat phat bong, chuyén bong, dap bong.
2.2. M6t s6 chién thut co ban trong thi dAu.
2.3. P4u tap theo luat va phuong phap trong tai.
2.4. Kiém tra két thuc mén.

MON 5: CAU LONG.
1. Ly thuyét
1.1. Gi6i thiéu lich str va xu huéng phat trién mon cau 1ong.



1.2. Yéu cau, y nghia, tic dung.

1.3. Céc k¥ thuat co ban.

1.4. Luat, trang thiét bi.

1.5. Phuong phap tu tap luyén mon cau 1ong.

2 Thuc hanh:

2.1 Ky thuat:
2.1.1. Céch cAm cau, cAm vot va cac tu thé chuan bi.
2.1.2. K§ thuat di chuyén don budc.
2.1.3. K§ thuat di chuyén da budc.
2.1.4. K§ thuét di chuyén budc nhay.
2.1.5. K¥ thuat phat cau ngan (phai, trai).
2.1.6. K¥ thuat phét cau cao sdu (phai, trai).
2.1.7. K¥ thuat danh cau thap tay (phai, trai).
2.1.8. K¥ thuat danh cau cao tay (phai, trai).
2.1.9. K§ thuat dap cau.
2.1.10. K§ thuat danh cau cao trén dau.
2.1.11. K¥ thuat bo nho.
2.1.12. Phéi hop céc ki thuat phat cau, danh cau, dap cau.

2.2. Mot s6 chién thuat co ban trong thi dau.

2.3. Pau tap theo luat va phuong phap trong tai.

2.4. Kiém tra két thuc mén.

MON 6: BONG DA.
1. Ly thuyét:
1.1. Gidi thiéu lich str va xu hudng phat trién mon bong da.
1.2. Yéu ciu, ¥ nghia, tac dung.
1.3. Céc k¥ thuat co ban.
1.4. Luat, trang thiét bi.
1.5. Phuong phap tu tap luyén mon bong da.
2. Thuc hanh:
2.1. Ky thuat:
2.1.1. Ky thuat da bong: Ba long, d4 ma trong, d4 ma ngoai, da mu
chinh dién.
2.1.2. Ky thuat tang bong.
2.1.3. K¥ thuat danh dau.
2.1.4. K¥ thuat nhan bong. (nhan bong bang long ban chan, ma trong,
ma ngoai ban chan, dui, nguc).
2.1.5. K¥ thuat dan bong (din bong bang long ban chan, ma trong,
ma ngoai ban chan, mu ban chan, dan bong vuot chudng ngai vat).
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2.1.6. K§¥ thuat ném bién (ném bién tai chd, ném bién c6 da).

2.2. Mot s6 chién thuit co ban trong thi diu.
2.3. Pau tap theo luit va phwong phap trong tai.
2.4. Kiém tra két thiic méon.

MON 7: CO VUA
1 Ly thuyét:

1.1. Gidi thiéu lich sir va xu hudng phat trién mén Co vua.

1.3. Luat, trang thiét bi.

1.4. Phuong phép tap luyén mon Co vua.

2. Thuc hanh:

2.1. Ky thuat:
2.1.1. Ban c¢ va quan co.
2.1.2. Céch di cac quan.
2.1.3. Cach bat quan.
2.1.4. Nudc nhap thanh.
2.1.5. Chiéu, cac dang chiéu hét don gian.
2.1.6. Chiéu hét “PAT”.
2.1.7. Co tan don gian.
2.1.8. Co hoa.

2.2. Mt s6 chién thuat co ban trong thi dau.
2.1. Trién khai nhanh va hai hoa luc luong.
2.2. Tranh gianh khu trung tam.
2.3. Xay dung phong tuyén tot viing chac.
2.4. Don chiéu khai thong.
2.5. Don chiéu doi.
2.6. Cac ky hiéu va cach ghi van co.

2.3. Pau tap.

2.4. Kiém tra két thiic méon

KT. BQ TRUONG
THU TRUONG

(d3 ki)

Bui Van Ga
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