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Lép 7A1 [7A2 [ 7A9

Ngay day

 TIET11 ‘
CHU DE 2: NHAY XA KIEU NGOI
BAI 1: KY THUAT GIAM NHAY VA BUOC BQ

- Gioi thi¢u Ki thuit nhay xa

- Bai tap bo trg: Lo c¢o bang chan giam nhay

-Xac dinh chan giam nhay, ki thuat giam nhay va budéc b;
-Mot budc thuce hién dong tac giam nhay va buwéc bo;

-Di cham thyc hién dong tac giam nhay va budc bg.

L. Muc ti€u toan chu dé nhay xa:

1. Kién thirc

- Thuc hi¢n duoc cac dong tac bo tro, ki thuat giam nhay va budc b trong nhay
Xa.

- Thuc hién dugc cac giai doan ki thuat va cach phéi hop cac giai doan ki thuat
trong nhay xa.

- Thyc hién dugc cac dong tac bd tro ki thuat nhay xa va thuc hién duoc cac giai
doan ki thuat nhay xa.

- Biét 1 s6 diéu luat co ban cua ndi dung nhay xa

- Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop véi yéu
cau, ndi dung bai hoc nham phat trién tb chat thé lyc.

- Biét lya chon va st dung cac yéu td ctia moi truong tu nhién cé loi cho suc
khoe dé tap luyén.
2. Nang luc
- Nang luc chung
+ Hinh thanh va phat trién nang lyc ty chu va tu hoc: thong qua viéc doc thong
tin trong SGK, quan sat cac hinh va tranh, anh.
+ Hinh thanh va phat trién ning luc giao tiép va hop tac: thong qua cac hoat
dong nhom dé thuc hién céc dong tac, bai tap bo tro
- Nang luc dac thu

- Biét lwa chon céc bai tap bo tro, lua chon va tham gia tro choi van dong phat
trién strc manh.
+ Thuc hién co ban dung cac cac dong tac, bai tap bo tro, cac giai doan ki thuat
cua nhdy xa
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- Biét lua chon va st dung cac yéu td ciia méi truong tu nhién cé loi cho suc
khoe dé tap luyén.

- Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat, va tap luyén

- Hoan thanh lugng van dong cua bai tap

- Biét diéu khién t6, nhém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén

- Hoan thanh lugong van dong cua bai tap

- Biét mot s6 diéu luat co ban trong nhay xa

- Van dung kién thue, ki nang da hoc dé rén luyén héng ngay.
3. Pham chit

- Tu gidc, tich cuc, doan két va giap do ban trong luyén tap va van dung dé rén
luyén than thé hang ngay.

- Cham chi va c¢6 trach nhi¢m trong tap luyén

IL. Thiét bi day hoc

1. Péi véi gido vién

- Trang phuc TDTT

- Tranh, anh bé trg va ki thuét nhay xa.

- Coi, ddng ho dé diéu khién cac hoat dong tap luyén.

- Van giam nhay, cudc hodc xéng dao cat

2. P6i v6i hoc sinh

- SGK, dung cu tap theo yéu cau cua GV, trang phuc TDTT.
I1L. Tién trinh day hoc

Noi dung DL Phwong phap - T6 chike
1.Hoat dong 1: Mé dau (8-10 phiit)
a. Muc tiéu: Tao tam thé hing tha cho hoc sinh va timg budc khai dong lam
quen bai hoc.
b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS thyc hién theo yéu cau ctiia GV.
c. San pham hoc tip: HS ling nghe va thuc hién duoc ndi dung bai.
d. T6 chirc thue hién:

* On dinh 16p: 3p |- Cansu tap hop 16p 3 hang
- Gv nhén 16p kiém tra si s: ngang, bao cdo si s6
- GV hoi tham stc khoé HS, chuc kokok ook ok ok kK
- Gv phd bién ndi dung, yéu cau ok ko oow ok kK
bai hoc. A GV
- HS chuc stic khoé Gv- Gv chuc
HS.
* Khéi dong: 5p | * D61 hinh khéi dong
- Khéi dong chung:
150m ok




K& hoach bai day mén GDTC 7

Nam hoc 2024 - 2025

+ Chay kho1 dong: chay nhe nhanh
1 vong san truong

+ Bai tép tay khong: Tay , chan,
bung...
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+ Khéi dong cac khop: co chan, co

tay...

+ Bai tap cang co: gdp than

- Khéi dong chuyén mon.

+ Chay budc nho.

+ Chay nang cao dui.

+ Chay g6t cham mong.

+ Chay cham, chay tang tde

* Kiém tra bai cii:

- Ké tén cac giai doan chay cu i
ngén. Thyuc hién KT chay cu li
ngan

2x8n

2x8n

2x8n

2-3L
2-3L
2-3L
2-3L

* *
* *
* %

- HS chay kho1 dong.

k%% %k ok ok ok ok ok
* k% %k ok ok ok ok ok

* ok ok ok ok ok ok 3k

A GV
- B6i hinh hang ngang khéi dong.
- GV YC can su diéu khién 16p
khoé1 dong
- GV huéng dan, quan sat va nhac
nhd HS khéi dong nghiém tic.

* %k ok ok ok ok ok ok
* ok ok ok ok ok ok k
* ok ok ok ok ok ok %

A GV
Hs ké tén, HS khac chu ¥ nghe va
nhan xét
GV nhan xét ddnh gia HS

tap theo hi¢u I¢nh.

kién thic vao tap luyén.
d. To chirc thuc hién:

2. Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc (8-10p)
a. Muc tieéu: Biéet cach thuc hién dong tac KT ¢ mirc co' ban dung.

- Bai tap bd trg: Lo ¢ bang chan gidm nhay

-Xac dinh chan giam nhay, ki thuat giam nhay va budc bo;

-Mot budce thuc hign dong tac gidm nhay va budc bg;

-bi cham thyc hién dong tac gidm nhay va budc bd.

b. N¢i dung: GV trinh bay van dé, HS tra 16i cau hoi, nim duge nodi dung hoc,

c. San pham hoc tip: HS ling nghe va tiép thu kién thirc nhay xa, van dung

Noi dung:
*Gigi thiéu Ki thuat nhay xa.
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- K¥ thuat nhay xa chia lam 4 giai
doan: Giai doan chay da, Giai
doan giam nhay, giai doan trén
khong, giai doan tiép xuc dat.

- Bai tap bo tro: Lo co bing
chan gidm nhay

thuat giam nhay va buéc bo

Hinh 1. Dat chdn lén vdn gidm nhay

- Xac dinh chan giam nhay, ki

1-21

1-2L

1-2L

- GV gidi thi¢u cac giai doan

cua ky thuat nhay xa kleu ng01
Nhay xa kiéu ngdi gom may

giai doan?

- HS ca 16p nghe, tra 161 cau hoi

GV nhan xét va dua ra 4 giai

doan k¥ thuat nhay xa.

-HS quan sat ling nghe va tiép

thu.

-GV gidi thi¢u dong tac.

-HS quan sat va thuc hién dudi
su BK cua GV.

-GV Quan sat HS tap, stra sai
néu co

+ GV cho HS quan sat toan bo
tranh, phan tich, thi pham toan
bo dong tac 1- 2 lan, tao cam
giac truc quan cho HS vé dong
tac

+ Thi pham va phan tich tu thé
tiép xtc ban chan.

+ Phan tich giai doan kiéng got,
vuon nguoi, ha thap trong tam.
+ HS quan sat, lang nghe.

- GV yéu cau 1-2 hoc sinh 1én
thuc hién, GV stra sai, sau do
cho cac em HS thuc hanh theo
16p cac dong tac k¥ thuat trén.
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- Mot buéce thwe hién dong tac
giam nhdy va budc bo

Hinh 3. Mgt birge giam nhay va birde bo

- Di cham thwe hién dong tac
giam nhay va budc bg
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ba I bude GV thi pham 1-2
lan.
koko ok ok ok ok ok sk
k ok ok ok ok ok ok ok

LI S S R T N N

A GV

- GV huéng dan cach x4c dinh
chan gidm nhay va ki thuit
giam nhay budc bd nhay xa
kiéu ngdi.

HS quan sat

HS ca 16p thuc hién theo hang

- GV huéng dan cach thuc hién
dong tac gidm nhay va budc bo
HS quan sat

HS ca 16p thuc hién theo hang

k% ok ok ok ok ok Xk
* sk ok ok ok ok ok Xk
* %k ok ok ok ok ok ok

A GV

- GV huéng dan cach quan sat
hinh, phan tich, GV thi pham
thuc hién di cham giam nhay va
budec bovao hé cat.

HS quan sat, HS ca 16p thuc
hién theo hang. Dudi sy hudéng
dan ctia GV

GV quan sat va sua sai.

3. Hoat dong 3: Luyén tap (15 phit)

a. Muc tiéu: Giup HS thuc hién dugc bai hoc tiét 11 theo nhom, to..
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xa va dong tac bo tro
c. San pham: Bai luyén tap cua HS
d. To chirc thuc hién:

- Bai tap bo trg: Lo cd bang chan giam nhay

-Xac dinh chan giam nhay, ki thuat gidam nhay va budc bd.

-Mot budce thuc hién dong tac gidm nhay va budc bg.

-bi cham thyc hi¢n ddng tac gidm nhay va budc bo.

—Thé hiép su tang tién vé ky thuat, 0 chinh xac khi thyc hién dong tac.

- Biét dicu chinh stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

b. Noi dung: HS van dung kién thic da huéng dan dé luyén tap k¥ thuat nhay

- Ni dung 1: Luyén tap
+ Bai tap bo trg: Lo co bang chan
giam nhay

- Xac dinh chan gidm nhay, ki thuat
giam nhay va budc bo.

- M6t budc thyc hién dong tac

giam nhay va budc bo

- D1 cham thyc hién dong tac giam
nhay va budc bd

2-3L

2-3L

2-3L

2-3L

GV cho ca 16p dong loat tap
-HS thuc hién dong tic trén
san

% %k ok ok sk ok ok ok

%k ok ok ok ok ok 3k

* %k ok sk ok ok ok ok

A GV
GV phan 16p thanh 2 nhom, st
dung hd nhay, dém mong
Cir 2 nhém truéng diéu khién
2 nhém
2 nhém tién hanh song song
- HS thuc hién tap luyén theo
nhém, yéu cau cac nhom HS
thuc hanh cac dong tac ky

thuat theo yéu cau cia GV
k% ok ok

* ok ok %k

%k ok sk ok ok ok ok

A GV
- GV quan sat stra chira dong
tac sai cho HS.
- HS di cham thuc hi¢n dong
tac gidm nhay va budc bg.
% * % % % |"'
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x % %k ok =
x k% %k k=

A GV *

|
A GV

- GV diéu khién HS thyuc hién
dong tac

+ HS thuc hién tap luyén.

- GV quan sat sua chira dong
tac sai cho HS.

- GV huéng dan, stra sai kip
thoi cach thuc hién giam nhay
vao hd cat, ki thuat nhay xa
kiéu ngdi néu HS con chua
thuc hi¢n dugc. Chu y dén
nhitng HS thuc hién tot dé
kém hoc sinh thuc hién hoc
sinh qué yéu.

4. Hoat dong 4: Van dung (8-10 phut)
a. Muc tiéu : GV danh gia két qua hoc tip cua HS trong qua trinh tap luyén,
gitip HS tha 16ng co thé va hudng dan HS vé nha, chuan bj cho gio sau

b. Noi dung : HS véan dung kién thirc d hudng dan dé van dung luyén tap

¢. San pham: Bai luyén tap cua HS
d. To chirc thyc hién:

- Gi4o vién cho hs tu trao do1 cac cau hoi vé nd1 dung bai hoc

* Cling cd: (vin dung)

- Thuc hién ky thuat:

+ Mot budc thuc hién dong tac
giam nhay va budc bd

+ D1 cham thyc hi¢n dong tac giam
nhay va budc bo trén duong thang
* Tha 16ng — hi tinh.

- Mot s6 dong tac tha long: tha
long tay vai, tha long chan, tay.

* GV nhan xét tinh than, thai do,
két qua hoc tap cua HS.

* Hudéng dan HS vé nha: luyén tap
k¥ thuat nhdy xa vao cac budi sang
som, chiéu va nhé an udng dam
bao ché do dinh dudng hing ngay.

3p
1L

2x8n

- GV goi 2 em HS 1én van
dung ndi dung hoc thuc hi¢n
ky thuat dong tic, HS nhan
x¢ét,
GV nhan xét va stra sai cho
HS

* %k ok ok ok ok ok ok
* ok ok ok ok ok ok k
* ok ok ok ok ok ok ok

A GV
- HS tha 16ng co thé
- GV nhan xét vu va nhuoc
diém budi hoc, GV thuc hién
giao bai tap vé nha cho HS,
thiy tro chao nhau;
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* GV xuodng 16p. 2p |-GV holop “Gidi tan”
- ca 16p dong thanh ho “khoé




