Tuan: 1 Ngay soan: 5/09/20......

Tiét :1 (PPCT) Ngady day:  6/09/20......(I6p 7al/l,)
TEN CHU DPE: CHAY CU LI NGAN

Bai 1: PHOI HOP TRONG GIAI POAN XUAT PHAT CAO VA CHAY

LAO SAU XUAT PHAT. (Tiét 1)
- Mot s6 bai tap bo tro; Xuat phat vai hudng chay va Lung huéng chay.
-Hoc tap phdi hop giai doan xuét phat va chay lao sau xuét phat trong cu li ngan.

- Tro choi “Chay tiép sirc”.

I. Muc tiéu bai hoc

1. Vé kién thirc:

- Hoc sinh biét va thuc hién duoc mot s6 bai tap bo tro; Xuat phat vai huéng chay va
Lung hudng chay, tap phdi hop giai doan xuét phat va chay lao sau xuit phat trong cu li ngan.tro
choi “Chay tiép strc”

2. Vé ning luc:

2.1 Nang luc dac thu.

- Niing lye van ddng co ban: Hoc sinh nhan biét va thyc hién duoc mot sb bai tap bd
trg; Xuat phat vai huéng chay va Lung hudng chay, tip phdi hop giai doan xuét phat va chay lao
sau xuat phat trong cu li ngan. tro choi “Chay tiép sirc”.

- Nang lwe hoat dong TDTT: Hoc sinh Iya chon dugc va thuong xuyén tdp luyén ndi
dung bai hoc pht hop dé nang cao sirc khoé. Hoc sinh tham gia tt trd choi.

2.2 Nang luc chung.

- Niing lue tw chii va tw hoc: Hoc sinh ¢6 ¥ thirc cht dong trong tép luyén , hoc tap, biét
xem tranh anh trong sach giao khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai do, hanh vi
cua ban than.

- Ning lwe giao tiép va hop tac: Co ¥ thic lang nghe, phan héi tich cuc trong qua trinh
hoc tap, xac dinh dugc muc dich ndi dung, phuong tién, va thai d¢ giao tiép, xac dinh duoc muc
dich va phuong thirc hop tac. Hoc sinh trinh bay duoc san pham hoc tap twong tac va hop tac voi
ban hoc.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Hoc sinh thyc hién dugc cac nhi¢m vu hoc tap,
bai tap va tro choi van dong theo yéu cau cla gido vién.

3. Vé pham chit.

- Trung thwe: Hoc sinh ty giac tham gia dﬁy du cac hoat dong hoc tip va hoan thién nhiém
vu van dong, co y thirc dau tranh v6i cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc tip va trong cudc
song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh lugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
tro choi van dong, ludn ¢ y thic vuon 1én dat két qua tét trong hoc tap.

- Nhin 4i: Hoc sinh c6 ¥ thirc ton trong ¥ kién ctia cac thanh vién trong nhém khi hop tac,
gip d& 1an nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su khac biét gitta moi ngudi,

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhiém véi ban than. Cé trach nhiém véi moéi trudng
song. c6 trach nhiém hoan thanh noi dung tap luyén.

II. Thiét bi day hoc va hoc liéu.

+ Chudn bj ciia gido vién: Trang phuc gon gang, K& hoach bai day, Coi, ddy danh dich,
dong ho bam | gidy, tranh anh.

+ Chudn bi ciia hoc sinh: Trang phuc (gidy TT), sach gido khoa phu hop véi tiét hoc.
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II1. Tién trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: Mé dau (8 phut)

Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao céo si sb va thue hién duogc bai khai dong,nghiém tac tap luyén.

Ly . Té chirc thye hién
Néi dung b San pham
Hoat dong cia GV Hoat dong cua HS
- Nhén lop. 2 GV giao " ht,e’m Vi - Hoat dong cua cén
- GV nhar} 16p, kiém 2 | su:Didmsévabao co sisd.
suc khoe hoc sinh, pho . o
bién noi dung va muc |- POi hinh nhanlép.
tiéu bai hOC XX XXX X XXX XXX XXX
e - Gv di chuyén, quan sat e Nl
- Khoi dong: 6’ HS chuyén duoc s chi din d3 ’; h ®
trang thai co thé va chi dan don doc hoc . L1 .
* Khoi dong chung. | v ang - . sinh - Can su cho cé lop khoi
) ' hoat dong binh déne chun
ia N N Knét dong
tu nhién. trang thai vao &
+ Xoay cac khop. IZ\ILXS hoat dong cao , oh 4
+ Ep doc ép ngang. hon. M%
* Khoi dpng chuyén ' 'wj R
mon. - B4i hinh khéi dong.
+chay budc nho Lom/2l x x o ox ox o ox x x x
+ chay nang cao dui .
r 10I1’]/21 X X X X X X X X
+ chay g6t cham 10m/21 S <
mong
+ chay dap sau - Hoc sinh thuc hién theo
- Kiém tra bai ci. | 10m2! hudng dan cia gido vién.
(Khong kiém tra)

2.Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc méi (10 phiit)

Lung huong chay, ta

- Muc tiéu: Budc diu hoc sinh nhan biét va mo phong duge cac dong tac; Xuét phét vai hudng chay va

phéi hop giai doan xuit phat va chay lao sau xuét phat trong cu li ngan.

-- Nghién ctu tranh
va mo ta cach thuc
thyc hién k¥ thuat.

- Quan sat dong tac
mau , nghe GV phan
tich va thyc hién k¥

thuat dong tac.

- Xuat phat vai
hudéng chay va Lung
hudng chay.

Dong tdic md phong
dang ki thuat dong
tac; Xuat phat vai
hudéng chay va Lung
huong chay

- GV Chia 16p thanh
04 nhom, phat tranh
ki thuat dong tac cho
cac nhom ty nghién
ciru va tap mo phong
dong tac

- GV lam mAu, phan
tich ky thuat
huéng dian ca 16p

va

thyc hi€n mod phdng;

- Hoat dong nhém.

+ Nhom trudng cac nhom
nhan tranh, thao luan va
thuc hanh .

skeskoskoskok

skokeosk skok (nl) okeskskok (nz)

skeskeoskoskook

kokoskkok

*****(n3) skokeoskoskosk (n4)

- Nhém truong diéu hanh
HS trong nhém xem tranh,
thao luan va thuc hién mo

kokskokook
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- Tap phdi hop giai
doan xuét phat va
chay lao sau xuét
phat trong cu li
ngan.

HS biét phdi hop
giai doan xudt phat
va chay lao sau xuét
phat trong cu li
ngan.

két hop v6i quan sat

va stra sai.

GV yéu ciu HS tra

161 ciu hoi:

+ Xuét phat chay cy li

ngin phai tuan tha

nhiing quy dinh nhu
thé nao?

+ PO dai cac budc

chay trong giai doan

chay lao sau xuét phat
c6 khac nhau hay
khong? Vi sao ?

- GV moi dai dién
mdt s6 nhém mod
ta cach thuac thuc
hién va thuc hién
mo phdng ki thuat
dong tac, sau do
moi cac nhém con
lai nhan xét.

- GV nhan xét, danh

gia vé mirc do tiép

thu kién thac, k¥
nang cua HS.

phong Xuat phat vai huéng

chay va Lung hudng chay.

- Hoc sinh chu dong hop tac

trao d6i y kién.

- HS lang nghe, quan sat

GV 1am mau va phan tich.

- Hoc sinh thuc hién mo
phong theo huéng dan
cia gido vién tor cham
dén nhanh, thuc hién
dong loat 7 dén 10 lan.

- GV moi dai dién 1-2 HS
trd 101 cau hoi:

+ Xudt phat chay cw li ngdn
phai dimg sau vach xudt
phat, cac bo phan cua co
thé khong dwoc cham vach
xudt phdt, khéng dwoc xudt
phat trucc hiéu lénh xudt
phdt cua trong tai; xudt
phat dung duong chay.

+ D¢ dai cdac buoc chay
trong giai doagn chay lao
sau xudt phat ¢é khdc nhau
Vi nguwoi tdp dang co ging
tang dan dj dai va tan so
buoc chay dé dat toc do cao

nhat.

3. Hoat dong 3: Luyéntap (19 pht)

* Muc tiéu: - Hoc sinh thuc hién dugc dong tac; Xuat phat vai hudng chay va

Lung hudng chay.

* Thyc hi¢n tap
luyén;
- Lung hudng chay.

3-4/1HS

- - Thuc hién duoc
cac bai tap, dong
tac Xuat phat vai
huéng chay va

- GV huéng dan va td
chitc hoc sinh tap

luyén lan luot cac bai

- Hoc sinh thyc hién déng
loat theo hiéu 1énh cia Gv.

- B4i hinh tap luyén.

- Tap luyén nudc chay:
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b
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3-4/1HS

|

-
-1/£5/4'
- Xuat phat vai
hudng chay

.

0 P, ? ‘
“ﬂ; P i

Lung hudéng chay

tap theo hinh thuc
nhom d@)ng loat; luvu y
nhiing sai sot thuong
gdp va céch sua sai.

- GV chon mdt HS
thuc hién ding, mot
hoc sinh thuc hién
chua dung. GV goi y
dé HS nhan xét va GV
dua ra két luan.

-GV danh gia thong
qua quan sat, muac do
danh gia theo tiéu chi:
- Pat: Thuc hién duoc
ki thuat dong tac

- Chua dat: Thuc hién
chua dung ki thuét
dong tac

+ Hs thanh 3 - 4 hang doc
lan lugt 3 —4 hs 1én thyc
hién theo hiéu cua can su

- D01 hinh tép luyén.
<]
XXX X XX X XX
X X X X X X X X X (15m) <
XXX X XX X X X <

©

4. Hoat dong 4: Van dung (3 phut)

vao tap luyén ngoai gio.

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi tro choi. Van dung xuat phat vai huéng chay va Lung hudng chay.

Thuc hién 1L/2
Tro choi “chay tiep HS
swee”.

Biét van dung vao
hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
tro choi & trén lop
cling nhu ngoai gid
hoc.

- GV chia 16p thanh
04 doi bang nhau.
Gido vién pho bién
ndi dung tro choi,
c?ch choi luat choi va
to chuec tro choi.

- GV déanh gia thong
qua két qua cua mdi
do6i, d6i ndo c6 sb hiép
thuc hién nhanh nhét
thi
duong va nghe phan
hdi tir HS.

xep trén, tuyén

- HS quan sat, ling nghe va
thuce hién tro choi

- Hoc sinh choi tro choi
nhiét tinh doan két.
- D01 hinh tro choi.

!
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.F--Tu_."! -
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5. Hoat dong: Két thiic (Sphit)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban dau. Hudéng dan ty hoc va luyén tap o nha

* Hoi tinh:

- Tha 1éng co toan
than

* Nhan xét va hwéng

din ty tap luyén &

- Hoc sinh ndm va
thuc hién cach tha
long hoi tinh tich
cuc sau khi tham
gia tap luyén thé duc

Huéng dan HS thuc
hién tha long; nhan
x€ét gio hoc

- Huéng dan HS st
dung SGK dé tu tap

- Hoc sinh tha 16ng tich cuec.
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nha:

- Uu diém; Han ché
can khéc phuc

- Huéng dan tap
luyén ¢ nha

* Xudng 16p

thé thao trén 16p
cling nhu ngoai gid
hoc.

luyén (budi hoc sau
moi 1 - 2 HS thuc
hién ki thuat dong
tac).

@&

- Hoc sinh lang nghe.
- Poi hinh xubng 16p.

XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX
A XXXXXXXXXXXXXXX
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Ti udn 1
Tiet :2 ( PPCT)
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TEN CHU DE: NHAY XA KIEU NGOI

Bai 1: KY THUAT GIAM NHAY BUGC BO. ( tiét 1)
- Hoc; Tai chd d4 ling chan trudc sau; Tai chd bat nhay d6i chan trudc sau.
- Tro choi “Bat nhay tiép sirc theo vach.”.
I. Muc tiéu bai hoc

1. V& kién thire:

- Hoc sinh biét va thyuc hién dugc mot sé bai tap Tai chd da ling chan trude sau; Tai chd
bét nhay ddi chan trudc sau va tro choi “Bat nhay tiép strc theo vach”.

2. V& ning luec:

2.1 Nang luc dic thu.

- Nang luc van dong co ban: Hoc sinh nhan biét va thuc hién duge mot sb bai tap Tai
chd d4 lang chan trude sau; Tai chd bat nhay ddi chin trudce sau va trd choi “Bat nhay tiép sirc
theo vach”.

- Nang lwe hoat dong TDTT: Hoc sinh lga chon dugc va thuong xuyén tap luyén noi
dung bai hoc pht hop dé nang cao sirc khoé. Hoc sinh tham gia tt trd choi.

2.2 Nang luc chung.

- Nang luc tw chi va tw hgc: Hoc sinh c6 y thitc chi dong trong tap luyén , hoc tap, biét
xem tranh anh trong sach giao khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai d6, hanh vi
cua ban than.

- Ning lwe giao tiép va hop tac: Co y thic lang nghe, phan héi tich cuc trong qua trinh
hoc tap, xac dinh dugc muc dich ndi dung, phuong tién, va thai d¢ giao tiép, xac dinh duoc muc
dich va phuong thirc hop tac. Hoc sinh trinh bay duoc san phim hoc tap twong tac va hop tac voi
ban hoc.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Hoc sinh thyc hién dugc cac nhi¢m vu hoc tap,
bai tap va tro choi van dong theo yéu cau cla gido vién.

3. Vé pham chit.

- Trung thwe: Hoc sinh ty giac tham gia dﬁy du cac hoat dong hoc tip va hoan thién nhiém
vu van dong, co y thirc d4u tranh v&i cac hanh vi thiéu trung thyc trong hoc tdp va trong cudc
song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh lugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
trd choi van dong, ludn cé ¥ thiic von 18n dat két qua tot trong hoc tap.

- Nhin 4i: Hoc sinh c6 ¥ thirc ton trong ¥ kién ctia cac thanh vién trong nhém khi hop tac,
gip d& 14n nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su khac biét gitta moi nguoi,

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhiém véi ban than. Cé trach nhiém véi moéi trudong
séng. c6 trach nhi¢m hoan thanh ni dung tap luyén.

IL. Thiét bi day hoc va hoc liéu.

+ Chudn bj ciia gido vién: Trang phuc gon gang, K& hoach bai day, Coi, ddy danh dich,
dong ho bam gidy, tranh anh.

+ Chudn bj ciia hoc sinh: Trang phuc (giay TT), sach gido khoa phii hop véi tiét hoc.

I11. Tién trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: Mé dau (8 phut)

Muc tiéu: Hoc sinh biét cach béo cdo si s6 va thue hién duoc bai khai dong,nghiém tac tap luyén.

LV

b San pham T6 chirc thye hién

N¢i dung
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Hoat dong cua GV

Hoat dong cua HS

- Nhan 16p.

- Khéi dong:

* Khoi dong chung.

+ Chay trén dia hinh
tu nhién.

+ Xoay cac khop.

+ Ep doc ép ngang.

* Khoi dpng chuyén
mon.

+chay budc nho

+ chay nang cao dui
+ chay got cham
mong

+ chay dap sau

- Kiém tra bai ci.
(Khong kiém tra)

27

67

2LX8

2LX8

10m/21

10m/21
10m/21

10m/21

HS chuyén duoc
trang thai co thé
hoat dong binh
thuong sang
trang thai vao
hoat dong cao
hon.

GV giao nhi¢gm vu:
- GV nhén 16p, kiém tra

stuc khoe hoc sinh, pho
bién ndi dung va muc
ti€u bai hoc.

- Gv di chuyén, quan sat
va chi dan don doc hoc
sinh

- Hoat dong cua cén
su:biémsovabao cdo siso.
- D61 hinh nhanlép.

XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX
& XXXXXXXXXXXXXXX

©

- Can su cho ca 1op khoi
dong chung.

Khéi déng

Lase
o N
£ mie ot

Chgy ch@m theo dja hinh tu nhién

- B61 hinh khai dong.

(SN

- Hoc sinh thuc hién theo
hudng dan cua gido vién.

2.Hoat dong 2: Hinh thanh kién thitc méi (10 phat)

- Muc tiéu: Budc dau hoc sinh nhan bi€t va mo phong duoc Tai chd da lang chan trudce sau; Tai chd bat
nhay doi chan trudc sau

Nghién ctru SGK va
mo ta cach thiurc thuc
hién k¥ thuat.

- Quan sat dong tac
mau , nghe GV phan
tich va thyc hién k¥
thuat dong tac.
- Tai chd d4 ling
chan truéc sau; Tai
chd bat nhdy doi
chan trudc sau.
& 7. : ®
) _

b

1 s S |

DOng tac mo
phdéng ding Tai
chd d4 ling chan
trude sau; Tai chd
bat nhay ddi chan
trudce sau.

ki thuat dong tac cho

- GV Chia 16p thanh
04 nhom, phat tranh

cac nhom tu nghién
clru va tap md phong
dong tac.

- GV lam mAu, phan
tich k¥ thuat
huéng dian ca 16p

va

thyc hién mod phdng;

két hop v6i quan sat

va sua sai.

- GV moi dai dién
mot s& nhéom mo
ta cach thuc thuc
hién va thuc hién

- Hoat dong nhém.

+ Nhom trudng cac nhom
nhan tranh, thao luan va

thuc hanh .
sksksksksk

skokeosk skok (nl) okeskskok (nz)

skeokeskosksk

seokoskokok ook skok sk

*****(n3) skskeoskoskosk (n4)

- Nhém truéng diéu hanh
HS trong nhém xem tranh,
thao luan va thuc hién mod
phong.

- Hoc sinh chu dong hop tac
trao d6i y kién.

- HS lang nghe, quan sat
GV 1am mau va phan tich.
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mod phong ki thuat
dong tac, sau do
moi cdc nhoém con
lai nhan xét.
- GV nhan xét, danh
gid vé muc do tiép
thu kién thuc, ky
nang cua HS.
- (SP1) GV danh gia
bang PP hoi dap, cong
cu thang do cho theo
2 muc:
+ Dat: Mo ta dugc ky
thudt dong tac
+ Chua dat: Mo ’té
chua duoc tu the

- Hoc sinh thuc hién mo
phong theo huéng dan
cia gido vién tr cham
dén nhanh, thuc hién

ddng loat 7 dén 10 lan.

3. Hoat dong 3: Luyéntap (19 phiit)

trudc sau.

* Muc tiéu: - Hoc sinh thuc hién duoc dong tac; Tai chd d4 ling chan trudc sau; Tai chd bat nhay ddi chan

* Thyc hién tap
luyén;

Tai chd d4 ling chan
trudc sau; Tai chd
bat nhay ddi chan
trudce sau.

r

4

&
tt,q

e
"
e

3-4/1HS

Thuyc hién duoc
cac bai tap, dong
tac; Tai chd da
lang chan trudc
sau; Tai chd bat
nhdy ddi chan
trudc sau.

- GV huéng din va tb
chuc hoc sinh tap
luyén lan lugt cac bai
tdp theo hinh thuc
nhom dong loat; luu y
nhiing sai sot thuong
gap va cach sua sai.

- GV chon mdt HS
thuc hién ding, mot
hoc sinh thuyc hién
chua dung. GV goi y
dé HS nhan xét va GV
dua ra két luan.

GV déanh gid thong
qua quan sat, mic do
danh gia theo ti€u chi:
- Pat: Thuc hién duoc
ki thuat dong tac

- Chua dat: Thuc hién
chua ding ki thuat
dong tac

- Hoc sinh thuc hién déng
loat theo hiéu 1énh cia Gv.

- B4i hinh tap luyén.

- Tap luyén nudc chay:

+ Hs thanh 3 - 4 hang doc
lan lugt 3 — 4 hs 1én thyc
hién theo hiéu cua can su

- Doi hinh tap luyén.

XXXXXXXXX
XXXXXXXXX
XXXXXXXXX

(15m) <

©
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4. Hoat dong 4: Van dung (3 phut)

chan trudc sau.
luyén ngoai gio.

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi trd choi. Van dung Tai chd d4 ling chan trudc sau; Tai chd bat nhay doi

Thuc hién
Tro choi “Bat nhay
ti€p suc theo vach

1L/2
HS

Biét van dung vao
hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
tro choi & trén lop
cling nhu ngoai gid
hoc.

- GV chia 16p thanh
04 do1 bang nhau.
Gido vién pho bién
ndi dung tro choi,
c?ch choi luat choi va
to chuec tro choi.

-GV dénh gia thong
qua két qua cua mdi
do6i, d6i ndo c6 sb hiép
thuc hién nhanh nhét
thi xép trén, tuyén
duong va nghe phan
héi tir HS.

- HS quan sat, ling nghe va
thuc hién tro choi

- Hoc sinh choi tro choi
nhiét tinh doan keét.
- D01 hinh tro choi.

6-8m
Hinh 1. Trd choi Bat nhéy tiép strc theo vach

5. Hoat dong: Két thic (Sphut)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban dau. Hudng dan tuy hoc va luyén tap ¢ nha

* Hbi tinh:

- Tha long co toan
than

* Nhan xét va hwéng
din tu tip luyén &
nha:

- Uu diém; Han ché
can khic phuc

- Huéng dan tap
luyén ¢ nha

* Xubng 16p

- Hoc sinh ndm va
thuc hién cach tha
long hoi tinh tich
cuc sau khi tham
gia tap luyén thé duc
thé thao trén lop
cling nhu ngoai gio
hoc.

Huéng dan HS thyc
hién tha Iéng; nhan
xét gid hoc

- Huéng dan HS s
dung SGK dé tu tap
luyén (budi hoc sau
moi 1 - 2 HS thyuc
hién ki thuat dong
tac).

- Hoc sinh tha 1dng tich cuc.

@A

- Hoc sinh lang nghe.
- Poi hinh xubng 16p.

XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX
A XXXXXXXXXXXXXXX
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Tuan 2
Tiét :3 ( PPCT)

TEN CHU DE:
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Bai 1: PHOI HOP TRONG GIAI POAN XUAT PHAT CAO VA CHAY

LAO SAU XUAT PHAT.( tiét 2)

- On tap xuat phat vai huéng chay va lung hudéng chay

- Tim hiéu méi trudng tu nhién va cac yéu td ctia moi truong ty nhién.

- Trd choi “Chay tiép sirc”.

I. Muc tiéu bai hoc

1. V& kién thire:

- Hoc sinh biét va thuc hién duoc mét sb bai tap bd tro; Xuét phat vai huéng chay va
Lung hudng chay, biét duoc loi ich cua moi truong ty nhién va cac yéu td ctia moi truong tu
nhién, trd choi “Chay tiép strc”.

2. Vé niing lue:

2.1 Nang luc dac thu.

- Ning lwe van ddng co ban: Hoc sinh nhan biét va thuc hién dugc mot s6 bai tap bod
trg; Xuat phat vai hudéng chay va Lung hudng chay, tro choi “Chay tiép stc”. Ap dung moi
truong tu nhién va cac yéu to ciia mdi truong ty nhién trong tap luyén

- Nang lwe hoat dong TDTT: Hoc sinh Iya chon dugc va thuong xuyén tdp luyén ndi
dung bai hoc pht hop dé nang cao sirc khoé. Hoc sinh tham gia tt tro choi.

2.2 Nang luc chung.

- Niing lwe tw chii va tw hoc: Hoc sinh ¢ ¥ thitc chii dong trong tap luyén , hoc tap, biét
xem tranh dnh trong sach gido khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai do, hanh vi
cua ban than.

- Niing lwe giao tiép va hop tic: Co ¥ thic ling nghe, phan hoi tich cuc trong qua trinh
hoc tap, xac dinh dugc muc dich nd1 dung, phuong ti¢n, va thai do giao tiép, xac dinh dugc muc
dich va phuong thirc hop tac. Hoc sinh trinh bay dugc san pham hoc tap twong tic va hop tac véi
ban hoc.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Hoc sinh thyc hién dugc cac nhiém vu hoc tap,
bai tap va trd choi van dong theo yéu cau cta gido vién.

3. Vé pham chit.

- Trung thuc: Hoc sinh tu gidc tham gia dﬁy du cac hoat dong hoc tap va hoan thién nhiém
vu van dong, c6 ¥ thirc dau tranh véi cac hanh vi thiéu trung thyc trong hoc tdp va trong cudc
song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh Iugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
trd choi van dong, ludn ¢ y thiic vuon 1én dat két qua tét trong hoc tap.

- Nhan ai: Hoc sinh c6 y thic ton trong y kién ciia cac thanh vién trong nhém khi hop tac,
gup d& 1an nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su khac biét giita moi nguoi,

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhiém véi ban than. Cé trach nhiém véi moi trudong
song. co trach nhiém hoan thanh noi dung tap luyén.

II. Thiét bi day hoc va hoc liéu.

+ Chudn bi ciia gido vién: Trang phuc gon gang, Ké hoach bai day, Coi, diy danh dich,
dong ho bam | gidy, tranh anh.

+ Chudn bi ciia hoc sinh: Trang phuc (giay TT), sach gido khoa phu hop vdi tiét hoc.

I1L. Tién trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: Mé déu (8 phit)

Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao céo si sb va thuc hién duoc bai khoi dong,nghiém tac tap luyén.

LV

N San phim Té chirc thue hién

Noi dung
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Hoat dong cua GV

Hoat dong cua HS

- Nhan 16p.

- Khéi dong:

* Khoi dong chung.

+ Chay trén dia hinh
tu nhién.

+ Xoay cac khop.

+ Ep doc ép ngang.

* Khoi dpng chuyén
mon.

+chay budc nho

+ chay nang cao dui
+ chay got cham
mong

+ chay dap sau

- Kiém tra bai ci.
(Khong kiém tra)

27

67

2LX8

2LX8

10m/21

10m/21
10m/21

10m/21

HS chuyén duoc
trang thai co thé
hoat dong binh
thuong sang
trang thai vao
hoat dong cao
hon.

GV giao nhi¢gm vu:
- GV nhén 16p, kiém tra

stuc khoe hoc sinh, pho
bién ndi dung va muc
ti€u bai hoc.

- Gv di chuyén, quan sat
va chi dan don doc hoc
sinh

- Hoat dong cua cén
su:biémsovabao cdo siso.
- D61 hinh nhanlép.

XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX
A XXXXXXXXXXXXXXX

©

- Can su cho ca 1op khoi
dong chung.

Khéi déng

Lase
o N
£ mie ot

Chgy ch@m theo dja hinh tu nhién

- B61 hinh khai dong.

(SN

- Hoc sinh thuc hién theo
hudng dan cua gido vién.

2.Hoat dong 2: Hinh thanh kién thitc méi (10 phat)

- Muc tiéu: Budc dau hoc sinh nhan biét va mo phong dugc cac dong tac; Xuat phat vai huéng chay va
Lung hudng chay. Nhan biét moi truong tu nhién va cac yéu td ciia moi truong ty nhién

-- Nghién ctru tranh
va mo ta cach thuc
thuc hién k¥ thuat.

- Quan sat dong tac
mau , nghe GV phan
tich va thuc hién ky

thuat dong tac.

- Xudt phat vai
hudng chay va Lung
hudng chay.

bdng tdc mo phdong
ding ki thuat dong
tac; Xuét phat vai
huéng  chay
Lung hudéng chay
Nhé va  apdung
dugc moi truong
tu nhién va cac yéu
to cua moi truong
tur nhién

va

- GV Chia 16p thanh
04 nhém, phat tranh
ki thuat dong tac cho
cac nhom ty nghién
ciru va tdp mo phong
dong tac.
- GV trinh bay, phan
tich moi truong tu
nhién va cac yéu tb
cua moi truong tu
nhién
- GV moi dai dién
mét s6 nhoém trinh
bdy sau do moi
cac nhom con lai

nhén xét.

- Hoat dong nhém.

+ Nhom trudng cac nhom
nhéan tranh, thao luan va

thuc hanh .
skskoskoskok

*****(nl) *****(nz)

sokskokosk

skskoskskosk
*****(n3) *****(n4)

- Nhém truong diéu hanh
HS trong nhém xem sgk,
thao luan

- Hoc sinh chu dong hop tac

skeokoskokosk

trao doi y kién.
- HS ling nghe, quan sat
GV phan tich.
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-Nghién ctru sgk vé
moi truong ty nhién
va cic yéu td cua
moi

truong tu

nhién.

- GV nhan xét, danh
gid vé muc do tiép
thu kién thuc, ky
nang cua HS.

- Hoc sinh trinh bay co ban
ndi dung

3. Hoat dong 3: Luyéntap (19 phit)

* Muc tiéu: - Hoc sinh thuc hién duoc dong tac; Xuét phat vai hudng chay va

Lung hudng chay.

* Thuc hién tap
luyén;
- Lung hudng chay.

- Xuét

phat vai
hudng chay
L ]
iy £

3-4/1HS

3-4/1HS

- - Thuyc hién duoc
cac bai tap, dong
tac Xuat phat vai
huong chay va
Lung hudng chay

- GV huéng din va tb
chuc hoc sinh tap
luyén lan lugt cac bai
tdap theo hinh thuc
nhom déng loat; luvu y
nhiing sai sot thuong
gdp va céch sua sai.

- GV chon mdt HS
thuc hién ding, mot
hoc sinh thuc hién
chua ding. GV goi y
dé HS nhan xét va GV
dua ra két luan.

-GV danh gia thong
qua quan sat, muc do
danh gia theo ti€u chi:
- Pat: Thuc hién duoc
ki thuat dong tac

- Hoc sinh thuc hién déng
loat theo hiéu 1énh cta Gv.

- B4 hinh tap luyén.

- Téap luyén nudce chay:

+ Hs thanh 3 - 4 hang doc
lan luot 3 — 4 hs 1én thuc
hién theo hiéu cua can su

- DA4i hinh tap luyén.
<
XXXXXXXXX
X X X X X X X X X (1s5m) <
XXX XXX X X X <]

&
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- Chua dat: Thuc hién
chua ding ki thuat
dong tac

4. Hoat dong 4: Vin dung (3 phut)

vao tap luyén ngoai gio.

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi tro choi. Van dung xuit phat vai huéng chay va Lung hudng chay.

Thuc hién
Tro choi “chay tiep
swe”.

1L/2
HS

Biét van dung vao
hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
trdo choi & trén 16p
cling nhu ngoai gid
hoc.

- GV chia 16p thanh
04 doi bang nhau.
Gido vién pho bién
ndi dung tro choi,
cg’tch choi luat choi va
to chure tro choi.

- GV déanh gia thong
qua két qua cua mdi
do6i, d6i ndo c6 sb hiép
thuc hién nhanh nhét
thi xép trén, tuyén
duong va nghe phan
hdi tir HS.

- HS quan sat, ling nghe va
thuc hién tro choi

- Hoc sinh choi tro choi
nhiét tinh doan ket.
- D01 hinh tro choi.

L

gy
Lryl »

5. Hoat dong: Két thic (Sphit)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban ddu. Hudéng dan ty hoc va luyén tdp ¢ nha

* Hoi tinh:

- Tha long co toan
than

* Nhan xét va hwéng
din ty tap luyén &
nha:

- Uu diém; Han ché
can khic phuc

- Huéng dan tap
luyén & nha

* Xuéng 16p

- Hoc sinh nim va
thye hién cach tha
long hoi tinh tich
cuc sau khi tham
gia tap luyén thé duc
thé thao trén 16p
cling nhu ngoai gid
hoc.

Huéng dan HS thuc
hién tha long; nhéan
x€ét gio hoc

- Huéng dan HS st
dung SGK dé tu tap
luyén (budi hoc sau
2 HS thuc
hién ki thuat dong
tac).

moi 1 -

- Hoc sinh tha 1éng tich cuec.

o A

- Hoc sinh lang nghe.
- Poi hinh xubng 16p.

XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX
& XXXXXXXXXXXXXXX

©)
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Ti udn 2 Ngay soan: 5/09/20......
Tiet :4 ( PPCT) Ngay day: 6/09/20......(lop 7al/l,)

TEN CHU DE: NHAY XA KIEU NGOI

Bai 1: KY THUAT GIAM NHAY BUGC BO.( tiét 2)

- On tapTai chd d4 lang chan trude sau; Tai chd bat nhay d6i chan trudc sau.

- Hoc ki thuat giam nhay va budc bo.

- Tro choi “Bat nhay tiép sitrc theo vach.”.

Moén hoc: Gido duc thé chat; 16p 7
Thoi gian thyc hién: (1tiét)
I. Muc tiéu bai hoc

1. V& kién thirc:

- Hoc sinh biét va thuc hién duoc mot sb bai tap Tai chd da ling chan trude sau; Tai chd
bat nhay ddi chan trude sau, biét thuc hién ki thuét giam nhady va budc b va trd choi “Bat nhay
tiép strc theo vach”.

2. Vé ning luec:

2.1 Nang luc dic thu.

- Niing lwe vin ddng co ban: Hoc sinh nhan biét va thyc hién duoc mot sé bai tap Tai
chd da lang chan trudc sau; Tai chd bat nhay dbi chan trudce sau, biét thuc hién ki thuat gidm
nhay va budc bd va tro choi “Bat nhay tiép stc theo vach”.

- Nang lwec hoat dong TDTT: Hoc sinh lga chon dugc va thuong xuyén tap luyén noi
dung bai hoc pht hop dé nang cao sirc khoé. Hoc sinh tham gia tt trd choi.

2.2 Nang luc chung.

- Nang luc tw chi va tw hgc: Hoc sinh c6 y thirc chi dong trong tap luyén , hoc tap, biét
xem tranh anh trong sach giao khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai d6, hanh vi
cua ban than.

- Ning lue giao tiép va hop tac: Co ¥ thic lang nghe, phan héi tich cuc trong qua trinh
hoc tap, xac dinh dugc muc dich ndi dung, phuong tién, va thai d¢ giao tiép, xac dinh duoc muc
dich va phuong thirc hop tac. Hoc sinh trinh bay duoc san pham hoc tap twong tac va hop tac voi
ban hoc.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Hoc sinh thyc hién dugc cac nhi¢m vu hoc tap,
bai tap va tro choi van dong theo yéu cau cla gido vién.

3. Vé pham chit.

- Trung thwe: Hoc sinh ty giac tham gia dﬁy du cac hoat dong hoc tip va hoan thién nhiém
vu van dong, co y thirc dAu tranh v&i cac hanh vi thiéu trung thyc trong hoc tap va trong cudc
song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh lugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
trd choi van dong, ludn c6 ¥ thiic vion 18n dat két qua tot trong hoc tap.

- Nhin 4i: Hoc sinh c6 ¥ thirc ton trong ¥ kién ctia cac thanh vién trong nhém khi hop tac,
gip d& 14n nhau trong khi tip luyén. Yéu quy va ton trong su khac biét gitta moi nguoi,

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhiém véi ban than. Co trach nhiém vdi moéi trudong
séng. c6 trach nhi¢m hoan thanh ni dung tap luyén.

IL. Thiét bi day hoc va hoc liéu.

+ Chuin bi cua gido vién: Trang phuc gon gang, Ké hoach bai day, Coi, day danh dich,
dong ho bam gidy, tranh anh.

+ Chudn bi ciia hoc sinh: Trang phuc (gidy TT), sach gido khoa phu hop véi tiét hoc.
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II1. Tién trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: Mé dau (8 phut)

Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao céo si sb va thue hién duogc bai khai dong,nghiém tac tap luyén.

(Khong kiém tra)

Ly . Té chirc thye hién
Néi dung b San pham
Hoat dong cia GV Hoat dong cua HS
- Nhin 16p. ? GY giao whigm v, | Hoat dong cia cin
) GV, nhan 1op, Kiem tra | o, .5idmsévabao cao sisd.
suc khoe hoc sinh, pho . o
bién ni dung va muc |- PO1 hinh nhanlép.
tiéu bai hOC XX XXX X XXX XXX XXX
e Gv di chuyén, quan sét N i
- Khéi dong: 6’ HS chuyén duoc | . . ;x <r % ®
trane théi co the va chi dan don doc hoc , o N
* Khoi dong chung. | 1v ang - . sinh - Céan su cho cé lop khoi
' hoat dong binh déne chun
A N - vt o
tu nhién. trang thai vao l“
+ Xoay cac khop. 2% | hoat dong cao P L
+ Ep doc ép ngang. hon. %g e
% Kho’-l' déng chuyén Choy ch@m theo dja hinh ty nhién
mon. - B4i hinh khéi dong.
+chay budc nho 1om2l X oxoxoxoxoxox o ox
+ chay nang cao dui .
r lon']/zl X X X X X X X X
+ chay got cham 10m/21 S RN
mong
+ chay dap sau - Hoc sirlh thuc hién theo
- Kiém tra bai cu. 10m/21 hudng dan cua gido vién.

2.Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc méi (10 phut)

Muc tiéu: Budc dau hoc sinh nhan biét va mod phoéng dugce ki thuat gidm nhdy va bude bd.

Nghién ciru SGK va
mo ta cach thirc thuc
hién k¥ thuat.

- Quan sat dong tac
mau , nghe GV phan
tich va thuc hi¢n ky
thuat dong tac..

- Giam nhdy va
budéc bo

Chan giam  dudi

thang va tiép xtc voi

- GV Chia 16p thanh
04 nhom, phat tranh
ki thuat dong tac cho

Dong tac m6 phong
dang ki thuat giam
nhay va budc b). cac nhom ty nghién
cltru va tap mo phong
dong tac.

- GV 1am mau, phan
tich k¥ thuat
huéng dan ca 16p

va

thuc hién mod phdng;
két hop v&i quan sat
va stra sai.

- Hoat dong nhom.

+ Nhom trudng cac nhom
nhén tranh, thiao luan va

thuc hanh .

skokoskkok kokskokook

skokeosk skok (nl) skokoskskook (1'12)

skokeosk skok skokskokosk

*****(n3) skskskskosk (n4)

- Nhém truong diéu hanh
HS trong nhém xem tranh,
thdo luan va thuc hién mo
phéng.
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van gidm nhay bang
ca ban chan, sau do
khop gbi hoi khuyu
va dap nhanh, manh
dé dua co thé roi dat
Cung thoi diém chan
gidm nhay  dudi
thang, dui chan lang
dua nhanh ra trudc,
Ién trén. Tay cung
bén chan giam dua
nhanh ra trudc, 1én
trén va dung dot
ngét khi canh tay
Song song v&i mat
dat. Tay cung bén
chan lang gép ¢
khop khuyu, danh
sang bén, 1én cao
ngang vai. Két thic
giam nhay, co thé
roi dat ¢ tu thé budc

bd trén khong

Tce Gidm nhay Buge bo

Hinh 3. Gidm nhdy vé dung Irén chan giam & 7 thé bude bd

- GV moi dai dién
mét s nhém méd
ta cach thac thuc
hién va thuc hién
mod phong ki thuat
dong téac, sau do
moi cac nhém con
lai nhan xét.

- GV nhan xét, danh

gia vé mirc do tiép

thu kién thuac, k¥
nang cua HS.

- GV Chi dan mét sb

sai sot thuong gap khi
luyén tap:

+ Nham lan chén

giam nhay.

+ Pat chan gigm nhay
khong dung huong,
chua thé hién yéu cau
nhanh, manh cua

dong tac.

+ Phoi hop thiéu
dong bo giita gidm
nhay va budc bg.

+ Thoi diém va goc
do thuc hién dong tac
bwde b thiéu dong
b, thiéu nhip diéu voi
giam nhay.

+ Bat nhay thiéu luc,
dong tac tgo da thiéu

hiéu qua.

- Hoc sinh chu dong hop tac

trao do6i y kién.

- HS lang nghe, quan sat

GV 1am mau va phan tich.

- Hoc sinh thuc hién mo
phong theo huéng dan
cia gido vién tor cham
dén nhanh, thuc hién
dong loat 7 dén 10 lan.
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(b 8 nginy o G, Bt o Bt g

it el oy i

+ Sau khi gigm nhay
va bude bg, tiép dit
bang cd ban chan,
khéng khuya goi dé

hoan xung

3. Hoat dong 3: Luyéntap (19 phit)

* Muc tiéu: - - Hoc sinh thyc hién dugc dong tac; Tai chd d4 ling chan trude sau; Tai chd bat nhay doi
chan trudce sau.- Hoc sinh biét thuc hién duocki thudt giam nhay va budc bo.

* Thyc hién tap
luyén;

Tai chd d4 lang chan
truéc sau; Tai chd
bat nhay ddi chan
trudc sau.

4
‘l__. i i
1 g

- © -

- K1 thuat giam nhay
va budc

3-4/1HS

Thuc hién dugc
cac bai tap, dong
tac; Tai chd da
lang chan trudc
sau; Tai chd bat
nhdy d6i chéan
trudc sau.

Thuc hién duocki
thuat giam nhdy va
budc bo.

- GV huéng din va to
chitc hoc sinh tap
luyén 1an luot cac bai
tap theo hinh thuc
nhoém dong loat; luu y
nhitng sai sot thuong
gap va cach stra sai.

- GV chon mdt HS
thuc hi¢n ding, mot
hoc sinh thuc hién
chua ding. GV goi y
dé HS nhan xét va GV
dua ra két luan.

- Doi hinh tap luyén.

OREN
- Lan luot timg hoc sinh
vao ho nhay
- Doi hinh tép luyén.

HS luyén tdp cda nhan:

+ Chay 5-7 budc xdc dinh
chan giam nhay.

+ Chay 3 — 5 buoc thuc
hién giam nhay va buoc bo
lién tuc trén dwong thang

voicwli 10— 15 m.
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- HS luyén tdap nhom:

- Ludn phién chi huy nhom

luyén tap:

+ Di bo 3 hodac 5 buoc,
giam nhay nhanh, manh
diea co thé bay lén cao
thanh tw thé budc bé, roi
xuong dat bang nira triede
ban chdn bang va khuyu goi
dé giam chan dong co the.
Thue hién 3 — 5 lan.

+ Chay 5 — 7 buoc thuc
hién giam nhay buoc bo va
roi vao hé cat. Thuc hién 3

— 5lan.

4. Hoat dong 4: Van dung (3 phut)

chan trudc sau.
luyén ngoai gio.

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi tro choi. Van dung Tai chd da lang chan trudc sau; Tai chd bat nhay d6i

Thuc hién
Tro choi “Bat nhay
tiép strc theo vach

1L/2
HS

Biét véan dung vao
hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
tro choi ¢ trén 16p
cling nhu ngoai gio
hoc.

- GV chia 16p thanh
04 doi bang nhau.
Gido vién phd bién
ndi dung tro choi,
cach choi luat choi va
t6 chirc tro choi.

-GV danh gia thong
qua két qua cioa mdi
d6i, d6i nao c6 sb hiép
thuc hién nhanh nhat
thi xép trén, tuyén
duong va nghe phan
hdi tir HS.

- HS quan sat, ling nghe va
thuc hién tro choi

- Hoc sinh choi tro choi
nhiét tinh doan keét.
- D61 hinh tro choi.

5. Hoat dong: Két thiic (Sphut)

Muc tiéu: Dua co thé vé trang thai ban ddu. Hudéng dan tu hoc va luyén tip ¢ nha
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* Hoi tinh:

- Tha 1éng co toan
than

* Nhan xét va hwéng
dan tu tap luyén &
nha:

- Uu diém; Han ché
can khéc phuc

- Huéng dan tap
luyén ¢ nha

- Hoc sinh ndm va
thuc hién cach tha
long hoi tinh tich
cuc sau Kkhi tham
gia tap luyén thé duc
thé thao trén 16p
cling nhu ngoai gio
hoc.

Huéng dan HS thuc
hién tha léng; nhan
xét gid hoc

- Huéng dan HS s
dung SGK dé tu tap
luyén (budi hoc sau
moi 1 - 2 HS thuc
hién ki thuat dong
tac).

- Hoc sinh tha long tich cuc.

@A

- Hoc sinh lang nghe.
- Po6i hinh xudng 16p.

XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX
& XXXXXXXXXXXXXXX

* Xubng 16p ©
Ti udn 3 Ngay soan: 5/09/20......
Tiet :5( PPCT) Ngay day: 6/09/20......(lop 7al/l,)
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TEN CHU DE: CHAY CU LI NGAN

Bai 2: PHOI HOP TRONG GIAI DPOAN CHAY LAO SAU XUAT
PHAT VA CHAY GIUA QUANG.( tiét 1)

- On tAp mot s bai tap bd tro; Xuat phat vai huéng chay va Lung hudng chay.

- Hoc phdi hop trong giai doan chay lao sau xuat phat va chay giita quang.

- Tro choi “Chuyén bong tiép strc.”.

I. Muc tiéu bai hoc

1. V& kién thire:

- Hoc sinh biét va thuc hién dugc mot sé bai tap bd tro; Xuit phat vai huéng chay
va Lung hudng chay. Biét phbi h0’p trong giai doan chay lao sau xudt phat va chay giita quing va
tro choi “Chuyen bong tiép sirc.’

2. Vé niing lue:

2.1 Nang luc dac thu.

- Ning lwe van ddng co ban: Hoc sinh nhan biét va thuc hién dugc mot s6 bai tap bod
trg. Hoc sinh thyc hién ding cach ph01 hop trong giai doan chay lao sau xuat phat va chay gitra
quing phat.tro choi “Chuyén bong tiép strc.’

- Nang lwe hoat dong TDTT: Hoc smh lua chon dugc va thuong xuyén tap luyén noi
dung bai hoc pht hop dé nang cao sirc khoé. Hoc sinh tham gia tt tro choi.

2.2 Nang luc chung.

- Niing lwe tw chii va tw hoc: Hoc sinh ¢ ¥ thirc chii dong trong tap luyén , hoc tap, biét
xem tranh dnh trong sach gido khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai do, hanh vi
cua ban than.

- Niing lye giao tiép va hop tic: Co ¥ thic ling nghe, phan hdi tich cuc trong qua trinh
hoc tap, xac dinh dugc muc dich ndi1 dung, phuong ti¢n, va thai do giao tiép, xac dinh dugc muc
dich va phuong thirc hop tac. Hoc sinh trinh bay dugc san pham hoc tap twong tac va hop tac véi
ban hoc.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Hoc sinh thyc hién dugc cac nhiém vu hoc tap,
bai tap va trd choi van dong theo yéu cau cta gido vién.

3. Vé phim chit.

- Trung thuc: Hoc sinh tu gidc tham gia dﬁy du cac hoat dong hoc tap va hoan thién nhiém
vu van dong, co y thuc dau tranh véi cac hanh vi thiéu trung thyuc trong hoc tp va trong cudc
song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh Iugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
trd choi van dong, ludn ¢ ¥ thiic vuon 1én dat két qua tét trong hoc tap.

- Nhan 4i: Hoc sinh c6 y thic ton trong ¥ kién ciia cac thanh vién trong nhém khi hop tac,
gup d& 1an nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su khéac biét giita moi nguoi,

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhiém véi ban than. Cé trach nhiém véi moi trudng
song. co trach nhiém hoan thanh noi dung tap luyén.

II. Thiét bi day hoc va hoc li¢u.

+ Chudn bi ciia gido vién: Trang phuc gon gang, Ké hoach bai day, Coi, diy danh dich,
dong ho bam | gidy, tranh anh.

+ Chudn bi ciia hoc sinh: Trang phuc (giay TT), sach gido khoa phu hop vdi tiét hoc.

I1L. Tién trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: Mé dau (8 phit)

www.tailieuviet.net 20



http://www.tailieuviet.net

Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao céo si s6 va thuc hién duoc bai khoi dong,nghiém tac tap luyén.

Ly ; T6 chire thue hién
Néi dung b San pham
Hoat djng ciia GV Hoat dgng ciia HS
- Nhan 16p. 2 GV giao f’hié,m e - Hoat dong cua céan
- GV nhan I6p, kiem tra | ¢ 5 cévabao cao sisd.
suc khoe hoc sinh, pho . o
bién noi dung va muc |- POi hinh nhanlép.
tiéu bat hoc. o
- Khéi dong: . - Gv di chuyén, quan sat A oo
o1 dong: 6’ HS chuyén duoc | . .. x <~ oz ®
ve 1n trang thai co thé va chi dan don doc hoc . - iy
* Khoi dong chung. | 1v e . sinh - Céan su cho cé lop khoi
U hoat dong binh déng chung.
+ Chay trén dia hinh | 21x8 | thyong sang :
tu nhién. : trang thai vao ;
+ Xoay cac khop. 2LX8 | hoat dong cao . ng
+Epdocépngang. |V | hon. TN Gy
* Khéi dong chuyén i
mon. - D61 hinh khoi dong.
+chay budc nho Lom/2l x xoxoxox ox oxx
+ chay nang cao dui e
, 10m/21 X xoxxox o x o ox x
+ chay got cham 10m/21 o &
mong
+ chay dap sau - Hoc sinh thuc hién theo
- Kiém tra bai ci. | 10m2! hudng dan cta gido vién.
(Khong kiém tra)

2.Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc méi (10 phut)

phat va chay gitra quang.

Muc tiéu: Budc dau hoc sinh nhan biét va mé phong dugc cach phdi hop trong giai doan chay lao sau xuat

Nghién ciru SGK va
mo ta cach thirc thuc
hién k¥ thuat.

- Quan sat dong tac
mau , nghe GV phan
tich va thyc hién k¥
thuat dong tac.

- Phéi hop chay lao
sau xuat phat va
chay giira quang

- Két thic chay lao

la thoi diém bat dau

Dbong tac mo phong
dang ki thuat dong
tac; phdi hop trong
giai doan xudt phat
cao va chay lao sau
xuit phat va chay

gilta quang

- GV Chia 16p thanh
04 nhom, phat tranh
ki thuat dong tac cho
cac nhom tuy nghién
ciru va tap md phong
dong tac.

- GV lam mau, phan
tich k¥
huéng dian ca 16p

thuat va

thyc hi€n mod phdng;
két hop véi quan sat
va stra sai.

- GV moi dai dién

mot sO nhom mo

- Hoat dong nhém.

+ Nhom trudng cac nhom
nhan tranh, thao luan va

thuc hanh .
sksksksksk

*****(nl) *****(nz)

skeskeoskoskook

skskoskoskosk
*****(n3) *****(n4)

- Nhém truéng diéu hanh
HS trong nhém xem tranh,
thao luan va thuc hién mo
phong phdi hop trong giai
doan xuét phat cao va chay
lao sau xudt phat.

skokskokosk
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giai doan chay gilra
quang. Muc dich cua
chay lao 1a tao ra toc
dd cao nhat va chay
gitta quang la duy tri
tdc do cao nhit trén

toan cu li.

- Cudi giai doan
chay lao, d0 nga ra
trudc cua than trén
giam dan, do dai
budc chay

taing dan dé chuyén
tiép sang giai doan

chay gilra quang.

- Duy tri toc d6 cao
nhat trong chay giita
quang duogc thuc
hién bang cach duy
tri tbe do va do dai
cua tung budc chay.
Tich cuc dua doi
chan lang ra trudc

va tang tbe do dap

sau.

ta cach thac thuc
hién va thuc hién
mod phong ki thuat
dong tac, sau do
moi cac nhém con
lai nhan xét.
- GV nhan xét, danh
gid vé muc do tiép
thu kién thuc, ky
nang cua HS.

- Hoc sinh chu dong hop tac
trao do6i y kién.

- HS lang nghe, quan sat
GV 1am mau va phan tich.

- Hoc sinh thuc hién mo
phong theo hudng dan cua
gido vién tir cham dén
nhanh, thuc hién déng loat
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3. Hoat dong 3: Luyéntip (19 phut)

* Muc tiéu: - Hoc sinh thyc hién dugc dong tic; Xuat phat vai hudng chay ;Lung huéng chay va
Pho1 hop trong giai doan xuat phat cao va chay lao sau xuat phat.

* Thyc hién tap

luyén;

- Lung hudng chay.
- Xudt phat vai
hudéng chay

- Phéi hop trong giai
doan xuit phat cao
va chay lao sau xudt

phat. va chay gitra

quang

3-4/1
HS

3-4/1
HS

- - Thuc hién duoc
cac bai tap, dong
tac Xuat phat vai
huéng chay va
Lung huéng chay

Thuyc hién duoc

cach  phdi

trong giai

hop

doan

- GV huéng dan va td
chitc hoc sinh tap
luyén lan lugt cac bai
tdp theo hinh thic
nhoém dong loat; luu y
nhiing sai sot thuong
gdp va cach stra sai. -
GV chi dan cho HS
mot sb sai sot thuong
gap trong tap luyén:

+ Tuw thé cua dau va
than trén nga ra sau
hodc gap ra truoc qua
nhiéu.

+ Huéng chuyén dong
va goc do danh tay
khong phu hop.

+ Hwong dap sau

khong hiéu qua, ban

- Hoc sinh thuc hién déng
loat theo hiéu 1énh cia Gv.

- B4i hinh tap luyén.

- Tap luyén nudc chay:

+ Hs thanh 3 - 4 hang doc
lan lugt 3 — 4 hs 1én thyc
hién theo hiéu cua can su

- Doi hinh tép luyén.

XXXXXXXXX
XXXXXXXXX
XXXXXXXXX

(15m) <

©
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xuat phat cao va
chay lao sau xuét
phat va chay gitra

quang

chan tiép xiic dwong
chay khong dung.

+ Thuc hién bai tdp
chay bién téc, chay
lap lai khong dung
yéu cau vé toc do va

cu li.

GV chon mét HS thuc
hién dung, mdt hoc
sinh thuc hién chua
dung. GV goi y dé HS
nhan xét va GV dua

ra két luan

4. Hoat dong 4: Van dung (3 phut)

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi tro choi- Van dung phdi hop trong giai doan xuét phat cao va chay lao
sau xuat phat vao tap luyén ngoai gio0.

Thuc hién
Tro chot “Chuyén
bong tiép suc

1L
/2
HS

Biét van dung vao
hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
tro choi & trén 16p
cling nhu ngoai gio
hoc.

- GV chia 16p thanh
04 doi bang nhau.
Gido vién phd bién
ndéi dung tro choi,
céch choi luat choi va
to chuec tro choi.

- GV danh gid thong
qua két qua cua mdi
do6i, d6i ndo c6 sb hiép
thuc hién nhanh nhat
thi xép trén, tuyén
duong va nghe phan
héi tir HS

- HS quan sat, ling nghe va
thuc hién tro choi

- Hoc sinh choi tro choi
nhiét tinh doan két.
- D61 hinh tro choi.

4(_'
=

S e
ro == R

2

g

==

)

=™

o

syl
_]/

Hinh 1. Tré chei Chuyén béng tiép sir

5. Hoat dong: Két thiic (Sphut)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban dau. Hudng dan tu hoc va luyén tap ¢ nha

* Hoi tinh:

- Tha long co toan
than

* Nhan xét va hwéng

dén tu tap luyén &

- Hoc sinh ndm va
thuc hién cach tha
long hoi tinh tich
cuc sau khi tham

gia tap luyén thé duc

Huéng dan HS thuc
hién tha léng; nhan
xét gid hoc

- Huéng dan HS s
dung SGK dé tu tap

- Hoc sinh tha 1dng tich cuc.

www.tailieuviet.net

24



http://www.tailieuviet.net

nha:

- Uu diém; Han ché
can khic phuc

- Huéng dan tap
luyén ¢ nha

* Xudng 16p

thé thao trén 16p
cling nhu ngoai gid
hoc.

luyén (budi hoc sau
moi 1 - 2 HS thuc
hién ki thuat dong
tac).

@&

- Hoc sinh ling nghe.
- Poi hinh xudng 16p.

XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX
A XXXXXXXXXXXXXXX

©)
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Tuan: 3 Ngay soan: 5/09/20......

Tiét :6 ( PPCT) Ngady day:  6/09/20......(I6p 7al/l,)
TEN CHU DE: NHAY XA KIEU NGOI

Bai 1: KY THUAT GIAM NHAY BUGC BO.( tiét 3)

- On tapTai chd d4 lang chan trude sau; Tai chd bat nhay d6i chan trudc sau.

- Luyén tap ki thuat giam nhay va budc bo.

- Mot s diéu luat trong thi dau dién kinh.

- Tro choi “Bat nhay tiép sirc theo vach.”.

I. Muc tiéu bai hoc

1. V& kién thire:

- Hoc sinh biét va thuc hién duoc mot sd bai tap Tai chd da lang chan trudce sau; Tai chd
bat nhay d6i chan trudc sau, biét thuc hién ki thuét giam nhdy va budc bo va tro choi “Bat nhay
tiép stc theo vach”.

2. Vé niing lue:

2.1 Nang luc dac thu.

- Nang lwc van dong co ban: Hoc sinh nhan biét va thuc hién dugc mot s bai tap Tai
chd da ling chan trudc sau; Tai chd bat nhay ddi chan trude sau, biét thuc hién ki thuat giam
nhay va budc bd va tro choi “Bat nhay tiép strc theo vach”.

- Nang lwe hoat dong TDTT: Hoc sinh Iya chon dugc va thuong xuyén tdp luyén ndi
dung bai hoc pht hop dé nang cao sirc khoé. Hoc sinh tham gia tt tro choi.

2.2 Nang luc chung.

- Niing lwe tw chii va tw hoc: Hoc sinh ¢ ¥ thitc chii dong trong tap luyén , hoc tap, biét
xem tranh dnh trong sach gido khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai do, hanh vi
cua ban than.

- Niing lwe giao tiép va hop tic: Co ¥ thuc ling nghe, phan hdi tich cuc trong qua trinh
hoc tap, xac dinh dugc muc dich ndi1 dung, phuong ti¢n, va thai do giao tiép, xac dinh dugc muc
dich va phuong thirc hop tac. Hoc sinh trinh bay dugc san pham hoc tap twong tic va hop tac véi
ban hoc.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Hoc sinh thyc hién dugc cac nhiém vu hoc tap,
bai tap va tro choi vin dong theo yéu cau cua gido vién.

3. Vé phim chit.

- Trung thuc: Hoc sinh tu gidc tham gia dﬁy du cac hoat dong hoc tap va hoan thién nhiém
vu van dong, c6 ¥ thirc dau tranh véi cac hanh vi thiéu trung thyuc trong hoc tdp va trong cudc
song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh lugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
trd choi van dong, ludn ¢ ¥ thiic vuon 1én dat két qua tét trong hoc tap.

- Nhan ai: Hoc sinh c6 y thic ton trong y kién ciia cac thanh vién trong nhém khi hop tac,
gup d& 13n nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su khac biét gitta moi nguoi,

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhiém véi ban than. Cé trach nhiém véi moi trudng
song. co trach nhiém hoan thanh noi dung tap luyén.

I1. Thiét bi day hoc va hoc li¢u.
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+ Chuin bi cua gido vién: Trang phuc gon gang, K& hoach bai day, Coi, day danh dich,

dong ho bam giay, tranh anh.

+ Chudn bi ciia hoc sinh: Trang phuc (gidy TT), sach gido khoa phul hop véi tiét hoc.
I11. Tien trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: Mé déu (8 phit)

Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao céo si sb va thuc hién duoc bai khoi dong,nghiém tac tap luyén.

Dit cau héi d& HS
lién hé va van dung:
+ Cdc déng tic bo
tro ki thudt nhay xa
kiéu ngoi ¢é nhitng
diéem giong nhau
nhu thé nao?

+ Giwta gigm nhay

va budoc by trong

luyén tdp ki thuqt

- GV goi HS tra 101 cau
hoi

GV nhan xét

Ly . Té chirc thue hién
Néi dung b San pham
Hoat dfng cia GV Hoat dfng ciia HS
- Nhan lop. 2 Gg\«gm% Ph tlg,m vi’f; ) - Hoat dong cua cén
) ~ hhan op, kiem 141 suDiémsdvabao céo sisd.
suc khoe hoc sinh, pho . o
bién noi dung va muc |- P01 hinh nhanlép.
tiéu bai hOC XXX XXX XXX XXX XXX
e - Gv di chuyén, quan sat N XXxxXXXXXXXXXXX
- Khoi dong: 6’ HS chuyén duoc o X a2 ®
trane thai co th va chi dan don doc hoc , o N
* Khoi dong chung. | 1v ang . inh - Can su cho cé lop khoi
* ‘ hoat dong binh S d6ne chun
+ Chay trén dia hinh | 2LX8 | thyong sang e g
tu nhién. trang thai vao s
+ Xoay cac khop. X8| hoat dong cao o rite Q;f
+ Ep doc ép ngang. hon. % g:w
* Khoi dpng chuyén ‘ m.m, B
mon. - B61 hinh khai dong.
+chay budc nho . XXX X X x
i Cﬁay na,'ngllcao dul 1011’]/21 X X X X X X X X
chay got cham 10m/21 S <
mong
+ chay dap sau - Hoc sinh thuc hién theo
- Kiém tra bai ci. 10m/21 hudng dan cua giao vién.

- HS tra 16i cau hoi dé lién
hé va van dung:

+ La nhitng dong tac co
lién quan tric tiép dén
hoat dong cua chan,
huong toi ren luyén kha
nang phéi hop vin déng
va swc manh cua hai chan,
dac biét la sirc manh téc

do
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nhay xa cé moi quan
hé nhu thé nao?

+ Tai sao nguoi tap
thwong giam nhay

bang chén thudn?

+ Co tac dong qua lai,
gidm nhay la diéu kién dé
thue hién dong tac budc
bo buoc bo co vai tro phat
huy hiéu qua cua giam
nhay

+ Chdn thudn cua moi
nguoi thuwong la chdn co
swwc manh va sy khéo léo
cao hon so vdi chan khong

thudn

2.Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc méi (10 phiit)

Muc tiéu: Budc dau hoc sinh nhin biét mot sd diéu luat trong thi ddu dién kinh.

Nghién ciru SGK va
trinh bay mot so
diéu ludt trong thi
dau dién kinh

- Duong chay
da dai tbi thidu 45
m, rong 1,22 m.

- Vén giam
nhay:

+ Puogc lam bang gd
hodc vat liéu thich
hop dé giay cua
VDV co6 thé bam
vao makhong bi
tron, truot.

+ Co chiéu dai 1,22
m, day khong qua
0,1 m, rong 0,22 m,
duoc son mau tring.
HO6 cat co chiéu rong
toi thiéu 12 2,75 m,

Dbong tdc mo phong
dung ki thuét giam
nhay va budc bo.
Ghi nhé mot sb diéu
luat trong thi dau
dién kinh.

- GV Chia 16p thanh
04 nhom,
nhém ty nghién ctru
- GV dat cau hoi

cau 1: Puong chay
da dai toi thidu bao
nhiéu?

cho cac

Cau 2: HO cat co
chiéu rong t6i thidu la
bao nhiéu?

- GV moi dai dién
mot s6 nhém mod
ta cach thuac thuc
hién va thuc hién
mo phong ki thuat
dong tac, sau do
moi cac nhém con
lai nhan xét.

- GV nhan xét, danh

gia vé mirc do tiép

thu kién thuc, k¥
nang cua HS.

- Hoat dong nhom.

+ Nhom trudng cdc nhém
nhan tranh, thdo luan va
thyc hanh .

kokosk kok

*****(nl) *****(HZ)

skokskokook

skokeosk skok

*****(n3) *****(n4)

skokskokosk

- Hoc sinh chu dong hop tac
trao d6i y kién.
- HS lang nghe va tra 10i.
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toi da la 3,0 m. duogc
d6 day cat am va
xp.

M3t trén cta hd cat
ngang bang voi mit
van giam nhay.
Khoang cach gifra
vachgiam nhay va
mép xa ctia hd nhay
it nhat1a 10 m.

3. Hoat dong 3: Luyéntap (19 phit)

* Muc tiéu: - - Hoc sinh thuc hi¢n dugc dong tac; Tai chd da lang chan trudce sau; Tai chd bat nhay doi
chan trudc sau.- Hoc sinh biét thuc hi¢n duocki thuat giam nhay va budc bd.

* Thuc hién tap
luyén;

Tai chd da ling chan
truéc sau; Tai chd
bat nhay ddi chan
trudc sau.

- K1 thuat giam nhay
va budc

TIC8 Giam nhay

Bude bo

Hinh 3. Gidm nhdy va difng trén chén gidm & hir the bude by

3-4/1HS

Thuc hién duogc
cac bai tap, dong
tac; Tai cho da
lang chan trudce
sau; Tai chd bat
nhay d6i chan
trudc sau.

Thuc hién duogcki
thuat giam nhay va
bude bo.

- GV huéng dan va to
chuc hoc sinh tap
luyén lan lugt cac bai
tdp theo hinh thic
nhém dong loat; luu y
nhiing sai sot thuong
gap va cach sta sai.

- GV chon mot HS
thuc hién dang, mot
hoc sinh thuc hién
chua dang. GV goi y
dé HS nhan xét va GV
dua ra két luan.

- Hoc sinh thuc hién déng
loat theo hi€u 1énh cua Gv.
+ Hs thanh 3 - 4 hang doc

lan luot ting hang hs 1én
thuc hién theo hiéu cua can
su

- D01 hinh tép luyén.

G A
- Léq luot tung hoc sinh
vao ho nhay
- Doi hinh tép luyén.

i

|
T

RHERE
| iy
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4. Hoat dong 4: Van dung (3 phut)

chan trudce sau.
luyén ngoai gio.

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi tro choi. Van dung Tai cho da lang chan trudc sau; Tai cho bat nhay doi

Thuc hién
Tro choi “Bat nhay
tiép strc theo vach

1L/2
HS

Biét van dung vao
hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
tro choi ¢ trén 16p
cling nhu ngoai gid
hoc.

- GV chia 16p thanh
04 doi bang nhau.
Gido vién phd bién
noi dung tro choi,
cach choi luat choi va
t6 chtic tro choi.

-GV dénh gia thong
qua két qua cua mdi
d6i, d6i ndo c6 sb hiép
thuc hién nhanh nhét
thi xép trén, tuyén
duong va nghe phan
héi tir HS.

- HS quan sat, ling nghe va
thuc hién tro choi

- Hoc sinh choi tro choi
nhiét tinh doan két.
- D01 hinh tro choi.

5. Hoat dong: Két thiic (Sphut)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban dau. Huoéng dan tu hoc va luyén tdp & nha

* Hoi tinh:

- Tha 1éng co toan
than

* Nhan xét va hwéng
dan tu tip luyén &
nha:

- Uu diém; Han ché
can khéc phuc

- Huéng dan tap
luyén & nha

* Xubng 16p

- Hoc sinh ndm va
thuc hién cach tha
long hoi tinh tich
cuc sau Kkhi tham
gia tap luyén thé duc
thé thao trén 16p
cling nhu ngoai gio
hoc.

Huéng dan HS thuc
hién tha long; nhan
xét gid hoc

- Huéng dan HS su
dung SGK dé tu tap
luyén (budi hoc sau
moi 1 - 2 HS thuc
hién ki thuat dong
tac).

- Hoc sinh tha long tich cuc.

@A

- Hoc sinh lang nghe.
- Poi hinh xudng 16p.

XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX

PN

Tuan: 4
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Tiét :7( PPCT) Ngay day: 6/09/20......(16p 7al/l,)

TEN CHU PE: CHAY CU LI NGAN

Bai 2: PHOI HOP TRONG GIAI POAN CHAY LAO SAU XUAT
PHAT VA CHAY GIUA QUANG. (Tiét 2)

- On tap mot s6 bai tap bo trg; Xuat phat vai hudng chay va Lung hudng chay.

- Hoc phdi hop trong giai doan chay lao sau xuét phat va chay gitta quing.

- Trd choi “Pudi bt theo hiéu 1énh”.

I. Muc tiéu bai hoc

1. Vé kién thirc:

- Hoc sinh biét va thyc hién duoc mot sé bai tp bd tro; Xuét phat vai huéng chay
va Lung hudéng chay. Biét phdi hop trong giai doan chay lao sau xuat phat va chay gitra quing va
- Trd choi “Pudi bat theo hiéu 1énh

2. Vé niing lyec:

2.1 Nang luc dic thu.

- Niing lye van ddng co ban: Hoc sinh nhan biét va thyc hién duoc mot sb bai tap bd
trg. Hoc sinh thuc hién dung cach phdi hop trong giai doan chay lao sau xudt phat va chay giira
quéng phat. - Tro choi “Pudi bat theo hiéu 1énh

- Nang lwc hoat dong TDTT: Hoc sinh lga chon dugc va thuong xuyén tap luyén noi
dung bai hoc pht hop dé nang cao sirc khoé. Hoc sinh tham gia tt trd choi.

2.2 Nang luc chung.

- Nang luc tw chi va tw hgc: Hoc sinh c6 y thitc chi dong trong tap luyén , hoc tap, biét
xem tranh anh trong sach giao khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai do, hanh vi
cua ban than.

- Ning lwe giao tiép va hop tac: Co ¥ thic lang nghe, phan héi tich cuc trong qua trinh
hoc tap, xac dinh dugc muc dich ndi dung, phuong tién, va thai do giao tiép, xac dinh duoc muc
dich va phuong thirc hop tac. Hoc sinh trinh bay duoc san pham hoc tap twong tac va hop tac voi
ban hoc.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Hoc sinh thyc hién dugc cac nhi¢m vu hoc tap,
bai tap va tro choi van dong theo yéu cau cla gido vién.

3. Vé pham chit.

- Trung thwe: Hoc sinh ty giac tham gia dﬁy du cac hoat dong hoc tip va hoan thién nhiém
vu van dong, co y thirc dau tranh v6i cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc tip va trong cudc
song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh lugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
trd choi van dong, ludn c6 ¥ thiic von 18n dat két qua tot trong hoc tap.

- Nhin 4i: Hoc sinh c6 ¥ thirc ton trong y kién ctia cac thanh vién trong nhém khi hop tac,
gp d& 14n nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su khac biét gitta moi nguoi,

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhiém véi ban than. Cé trach nhiém véi moéi trudong
séng. c6 trach nhi¢m hoan thanh ni dung tap luyén.

II. Thiét bi day hoc va hoc li¢u.

+ Chudn bi cua gido vién: Trang phuc gon gang, Ké hoach bai day, Coi, day danh dich,
dong ho bam | gidy, tranh anh.

+ Chudn bj ciia hoc sinh: Trang phuc (giay TT), sach gido khoa phi hop véi tiét hoc.

III. Tién trinh day va hgc.
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1. Hoat dong 1: Mé déu (8 phit)

Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao céo si sb va thuc hién duoc bai khoi dong,nghiém tac tap luyén.

(Khong kiém tra)

Ly . Té chirc thuce hién
Néi dung b San pham
Hoat dgng cia GV Hoat dfng ciia HS
- Nhan lop. 2 Gg\«gm% f’h lf,m vi’f; ) - Hoat dong cua cén
) ~ hhan op, kiem 141 suDiémsbvabao cao sisd.
suc khoe hoc sinh, pho . o
bién ni dung va muc |- POi hinh nhanlép.
tiéu bai hOC XXX XXX XXX XXX XXX
e - Gv di chuyén, quan sat e Nl
- Khoi dong: 6’ HS chuyén duoc o X an 2 ®
trane thai co th va chi dan don doc hoc , o N
* Khoi dong chung. | 1v ang . inh - Can su cho cé lop khoi
) ‘ hoat dong binh S déne chun
+ Chay trén dia hinh | 2LX8 | thyong sang e &
tu nhién. trang thai vao .
+ Xoay ca’c khép. ;Lxs hoat dong cao e eiw Q;f
+ Ep doc ép ngang. hon. %g‘w
* Khoi dpng chuyén ‘ m‘m, B
mon. - B4i hinh khéi dong.
+chay budc nho . XXX X X x
+ chay nang cao dui .
4 chav o6t cham 10m/21 xxx o xox o xox x
f ay g c 10m/21 ) &
mong
+ chay dap sau - Hoc sinh thuc hién theo
- Kiém tra bai ci. 10m/21 hudng dan cua giao vién.

2.Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc méi (Khdng c6)

3. Hoat dong 3: Luyéntap (19 phiit)

* Muc tiéu: - Hoc sinh thuc hién dugc dong téac; Xuét phat vai huéng chay ;Lung hudng chay va
Phoi1 hop trong giai doan xuat phat cao va chay lao sau xuat phat.

* Thyuc hién tap
luyén;
- Lung hudng chay.

- Xuat phat vai

hudéng chay

3-4/1
HS

3-4/1
HS

- - Thuc hién duoc
cac bai tap, dong
tac Xuat phat vai
huéng chay va
Lung hudng chay

- GV huéng dan va to
chitc hoc sinh tap
luyén lan luot cac bai
tap theo hinh thuc
nhoém dong loat; luu y
nhiing sai sot thuong
gap va cach stra sai.

- GV chon mot HS
thuc hién dang, mot
hoc sinh thuyc hién
chua dung. GV goi y

- Hoc sinh thuc hién d@)ng
loat theo hi€u 1énh cia Gv.

- B4i hinh tap luyén.

- Tap luyén nudce chay:

+ Hs thanh 3 - 4 hang doc
lan lugt 3 — 4 hs Ién thyc
hién theo hi€u cua can su

- Doi hinh tép luyén.
<]
XXX X XX X XX
X X X X X X X X X (15m) <
XXX X XX X X X <

©
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- Phéi hop trong giai
doan xuat phat cao
va chay lao sau xuét
phat.

L

| ,
1
db J@
L2 N AN

Thuc hiép duoc
cach phdi  hop
trong giai doan

xuat phat cao va
chay lao sau xuat
phat.

dé HS nhan xét va GV
dua ra két luan.

-GV danh gia thong
qua quan sat, mic do
danh gia theo ti€u chi:
- Pat: Thuc hién duoc
ki thuat dong tac

- Chua dat: Thuc hién
chua dung ki thuét
dong tac

4. Hoat dong 4: Van dung (3 pht)

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi tro choi- Van dung phi hop trong giai doan xuét phét cao va chay lao
sau xuat phat vao tap luyén ngoai gio.

Thuc hién
- Tro choi “Pudi bat
theo hi€u 1énh

1L
/2
HS

Biét van dung vao
hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
tro choi ¢ trén 16p
cling nhu ngoai gid
hoc.

- GV chia 16p thanh
04 doi bang nhau.
Gido vién phd bién
noi dung tro choi,
cgich choi luat choi va
to chure tro choi.

- GV danh gia thong
qua két qua ciua mdi
d6i, d6i nao c6 sb hiép
thuc hién nhanh nhat
thi xép trén, tuyén
duong va nghe phan
hdi tir HS

- HS quan sat, ling nghe va
thuc hién tro choi

-- HS quan sat, ling nghe
va thuc hién tro choi

- Hoc sinh choi tro choi
nhiét tinh doan két.

- D61 hinh tro choi.

)

o }2
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5. Hoat dong: Két thiic (Sphut)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban dau. Hudng dan tu hoc va luyén tdp ¢ nha

* Héi tinh:

- Tha long co toan
than

* Nhan xét va hwéng
dan tu tap luyén &
nha:

- Uu diém; Han ché
can khéc phuc

- Huéng dan tap
luyén ¢ nha

* Xuodng 16p

- Hoc sinh ndm va
thuc hién cach tha
long hoi tinh tich
cuc sau Kkhi tham
gia tap luyén thé duc
thé thao trén 16p
cling nhu ngoai gio
hoc.

Huéng dan HS thuc
hién tha long; nhan
xét gid hoc

- Huéng dan HS s
dung SGK dé tu tap
luyén (budi hoc sau
moi 1 - 2 HS thuc
hién ki thuat dong
tac).

- Hoc sinh tha long tich cuc.

@A

- Hoc sinh ling nghe.
- Doi hinh xudng 16p.

XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX
A XXXXXXXXXXXXXXX
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Ti udn 4 Ngay soan: 5/09/20......
Tiet :8 ( PPCT) Ngay day: 6/09/20......(lop 7al/l,)

TEN CHU DE: NHAY XA KIEU NGOI

Bai 2: KY THUAT CHAY PA VA GIAM NHAY.( Tiét 1)

- On tapTai chd d4 lang chan trude sau; Tai chd bat nhay d6i chan trudc sau.

- Hoc ki thuat chay da va giam nhay.

- Tro choi “béng chuyén 6.”.

I. Muc tiéu bai hoc

1. Vé kién thirc:

- Hoc sinh biét va thuc hién duoc mot sd bai tap Tai chd da lang chan trudc sau; Tai chd
bat nhay ddi chan trudc sau, biét thuc hién ki thuat chay da va gidm nhay va tro choi “bong
chuyén 6”.

2. Vé ning lue:

2.1 Nang luc dac thu.

- Niing lwe vin ddng co ban: Hoc sinh nhan biét va thuc hién duoc mot s bai tap Tai
chd da lang chan trude sau; Tai chd bat nhay ddi chan trude sau, biét thuc hién ki thuét chay da
va gidm nhay va tro choi “béng chuyén 6.

- Nang lwe hoat dong TDTT: Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tdp luyén ndi
dung bai hoc pht hop dé nang cao sirc khoé. Hoc sinh tham gia tt tro choi.

2.2 Nang luc chung.

- Ning lwe tw chii va tw hoc: Hoc sinh ¢ ¥ thirc chii dong trong tap luyén , hoc tap, biét
xem tranh dnh trong sach gido khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai do, hanh vi
cua ban than.

- Niing lwe giao tiép va hop tac: Co ¥ thic ling nghe, phan hoi tich cuc trong qua trinh
hoc tép, xac dinh dugc muc dich nd1 dung, phuong tién, va thai do giao tiép, xac dinh duoc muc
dich va phuong thirc hop tac. Hoc sinh trinh bay dugc san pham hoc tap twong tic va hop tac véi
ban hoc.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Hoc sinh thyc hién dugc cac nhiém vu hoc tap,
bai tap va tro choi van dong theo yéu cau cla gido vién.

3. Vé pham chit.

- Trung thye: Hoc sinh ty gidc tham gia day du cac hoat dong hoc tap va hoan thién nhiém
vu van dong, c6 y thic d4u tranh véi cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc tap va trong cudc
song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh Iugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
trd choi van dong, ludn ¢ ¥ thiic vuon 1én dat két qua tét trong hoc tap.

- Nhin 4i: Hoc sinh c6 ¥ thirc ton trong ¥ kién ctia cac thanh vién trong nhém khi hop tac,
gup d& 1an nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su khac biét giita moi ngudi,

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhiém véi ban than. Cé trach nhiém vdi moi trudong
song. co trach nhiém hoan thanh noi dung tap luyén.

II. Thiét bi day hoc va hoc li¢u.

+ Chudn bi ctia gido vién: Trang phuc gon gang, Ké hoach bai day, Coi, diy danh dich,
dong ho bam gidy, tranh anh.

+ Chudn bj ciia hoc sinh: Trang phyc (giay TT), sach gido khoa phu hop vdi tiét hoc.

II1. Tién trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: Mé dau (8 phut)

www.tailieuviet.net 35



http://www.tailieuviet.net

Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao céo si s6 va thuc hién duoc bai khoi dong,nghiém tac tap luyén.

(Khong kiém tra)

Ly . Té chirc thue hién
Néi dung b San pham
Hoat dgng cia GV Hoat dfng ciia HS
- Nhén lép. 2 Gg\’gm%?hlfl " vi’.. S Hoat dong cua can
- LV nhan lop, Xiem ta | o Hidmsdvabao cdo sisd.
suc khoe hoc sinh, pho . o
bién noi dung va muc |- POi hinh nhanlép.
tiéu bai hOC XXX XXX XXX XXX XXX
e - Gv di chuyén, quan sat N XXxXXXXXXXXXXXX
- Khoi dong: 6’ HS chuyén duoc | . . ;x <r oz ®
trang thai co thé va chi dan don doc hoc . N .
* Khoi dong chung. | 1v hoat dong binh sinh - ?an su cho ca l6p khoi
+ Chay trén dia hinh | 20X | thione sang dong chung.
tu nhién. trang thai vao .
+ Xoay cac khop. X% hoat dong cao o rite Q;f
+ Ep doc ép ngang. hon. o g““ﬂl‘”‘iﬂ
* Khoi dpng chuyén ‘ m.E” B
mon. - B4i hinh khéi dong.
+chay budc nho Lom/2l X oxoxoxoxoxx o x
+ chay nang cao dui oo
+ chav o6t cham 10m/21 X oxoxox o x o xx x
f ay g d 10m/21 &) 2
mong
+ chay dap sau - Hoc sinh thuc hién theo
- Kiém tra bai ci. 10m/21 hudng dan cua giao vién.

2.Hoat dong 2: Hinh

thanh kién thirc méi (10 phut)

Muc tiéu: Budc diu hoc sinh nhan biét va mod phong duoc ki thuat chay da va gidm nhay

Nghién cuu SGK va
mo ta cach thirc thuc
hién k¥ thuat.

- Quan sat dong tac
mau , nghe GV phan
tich va thuc hién ky
thuat dong tac.

- Giai doan ki thuat

chay da va gidm
nhay. Cdach do da

Tu vi tri van giam
nhay di nguoc vé

hudng chay da, mot

Dong tdc moé phong
dung ki thuat chay
da va giam nhay.

- GV Chia 16p thanh
04 nhoém, phat tranh
ki thuat dong tac cho
cac nhom ty nghién
ciru va tdp mo phong
dong tac.

- GV lam mau, phan
tich k¥ thuat
huéng dan ca 16p

va

thuc hién mo6 phong;
két hop véi quan sat
va stra sai.

- GV moi dai dién

modt s6 nhom mod

ta cach thac thuc

- Hoat dong nhém.

+ Nhém trudng cac nhém
nhéan tranh, thao luan va

thuc hanh .
skskoskoskok

skeskoskookok (nl) seskoskoskok (n2)

kokskokosk

sfokeoskoskok

*****(n3) *****(n4)

seokskoskosk

- Nhém truong diéu hanh
HS trong nhém xem tranh,
thao luan va thuc hién mo
phong ki thuat dong tac.

- Hoc sinh chu dong hop tac
trao doi y kién.
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bude chay da tuong
duong hai budc di
thuong (11 — 13
budc da dbi voi nit,
13 — 15 bude da ddi

v&i nam).
* Chay da

- Tu thé chuan bi
chay da: Bing chin
trudc chan sau, chan
trude tiép dat bang
ca ban chan, chan
sau tiép dat bang
nua trudc ban chan.
Hai géi hoi khuyu,
than trén thang hoic
hoi nga ra trudce, hai
tay co tu nhién.
Trong luong co thé
don déu trén hai
chan hodc doén lén

chan trudc.

- Thyc hi¢n: Chay
tang dan toc do va
dat tdc d6 cao nhét &
nhing budc da cudi.
Budce da cudi
thuong ngin hon
budéc  truéc  do
khoang mot ban

chan dé chuan bi

hién va thuc hién
mod phong ki thuat
dong téac, sau do
moi cac nhém con
lai nhan xét.

- GV chi dan HS thuc

hién cac budc da tir
cham dén nhanh, tir 1
dén 3 va 5 budc, phdi
hop céc budc da va
mo phdéng ki thuat
giam nhdy theo hiéu
lénh va dong tac mau

cua GV.

- GV chi din mot sé
sai sot thuong gap

trong luyén tap:

+ Buoc khong dung
$6 bude da theo yéu

cau cua GV,

+ Bude da cudi chua
tao diéu kién thudn loi
dé giam nhay (budc
qua dai, khong ha
thdp trong tam).

+ Dat chan giam nhay
khong dung huong,
tiép xiic van gidm
(hodc dat) bang nita

truoc ban chan

- HS lang nghe, quan sat

GV 1am mau va phan tich.

- Hoc sinh thuc hién mo
phong theo huéng dan
cia gido vién tor cham
dén nhanh, thuc hién
dong loat
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gidm nhay. Tu thé
than nguoi giam dan
dd ngad ra trudc va
chuyén thanh thing

dimg ¢ bude cudi.

t

N

_ Hinh2
Tu thé chuan bj chay da

3. Hoat dong 3: Luyéntap (19 phit)

* Muc tiéu: - - Hoc sinh thuc hién dugc dong tac; Tai chd da ling chan trudc sau; Tai chd bat nhay dodi
chan trude sau.Hoc sinh biét thuc hién duoc ki thuat chay da va giam nhay

* Thuc hién tap
luyén;

Tai chd dé ling chan
trudc sau; Tai chd
bat nhay ddi chan
trudc sau.

§ 92 3
4o ;
X
1 =4

3-4/1HS

-Thuc hién duoc
cac bai tap, dong
tac; Tai chd da
lang chan trudc
sau; Tai chd bat
nhdy d6i chéan
trudc sau.

-Thuc hién duoc ki
thuat chay da va
giam nhay

- GV huéng dan va to
chuc hoc sinh tap
luyén 1an lugt cac bai
tdap theo hinh thuc
nhom dong loat; luu y
nhiing sai sot thuong
gdp va céch sua sai.

- GV chon mot HS
thuyc hién dang, mot
hoc sinh thuc hién
chua dang. GV goi y
dé HS nhan xét va GV
dua ra két luan.

- Hoc sinh thuc hién déng
loat theo hi€u 1énh cua Gv.
+ Hs thanh 3 - 4 hang doc

lan luot ting hang hs 1én
thuce hién theo hiéu cua can
su

- D41 hinh tap luyén.

G &
- Léq lugt tirng hoc sinh
vao ho nhay

- D61 hinh tap luyén.
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- Ki thuéat chay da
va gidm nhay.

B

£

~ Hinh 2.
Tu thé chuan bj chay da

O A
- Lan }u’qt ting hoc sinh
vao ho nhay
- D61 hinh tap luyén.

Hith 4. Chay da phs o giim iy, i b qua xd ngang

4. Hoat dong 4: Van dung (3 phut)

Muc tiéu: Hoc sinh vén dung choi tro choi. Van dung Tai chd d4 lang chan trudc sau; Tai chd bat nhay doi
chan trudc sau.luyén ngoai gio.

Thuc hién
Tro choti “béng
chuyén 6.

1L/2
HS

Biét van dung vao
hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
tro choi & trén lop
cling nhu ngoai gio
hoc.

- GV chia 16p thanh
04 doi bang nhau.
Gido vién phd bién
ndi dung tro choi,
cach choi luat choi va
t6 chirc tro choi.

-GV danh gia thong
qua két qua cioa mdi
d6i, d6i nao c6 sb hiép
thuc hién nhanh nhat
thi xép trén, tuyén
duong va nghe phan
hi tir HS.

- HS quan sat, ling
nghe va thuc hién tro
choi

- Hoc sinh choi tro
cho1 nhiét tinh doan két.
- D01 hinh tro choi.
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Hinh 1. Trd choi Béng chuyén 6

5. Hoat dong: Két thiic (Sphut)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban dau. Huong dan tu hoc va luyén tdp ¢ nha

* Hoi tinh:

- Tha long co toan
than

* Nhan xét va hwéng
dan tu tap luyén &
nha:

- Uu diém; Han ché
can khéc phuc

- Huéng dan tap
luyén ¢ nha

* Xudng 16p

- Hoc sinh ndm va
thuc hién cach tha
long hoi tinh tich
cuc sau Kkhi tham
gia tap luyén thé duc
thé thao trén 16p
cling nhu ngoai gio
hoc.

Huéng dan HS thuc
hién tha long; nhan
xét gid hoc

- Huéng dan HS su
dung SGK dé tu tap
luyén (budi hoc sau
moi 1 - 2 HS thuc
hién ki thuat dong
tac).

- Hoc sinh tha long tich cuc.

@A

- Hoc sinh ling nghe.
- Po6i hinh xudng 16p.

XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX
& XXXXXXXXXXXXXXX
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Tudn: 5 Ngay soan: 5/09/20......
Tiét :9( PPCT) Ngay day: 6/09/20......(I6p 7al/l,)

TEN CHU DE: CHAY CU LI NGAN

Bai 2: PHOI HOP TRONG GIAI POAN CHAY LAO SAU XUAT
PHAT VA CHAY GIUA QUANG. (Tiét 3)

- On tAp mot s bai tap bd tro; Xuét phat vai huéng chay va Lung hudng chay.

- Hoc phdi hop trong giai doan chay lao sau xuat phat va chay giita quang.

- Tro choi “Vuot song”.

I. Muc tiéu bai hoc

1. V& kién thire:

- Hoc sinh biét va thuc hién dugc mot s6 bai tap bd tro; Xuat phat vai hudng chay
va Lung hudng chay. Biét phdi hop trong giai doan chay lao sau xuit phat va chay gitra quing va
- Trd choi “Dudi bat theo hi¢u 1¢nh

2. Vé niing luec:

2.1 Nang luc dac thu.

- Nang lwe van dong co ban: Hoc sinh nhan biét va thuc hién dugc mot sd bai tap bo
trg. Hoc sinh thuc hién dung cach phdi hop trong giai doan chay lao sau xuét phat va chay giita
quing phat. - Tro choi “Pudi bt theo hiéu 1énh

- Nang lwe hoat dong TDTT: Hoc sinh Iya chon dugc va thuong xuyén tdp luyén ndi
dung bai hoc pht hop dé nang cao sirc khoé. Hoc sinh tham gia tt tro choi.

2.2 Nang luc chung.

- Ning lwe tw chii va tw hoc: Hoc sinh ¢ ¥ thitc chii dong trong tap luyén , hoc tap, biét
xem tranh dnh trong sach gido khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai do, hanh vi
cua ban than.

- Niing lwe giao tiép va hop tac: Co ¥ thuc ling nghe, phan hdi tich cuc trong qua trinh
hoc tap, xac dinh dugc muc dich nd1 dung, phuong ti¢n, va thai do giao tiép, xac dinh duoc muc
dich va phuong thirc hop tac. Hoc sinh trinh bay dugc san pham hoc tap twong tic va hop tac véi
ban hoc.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Hoc sinh thyc hién dugc cac nhiém vu hoc tap,
bai tap va tro choi van dong theo yéu cau cua gido vién.

3. Vé pham chit.

- Trung thuc: Hoc sinh tu gidc tham gia dﬁy du cac hoat dong hoc tap va hoan thién nhiém
vu van dong, co y thuc dau tranh véi cac hanh vi thiéu trung thyuc trong hoc tp va trong cudc
song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh Iugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
trd choi van dong, ludn ¢ ¥ thiic vuon 1én dat két qua tét trong hoc tap.
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- Nhin 4i: Hoc sinh c6 ¥ thirc ton trong ¥ kién ctia cac thanh vién trong nhém khi hop tac,
gup d& 1an nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su khac biét giita moi ngudi,
- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhi€ém véi ban than. Cé trach nhiém voi moi truong
song. co trach nhiém hoan thanh noi dung tap luyén.
IL. Thiét bi day hoc va hoc liéu.
+ Chudn bi ciia gido vién: Trang phuc gon gang, Ké hoach bai day, Coi, diy danh dich,
ddng ho bam gidy, tranh anh.
+ Chudn bi ciia hoc sinh: Trang phyc (giay TT), sach gido khoa phu hop vdi tiét hoc.

I11. Tién trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: Mé dau (8 phit)
Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao céo si sb va thuc hién duoc bai khoi dong,nghiém tac tap luyén.
Lv . T6 chirc thye hién
Néi dung b San pham
Hoat dong cua GV Hoat dong cia HS
- Nhan I6p. 2 GGvaWfl Ph'f,m " - Hoat dong cua cén
- GV mhan lop, Kiem tra | o\ pyidnsvabio céo sisd.
stc khoe hoc sinh, phd . o
bién ndi dung va muc [ POI hinh nhanlép.
tiéu bai hOC XXX XXX XXX XXX XXX
L - Gv di chuyén, quan sat B\ XXxxXXXXXXXXXXX
- Khoi dong: 6’ HS chuyén duoc | . . ;x <r oz ©)
¢ théi co tha va chi dan don doc hoc
* Khéi dpng chung. | 1v rang that cotne - Céan sy cho ca 16p khoi
: hoat dong binh d6ne chun
+ Chay trén dia hinh | 2LX8 | thyong sang e &
i N
tw nhién. trang thai vao ' :
+X ac khép. 2LX8 A . {3
N Eoﬁ(tly cac Khop . hoat dong cao e el S-Fi’
p doc ép ngang. hon. e S
« Kho?’i déng Chuyén : Chgy cham \‘hau dja hinh 1 nhidn
mon. - B4i hinh khéi dong.
+chay budc nho 10m/21 xoxooxooxoxooxoxox
I Clﬁay na,'nglfao dul 10m/21 x x x x x x x x
chay got cham 10m/21 O
mong
+ chay dap sau - Hoc sinh thuc hién theo
- Kiém tra bai ci. 10m/21 hudng dan cua giao vién.
(Khong kiém tra)
2.Hoat dong 2: Hinh thanh kién thitc méi (10 phat)
Muc tiéu: Budc dau hoc sinh nhéan biét va mé phong dugc cach phdi hgp trong giai doan chay lao sau xuat
phat va chay gitta quang.
Nghién ctiu SGK va - GV Chia 16p thanh | - Hoat dong nhém.
mo ta cach thiurc thuc Pone thc mé phon 04 nhém, phat tranh | + Nhoém truéng cdc nhom
hién k thudt. ong 1ac MO PRONS | 1 thuat dong tc cho | nhan tranh, thao lugn va
dang phdi hop trong | ] - | thuc hanh
.. cdc nhom ty nghién | thYC hanh.
giai doan chay lao otk ok ok k ok
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- Quan sat dong tac
mau , nghe GV phan
tich va thuc hién k¥
thuat dong tac.

- Phéi hop trong giai
doan chay lao sau
xuat phat va chay
gilra quang.

Hinh 2. Tu thé than trén khi chuyén
tir chay lao sang chay gitra quang

sau xudt phat va
chay gilra quang

clru va tap md phong
dong tac.

- GV lam mAu, phan
tich ky thuat
huéng dan ca 16p

va

thyc hién mod phdng;

két hop v6i quan sat

va stra sai.

- GV moi dai dién
mdt s6 nhéom mod
ta cach thac thuc
hién va thuc hién
mod phong ki thuat
dong téac, sau do
moi cac nhém con
lai nhan xét.

- GV nhan xét, danh

gia vé mirc do tiép

thu kién thuc, k¥
nang cua HS.

skokeoskoskok (Hl) skokeskoskosk (HZ)

skskoskosksk
*****(n3) skskoskoskosk (n4)

- Nhém trudng diéu
hanh HS trong nhém xem
tranh, thao luan va thuc
hién mo phong phdi hop
trong giai doan chay lao sau
xuit phat va chay giira
quang.

- Hoc sinh chu dong hop tac

sokskokosk

trao d6i y kién.
- HS lang nghe, quan sat
GV 1am mau va phan tich.

- Hoc sinh thuc hién mo
phéng theo huéng din cua
gido vién tir cham dén
nhanh, thuc hién déng loat
7 dén 10 lan

3. Hoat dong 3: Luyéntap (19 phut)

~ * Muc tiéu: - Hoc sinh thyc hién dugc dong téc;’Xuét phat vai huéng chay ;Lung hudng chay va
Phoi hop trong giai doan xuat phat cao va chay lao sau xuat phat.

* Thuc hién tap
luyén;

- Lung huong chay.
-Xuat  phat  vai
hudng chay

- Phéi hop trong giai
doan chay lao sau
xuét phat va chay
gitra quang.

3-4/1
HS

3-4/1
HS

- - Thuc hién duoc
cac bai tap, dong
tac Xuat phat vai
huong chay va
Lung huong chay

- GV huéng dan va to
chitc hoc sinh tap
luyén lan luot cac bai
tap theo hinh thuc
nhom déng loat;.

- GV chon mét HS
thuyc hién dang, mot
hoc sinh thuc hién
chua ding. GV goi ¥
dé HS nhan xét va GV
dua ra két luan.

- Hoc sinh thuc hién déng
loat theo hi€u 1énh cua Gv.

- Ba6i hinh tap luyén.

- Tap luyén nudc chay:

+ Hs thanh 3 - 4 hang doc
lan lugt 3 — 4 hs lén thuc
hién theo hiéu cua can sy

- D41 hinh tap luyén.
XX X XX X XX X <
X X X X X X X X X (15m) <
XXXXXXXXX é.

©
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Hinh 2. Tu thé théan trén khi chuyén
tir chay lao sang chay gitra quang

Thuc hién duoc
cach phdi  hop
trong giai doan
xudt phat cao va
chay lao sau xuét
phat.

-GV danh gia thong
qua quan sat, muac do
danh gia theo ti€u chi:
- Pat: Thuc hién duoc
ki thuat dong tac

- Chua dat: Thuc hién
chua dung ki thuéat
dong tac

4. Hoat dong 4: Van dung (3 phut)

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi tro choi- Van dung phdi hop trong giai doan xuét phat cao va chay lao

sau xuét phat vao tap lu

én ngoai gio.

Thuc hién
Tro choi “Vuot song

GV yéu ciu HS tra
161 cau héi:

+ Hay néu nhitng
diém khdc nhau giita
giai doan chay lao va
giai doan chay gita
quang

+ Hay néu nhiém vu
cua giai dogn chay
lao sau xudt phdt va

chay gitra quang ?

1L
/2
HS

Biét van dung vao
hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
tro choi & trén 16p
cling nhu ngoai gio
hoc.

- GV chia 16p thanh
04 doi bang nhau.
Gido vién phd bién
ndi dung tro choi,
céch choi luat choi va
to chtrc tro choi.

- GV danh gid thong
qua két qua cua mdi
do6i, d6i ndo c6 sb hiép
thuc hién nhanh nhat
thi xép trén, tuyén
duong va nghe phan
héi tir HS

- GV moi dai dién 1-2
HS tra 161 cau hoi:
- GV mo1 HS khac

quan sat, lang nghe,

nhén xét, bo sung.

- HS quan sat, ling nghe va
thuc hién tro choi

- Hoc sinh choi tro choi
nhiét tinh doan két.
- D61 hinh tro choi.

Hinh 1. Tré choi Vuot séng

HS tra loi

+ Giai doan chay lao va
giai doan chay giita quang
khdc nhau vé dé nga thin
ra trude, vé do dai cua
bucc chay, vé toc dé dat
duoc

+ Chay lao co nhiém vu

ting toc dé sau xudt phat;

chay gitta quang co nhiém
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vu duy tri va phat huy toc
dé cao nhat da dat dwoc

trong giai doan chay lao

5. Hoat dong: Két thiic (Sphut)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban dau. Hudéng dan tu hoc va luyén tip ¢ nha

* Hoi tinh:

- Tha 1éng co toan
than

* Nhan xét va hwéng
dan tu tap luyén &
nha:

- Uu diém; Han ché
can khéc phuc

- Huéng dan tap
luyén ¢ nha

* Xudng 16p

- Hoc sinh ndm va
thuc hién cach tha
long hoéi tinh tich
cuc sau Kkhi tham
gia tap luyén thé duc
thé thao trén 16p
cling nhu ngoai gid
hoc.

Huéng dan HS thuc
hién tha léng; nhan
x€t gio hoc

- Huéng dan HS su
dung SGK dé tu tap
luyén (buéi hoc sau
moi 1 - 2 HS thuc
hién ki thuat dong
tac).

- Hoc sinh tha 16ng tich cuc.

@A

- Hoc sinh lang nghe.
- D6i hinh xudng 16p.

XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX
& XXXXXXXXXXXXXXX
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Tuan: 5 Ngay soan: 5/09/20......
Tiét :10 ( PPCT) Ngay day: 6/09/20......( I6p
7al/l,)

TEN CHU DE: NHAY XA KIEU NGOI

Bai 2: KY THUAT CHAY PA VA GIAM NHAY. (Tiét 2)

- On tapTai chd d4 lang chan trude sau; Tai chd bat nhay ddi chan trudc sau.

- Hoc ki thuat chay da va gidm nhay.

- Trd choi “bong chuyén 6.”.

I. Muc tiéu bai hoc

1. Vé kién thic:

- Hoc sinh biét va thuc hién duoc mot s bai tap Tai chd da ling chan trude sau; Tai chd
bat nhay ddi chan trudc sau, biét thuc hién ki thuét chay da va giam nhdy va tro choi “béng
chuyén 6.

2. Vé niing luec:

2.1 Nang luc dac thu.

- Nang luc van dong co ban: Hoc sinh nhan biét va thuc hién duge mot sb bai tap Tai
chd d4 lang chan trude sau; Tai chd bat nhay ddi chan trudce sau, biét thuc hién ki thuat chay da
va giam nhay va tro choi “bong chuyén 6.

- Niang lwe hoat dong TDTT: Hoc sinh Iya chon dugc va thuong xuyén tdp luyén ndi
dung bai hoc pht hop dé nang cao sirc khoé. Hoc sinh tham gia tt tro choi.

2.2 Nang luc chung.

- Nang luc tu chi va tw hgc: Hoc sinh c6 y thirc chil dong trong tap luyén , hoc tap, biét
xem tranh anh trong sach gido khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai d6, hanh vi
cua ban than.

- Ning lue giao tiép va hop tac: Co y thic lang nghe, phan héi tich cuc trong qua trinh
hoc tap, xac dinh dugc muc dich ndi dung, phuong tién, va thai d¢ giao tiép, xac dinh duoc muc
dich va phuong thirc hop tac. Hoc sinh trinh bay duoc san pham hoc tap twong tac va hop tac voi
ban hoc.

- Ning lwe gidi quyét van dé va sang tao: Hoc sinh thyuc hién dugc cac nhiém vy hoc tap,
bai tap va trd choi van dong theo yéu ciu cia gido vién.

3. Vé pham chit.

- Trung thwe: Hoc sinh ty giac tham gia dﬁy du cac hoat dong hoc tip va hoan thién nhiém
vu van dong, c¢6 ¥ thirc dau tranh véi cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc tp va trong cudc
song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh Iuwgng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
tro choi van dong, ludn cd y thiic vuon 1én dat két qua tbt trong hoc tap.

- Nhin 4i: Hoc sinh c6 ¥ thirc ton trong y kién ctia cac thanh vién trong nhém khi hop tac,
glp d& 1an nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su khac biét giita moi ngudi,
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- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhiém véi ban than. Cé trach nhiém véi moi trudong

song. co trach nhiém hoan thanh noi dung tap luyén.

IL. Thiét bi day hoc va hoc liéu.
+ Chuan bi ciia gido vién: Trang phuc gon gang, Ké hoach bai day, Coi, didy danh dich,

dong hd bam gidy, tranh anh.

+ Chuan bj ciia hgc sinh: Trang phuc (gidy TT), sach gido khoa phu hop véi tiét hoc.
I11. Tién trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: Mé dau (8 phut)

Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao céo si s6 va thuc hién dugc bai khéi dong,nghiém thc tap luyén.

Em can phdi lam gi
dé giam chdn dong
doi véi co thé khi
thwe hién cac dong
tdac bdt nhay trén
mat dat?

Lv . T6 chirc thue hién
Noi dung b Sin pham
Hoat dong cua GV Hoat dong cia HS
- Nhan 16p. 2 GV giao f’hié,m Ve - Hoat dong cua can
) GV, nhal} 16p, kiém ra | o r:Piémsévabio cio sisd.
suc khoe hoc sinh, phd o o
bién noi dung va muc [ PO hinh nhanlop.
tieu bai hoc.
- Khéi déne: : - Gv di chuyén, quan sat A s
ong: 6’ HS chuyénduoc | . . x = .z ®
s pa trang thai co thé va chi dan don doc hoc , 2 12 .
* Khoi dong chung. | 1v NPT sinh - Cén sy cho ca 16p khoi
o hoat dong binh dong chung.
+ Chay trén dia hinh | 2LX8 | thyong sang :
tw nhién. : trang thai vao o
+ Xoay cac khop. 2LX8 | hoat dong cao e e
+Ep doc ép ngang. | N hon. %gw
* Khoi dong chuyén i
mén. - B6i hinh khai dong.
+chay budc nhé 1omp2l XX x o x o xx o x o x
+ chay nang cao dui oo
. 10m/21 x  x x x x  x x  x
+ chay g6t cham 10m/21 o -
mong
+ chay dap sau - GV goi HS tra 10i: - Hoc sinh thuc hién theo
- Kiém tra bai ci. | 10m2! huéng dan cia gido vién.

HS tra 1oi: Khuyu gbi va
tiép ddt bang nira trudce
hai ban chin dé giam
chan dong déi véi co thé
khi thuc hién cac dong tdac

bat nhay trén mat dat

2.Hoat dong 2: Hinh thanh kién thitc méi (10 phat)

Muc tiéu: Budc dau hoc sinh nhan biét va mo phong duoc ki thuat chay da va gidm nhay
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Nghién cuu SGK va
mo ta cach thiurc thuc
hién k¥ thuat.

- Quan sat dong tac
mau , nghe GV phan
tich va thuc hién k¥
thuat dong tac.

- Giai doan ki thuat
chay da va giam
nhay.

b4l

_ Hinh 2.
Tuw thé chuan bj chay da

Dong tac mo phong
dang ki thuat chay
da va giam nhay.

- GV Chia 16p thanh
04 nhom, phat tranh
ki thuat dong tac cho
cac nhom tu nghién
clru va tap md phong
dong tac.
- GV lam mAu, phan
tich ky thuat va
huéng din ca 16p
thuc hién mod phdng;
két hop voi quan sat
va stra sai.

- GV moi dai dién
modt s6 nhéom mod
ta cach thac thuc
hién va thuc hién
mo phong ki thuat
dong téac, sau do
moi cac nhém con
lai nhan xét.

- GV nhan xét, danh

gia vé mirc do tiép

thu kién thuac, ky
nang cua HS.

- Hoat dong nhém.

+ Nhom trudng cac nhom
nhan tranh, thao luan va
thuc hanh .

sjokeosk skok skeokoskokosk

skeskoskokok (nl) seskoskoskok (nz)

skokoskoskok seokskoskosk

*****(n3) okeskskok (n4)

- Nhém truong diéu hanh
HS trong nhom xem tranh,
thao luan va thuc hién mo
phdng ki thuat dong téc.

- Hoc sinh chu dong hop tac
trao doi y kién.

- HS ling nghe, quan sat
GV 1am mau va phan tich.

- Hoc sinh thuyc hién mo

phong theo huéng dan
cua gido vién tr cham
dén nhanh, thuc hién
dong loat
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3. Hoat dong 3: Luyéntap (19 phut)

* Muc tiéu: - - Hoc sinh thuc hién dugc dong tac; Tai chd da lang chan trudc sau; Tai chd bat nhay doi
chan trudc sau.Hoc sinh biét thuc hién dugc ki thuat chay da va gidm nhay

* Thyuc hién tap
luyén;

Tai chd d4 lang chan
trudc sau; Tai chd
bat nhay ddi chan
trudc sau.

F

4

@ﬁ

I...
in._ )

e
P‘
e

- Ki thuat chay da
va giam nhay.

i

_ Hinh 2.
Tu thé chuan bj chay da

3-4/1HS

-Thuc hién duoc
cac bai tap, dong
tac; Tai chd da
lang chan trude
sau; Tai chd bat
nhdy ddi chan
trudc sau.

-Thuc hién duoc ki
thuat chay da va
giam nhay

- GV huéng din va t6
chitc hoc sinh tap
luyén 1an luot cac bai
tap theo hinh thuc
nhém dong loat; luu y
nhitng sai sot thuong
gap va cach stra sai.

- GV chon mdt HS
thuc hién ding, mot
hoc sinh thuc hién
chua dung. GV goi y
dé HS nhan xét va GV
dua ra két luan.

- Hoc sinh thyc hién déng
loat theo hi€u 1énh cua Gv.
+ Hs thanh 3 - 4 hang doc

lan lugt timg hang hs 1én
thuc hién theo hiéu cua can
su

- Doi hinh tép luyén.

O A
- Lan luot timg hoc sinh
vao ho nhay

- D61 hinh tap luyén.

G &
- Lan luot timg hoc sinh
vao ho nhay
- D61 hinh tap luyén.

HHMI\WM
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Hinh 4. Chay da phi hop gidm iy, i b0 ua xd ngang

4. Hoat dong 4: Van dung (3 phut)

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi tro choi. Van dung Tai chd da lang chan trudc sau; Tai chd bat nhay doi
chan trudc sau.luyén ngoai gio.

Thuc hién
Tro choi “bong
chuyén 6.

1L/2
HS

Biét van dung vao
hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
trd choi ¢ trén 16p
cling nhu ngoai gio
hoc.

- GV chia 16p thanh
04 doi bang nhau.
Gido vién phd bién
ndi dung tro choi,
cach choi luat choi va
t6 chirc tro choi.

-GV danh gia thong
qua két qua cia mdi
d6i, d6i nao c6 sb hiép
thuc hién nhanh nhat
thi xép trén, tuyén
duong va nghe phan
hdi tir HS.

- HS quan sat, ling
nghe va thuc hién tro
choi

- Hoc sinh choi tro
cho1 nhiét tinh doan két.
- D61 hinh tro choi.

£ [
B Igs 4 i [l 2 B
ihAE R i T
WAL
st 8 F 1 e

Hinh 1. Tré choi Bong chuyén 6

[— "

5. Hoat dong: Két thiic (Sphit)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban dau. Hudéng dan ty hoc va luyén tap o nha

* Hoi tinh:
- Tha 1éng co toan
than

- Hoc sinh ndm va
thuc hién cach tha
long hoi tinh tich

Huéng dan HS thuc
hién tha long; nhéan
x€ét gio hoc

- Huéng dan HS st

- Hoc sinh tha 16ng tich cuec.

* Nhan xét va hwéong cuc sau khi tham X X X X X X x X
din ty tap luyén & gia tap luyén thé duc | dung SGK dé ty tap o A

nha: thé thao trén 16p | luyén (budi hoc sau

- Uu diém; Han ché ciing nhu ngoai gio | moi 1 - 2 HS thuc | - Hoc sinh lang nghe.
can khic phuyc hoc. hign ki thuat dong | _ poj hinh xudng 16p.
- Huéng dan tap tac).
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luyéné,nhé XXXXXXXXXXXXXXX
* Xudng 16p BN XXXXXKXKXKXKXKX
©
T udn 6 Ngay soan: 5/09/20......
Tiet :11( PPCT) Ngay day: 6/09/20......( lop
7al/l,)
TEN CHU DE: CHAY CU LI NGAN

Bai 3: PH()I HOQP CAC GIAI DOAN CHAY CU LINGAN (TIET 1)

- On tAp mot sd bai tap bo tro; Xuat phat vai huong chay va Lung hudng chay.

- Hoc phdi hop cac giai doan chay cu ly ngan..

- Tro choi “phdi hop 1an bong theo vach”.

I. Muc tiéu bai hoc

1. V& kién thire:

- Hoc sinh biét va thuc hién dugc mot sé bai tap bd tro; Xudt phat vai huéng chay
va Lung huéng chay. Biét phdi hop cac giai doan chay cu ly ngan. va trd choi “phdi hop lan
bong theo vach”.

2. Vé niing lue:

2.1 Nang luc dac thu.

- Nang lwe van dong co ban: Hoc sinh nhan biét va thuc hién dugc mot sd bai tap bo
trg. Hoc sinh thuc hién ding cach phdi hop cac giai doan chay cu ly ngén va tro choi “phdi hop
lan bong theo vach”.

- Nang lwe hoat dong TDTT: Hoc sinh Iya chon dugc va thuong xuyén tdp luyén ndi
dung bai hoc pht hop dé nang cao strc khoé. Hoc sinh tham gia tt tro choi.

2.2 Nang luc chung.

- Ning lwe tw chii va tw hoc: Hoc sinh c6 ¥ thitc chii dong trong tap luyén , hoc tap, biét
xem tranh dnh trong sach gido khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai do, hanh vi
cua ban than.

- Niing lwe giao tiép va hop tac: Co ¥ thuc ling nghe, phan hdi tich cuc trong qua trinh
hoc tap, xac dinh dugc muc dich ndi1 dung, phuong ti¢n, va thai do giao tiép, xac dinh dugc muc
dich va phuong thic hop tac. Hoc sinh trinh bay dugc san pham hoc tap twong tic va hop tac véi
ban hoc.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Hoc sinh thyc hién dugc cac nhiém vu hoc tap,
bai tap va tro choi van dong theo yéu cau cta gido vién.
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3. Vé phiam chit.

- Trung thye: Hoc sinh ty gidc tham gia day du cac hoat dong hoc tap va hoan thién nhiém
vu van dong, c6 y thirc dau tranh v4i cac hanh vi thi€u trung thuc trong hoc tap va trong cudc

song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh Iugng van dong cua bai tip, tich cuc tham gia
trd choi van dong, ludn ¢ ¥ thiic vuon 1én dat két qua tét trong hoc tap.

- Nhén ai: Hoc sinh ¢ y thiic ton trong ¥ kién cta cac thanh vién trong nhom khi hop tac,
gup d& 1an nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su khac biét giita moi ngudi,

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhi€ém véi ban than. Cé trach nhiém voi méi truong

song. co trach nhiém hoan thanh noi dung tap luyén.

IL. Thiét bi day hoc va hoc liéu.
+ Chudn bi ctia gido vién: Trang phuc gon gang, Ké hoach bai day, Coi, diy danh dich,

ddng ho bam gidy, tranh anh.
+ Chudn bi ciia hoc sinh: Trang phuc (gidy TT), sach gido khoa phu hop véi tiét hoc.

I11. Tién trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: Mé dau (8 phiit)

Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao céo si sb va thuc hién duoc bai khoi dong,nghiém tac tap luyén.

- GV yéu cau HS

tra loi cau hoi:

- GV moi 1-2 HS tra 1o1

cau hoi:

Ly N T6 chirc thue hién
Néi dung b San pham
Hoat dong cua GV Hoat dgng cia HS
- Nhan 16p. 2 Gg\‘gmifhlf " vﬁ’.. S Hoat dong cua can
- LV nhan lop, Xiem a1 o Hidmsdvabio cdo sisd.
strc khoe hoc sinh, pho . o
bién néi dung va myc [~ POi hinh nhanlép.
tiéu bai hOC XXX XXX XXX XXX XXX
e - Gv di chuyén, quan sét e Nttt
- Khoi dong: 6’ HS chuyén duoc | . . ;x <r .z ®
trane thai co th va chi dan don doc hoc , o 3
* Khoi dong chung. | 1v hoa tgdéng binh sinh - ACan su cho cé l6p khoi
+ Chay trén dia hinh | 2Lx8 thU:’(‘)’ng. sang dong chung.
1A N . ‘ Khei déng
tu nhién. trang thai vao
+ Xoay cac khop. IZ\ILX8 hoat dong cao . i gf,
+ Ep doc ép ngang. hon. M“’T ; e
* Khoi dong chuyén ' m.w B
mon. - B4i hinh khéi dong.
+chay budc nho 10m/21 xoxooxxoxoxx
+ ~ AN X X X X X X X
+ C}I:ay na,'ng]:lcao dul 10m/21 X X X X X X X
<3 ay got cham 10m/21 G A
mong
+ chay dap sau - Hoc sinh thuc hién theo
- Kiém tra bai ci. 10m/21 hudng dan cua giao vién.

- HS tra 161 cau hoi:
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+ Xuat phat chay cu
li ngdn phdi tudn thi
nhitng quy dinh nhu
thé nao?

+ Do dai cac buoc
chay trong giai doan
chay lao sau xudt
phat co khdac nhau
hay khong? Vi sao?

- GV moi HS khac quan
sat, léng nghe, nhan xét,

bo sung.

+ Phdai dimg sau vach xudt
phat, cac bo phdan cua co
thé khong dwoc cham vach
xudt phdt; khéng duwoc
xudt phat truoc hiéu lénh
xudt phdt cia trong tai;
xudt phat ding dwong
chay

+ Co khdc nhau, vi nguoi
tdp dang cé gdng tang dan
dé dai va tan sé bude chay

dé dat téc do cao nhat

2.Hoat dong 2: Hinh thanh kién thitc méi (10 phut)

Muc tiéu: Budc dau hoc sinh nhin biét va mo phong duoc cach phdi hop cc

ial doan chay cu ly ngén..

Nghién ctou SGK va
mo ta cach thirc thuc
hién k¥ thuat.

- Quan sat dong tac
mau , nghe GV phan
tich va thyc hi¢n ky
thuat dong tac.

Phdi hop chay giira
quing va chay vé
dich

- Ki thuat vé dich tot
gitp nguoi tap cham
day dich sém va
gianh thir hang cao
hon khi ¢6 hai hodc
ba d6i thu chay

ngang nhau.

+ Panh dich duoc

thuc hién do ting toc

Dong tdc moé phong
dang phdi hop cac
giai doan chay cu ly
ngan.

- GV Chia 16p thanh
04 nhom, phat tranh
ki thuat dong tac cho
cac nhom tu nghién
cltru va tap mo phong
dong tac.

- GV 1am mau, phan
tich k¥
huéng dan ca 16p

thuat va

thuc hién mo6 phong;

két hop véi quan sat

va stra sai.

- GV moi dai di¢én
mot sé nhém mod
ta cach thuc thuc
hién va thuc hién
mo phong ki thuat
dong tac, sau do
mo1 cac nhom con
lai nhan xét.

- GV nhan xét, danh

gid vé muc do tiép

- Hoat dong nhom.

+ Nhom trudng cdc nhém
nhén tranh, thao luan va
thuc hanh .

kokosk kok

*****(nl) *****(nz)

skokskokook

skskoskoskosk
*****(n3) *****(n4)

- Nhém truéng diéu
hanh HS trong nhoém xem
tranh, thao luan va thuc
hién mo phong phdi hop
cac giai doan chay cu ly
ngan.

- Hoc sinh chu dong hop tac

kokskokosk

trao doi y kién.
- HS ling nghe, quan sat
GV lam mau va phan tich.

- Hoc sinh thuc hién mo
phéng theo huéng dan cua
gido vién tr cham dén
nhanh,
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doé chuyén dong cua
than trén tor sau ra

trudc budc cudi

*
\/\ \" . 1 ‘N
X P Y f
£ z

Hinh 2. Tu thé than trén khi chuyén
tir chay lao sang chay gitra quang

thu kién thuc, ky
nang cua HS.

3. Hoat dong 3: Luyéntap (19 phut)

* Muc tiéu: - Hoc sinh thyc hién dugc dong téc; Xuat phat vai hudng chay ;Lung huéng chay va
phoi hop cac giai doan chay cu ly nean..

* Thyc hién tap
luyén;
- Lung hudng chay.

3-4/1
HS

- - Thuc hién duoc
cac bai tap, dong
tac Xuat phat vai
huéng chay va
Lung hudng chay

- GV huéng dan va t6
chuc hoc sinh tap
luyén 1an lugt cac bai
tap theo hinh thuc

nhom dong loat; luu y

- Hoc sinh thyc hién déng
loat theo hi€u 1énh cia Gv.

- Buoc 2: Thuc hién nhiém
vu hoc tip

- Téap luyén nudce chay:
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=

- Xuat phat vai
hudéng chay
L ]
/ )
0 L
~
o
- Phéi hop céc giai
doan chay cu ly

Hinh 2. Tu thé thén trén khi chuyén
tir chay lao sang chay gilra quang

3-4/1
HS

Thyc hién dung
cach phdi hop céc
giai doan chay cu
ly ngan.

nhiing sai sot thuong
gdp va céch sua sai.
Budc 2: Thuc hién
nhiém vu hoc tdp

- Tap
chay:
+ Hs thanh 3 - 4 hang
doc 1an lugt 3 —4 hs
1én thuc hién theo

luyén nude

hiéu cua can su

- GV chon mdt HS
thuc hién ding, mot
hoc sinh thuc hién
chua ding. GV goi y
dé HS nhan xét va GV
dua ra két luan.

GV déanh gid thong
qua quan sat, muac do
danh gia theo ti€u chi:
- Pat: Thuc hién duoc
ki thuat dong tac

- Chua dat: Thuc hién
chua dung ki thuéat
dong tac

+ Hs thanh 3 - 4 hang doc
lan luot 3 — 4 hs 1én thuc
hién theo hiéu cua can su

- D01 hinh tép luyén.
/’
XXX XXX XXX (15m) "’
XXX XXX XXX ’—

4. Hoat dong 4: Van dung (3 phut)

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi tro choi- Van dung phdi hop trong giai doan xuét phat cao va chay lao
sau xuat phat vao tip luyén ngoai gio.
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Thuc hién )
Tro choi “phdi hop
lan bong theo vach.

1L
/2
HS

Biét van dung vao
hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
tro choi ¢ trén 16p
cling nhu ngoai gid
hoc.

- GV chia 16p thanh
02 d6i bang nhau.
Gido vién phd bién
ndi dung tro choi,
c;ich choi luat choi va
to chuc tro choi.

- GV danh gia thong
qua két qua ctia moi
d6i, d6i nao c6 sb hiép
thuc hién nhanh nhét
thi xép trén, tuyén
duong va nghe phéan
hoi tir HS.

HS quan sit, ling nghe va
thuc hién tro choi
- Hoc sinh choi tg(‘) choi
nhiét tinh doan két.
- D01 hinh tro choi.

"

6-8m
Hinh 1. Tré chi Phéi hop lén béng theo vach

5. Hoat dong: Két thiic (Sphut)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban ddu. Hudéng dan ty hoc va luyén tip & nha

* Hoi tinh:

- Tha long co toan
than

* Nhan xét va hwéng
din ty tap luyén &
nha:

- Uu diém; Han ché
can khic phuc

- Huéng dan tap
luyén ¢ nha

* Xubng 16p

- Hoc sinh nim va
thue hién cach tha
long hoi tinh tich
cuc sau Kkhi tham
gia tap luyén thé duc
thé thao trén 16p
cling nhu ngoai gid
hoc.

Huéng dan HS thyc
hién tha long; nhan
x€t gio hoc

- Huéng dan HS sir
dung SGK dé tu tap
luyén (budi hoc sau
2 HS thuc
hién ki thuat dong
tac).

moi 1 -

- Hoc sinh tha 1éng tich cuec.

o A

- Hoc sinh lang nghe.
- Poi hinh xubng 16p.

XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX

©)

PN
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Tuan: 5 Ngay soan: 5/09/20......

Tiét :12 ( PPCT) Ngay day:  6/09/20......( I6p
7al/l,)
TEN CHU DE: NHAY XA KIEU NGOI

Bai 2: KY THUAT CHAY DA VA GIAM NHAY. (Tiét 3)

-On tapTai chd da lang chan trudce sau; Tai chd bat nhay ddi chan trudc sau.

- Hoc ki thuat chay da va giam nhay.

- Tro choi “Ai cham bong nhiéu 1an”

I. Muc tiéu bai hoc

1. Vé kién thirc:

- Hoc sinh biét va thuc hién duoc mot sd bai tap Tai chd da lang chan trudc sau; Tai chd
bat nhdy d6i chan trudc sau, biét thuc hién ki thuét chay da va giam nhdy va tro choi “Ai cham
bong nhiéu 1an”.

2. Vé ning lue:

2.1 Nang luc dac thu.

- Ning lwe vin ddng co ban: Hoc sinh nhan biét va thuc hién duoc mot s bai tap Tai
chd da lang chan trude sau; Tai chd bat nhay ddi chan trude sau, biét thuc hién ki thuét chay da
va gidm nhay va tro choi “Ai cham bong nhiéu 1an”.

- Nang lwe hoat dong TDTT: Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tdp luyén ndi
dung bai hoc pht hop dé nang cao sirc khoé. Hoc sinh tham gia tt tro choi.

2.2 Nang luc chung.
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- Nang luc tu chi va tw hgc: Hoc sinh c6 y thirc chil dong trong tap luyén , hoc tap, biét
xem tranh dnh trong sach gido khoa phuc vu ND bai hoc, tu di€u chinh tinh cam thai d9, hanh vi

cua ban than.

- Ning lue giao tiép va hop tac: Co y thuc ling nghe, phan hoi tich cuc trong qua trinh
hoc tap, xac dinh dugc muc dich ndi dung, phuong tién, va tl}éi do giao ti€p, xac dinh dugc muc
dich va phuong thirc hop tac. Hoc sinh trinh bay dugc san pham hoc tap tuong tac va hop tac voi

ban hoc.

- Ning luc gidi quyét van de va sang tao: Hoc sinh thyc hién dugc cac nhi€ém vu hoc tp,
bai tap va tro choi van dong theo yéu cau cua gido vién.

3. Vé pham chit.

- Trung thwe: Hoc sinh tu gidc tham gia dﬁy du cac hoat dong hoc tap va hoan thién nhiém
vu van dong, c6 y thirc dau tranh v6i cac hanh vi thieu trung thyc trong hoc tap va trong cudc

song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh Iugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
tro choi van dong, luén c6 y thiac vuon I1én dat két qua tdt trong hoc tap.

- Nhan ai: Hoc sinh c6 y thic ton trong ¥ kién ciia cac thanh vién trong nhom khi hop tac,
gup d& 13n nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su khac biét giita moi nguoi,

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhi¢m véi ban than. Cé trach nhi€ém véi moi trudng

song. c6 trach nhiém hoan thanh ndi dung tap luyén.

IL. Thiét bi day hoc va hoc li¢u.
+ Chudn bi cua gido vién: Trang phuc gon gang, K& hoach bai day, Coi, day danh dich,

dong hod bém? gidy, tranh anh.

+ Chuan bj ciia hgc sinh: Trang phuc (gidy TT), sach giao khoa phu hop voi tiét hoc.
I11. Tién trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: Mé dau (8 phit)
Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao céo si sb va thuc hién duoc bai khai dong,nghiém tac tap luyén.
Lv " T6 chirc thuc hién
Néi dung b San pham
Hoat dong cua GV Hoat dong cia HS
- Nhan lop. 2 Gg\gtai Ph tle,m vﬁ’:; ) - Hoat dong cua cén
- LV nhan lop, Xiem ta | o - Hidmsdvabao cdo sisd.
strc khoe hoc sinh, pho o o
bién ndi dung va muc | Doi hinh nhanlop.
tiéu bai hOC XXX XXX XXX XXX XXX
e _ Gv di chuyén, quan sat e Nl
- Khoi dong: 6’ HS chuyén duoc | hi din d6 (:I* h ®
trang thai co thé va chi dan don doc hoc . .y iy
* Khoi dpng chung. | 1v hoat dong binh sinh - Céan su cho ca 16p khoi
+ Chay trén dia hinh | 205 | thuong sang dong chung.
tw nhién. trang théi vao
+ Xoay cac khop. 28| hoat dong cao e s
+ Ep doc ép ngang. hon. ey e
* Khéi déng Chuyén ‘ Chgy chgm t‘hE() dja hinh ty nhién
mon. - B6i hinh khéi dong.
+chay budc nho 10021
+ chay nang cao dui
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+ chay g6t cham
mong

+ chay dap sau

- Kiém tra bai cu.

+ Luyén tdp ki thudt
nhady xa co tac dung
phat trién logi t6

chadt thé lyc nao?

+ C6 thé s dung
bai tdp nao dé phat
trién sirc manh cia

doi chan?

10m/21
10m/21

10m/21

GV goi HS tra 101

(RN
- Hoc sirlh thuc hién theo
huong dan cua giao vién.
HS tra 101 cau hoi
+ Phat trién dong thoi tdt
cd cdc to chat thé luc, dic
biét la kha nang phoi hop
van dong va sirc manh t6c
do cua doi chan.
+ Cac bai tap chay, nhay,
bdt cao, bdt xa la cac bai
tdp phat trién sirc mang

doi chan

2.Hoat dong 2: Hinh thanh Kkién thirc méi (khong c0)

3. Hoat dong 3: Luyéntap (29 phut)

* Muc tiéu: - - Hoc sinh thyc hién dugc dong tac; Tai chd da lang chan trudc sau; Tai chd bat nhay d6i
chan trudc sau.Hoc sinh biét thuc hién duoc ki thuat chay da va giam nhay

* Thyc hién tap
luyén;

Tai chd d4 lang chan
trudc sau; Tai chd
bat nhay ddi chan
trudc sau.

F

4

I...
t;q.

e
P‘
e

3-4/1HS

-Thuyc hién duoc
cac bai tap, dong
tac; Tai chd da
lang chan trude
sau; Tai chd bat
nhdy ddi chan
trudc sau.

-Thuc hién duoc ki
thudt chay da va
2iam nhay

- GV huéng din va to
chitc hoc sinh tap
luyén 1an luot cac bai
tap theo hinh thuc
nhoém dong loat; luu y
nhitng sai sot thuong
gap va cach stra sai.

- GV chon mdt HS
thuc hién ding, mot
hoc sinh thuc hién
chua dung. GV goi y
dé HS nhan xét va GV
dua ra két luan.

- Hoc sinh thyc hién déng
loat theo hiéu 1énh cua Gv.
+ Hs thanh 3 - 4 hang doc

lan lugt timg hang hs 1én
thuc hién theo hiéu cua can
su

- Doi hinh tép luyén.

G A&
- Lan luot timg hoc sinh
vao ho nhay

- D41 hinh tap luyén.
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b

- Ki thuat chay da
va giam nhay.

B

4

_ Hinh 2.
Tuw thé chuan bj chay da

O A
- Lan }u’qt ting hoc sinh
vao ho nhay
- D61 hinh tap luyén.

Hinh 4. Chay da phi hop gidm nhay, b 3 gua K2 gang

4. Hoat dong 4: Van dung (3 phut)

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi tro choi. Van dung Tai chd da lang chan trudc sau; Tai chd bat nhay doi
chan trudc sau.luyén ngoai gio.

Thuc hién
Tro choi “bong
chuyén 6.

1L/2
HS

Biét van dung vao
hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
tro choi ¢ trén 16p
cling nhu ngoai gio
hoc.

- GV chia 16p thanh
04 d6i bang nhau.
Gido vién phd bién
ndi dung tro choi,
cach choi luat choi va
t6 chtrc tro choi.

-GV danh gia thong
qua két qua cua mdi
do6i, d6i ndo c6 sb hiép
thuc hién nhanh nhét

thi xép trén, tuyén

- HS quan sat, ling
nghe va thuc hién tro
choi

- Hoc sinh choi tro
cho1 nhiét tinh doan két.
- D61 hinh tro choi.
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duong va nghe phan
hoi tir HS.

Hinh 1. Trd choi Béng chuyén 6

5. Hoat dong: Két thiic (Sphut)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban dau. Huoéng dan tu hoc va luyén tap & nha

* Hoi tinh:

- Tha long co toan
than

* Nhan xét va hwéng
dan tu tap luyén &
nha:

- Uu diém; Han ché
can khéc phuc

- Huéng dan tap
luyén ¢ nha

* Xudng 16p

- Hoc sinh ndm va
thuc hién cach tha
long hoi tinh tich
cuc sau Kkhi tham
gia tap luyén thé duc
thé thao trén 16p
cling nhu ngoai gio
hoc.

Huéng dan HS thuc
hién tha long; nhan
xét gid hoc

- Huéng dan HS su
dung SGK dé tu tap
luyén (budi hoc sau
moi 1 - 2 HS thuc
hién ki thudt dong
tac).

- Hoc sinh tha long tich cuc.

X X X X X X X X

@A

- Hoc sinh ling nghe.
- Po6i hinh xudng 16p.

XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX
& XXXXXXXXXXXXXXX

Tuan: 7 Ngay soan: 5/09/20......
Tiét :13( PPCT) Ngady day: 6/09/20......( lép
7al/l,)

TEN CHU PE: CHAY CU LI NGAN

Bai 3: PHOI HQP CAC GIAI DOAN CHAY CU LI NGAN ( TIET 2)
- On tap mot s6 bai tap bo trg; Xuat phét vai huéng chay va Lung huéng chay.
- Hoc phéi hop céc giai doan chay cy ly ngan..
- Tro choi “chay con thoi 4 x 10m”.
I. Muc tiéu bai hoc
1. Vé kién thirc:

- Hoc sinh biét va thuc hién duge mot sd bai tap b6 trg; Xuét phat vai huéng chay
va Lung hudng chay. Biét phdi hop cac giai doan chay cu ly ngan. va - Trod choi “chay
con thoi 4 x 10m”.

2. Vé niing luec:

2.1 Nang luc dac thu.

- Nang luc van dong co ban: Hoc sinh nhén biét va thuc hién dugc mot s6 bai tap bd
trg. Hoc sinh thuc hién dung cach phdi hop céac giai doan chay cy ly ngan va - Trd choi
“chay con thoi 4 x 10m”.

- Niang lwe hoat dong TDTT: Hoc sinh Iya chon dugc va thuong xuyén tdp luyén ndi

dung bai hoc pht hop dé nang cao sirc khoé. Hoc sinh tham gia t6t tro choi.
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2.2 Nang luc chung.

- Néng luc ty chi va ty hoe: Hoc sinh ¢6 ¥ thirc chu dong trong tép luyén , hoc tap, biét
xem tranh dnh trong sach gido khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai d9, hanh vi

cua ban than.

- Ning lwc giao tiép va hop tac: Co y thirc ling nghe, phan hdi tich cuc trong qua trinh
hoc tap, xac dinh dugc muc dich ndi dung, phuong tién, va tl}éi d6 giao tiép, xac dinh dugc muc
dich va phuong thic hop tac. Hoc sinh trinh bay duoc san pham hoc tap tuong tac va hop tac voi

ban hoc.

- Nang luc gidi quyét van dé va sang tao: Hoc sinh thuc hién dugc cac nhiém vu hoc tap,
bai tap va tro choi van dong theo yéu cau cua gido vién.

3. Vé pham chit.

- Trung thye: Hoc sinh ty gidc tham gia day du cac hoat dong hoc tap va hoan thién nhiém
vu van dong, c6 y thirc dau tranh voi cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc tap va trong cudc

song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh lugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
trd choi van dong, ludn cé ¥ thiic vuon 18n dat két qua tot trong hoc tap.

- Nhén ai: Hoc sinh c6 y thiic ton trong ¥ kién cta cac thanh vién trong nhom khi hop tac,
gup d& 1an nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su khac biét giita moi ngudi,

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhi€ém véi ban than. Cé trach nhiém voi moi truong
sdng. c6 trach nhiém hoan thanh noi dung tap luyén.
IL. Thiét bi day hoc va hoc liéu.

+ Chudn bi ciia gido vién: Trang phuc gon gang, K& hoach bai day, Coi, day danh dich,

ddng ho bam L gidy, tranh anh.

+ Chudn bi ciia hoc sinh: Trang phuc (gidy TT), sach gido khoa phu hop véi tiét hoc.

II1. Tién trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: Mé dau (8 phiit)
Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao céo si sb va thuc hién duogc bai khai dong,nghiém tac tap luyén.
Néi dun LV San phidm T6 chirc thue hién
: g b P Hoat dong cia GV Hoat dong cia HS
- Nhan 16p. 2 Gg\é’ ’“ﬁ]’”i?’” ‘;{”A - Hoat dong cua can
- LV hhan Jop, kiem tra su: D1emsovabao cao
sac khoe hoc sinh, sish.
pho bién ndi dung va o o
muc tiéu bai hoc. - Doi hinh nhéanlop.
CKhéi ddnoc: . - Gv di chuyén, quan sat XXX XXX XX XX XX
Khoi d()ng. 6’ HS Chuyén . L X }: ? RN XXXXXXXXXXXXXXX
. va chi dan don doc hoc
% WL A dugc trang thai . ©)
Khoi dong v thé hoat do sinh
chung T ]‘;f’ " eh oat dong - Can su cho ca 16p khéi
) _ N inh thuong dong chung.
+ Chay trén dia sang trang thai :
hinh tw nhién. ¢ | vao hoat dong S :
+ Xoay cac khop. cao hon. e el &
+ Ep doc ép ngang. Mﬁ —
% L2t AR
Khoi dgng - Poi hinh khoi dong.
chuyén mon. 110m/2
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+chay budc nho

+ chay nang cao dui
+ chay got cham
mong

+ chay dap sau

- Kiém tra bai cu.
+ Dé dat toc do cao
trong chay cu li
ngan, can chii y rén
luyén nhitng yéu 6
nao sau day: Strc
manh dap sau? T an

6 bude chay? Do

dai buoc chay?

+ Tai sao phai thuc
hién cac dong tac
tha Iong cu thé sau
mai lan thuc hién

bai tap van dong?

10m/2

10m/2

10m/2

Hs thl_rc; hién
tuong doi dung
ki thuat

- GV goi HS tra 101 cau
hoi:

- GV nhan xét

GO A

- Hoc sinh thuce hién theo
hudng dan cua gido vién.
HS trd 101 cau hoi:

+ Mot s6 bai tdp: Phoi
hop giai doan xudt phdt
va chay lao sau xudt
phat;  phoi  hop  giai
ddianj chay lao sau xudt
phat va chay gitta quang;
phoi  hop chay giita
quéng va chay vé dich;

phéi hop cdc giai doan)

+ Cd ba yéu t6 déu cé y
nghia quyét dinh doi voi
viéc nang cao téc do chay
+ Pé gitip co thé giam
bot mét moi sau luyén
tdp, nhanh chéng hoi
phuc va tro vé trang thdi

binh thuong

2.Hoat dgng 2: Hinh thanh kién thirc méi (10 phit)

3. Hoat dong 3: Luyéntap (19 phiit)

r ly ngén..

* Muc tiéu: - Hoc sinh thyc hién dugc dong téc; Xuat phat vai hudng chay ;Lung huéng chay va
phoi hop cac giai doan chay ct

* Thyc hién tap
luyén;
- Lung hudng chay.

3-4/1
HS

- - Thuc hién duoc
cac bai tap, dong
tac Xudt phat vai
huéng chay va
Lung hudng chay

- GV huéng dan va
t6 chtrc hoc sinh tap
luyén 1an luot cac bai
tap theo hinh thtc
nhom déng loat; luu

y nhling sai sot

- Hoc sinh thuc hién déng
loat theo hi€u 1énh cia Gv.
- Buwéc 2: Thuce hién
nhiém vu hoc tdp

- Tap luyén nudc chay:

+ Hs thanh 3 - 4 hang doc
lan lugt 3 —4 hs 1én thuc
hién theo hiéu cua can su
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- Xuit phat vai
hudéng chay

-
) £

- Phéi hop céc giai
doan chay cu ly
ngan..

Hinh 2. Tu thé thén trén khi chuyén
tir chay lao sang chay gilra quang

3-4/1

Thyc hién dung
cach phdi hop cac
giai doan chay cu
ly ngan.

thuong gap va cach
sura sai.

Buworc 2: Thuc hién
nhiém vu hoc tdp

- Tap luyén nudce
chay:

+ Hs thanh 3 - 4 hang
doc lan lugt 3 —4 hs
lén thuc hién theo
hiéu cua can su

- GV chon mot HS
thuc hién dang, mdt
hoc sinh thuc hién
chua dung. GV goiy
dé HS nhan xét va
GV dua ra két luan.
GV danh gid thong
qua quan sat, mic do
danh gia theo ti€u
chi:

- bPbat: Thuc hién
duoc ki thuat dong
tac

- Chua dat: Thuc
hién chua dang ki
thuat dong tac

- Doi hinh tap luyén.
/’
XXX XXX XXX (15m) ”
XXX XXX XXX }’

4. Hoat dong 4: Van dung (3 phut)

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi tro choi- Van dung phdi hop trong giai doan xuit phat cao va chay
lao sau xuat phat vao tap luyén ngoai gio.

Thuc hién
Tro choi “chay con
thoi 4 x 10m

1L
/2
HS

Biét van dung vao
hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
tro choi & trén 16p
cling nhu ngoai gio
hoc.

- GV chia 16p thanh
02 d6i bang nhau.
Gido vién phd bién
ndi dung tro choi,
cach choi luat choi
va to chtrc tro choi.

HS quan sét, lang nghe va
thuc hién tro choi

- Hoc sinh choi t;b choi
nhiét tinh doan keét.

- D061 hinh tro choi.
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[y

o

=

5. Hoat dong: Két thiic (Spht)

Muc tiéu: Dua co thé vé trang thai ban ddu. Hudéng dan tu hoc va luyén tap ¢ nha

* Hoi tinh:

- Tha long co toan
than

* Nhan xét va
hwéng din ty tap
luyén ¢ nha:

- Uu diém; Han ché
can khic phuc

- Huéng dan tap
luyén & nha

* Xubng 16p

- Hoc sinh nim  va
thuc hién cach tha
long hoi tinh tich
cuc sau khi tham
gia tdp luyén thé
duc thé thao trén
16p cling nhu ngoai
gio hoc.

Huéng dan HS thuc
hién tha long; nhan
x¢€t gio hoc

- Huéng dan HS sir
dung SGK dé tu tap
luyén (budi hoc sau
moi 1 - 2 HS thuc
hién ki thuat dong
tac).

- Hoc sinh tha 16ng tich
cuc.

@A

- Hoc sinh ling nghe.
- Do6i hinh xudng 16p.

XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX
A XXXXXXXXXXXXXXX

©)

Tucfn.‘ 7
Tiet :14 ( PPCT)
7al/l,)

TEN CHU DE:

Ngay soan: 5/09/20......
Ngay day: 6/09/20......( lop

NHAY XA KIEU NGOI

Bai 3: KY THUAT BAY TREN KHONG VA ROI XUONG CAT(Tiét 1)
- On tapTai chd d4 lang chan trude sau; Tai chd bat nhay ddi chan trudc sau.
- Hoc ki thuét bay trén khong va roi xudng hd cat
- Tro choi “Thyc hién thé nao cho ding .

I. Muc tiéu bai hoc

1. V& kién thire:

- Hoc sinh biét va thuc hién duoc mot s bai tap Tai chd da lang chan trude sau; Tai chd
bat nhdy doi chan trudc sau, bict thyc hién ki thuat bay trén khong va roi xudng ho cat va tro
choi “Thyc hién thé nao cho dung .

2. Vé niing luec:
2.1 Nang luc dac thu.

- Nang luc van dong co ban: Hoc sinh nhan biét va thuc hién duge mot sb bai tap Tai
cho da lang chan trudce sau; Tai cho bat nhay doi chan trudce sau, thuc hién ding ki thuat bay trén
khong va roi xuong ho cat va tro choi “Thuc hién thé nao cho ding ™.
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- Nang lwe hoat dong TDTT: Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tdp luyén ndi
dung bai hoc pht hop dé nang cao sirc khoé. Hoc sinh tham gia tot trd choi.

2.2 Nang luc chung.

- Niing lwe tw chii va tw hoc: Hoc sinh ¢ ¥ thitc chii dong trong tap luyén , hoc tap, biét
xem tranh anh trong sach giao khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai d6, hanh vi
cua ban than.

- Ning lwe giao tiép va hop tac: Co ¥ thic ling nghe, phan héi tich cuc trong qua trinh
hoc tap, xac dinh dugc muc dich ndi dung, phuong tién, va thai do giao tiép, xac dinh dugc muc
dich va phuong thirc hop tac. Hoc sinh trinh bay duoc san pham hoc tap twong tac va hop tac voi
ban hoc.

- Nang luc giai quyét vaAn dé va sang tao: Hoc sinh thuc hién dugc cac nhi¢m vu hoc tap,
bai tap va trd choi van dong theo yéu cau cla gido vién.

3. Vé phiam chit.

- Trung thwe: Hoc sinh ty giac tham gia déy du cac hoat dong hoc tap va hoan thi¢n nhiém
vu van dong, c6 y thic dAu tranh v&i cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc tap va trong cudc
song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh lugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
trd choi van dong, ludn cé ¥ thiic von 18n dat két qua tot trong hoc tap.

- Nhén ai: Hoc sinh c6 y thiic ton trong ¥ kién cta cac thanh vién trong nhom khi hop tac,
gup d& 1an nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong sy khac biét giita moi ngudi,

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhi€ém véi ban than. Cé trach nhiém voi moi truong
sdng. c6 trach nhiém hoan thanh noi dung tap luyén.

IL. Thiét bi day hoc va hoc liéu.

+ Chudn bi ciia gido vién: Trang phuc gon gang, K& hoach bai day, Coi, day danh dich,
ddng ho bam gidy, tranh anh.

+ Chudn bi ciia hoc sinh: Trang phuc (gidy TT), sach gido khoa phu hop véi tiét hoc.

I11. Tién trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: Mé dau (8 phit)
Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao céo si sb va thuc hién duoc bai khai dong,nghiém tac tap luyén.
Lv " T6 chirc thuc hién
Néi dung b San pham
Hoat dfng cia GV Hoat dgng ctiia HS
- Nhan lop. z GV giao n h ié,m vu: - Hoat dong cua cén
B Gs\lf’rcnlil}?ge lgg(’: ;(i;e}?lpgg su:Diémsdvabao céo sisd.
bién noi dﬁng va muc | Doi hinh nhanlop.
tléu bél hOC XXX XX XXX XXXXXXX
) : P NG blolololototolotols
ps AN , - Gv di chuyén, quan sat
- Khoi dong: 6’ HS chuyén dugce | | hi di d}: d? h ®
trang thai co thé va chil can con €oc hoe : 2 1 »
* Khoi dong chung. | 1v hoat dong binh sinh - Céan su cho ca 1op khoi
+Chay trén diahinh | 20%¢ | hyong sang dong chung.
o N
tu nhién. trang thai vao
+ Xoay cac khop. iLXS hoat dong cao
+ Ep doc ép ngang. hon.
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* Khoi dpng chuyén
mon.

+chay budc nho

+ chay nang cao dui
+ chay got cham
mong

+ chay dap sau

- Kiém tra bai ci.
GV dat cau hoi

+ Tai sao phdi phoi
hop dong bé giita
giam nhay va budc
bo?

+ Gdp than nhanh,
manh ra trudc o giai
doagn trén khong co
¥y nghia gi?

+ Tai sao giita cac
lan thuc hién ki
thudt nhay xa, vi tri
gidm nhay khéng on
dinh?

10m/21

10m/21
10m/21

10m/21

HS thuc hién
dugc dong tac
budc bo

Goi 2-3 hs kiém tra

Gv nhan xét

Khéi dong

i

kg Rl

Chgy ch@m theo dja hinh tu nhién

el
=~ e

- B4i hinh khéi dong.
©) PN

- Hoc sinh thuc hién theo
hudng dan cua gido vién.
HS trd 101 cau hoi

+  Can phdi phéi hop
dong bg giita gidm nhdy
va buwdc bo vi buoc b co
tdc dung phat huy hiéu
qua ciia gigm nhay dé dua

co thé bay Ién cao hon.

+ Gdp thdn nhanh, manh
ra truoc o giai doan trén
khéng dé tin dung va phat
huy swrc manh da dat dwoc
cua chay da va gigm nhay

dé dwa cé thé bay xa hon.

+ Giita cdac lan thuc hién
ki thudt nhay xa, vi tri
gidm nhay khéng on dinh
vi quang dwong chay da,
mitc dé né lwc vé sirc
manh, do dai va tan so6
bucc chay khong duy tri
giong nhau gitta cdc lan

chay da.
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2.Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc méi (10 phit)

Muc tiéu: Budc dau hoc sinh nhan biét va mo phong duoc ki thuét bay trén khong va roi xudng ho cat.

- Nghién ctru SGK
va mo ta cach thuc
thuc hién k¥ thuat.

Dong tdc moé phong
dang ki thuat bay
trén khong va roi

- Quan sat dong tac z 2,
Q ne xuong ho cat.

mau , nghe GV phan
tich va thyc hi¢n ky
thuat dong tac.

- Giai doan ki thuat
bay trén khong va
roi xubng hd cat Ki
trén

thudt  bay

khong

Két thuc gidm nhay,
Co thé roi dit ¢ tu
thé budc b, sau do
thu chan gidm vé
phia trudc cung véi
chan lang. Trudce khi
roi xudng cat, hai
chan dong thoi dudi
ra trudc, hai tay
danh thang tir trén ra
trude, xudng dudi va
ra sau.
« Ki

thuat roi

xudng cat

Khi hai g6t chan
cham cét, gdp nhanh
chan ¢ khép gbi dé

giam chan dong cho

co thé, than trén gap

- GV chi dan HS thuc
hién thu dong tac. Két
hop chay da, gidm

nhay v6i thye hién

tu thé ngdi trén khong

va roi xudng cat
(trong ho cat) dé co
cam nhan ban dau vé

ki thuat.

- GV chi dan HS
luyén tap theo dong

tac mau cua GV:

+ Dimg tai chd mo
phéng dong tac gidm
nhdy, ning va dudi
chan lang 1én cao, ra
trude két hop gap than
hai

va voi tay ra

trude.

+ Phdi hop mot bude
di giam nhay, da lang
dua co thé 1én cao va
tiép dét bang

hai chan (tiép dat
trong hd cat).

- GV chi dan cic sai

sot thuong gap trong

- Ghi nh¢ tén va hinh anh
biéu tuong ding vé dong
tac

- HS ling nghe, thyc hanh
luyén tap theo sy huéng dan
cua GV.

- GV huong dan, theo ddi, hd

tro HS néu can thiét - Hoat
dong nhom.

+ Nhom trudng cac nhom
nhén tranh, thao luan va
thuc hanh .

skokeosk skok

*****(nl) *****(n2)

skokskokosk

skokeosk skok

*****(n3) *****(n4)

seokskokosk

Nhom truong didu hanh HS

trong nhom xem tranh, thdo

luén va thuc hién mo6 phdng

ki thuat dong tac.

- Hoc sinh chu dong hop tac

trao d6i y kién.

- HS lang nghe, quan sat

GV 1am mau va phan tich.

- Hoc sinh thuc hién mo
phong theo huéng dan
cla giao vién
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ra trude, nguc ap sat
dui dé gitr cho co thé
khong ngd ra sau,
hai tay dong thoi
vuon ra trudc vé

phia hai ban chan.

Hinh 2. Roi xudng cét

fiehf

luyén tap va cach stra

chira:

+ Thuc hién khong
dung thur tw luyén tdp.

+ Phéi hop cdc cir
dong thiéu dong b,

+ Gigm nhay va da
lang thiéu luc, giai
doan trén khong qua
ngdn khong di thoi
gian dé gdp thin ra
trudc.

+ Tiép dat bang mot
chdn, tiép dat khi
chua gap than.

3. Hoat dong 3: Luyéntap (19 phut)

* Muc tiéu: - - Hoc sinh thyc hién duoc dong tac; Tai chd da lang chan trude sau; Tai chd bat nhay ddi
chan trudc sau.- Hoc sinh biét thuc hién dugc Ki thuat bay trén khong va roi xuong ho cat

* Thyc hién tap s | ‘Thye hién dugc | - GV hudng dan va t6 | - HS luyén tdp cd nhan:
luyén; cac bai tap, ,d‘-’ng, chitc hoc sinh tap T L8
Tai chd dé lang chan e Tal O S uyen tin ot cac bai | 1€ €0 30 buoe bang
trudc sau; Tai chd lang chan trudc s ' chan gidgm, ¢ budc cudi roi
~ s aXe A . i 5 bat | tap theo hinh thic gram,
bat nhay ddi chan sau; Tai cho bat | ) . . .
trude sau. nhiay do6i chan | nhom dong loat; lvuy | vao ho cat dong thoi bang
trudce sau. nhitng sai sot thuong | 74i ban chin
I - gdp va cach stra sai.
' i j - HS luyén tdp nhom:
.
: ) =L
1 L SR |
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- Ki thuat bay trén
khong va roi xuong
ho cat.

Hinh 2. Roi xudng cét

K TR A M S

Thuc hién duogc ki
ki thuat bay trén
khong va roi xudng
ho cat

- Ludan phién chi huy nhom
luyén tdp va quan sat, danh
gid két qud luyén tdp cia

cdc ban trong nhom:

+ Tai ché bdt nhdu bcing
hai chan ra trude, khi o
trén khong gap than va
vion hai tay vé phia triede,
dong thuoi cham cdt bang
hai ban chdn)

+ Chay da 3-5 budc, gigm
nhay va budc bg roi vao ho
cat bang hai chan. Sau doé
tang so budc chay da lén
5-7 buoc 7-9 buoc

- D61 hinh tap luyén.

Hinh 3. Luyén tép 7 thuét bay trén khong va roi xuong cét

4. Hoat dong 4: Van dung (3 phut)

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi tro choi. Van dung Tai chd da lang chan trudce sau; Tai chd bat nhay do6i
chan trudc sau.luyén ngoai gio.

Tro choi “Thuc hién
th¢ nao cho dung”

1L/2
HS

Biét van dung vao
hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
tro choi ¢ trén 16p
cling nhu ngoai gid
hoc.

- - GV chia 16p thanh
02 d6i bang nhau.
Gido vién phd bién
ndi dung tro choi,
cach choi luat choi va
t chirc tro choi.

- HS quan sat, ling nghe va
thuc hién tro choi

- Hoc sinh choi tro choi
nhiét tinh doan két.
- P61 hinh tro choi.
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Hinh 1. Tré chof Thuc hién thé nao cho diing

5. Hoat dong: Két thiic (Sphut)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban ddu. Hudéng dan tu hoc va luyén tip & nha

* Hoi tinh:

- Tha long co toan
than

* Nhan xét va hwéng
dan tu tap luyén &
nha:

- Uu diém; Han ché
can khic phuc

- Huéng dan tap
luyén ¢ nha

* Xudng 16p

- Hoc sinh ndm va
thuc hién cach tha
long hoi tinh tich
cuc sau Kkhi tham
gia tap luyén thé duc
thé thao trén 16p
cling nhu ngoai gid
hoc.

Huéng dan HS thyc
hién tha Iong; nhan
x¢ét gio hoc

- Huéng dan HS sir
dung SGK dé tu tap
luyén (budi hoc sau

moi 1 - 2 HS thuc
hién ki thuat dong
tac).

- Hoc sinh tha 1éng tich cuec.

X X X X X X X X

o A

- Hoc sinh lang nghe.
- Poi hinh xubng 16p.

XXX X XX XX XXX X XXX
XXXXXXXXXXXXXXX
RN XXX X X X X X X X X X X X X

Tuzfin.‘ 8
Tiet :15( PPCT)
7al/l,)

TEN CHU DE:

Ngay soan: 5/09/20......
Ngay day: 6/09/20......( l6p

CHAY CU LI NGAN

Bai 3: PHOI HOP CAC GIAI DOAN CHAY CU LI NGAN ( TIET 3)
- On tAp mot sd bai tap bo tro; Xuat phat vai huong chay va Lung hudng chay.
- Hoc phéi hop cac giai doan chay cu ly ngin..
- Tro choi “chay con thoi 4 x 10m™.

I. Muc tiéu bai hoc

1. V& kién thire:

- Hoc sinh biét va thug hién dugc mot sb bai tap b tro; Xuét phat vai hudng chay
va Lung hudng chay. Biét phoi hop cac giai doan chay cu ly ngan. va - Tro choi “chay

con t‘hoi 4 x 10m”.
2. Vé nang luec:

2.1 Nang luc dac thu.

- Nang lwe van dong co ban: Hoc sinh nhan biét va thuc hién duge mot sb bai tap bd
trg. Hoc sinh thyc hién dung cach phdi hop cac giai doan chay cu ly ngén va - Tro choi
“chay con thoi 4 x 10m”.

- Nang lwe hoat dong TDTT: Hoc sinh Iya chon dugc va thuong xuyén tap luyén ndi

dung bai hoc pht hop dé nang cao strc khoé. Hoc sinh tham gia tt tro choi.

2.2 Nang luc chung.
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- Nang luc tu chi va tw hgc: Hoc sinh c6 y thirc chil dong trong tap luyén , hoc tap, biét
xem tranh anh trong sach gido khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai d6, hanh vi
cua ban than.

- Ning lue giao tiép va hop tac: Co y thic lang nghe, phan héi tich cuc trong qua trinh
hoc tap, xac dinh duoc muc dich ndi dung, phuong ti¢n, va thai d¢ giao tiép, xac dinh dugc muc
dich va phuong thirc hop tac. Hoc sinh trinh bay duoc san pham hoc tap twong tac va hop tac voi
ban hoc.

- Ning lue gidi quyét van dé va sang tao: Hoc sinh thyuc hién dugc cac nhiém vu hoc tap,
bai tap va tro choi van dong theo yéu cau cta gido vién.

3. Vé pham chit.

- Trung thwe: Hoc sinh tu gidc tham gia dﬁy du cac hoat dong hoc tap va hoan thién nhiém
vu van dong, co ¥ thic dau tranh voi cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc tap va trong cudc
song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh Iugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
tro choi van dong, luén c6 y thiac vuon I1én dat két qua tdt trong hoc tap.

- Nhan ai: Hoc sinh c6 y thic ton trong ¥ kién ciia cac thanh vién trong nhom khi hop tac,
gup d& 13n nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su khac biét giita moi nguoi,

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhi¢m véi ban than. Cé trach nhi€ém véi moi trudng
song. c6 trach nhiém hoan thanh ndi dung tap luyén.

IL. Thiét bi day hoc va hoc li¢u.

+ Chudn bi ciia gido vién: Trang phuc gon gang, K& hoach bai day, Coi, diy danh dich,
dong hd bam gidy, tranh anh.

+ Chudn bi ciia hoc sinh: Trang phuc (giay TT), sach gido khoa phu hop vdi tiét hoc.

II1. Tién trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: M¢ dau (8 phut)
Muc tiéu: Hoc sinh biét cach béo céo si sb va thuc hién dugc bai khoi dong,nghiém tuc tap luyén.
N6i dun LV San phim Té chirc thuc hién
: g b P Hoat dong cua GV Hoat dong ciia HS
- Nhan lop. 2 G(I;/\(? lalolAn h iem \;(uA ) - Hoat dong cua can
- LV nhan 1op, Xiem tra | or-pidmsdvabao cao
sauc khoée hoc sinh, | -~ #
2 1A A 2 | siso.
pho bién ndi dung va o o
muc tiéu bai hoc. - Doi hinh nhénlop.
CKhat AAng. ) - Gv di chuyén, quan st OO XX
KhO’l d(.)ng- 69 HS Chuyén . , ~ y’\ El A XXXXXXXXXXXXXXX
. va chi dan don doc hoc
. ve A duogc trang thai ) ©,
Khoi dong v thé hoat do sinh
chung 235 | inh thoona - Can sy cho cd 16p khoi
) ‘ N inh thuong - dong chung.
+ Chay trén dia sang trang thai =
hinh ty nhién. % | vao hoat dong -
+ Xoay céac khap. cao hon. . BB !;;va
+ Ep doc ép ngang. eyt i
% WL A
Khoi dgng - Poi hinh khoi dong.
chuyén mon. 10m/2
+chay budc nho :
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+ chay nang cao dui
+ chay got cham
mong

+ chay dap sau

- Kiém tra bai cii.
Em hay trinh bay
va moO phéng cach
phéi hop trong giai
doan chay lao sau
xuat phat va chay
gilra quang

10m/2

10m/2

10m/2

Hs thuc hién
tuong doi dung
ki thuat

Gv goi 2-3 hs thyc hi¢n

GO A

- Hoc sinh thuc hién theo
hudng dan cua gido vién.

2.Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc méi (10 phit)

3. Hoat dong 3: Luyéntap (19 phut)

* Muyc tiéu: - Hoc sinh thuc hién dugc dong tac; Xuat phat vai huéng chay ;Lung huéng chay va

phdi hop céc giai doan chay cu

r ly ngan..

* Thyc hi¢n tap
luyén;
- Lung hudng chay.

2

L
A
.

- Xuit phat vai
hudng chay

- Phéi hop cac giai
doan chay cu ly
ngan..

3-4/1
HS

3-4/1
HS

- - Thuc hién duoc
cac bai tap, dong
tac Xudt phat vai
huéng chay va
Lung hudng chay

Thuc hi¢n dang
cach phdi hop cac
giai doan chay cu

ly ngén.

- GV huéng dan va
t6 chirc hoc sinh tap
luyén 1an luot cac bai
tdp theo hinh thuc
nhom dé)ng loat; luu
y nhitng sai sot
thuong gap va cach
stra sai.

Buwdorc 2: Thuc hién
nhiém vu hoc tdp

- Tap luyén nude
chay:

+ Hs thanh 3 - 4 hang
doc lan lugt 3 —4 hs
lén thuc hién theo
hiéu cua can sy

- GV chon mot HS
thuc hién dang, mdt
hoc sinh thuc hién
chua dung. GV goi y
dé HS nhan xét va
GV dua ra két luan.
GV danh giad thong
qua quan sat, muc do
danh gia theo tiéu
chi:

- Hoc sinh thyc hién déng
loat theo hiéu 1énh cia Gv.
a) Luyén tip ca nhan
- bi hoac chay cham
culi 15 -20 m, lién tuc
thyc hién dong tac danh

dich.

- Chay tang tde do cu

li 30 m phdi hop danh dich.
b)  Luyén tap nhoém

Ludn phién hoé khau
Iénh cho cac ban luyén
tap, quan sat va danh gia
két qua luyén tap
cta céc ban trong nhom:

- Chay ting toc d6 30

m phdi hop danh dich, xen

k& quang nghi 2-3 phut.

- Phéi hop cac giai doan
v6i toe do tang dan cy li
40 - 60 m. Thuc hién xen
kéquangnghi 3-5 phut.

- Chay 60 m xudt

phat cao.

D0oi hinh tap luyén.
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1a » j
& 5
'

Hinh 2. Tu thé than trén khi chuyén
tir chay lao sang chay gitra quang

N
-

0 L R
2

- bat: Thuc hién
duoc ki thuat dong
tac

- Chua dat: Thuc
hién chua dung ki
thuat dong tac

XX XX XX XX X ”

(15m)

XXX XXX XXX

XXX XXX XXX

4. Hoat dong 4: Vin dung (3 phut)

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi trd choi- Van dung phéi hop trong giai doan xuit phat cao va chay
lao sau xuat phat vao tap luyén ngoai gio.

Thuc hién
Tro choi “chay con
thoi 4 x 10m

1L
/2
HS

Biét van dung vao
hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
trd choi & trén 16p
cling nhu ngoai gio
hoc.

- GV chia 16p thanh
02 d6i bang nhau.
Gido vién phd bién
ndi dung trdo choi,
cach choi luat choi
va t6 chirc trd choi.

HS quan sét, lang nghe va
thue hién tro choi

- Hoc sinh choi tro choi
nhiét tinh doan két.
- D01 hinh tro choi.

5. Hoat dong: Két thiic (Sphut)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban dau. Hudng dan tu hoc va luyén tap ¢ nha

* Héi tinh:

- Tha long co toan
than

* Nhan xét va
hwéng din tu tap
luyén & nha:

- Uu diém; Han ché

can khic phuc

- Hoc sinh ndm va
thuc hién cach tha
long hdi tinh tich
cuc sau khi tham
gia tdp luyén thé
duc thé thao trén
16p cling nhu ngoai
gi0 hoc.

Huéng dan HS thyc
hién tha long; nhéan
xét gid hoc

- Huéng dan HS st
dung SGK dé tu tap
luyén (budi hoc sau
moi 1 - 2 HS thuc
hién ki thuat dong

- Hoc sinh tha long tich
cuc.

o A

- Hoc sinh lang nghe.

- Huéng dan tap tac). - B6i hinh xudng 16p.
luyén ¢ nha
* X ,’\ l(’)’p & XXXXXXXXXXXXXXX
uong
©)
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Ti udn 8 Ngay soan: 5/09/20......
Tiét :16( PPCT) Ngay day: 6/09/20......( lop
7al/l,)

TEN CHU DE: NHAY XA KIEU NGOI

Bai 3: KY THUAT BAY TREN KHONG VA ROI XUONG CAT(Tiét 2)

- On tapTai chd d4 lang chan trude sau; Tai chd bat nhay ddi chan trude sau.

- Luyén tap ki thuat bay trén khong va roi xudng hd cat.

- Lya chon va str dung cac yéu t6 ctia anh sang mit troi dé tap luyén

- Tro choi “Nhay day tiép suc”.

I. Muc tiéu bai hoc

1. Vé kién thirc:

- Hoc sinh biét va thuc hién dugc mot sd bai tap Tai chd da lang chan trudce sau; Tai chd
bat nhay d6i chan trude sau, biét thuc hién ki thuat bay trén khong va roi xuéng hd cat , lya chon
va sir dung cac yéu to ciia anh sang mat troi dé tap luyén va tro choi “Nhay day tiép strc”.

2. Vé ning lue:

2.1 Nang luc dac thu.

- Niing lwe vin ddng co ban: Hoc sinh nhan biét va thuc hién duoc mot s bai tap Tai
chd da lang chan trude sau; Tai chd bat nhay ddi chan trudce sau, thuc hién dang ki thuat bay trén
khong va roi xudng hé cat va trd choi “Nhay day tiép sirc .

- Nang lwe hoat dong TDTT: Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tdp luyén ndi
dung bai hoc pht hop dé nang cao strc khoé. Hoc sinh tham gia tt tro choi.

2.2 Nang luc chung.
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- Nang luc tu chi va tw hgc: Hoc sinh c6 y thirc chil dong trong tap luyén , hoc tap, biét
xem tranh dnh trong sach gido khoa phuc vu ND bai hoc, tu di€u chinh tinh cam thai d9, hanh vi

cua ban than.

- Ning lue giao tiép va hop tac: Co y thuc ling nghe, phan hoi tich cuc trong qua trinh
hoc tap, xac dinh dugc muc dich ndi dung, phuong tién, va tl}éi do giao ti€p, xac dinh dugc muc
dich va phuong thirc hop tac. Hoc sinh trinh bay dugc san pham hoc tap tuong tac va hop tac voi

ban hoc.

- Ning luc gidi quyét van de va sang tao: Hoc sinh thyc hién dugc cac nhi€ém vu hoc tp,
bai tap va tro choi van dong theo yéu cau cua gido vién.

3. Vé pham chit.

- Trung thwe: Hoc sinh tu gidc tham gia dﬁy du cac hoat dong hoc tap va hoan thién nhiém
vu van dong, c6 y thirc dau tranh v6i cac hanh vi thieu trung thyc trong hoc tap va trong cudc

song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh Iugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
tro choi van dong, luén c6 y thiac vuon I1én dat két qua tdt trong hoc tap.

- Nhan ai: Hoc sinh c6 y thic ton trong ¥ kién ciia cac thanh vién trong nhom khi hop tac,
gup d& 13n nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su khac biét giita moi nguoi,

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhi¢m véi ban than. Cé trach nhi€ém véi moi trudng

song. c6 trach nhiém hoan thanh ndi dung tap luyén.

IL. Thiét bi day hoc va hoc li¢u.
+ Chudn bi cua gido vién: Trang phuc gon gang, K& hoach bai day, Coi, day danh dich,

dong hod bém? gidy, tranh anh.

+ Chuan bj ciia hgc sinh: Trang phuc (gidy TT), sach giao khoa phu hop voi tiét hoc.
I11. Tién trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: Mé dau (8 phit)
Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao céo si sb va thuc hién duoc bai khai dong,nghiém tac tap luyén.
Lv " T6 chirc thuc hién
Néi dung b San pham
Hoat dong cua GV Hoat dong cia HS
- Nhan I6p. 2 G(;vam(fl Ph'f,m Wi |- Hoat dong cia cin
- LV nhan lop, Xiem ta | o - Hidmsdvabio cdo sisd.
strc khoe hoc sinh, pho o o
bién ndi dung va muc | Doi hinh nhanlop.
tiéu bai hOC XXX XXX XXX XXX XXX
e - Gv di chuyén, quan sat B\ XXxxXXXXXXXXXXX
- Khoi dong: 6’ HS chuyén duoc | hi din d6 (:I* h ®
trang thai co thé va chi dan don doc hoc . .y iy
* Khoi dpng chung. | 1v hoat dong binh sinh - Céan su cho ca 16p khoi
+ Chay trén dia hinh | 205 | thuong sang dong chung.
tw nhién. trang thai vao
+ Xoay cac khop. 28| hoat dong cao e s
+ Ep doc ép ngang. hon. M“’T e
* Khoi dong chuyén ) m il
mon. - B6i hinh khéi dong.
+chay budc nho 10m/21
+ chay nang cao dui
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+ chay g6t cham
mong

+ chay dap sau

- Kiém tra bai ct.
+ Nhdy xa 1a mot
trong nhitng ndi
dung thi dau cua
mén thé thao nao?
(Dién kinh).

10m/21
10m/21

10m/21

HS bén duoc luat

Goi 2-3 hs kiém tra
Gv nhan xét

(RN
- Hoc sinh thuc hién theo
huong dan cua giao vién.
Hs tra 101

2.Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc méi (10 phit)

Muc tiéu: Budc dau hoc sinh nhan biét Lua chon va str dung cac y€u t0 ciia anh sang mat troi dé tap luyén.

- Nghién ctru SGK -
Lya chon va str dung
cac yéu td ciia anh
sang mat troi dé tap
luyén

lya chon va str dung
duoc cac yéu td cua
anh sang mat troi dé
tap luyén

- GV Chia 16p thanh
04 nhom,
nhom ty nghién ctru

- GV phan tich va
huéng dan ca lép

cho cac

quan st va lang nghe.

- Hoat dong nhém.

+ Nhom trudng cac nhom
nhéan tranh, thao luan va

thuc hanh .
skskoskoskok

*****(nl) *****(nz)

skokskokosk

skokeosk sk

*****(n3) *****(n4)

seokskokosk

Nhom truong diéu hanh HS

trong nhom xem sgk, thao

luan

- Hoc sinh chu dong hop tac

trao doi y kién.

- HS ling nghe, quan sat
GV va ghi nho

3. Hoat dong 3: Luyéntap (19 phiit)

* Muc tiéu: - - Hoc sinh thyc hién duoc dong tac; Tai chd da lang chan trude sau; Tai chd bat nhay ddi
chan trudce sau.- Hoc sinh biét thuc hién duoc Ki thuat bay trén khong va roi xudng ho cat

* Thyc hién tap
luyén;

Tai chd d4 ling chan
trudc sau; Tai chd
bat nhay ddi chan
trudce sau.

r L2 -
.N
;. i
1 'L 1

3-4/1HS

- Thuc hién duoc
cac bai tap, dong
tac; Tai chd da
lang chan trudc
sau; Tai chd bat
nhdy ddi chan
trudc sau.

- GV huéng din va to
chitc hoc sinh tap
luyén lan luot cac bai
tap theo hinh thuc
nhoém dong loat; luu y
nhitng sai s6t thuong
gap va cach stra sai.

- Hoc sinh thyc hién déng
loat theo hiéu 1énh cua Gv.
+ Hs thanh 3 - 4 hang doc

lan lugt timg hang hs 1én
thuc hién theo hi€u cuia can
su

- Doi hinh tép luyén.
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- Ki thuat bay trén
khong va roi xuong
ho cat.

Hinh 2. Roi xudng cét

K TR A M S

Thuc hién duoc ki
ki thuat bay trén
khong va roi xudng
hé cat

ORIEN
- Léan luot tung hoc sinh
vao ho nhay

- D61 hinh tap luyén.

FT———

- Chay 5-7 budc xac dinh
chan giam nhay.

- Chagy 3-5 budc thuc hién
giam nhay va budc bd
lién tuc trén duong thang
véi
culil10-15m.

4. Hoat dong 4: Van dung (3 phit)

chan trude sau.luyén n

04ai gio0.

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi tro choi. Van dung Tai chd da lang chan trudc sau; Tai chd bat nhay d6i

Tro choi “Nhay day
ti€p suc.

1L/2
HS

Biét van dung vao
hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
tro choi & trén 16p
cling nhu ngoai gio
hoc.

- - GV chia 16p thanh
02 d6i bang nhau.
Gido vién pho bién
ndéi dung tro choi,
cach choi luat choi va
td chirc tro choi.

- HS quan sat, ling nghe va
thuc hién tro choi

- Hoc sinh choi tro choi
nhiét tinh doan keét.
- B6i hinh tro choi.
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8-10m
Hinh 5. Tré choi Nhay déy tiép st

5. Hoat dong: Két thiic (Sphut)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban ddu. Hudéng dan tu hoc va luyén tip ¢ nha

* Hoi tinh:

- Tha long co toan
than

* Nhan xét va hwéng
dan tu tap luyén &
nha:

- Uu diém; Han ché
can khic phuc

- Huéng dan tap

- Hoc sinh ndm va
thue hién cach tha
long hoi tinh tich
cuc sau Kkhi tham
gia tap luyén thé duc
thé thao trén 16p
cling nhu ngoai gid
hoc.

Huéng dan HS thyc
hién tha Iong; nhan
x¢ét gio hoc

- Huéng dan HS sir
dung SGK dé tu tap
luyén (budi hoc sau
2 HS thuc
hién ki thuat dong
tac).

moi 1 -

- Hoc sinh tha 1éng tich cuec.

X X X X X X X X

o A

- Hoc sinh lang nghe.
- Poi hinh xubng 16p.

XXX X XX X XX XXX XXX
XXXXXXXXXXXXXXX
RN XXX X X X X X X X X X X X X

luyén ¢ nha

* Xudng 16p

T uzfin.‘Q Ngay soan: 5/09/20......
Tiet :17( PPCT) Ngay day: 6/09/20......( lop
7al/l,)

TEN CHU PE: CHAY CU LI NGAN

Bai 3: PHOI HOP CAC GIAI DOAN CHAY CU LI NGAN ( TIET 4)
- On tAp mot s bai tap bd tro; Xuét phat vai huéng chay va Lung hudng chay.
- Hoc phdi hop céc giai doan chay cu ly ngan..
- Tro choi “chay con thoi 4 x 10m”. (Hodc gv tu chon tro choi khac)
I. Muc tiéu bai hoc
1. V& kién thire:

- Hoc sinh biét va thuc hién duge mot sb bai tap bd tro; Xuét phat vai hudng chay
va Lung hudng chay. Biét phdi hop cac giai doan chay cu ly ngén. va - Tro choi “chay
con thoi 4 x 10m”.

2. Vé niing lue:

2.1 Nang luc dac thu.

- Nang lwe van dong co ban: Hoc sinh nhan biét va thuc hién duge mot s6 bai tap bd

trg. Hoc sinh thyc hién dung cach phdi hop cac giai doan chay cu ly ngin va - Tro choi

“chay con thoi 4 x 10m”.

- Nang lwe hoat dong TDTT: Hoc sinh Iya chon dugc va thuong xuyén tap luyén ndi
dung bai hoc phu hop dé nang cao strc khoé. Hoc sinh tham gia tt tro choi.

2.2 Nang luc chung.
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- Nang luc tu chi va tw hgc: Hoc sinh c6 y thirc chil dong trong tap luyén , hoc tap, biét
xem tranh anh trong sach gido khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai d6, hanh vi
cua ban than.

- Ning lue giao tiép va hop tac: Co y thic lang nghe, phan héi tich cuc trong qua trinh
hoc tap, xac dinh duoc muc dich ndi dung, phuong ti¢n, va thai d¢ giao tiép, xac dinh dugc muc
dich va phuong thirc hop tac. Hoc sinh trinh bay duoc san pham hoc tap twong tac va hop tac voi
ban hoc.

- Ning lue gidi quyét van dé va sang tao: Hoc sinh thyuc hién dugc cac nhiém vu hoc tap,
bai tap va tro choi van dong theo yéu cau cta gido vién.

3. Vé pham chit.

- Trung thwe: Hoc sinh tu gidc tham gia dﬁy du cac hoat dong hoc tap va hoan thién nhiém
vu van dong, co ¥ thic dau tranh voi cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc tap va trong cudc
song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh Iugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
tro choi van dong, luén c6 y thiac vuon I1én dat két qua tdt trong hoc tap.

- Nhan ai: Hoc sinh c6 y thic ton trong ¥ kién ciia cac thanh vién trong nhom khi hop tac,
gup d& 13n nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su khac biét giita moi nguoi,

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhi¢m véi ban than. Cé trach nhi€ém véi moi trudng
song. c6 trach nhiém hoan thanh ndi dung tap luyén.

IL. Thiét bi day hoc va hoc li¢u.

+ Chudn bi ciia gido vién: Trang phuc gon gang, K& hoach bai day, Coi, diy danh dich,
dong hd bam gidy, tranh anh.

+ Chudn bi ciia hoc sinh: Trang phuc (giay TT), sach gido khoa phu hop vdi tiét hoc.

II1. Tién trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: M¢ dau (8 phut)
Muc tiéu: Hoc sinh biét cach béo céo si sb va thuc hién dugc bai khoi dong,nghiém tuc tap luyén.
N6i dun LV San phim Té chirc thuc hién
: g b P Hoat dong cua GV Hoat dong ciia HS
- Nhan lop. 2 G(I;/\(? lalolAn h iem \;(uA ) - Hoat dong cua can
- LV nhan 1op, Xiem tra | or-pidmsdvabao cao
sauc khoée hoc sinh, | -~ #
2 1A A 2 | siso.
pho bién ndi dung va o o
muc tiéu bai hoc. - Doi hinh nhénlop.
CKhat AAng. ) - Gv di chuyén, quan st OO XX
KhO’l d(.)ng- 69 HS Chuyén . , ~ y’\ El A XXXXXXXXXXXXXXX
. va chi dan don doc hoc
. ve A duogc trang thai ) ©,
Khoi dong v thé hoat do sinh
chung 235 | inh thoona - Can sy cho cd 16p khoi
) ‘ N inh thuong - dong chung.
+ Chay trén dia sang trang thai =
hinh ty nhién. % | vao hoat dong -
+ Xoay céac khap. cao hon. . BB !;;va
+ Ep doc ép ngang. eyt i
% WL A
Khoi dgng - Poi hinh khoi dong.
chuyén mon. 10m/2
+chay budc nho :
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+ chay nang cao dui
+ chay got cham
mong

+ chay dap sau

- Kiém tra bai cii.
Em hay trinh bay
va moO phéng cach
phéi hop trong giai
doan chay lao sau
xuat phat va chay
gilra quang

10m/2

10m/2

10m/2

Hs thuc hién
tuong doi dung
ki thuat

Gv goi 2-3 hs thyc hi¢n

GO A

- Hoc sinh thuc hién theo
hudng dan cua gido vién.

2.Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc méi (10 phit)

3. Hoat dong 3: Luyéntap (19 phut)

r ly ngan..

* Muc tiéu: - Hoc sinh thyc hién duoc dong tac; Xuat phat vai huéng chay ;Lung huéng chay va
phoi hop cac giai doan chay ct

* Thyce hién tap
luyén;
- Lung hudng chay.

- Xuit phat vai
hudng chay

L ]

R A

W A

o :

g
- Phéi hop cac giai
doan chay cu ly

3-4/1
HS

3-4/1
HS

- - Thuc hién duoc
cac bai tap, dong
tac Xudt phat vai
huéng chay va
Lung hudng chay

Thuc hi¢n dang
cach phdi hop cac
giai doan chay cu

ly ngén.

- GV huéng dan va
t6 chirc hoc sinh tap
luyén 1an luot cac bai
tdp theo hinh thuc
nhom dé)ng loat; luu
y nhitng sai sot
thuong gap va cach
stra sai.

Buwdorc 2: Thuc hién
nhiém vu hoc tdp

- Tap luyén nude
chay:

+ Hs thanh 3 - 4 hang
doc 1an luot 3 —4 hs
lén thuc hién theo
hiéu cua can sy

- GV chon mot HS
thuc hién dang, mdt
hoc sinh thuc hién
chua dung. GV goi y
dé HS nhan xét va
GV dua ra két luan.
GV danh giad thong
qua quan sat, muc do
danh gia theo tiéu
chi:

- Hoc sinh thyc hién déng
loat theo hiéu 1énh cia Gv.
- Budc 2: Thuc hién
nhiém vu hoc tdp

- Tap luyén nudc chay:

+ Hs thanh 3 - 4 hang doc
lan luot 3 — 4 hs 1én thuc
hién theo hiéu cua can su

- BA4i hinh tap luyén.
"
oreeioioioroe asmy <
XXX XXX XXX @ J’
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Hinh 2. Tu thé than trén khi chuyén
tir chay lao sang chay gitra quang

- bat: Thuc hién
duoc ki thuat dong
tac

- Chua dat: Thuc
hién chua dung ki
thuat dong tac

4. Hoat dong 4: Van dung (3 phut)

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi trd choi- Van dung phdi hop trong giai doan xuat phat cao va chay
lao sau xuat phat vao tap luyén ngoai gio.

Thuc hién
Tro choi “chay con
thoi 4 x 10m

Gv dat cau hoi:

Em hiy ké tén mot s6
bai tap phdi

hop céc giai doan cua
chay cu li ngin
maem da dugc luyén
tap

1L
/2
HS

Biét van dung vao

hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
tro choi ¢ trén 16p
cling nhu ngoai gio
hoc.
Hs nim dugc ndi
dung kién thirc cac
gia doan cua chay
ngin

- GV chia 16p thanh
02 ddi bang nhau.
Gido vién phd bién
ndi dung tro choi,
cach choi luat choi
va to chirc tro choi.

Gv goi hs tra 161
Gv va hs dudi 16p
nhan xét

HS quan sat, ling nghe va
thuc hién tro choi

- Hoc sinh choi tro choi
nhiét tinh doan két.
- D61 hinh tro choi.

Hs tra 1oi:

- Phéi hop giai doanxudt
phat va chay lao sau xudt
phat, phoi hop giai doan
chay lao sau xudt phat va
chay
gilta qudng: phoi  hop
chay giita quang va chay
vé dich; phoi hop cdc giai
doan).

5. Hoat dong: Két thic (Sphit)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban dau. Hudng dan tu hoc va luyén tdp ¢ nha

* Hbi tinh:
- Tha long co toan
than

- Hoc sinh nim  va
thuc hién cach tha
long hdi tinh tich

Huéng dan HS thyc
hién tha long; nhan
x€ét gio hoc

- Hoc sinh thé long tich
cuc.
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* Nhén xét va
hwéng dén tu tap
luyén ¢ nha:

- Uu diém; Han ché
can khic phuc

- Huéng dan tap
luyén ¢ nha

* Xudng 16p

cuc sau khi tham
gia tp luyén thé
duc thé thao trén
16p cling nhu ngoai
g10 hoc.

- Huéng dan HS st
dung SGK dé tu tap
luyén (budi hoc sau
moi 1 - 2 HS thuc
hién ki thuat dong
tac).

@A

- Hoc sinh lang nghe.
- Poi hinh xubng 16p.

XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX
& XXXXXXXXXXXXXXX

©)

Tudn: 9 Ngay soagn: 5/09/20......
Tiét :18( PPCT) Ngay day:  6/09/20......( l6p
7al/l,)

TEN CHU PE: NHAY XA KIEU NGOI

Bai 3: KY THUAT BAY TREN KHONG VA ROI XUONG CAT(Tiét 3)

-On tapTai chd da lang chan trudc sau; Tai chd bat nhay ddi chan trudc sau.

- Luyén tap ki thuat bay trén khong va roi xudng hd cat.

- Lya chon va st dung céc yéu tb ctia anh sang mit troi dé tap luyén

- Tro choi “Nhay day tiép strc”.

I. Muc tiéu bai hoc

1. V& kién thire:

- Hoc sinh biét va thuc hién dugc mot s bai tap Tai chd da lang chan trude sau; Tai chd
bat nhay ddi chan trude sau, biét thuc hién ki thuat bay trén khong va roi xudng hé cat , lua chon
va str dung cac yéu td ciia anh sang mit troi dé tap luyén va tro choi “Nhay day tiép sirc”.

2. Vé ning lue:

2.1 Nang lyc dac thu.

- Ning lwe van ddng co ban: Hoc sinh nhan biét va thuc hién duoc mot s bai tap Tai
chd d4 lang chan trudc sau; Tai chd bat nhay d6i chan trude sau, thuc hién ding ki thuat bay trén
khong va roi xudng hé cat va tro choi “Nhay day tiép strc .

- Nang lwe hoat dong TDTT: Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén noi
dung bai hoc pht hop dé nang cao strc khoé. Hoc sinh tham gia tt tro choi.

2.2 Nang luc chung.
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- Nang luc tu chi va tw hgc: Hoc sinh c6 y thirc chil dong trong tap luyén , hoc tap, biét
xem tranh dnh trong sach gido khoa phuc vu ND bai hoc, tu di€u chinh tinh cam thai d9, hanh vi

cua ban than.

- Ning lue giao tiép va hop tac: Co y thuc ling nghe, phan hoi tich cuc trong qua trinh
hoc tap, xac dinh dugc muc dich ndi dung, phuong tién, va tl}éi do giao ti€p, xac dinh dugc muc
dich va phuong thirc hop tac. Hoc sinh trinh bay dugc san pham hoc tap tuong tac va hop tac voi

ban hoc.

- Ning luc gidi quyét van de va sang tao: Hoc sinh thyc hién dugc cac nhi€ém vu hoc tp,
bai tap va tro choi van dong theo yéu cau cua gido vién.

3. Vé pham chit.

- Trung thwe: Hoc sinh tu gidc tham gia dﬁy du cac hoat dong hoc tap va hoan thién nhiém
vu van dong, c6 y thirc dau tranh v6i cac hanh vi thieu trung thyc trong hoc tap va trong cudc

song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh Iugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
tro choi van dong, luén c6 y thiac vuon 1én dat két qua tdt trong hoc tap.

- Nhan ai: Hoc sinh c6 y thirc ton trong ¥ kién ciia cac thanh vién trong nhom khi hop tac,
gup d& 13n nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su khac biét giita moi nguoi,

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhi¢m véi ban than. Cé trach nhi€ém véi moi trudng

song. c6 trach nhiém hoan thanh ndi dung tap luyén.

IL. Thiét bi day hoc va hoc li¢u.
+ Chudn bi cua gido vién: Trang phuc gon gang, K& hoach bai day, Coi, day danh dich,

dong hod bém? gidy, tranh anh.

+ Chuan bj ciia hgc sinh: Trang phuc (gidy TT), sach giao khoa phu hop voi tiét hoc.
I11. Tién trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: Mé dau (8 phiit)
Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao céo si sb va thuc hién duoc bai khai dong,nghiém tac tap luyén.
Ly i T6 chirc thuc hién
Néi dung b San pham
Hoat dgng cia GV Hoat dgng ctiia HS
- Nhin 16p. 2 Gg\«f’“‘lflfh’f " vﬁ’: S Hoat dong cua can
- LV nhan lop, Xiem ta | o Hidmsdvabio cdo sisd.
strc khoe hoc sinh, pho e o
bién néi dung va myc |- POi hinh nhanlép.
tléu bél hOC XXX XXXXXXXXXXXX
e - Gv di chuyén, quan sét P NG blelololototolotols
- Khoi dong: 6’ HS chuyén duoc | . hi din d6 (:I* h ®
trang thai co thé va chi dan don doc hoc . .y iy
* Khoi dpng chung. | 1v hoat dong binh sinh - Can sy cho ca 16p khoi
+ Chay trén dia hinh | 2Lx8 thL{’(‘mg' sang dong chung.
tu nhién. trang thai vao
+ Xoay cac khop. iLXS hoat dong cao . i QL:
+ Ep doc ép ngang. hon. M“‘ ke
* Khoi dpng chuyén ‘ m aiad
mon. - B6i hinh khéi dong.
+chay budc nho 10m/21
+ chay nang cao dui
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+ chay g6t cham
mong

+ chay dap sau

- Kiém tra bai cii.
+ Em hay thuc hi¢n
ki thuat bay trén
khong va roi xubng
ho cét.

10m/21
10m/21

10m/21

HS thuc hién
dugc dong tac
budc bo

Goi 2-3 hs kiém tra
Gv va hs ca 16p nhan xét

(RN
- Hoc sinh thuc hién theo
huong dan cua gido vién.
Hs thuc hién

2.Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc mai (10 phiit)

Muc tiéu: Budc dau hoc sinh nhan biét Lua chon va st dung cac y€u t6 cua anh sdng mat tro1 dé tap luyén.

- Nghién ctru SGK -
Lua chon va str dung
cac yéu td cia anh
sang mit troi dé tap
luyén

lya chon va stir dung
dugc cac yéu té cua
anh sang mat troi dé
tap luyén

- GV Chia 16p thanh
04 nhom,
nhom tu nghién ctru

- GV phan tich va
huéng dan ca 16p

cho cac

quan st va ling nghe.

- Hoat dong nhém.

+ Nhom trudng cac nhom
nhan tranh, thao luan va

thuc hanh .
skokskokok

*****(nl) *****(HZ)

seoskeskoskosk

skeskoskoskok

*****(n3) *****(n4)

skeskeoskoskook

Nhém truéng didu hanh HS

trong nhom xem sgk, thao

luan

- Hoc sinh chu dong hop tac

trao d6i y kién.

- HS liang nghe, quan sat
GV va ghi nhé

3. Hoat dong 3: Luyéntap (19 phut)

* Muc tiéu: - - Hoc sinh thyc hién dugc dong tac; Tai chd da ling chan trude sau; Tai chd bat nhay doi
chan trudc sau.- Hoc sinh biét thuc hién dugc Ki thuat bay trén khong va roi xuong ho cat

* Thuc hién tap
luyén;

Tai chd da lang chan
trudc sau; Tai chd
bat nhay ddi chan
trudce sau.

"'

4

L
'n.,q

e
r
-

3-4/1HS

- Thuc hién duoc
cac bai tap, dong
tac; Tai chd da
lang chan trudc
sau; Tai chd bat
nhdy d6i chéan
trudc sau.

- GV huéng dan va to
chuc hoc sinh tap
luyén 1an lugt cac bai
tap theo hinh thuc
nhom dong loat; luu y
nhiing sai sot thuong
gdp va céch sua sai.

- Hoc sinh thuc hién déng
loat theo hi€u 1énh cua Gv.
+ Hs thanh 3 - 4 hang doc

lan luot timg hang hs 1én
thuc hién theo hi€u cua can
su

- D41 hinh tap luyén.
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- Ki thuat bay trén
khong va roi xudng
ho cat.

Hinh 2. Roi xubng cét

K THRAT RAAY 61 i

Thuc hién duogc ki
ki thuat bay trén
khong va roi xudng
ho cat

- Lan lugt tung hoc sinh
vao ho nhay

Hinh 3. Luyén tép K thuat bay trén khdng va roi xuong cét

4. Hoat dong 4: Van dung (3 phut)

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi trd choi. Van dung Tai chd d4 ling chan trudce sau; Tai chd bat nhay doi
chan trudc sau.luyén ngoai gio.

Tro choi “Nhay day
tiép suec.

1L/2
HS

Biét van dung vao
hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
tro choi & trén lop
cling nhu ngoai gio
hoc.

- - GV chia 16p thanh
02 d6i bang nhau.
Gido vién phd bién
ndi dung tro choi,
cach choi luat choi va
t6 chirc tro choi.

- HS quan sat, ling nghe va
thuc hién tro choi

- Hoc sinh choi t,rc‘) choi
nhiét tinh doan keét.

- D01 hinh tro choi.
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8-10m
Hinh 5. Tré choi Nhay déy tiép st

5. Hoat dong: Két thiic (Sphut)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban ddu. Hudéng dan tu hoc va luyén tip ¢ nha

* Hoi tinh:

- Tha long co toan
than

* Nhan xét va hwéng
dan tu tap luyén &
nha:

- Uu diém; Han ché
can khic phuc

- Huéng dan tap
luyén ¢ nha

* Xubng 16p

- Hoc sinh ndm va
thue hién cach tha
long hoi tinh tich
cuc sau Kkhi tham
gia tap luyén thé duc
thé thao trén 16p
cling nhu ngoai gid
hoc.

Huéng dan HS thyc
hién tha Iong; nhan
xét gio hoc

- Huéng dan HS sir
dung SGK dé tu tap
luyén (budi hoc sau
2 HS thuc
hién ki thuat dong
tac).

moi 1 -

- Hoc sinh tha 1éng tich cuec.

X X X X X X X X

o A

- Hoc sinh lang nghe.
- Poi hinh xubng 16p.

XXX X XX X XX XXX XXX
XXXXXXXXXXXXXXX
RN XXX X X X X X X X X X X X X

Tuén.‘ 10
Tiet : 19( PPCT)
7al/l,)

TEN CHU DE:

I. Muc tiéu bai hoc.
1. Vé kién thirc:

Ngay soan: 5/09/20......
Ngay day: 6/09/20......( lop

CHAY CU LINGAN

Bai : KIEM TRA GIUA Ki

- Hoc sinh biét, thuc hién dugc ky thuat chay cu ly ngén 60m dat thanh tich cao.

2. Vé niing lue:

2.1 Nang luc dac thu.

- Ning lwe van dong co ban: thuc hién duoc ki thuat chay cu ly ngdn 60m dat thanh tich

cao.

- Néng lyc hoat dgng TDTT: Hoc sinh lwa chon dugc va thuong xuyén tap luyén ndi
dung bai hoc phu hgp d€ nang cao suc khoé, phat trién thé lyc.

2.2 Nang luc chung.

- Niing e tw chii va tw hoe: Hoc sinh biét xem tranh anh trong sach giao khoa phuc vu

ND bai hoc.

- Niing lwe giao tiép va hop tac: Hoc sinh trinh bay duoc san pham hoc tap tuong tac va

hop tac vdi ban hoc.
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- Nang luc giai quyét vaAn dé va sang tao: Hoc sinh thuc hién dugc cac nhiém vu hoc tap,
bai tap va trd choi van dong theo yéu cau cla gido vién.
3. Vé pham chit.
- Trung thwe: Hoc sinh tu gidc tham gia ddy di cac hoat dong hoc tip va hoan thién nhiém
vu van dong.
- Cham chi: Hoc sinh chi dong hoan thanh lugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
tro choi van dong.
- Nhin 4i: Hoc sinh c6 ¥ thic ton trong ¥ kién cia cac thanh vién trong nhém khi hop tac,
gup d& 13n nhau trong khi tap luyén.
- Yéu dat nuwée: Yéu thién nhién, yéu con nguoi, ty hao vé truyén théng Viét Nam; san
sang bao vé dat nudc khi can.
- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhiém véi ban than. Cé trach nhiém véi moi trudng
song. c6 trach nhiém hoan thanh ndi dung tap luyén
IL. Thiét bi day hoc va hoc li¢u.
+ Chudn bi ciia gido vién: Trang phuc gon gang, K& hoach bai day, Coi, ddy danh dich,
dong ho bam gidy, tranh anh.
+ Chudn bi ciia hoc sinh: Trang phuc (giay TT), sach gido khoa phu hop vdi tiét hoc.
I11. Tién trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: Mé déu (8 phit)
Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao céo si sb va thuc hién duoc bai khoi dong,nghiém tac tap luyén.
Ly . Té chire thue hién
Néi dung b San pham
Hoat dgng cia GV Hoat dgng ciia HS
- Nhin 16p. 2 Gg\f’“if”’f " vﬁ’: S Hoat dong cua can
- LV nhan lop, Xiem a1 o Hidmsdvabao cdo sisd.
strc khoe hoc sinh, pho e o
bién néi dung va myc [~ POi hinh nhanlép.
tiéu bai hOC XXX XXX XXX XXX XXX
. : e Nt
- Khéi done: , - Gv di chuyén, quan sat
Khoi dong: 6’ HS chuyénduge | . . x o .« ®
trane thai co the va chi dan don doc hoc '
* Khoi dong chung. | 1v ang - . sinh - Céan su cho ca 16p khoi
) hoat dong binh d6ne chun
+ Chgy trén dia hinh ;Lxs thuong sang ong g.
tw nhién. trang thai vao
+ Xoay cac khop. ;Lxs hoat dong cao . i @',
+ Ep doc ép ngang. hon. e
* Khoi dpng chuyén ‘ m‘w e
mon. - B4i hinh khéi dong.
+chay budc nho 10m/21 xoxoxxxxx
+ chay nang cao dui Lol XXXXXXXXXXXXXX
+ She_ly g6t cham 10m/21 D A
mong
+ chay dap sau . - Hoc sinh thuc hién theo
- Kiém tra bai ci. | 192! | HS thyc hién Goi 2-3 hs ki€m tra huéng dan cia gido vién.
duoc dong tac
budc bd
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+ Em hay thuc hi¢n
ki thuat bay trén
khong va roi xubng
ho cét.

2.Hoat dong 2: Hinh

thanh kién thicc méi (10 phiit)

Muc tiéu: Budc dau hoc sinh nhan bi€t Lua chon va sir dung cac yéu t0 cua anh sang mat troi dé tap luyén.

- Nghién ctru SGK -
Lua chon va stir dung
cac yéu td cia anh
sang mit troi dé tap
luyén

lya chon va str dung
dugc cac yéu té cua
anh sang mat troi dé
tap luyén

- GV Chia 16p thanh
04 nhom,
nhom tu nghién ctru

- GV phan tich va
huéng dan ca 16p

cho cac

quan st va ling nghe.

- Hoat dong nhém.

+ Nhom trudng cac nhoém
nhan tranh, thao luan va

thuc hanh .
sksksksksk

kokosk kok (nl) okosk kok (nz)

seokskosksk

skeskoskoskok skeskeoskoskook

*****(n3) skokeosk skook (n4)

Nhém truéng didu hanh HS

trong nhom xem sgk, thao

luan

- Hoc sinh chu dong hop tac

trao di y kién.

- HS liang nghe, quan sat
GV va ghi nhé

3. Hoat dong 3: Luyéntap (19 phut)

* Muc tiéu: - - Hoc sinh biét va thuc hién tot ki thuat chay cu ly ngén 60m dat thanh tich cao

Thuc hién ki :[huaflt
chay cu ly ngan 60
m, tinh thoi gian

-2HS/1L

Hoc sinh biét va
thuc hién duoc ki

thuat chay cu ly
ngin 60m  dat
thanh thich cao

- Gido vién lan cho
lan luot 2 hoc sinh 1én
thuc hién

- Lan luot 2 hoc sinh
1én thuc hién.

- Gido vién quan sat
danh gia.

Danh gia xép loai hoc
sinh:

Xép loai dat: Biét va
thuc hién twong dbi
dugc 4 giai doan ki
thuat chay cu ly ngén
60m. < 93 giay
(nam), < 10,3 giay
(nir)

- B6i hinh tap luyén.
XXXXXXXXX
XXXXXXXXX
XXXXXXXXX
XXXXXXXXX

60m
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Xép loai chua dat:
Chua nim duoc va
Thuc hién sai mot
trong 4 giai doan ki
thuat chay cy ly ngan
60m> 9.4 gidy (nam)
> 10,4 gidy (nir)

4. Hoat dong 4: Van dung (3 phut)

Muc tiéu: - Hoc sinh Biét van dung phan vao hoat dong tap luyén thé duc thé thao va trd choi & trén 16p

cling nhu ngoai gid hoc.

Van dung phan xa toc
do k}? thuat chay cu
ly ngan 60m.

Biét Biét van dung
phan xa vao hoat
dong tap luyén thé
duc thé thao va trd
choi ¢ trén 16p
cling nhu ngoai gio
hoc.

Dung tdc do da hoc
ndi dung chay cu ly
ngin trong doi sdng
hang ngay nhu; chay
tranh mua.. ..

- Giao vién pho bién
ndi dung yéu cau hs
ve nha van dung

- Hoc sinh chu ¥ ling nghe
nghi nhé

5. Hoat dong: Két thiic (Sphit)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban dau. Hudng dan tu hoc va luyén tap ¢ nha

* Hoi tinh:

- Tha long co toan
than

* Nhan xét va hwéng
din tu tip luyén &
nha:

- Uu diém; Han ché
can khic phuc

- Huéng dan tap

luyén & nha

- Hoc sinh ndm va
thuc hién cach tha
long hoi tinh tich
cuc sau khi tham
gia tap luyén thé duc
thé thao trén lop
cling nhu ngoai gio
hoc.

Huéng dan HS thuc
hién tha Iéng; nhan
xét gid hoc

- Huéng dan HS su
dung SGK dé tu tap
luyén (budi hoc sau
moi 1 - 2 HS thuc
hién ki thuat dong
tac).

- Hoc sinh tha 1dng tich cuc.

@A

- Hoc sinh lang nghe.
- Poi hinh xubng 16p.

XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX
A XXXXXXXXXXXXXXX

* Xubng 16p ©
* Bang danh gia mirc dd thé hién Ki thuit ciia hoc sinh.
Tiéu chi Mikrc d9 thé hién k§ thuit ciia hoc sinh
www.tailieuviet.net 90



http://www.tailieuviet.net

Dat Chua dat

Thue hiénky Biét va thuc hién tuong ddi duoc 4 giai | Chua ndm duge va Thuc hién sai mot

thuat doan ki thuét chay cu ly ngan 60m. trong 4 giai doan ki thuat chay cu ly ngan
) 60m
Thanh tich <9,3 gidy (nam) > 9.4 gidy (nam)
<10,3 giay (nir) > 10,4 giay (nir)
Tudn: 10 Ngay soan: 5/09/20......
Tiét :20( PPCT) Ngay day: 6/09/20......( lop
7al/l,)
TEN CHU DE: NHAY XA KIEU NGOI

Bai 3: KY THUAT BAY TREN KHONG VA ROI XUONG CAT(Tiét 4)

- On tapTai chd da lang chan trude sau; Tai chd bat nhay dbi chan trude sau.

- Luyén tap ki thuét bay trén khong va roi xudng hd ct.

- Lya chon va str dung cac yeu t clia anh sang mit troi dé tap luyén

- Trd choi “Nhay day tiép strc”

I. Muc tiéu bai hoc

1. V& kién thire:

- Hoc sinh biét va thuc hién dugc mot s6 bai tap Tai chd da ling chan trudce sau; Tai chd
bat nhay d6i chan trudc sau, biét thuc hién ki thuat bay trén khong va roi xuéng hd cat , lya chon
va str dung cac yéu té ciia anh sang mat troi dé tap luyén va trd choi “Nhay day tiép sirc”.

2. Vé ning luec:

2.1 Nang luc dac thu.
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- Nang luc van dong co ban: Hoc sinh nhén biét va thuc hién dugc mot s bai tap Tai
chd da lang chan trude sau; Tai chd bat nhay d6i chan trudc sau, thuc hién ding ki thuat bay trén
khong va roi xudng hé cat va tro choi “Nhay day tiép sirc .

- Nang lwe hoat dong TDTT: Hoc sinh Iya chon dugc va thuong xuyén tdp luyén ndi
dung bai hoc phu hop dé nang cao sirc khoé. Hoc sinh tham gia tt tro choi.

2.2 Nang luc chung.

- Ning lwc tw chii va tw hoe: Hoc sinh ¢6 ¥ thire chu dong trong tap luyén , hoc tap, biét
xem tranh anh trong sach gido khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai d6, hanh vi
cua ban than.

- Ning lue giao tiép va hop tac: C6 y thic lang nghe, phan héi tich cuc trong qua trinh
hoc tap, xac dinh dugoc muc dich ndi dung, phuong ti¢n, va thai d¢ giao tiép, xac dinh dugc muc
dich va phuong thirc hop tac. Hoc sinh trinh bay duoc san pham hoc tap twong tac va hop tac voi
ban hoc.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Hoc sinh thyc hién dugc cac nhiém vu hoc tap,
bai tap va tro choi van dong theo yéu cau cta gido vién.

3. Vé phim chit.

- Trung thwe: Hoc sinh tu gidc tham gia dﬁy du cac hoat dong hoc tap va hoan thién nhiém
vu van dong, cé y thic dAu tranh v&i cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc tap va trong cude
song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh Iugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
tro choi van dong, luén c6 y thuc vuon Ién dat két qua tdt trong hoc tap.

- Nhan ai: Hoc sinh c6 y thic ton trong ¥ kién ciia cac thanh vién trong nhém khi hop tac,
gup d& 13n nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su khac biét giita moi nguoi,

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhi¢m véi ban than. Cé trach nhi€ém véi moéi trudng
song. c6 trach nhiém hoan thanh ndi dung tap luyén.

IL. Thiét bi day hoc va hoc li¢u.

+ Chudn bi ciia gido vién: Trang phuc gon gang, K& hoach bai day, Coi, diy danh dich,
dong ho bam gidy, tranh anh.

+ Chudn bj ciia hoc sinh: Trang phuc (giay TT), sach gido khoa phu hop vdi tiét hoc.

I11. Tién trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: Mé dau (8 phit)
Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao céo si sb va thuc hién duoc bai khai dong,nghiém tac tap luyén.
Lv " T6 chirc thuc hién
Néi dung b San pham
Hoat dong cua GV Hoat dong cia HS
- Nhan lop. z Gg\giai Ph ilé,m vﬁ’:; - Hoat dong cua cén
) _ hhan op, Kicm tr? su:Diémsovabao cao siso.
suc khoe hoc sinh, pho . o
bién ndi dung va muc [ POI hinh nhanlép.
tléu bél hOC XXX XX XXX XXXXXXX
o _ Gv di chuyén, quan sat e NG bblolololototolotols
- Khoi dong: 6’ HS chuyén duoc | . . ;x <r .z ®
¢ théi co the va chi dan don doc hoc
* Khdi dpng chung. | v hrs;ltg dér?;%‘;nhe sinh - Can sy cho ca 16p khoi
+Chay trén dia hinh | 205 | thuong sang dong chung.
- N
tu nhién. trang thai vao
+ Xoay cac khop.
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+ Ep doc ép ngang.

* Khoi dong chuyén
mon.

+chay budc nho

+ chay nang cao dui
+ chay got cham
mong

+ chay dap sau

- Kiém tra bai ci.
+ Em hay thyc hién
ki thuat bay trén
khong va roi xubng
ho cat.

2LX8

10m/21

10m/21
10m/21

10m/21

hoat dong cao
hon.

HS thuc hién
dugc dong tac
budc bd

Goi 2-3 hs kiém tra

G
13
e i I

R )

Chgy ch@m theo dja hinh tu nhién

- B6i hinh khoi dong.

GO A

- Hoc sinh thuc hién theo
hudng dan cua gido vién.

2.Hoat dong 2: Hinh thanh Kkién thirc méi (10 phiit)

Muc tiéu: Budc dau hoc sinh nhan biét Lua chon va str dung cac y€u t0 ciia anh sang mat troi dé tap luyén.

- Nghién ctru SGK -
Lya chon va str dung
cac yéu t cua anh
sang mat troi dé tap
luyén

lya chon va str dung
duogc cac yéu td cua
anh sang mat troi dé
tap luyén

- GV Chia l6p thanh
04 nhom,
nhém ty nghién ctiru

- GV phan tich va
huéng dan ca 16p

cho cac

quan sat va ling nghe.

- Hoat dong nhom.

+ Nhom trudng cac nhom
nhén tranh, thao luan va
thuc hanh .

skokeosk skok

*****(nl) *****(nz)

okskokosk

skokeosk sk

*****(n3) *****(n4)

skeokskokosk

Nhom truong didu hanh HS

trong nhom xem sgk, thdo

luan

- Hoc sinh chu dong hop tac

trao ddi y kién.

- HS ling nghe, quan sat
GV va ghi nho

3. Hoat dong 3: Luyéntap (19 pht)

* Muc tiéu: - - Hoc sinh thyc hién dugc dong tac; Tai chd da lang chan trudc sau; Tai chd bat nhay doi
chan trudc sau.- Hoc sinh biét thuc hién dugc Ki thuat bay trén khong va roi xuong ho cat

* Thyc hién tap
luyén;

Tai chd d4 lang chan
trudc sau; Tai chd
bat nhay ddi chan
trudc sau.

3-4/1HS

- Thuc hién duoc
cac bai tap, dong
tac; Tai chd da
lang chan trudc
sau; Tai chd bat
nhdy ddi chan
trudce sau.

- GV huéng din va to
chitc hoc sinh tap
luyén lan luot cac bai
tap theo hinh thuc
nhém dong loat; luu y
nhitng sai s6t thuong
gap va cach stra sai.

- Hoc sinh thyc hién déng
loat theo hiéu 1énh cua Gv.
+ Hs thanh 3 - 4 hang doc

lan lugt timg hang hs 1én
thuc hién theo hiéu cua can
su

- Doi hinh tap luyén.
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- Ki thuat bay trén
khong va roi xuong
ho cat.

Hinh 2. Roi xubng cat

K TR A M i

Thuc hién duogc ki
ki thuat bay trén
khong va roi xudng
ho cat

O A

- Léan luot tung hoc sinh
vao ho nhay

Hinh 3. Luyén tép K thuat bay trén khéng va roi xuong cét

4. Hoat dong 4: Van dung (3 phut)

chan trudc sau.luyén n

oai gio0.

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi tro choi. Van dung Tai chd da lang chan trudce sau; Tai chd bat nhay d6i

Tro choi “Nhay day
tiép suc.

1L/2

ot Biét van dung vao

hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
tro choi ¢ trén 16p
cling nhu ngoai gio

hoc.

- - GV chia 16p thanh
02 d6i bang nhau.
Gido vién phd bién
ndéi dung tro choi,
cach choi luat choi va
t6 chirc tro choi.

- HS quan sat, ling nghe va
thuc hién tro choi

- Hoc sinh choi tro choi
nhiét tinh doan két.
- D01 hinh tro choi.
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8-10m
Hinh 5. Tré choi Nhay déy tiép st

5. Hoat dong: Két thiic (Sphut)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban ddu. Hudéng dan tu hoc va luyén tip ¢ nha

* Hoi tinh:

- Tha long co toan
than

* Nhan xét va hwéng
dan tu tap luyén &
nha:

- Uu diém; Han ché
can khic phuc

- Huéng dan tap
luyén ¢ nha

* Xubng 16p

- Hoc sinh ndm va
thue hién cach tha
long hoi tinh tich
cuc sau Kkhi tham
gia tap luyén thé duc
thé thao trén 16p
cling nhu ngoai gid
hoc.

Huéng dan HS thyc
hién tha Iong; nhan
x¢ét gio hoc

- Huéng dan HS sir
dung SGK dé tu tap
luyén (budi hoc sau
2 HS thuc
hién ki thuat dong
tac).

moi 1 -

- Hoc sinh tha 1éng tich cuec.

X X X X X X X X

o A

- Hoc sinh lang nghe.
- Poi hinh xubng 16p.

XXX X XX X XX XXX XXX
XXXXXXXXXXXXXXX
RN XXX X X X X X X X X X X X X

Tuzfin.‘ 11
Tiet :21( PPCT)
7al/l,)

TEN CHU DE:

Ngay soan: 5/09/20......
Ngay day: 6/09/20......( l6p

CHAY CU LI TRUNG BINH

Bai 1: PHOI HOP TRONG GIA POAN CHAY GIUA QUANG ( Tiét 1)
On luyén mot s6 dong tac bai tdp bod tro ki thuat, chay theo duong hinh s6 8, Chay ludén coc.

Chay theo dudng dich dic.

- Hoc ki Hoc phdi hop trong giai doan chay gitra quéng.
- Tro choi: chuyén bong tiép stic.

I. Muc tiéu bai hoc
1. Vé kién thie:

- Hoc sinh biét va thuc hiép duoc mot sd bai tap bo trg, chay theo duong hinh 36 8, chay
luon coc, chay theo duong dich dac, ki thudt phoi hop trong giai doan chay gitra quang, trd choi

“chuyén bong tiép suc”.
2. Vé nang lyc:

2.1 Nang luc dac thu.

- Nang luc van dong co ban: Hoc sinh thyc hién dugc mdt s6 bai tap bo tro chay theo
duong hinh sé 8, chay ludn coc, chay theo duong dich déc, ki thuat phdi hop trong giai doan
chay giita quéng. tro choi “chuyén bong tiép sirc”.

- Nang lwe hoat dong TDTT: Hoc sinh lga chon dugc va thuong xuyén tap luyén noi
dung bai hoc pht hop dé nang cao sirc khoé. Hoc sinh tham gia tt trd choi.
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2.2 Nang luc chung.

- Niing lwe tw chii va tw hoc: Hoc sinh ¢ ¥ thitc chii dong trong tap luyén , hoc tap, biét
xem tranh anh trong sach giao khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai do, hanh vi
cua ban than.

- Ning lwc giao tiép va hop tac: Co y thirc ling nghe, phan hdi tich cuc trong qua trinh
hoc tap, xac dinh dugc muc dich ndi dung, phuong tién, va thai do giao tiép, xac dinh dugc muc
dich va phuong thirc hop tac. Hoc sinh trinh bay dugc san pham hoc tap twong tac va hop tac voi
ban hoc.

- Nang luc giai quyét vaAn dé va sang tao: Hoc sinh thyc hién dugc cac nhi¢m vu hoc tap,
bai tap va trd choi van dong theo yéu cau cla gido vién.

3. Vé pham chit.

- Trung thye: Hoc sinh ty gidc tham gia day du cac hoat dong hoc tap va hoan thién nhiém
vu van dong, co y thic dAu tranh v&i cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc tap va trong cudc
song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh lugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
trd choi van dong, ludn cé ¥ thiic vwon 18n dat két qua tot trong hoc tap.

- Nhén ai: Hoc sinh c6 y thiic ton trong ¥ kién cta cac thanh vién trong nhom khi hop tac,
gup d& 1an nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su khac biét giita moi ngudi,

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhi€ém véi ban than. Cé trach nhiém voi moi truong
sdng. c6 trach nhiém hoan thanh noi dung tap luyén.

IL. Thiét bi day hoc va hoc liéu.

+ Chudn bi ciia gido vién: Trang phuc gon gang, K& hoach bai day, Coi, day danh dich,
ddng ho bam gidy, tranh anh.

+ Chudn bi ciia hoc sinh: Trang phuc (gidy TT), sach gido khoa phu hop véi tiét hoc.

I11. Tién trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: M¢ dau (8 phut)
Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao céo si sd va thuc hién duge bai khoi dong,nghiém tac tap luyén.
Lv . T6 chirc thuc hién
N¢i dung b Sin pham
Hoat dong cia GV Hoat dong cia HS
- Nhan lép. 2 Gg\é’m‘}’l f’hlff" vﬁ‘_'; - Hoat dong cia can
) , n ar} op, kiem tr? su:biémsovabao cdo siso.
suc khoe hoc sinh, phd o o
bién noi dung va muc |- P01 hinh nhanlép.
tléu bé,l h(_)C, XXX XXXXXXXXXXXX
_ Kh("),i dﬁng. . _ GV di Chuyén’ quan sét & XXXXXXXXXXXXXXX
Suer 6’ HS chuyén dugc | hi din don dbe h ®
trang thai co thé va ¢l dan ¢on doc hoo , - iy
* Khoi dong chung. | v hoat dong binh sinh - Fan su cho ca lop khoi
+ Chay trén dja hinh | 2% | thyomg sang dong chung.
tw nhién. trang thai vao
+ Xoay cac khop. I2\ILX8 hoat dong cao . e gﬁ-
+ Ep doc ép ngang. hon. M* "
* Khoi dpng chuyén ‘ m il
mon. - D61 hinh khéi dong.
+chay budc nho 10m/21
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+ chay nang cao dui
+ chay got cham
mong

+ chay dap sau

- Kiém tra bai ci.
(Khong)

10m/21
10m/21

10m/21

(RN

- Hoc sinh thuc hién theo
huong dan cua gido vién.

2.Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc mai (10 phat)

Muc tiéu: Budc dau hoc sinh md phong duge ki thuat phdi hop trong giai doan chay giita quing.

Nghién ctru tranh va
mo ta cach thirc thuc
hién k¥ thuat.
- Quan sat dong tac
mau, nghe GV phan
tich cach phoi hop
trong giai doan chay
gitra quang

-Chay cu li trung
binh dién ra trén cic
cu li tr 500 m dén
2000 m véi téc do
trong d6i cao. vi
vay khi phdi hop
trong giai doan chay
gitta quing can cha
y:

Duy tri dong tac
chay thoai mai,
phéi hop c6 nhip
diéu giita tan s6
budc chay va do
sau cua nhip tho.

-Khi
duodng
duong vong can ting

chay  trén

thing vao

din d6 nghiéng cua
than trén sang bén
trai, tay phai vung
manh hon, ban chan
phai hoi xoay vao

Dong tdic md phong
duoc ki thuat phoi
hop trong giai doan
chay gilra quang

- GV Chia 16p thanh
04 nhom, phat tranh
ki thuat dong tac cho
cac nhom tu nghién
cltru va tap mo phong
dong tac  (khong
bong).

- GV 1am mau, phan
tich ky thuat

huéng dan ca 16p

va

thyc hi€n md phdng;

két hop véi quan sat

va sura sai.

- GV moi dai dién
mot sé6 nhém mod
ta cach thuc thuc
hién va thuc hién
mo phong ki thuat
dong tac, sau do
moi cac nhém con
lai nhan xét.

- GV nhan xét, danh

gid vé muc do tiép

thu kién thic, k¥
nang cua HS.
Hién

diém” trong chay cy li

tuwgng “cuc
trung binh va cach
khic phuc

Trong chay cu li
sau  xut
thoi

trung binh,

phat mot gian,

- Hoat dong nhom.

+ Nhoém trudng cdc nhom
nhan tranh, thao luan va

thuc hanh .
skskskoksk

*****(nl) *****(HZ)

sokskokook

skokosk skok

*****(n3) *****(n4)

- Nhém truéng diéu hanh

skokskokook

HS trong nhom xem tranh,

thao luan va thuc hién mo

phong  giai doan phdi hop
trong giai doan chay gilra
quang

- Hoc sinh chu dong hop tac

trao d6i y kién.

- HS ling nghe, quan sat

GV lam mau va phan tich.

- Hoc sinh thuc hién mo
phong theo huéng dan
cia gido vién tr chidm
dén nhanh
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trong.

-Khi chay tir dudng
duodng
thang, & doan cudi
duong vong céan
dan dan giam do
nghiéng vao trong
cla co thé dé chuan

vong ra

bi chay ra duong
thang.

Céc hoat dong: Dot
ngdt thay doi toc do
g6 bo trong khi chay
déu anh huong dén
thanh tich chay

Hinh 1. K7thudt cheygiba quén irén ducng

nguoi tap cam thay kho
tho, chong mat, tim dap
nhanh, dau bung, md
héi ra nhiéu va rat mét
moi, mudn bo tap. D6 1a
trang thai mét moi tam
thoi, thuong xuét hién &
nhiing nguoi it luyén
tap, khoi dong khong
déy du, dugc goi 14 "cyc
diém". Nguyén nhéan

n

cua hién tuong "cuc
diém" 1a do nhu ciu cao
vé oxygen cua co thé
khi

dugc dap ung kip thoi.

van dong khong

bé vuot qua “cuc diém"
ngudi tap can binh tinh,
giam tbc do chay vé tich
cuc tho siu. Néu tiép
tuc van dong, hién
tugng “cuc diém” sé&
mau chéng mat di, co
thé budc vao trang thai
dé chiu hon va kha ning
hé hip trd lai binh
thuong. Trang thai dé
chiu d6 dugc goi la “hd
hap lan hai" hay hién
tuong ‘thoat cuc diém”.

3. Hoat dong 3: Luyéntap (19 phut)

duong dich dic.

* Muc tiéu: - - Hoc sinh thuc hién duoc dong tac. Chay theo duong hinh sé 8. chay ludn coc. Chay theo

* Thuc hién tap
luyén; Chay theo
duong hinh sb 8.
chay ludn coc. Chay
theo duong dich dic

3-4/1HS

(SP1): Thuyc hi¢n
dugc Chay theo
duong hinh s 8.
chay ludn  coc.

Chay theo duong
dich dac

- GV huéng dan va tb
chitc hoc sinh tap
luyén lan lugt cac bai
tdp theo hinh thic
nhom dong loat, chia

nhéom va Iuu y

Tap luyén nhom luan phién:
+ Lan luot 4-5 hs 1én thyuc
hién theo hi€u cua can su

- B4i hinh tap luyén.
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Hinh 1. Chay theo duwdéng hinh sé 8

NN N

&
A
s &

Hinh 2. Chay fun coe

-K1i thuat phdi hop
trong giai doan chay
gilta quang

Hinh 1. K7thudt cheygia quéng rén ducng

(SP2): Thuc hién
dugc phdi hop
trong giai doan
chay gilra quang

nhiing sai sot thuong
gdp va céch sua sai.
GV chon mét HS thuc
hién dang, mot hoc
sinh thuyc hién chua
dung. GV goi y dé HS
nhan xét va GV dua
ra két luan.

GV déanh gid thong
qua quan sat, muac do
danh gia theo tiéu chi:

- (SP1): bat: Thuc
hién duoc ki thuat
dong tac

- (SP1): Chua dat:
Thyc hién chua ding
ki thuat

- (SP1): bat: Thuc
hién dugc ki thuét
dong tac

- (SP1): Chua dat:
Thyc hién chua dung
ki thuat.

AXXXXXXXX
XXXXXXXXX
XXXXXXXXX
XXXXXXXX

Sl Ll N el e

P

*Cach tap

- Chay cham trén duong

thang, dudng vong,
luyén tap ki thuat budce
chay va déanh tay, luan
phién hit vao, thé ra
theo nhip don hodc nhip
kép (2-3 budc hit vao,
2-3 budc tiép theo tho
ra). Thuc hién cu 1i 100

- 120 m.

- Chay ting téc do tur
duong vong ra dudng
thang va tir duong thang
vao duong vong cu li
80-100 m.

4. Hoat dong 4: Van dung (3 phut)

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi trd choi. Van dung Tai chd d4 ling chan trudc sau; Tai chd bat nhay doi
chan trudc sau.luyén ngoai gio.

Thuc hién
Tro choi “chuyén
bong tiép stc.”.

1L/2
HS

Biét van dung vao
hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
tro choi & trén lop
cling nhu ngoai gio
hoc.

- - GV chia 16p thanh
02 d6i bang nhau.
Gido vién phd bién
ndi dung trd choi,
cach choi luat choi va
t6 chirc tro choi.

- HS quan sat, ling nghe va
thuce hién tro choi

- Hoc sinh choi tro choi
nhiét tinh doan két.
- D01 hinh tro choi.
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5. Hoat dong: Két thiic (Spht)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban dau. Hudng dan tu hoc va luyén tap ¢ nha

* Hbi tinh:

- Tha long co toan
than

* Nhan xét va huéng
din tu tip luyén &
nha:

- Uu diém; Han ché
can khic phuc

- Huéng dan tap

- Hoc sinh ndm va
thuc hién cach tha
long hoi tinh tich
cuc sau khi tham
gia tap luyén thé duc
thé thao trén lop
cling nhu ngoai gio
hoc.

Huéng dan HS thuc
hién tha Iong; nhan
xét gid hoc

- Huéng dan HS su
dung SGK dé tu tap
luyén (budi hoc sau
2 HS thuc
hién ki thuat dong
tac).

moi 1 -

- Hoc sinh tha 16ng tich cuc.

@A

- Hoc sinh lang nghe.
- Poi hinh xubng 16p.

XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX

A XXXXXXXXXXXXXXX

©)

luyén & nha

* Xuéng 16p

Tuan: 11 Ngay soan: 5/09/20......
Tiet :22( PPCT) Ngay day: 6/09/20......( l6p
7al/l,)

TEN CHU DE: NHAY XA KIEU NGOI

Bai 4: PHOI HOP CAC GIAI POAN Ki THUAT NHAY XA KIEU NGOI ( Tiét 1)

-On tapTai chod da lang chan trudce sau; Tai chd bat nhay d6i chan trudc sau.

- Hoc phdi hop céc giai doan ki thuat nhay xa kiéu ngoi

- Trd choi “Thuyc hién thé nao cho ding .

I. Muc tiéu bai hoc

1. V& Kién thirc:

- Hoc sinh biét va thuc hién dugc mot s6 bai tap Tai chd da ling chan trudce sau; Tai chd
bt nhay ddi chan trudc sau, biét thuc hién phdi hop cac giai doan ki thuat nhay xa kiéu ngdi va
trd choi “Thyc hién thé nao cho dung .

2. Vé niing lue:

2.1 Nang luc dac thu.

- Nang lwe van dong co ban: Hoc sinh nhan biét va thuc hién dugc mot s bai tap Tai
chd da lang chan trudc sau; Tai chd bat nhay ddi chan trude sau, thyc hién dung phdi hop céc
giai doan ki thuat nhay xa kiéu ngdi va trd choi “Thyc hién thé nao cho ding .

- Nang lwe hoat dong TDTT: Hoc sinh Iya chon dugc va thuong xuyén tdp luyén ndi
dung bai hoc pht hop dé nang cao sirc khoé. Hoc sinh tham gia tt tro choi.
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2.2 Nang luc chung.

- Niing lwe tw chii va tw hoc: Hoc sinh ¢ ¥ thitc chii dong trong tap luyén , hoc tap, biét
xem tranh anh trong sach giao khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai do, hanh vi
cua ban than.

- Ning lwc giao tiép va hop tac: Co y thirc ling nghe, phan hdi tich cuc trong qua trinh
hoc tap, xac dinh dugc muc dich ndi dung, phuong tién, va thai do giao tiép, xac dinh dugc muc
dich va phuong thirc hop tac. Hoc sinh trinh bay dugc san pham hoc tap twong tac va hop tac voi
ban hoc.

- Nang luc giai quyét vaAn dé va sang tao: Hoc sinh thyc hién dugc cac nhi¢m vu hoc tap,
bai tap va trd choi van dong theo yéu cau cla gido vién.

3. Vé pham chit.

- Trung thye: Hoc sinh ty gidc tham gia day du cac hoat dong hoc tap va hoan thién nhiém
vu van dong, co y thic dAu tranh v&i cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc tap va trong cudc
song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh lugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
trd choi van dong, ludn cé ¥ thiic vwon 18n dat két qua tot trong hoc tap.

- Nhén ai: Hoc sinh c6 y thiic ton trong ¥ kién cta cac thanh vién trong nhom khi hop tac,
gup d& 1an nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su khac biét giita moi ngudi,

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhi€ém véi ban than. Cé trach nhiém voi moi truong
sdng. c6 trach nhiém hoan thanh noi dung tap luyén.

IL. Thiét bi day hoc va hoc liéu.

+ Chudn bi ciia gido vién: Trang phuc gon gang, K& hoach bai day, Coi, day danh dich,
ddng ho bam gidy, tranh anh.

+ Chudn bi ciia hoc sinh: Trang phuc (gidy TT), sach gido khoa phu hop véi tiét hoc.

II1. Tién trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: Mé dau (8 phit)
Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao céo si sb va thuc hién duogc bai khai dong,nghiém tac tap luyén.
Lv . T6 chirc thye hién
Noi dung b Sin pham
Hoat dong cua GV Hoat dfng cia HS
- Nhin 16p. 2 Gg\‘?m%f’hll'e " vﬁ'.. S Hoat dong cua céan
- LV nhan lop, Xiem U | o - Hidmsbvabio cdo sisd.
sttc khoe hoc sinh, pho . o
bién néi dung va myc [~ POi hinh nhanlép.
tiéu bai hOC XX XXX X XXX XXX XXX
e - Gv di chuyén, quan sat e Nttt
- Khoi dong: 6’ HS chuyén duoc | . hi d3n d6 (’1; h ®
trang thai co thé va it dan €on €oc Roe . - .
* Khoi dong chung. | 1v hoat dong binh sinh - Pan su cho cé 16p khoi
+ Chay trén dia hinh | 2Lx8 th&dng sang dong chung.
186 N . \ Khei déng
tw nhién. trang thai vao
+ Xoay cac khop. ;Lxg hoat dong cao . i QL:
+ Ep doc ép ngang. hon. M“ =
* Kho".i déng chuyén : Chay cham \‘hE() dja hinh ty nhién
mon. - B6i hinh khéi dong.

www.tailieuviet.net 101



http://www.tailieuviet.net

+chay budc nho

+ chay nang cao dui
+ chay got cham
mong

+ chay dap sau

- Kiém tra bai ci.

+ Em hay thuc hi¢n
ki thuat gidm nhay
va budc bo.

10m/21

10m/21
10m/21

10m/21

HS thuc hién
dugc dong tac
budc bo

Goi 2-3 hs kiém tra

X x x X X x x x
x x x X X x x
X x x X X X x x

- Hoc sinh thuc hién theo
huong dan cua gido vién.

2.Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc méi (10 phit)

ngoi .

Muc tiéu: Bude dau hoc sinh nhan biét va mé phong duge phdi hop céc giai doan ki thuat nhay xa kiéu

a) - Phéi hop cac
giai doan nhay xa kiéu
ngoi
Trong qua trinh

luyén tap phdi hop cac
giai doan nhay xa kiéu
ngdi can luu y:

- 6n dinh s6
bude da, ting toc do
chay da, téc do giam
nhay.
Duy tri nhip di€u
chay da, phdi hop
nhip nhang céac giai
doan nhay xa kiéu
ngdi (Hinh 2 trang
18).

b) Mot sb diéu
luat trong thi d4u dién
kinh
Trong thi ddu moén

Nhay xa:

Két qua mdi 1an nhay
duoc do tir mép trude
clia van gidm nhay
dén diém cham gan
nhit cua co thé van
dong vién trén ho cat.
theo

duong  thing

Dong tac m6 phong
dang phdi hop cac
giai doan ki thuét
nhay xa kiéu ngdi

- GV lam mAu, phan
tich ky
huéng dian ca 16p

thuat va

thyc hién mod phdng;

két hop v6i quan sat

va

- GV moi dai dién
mot s& nhém mod
ta cach thuc thuc
hién va thuc hién
mo phdng ki thuat
dong tac, sau do
moi cdc nhém con
lai nhan xét.

- GV nhan xét, danh

gia vé muc do tiép

thu kién thic, k¥

nang cua HS.

- (SP1) GV danh gia

bang PP héi déap, cong

cu thang do cho theo

2 muc:

+ Dat: Mo ta duogc ky
thuat dong tac

+ Chua dat: Mo ta

chua dugce tu thé

- Hoat dong nhém.

+ Nhom trudng cac nhom
nhan tranh, thao luan va

thuc hanh .
skskskoksk

skokosk skok (nl) okesk kok (nz)

skeokeskosksk

skeskoskoskok skeskeoskoskook

*****(n3) skokeskskook (n4)

- Nhém truong diéu hanh
HS trong nhém xem tranh,
thao luan va thuc hién mod
phong ki thuat dong tac.

- Hoc sinh chu dong hop tac

trao ddi y kién.

- HS lang nghe, quan sat

GV lam mau va phan tich.

- Hoc sinh thuyc hién mo
phong theo huéng dan
cua giao vién

Quan sat hinh anh va dong
tac mau cua GV; ghi nhé
tén goi, cach thuc hi¢n,
hinh thanhbiéu tuong dung
vé mdi quan hé giira cac
giai doan cua ki thuat nhay
xa kiéu ngoi.

Thuce hién thir bai tap phbi
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vuong goc voOi van

giam nhay.

- Van déng vién
s& pham 15i néu:

Trong khi gidm nhay,
cham dat phia trudc
van giam nhay bang
bét ki bd phan nao cia
co thé.

+ Giam nhay dong
thoi bang hai chan.

I TRRAIAT KLY Xk HIEL W3CH

hop theo hinh anh da ghi
nho.
Tap theo hi€u I¢nh va

dong tac mau cua GV

3. Hoat dong 3: Luyéntap (19 phut)

* Muc tiéu: - - Hoc sinh thyc hién duoc dong tac; Tai chd da ling chan trude sau; Tai chd bat nhay ddi

chan trudc sau.- Hoc sinh biét thuc hién dugc phdi hop céc giai doan ki thuat nhay xa kiéu ngdi

* Thuc hién tap
luyén;

Tai chd d4 lang chan
truéc sau; Tai chd
bat nhay ddi chan
trudc sau.

g 43 3
) ;
1 s

3-4/1HS

- Thuc hién duoc
cac bai tap, dong
tac; Tai chd da
lang chan trudc
sau; Tai chd bat
nhay d6i chéan
trudc sau.

Thuc
phdi hop céc giai

hién duoc

- GV huéng dan va to
chuc hoc sinh tap
luyén lan lugt cac bai
tdp theo hinh thic
nhoém dong loat; luu y
nhiing sai sot thuong
gap va cach sua sai.

- Hoc sinh thuc hién déng
loat theo hi¢u 1énh cta Gv.
+ Hs thanh 3 - 4 hang doc

lan luot ting hang hs 1én
thuce hién theo hiéu cua can
su

- BA4i hinh tap luyén.

@&

- Léan luot tung hoc sinh
vao ho nhay
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- Phdi hop cac giai
doan ki thuat nhay
xa kiéu ngoi

K THRAT RAAY 61 i

doan ki thudt nhay

xa kiéu ngoi

i

X
oy
[ [

| —

Hinh 3. Luyén tép KT thuat bay trén khdng va roi xuong cét

4. Hoat dong 4: Van dung (3 phut)

Muc tiéu:

Hoc sinh van dung choi tro choi. Van dung Tai chd da lang chan trudc sau; Tai chd bat nhay ddi chan
trudc sau.luyén ngoai gio.

Thuc hién
Tgb choi “Thuc hién
thé nao cho dung

1L/2
HS

Biét van dung vao
hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
trd choi & trén 16p
cling nhu ngoai gio
hoc.

- - GV chia 16p thanh
02 d6i bang nhau.
Gido vién phd bién
noi dung tro choi,
cach choi luat choi va
td chirc tro choi.

- HS quan sat, ling nghe va
thuc hién tro choi

- Hoc sinh choi tro choi
nhiét tinh doan keét.
- D61 hinh tro choi.

5. Hoat dong: Két thiic (Sphut)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban dau. Hudng dan tu hoc va luyén tdp ¢ nha

* Hoi tinh:

- Tha long co toan
than

* Nhan xét va hwéng

- Hoc sinh ndm va
thuc hién cach tha
long hoi tinh tich
cuc sau Kkhi tham

Huéng dan HS thuc
hién tha long; nhan
xét gid hoc

- Huéng dan HS su
dung SGK dé tu tap

- Hoc sinh tha 1dng tich cuc.
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din tu tip luyén &
nha:

- Uu diém; Han ché
can khic phuc

- Huéng dan tap
luyén & nha

* Xuéng 16p

gia tap luyén thé duc
thé thao trén 16p
cling nhu ngoai gid
hoc.

luyén (budi hoc sau
2 HS thuc
hién ki thudt dong
tac).

moi 1 -

X X X X X X X X

@A

- Hoc sinh lang nghe.
- Poi hinh xubng 16p.

XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX
A XXXXXXXXXXXXXXX

©)

Tudn: 12
Tiét :23( PPCT)
7al/l,)

TEN CHU DE:

Ngay soan: 5/09/20......
Ngay day: 6/09/20......( l6p

CHAY CU LI TRUNG BiNH

Bai 1: PHOI HOP TRONG GIA POAN CHAY GIUA QUANG ( Tiét 2)
-On luyén mdt so dong tac bai tap bo tro ki thuat, chay theo duong hinh s6 8, Chay luon coc.

Chay theo dwdng dich dac.

- Luyén tap phdi hop trong giai doan chay giita quang.
- Tro choi: Bat nhay theo 6.

I. Muc tiéu bai hoc

1. V& kién thire:
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- Hoc sinh biét va thuc hién duge mot sd bai tap bo trg, chay theo duong hinh 36 8, chay
ludn coc, chay theo duong dich dic, ki thuat phéi hop trong giai doan chay giita quing., tro choi
“Bat nhay theo 6”.

2. Vé niing lwe:

2.1 Nang lyc dac thu.

- Ning luc van ddng co ban: Hoc sinh thyc hién dugc chay theo dudng hinh s6 8, chay
ludn coc, chay theo duong dich déc, ki thuat phéi hop trong giai doan chay gitra quang, tro choi
“Béat nhay theo 6”.

- Nang lwe hoat dong TDTT: Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén noi
dung bai hoc pht hop dé nang cao strc khoé. Hoc sinh tham gia tt tro choi.

2.2 Nang luc chung.

- Niing lwe tw chii va tw hoc: Hoc sinh ¢ ¥ thitc chii dong trong tap luyén , hoc tap, biét
xem tranh anh trong sach giao khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai d6, hanh vi
cua ban than.

- Ning lwe giao tiép va hop tac: Co ¥ thic ling nghe, phan héi tich cuc trong qua trinh
hoc tap, xac dinh dugc muc dich ndi dung, phuong tién, va thai do giao tiép, xac dinh duogc muc
dich va phuong thirc hop tac. Hoc sinh trinh bay duoc san phim hoc tap twong tac va hop tac voi
ban hoc.

- Nang luc giai quyét vaAn dé va sang tao: Hoc sinh thuc hién dugc cac nhi¢m vu hoc tap,
bai tap va trd choi van dong theo yéu ciu cia gido vién.

3. Vé pham chit.

- Trung thwe: Hoc sinh ty giac tham gia déy du cac hoat dong hoc tap va hoan thi¢n nhiém
vu van dong, co y thic dAu tranh v&i cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc tap va trong cudc
song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh lugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
trd choi van dong, luén c6 ¥ thiic von 18n dat két qua tot trong hoc tap.

- Nhan ai: Hoc sinh c6 y thiic ton trong ¥ kién cta cac thanh vién trong nhom khi hop tac,
glp d& 1an nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong sy khac biét giita moi ngudi,

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhi€ém véi ban than. Cé trach nhiém voi moi truong
sdng. c6 trach nhiém hoan thanh noi dung tap luyén.

IL. Thiét bi day hoc va hoc liéu.

+ Chudn bi ciia gido vién: Trang phuc gon gang, K& hoach bai day, Coi, day danh dich,
ddng ho bam gidy, tranh anh.

+ Chudn bj ciia hoc sinh: Trang phuc (giay TT), sach gido khoa phi hop véi tiét hoc.

I11. Tién trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: M¢ dau (8 phut)
Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao céo si sd va thuc hién duge bai khoi dong,nghiém tac tap luyén.
Lv . T6 chirc thuc hién
N¢i dung b Sin pham

Hoat dong cia GV Hoat dong cua HS

- Nhan lép. 2 Gggm‘}’l f’hlff" vﬁ‘_'; - Hoat doéng cla cén

- LV nhan lop, kiem treg su:Diémsovabao cao siso.

strc khoe hoc sinh, phd . o
bién noi dung va muc [ PO hinh nhanlép.
tiéu bai hoc.

- Khéi dong: 6’
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* Khoi dong chung.

+ Chay trén dia hinh
tu nhién.

+ Xoay cac khép.

+ Ep doc ép ngang.

* Khoi dong chuyén
mon.

+chay bude nho

+ chay nang cao dui
+ chay got cham
mong

+ chay dap sau

- Kiém tra bai cii.
+ Em hay thyc hién
ki thuat chay dap
sau

2LX8

2LX8

10m/21

10m/21
10m/21

10m/21

HS chuyén duoc
trang thai co thé
hoat dong binh
thuong sang
trang thai vao
hoat ddng cao
hon.

HS thuc hién
dugc dong tac
chay dap sau

- Gv di chuyén, quan sat
va chi dan dén déc hoc
sinh

Goi 2-3 hs kiém tra

XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX
A XXXXXXXXXXXXXXX

©

- Céan sy cho cé lop khoi
dong chung.

Khéi déng

Las
d gs ‘éf bl
Choy ch@m theo dja hinh W nhién
- B4i hinh khéi dong.
X x X X X x x
X x x X X x x
X x x X X x x
) PN

- Hoc sinh thuc hién theo
hudng dan cua gido vién.

2.Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc méi (khong c6)

3. Hoat dong 3: Luyéntap (29 phut)

* Muc tiéu: - - Hoc sinh thue hién duoc déng tac. Chay theo duong hinh $6 8. chay ludn coc. Chay theo
duong dich dac. Hoc sinh thuc hién dugc phoi hop trong giai doan chay gitra

uang

Hoc sinh thuc hién
duogc dong tac Chay
theo dudng hinh s6
8. chay ludn coc.
Chay theo dudng
dich dac.

Hinh 1. Chay theo dudng hinh s6 8

N eN N

&
1

Hinh 2. Chey fudn coe

3-4/1HS

(SP1): Thyc hién
dugc Chay theo
duong hinh s 8.
chay luén  coc.

Chay theo duong
dich dac

(SP2): Thuyc hién
duogc phéi hop
trong giai doan
chay gitra quang

- GV huéng dan va to
chuc hoc sinh tap
luyén lan lugt cac bai
tdp theo hinh thuc
nhom dong loat, chia
nhom va luu y
nhiing sai sot thuong
gap va cach sua sai.
GV chon mét HS thuc
hién dang, mot hoc
sinh thuc hién chua
dung. GV goi y d¢é HS
nhan xét va GV dua
ra két luan.

GV déanh gid thong
qua quan sat,

- Tap luyén nudc chay:

+ Hs thanh 3 - 4 hang doc
lan lugt 3 — 4 hs lén thyc
hién theo hiéu cua can su
- D01 hinh tép luyén.

XXXXXXXXX
XXXXXXXXX
XXXXXXXXX

(15m)
©,

- Tap luyén nhém luan
phién:
+ Lan luot 4-5 hs 1én thuc
hién theo hiéu cua can su
- D61 hinh tap luyén.
XXXXXXXXX
XXXXXXXXX

XXXXXXXXX
XXXXXXXXX

b
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-Ki thuat phdi hop
trong giai doan chay
gilta quang

Hinh 1. KT hust chay gia quéng irén irmg

X
X

FaN

Cach tap

Chay cham trén duodng
thang, duong vong, luyén
tap ki thuat buoc chay va
danh tay, ludn phién hit
vao, thd ra theo nhip don
hodc nhip kép (2-3 budc
hit vao, 2-3 budc tiép theo
tho ra). Thuc hién cu 11 100
- 120 m.

Chay ting toc do tir dudng
vong ra dudng thang va tir
duong thing vao dudng
vong cu li 80-100 m.

4. Hoat dong 4: Van dung (3 phut)

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi trd choi. Van dung Tai chd d4 ling chan trudce sau; Tai chd bat nhay doi
chan trudc sau.luyén ngoai gio.

Thuc hién
Tro choi “Bat nhay
theo 4.”.

1L/2
HS

Biét van dung vao
hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
tro choi & trén lop
cling nhu ngoai gio
hoc.

- - GV chia 16p thanh
02 d6i bang nhau.
Gido vién phd bién
ndéi dung tro choi,
cach choi luat choi va
t6 chirc tro choi.

- HS quan sat, ling nghe va
thuc hién tro choi

- Hoc sinh choi tro choi
nhiét tinh doan két.
- D61 hinh tro choi.

-

0L ,"
¢

i‘&'%’

Hinh 1. Tré choi Bat nhdy

%]
e ]

==
i

=

N

5. Hoat dong: Két thic (Sphit)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban dau. Hudng dan tuy hoc va luyén tap ¢ nha

* Hoi tinh:

- Tha long co toan
than

* Nhan xét va hwéng
din tu tip luyén &

- Hoc sinh ndm va
thuc hién cach tha
long hoi tinh tich
cuc khi tham
gia tap luyén thé duc

Sau

Huéng dan HS thuc
hién tha Iéng; nhan
xét gid hoc

- Huéng dan HS s
dung SGK dé tu tap

- Hoc sinh tha 1dng tich cuc.
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nha:

- Uu diém; Han ché
can khic phuc

- Huéng dan tap
luyén ¢ nha

* Xuodng 16p

thé¢ thao trén 16p
cling nhu ngoai gid
hoc.

luyén (buéi hoc sau
2 HS thuc
hién ki thudt dong
tac).

moi 1 -

X X X X X X X X

@A

- Hoc sinh ling nghe.
- Poi hinh xubng 16p.

XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX
A XXXXXXXXXXXXXXX

©)

Tuan 12
Tiét :24( PPCT)
7al/l,)

TEN CHU DE:

Ngay soan: 5/09/20......
Ngay day: 6/09/20......( 16p

NHAY XA KIEU NGOI

Bai 4: PHOI HQP CAC GIAI POAN Ki THUAT NHAY XA KIEU NGOI ( Tiét 2)
- On tapTai chd d4 lang chan trude sau; Tai chd bat nhay d6i chan trudc sau.
- Luyén tap phdi hop céc giai doan ki thuat nhay xa kiéu ngdi
- Mot s diéu luat trong thi dau dién kinh
- Trd choi “Thuyc hién thé nao cho diang .
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I. Muc tiéu bai hoc

1. V& kién thire:

- Hoc sinh biét va thuc hién duge mot sd bai tap Tai chd da lang chan trudc sau; Tai chd
bat nhay ddi chan trudc sau, biét thyc hién phdi hop cac giai doan ki thuat nhay xa kiéu ngdi,
biét mot sd diéu luat trong thi d4u dién kinh va tro choi “Thyc hién thé nao cho dang .

2. Vé ning luec:

2.1 Nang luc dac thu.

- Niing lwe van ddng co ban: Hoc sinh nhan biét va thuc hién duoc mot s bai tap Tai
chd da lang chan trudc sau; Tai chd bat nhay d6i chan trudc sau, thuc hién dung phéi hop céc
giai doan ki thuat nhay xa kiéu ngdi va tro choi “Thyc hién thé nao cho dung .

- Nang lwe hoat dong TDTT: Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén noi
dung bai hoc phu hop dé nang cao strc khoé. Hoc sinh tham gia tt tro choi.

2.2 Nang luc chung.

- Ning lwc tw chii va tw hoc: Hoc sinh ¢6 ¥ thire chi dong trong tap luyén , hoc tip, biét
xem tranh anh trong sach giao khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai d6, hanh vi
cua ban than.

- Ning lwe giao tiép va hop tac: Co ¥ thic lang nghe, phan hdi tich cuc trong qua trinh
hoc tap, xac dinh dugc muc dich ndi dung, phuong tién, va thai do giao tiép, xac dinh duogc muc
dich va phuong thirc hop tac. Hoc sinh trinh bay duoc san pham hoc tap twong tac va hop tac voi
ban hoc.

- Nang luc giai quyét vaAn dé va sang tao: Hoc sinh thuc hién dugc cac nhi¢m vu hoc tap,
bai tap va trd choi van dong theo yéu ciu cia gido vién.

3. Vé phiam chit.

- Trung thwe: Hoc sinh ty giac tham gia déy du cac hoat dong hoc tap va hoan thi¢n nhiém
vu van dong, co y thirc dAu tranh v&i cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc tap va trong cudc
song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh lugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
trd choi van dong, ludn c6 ¥ thiic vuwon 18n dat két qua tot trong hoc tap.

- Nhan ai: Hoc sinh c6 y thiic ton trong ¥ kién cta cac thanh vién trong nhom khi hop tac,
gip d& 1an nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong sy khac biét giita moi ngui,

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhi€ém véi ban than. Cé trach nhiém voi méi truong
sdng. c6 trach nhiém hoan thanh noi dung tap luyén.

IL. Thiét bi day hoc va hoc liéu.

+ Chudn bi ciia gido vién: Trang phuc gon gang, K& hoach bai day, Coi, day danh dich,
ddng ho bam gidy, tranh anh.

+ Chudn bi ciia hoc sinh: Trang phuc (gidy TT), sach gido khoa phu hop véi tiét hoc.

II1. Tién trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: Mé dau (8 phit)

Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao cdo si sé va thuc hién duoc bai khoi dong,nghiém tac tap luyén.

LV ) T6 chirc thye hién
Noi dung b Sin pham
Hoat dong cua GV Hoat dfng cia HS
- Nhan lop. z GV giao nhigm vu: - Hoat dong cua céan

- GV nhan l6p, kiém tra

, \ . 5 su:Biémsévébéo c4o sisd.
stic khoe hoc sinh, phd

- D041 hinh nhanlop.
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- Khéi dong:

* Khoi dong chung.

+ Chay trén dia hinh
tu nhién.

+ Xoay cac khop.

+ Ep doc ép ngang.

* Khoi dpng chuyén
mon.

+chay budc nho

+ chay nang cao dui
+ chay got cham
mong

+ chay dap sau

- Kiém tra bai ci.

+ Em hay thuc hi¢n
phdi hop cac giai
doan ki thuat nhay
xa kiéu ngdi

6’

2LX8

2LX8

10m/21

10m/21
10m/21

10m/21

HS chuyén dugc
trang thai co thé
hoat dong binh
thuong sang
trang thai vao
hoat dong cao
hon.

HS thuc hién
dugc dong tac
budc bo

bién ndi dung va muc
tiéu bai hoc.
- Gv di chuyén, quan st
va chi din ddn ddc hoc
sinh

Goi 2-3 hs kiém tra

XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX
A XXXXXXXXXXXXXXX

®
- Céan sy cho cé lop khoi
dong chung.

o
R |
L

B ]

Chgy ch@m theo dja hinh tu nhién

- B6i hinh khoi dong.

GO A

- Hoc sinh thuc hién theo
hudng dan cua gido vién.

2.Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc méi (10 phiit)

Muc tiéu: Budc dau hoc sinh nhan biét va mot sé diéu luat trong thi dau dién kinh

- Mot s6 diéu ludt
trong thi dau dién
kinh

Trong thi ddu mén
Nhay xa:

Két qua mdi lan
nhay duoc do tur
mép trudc cua van
gidm nhay dén diém
cham gannhét cua
co thé VDV trén ho
cat, theo duong
thang vudng goc vai
van giam nhay.
VDV s€ pham

lonéu:

nhd va ap dung mot
s6 diéu luat trong thi

diu dién kinh

- GV Chia 16p thanh
04 nhém, cac nhom tu
nghién ctru

- GV phan tich, huéng
dan c4 16p quan sat va
lang nghe.

- Nhém truong diéu
hanh HS trong nhom
xem sgk, thao luan

- Hoc sinh chu dong
hop tac trao ddi y
kién.

- Hoat dong nhom.
skskskosksk sesksksksk

ks kok (Ill) oksk ko (nz)

skoskokoskosk
*****(n3) okeskskok (n4)

- Nhém truéng diéu hanh
HS trong nhom xem sgk,
thao luan

- Hoc sinh chu dong hop tac

skeoskeskosksk

trao doi y kién.
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+ Trong khi giam
nhay, cham dat phia
trude van gidm nhay
bang bét ki bo phan
naocua co thé.

+ Giam nhay dong
thoi bang hai chan

3. Hoat dong 3: Luyéntap (19 phut)

* Muc tiéu: - - Hoc sinh thuc hién dugc dong tac; Tai chd da lang chan trudc sau; Tai chd bat nhay d6i
chan trude sau.- Hoc sinh biét thuc hién duoc phdi hop cac giai doan ki thuat nhay xa kiéu ngdi

* Thyuc hién tap
luyén;

Tai chd d4 ling chan
trudc sau; Tai chd
bat nhay ddi chan
trudce sau.

r

4

-L
iq_q

pre
r
e

- Phéi hop cac giai
doan ki thuat nhay
xa kiéu ngdi

3-4/1HS

- Thuc hién duoc
cac bai tap, dong
tac; Tai chd da
lang chan trudce
sau; Tai chd bat
nhdy d6i chan
trudce sau.

Thuc hién duoc
phéi hop céac giai
doan ki thuat nhay

xa kiéu ngoi

- GV huéng din va to
chitc hoc sinh tap
luyén lan lugt cc bai
tap theo hinh thuc
nhom dong loat; luu y
nhitng sai sot thuong
gdp va cach stra sai.
-GV chon mot HS
thuc hién ding, mot
hoc sinh thuc hién
chua dung. GV goi y
dé HS nhan xét va GV
dua ra két luan.

-GV danh gia thong
qua quan sat, muac do
danh gia theo tiéu chi:
- Pat: Thuc hién duoc
ki thuat dong tac

- Chua dat: Thuc hién
chua dung ki thuéat
dong tac

- Hoc sinh thuc hién dong
loat theo hi€u 1énh cua Gv.
+ Hs thanh 3 - 4 hang doc

lan luot ting hang hs 1én
thuc hién theo hiéu ctia can
su

- Doi hinh tép luyén.

@&

- Lan luot timg hoc sinh
vao ho nhay

M”'TI‘M'\'NM
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K TRUAT RSAY XA RIEL WO

4. Hoat dong 4: Van dung (3 phut)

chan trudc sau.luyén ngoai gio.

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi trd choi. Van dung Tai chd d4 ling chan trudc sau; Tai chd bat nhay doi

Th‘;IC hlc'n“ o L2 Biét van dung vao
Tro chot “Lo co vugt | HS R R R
o hoat dong tap luyén

thé duc thé thao va
tro choi & trén lop
cling nhu ngoai gio
hoc.

- - GV chia l6p thanh
02 dd6i bang nhau.
Gidao vién phd bién
ndéi dung tro choi,
cach choi luat choi va
t6 chirc tro choi.

- GV déanh gia thong
qua két qua cioa mdi
do6i, d6i ndo c6 sb hiép
thuc hién nhanh nhat
thi xép trén, tuyén
duong va nghe phan
héi tir HS.

- HS quan sat, ling nghe va
thuce hién tro choi

- Hoc sinh choi tro choi
nhiét tinh doan két.
- D01 hinh tro choi.

5. Hoat dong: Két thiic (Sphut)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban dau. Hudng dan tu hoc va luyén tdp & nha

* Hoi tinh:

- Tha long co toan
than

* Nhan xét va hwéng

- Hoc sinh ndm va
thuc hién cach tha
long hoi tinh tich
cuc sau Kkhi tham
gia tap luyén thé duc
thé thao trén 16p
cling nhu ngoai gio
hoc.

dan tu tap luyén &
nha:

- Uu diém; Han ché
can khéc phuc

- Huéng dan tap
luyén ¢ nha

* Xuodng 16p

Huéng dan HS thuc
hién tha long; nhan
xét gid hoc

- Huéng dan HS su
dung SGK dé tu tap
luyén (budi hoc sau
moi 1 - 2 HS thuc
hién ki thuat dong
tac).

- Hoc sinh tha long tich cuc.

@A

- Hoc sinh ling nghe.
- Poi hinh xudng 16p.

XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX

PN

Tuan 13
Tiét :25( PPCT)
7al/l,)
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TEN CHU PE: CHAY CU LI TRUNG BINH
Bai 2: PHOI HQP TRONG GIA POAN XUAT PHAT VA TANG TOC PO SAU
XUAT PHAT ( Tiét 1)

- On luyén mot sé dong tac bai tap bo tro ki thuat, chay theo dudng hinh sé 8, Chay ludn
coc. Chay theo duong dich dic.

- Hoc phdi hop trong giai doan xuat phat va ting toc do sau vuat phat

-Tro choi “Bét nhay theo 6.”.

I. Muc tiéu bai hoc

1. V& Kién thirc:

- Hoc sinh biét va thyc hién dugc mot sb bai tap bo trg, chay theo 'duong hinh 5O 8, chay
ludn coc, chay theo duong dich dic, ki thuat phéi hop trong giai doan xuat phat va ting toc do
sau vuat phat, Tro choi “Bat nhay theo 6.”

2. Vé ning luc:

2.1 Nang luc dac thu.

- Nang luc van dong co ban: Hoc sinh thuc hién dugc chay theo duong hinh s6 8, chay ludn
coc, chay theo duong dich dic, ki thuat phdi hop trong giai doan xuat phat va ting toc do sau
vuét phat, Tro choi “Bat nhay theo 6.”.

- Nang lwe hoat dong TDTT: Hoc sinh Iya chon dugc va thuong xuyén tdp luyén ndi
dung bai hoc phu hop dé nang cao sirc khoé. Hoc sinh tham gia tt tro choi.

2.2 Nang luc chung.

- Niing lwe tw chii va tw hoc: Hoc sinh c6 ¥ thic chu dong trong tap luyén, hoc tap, biét
xem tranh dnh trong sach gido khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai d6, hanh vi
cua ban than.

- Ning luc giao tiép va hop tac: Co y thirc ling nghe, phan hdi tich cuc trong qua trinh
hoc tap, xac dinh duoc muc dich ndi dung, phuong ti¢n, va thai d¢ giao tiép, xac dinh dugc muc
dich va phuong thirc hop tac. Hoc sinh trinh bay duoc san pham hoc tap twong tac va hop tac voi
ban hoc.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Hoc sinh thyc hién dugc cac nhiém vu hoc tap,
bai tap va trd choi van dong theo yéu cau cta gido vién.

3. Vé phim chit.

- Trung thwe: Hoc sinh tu gidc tham gia dﬁy du cac hoat dong hoc tap va hoan thién nhiém
vu van dong, c6 y thic dAu tranh v&i cac hanh vi thiéu trung thyuc trong hoc tap va trong cude
song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh Iugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
tro choi van dong, luén cé y thuc vuon Ién dat két qua tbt trong hoc tap.

- Nhan ai: Hoc sinh c6 y thirc ton trong ¥ kién ciia cac thanh vién trong nhém khi hop tac,
gup d& 13n nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su khac biét giita moi nguoi,

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhi¢m véi ban than. Cé trach nhiém véi moéi trudng
song. c6 trach nhiém hoan thanh ndi dung tap luyén.

IL. Thiét bi day hoc va hoc li¢u.

+ Chudn bi ciia gido vién: Trang phuc gon gang, K& hoach bai day, Coi, diy danh dich,
dong ho bam gidy, tranh anh.

+ Chudn bj ciia hoc sinh: Trang phuc (giay TT), sach gido khoa phu hop vdi tiét hoc.

I11. Tién trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: Mé dau (8 phit)

Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao céo si sb va thuc hién duoc bai khoi dong,nghiém tac tap luyén.
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Ly ; T6 chire thue hién
Néi dung b San pham
Hoat dgng cia GV Hoat dgng ciia HS
- Nhén l6p. 2 Gg\'gm%?hlfl " vi’_. S g | OB dong cua céan
- LV nhan fop, Xiem ra | o, 5yidmsdvabao céo sisd.
suc khoe hoc sinh, pho . o
bién ni dung va muc |- POi hinh nhanlép.
tléu bél hOC XXX XXX XXX XXX XXX
e n - Gv di chuyén, quan sat N XXxxxXXXXXXXXXX
- Khoi dong: 6 HS chuyén duoc | hi din do X h ®
trang thai co thé va chi dan don doc hoc . - .
* Khoi dong chung. | 1v hoat dong binh sinh - Ejan su cho ca l6p khaoi
+ Chay trén dia hinh | 20X thuﬁné sang dong chung.
tu nhién. trang thai vao :
+ Xoay cac khop. iLxg hoat dong cao v 25 Q;\:
+ Ep doc ép ngang. hon. % g " ki
* Khéi dong chuyén : R
mon. - B6i hinh khai dong.
+chay budc nho 10m/2] x xoxx ox ox oxx
+ chay nang cao dui oo e
4 chav o6t cham 10m/21 X xox o ox x o oxox x
f ay g c 10m/21 ® 5
mong
+ chay dap sau ) - Hoc sinh thuc hién theo
- Kiém tra bai ci. | 12 | HS thyc hién Goi 2-3 hs kiém tra hudng dan cla gido vién.
+ Em hay thuc hién duogc dong tac
ki thuat chay dap chay dap sau
sau

2.Hoat dong 2: Hinh thanh Kién thirc méi (10 phut)

Muc tiéu: Budc dau hoc sinh mé phong dugc phdi hop trong giai doan xuét phat va tiang toc do sau vuat
phat.

- Nghién clru tranh GV Chia l6p thanh 04 | - Hoat dong nhom.
va mo ta cach thuc Done 4 5 ohe nhom, phat tranh ki . o

ong tac md phon
thuc hién ky thuat. vne phong thudt dong tac cho céc RARAEE (n]) *EEEE (n2)

.. . phéi hop trong giai ) o
* Phoi hop trong xuét X ... | nhom ty nghién ciru
doan xuat phat va

Z ‘ skokeosk skok skokeskosksk
tang toc do sau vuat
xuét phat phit tac (khong bong). HEE(n3) EEE (nd)
- GV lam mau, phan | - Nhom truéng diéu hanh

phét va ting toc do sau va tap mo phong dong

Xuit phat t h ,
st DA HORS CHaY tich ky thuat va HS trong nhom xem tranh,
cu li trung binh, N j \ R \ A A
huéng din ca 1op | thao luan va thuc hién mo

thyc hién md phong; | Phoi hop trong giai doan
két hop vdi quan sat xuat phat va tang toc do sau

va stra sai. vuat phat.

ngudi chay ting toc
4o dé chiém vi tri
thuan lgi. Khi roi vi
tri xuat phat, duy tri

do nga ra trudc cua
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than trén dé ting tdc
do.

Qua trinh ting tc do
sau xuat phat o nga
ra trudc cua than trén
giam dan; khong cb
ging dattc do cao

sau xudt phat nhu

trong chay cy li ngan

- GV moi dai dién
mot s nhém méd
ta cach thac thuc
hién va thuc hién
mod phong ki thuat
dong tac, sau do
moi cac nhém con
lai nhan xét.

- GV nhan xét, danh

gid vé muc do tiép

thu kién thuac, k¥
nang cua HS.

- Hoc sinh chu dong hop tac

trao d6i y kién.

- HS lang nghe, quan sat

GV 1am mau va phan tich.

- Hoc sinh thuc hién mo
phong theo huéng dan
cia gido vién tor cham
dén nhanh,

3. Hoat dong 3: Luyéntap (19 phut)

* Muc tiéu: - - Hoc sinh thyc hién dugc dong tac. Chay theo duong hinh $6 8. chay luén coc. Chay theo
duong dich dac. Hoc sinh biét thuc hién phoi hop trong giai doan xuat phat va tang toc do sau vuat phat

Hoc sinh thuce hién
duogc dong tac Chay
theo duong hinh sb
8. chay ludn coc.
Chay theo duong
dich dic.

Hinh 1. Chay theo duéng hinh sé 8

3-4/1HS

(SP1): Thuc hi¢n
dugc Chay theo
duong hinh s 8.
chay ludn coc.

Chay theo duong
dich dac

- GV huéng dan va to
chitc hoc sinh tap
luyén lan luot cac bai
tap theo hinh thuc
nhom dé)ng loat, chia
nhém va luu y
nhitng sai s6t thuong
gap va cach stra sai.

GV chon mot HS thuc
hién dung, mdt hoc
sinh thuc hién chua
dung. GV goi y d¢é HS

- Tap luyén nudc chay:

+ Hs thanh 3 - 4 hang doc
lan lugt 3 — 4 hs 1én thyc
hién theo hiéu cua can su
- Doi hinh tép luyén.

XXXXXXXXX
XXXXXXXXX
XXXXXXXXX

(15m)
©,

- Tép luyén nhom luan
phién:
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NN N

&

Hinh 2. Chay fudn coe

- Ki thuat phdi hop
trong giai doan xudt
phat va ting téc do
sau vuat phat

(SP2): Thyc hién
dugc phdi hop
trong giai doan
xuét phat va ting
tdc d6 sau vuit
phat

nhan xét va GV dua
ra két luan.

GV déanh gid thong
qua quan sat,

+ Lan luot 4-5 hs lén thuc
hién theo hiéu cua can su

- B4i hinh tap luyén.
XXXXXXXXX
XXXXXXXXX
XXXXXXXXX
XXXXXXXXX

ol ol Pl Eol e

P

e Cach tap
- Tu ho khau 1énh va
thue hién ki thuat xut phat
cao. Thuc hién 3-5 lan.
-Xuat phéat cao trén duong
thing vd dau dudng vong cu
li 30 - 50 m. Thyc hién 2-3

lan.

4. Hoat dong 4: Van dung (3 phut)

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi tro choi. Van dung Tai chd da ling chan trudc sau; Tai chd bat nhay d6i
chan trude sau.luyén ngoai £i0.

Tro choi “Bat nhay
theo 6.”.

1L/2
HS

Biét van dung vao
hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
tro choi ¢ trén 16p
cling nhu ngoai gid
hoc.

- - GV chia 16p thanh
02 d6i bang nhau.
Gido vién phd bién
ndi dung tro choi,
cach choi luat choi va
t chirc tro choi.

- HS quan sat, ling nghe va
thuc hién tro choi

- Hoc sinh choi tg(‘) choi
nhiét tinh doan két.

- P61 hinh tro choi.
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Hinh 1. Tré choi Bat nhdy

»

V"L'T"{& Y

5. Hoat dong: Két thiic (Spht)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban dau. Hudng dan tu hoc va luyén tap ¢ nha

* Hoi tinh:

- Tha long co toan
than

* Nhan xét va hwéng
din tu tip luyén &
nha:

- Uu diém; Han ché
can khic phuc

- Huéng dan tap

luyén ¢ nha

- Hoc sinh ndm va
thuc hién cach tha
long hdi tinh tich
cuc sau khi tham
gia tap luyén thé duc
thé thao trén lop
cling nhu ngoai gio
hoc.

Huéng dan HS thuc
hién tha long; nhan
xét gid hoc

- Huéng dan HS su
dung SGK dé tu tap
luyén (budi hoc sau
2 HS thuc
hién ki thuat dong
tac).

moi 1 -

- Hoc sinh tha 1dng tich cuc.

@A

- Hoc sinh lang nghe.
- Doi hinh xudng 16p.

XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX
A XXXXXXXXXXXXXXX

* Xubdng 16p ©
Ti udn 13 Ngay sogn: 5/09/20......
Tiet :26( PPCT) Ngay day: 6/09/20......( lop
7al/l,)
TEN CHU PE: NHAY XA KIEU NGOI
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Bai 4: PHOI HOP CAC GIAI POAN Ki THUAT NHAY XA KIEU NGOI ( Tiét 3)

- On tapTai chd d4 lang chan trude sau; Tai chd bat nhay ddi chan trude sau.

- Luyén tap phdi hop cac giai doan ki thudt nhay xa kiéu ngdi

- Tro choi “Lo ¢o vuot rao
I. Muc tiéu bai hoc

1. V& kién thire:

- Hoc sinh biét va thuc hién duoc mot sd bai tap Tai chd da lang chan trudc sau;
Tai chd bat nhay ddi chan trudc sau, biét thuc hién phdi hop cac giai doan ki thuat nhay xa kiéu
ngdiva - Trd choi “Lo ¢o vuot rao
2. Vé niing luec:

2.1 Nang luc dac thu.

- Niing lwe vin ddng co ban: Hoc sinh nhan biét va thuc hién duoc mot sb bai tap Tai
chd da lang chan trudc sau; Tai chd bat nhay ddi chan trude sau, thyc hién ding phdi hop cac
giai doan ki thuat nhay xa kiéu ngdi va - Trod choi “Lo ¢d vuot rao

- Nang lwe hoat dong TDTT: Hoc sinh Iya chon dugc va thuong xuyén tdp luyén ndi
dung bai hoc pht hop dé nang cao sirc khoé. Hoc sinh tham gia tt tro choi.

2.2 Nang luc chung.

- Ning lwe tw chii va tw hoc: Hoc sinh ¢ ¥ thirc chii dong trong tap luyén , hoc tap, biét
xem tranh dnh trong sach gido khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai do, hanh vi
cua ban than.

- Niing lye giao tiép va hop tic: Co ¥ thic ling nghe, phan hdi tich cuc trong qua trinh
hoc tap, xac dinh dugc muc dich nd1 dung, phuong ti¢n, va thai do giao tiép, xac dinh dugc muc
dich va phuong thirc hop tac. Hoc sinh trinh bay dugc san pham hoc tap twong tic va hop tac véi
ban hoc.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Hoc sinh thyc hién dugc cac nhiém vu hoc tap,
bai tap va tro choi van dong theo yéu cau cua gido vién.

3. Vé phiam chit.

- Trung thuc: Hoc sinh tu gidc tham gia dﬁy du cac hoat dong hoc tap va hoan thién nhiém
vu van dong, co ¥ thirc dau tranh véi cac hanh vi thiéu trung thyuc trong hoc tdp va trong cudc
song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh lugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
trd choi van dong, ludn co ¥ thiic vuon 1én dat két qua tét trong hoc tap.

- Nhin ai: Hoc sinh c6 y thic ton trong y kién ciia cac thanh vién trong nhém khi hop tac,
gup d& 1an nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su khac biét giita moi nguoi,

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhiém véi ban than. Cé trach nhiém véi moi trudng
song. co trach nhiém hoan thanh noi dung tap luyén.

II. Thiét bi day hoc va hoc li¢u.

+ Chudn bi ctia gido vién: Trang phuc gon gang, Ké hoach bai day, Coi, diy danh dich,
dong hd bam gidy, tranh anh.

+ Chudn bj ciia hoc sinh: Trang phuc (giay TT), sach gido khoa phu hop vdi tiét hoc.

I11. Tién trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: Mé dau (8 phit)

Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao céo si sb va thuc hién duoc bai khoi dong,nghiém tac tap luyén.

LV

N San phim Té chirc thue hién

Noi dung
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Hoat dong cua GV

Hoat dong cua HS

- Nhan 16p.

- Khéi dong:

* Khoi dong chung.

+ Chay trén dia hinh
tu nhién.

+ Xoay cac khop.

+ Ep doc ép ngang.

* Khoi dpng chuyén
mon.

+chay budc nho

+ chay nang cao dui
+ chay got cham
mong

+ chay dap sau

- Kiém tra bai ci.

+ Em hay thuc hi¢n
phdi hop cac giai
doan ki thuat nhay
xa kiéu ngdi

27

67

2LX8

2LX8

10m/21

10m/21
10m/21

10m/21

HS chuyén duoc
trang thai co thé
hoat dong binh
thuong sang
trang thai vao
hoat dong cao
hon.

HS thyc hién
duoc dong tac
budc bd

GV giao nhi¢gm vu:
- GV nhén 16p, kiém tra

suc khoe hoc sinh, pho
bién ndi dung va muc
ti€u bai hoc.

- Gv di chuyén, quan sat
va chi dan don doc hoc
sinh

Goi 2-3 hs kiém tra

- Hoat dong cua cén
su:biémsovabao cdo siso.
- D61 hinh nhanlép.

XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX
A XXXXXXXXXXXXXXX

©

- Can sy cho ca 16p khoi
dong chung.

Khéi déng

Lase
o N
e ele €

Chgy ch@m theo dja hinh tu nhién

- B61 hinh khai dong.

GO A

- Hoc sinh thuc hién theo
hudng dan cua gido vién.

2.Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc méi (khong c6)

3. Hoat dong 3: Luyéntiap (30phut)
* Muc tiéu: - - Hoc sinh thyuc hién dugc dong tac; Tai chd da ling chan trude sau; Tai chd bat nhay doi
chan trudce sau.- Hoc sinh biét thuc hién dugc phéi hop céac giai doan ki thudt nhay xa kiéu ngé)i

* Thyc hién tap
luyén;

3-4/1HS

- Thuc hién duoc
cac bai tap, dong

- GV huéng din va to

chitc hoc sinh tap

- Hoc sinh thyc hién déng
loat theo hiéu 1énh cia Gv.

Tai chd da lang chan tac, Tai chd da luvén 1in luot cdc bai + Hs thanh 3 - 4 hang doc
d 1 < A . uyén lan luot cac bai | . . A
trudc sau; Tai cho lang chén truoc t”y. th h: b the lan lugt tung hang hs 1én
~ : x. A . i 5 bat | ta eo hin uc . R
bat nhay doi chan sau; Tai cho bat|tep T _ | thuc hién theo hiéu ctia can

trude sau nhady doi  chan | nhom dong loat; luu y
) : - \ su
truoc sau. nhitng sai st thuong o X
o ) . - Doi hinh tép luyén.
r - - gap va cach stra sai.
*‘,‘j GV chon mét HS|
§ 'L thuc hién ding, mot Cox x x ox x x x
2 | . A
hoc sinh thuc hién X x x x x x x x
chua dang. GV goi y O A
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- Phdi hop cac giai
doan ki thuat nhay
xa kiéu ngdi

K THAUAT RAY L4 MR

Thuc hién duoc
phéi hop céac giai
doan ki thudt nhay

xa kiéu ngoi

dé HS nhan xét va GV
dua ra két luan.

-GV danh gia thong
qua quan sat, mic do
danh gia theo ti€u chi:
- Pat: Thuc hién duoc
ki thuat dong tac

- Chua dat: Thuc hién
chua dung ki thuét
dong tac

- Lan lugt tung hoc sinh
vao ho nhay

HHMIHT‘HWIM

4. Hoat dong 4: Van dung (3

phut)

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi tro choi. Van dung Tai chd da lang chan trudc sau; Tai chd bat nhay doi
chan trudc sau.luyén ngoai gio.

Thuc hién
Tro choi “Lo co vuot
rao.

1L/2
HS

Biét véan dung vao
hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
trd choi ¢ trén 16p
cling nhu ngoai gio
hoc.

- - GV chia 16p thanh
02 d6i bang nhau.
Gido vién phd bién
noi dung tro choi,
cach choi luat choi va
td chirc tro choi.

- GV danh gia thong
qua két qua cia moi
ddi, d6i ndo co sb hiép
thuc hién nhanh nhét
thi xép trén, tuyén
duong va nghe phan
héi tir HS.

- HS quan sat, ling nghe va
thuc hién tro choi

- Hoc sinh choi tro choi
nhiét tinh doan keét.
- D61 hinh tro choi.

Hinh 2. T choi Lo ¢6 virot réo

5. Hoat dong: Két thiic (4phit)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban ddu. Hudng dan ty hoc va luyén tap ¢ nha

* Hi tinh:

- Tha long co toan
than

* Nhan xét va hwéng

- Hoc sinh nim va
thuc hién cach tha
long hoi tinh tich
cuc sau Kkhi tham

Huéng dan HS thuc
hién tha long; nhan
xét gio hoc

- Hoc sinh tha 16ng tich cuec.
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din tu tip luyén &
nha:

- Uu diém; Han ché
can khic phuc

- Huéng dan tap
luyén & nha

* Xuéng 16p

gia tap luyén thé duc
thé thao trén 16p
cling nhu ngoai gid
hoc.

- Huéng dan HS su
dung SGK dé tu tap
luyén (budi hoc sau
moi 1 - 2 HS thuc
hién ki thuat dong
tac).

X X X X X X X X

@&

- Hoc sinh lang nghe.
- Poi hinh xubng 16p.

XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX
A XXXXXXXXXXXXXXX

©
Ti udn 14 Ngay soagn: 5/09/20......
Tiéet :27( PPCT) Ngay day: 6/09/20......( lop
7al/l,)
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TEN CHU PE: CHAY CU LI TRUNG BINH

Bai 2: PHOI HOP TRONG GIA POAN XUAT PHAT VA TANG TOC PO SAU
XUAT PHAT ( Tiét 2)
- On luyén mot ) dong tac bai tap bd trg ki thuat, chay theo duong hinh s6 8, Chay ludn coc.
Chay theo duong dich déc.

- Luyén tap phdi hop trong giai doan xuét phat va tang toc do sau vuit phat.

- mot s diéu luat dién kinh

- Trd choi: chay ludn coc va bat nhay tiép strc.

I. Muc tiéu bai hoc

1. Vé kién thirc:

- Hoc sinh biét va thyc hién dugc mot sd bai tap bo trg, chay theo duong hinh 5O 8, chay
ludn coc, chay theo dudng dich dic, ki thuat ph01 hop trong giai doan Xuét phat va tang toc do
sau vuat _phat, biét lwa chon va su dung cac yeu t6 ctia moi trudng nude dé tap luyén, tro choi

“chay ludn coc va bat nhay tiép strc.

2. Vé niing lue:

2.1 Nang luc dac thu.

- Néng lyc van dfng co ban: Hoc sinh thuc hién dugc chay theo duong hinh s6 8, chay
ludn coc, chay theo dudng dich dic, ki thuat phdi hop trong giai doan xuat phat va ting toc do
sau vudt phat, trd choi “chay ludn coc va bat nhay tiép stc.’

- Nang lwe hoat dong TDTT: Hoc sinh lya chon duqc va thuong xuyén tap luyén noi
dung bai hoc pht hop dé nang cao sirc khoé. Hoc sinh tham gia tt tro choi.

2.2 Nang luc chung.

- Ning lwe tw chii va tw hoc: Hoc sinh c6 ¥ thic chi dong trong tap luyén, hoc tap, biét
xem tranh anh trong sach gido khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai d6, hanh vi
cua ban than.

- Niing lwe giao tiép va hop tic: Co ¥ thic ling nghe, phan hoi tich cuc trong qua trinh
hoc tap, xac dinh dugc muc dich ndi dung, phuong tién, va thai do giao tiép, xac dinh dugc muc
dich va phuong thirc hop tac. Hoc sinh trinh bay dugc san pham hoc tap tuong tac va hop tac voi
ban hoc.

- Nang luc giai quyét vaAn dé va sang tao: Hoc sinh thuc hién dugc cac nhiém vu hoc tap,
bai tap va tro choi van dong theo yéu cau cla gido vién.

3. Vé phiam chit.

- Trung thye: Hoc sinh ty gidc tham gia day du cac hoat dong hoc tap va hoan thién nhiém
vu van dong, c6 y thic dAu tranh v&i cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc tap va trong cudc
song.

- Cham chi: Hoc sinh chui dong hoan thanh lugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
trd choi van dong, ludn ¢ ¥ thiic vuon 1én dat két qua tét trong hoc tap.

- Nhén ai: Hoc sinh c6 y thiic ton trong ¥ kién cta cac thanh vién trong nhom khi hop tac,
gup d& 1an nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong sy khac biét giita moi ngudi,

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhi€ém véi ban than. Cé trach nhiém voi moi truong
song. co trach nhiém hoan thanh noi dung tap luyén.

IL. Thiét bi day hoc va hoc liéu.

+ Chudn bi ctia gido vién: Trang phuc gon gang, Ké hoach bai day, Coi, diy danh dich,
ddng ho bam gidy, tranh anh.

+ Chudn bi ciia hoc sinh: Trang phuc (gidy TT), sach gido khoa phu hop véi tiét hoc.

I11. Tién trinh day va hoc.

www.tailieuviet.net 123



http://www.tailieuviet.net

1. Hoat dong 1: Mé déu (8 phit)

Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao céo si sb va thuc hién duoc bai khoi dong,nghiém tac tap luyén.

Ly ; T6 chire thue hién
Néi dung b San pham
Hoat dgng cia GV Hoat dgng ciia HS
- Nhan lop. 2 Gg\«gm% f’h tlg,m vi’;; ) - Hoat dong cua cén
- &V nhan lop, Xiem ta | o Hidmsdvabao cdo sisd.
suc khoe hoc sinh, pho . o
bién ni dung va muc |- POi hinh nhanlép.
tléu bél hOC XXX XXX XXX XXX XXX
A - Gv di chuyén, quan sat B\ XXxXXXXXXXXXXXX
- Khoi dong: 6 HS chuyén duoc | . . ;x <r oz ®
trane thai co th va chi dan don doc hoc
* Khoi dong chung. | 1v hoa tg dong binh sinh - ?én su cho cé l6p khoi
+ Chay trén dia hinh | 208 | thyong sang dong chung.
tu nhién. trang thai vao =
+ Xoay cac khop. M8 | hoat dong cao . A3
+ Ep doc ép ngang. hon. e g ik
* Khgi dong chuyén : R
mon. - B61 hinh khai dong.
+chay budc nho 10m/21 x xoxx ox oxoxx
+ chay nang cao dui e e
4 chav o6t cham 10m/21 X xox o x x o xox x
f Yy & d 10m/21 S 5
mong
+ chay dap sau ) - Hoc sinh thuc hién theo
- Kiém tra bai ci. | 172 | HS thyc hién Goi 2-3 hs kiém tra hudng dan cla gido vién.

+ Em hay thyc hién
ki thuat chay dap
sau

duoc dong tac
chay dap sau

2.Hoat dong 2: Hinh

thanh kién thicc méi (10 phit)

Muc tiéu: Budc dau hoc sinh nhan biét Mot sd diéu luat trong thi ddu dién kinh dé tap luyén

*- Mot s6 diéu luat
trong thi d4u dién kinh
Vian doéng vién
duogc coi 1a pham luat
va bi trudt quyén thi
dau chay cy li trung
binh khi:
- C6 hanh dong
x6 day hodc can trd

van dong vién khac.

GV Chia 16p thanh 04

o, | nhéom, cac nhém tu
nhd va ap dung mot

B ., | nghién ctru
soO lwa chon va su

- GV phan tich, hudéng

dung cac yéu to cua | T S
dan ca 16p quan sat va

moi truong nude dé |
lang nghe.
- GV moi dai dién

mot sO nhdm mo

tap luyén

ta cach thiuc thuc
hién va thuc hién,

sau d6 moi cac

- Hoat dong nhém.
skskoskoskosk sesksksksk

skeskoskoskok (nl) skeskoskoskok (1'12)

skeoskoskoskok
*****(n3) okeskkok (n4)

- Nhém truéng diéu hanh
HS trong nhom xem sgk,
thao luan

- Hoc sinh chu dong hop tac

sekeskosksk

trao do1 y kién.
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- Ty y roi khoi
duong dua.

- Chay lén
duong go hodc vach
ranh gidi bén trong

cua duong chay.

nhom con lai nhan
Xeét.
- GV nhan xét, danh
gid vé muc do tiép
thu kién thuc, ky
nang cua HS.

3. Hoat dong 3: Luyéntip (19 phiit)

* Muc ti€u: - - Hoc sinh thuc hién dugc dong tac. Chay theo duong hinh $6 8. chay ludn coc. Chay theo
duong dich dac. Hoc sinh biét thuc hién phoi hop trong giai doan xuat phat va tang toc do sau vuat phat

Hoc sinh thuc hién
duogc dong tac Chay
theo dudng hinh s6
8. chay ludn coc.
Chay theo dudng
dich dac.

Hinh 1. Chay theo duwdéng hinh sé 8

NN N

k

Hinh 2. Chay fun coe

- Ki thuat phdi hop
trong giai doan xuat
phat va ting téc do
sau vuat phat

3-4/1HS

(SP1): Thuc hién
dugc Chay theo
duong hinh s 8.
chay 1ludn coc.
Chay theo duong
dich dac

(SP2): Thyc hi¢n
dugc phdi hop
trong giai doan
Xudt phat va ting
tdc d6 sau vuat
phat

- GV huéng dan va to
chicc hoc sinh tap
luyén 1an lugt cac bai
tap theo hinh thuc
nhom déng loat, chia
nhom va luu y
nhiing sai sot thuong
gdp va céch sua sai.
GV chon mét HS thuc
hién dang, mot hoc
sinh thuc hién chua
dung. GV goi y dé HS
nhan xét va GV dua
ra két luan.

GV déanh gid thong
qua quan sat,

- Tap luyén nudc chay:

+ Hs thanh 3 - 4 hang doc
lan lugt 3 — 4 hs lén thuc
hién theo hiéu cua can sy
- D01 hinh tép luyén.

XXXXXXXXX
XXXXXXXXX
XXXXXXXXX

(15m)
©,

- Tép luyén nhom luan
phién:
+ Lan luot 4-5 hs 1én thuc
hién theo hi€u cua can su
- B4i hinh tap luyén.
XXXXXXXXX
XXXXXXXXX

XXXXXXXXX
XXXXXXXXX

Rl N e
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4. Hoat dong 4: Van dung (3 phit)

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi trd choi. Van dung Tai chd da ling chan trudce sau; Tai chd bat nhay doi
chan trude sau.luyén ngoai gi0.

tro choi “chay ludn
coc va bat nhay tiép
suc.

1L/2
HS

Biét van dung vao
hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
tro choi ¢ trén 16p
cling nhu ngoai gid
hoc.

- - GV chia l16p thanh
02 d6i bang nhau.
Gido vién phd bién
ndi dung tro choi,
cach choi luat choi va
t6 chirc tro choi.

- HS quan sat, ling nghe va
thuc hién tro choi

- Hoc sinh choi tro choi
nhiét tinh doan ket.
- D01 hinh tro choi.

10-12m

Hinh 2. Tro choi Chay luén coc v& bét nhdy tiép strc

5. Hoat dong: Két thiic (Sphut)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban dau. Huong dan tu hoc va luyén tip ¢ nha

* Héi tinh:

- Tha 1éng co toan
than

* Nhan xét va hwéng

- Hoc sinh ndm va
thuc hién cach tha
long hoéi tinh tich
cuc sau Kkhi tham

Huéng dan HS thuc
hién tha long; nhan
x€t gio hoc

- Hoc sinh tha 16ng tich cuc.
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din tu tip luyén &
nha:

- Uu diém; Han ché
can khic phuc

- Huéng dan tap
luyén & nha

* Xuéng 16p

gia tap luyén thé duc
thé thao trén 16p
cling nhu ngoai gid
hoc.

- Huéng dan HS su
dung SGK dé tu tap
luyén (budi hoc sau
moi 1 - 2 HS thuc
hién ki thuat dong
tac).

@&

- Hoc sinh lang nghe.
- Poi hinh xubng 16p.

XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX
A XXXXXXXXXXXXXXX

©)

Tuan: 14
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Tiét :28( PPCT) Ngay day:  6/09/20......( 16p
7al/l,)

TEN CHU DE: NHAY XA KIEU NGOI

Bai 4: PHOI HOP CAC GIAI POAN KI THUAT NHAY XA KIEU NGOI ( Tiét 4)

- On tapTai chd d4 lang chan truée sau; Tai chd bat nhay ddi chan trude sau.

- Luyén tap phdi hop cac giai doan ki thuat nhay xa kiéu ngoi

- Mot s diéu luat trong thi dau dién kinh

- Tro choi “Lo ¢o vuot rao
I. Muc tiéu bai hoc

1. V& kién thire:

- Hoc sinh biét va thuc hién duoc mot sd bai tap Tai chd da lang chan trudc sau;
Tai chd bt nhay ddi chan trudc sau, biét thuc hién phdi hop cac giai doan ki thudt nhay xa kiéu
ngdi, biét mot so diéu luat trong thi ddu dién kinh va - Tro choi “Lo ¢d vuot rao
2. Vé niing lue:

2.1 Nang luc dac thu.

- Nang lwc van dong co ban: Hoc sinh nhan biét va thuc hién dugc mot sd bai tap Tai
chd da lang chan trudc sau; Tai chd bat nhay ddi chan trude sau, thyc hién ding phdi hop cac
giai doan ki thuat nhay xa kiéu ngdi va - Tro choi “Lo cd vuot rao

- Nang lwe hoat dong TDTT: Hoc sinh Iya chon dugc va thuong xuyén tdp luyén ndi
dung bai hoc pht hop dé nang cao sirc khoé. Hoc sinh tham gia tt tro choi.

2.2 Nang luc chung.

- Ning lwe tw chii va tw hoc: Hoc sinh ¢ ¥ thitc chii dong trong tap luyén , hoc tap, biét
xem tranh dnh trong sach gido khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai do, hanh vi
cua ban than.

- Niing lwe giao tiép va hop tac: Co ¥ thuc ling nghe, phan hoi tich cuc trong qua trinh
hoc tap, xac dinh dugc muc dich ndi1 dung, phuong ti¢n, va thai do giao tiép, xac dinh dugc muc
dich va phuong thirc hop tac. Hoc sinh trinh bay dugc san pham hoc tap twong tic va hop tac véi
ban hoc.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Hoc sinh thyc hién dugc cac nhiém vu hoc tap,
bai tap va tro choi van dong theo yéu cau cua gido vién.

3. Vé phim chit.

- Trung thuc: Hoc sinh tu gidc tham gia dﬁy du cac hoat dong hoc tap va hoan thién nhiém
vu van dong, co y thuc dau tranh véi cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc tp va trong cudc
song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh Iugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
trd choi van dong, ludn ¢ ¥ thiic vuon 1én dat két qua tét trong hoc tap.

- Nhan 4i: Hoc sinh c6 y thic ton trong ¥ kién ciia cac thanh vién trong nhém khi hop tac,
gup d& 13n nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su khac biét giita moi nguoi,

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhi¢ém véi ban than. Cé trach nhiém véi moi trudng
song. co trach nhiém hoan thanh noi dung tap luyén.

I1. Thiét bi day hoc va hoc li¢u.

+ Chudn bi ciia gido vién: Trang phuc gon gang, K& hoach bai day, Coi, diy danh dich,
dong ho bam | gidy, tranh anh.

+ Chudn bj ciia hoc sinh: Trang phuc (giay TT), sach gido khoa phu hop vdi tiét hoc.

I1L. Tién trinh day va hoc.
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1. Hoat dong 1: Mé déu (8 phit)

Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao céo si sb va thuc hién duoc bai khoi dong,nghiém tac tap luyén.

doan ki thuat nhay
xa kiéu ngdi

Ly . Té chirc thye hién
Néi dung b San pham
Hoat dgng cia GV Hoat dgng ciia HS
- Nhan 16p. 2 Gg\’gm%?hlf’ " vi’.. S Hoat dong cua can
- LV nhan lop, XKiem 1rd | . 5idmsdvabao cdo sisd.
suc khoe hoc sinh, pho . o
bién ni dung va muc |- POi hinh nhanlép.
tiéu bai hOC XXX XXX XXX XXX XXX
e - Gv di chuyén, quan sat e Nl
- Khoi dong: 6’ HS chuyén duoc | . . ;x <r oz ®
trane thai co th va chi dan don doc hoc .
* Khdi dong chung. | 1v ang . sinh - Can su cho cé lop khoi
) _ hoat dong binh déne chun
+ Chay trén dja hinh 255 | thuong sang ong g
tu nhién. trang thai vao .
+ Xoay cac khop. iLxg hoat dong cao v 25 Q;\:
+ Ep doc ép ngang. hon. e g ik
* Khoi dpng chuyén ‘ m‘E” e
mon. - B4i hinh khéi dong.
+chay budc nho 10m/21 X oxoxoxoxx o xox
+ chay nang cao dui 10m/21 xxxxxxxxxxxxxxx
+ chay got cham 10m/21 o 5
mong
+ chay dap sau ) - Hoc sinh thuc hién theo
- Kiém tra bai ci. | 172 | HS thyc hién Goi 2-3 hs kiém tra hudng dan cla gido vién.
+ Em hay thuc hién duoc dong tac
phoi hop cac giai bude bo

2.Hoat dong 2: Hinh thanh kién thitc méi (khong c6)

3. Hoat dong 3: Luyéntip (30phit)

* Muc tiéu: - - Hoc sinh thyuc hién dugc dong tac; Tai chd da ling chan trude sau; Tai chd bat nhay dodi
chan trudce sau.- Hoc sinh biét thuc hién dugc phéi hop cac giai doan ki thuat nhay xa kiéu ngé)i

* Thyc hién tap
luyén;

Tai chd d4 ling chan
trudc sau; Tai chd
bat nhay ddi chan
trudce sau.

3-4/1HS

- Thuc hién duoc
cac bai tap, dong

- GV huéng din va to

‘ ) ~ .2 | chtc hoc sinh tap
tac; Tai cho da o .
ling chan trudc luyén lan lugt cac bai
sau; Tai chd bat | tdp theo hinh thic
nhay dbi chédn | nhém dong loat; luu ¥
trudc sau.

nhitng sai s6t thuong
gap va cach stra sai.

- Hoc sinh thyc hién déng
loat theo hiéu 1énh cia Gv.
+ Hs thanh 3 - 4 hang doc

lan lugt timg hang hs 1én
thuc hién theo hi€u ctia can
su

- Doi hinh tap luyén.
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; - -
id

¢, 4
1 L SR {
- Phéi hop cac giai

doan ki thuat nhay
xa kiéu ngoi

K THAUAT RAY L4 MR

Thuc hién duoc
phdi hop cac giai
doan ki thudt nhay

xa kiéu ngoi

-GV chon mot HS
thuc hién ding, mot
hoc sinh thuc hién
chua dung. GV goi y
dé HS nhan xét va GV
dua ra két luan.

-GV déanh gia thong
qua quan sat, mic do
danh gia theo ti€u chi:
- Pat: Thuc hién duoc
ki thuat dong tac

- Chua dat: Thuc hién
chua dung ki thuét
dong tac

O A

- Lan luot timg hoc sinh
vao ho nhay

i

FEETTTTITY

4. Hoat dong 4: Van dung (3 phut)

Muc tiéu: Hoc sinh véan dung choi tro choi. Van dung Tai chd d4 lang chan trudc sau; Tai chd bat nhay doi
chan trudc sau.luyén ngoai gio.

Thuc hién
Tro choi “Lo co vuot
rao.

1L/2
HS

Biét van dung vao
hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
tro choi & trén 16p
cling nhu ngoai gio
hoc.

- - GV chia 16p thanh
02 doi bang nhau.
Gido vién pho bién
ndéi dung tro choi,
cach choi luat choi va
t6 chirc tro choi.

- GV danh gid thong
qua két qua cia mdi
do6i, d6i ndo c6 sb hiép
thuc hién nhanh nhét
thi xép trén, tuyén
duong va nghe phéan
héi tir HS.

- HS quan sat, ling nghe va
thuc hién tro choi

- Hoc sinh choi tro choi
nhiét tinh doan két.
- B6i hinh tro choi.

www.tailieuviet.net



http://www.tailieuviet.net

5. Hoat dong: Két thiic (4phut)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban dau. Hudng dan tu hoc va luyén tdp ¢ nha

* Hoi tinh:

- Tha long co toan
than

* Nhan xét va hwéng
dan tu tap luyén &
nha:

- Uu diém; Han ché
can khéc phuc

- Huéng dan tap
luyén ¢ nha

* Xuodng 16p

- Hoc sinh ndm va
thuc hién cach tha
long hoi tinh tich
cuc sau Kkhi tham
gia tap luyén thé duc
thé thao trén 16p
cling nhu ngoai gio
hoc.

Huéng dan HS thuc
hién tha long; nhan
xét gid hoc

- Huéng dan HS s
dung SGK dé tu tap
luyén (budi hoc sau
moi 1 - 2 HS thuc
hién ki thuat dong
tac).

- Hoc sinh tha long tich cuc.

@A

- Hoc sinh ling nghe.
- Doi hinh xudng 16p.

XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX
A XXXXXXXXXXXXXXX

©)
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Ti udn 15 Ngay soan: 5/09/20......
Tiet :29( PPCT) Ngay day: 6/09/20......( lop
7al/l,)

TEN CHU PE: CHAY CU LI TRUNG BINH

Bai 2: PHOI HQP TRONG GIA POAN XUAT PHAT VA TANG TOC PQ SAU
XUAT PHAT ( Tiét 3)
-On luyén mot ) dong tac bai tap bd tro ki thuat, chay theo duong hinh s6 8, Chay ludn coc.
Chay theo duong dich dac.
- Luyén tap phdi hop trong giai doan xuét phat va tang toc do sau vuit phat.
- Tro choi: chay ludn coc va bat nhay tiép strc.
I. Muc tiéu bai hoc

1. Vé kién thire:

- Hoc sinh biét va thyc hién dugc mot sd bai tap bo tro, chay theo dudng hinh s6 8, chay
ludn coc, chay theo duong dich dic, ki thuat ph01 hop trong giai doan xuat phat va tang toc do
sau vuat phat, biét lya chon va sur dung cac yeu t6 ctia moi truong nude dé tap luyén, tro choi

“chay ludn coc va bat nhay tiép stc.

2. Vé niing luec:

2.1 Nang luc dac thu.

- Nang luc van dfng co ban: Hoc sinh thuc hién duoc chay theo duong hinh s6 8, chay
ludn coc, chay theo dudng dich dic, ki thuat phdi hop trong giai doan xuét phat va ting toc do
sau vuét phat, trd choi “chay ludn coc va bat nhay tiép suc.’

- Nang lwe hoat dong TDTT: Hoc sinh Iya chon dugc va thuong xuyén tdp luyén noi
dung bai hoc pht hop dé nang cao sirc khoé. Hoc sinh tham gia tt trd choi.

2.2 Nang luc chung.

- Nang luc tu chi va tu hoe: Hoc sinh ¢6 y thirc chu dong trong tap luyén, hoc tap, biét
xem tranh anh trong sach gido khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai d6, hanh vi
cua ban than.

- Ning lue giao tiép va hop tac: Co y thic lang nghe, phan héi tich cuc trong qua trinh
hoc tap, xac dinh dugc muc dich ndi dung, phuong tién, va thai d¢ giao tiép, xac dinh dugc muc
dich va phuong thirc hop tac. Hoc sinh trinh bay duoc san pham hoc tap twong tac va hop tac voi
ban hoc.

- Ning lue gidi quyét van dé va sang tao: Hoc sinh thyuc hién dugc cic nhiém vy hoc tap,
bai tap va tro choi van dong theo yéu ciu ciia gido vién.

3. Vé pham chit.

- Trung thwe: Hoc sinh tu gidc tham gia dﬁy du cac hoat dong hoc tap va hoan thién nhiém
vu véan dong, c6 y thuc dau tranh v6i cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc tip va trong cudc
song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh Iugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
tro choi van dong, luén c6 y thic vuon 1én dat két qua tbt trong hoc tap.

- Nhan ai: Hoc sinh c6 y thic ton trong ¥ kién ciia cac thanh vién trong nhom khi hop tac,
gup d& 13n nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su khac biét giita moi nguoi,

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhi¢m véi ban than. Cé trach nhi€ém véi moi trudng
song. c6 trach nhiém hoan thanh ndi dung tap luyén.

IL. Thiét bi day hoc va hoc li¢u.

+ Chudn bi ciia gido vién: Trang phuc gon gang, K& hoach bai day, Coi, diy danh dich,

dong ho bam gidy, tranh anh.
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+ Chmjfn bi ciia hoc sinh: Trang phuc (giay TT), sach gido khoa phu hop vai tiét hoc.
I11. Tién trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: Mé déu (8 phit)

Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao céo si s6 va thuc hién duoc bai khoi dong,nghiém tac tap luyén.

+ Em hay thyc hién
ki thuat chay dap
sau

HS thyuc hién
duoc dong tac
chay dap sau

Ly ; T6 chire thwe hién
Néi dung b San pham
Hoat dfng ciia GV Hoat dgng cia HS
- Nhin 16p. 2 Gg\‘?m%?hllg " vf:f'; wa | Hoat dong cua can
- LV nhan 10p, Kiem ra | . piémsdvabao cdo sisd.
suc khoe hoc sinh, pho . o
bién noi dung va myc [ P01 hinh nhaniép.
tiéu bai hOC XXXXXXXXXXXXXXX
e n - Gv di chuyén, quan sat BN XXX XXXKXXXXXX
- Khoi dong: 6 HS chuyén duoc | . . ;x <r oz ®
trane thai co th va chi dan don doc hoc
* Khoi dong chung. | 1v hoa tg dong binh sinh - ?én su cho cé 16p khoi
+ Chay trén dia hinh | 208 | thyong  sang dong chung.
tu nhién. trang thai vao 7
+ Xoay cac khop. X% [ hoat dong cao . i B
+ Ep doc ép ngang. hon. % g ki
* Khéi dong chuyén : i
mon. - B61 hinh khai dong.
+chay budc nhd Lom/2l x xoxox ox ox ox x
+ chay nang cao dui oo X
4 chav o6t cham 10m/21 X x o oxxox o oxox x
f Yy g d 10m/21 S 5
mong
+ chay dap sau ) - Hoc sinh thuc hién theo
- Kiém tra bai ci. | 1om2! Goi 2-3 hs kiém tra huéng din cla gido vién.

2.Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc méi (khong c6)

3. Hoat dong 3: Luyéntap (29 phut)

* Muc tiéu: - - Hoc sinh thuc hién duoc dong tac. Chay theo duong hinh sé 8. chay ludn coc. Chay theo
duong dich dac. Hoc sinh biét thuc hién phoi hop trong giai doan xuat phat va tadng toc do sau vuat phat

Hoc sinh thyc hi¢n (SP1): Thuc hién | - GV huéng dan va | - Tap luyén nudc chay:
dugc dong tdc chay [ *#'MS | duge Chay theo | t§ chirc hoc sinh tap | + Hs thanh 3 - 4 hang doc
gué‘n 00:13,- ?if‘y theo dlllféﬂg ?iglh s0 8. luyén 1an luot cac lan Iuogt 3 —4 hs 1én thuc
uong dich dac. chay luon «coc. | 7 . T hién theo hieu ciia can su
Chay theo dub’ng bal tap theo h‘lnh 1@1’1’“ e‘O lfiu Cuaf/an S_
NN N dich dic thic nhom  ddng | - POi hinh tap luyén.
i loat, chia nhém va
?% ) luu y nhitng sai sot
Hinh 2. Chey b coe
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- Ki thuat phéi hop
trong giai doan xuét
phat va tang toc do
sau vuit phat

v

(SP2): Thyc hi¢n
dugc phdi hop
trong giai doan
Xudt phat va ting
tdc d6 sau vuat
phat

thuong gdp va cach
sura sai.

GV chon mot HS
thuc hién ding, mot
hoc sinh thuc hién
chua ding. GV goi y
dé HS nhan xét va
GV dua ra két luan.
GV danh gia thong
qua quan sat,

- Quan sat,
danh gia két qua luyén
tap cua cac ban trong

nhom.

XX XX XX XXX
XXX XXX XXX (15m)

XXXXXXXXX

- Tap luyén nhom ludn
phién:

+ Lan lugt 4-5 hs 1én thuc

hién theo hi€u cua can su

- B4i hinh tap luyén.
XXXXXXXXX

XXXXXXXXX
XXXXXXXXX

VVVVVVVVV
‘ it phl 20
D by

Yol phétcao
Irén ddng ving

-Xuidt phat cao trén dudng
thang, dau dudng vong phdi
hop chay tang toc do cu li 60 -
80 m. Thyc hién 1-2 lan.

Chay nhanh tor dudong vong ra
duong thing va tir dudng thing
vdo duong vong cu li 100 - 120
m xen k& voi quang nghi 3-4
phut. Thyc hién 2 lan.

Chay nhanh tir duong vong ra
duong thang vé tir dudng thing
vao duong vong cu li 100 - 120
m ludn phién voi chay cham cyu
li 100 - 150 m. Thyc hi¢n 1 - 2

lan.

4. Hoat dong 4: Van dung (3 phut)

chan trudc sau.luyén ngoai gio.

Muc tiéu: Hoc sinh véan dung choi tro choi. Van dung Tai chd d4 lang chan trudc sau; Tai chd bat nhay ddi
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trd choi “chay ludn
coc va bat nhay tiép
suc.

1L/2
HS

Biét van dung vao
hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
tro choi ¢ trén 16p
cling nhu ngoai gid
hoc.

- - GV chia 16p thanh
02 d6i bang nhau.
Gido vién phd bién
noi dung tro choi,
cach choi luat choi va
t6 chtrc tro choi.

- HS quan sat, ling nghe va
thuc hién tro choi

- Hoc sinh choi tro choi
nhiét tinh doan két.
- D61 hinh tro choi.

Hinh 2. Tr6 choi Chay lubn coc v& bat nhdy tiép src

5. Hoat dong: Két thiic (Sphut)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban dau. Hudng dan tu hoc va luyén tdp ¢ nha

* Hoi tinh:
- Tha long co toan
than

- Hoc sinh ndm va
thuc hién cach tha
long hoéi tinh tich

Huéng dan HS thyc
hién tha long; nhan
xét gid hoc

- Huéng dan HS st

- Hoc sinh tha long tich cuc.

* Nhéan xét va huéng cuc sau khi tham X X X X X X x X

dan tu tap luyén & gia tap luyén thé duc | dung SGK dé ty tap QD A

nha: thé thao trén 10p | luyén (budi hoc sau

- Uu diém; Han ché cling nhu ngoai gid | moi 1 - 2 HS thuc | - Hoc sinh ling nghe.

cin khéc phuc hoc. hién ki thuat dong | _ psi hinh xudng 16p.

- Hutng dén tdp tae).

luyén & nha P Neiotoioielolololoielotolo

* Xuodng 16p ©
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Tt udn 15 Ngay soan: 5/09/20......
Tiét :30( PPCT) Ngay day: 6/09/20......( lop
7al/l,)

TEN CHU PE: CHAY CU LI TRUNG BINH

Bai 3: PHOI HOP TRONG GIA POAN TRONG CHAY CU LI TRUNG BINH
(Tiét 1)
- - On luyén mot s6 dong tac bai tdp b tro ki thuét, chay theo dudng hinh s6 8, Chay ludn coc.
Chay theo dudng dich dac.
- Hoc phéi hop céc giai doan trong chay cu ly trung binh
- Tro choi: Hai nim.
I. Muc tiéu bai hoc

1. V& Kién thirc:

- Hoc sinh biét va thuc hién duge mot sé bai tap bo tro, chay theo duong hinh sé 8, chay
ludn coc, chay theo dudng dich dic, ki thuat phdi hop cac giai doan trong chay cy ly trung binh,
trd choi “Hai nAm”.

2. V& ning luc:

2.1 Nang luc dac thu.

- Nang luc van dong co ban: Hoc sinh thuc hién dugc chay theo duong hinh s6 8, chay
ludn coc, chay theo dudng dich dic, ki thuat phdi hop cac giai doan trong chay cu ly trung binh,
trd choi “Hai nAm”.

- Nang lwe hoat dong TDTT: Hoc sinh Iya chon dugc va thuong xuyén tdp luyén ndi
dung bai hoc pht hop dé nang cao sirc khoé. Hoc sinh tham gia tt trd choi.

2.2 Nang luc chung.

- Nang luc tu chi va tu hoe: Hoc sinh ¢6 y thirc chu dong trong tap luyén, hoc tap, biét
xem tranh anh trong sach gido khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai d6, hanh vi
cua ban than.

- Ning lue giao tiép va hop tac: Co y thic lang nghe, phan héi tich cuc trong qua trinh
hoc tap, xac dinh dugc muc dich ndi dung, phuong tién, va thai d¢ giao tiép, xac dinh dugc muc
dich va phuong thirc hop tac. Hoc sinh trinh bay duoc san pham hoc tap twong tac va hop tac voi
ban hoc.

- Ning lue gidi quyét van dé va sang tao: Hoc sinh thyuc hién dugc cic nhiém vy hoc tap,
bai tap va tro choi van dong theo yéu ciu ciia gido vién.

3. Vé pham chit.

- Trung thwe: Hoc sinh tu gidc tham gia dﬁy du cac hoat dong hoc tap va hoan thién nhiém
vu véan dong, c6 y thuc dau tranh v6i cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc tip va trong cudc
song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh Iugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
tro choi van dong, luén c6 y thic vuon 1én dat két qua tbt trong hoc tap.

- Nhan ai: Hoc sinh c6 y thic ton trong ¥ kién ciia cac thanh vién trong nhom khi hop tac,
gup d& 13n nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su khac biét giita moi nguoi,

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhi¢m véi ban than. Cé trach nhi€ém véi moi trudng
song. c6 trach nhiém hoan thanh ndi dung tap luyén.

IL. Thiét bi day hoc va hoc li¢u.

+ Chudn bi ciia gido vién: Trang phuc gon gang, K& hoach bai day, Coi, diy danh dich,

dong ho bam gidy, tranh anh.
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+ Chmjfn bi ciia hoc sinh: Trang phuc (giay TT), sach gido khoa phu hop vai tiét hoc.
I11. Tién trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: Mé déu (8 phit)

Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao céo si s6 va thuc hién duoc bai khoi dong,nghiém tac tap luyén.

+ Em hay 1én thuc
hién phdi hop trong
giai doan xudt phat
va tang toc do sau
vuét phat

giai doan xuat
phat va tang toc
d6 sau vuat phat

Ly . Té chirc thue hién
Néi dung b San pham
Hoat dgng cia GV Hoat dgng ciia HS
- Nhin 16p. 2 Gg\‘?m%?hllg " vi’: St | Hoat dong cua can
- LV nhan lop, Xiem a1 o Hidmsdvabao cdo sisd.
suc khoe hoc sinh, pho . o
bién noi dung va muc |- P01 hinh nhanlép.
tiéu bai hOC XXX XXX XXX XXX XXX
e - Gv di chuyén, quan sat N XXxxXXXXXXXXXXX
- Khoi dong: 6’ HS chuyén duoc | . . ;x <r oz ®
trane thai co th va chi dan don doc hoc
* Khoi dong chung. | 1v hoa tg dong binh sinh - ?én su cho cé l6p khéi
+ Chay trén dia hinh | 2% | thiong  sang dong chung.
tu nhién. trang thai vao :
+ Xoay cac khop. X% [ hoat dong cao . P B
+ Ep doc ép ngang. hon. e g ik
* Khoi dpng chuyén ‘ m‘E” e
mon. - B4i hinh khéi dong.
+chay budc nhd Lom/2l xoxx o xx o x o x
+ chay nang cao dui 10m/21 xxxxxxxxxxxxxx
+ chay got cham tom21 | HS thyc hién o =
mong duoc dong tac _ .
+ chay dap sau phéi hop trong . . - Hoc sulh thuc hién theo
- Kiém tra bai ci. | 1om2! ' Goi 2-3 hs kiém tra hudng dan ctia gido vién.

2.Hoat dong 2: Hinh

thanh kién thicc méi (10 phut)

Muc tiéu: Budc dau hoc sinh mé phong duoc phdi hop cac giai doan trong chay cu ly trung binh

a) Phoi hop chay
gilta quing va chay vé
dich

O giai doan chay

vé dich. téc d6 chay

c6 xu huong giam dan

Dong tdic md phong
phdi hop cac giai
doan trong chay cu

ly trung binh

- GV Chia 16p thanh
04 nhom, phat tranh
ki thuat dong tac cho
cac nhom ty nghién
ciru va tap md phong

dong tac

- Hoat dong nhém.
skskoskskosk sesksksksk

skeskoskoskok (Ill) skeskoskoskok (1'12)

skokoskoskok

*****(n3) okeskkok (n4)

seoskskosksk
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do mét moi. Bé duy tri
hodc ting toc do khi

vé dich can:

Tang téc do thong
qua ting tan sd budc
chay, danh tay manh
va tang d6 nga than
trén.

Duy tri nhip thé va do
sau ctia moi nhip tho

theo céac budc chay.

b) Phéi hop céc
giai doan cua ki thuat

chay cy li trung binh

Yéu cau va luu y trong

chay cu li trung binh:

Biét sir dung strc hop
li, phu hop voi kha
nang cua ban than
trén toan cu li; rén
luyén kha nang duy
tri toc dd thuyc hién
bai tap.

Chu dong thyc hién
cac diéu luat trong thi
dau chay cu li trung
binh; binh tinh nd luc
vuot qua trang thai
cuc diém (néu co)
bang cach giam toc
do va tang cuong hit
thd  sdu. Thuong
xuyén theo doi trang
thai strc khoe cua ban
thadn trudc, trong va

sau moi buoi tap.

- GV lam mAu, phan
tich ky thuat va
huéng dan ca 16p
thuc hién mod phong;
két hop véi quan sat
va sua sai.

- Nhom truéng diéu hanh
HS trong nhom xem tranh,
thao luan va thuc hién mo
phdi hop trong giai doan
xut phét va tang toc do sau
vuét phat.

- Hoc sinh chu dong hop tac

trao d6i y kién.

- HS lang nghe, quan sat

GV 1am mau va phan tich.

- Hoc sinh thuc hién mo
phong theo huéng dan
cia gido vién tr chidm
dén nhanh,

3. Hoat dong 3: Luyéntip (19 phiit)
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* Muyc tiéu: - - Hoc sinh thyc hién dugc dong tac. Chay theo duong hinh s0 8. chay ludn coc. Chay theo
duong dich dac. Hoc sinh biét thuc hi€n phoi hop cac giai doan trong chay cu ly trung binh

Hoc sinh thuc hién
duoc dong tac Chay
theo dudng hinh sb
8. chay ludn coc.
Chay theo duong
dich dac.

Hinh 1. Chay theo dudng hinh s6 8

N ON N
Hinh 2. Chay lién e

-K{i thuat phdi hop
cac giai doan trong
chay cu ly trung
binh

3-4/1HS

(SP1): Thuc hién
dugc Chay theo
duong hinh s 8.
chay ludn coc.
Chay theo duong
dich dac

(SP2): Thyc hién
duogc phéi hop cac
giai doan trong
chay cu ly trung
binh

- GV huéng dan va to
chuc hoc sinh tap
luyén lan lugt cac bai
tdap theo hinh thuc
nhom déng loat, chia
nhom
nhiing sai sot thuong

va luu y
gdp va céch sua sai.
GV chon mét HS thuc
hién dang, mot hoc
sinh thuc hién chua
dung. GV goi y dé HS
nhan xét va GV dua
ra két luan.

GV déanh gid thong
qua quan sat,

- Tap luyén nudc chay:

+ Hs thanh 3 - 4 hang doc
lan lugt 3 — 4 hs lén thuc
hién theo hiéu cua can su
- D41 hinh tap luyén.

XXXXXXXXX
XXX XXXXXX
XXXXXXXXX

(15m)
©,

- Tap luyén nhom luan
phién:

+ Lan luot 4-5 hs 1én thyuc

hién theo hiéu cua can sy

- D61 hinh tap luyén.

Hudt pral o
tindinghig |

Yoit it a0
ti degviny

4. Hoat dong 4: Van dung (3 phut)

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi trd choi. Van dung Tai chd d4 ling chan trudce sau; Tai chd bat nhay doi
chan trudc sau.luyén ngoai gio.

Tro choi “Hai nam.”.

1L/2
HS

Biét van dung vao
hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
tro choi & trén lop
cling nhu ngoai gio
hoc.

- - GV chia l6p thanh
02 doi bang nhau.
Gido vién phd bién
ndéi dung tro choi,
cach choi luat choi va
t6 chirc tro choi.

- HS quan sat, ling nghe va
thuce hién tro choi

- Hoc sinh choi tro choi
nhiét tinh doan két.
- D01 hinh tro choi.
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Hinh 2. T choi Héi nam

5. Hoat dong: Két thiic (Sphut)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban dau. Hudng dan tu hoc va luyén tap ¢ nha

* Hoi tinh:

- Tha long co toan
than

* Nhan xét va hwéng
dén tu tap luyén &
nha:

- Uu diém; Han ché
can khic phuc

- Huéng dan tap
luyén ¢ nha

* Xubdng 16p

- Hoc sinh ndm va
thuc hién cach tha
long hoi tinh tich
cuc sau khi tham
gia tap luyén thé duc
thé thao trén lop
cling nhu ngoai gio
hoc.

Huéng dan HS thuc
hién tha long; nhan
xét gid hoc

- Huéng dan HS s
dung SGK dé tu tap
luyén (budi hoc sau
moi 1 - 2 HS thuc
hién ki thuat dong
tac).

- Hoc sinh tha 1dng tich cuc.

@A

- Hoc sinh lang nghe.
- Poi hinh xubng 16p.

XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX
A XXXXXXXXXXXXXXX

©)

Tuan: 16
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Tiét :31( PPCT) Ngay day:  6/09/20......( 16p
7al/l,)

TEN CHU PE: CHAY CU LI TRUNG BINH

Bai 3: PHOI HOP TRONG GIA POAN TRONG CHAY CU LI TRUNG BINH
( Tiét 2)

- - On luyén mot sé dong tac bai tap bo tro ki thuat, chay theo dudng hinh sé 8, Chay ludn
coc. Chay theo duong dich dac.

- Luyén tap phdi hop cac giai doan trong chay cy ly trung binh

- Tro choi: lam theo hiéu 1énh.
I. Muc tiéu bai hoc

1. V& Kién thirc:

- Hoc sinh biét va thuc hién duge mot sé bai tap bo tro, chay ludn coc, , ki thuat phdi hop
cac giai doan trong chay cu ly trung binh, tro choi “lam theo hi¢u 1énh”.

2. Vé ning lwe:

2.1 Nang luc dac thu.

- Ning lwe van ddng co ban: Hoc sinh thuc hién duoc, chay ludn coc, ki thuat phdi hop
cac giai doan trong chay cu ly trung binh, tro choi “lam theo hi¢u 1énh”.

- Nang lwe hoat dong TDTT: Hoc sinh Iya chon dugc va thuong xuyén tdp luyén ndi
dung bai hoc pht hop dé nang cao sirc khoé. Hoc sinh tham gia tt tro choi.

2.2 Nang luc chung.

- Nang luc tu chi va tu hoc: Hoc sinh c6 y thirc chu dong trong tap luyén, hoc tap, biét
xem tranh anh trong sach gido khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai d6, hanh vi
cua ban than.

- Ning lue giao tiép va hop tac: Co y thic lang nghe, phan héi tich cuc trong qua trinh
hoc tap, xac dinh dugc muc dich ndi dung, phuong tién, va thai d¢ giao tiép, xac dinh dugc muc
dich va phuong thirc hop tac. Hoc sinh trinh bay duoc san pham hoc tap twong tac va hop tac voi
ban hoc.

- Ning lue gidi quyét van dé va sang tao: Hoc sinh thyc hién dugc cac nhiém vy hoc tap,
bai tap va tro choi van dong theo yéu ciu ciia gido vién.

3. Vé pham chit.

- Trung thwe: Hoc sinh ty giac tham gia dﬁy du cac hoat dong hoc tap va hoan thién nhiém
vu véan dong, c6 y thuc dau tranh v6i cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc tip va trong cudc
song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh Iugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
tro choi van dong, luén c6 y thic vuon 1én dat két qua tbt trong hoc tap.

- Nhin 4i: Hoc sinh c6 y thitc ton trong ¥ kién ctia cac thanh vién trong nhém khi hop tac,
gup d& 13n nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su khac biét giita moi nguoi,

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhi¢m véi ban than. Cé trach nhiém véi moi trudng
song. c6 trach nhiém hoan thanh ndi dung tap luyén.

IL. Thiét bi day hoc va hoc li¢u.

+ Chudn bi ciia gido vién: Trang phuc gon gang, K& hoach bai day, Coi, diy danh dich,
dong ho bam gidy, tranh anh.

+ Chudn bi ciia hoc sinh: Trang phuc (giay TT), sach gido khoa phu hop vdi tiét hoc.

I11. Tién trinh day va hoc.
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1. Hoat dong 1: Mé déu (8 phit)

Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao céo si sb va thuc hién duoc bai khoi dong,nghiém tac tap luyén.

+ Em hay 1én thuc
hién phdi hop trong
giai doan xudt phat
va tang toc do sau
vuat phat

giai doan xuat
phat va tang toc
d6 sau vuat phat

Ly . Té chirc thye hién
Néi dung b San pham
Hoat dgng cia GV Hoat dgng ciia HS
- Nhan lop. 2 Gg\«gm% f’h tlg,m vi’;; ) - Hoat dong cua cén
- &V nhan lop, Xiem ta | o Hidmsdvabao cdo sisd.
suc khoe hoc sinh, pho . o
bién ni dung va muc |- POi hinh nhanlép.
tiéu bai hOC XXX XXX XXX XXX XXX
e - Gv di chuyén, quan sat B\ XXxXXXXXXXXXXXX
- Khoi dong: 6’ HS chuyén duoc | . . ;x <r oz ®
trane thai co th va chi dan don doc hoc
* Khoi dong chung. | 1v hoa tg dong binh sinh - ?én su cho cé l6p khoi
+ Chay trén dia hinh | 2% | thyone  sang dong chung.
A N - K d5ng
tu nhién. trang thai vao ’
+ Xoay cac khop. M8 | hoat dong cao . P B
+ Ep doc ép ngang. hon. % g " ki
* Khoi dpng chuyén ‘ m‘E” e
mon. - B4i hinh khéi dong.
+chay budc nho 10m/21 X oxoxoxoxx o xox
+ chay nang cao dui 10m/21 xxxxxxxxxxxxxxx
+ chay got cham tom21 | HS thyc hién o =
mong duoc dong tac _ .
+ chay dap sau phéi hop trong . . - Hoc snlh thuc hién theo
- Kiém tra bai ci. | 1om2! ' Goi 2-3 hs kiém tra hudng dan ctia gido vién.

2.Hoat dong 2: Hinh thanh Kkién thirc méi (khong c0)

3. Hoat dong 3: Luyéntap (29 phut)

* Muc tiéu: - - Hoc sinh thuc hién duoc d(f)pg tac. Chay theo duong hinh sb 8. chay ludn coc. Chay theo
duong dich dac. Hoc sinh biét thuc hién phoi hop cac giai doan trong chay cu ly trung binh

Hoc sinh thuc hién
duogc dong tac chay
luon coc.

3-4/1HS

(SPI):  Thyc hién
dugc. chay luon
coc.

- GV huéng dan va tb
chitc hoc sinh tap
luyén 1an luot cac bai
tap theo hinh thuc
nhom déng loat, chia
va

nhém luu y

- Tap luyén nudc chay:
- Chay tang toc do cu li 100

-120 m két hop dénh dich.

- Chay nhanh cy li 120 - 150
m xen ké vé1 quang nghi
3-4 phut.
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Hinh 2. Chay i coc

-Ki thuat phdi hop
cac giai doan trong
chay cu ly trung
binh

et prit o,
Idrdsong hang

Yedtphétoao |
{rén ddng vong

(SP2): Thuc hién
dugc phdi hop céc
giai doan trong
chay cu ly trung
binh

nhiing sai sot thuong
gdp va céch sua sai.
GV chon mdét HS thuc
hién dang, mot hoc
sinh thuyc hién chua
dung. GV goi y dé HS
nhan xét va GV dua
ra két luan.

GV déanh gid thong
qua quan sat,

-+ Lan lugt 4-5 hs lén
thuc hién theo hiéu cua
can sy

Chay toan cy li 250 - 350 m

ddi véi nit, 400 - 500 m doi

v6i nam, toc do ting dan

thong qua cac budi tap tiép
theo.

- Thi ddu tap cu li:

300 m dbi véi nir, 500 m

dbi v6i nam.

- P6i hinh tap luyén.

Kt phl ez
rén duding lhang

—_— y,

i
.

Yedtphito
rén dung ving

4. Hoat dong 4: Van dung (3 phut)

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi tro choi. Van dung Tai chd da lang chan trudce sau; Tai chd bat nhay doi
chan trude sau.luyén ngoai gi0.

Tro choi “lam theo
hiéu Iénh.”.

1L/2
HS

Biét van dung vao
hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
tro choi ¢ trén 16p
cling nhu ngoai gio
hoc.

- - GV chia 16p thanh
02 d6i bang nhau.
Gido vién phd bién
ndi dung tro choi,
cach choi luat choi va
t chirc tro choi.

- HS quan sat, ling nghe va
thuc hién tro choi

- Hoc sinh choi tro choi
nhiét tinh doan két.
- D61 hinh tro choi.

Hinh 1. Tré choi Lam theo higu iénh
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5. Hoat dong: Két thiic (Sphut)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban dau. Hudng dan tu hoc va luyén tdp ¢ nha

* Hoi tinh:

- Tha long co toan
than

* Nhan xét va hwéng
dan tu tap luyén &
nha:

- Uu diém; Han ché
can khéc phuc

- Huéng dan tap
luyén ¢ nha

* Xuodng 16p

- Hoc sinh ndm va
thuc hién cach tha
long hoi tinh tich
cuc sau Kkhi tham
gia tap luyén thé duc
thé thao trén 16p
cling nhu ngoai gio
hoc.

Huéng dan HS thuc
hién tha long; nhan
xét gid hoc

- Huéng dan HS s
dung SGK dé tu tap
luyén (budi hoc sau
moi 1 - 2 HS thuc
hién ki thuat dong
tac).

- Hoc sinh tha long tich cuc.

@A

- Hoc sinh ling nghe.
- Doi hinh xudng 16p.

XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX
A XXXXXXXXXXXXXXX

©)
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Ti udn 16 Ngay soan: 5/09/20......
Tiet :32( PPCT) Ngay day: 6/09/20......( lop
7al/l,)

TEN CHU PE: CHAY CU LI TRUNG BINH

Bai 3: PHOI HOP TRONG GIA POAN TRONG CHAY CU LI TRUNG BINH
( Tiét 3)
- -On luyén mot ) dong tac bai tap b tro ki thuat, chay theo duong hinh s 8, Chay theo
duong dich dic.
- Luyén tap phdi hop céc giai doan trong chay cu ly trung binh
- Trd choi: doi chd.
I. Muc tiéu bai hoc

1. V& kién thire:

- Hoc sinh biét va thuc hién duge mot sd bai tap bo trg, chay theo duong hinh 36 8, chay
theo duong dich déc, ki thuat phdi hop cac giai doan trong chay cu ly trung binh, Trd choi: d6i
chd

2. Vé ning lwe:

2.1 Nang luc dac thu.

- Ning lwe van ddng co ban: Hoc sinh thyc hién duoc chay theo duong hinh sb 8, chay
ludn coc, chay theo duong dich déc, ki thuat phéi hop céc giai doan trong chay cu ly trung binh,
Tro choi: doi chd

- Nang lwe hoat dong TDTT: Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tdp luyén ndi
dung bai hoc pht hop dé nang cao sirc khoé. Hoc sinh tham gia tt trd choi.

2.2 Nang luc chung.

- Niing lwe tw chii va tw hoc: Hoc sinh c6 ¥ thic chi dong trong tap luyén, hoc tap, biét
xem tranh dnh trong sach gido khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai d6, hanh vi
cua ban than.

- Ning lwc giao tiép va hop tac: Co y thirc ling nghe, phan hdi tich cuc trong qua trinh
hoc tap, xac dinh dugc muc dich ndi dung, phuong tién, va thai do giao tiép, xac dinh dugc muc
dich va phuong thirc hop tac. Hoc sinh trinh bay dugc san pham hoc tap tuong tac va hop tac voi
ban hoc.

- Nang luc giai quyét vaAn dé va sang tao: Hoc sinh thyc hién dugc cac nhiém vu hoc tap,
bai tap va trd choi van dong theo yéu cau cla gido vién.

3. Vé pham chit.

- Trung thye: Hoc sinh ty gidc tham gia day du cac hoat dong hoc tap va hoan thién nhiém
vu van dong, c6 y thuc dAu tranh v&i cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc tap va trong cudc
song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh lugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
trd choi van dong, ludn cé ¥ thiic vuon 18n dat két qua tot trong hoc tap.

- Nhén ai: Hoc sinh c6 y thiic ton trong ¥ kién cta cac thanh vién trong nhom khi hop tac,
gup d& 1an nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong sy khac biét giita moi ngui,

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhi€ém véi ban than. Cé trach nhiém voi moi truong
sdng. c6 trach nhiém hoan thanh noi dung tap luyén.

IL. Thiét bi day hoc va hoc liéu.

+ Chudn bi ciia gido vién: Trang phuc gon gang, K& hoach bai day, Coi, day danh dich,
ddng ho bam gidy, tranh anh.

+ Chudn bi ciia hoc sinh: Trang phuc (gidy TT), sach gido khoa phu hop véi tiét hoc.
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I11. Tién trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: Mé déu (8 phit)

Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao céo si s6 va thuc hién duoc bai khoi dong,nghiém tac tap luyén.

+ Em hay 1én thuc
hién phdi hop trong
giai doan xudt phat
va tang toc do sau
vuét phat

giai doan xuat
phat va tang toc
d6 sau vuat phat

Ly . Té chirc thue hién
Néi dung b San pham
Hoat dgng cia GV Hoat dgng ciia HS
- Nhéan lop. 2 Gg\gmi Ph tlg,m vi’:; ) - Hoat dong cua cén
- LV nhan lop, Xiem a1 o Hidmsdvabao cdo sisd.
suc khoe hoc sinh, pho . o
bién noi dung va muc |- P01 hinh nhanlép.
tiéu bai hOC XXX XXX XXX XXX XXX
e - Gv di chuyén, quan sat N XXxxXXXXXXXXXXX
- Khoi dong: 6’ HS chuyén duoc | . . ;x <r oz ®
trane thai co th va chi dan don doc hoc
* Khoi dong chung. | 1v hoa tg dong binh sinh - ?én su cho cé l6p khéi
+ Chay trén dia hinh | 2Lx8 thli(‘mg' sang dong chung.
tu nhién. trang thai vao 2
+ Xoay cac khop. X% [ hoat dong cao . P B
+ Ep doc ép ngang. hon. e g ik
* Khoi dpng chuyén ‘ m‘E” B
mon. - B4i hinh khéi dong.
+chay budc nhd Lom/2l xoxx o xx o x o x
+ chay nang cao dui 10m/21 xxxxxxxxxxxxxx
+ chay got cham tom21 | HS thyc hién o =
mong duoc dong tac _ .
+ chay dap sau phéi hop trong . . - Hoc sulh thuc hién theo
- Kiém tra bai ci. | 1om2! ' Goi 2-3 hs kiém tra hudng dan ctia gido vién.

2.Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc méi (10 phiit)

3. Hoat dong 3: Luyéntap (19 phit)

* Muc tiéu: - - Hoc sinh thue hién duoc d@pg tac. Chay theo duong hinh s6 8. chay ludn coc. Chay theo
duong dich dac. Hoc sinh biét thuc hién phoi hop céac giai doan trong chay cu ly trung binh

Hoc sinh thuc hién
dugc dong tac Chay
theo dudng hinh s6
8. Chay theo duong
dich dac.

3-4/1HS

(SP1): Thuc hi¢n
dugc Chay theo
duong hinh s 8.
Chay theo duong
dich dic

- GV huéng dan va td
chitc hoc sinh tap
luyén lan luot cac bai
tap theo hinh thuc

nhom déng loat, chia

- Tap luyén nudc chay:

+ Hs thanh 3 - 4 hang doc
lan lugt 3 — 4 hs 1én thyc
hién theo hi€u cua can su
- BA4i hinh tap luyén.
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-K1i thuat phdi hop
cac giai doan trong
chay cu ly trung
binh

(SP2): Thuyc hi¢n
dugc phdi hop céc
giai doan trong
chay cu ly trung
binh

nhom va luu y
nhiing sai sot thuong
gdp va céch sua sai.
GV chon mét HS thuc
hién dang, mot hoc
sinh thuc hién chua
dung. GV goi y dé HS
nhan xét va GV dua
ra két luan.

GV déanh gid thong
qua quan sat,

XXXXXXXXX
XXXXXXXXX
XXX XXXXXX

(15m)
©

- Tap luyén nhom luan
phién:
+ Lan luot 4-5 hs 1én thyuc
hién theo hi€u cua can su
- B4i hinh tap luyén.
Yudt phicao

g b

\b
A

|4
ik
‘&

Yl phé cao
tén diebng ving

4. Hoat dong 4: Vin dung (3 phut)

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi trd choi. Van dung Tai chd d4 ling chan trudce sau; Tai chd bat nhay doi
chan trudc sau.luyén ngoai gio.

Tro choi “ddi cho.”. L2

HS

Biét van dung vao
hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
tro choi & trén lop
cling nhu ngoai gio
hoc.

- - GV chia 16p thanh
02 doi bang nhau.
Gido vién phd bién
ndi dung tro choi,
cach choi luat choi va
t6 chic tro choi.

- HS quan sat, ling nghe va
thuce hién tro choi

- Hoc sinh choi tro choi
nhiét tinh doan két.
- D01 hinh tro choi.

-

Qe
g =59

="
S ]

-
=

5-6m
Hinh 1. T choi Bdi chd

5. Hoat dong: Két thiic (Sphut)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban dau. Huong dan tu hoc va luyén tdp & nha
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* Hoi tinh:

- Tha 1éng co toan
than

* Nhan xét va hwéng
dan tu tip luyén &
nha:

- Uu diém; Han ché
can khéc phuc

- Huéng dan tap
luyén ¢ nha

- Hoc sinh ndm va
thuc hién cach tha
long hoi tinh tich
cuc sau Kkhi tham
gia tap luyén thé duc
thé thao trén 16p
cling nhu ngoai gio
hoc.

Huéng dan HS thuc
hién tha long; nhan
xét gid hoc

- Huéng dan HS su
dung SGK dé tu tap
luyén (budi hoc sau
moi 1 - 2 HS thuc
hién ki thuat dong
tac).

- Hoc sinh tha long tich cuc.

@A

- Hoc sinh lang nghe.
- D6i hinh xudng 16p.

XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX
& XXXXXXXXXXXXXXX

* Xubng 16p &
Tudn: 17 Ngay soan: 5/09/20......
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Tiét :33( PPCT) Ngay day:  6/09/20......( 16p
7al/l,)

TEN CHU PE: CHAY CU LI TRUNG BINH

Bai 3: PHOI HOP TRONG GIA POAN TRONG CHAY CU LI TRUNG BINH
( Tiét 4)
- - On luyén mot sé dong tac bai tap bo tro ki thuat, chay theo dudng hinh sé 8, Chay ludn
coc. Chay theo duong dich dac.
- Luyén tap phdi hop cac giai doan trong chay cy ly trung binh
- Trd choi: d6i chd.
I. Muc tiéu bai hoc

1. V& Kién thirc:

- Hoc sinh biét va thuc hién duge mot sd bai tap bo tro, chay theo duong hinh sé 8, chay
ludn coc, chay theo dudng dich dic, ki thuat phdi hop cac giai doan trong chay cy ly trung binh,
Trd choi: ddi chd

2. V& ning luc:

2.1 Nang luc dac thu.

- Nang luc van dong co ban: Hoc sinh thuc hién dugc chay theo duong hinh s6 8, chay
ludn coc, chay theo dudng dich dic, ki thuat phdi hop cac giai doan trong chay cu ly trung binh,
Trd choi: d6i chd

- Nang lwe hoat dong TDTT: Hoc sinh Iya chon dugc va thuong xuyén tdp luyén ndi
dung bai hoc pht hop dé nang cao sirc khoé. Hoc sinh tham gia tt tro choi.

2.2 Nang luc chung.

- Nang luc tu chi va tu hoc: Hoc sinh c6 y thirc chu dong trong tap luyén, hoc tap, biét
xem tranh anh trong sach gido khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai d6, hanh vi
cua ban than.

- Ning lue giao tiép va hop tac: Co y thic lang nghe, phan héi tich cuc trong qua trinh
hoc tap, xac dinh dugc muc dich ndi dung, phuong tién, va thai do giao tiép, xac dinh dugc muc
dich va phuong thirc hop tac. Hoc sinh trinh bay duoc san pham hoc tap twong tac va hop tac voi
ban hoc.

- Ning lue gidi quyét van dé va sang tao: Hoc sinh thyuc hién dugc cac nhiém vu hoc tap,
bai tap va tro choi van dong theo yéu ciu ciia gido vién.

3. Vé pham chit.

- Trung thwe: Hoc sinh ty giac tham gia dﬁy du cac hoat dong hoc tip va hoan thién nhiém
vu véan dong, c6 y thic dau tranh v6i cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc tip va trong cudc
song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh Iugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
tro choi van dong, luén c6 y thic vuon 1én dat két qua tbt trong hoc tap.

- Nhan ai: Hoc sinh c6 y thic ton trong ¥ kién ciia cac thanh vién trong nhom khi hop tac,
gup d& 13n nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su khac biét giita moi nguoi,

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhi¢m véi ban than. Cé trach nhi€ém véi moéi trudng
sbng. c6 trach nhiém hoan thanh ndi dung tap luyén.

IL. Thiét bi day hoc va hoc li¢u.

+ Chudn bi ciia gido vién: Trang phuc gon gang, K& hoach bai day, Coi, diy danh dich,
dong hd bam gidy, tranh anh.

+ Chudn bi ciia hoc sinh: Trang phuc (giay TT), sach gido khoa phu hop vdi tiét hoc.
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I11. Tién trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: Mé dau (8 phut)

Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao cdo si s6 va thuc hién duoc bai khai dong,nghiém tac tap luyén.

+ Em hay 1én thuc
hién phdi hop trong
giai doan xuat phat
va tang toc do sau
vuat phat

giai doan xuat
phat va ting tbc
d6 sau vuit phat

Ly . T6 chire thue hién
Noi dung b San pham
Hoat dong cua GV Hoat dong cia HS
- Nhan lop. 2 Gg\}g’a‘}’l f’hllf”,m vﬁf; ) - Hoat dong cua céan
- LV nhan lop, Xiem Ua 1 o - Hidmsbvabao cdo sisd.
strc khde hoc sinh, pho o o
bién ndi dung va muc [ PO1 hinh nhanlép.
_Kh("),i dﬁng. . _ GV di Chuyén’ quan sét & XXXXXXXXXXXXXXX
Sher 6 HS chuyén duoc | hi din don dée h ®
trang thai co thé va chi dan dén déc hoc . 21 s .
* Khoi dong chung. | 1v hoat dong binh sinh - Céan sy cho ca 16p khoi
+ Chay trén dia hinh | 2058 | thyromg sang dong chung.
‘A N . \ Khei déng
tw nhién. trang thai vao
+ Xoay cac khép. IZ\ILXS hoat dong cao . LR Q”
+ Ep doc ép ngang. hon. % é i
* Khoi dong chuyén ' cm il
mon. - D61 hinh khéi dong.
+chay budc nho 10m/21 x x x ox o x x x
+ChaynéngcaOdl‘li lom/zl X XX XX XX XX XXXX )
+ chay got cham 1om21 | HS thyuc hién ® A
mong duoc dong tac . N
+ chay dap sau phéi hop trong ‘ . - Hoc snlh thuc hién theo
- Kiém tra bai cia. | 10m2! ' Goi 2-3 hs kiém tra hudng dan cla gido vién.

2.Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc méi (khong cé)

3. Hoat dong 3: Luyéntap (29 phiit)

* Muc ti€u: - - Hoc sinh thuc hién dugc dong tac. Chay theo duong hinh 30 8. chay ludn coc. Chay theo
duong dich dac. Hoc sinh biét thuc hién phoi hop cac giai doan trong chay cu ly trung binh

Hoc sinh thuc hién
duogc dong tac Chay
theo dudng hinh s6
8. chay ludn coc.

3-4/1HS

(SP1):

Thuc hién

- GV huéng dan va t6

dugc Chay ‘gheo
duong hinh so 8.
chay luon coc.

chuc hoc sinh tap
luyén 1an lugt cac bai

tap theo hinh thuc

- Tap luyén nudc chay:

+ Hs thanh 3 - 4 hang doc
lan lugt 3 — 4 hs lén thuc
hién theo hiéu cua can su

Chay theo duong Chay theo duong . A .
dich déc. dich dic nhém ddng loat, chia | - PO1 hinh tap luyén.
nhom va luu y
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Hinh 1. Chay theo duwdéng hinh sé 8

..—;

NN

Hinh 2. Chay i coc

-K1i thuat phdi hop
cac giai doan trong
chay cu ly trung
binh

Huit phal o
Vi g ing

X phitcao
Trén dong vong

(SP2): Thuyc hi¢n
dugc phdi hop céc
giai doan trong
chay cu ly trung
binh

nhiing sai sot thuong
gdp va céch sua sai.
GV chon mét HS thuc
hién dang, mot hoc
sinh thuyc hién chua
dung. GV goi y dé HS
nhan xét va GV dua
ra két luan.

GV déanh gid thong
qua quan sat,

XXXXXXXXX
XXX XXXXXX
XXX XXXXXX

(15m)
©

- Tap luyén nhom luan
phién:

+ Lan luot 4-5 hs 1én thyuc

hién theo hi€u cua can su

- B4i hinh tap luyén.

4. Hoat dong 4: Vin dung (3 phut)

chan trudc sau.luyén n

oai gio.

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi tro choi. Van dung Tai chd da ling chan trudc sau; Tai chd bat nhay doi

Tro choi “doi cho.”.

1L/2
HS

Biét van dung vao
hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
tro choi ¢ trén 16p
cling nhu ngoai gio
hoc.

- - GV chia 16p thanh
02 d6i bang nhau.
Gido vién phd bién
ndi dung tro choi,
cach choi luat choi va
t chtrc tro choi.

- HS quan sat, ling nghe va
thuc hién tro choi

- Hoc sinh choi tro choi
nhiét tinh doan két.
- D61 hinh tro choi.
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>
-ﬁkéJ
) S

5-6m
Hinh 1. T choi B6i ch

5. Hoat dong: Két thiic (Sphut)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban ddu. Hudéng dan tu hoc va luyén tip ¢ nha

* Hoi tinh:

- Tha long co toan
than

* Nhan xét va huéng
din ty tap luyén &
nha:

- Uu diém; Han ché
can khic phuc

- Huéng dan tap
luyén ¢ nha

* Xubng 16p

- Hoc sinh ndm va
thuc hién cach tha
long hoi tinh tich
cuc sau Kkhi tham
gia tap luyén thé duc
thé thao trén 16p
cling nhu ngoai gid
hoc.

Huéng dan HS thuc
hién tha long; nhan
xét gio hoc

- Huéng dan HS sir
dung SGK dé tu tap
luyén (budi hoc sau
moi 1 - 2 HS thuc
hién ki thuat dong
tac).

Gv huéng dan hs vé
nha luyénHoc

- Hoc sinh tha 16ng tich cuec.

Beo,

Hoc sinh ling nghe.
- Poi hinh xubng 16p.

XXX X XX X X X XXX XXX
XXXXXXXXXXXXXXX
RN XXX X XX X X X X X X X X X

©)

Tuan: 17
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Tiét :34( PPCT) Ngay day:  6/09/20......( 16p
7al/l,)

TEN CHU DE: NHAY XA KIEU NGOI

KIEM TRA HOC KY I
- Tiét 36; Kiém tra ki thuat thanh tich nhay xa kiéu ngdi
I. Muc tiéu bai hoc.
1. Vé kién thirc:
- Hoc sinh biét, thyc hién dugc k¥ thuat thanh tich nhay xa kiéu ngdi
dat thanh tich cao.
2. Vé ning lue:
2.1 Nang luc dac thu.
- Ning lwe vin dong co ban: thyc hién dugc k§ thuat thanh tich nhay xa kiéu ngdi
dat thanh tich cao.
- Nang luc hoat dong TDTT: Hoc sinh lya chon dugc va thudong xuyén tdp luyén ndi
dung bai hoc phi hop dé nang cao stic khoé, phat trién thé lyc.
2.2 Nang luc chung.
- Niing lwe tw chii va tw hoc: Hoc sinh biét xem tranh anh trong sach gido khoa phuc vu
ND bai hoc.
- Ning lue giao tiép va hop tac: Hoc sinh trinh bay dugc san phim hoc tap twong tac va
hop tac vadi ban hoc.
- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Hoc sinh thyc hién dugc cac nhi¢m vu hoc tap,
bai tap va tro choi van dong theo yéu cau clia gido vién.
3. Vé pham chit.
- Trung thwe: Hoc sinh tu gidc tham gia dﬁy du cac hoat dong hoc tip va hoan thién nhiém
vu van dong.
- Cham chi: Hoc sinh chi dong hoan thanh lugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
tro choi van dong.
- Nhin ai: Hoc sinh c6 y thirc ton trong ¥ kién cta cac thanh vién trong nhom khi hop téac,
glp d& 1an nhau trong khi tap luyén.
- Yéu dit nuwée: Yéu thién nhién, yéu con nguoi, ty hao vé tmyén théng Viét Nam; san
sang bao vé dat nudc khi can.
- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhiém véi ban than. Cé trach nhiém vdi moi trudong
song. co trach nhiém hoan thanh noi dung tap luyén
II. Thiét bi day hoc va hoc li¢u.
+ Chudn bi ctia gido vién: Trang phuc gon gang, K& hoach bai day, Coi, diy danh dich,
d6ng ho bam gidy, tranh anh.
+ Chudn bi ciia hoc sinh: Trang phuc (giay TT), sach gido khoa phu hop vdi tiét hoc.
II1. Tién trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: Mé dau (8 phit)

Muc tiéu: Hoc sinh biét cach béo cdo si s6 va thue hién duoc bai khai dong,nghiém tac tap luyén.

Lv ) Té chire thwe hién
Noi dung b Sén pham
Hoat dong cua GV Hoat dong cia HS
- Nhén lép. 2 GV giao nhi¢m vy: - Hoat dong cua cén
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- Khéi dong:

* Khoi dong chung.
+ Chay trén dia hinh
tu nhién.

+ Xoay cac khédp.

+ Ep doc ép ngang.

* Khoi dong chuyén
mon.

+chay budc nhé

+ chay nang cao dui
+ chay g6t cham
mong

+ chay dap sau

- Kiém tra bai cii.
+ Em hay 1én thuc
hién phdi hop trong
giai doan xuat phat
va tang toc do sau
vuat phat

6’

2LX8

2LX8

10m/21

10m/21
10m/21

10m/21

HS chuyén duoc
trang thai co thé
hoat dong binh
thuong sang
trang thai vao
hoat dong cao
hon.

HS thuc hién
duoc dong tac
phéi hop trong
giai doan xuét
phat va tang tbc
d6 sau vuat phat

- GV nhan lop, kiém tra
suc khoe hoc sinh, pho
bién ndi dung va muc
tiéu bai hoc.

- Gv di chuyén, quan st
va chi dan dén ddc hoc
sinh

Goi 2-3 hs kiém tra

su:biémsovabao cdo siso.
- D61 hinh nhanlép.

XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX
é:> XXXXXXXXXXXXXXX

©

- Céan sy cho cé lop khoi
dong chung.

Khei déng

b

o

S e W

Chgy ch@m theo dja hinh t nhign

- Poi hinh khoi dong.

GO A

- Hoc sinh thuc hién theo
hudng dan cua gido vién.

2.Hoat dong 2: Hinh thanh Kkién thirc méi (Khong c6)

3. Hoat dong 3: Luyéntiap (29 phut)

* Muc tiéu: Hoc sinh thuc hién dugc ki thuat nhay

v xa ki€éu ngoi

Kiém tra ki thuét va
thanh tich nhay xa
ki€u ngoi

1IL/1HS

Hoc sinh thuc
hién duoc ki
thuat nhay xa
kiéu ngoi

Gio vién cho lan luot 1
hoc sinh 1én thuc hién
Pénh gia xép loai
-Loai dat: B@é't va thuc
hién tuwong 61
ki thuat nhay xa kiéu
ngo6i thanh tich Dat >
2,10 m (nam) Dat >
2,05m (nir
Loai chwa dat: chua
nam dugc ki thuat nhay
xa ki€u ngoi va thanh
tich

- < 2,09m (nam)

- <2,04 m (ntr)

- 1 Hoc sinh thuc hién
- B4i hinh tap luyén.

j
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4. Hoat dong 4: Van dung (3 phut)

Muc tiéu: - Hoc sinh biét tim hiéu ki thut nhay xa kiéu ngdico lién quan gi dén hoat dong hang ngay.

EmAhﬁy Eim hiél'lx ki 1L/2 Biét van dung
thuat nhay xa kiéu HS . R N
A vao hoat dong tap
o , luyén thé duc thé
lién quan gi dén hoat uyen the duc the
dong hang ngay ? thao va tro choi ¢
trén 16p cling nhu
ngoai gio hoc.

- -GV néu yéu ciu hs
va hudng dan hs vé
nha tip thém

- Hs lang nghe ghi nh

5. Hoat dong: Két thiic (Sphut)

Muc tiéu: Dua co thé vé trang thai ban ddu. Hudéng dan tu hoc va luyén tap ¢ nha

* Hoi tinh: - Hoc sinh nim | Huong dan HS thuc hién | - Hoc sinh tha long tich cuc.
- Tha 1éng co toan va thuc hién cach thad long; nhan xét gio [ x x x x x x x «x
than tha 16ng hoi tinh | hoc X X X % X x % X
* Nhan xét va huéng tich cyc sau khi | - Huong dan HSsardung [, , ,  x « x «
dan tu tap luyén & tham gia tap SGI? dé tu tap luyén © A\
nha: luyén thé duc thé | (budi hoc sau moi 1 - 2
- Uu diém; Han ché thao trén 16p cting [ HS thwc hién ki thudt [ - Hoc sinh ling nghe.
can khic phuc nhu ngoai gio | dong tac). - Po6i hinh xudng 16p.
- Huéng din tap hoc. PP
luyén & nha e NGikotoioloieioioioloioloiooiobe
* Xubng 16p ©

* Bang danh gia mirc dd thé hién ki thuit caa hoc sinh.
Tiéu chi Mikc d9 thé hién ky thuit ciia hoc sinh

Dat Chua dat

Thurc hién

k¥ thuat

Biét va thuc hién
tuong doi
ki thuét nhay xa kiéu ngoi

nhay xa ki€u ngoi

Nim duoc co ban va thue hién co ban ki thuat

Thanh tich

Dat > 2,10 m (nam)

< 2,09m (nam)

bat > 2,05m (ntr)

<2,04 m (nit)
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