Truwong THPT HOANG CAU
Té : Tong Hop
Mon : Thé duc
Ho tén gido vién : Nguyén Hiru Khai
Tiét 37: MOT SO NGUYEN TAC TRONG TAP LUYEN THE DUC THE THAO

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Qua bai hoc, hoc sinh hiéu nhitng diém co ban cua nguyén tic vira suc trong tap luyén
TDTT.
- Biét van dung nhitng hiéu biét trén vao tap luyén va thi dau.
2. Nang luc:
Nang luc chung
- Nang luc tu chu va tu hoc
- Ning luc giao tiép va hop tac
- Ning luc giai quyét van dé va sang tao
Nang lwe dic thu
-Nang luc sir dung kién thic vé TDTT
-Ning lyc giai quyét van dé vé yéu cau cua nguyén tic vira sac va nguyén tic hé
thong trong tap luyén TDTT
-Nang lyc hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén dé phat trién nhan cach duc,
tri, the,my....
-Ning luc van dung dé tap luyén thuong xuyén, hang ngay..
3. Pham chit:
- Cd y thirc tu giac, tich cuc va nghiém tic ren luyén, tu dudng ban than.

- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén



- Co y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
11- THIET BI DAY HQOC VA HQC LIEU
1. Pia diém:Lop hoc
2. Chuan bi cia gido vién: Chuan bj gido 4n, SGK, tai liéu
3. Chuan bj ciia hoc sinh: Trang phuc ding qui dinh ctia truong, SGK, tranh anh
I11. TIEN TRINH DAY HOQC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung thii cho HS budc vao tiét hoc méi
b. N&i dung: Nhan 16p, phd bién noi dung
¢. San pham: HS ling nghe

d. Té chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINA SAN PHAM DU KIEN
LUQONG
- GV on dinh 16p, tiép hanh | 2 —3 phat |- Can su 16p bao cdo si s6.
Kiém tra si sb - N6i dung bai hoc:
- GV pho bién noi dung, yéu + Gigi thiéu noi dung chuong trinh thé
cau cua bai hoc duc khéi 11

+ Mot s6 nguyén tic trong tap luyén
TDTT

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu: HS néu duogc cic nguyén tic trong tap luyén TDTT
b. N§i dung:

+ Tim hiéu ndi dung chuong trinh TD khéi 11

+ Tim hiéu nguyén tic trong tap luyén TDTT

c. San pham: HS tra 1oi cau hoi



d. T6 chic thuc hién:

, bINH . " .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buéc 1: Chuyén giao nhiém | 35phat | 1. Ngi dung chwong trinh TD khoi 11

vu

GV y&u cau HS thao luan cap
d6i dé tra loi cac cau hoi sau:

+ Em hiéu nhu thé nao la vira
suc noi chung?

+ Em hiéu nhu thé nao 1a vira
suc trong tap luyén TDTT ?

+ Vua stc c6 can c¢d gang
khong?

+ Néu bai tap ma luong van
déng qua nho thi két qua nhu
thé nao?

+ Néu bai tap qua nang, luong
van dong qua 16n thi s& din dén
cac truong hop nhu thé nao
trong tap luyén? can cur vao cac
biéu hién ndo cta co thé dé biét
tap luyén quéa suc?

+ Qua trinh hoi phuc dién ra khi
nao?

+ Khi nao thi dwgc goi 1a hoi

phuc vuot muc?

- TDND, CTS, CB, TTTC, NC, NX, DC,
BC

2. Nguyén tac trong tap luyén TDTT:

* K/n nguyén tac vira sic:

La mot trong nhitng nguyén tic su pham
cua giang day va tap luyén TDTT.

Tap luyén TDTT mudn dat duoc hiéu qua
thi cac bai tap phai phd hop véi dic diém
vé tri tug, stc khoé,gdi tinh, va trinh do
van dong cua nguai hoc.

* Noi dung:

Lua chon va thuc hién cac bai tap phu
hop véi suc khoé, gioi tinh trinh d6 van
dong.

Tuy nhién 1a phai c6 su nd lyc 16n vé thé
chat va tinh than.

Néu bai tap qua d&, s6 lan lap lai nho
hoic thuc hién trong thoi gian ngin thi
hiéu qua s€ khong cao va nguoc lai LVD
qua muc chiu duyngcua HS ciing khong
mang lai hiéu qua tap luyén, tham chi

nhiéu khi con gay ang huong xau dén suc




Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh thao luan tra 1oi cau
hoi

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot sb cip doi tra 1oi
cau hoi

- Céc cap khac lang nghe, nhan
xet

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:
GV nhan xét, danh gia, hoan

thién kién thirc

khoé ctua nguoi tap.

Nén can phai lya chon cac bai tap vua
suc véi s6 1an lap lai hodc thyuc hién trong
thoi gian phu hop véi stc koé caa HS, phu
hop Véi trinh d6 van dong, dic diém gidi
tinh cua nguoi tap.

3. Yéu cau.

Khi tap luyén TDTT can c6 ké hoach
theo ddi, kiém tra dé xac dinh mic d6 phu
hop voi lugng van dong va anh huong cua
né doi vai sac khoé va thé luc.

Qua trinh hdi phuc dién ra ngay sau khi
két thic tap luyén va co thé kéo dai trong
mot vai ngay tuy theo muc d6 nang nhe
cua luong VD trong budi tap do.

Hoi phuc vuot muc chi ¢o thé dat duoc
nho mot lwong VD phu hop véi nguoi tap.
Vi vay
trude khitap can phai co ké hoach ty kiém
tra theo ddi strc khog, thé luc.

CO thé can cu vao mét s6 dau hiéu co
ban dé kiém tra va theo ddi siuc khoé nhu:
Mach dép, luong md héi, mau da, cam giac
tam ly, bita an gidcngu.

Trong truong hop thiy c6 dau hiéu mét

moi kéo dai thi can dén cécco so y té dé




bac si tham kham va cho cac chi dan

chuy@n mén can thiét.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu :Hoc sinh on tap céc kién thtc da hoc.

b. Ni dung : HS van dung kién thirc 3 hudng dan dé tra 1oi cau hoi
c. San pham : Hs tra 16i cau hoi

d. T6 chic thuc hign:

PINH

HOAT PONG CUA GV-HS
LUQNG

SAN PHAM DU KIEN

GV yéu cdu HS trd loi cau héi: Thé nao | 5 pht
la nguyén tac vira sic?

HS tra loi

=> GV: Mdi HS can lap phiéu kiém tra
theo ddi suc khoe theo dau hiéu cuaa co
thé

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu :Hoc sinh cang c6 lai kién thuc.

b. Ni dung : HS van dung kién thirc ¢3 huong dan dé luyén tap
c. San pham : HS tra loi cau hoi

d. T6 chic thuc hién:

PINH

HOAT PONG CUA GV-HS
LUONG

SAN PHAM DU KIEN

- GV goi y cho hs néu lai cac y chinh cua bai 2 phat
Yéu caqu HS tra loi cau héi:
+ Hay néu nhiing yéu cau khi thuc hién

nguyén tic vira sitc? Theo nguyén tac via




suc thi can chon lya chon néi dung bai tap

nhu thé nao?

Ngay soan:.../.../...
Ngay day:.../.../...

Tiét 38: MOT SO NGUYEN TAC TRONG TAP LUYEN THE DUC THE THAO (tt)

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Qua bai hoc, hoc sinh hiéu nhiing diém co ban cua nguyén tac hé thong trong tap luyén
TDTT.
- Biét van dung nhitng hiéu biét trén vao tap luyén va thi dau.
2. Nang luc:
Nang luc chung
- Nang luc tu chu va tu hoc
- Ning luc giao tiép va hop tac
- Ning luc giai quyét van dé va sang tao
Nang lwce dic thu
-Nang luc sir dung kién thic vé TDTT
-Nang lyc giai quyét van dé vé yéu cau cua nguyén tic vira sac va nguyén tac hé
thdng trong tap luyén TDTT
-Nang lyc hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén dé phat trién nhan cach duc,
tri, the ,my....
-Ning luc van dung dé tap luyén thuong xuyén, hang ngay..
3. Pham chat:
- Cd y thirc tu giac, tich cuc va nghiém tic ren luyén, tu dudng ban than.
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- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 ¥ tri vugt qua kho khin, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
I1- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Pia diém:Lop hoc
2. Chuan bi cia gido vién: Chuan bj gido &n, SGK, tai liéu
3. Chuan bj ciia hoc sinh: Trang phuc ding qui dinh ctia truong, SGK, tranh anh
111. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hing thi cho HS budc vao tiét hoc mai
b. Néi dung: Nhan 16p, phd bién noi dung
c. San pham: HS lang nghe

d. T6 chic thuc hién:

DINH
LUONG
- GV 6n dinh 16p, tiép hanh |2 —3 phat |- Can su 16p béo cdo si sb.

HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN

kiém tra si s6 - Noi dung bai hoc:
- GV phd bién noi dung, yéu + Tim hiéu nguyén tac hé théng trong tap
cau cua bai hoc luyén TDTT

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu: HS néu duoc khai niém, noi dung va yéu cau cua nguyén tac hé thong trong
tap luyén TDTT

b. N§i dung:

+ Tim hiéu nguyén tic hé théng trong tap luyén TDTT

c. San pham: HS tra 16i cau hoi

d. Té chirc thwc hién:



HOAT PONG CUA GV-HS

PINH
LUONG

SAN PHAM DU KIEN

Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu
GV yéu cau HS thao luan cap doi
dé tra 1oi cac cau hoi sau:

+ Thé nao thi duoc goi 1a hé thdng
noi chung?

+ Hé théng trong tap luyén TDTT
co nghia la gi?

+ Tap luyén khong tuan theo trat tu
nao c6 goi la tap luyén cé hé théng
khong?

+ T4p luyén nhu thé nao dé dat hiéu
qua cao?

+ Phai tap luyén nhu thé nao dé
hinh thanh qua trinh thich t¢ng?

+ Mudn nang cao thé lyc va hoan
thién ky thuat dong tac can phai tap
luyén nhu thé nao?

+ C& nhat thiét phai 1ap ké hoach
cho viéc tap luyén khong?

+ Tuan tu c&c noi dung trong mot
budi tap nhu thé ndo cho khoa hoc
va c0 hiéu qua?

+ CO nén nghi qua dai sau moi dot

tap luyén khong?

35 phut

1. Khai niém nguyén tic hé théng.

La mot trong nhitng nguyén tic su
pham chi rd giang day va tap luyén
TDTT can phai dua trén co s& khoa
hoc, phai dugc tién hanh theo mét trat
ty, mot cau tric théng nhat va chit ché.
2. N§i dung;

Theo nguyén tic tap luyén hé thong,
qu trinh tap luyén TDTT muon dat
duoc hiéu qua cao can phai dam bao
tinh muc dich va lién tuc.

Muén dat dugc hiéuqua cao trong tap
luyén thi viéc lua chon xip sép cacbai
tap, cac phuong phap tap luyén can
tuan theo mét trinh ty nhat dinh mang
tinh muc dich, tinh khoa hoc.

Tap luyén TDTT thuong xuyén se
dan dén quéa trinh thich tng nang cao,
nang cao trinh d¢ thé luc va mac do
hinh hanh ky nang ky xao van dong
cling nhu cac pham chat tam ly. Ngung
tap luyén s& lam giam dan va mat di
cac thich ung da dat duoc. Do vay

mubn nang cao suc khoé , thé luc va




Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh thao luan tra 161 cau hoi
Buwéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot sb cap doi tra loi cau
hoi

- Céc cap khac lang nghe, nhan xét
Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia, hoan thién

kién thic

hoan thién ky thuat cac dong t&c TDTT
can phai tap luyén tuong xuyén va lién
tuc.

3. Yéu cau:

- Tap luyén TDTT can phai tién hanh
mot cach ¢é cha dinh c6 ké hoach.

- Xap Xép noi dugn céc budi tap can
cht ¥ dén tinh tuan tu va moi 1én hé
Ian nau gitra ching.

Tap luyén phai di tir don gian dén phirc
tap, tir chua biét dén biét, tir thap dén
cao, tir d& dén kho, tir nhe dén ning.

- Can tap luyén thuong xuyén lién tyc,
tranh nghi tap luyén qué dai. Vi nghi
tap luyén qua dai s& dan dén lam giam

sut va mat di hiéu qua tap luyén.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu :Hoc sinh 6n tap cac kién thirc di hoc.

b. N&i dung : HS van dung kién thirc da hudng dan dé tra loi cau hoi

c. San pham : Hs tra 1&i cau hoi

d. Té chirc thwc hién:

] PINH ] )
HOAT DPONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
GV yéu cdu HS trd loi cau héi: Thé nao | 5 phut

la nguyén tac vira hé thng?
HS tra loi

D. HOAT PONG VAN DUNG




a. Muc tiéu :Hoc sinh cang cé lai kién thuc.
b. Ni dung : HS van dung kién thirc 3 hudng dan dé luyén tap
c. San pham : HS tra loi cau hoi

d. T6 chic thuc hign:

PINH
LUQNG
- GV goi y cho hs néu lai cac y chinh cua bai 2 phat

HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN

Yéu cau HS tra loi cau héi:

+ Hay néu nhiing yéu cau khi thuc hién
nguyén tic hé théng? Theo nguyén tic hé
théng thi can chon lya chon noi dung bai tap

nhu thé nao?

Ngay sogn..../.../...
Ngay day:.../.../...

Tiét 39: TTTC BONG RO

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:

- On tap: Thuc hién ki thuat cam bong 16p 10.

- Bai moi: Budc dau lam quen ki thuat chuyén va bat bong bang 2 tay truéc nguc, Ki
thuat ném ré maot tay trén vai.

- Thyc hién mot s6 tro choi bo tro cho ki that bat va chuyén bong 2 tay truéc nguc.

- Hoc sinh tu giac, tich cuc trong khi hoc.
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- Nang cao tinh than hoat dong tap thé.
2. Nang luc:
Nang lyc chung

- Ning luc tu chu va ty hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suwu tam tranh anh phuc vy bai
hoc theo yéu cau cua gi4o vién.

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét str dung thuat ngir, két hop véi hinh anh dé trinh
bay théng tin vé dong tac ; biét hop tac trong nhom dé thyuc hién bai tap va tro choi bo tro
cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét vin dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi dau, van dung linh hoat cac phuwong phép, phan tich dugc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhét.

Ning lwe dic tha

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang lyc hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén dé phat trién nhan cach dac
tri, thé my..

- Nang lyc van dung dé tap luyén thuong xuyén, hang ngay

- Nang luc hop tac 1a biét phdi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén va thi dau
TDTT.

- Nang lyc tinh toan biét xac dinh dugc LVD phu hop véi stc khoe cua cé nhan.

3. Pham chat:
- Co y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
[1- THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San van dong truong.
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2. Chuan bi ciia gido vién: Chuan bj gido &n, tranh anh TD, bong rd

3. Chuén bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cua trudng, vé sinh san tap va chuan

bi dung cu tap luyén theo y&u cau caa gido vién.

I11. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG MO PAU

a. Muc tiéu: Tao hung thi cho HS budc vao tiét hoc mai

b. N&i dung: Nhan 16p, khai dong, kiém tra bai cit

c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Lép truong tap hop lop thanh 4 hang - Cén sy lép bao céo si sb.
ngang, bao cédo GV - Gi&o vién nhan 16p vaéi doi hinh
L O B O 4 hang ngang.
Prer R
Pre e
Prer R
i
+ Cén sy 1op bao céo si sb va tinh hinh
ciia 16p. 6 phut 2.Khéi dong:
- GV cho HS khéi dong - Khi dong chung
BEEEREERER + Pong tac tay cao phia trudc,van
PR PR ERR minh,lung bung, luon,
BEEEREERER + Xoay céac khop cb tay ¢ chan
(O O B BN - Khai dong chuyén mon
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AGV + Ep déo céac khap.

(Boi hinh khoi dong) + Chay budc nho, chay nang cao
- Ca lop thuc hién bai khoi dong dudi su dui, got cham mong, da lang
huéng dan cua I6p trusng trudc,
- GV kiém tra bai cii: 1 - 2 phat | + Chay dap sau, ting toc
GV: goi theo tinh than xung phong 3. Kiém tra bai cii
HS: quan st tu stra, danh gia ban thuc Thuc hién ki thuat cAm bong r6

hién, sai ban than

GV: quan sat, nhan xét, cho diém, stra
sai.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu: HS thyuc hién duogc ki thuat cam bong ro, ki thuat chuyén bong va bat bong

bang hai tay trudc nguc, ki thuat nam ré bang mot tay trén vai

b. Noi dung:

+ On tap ki thuat cdm béng rd

+ Hoc moiki thuat chuyén bong va bat bong bang hai tay truéc ngue, ki thuat nam ro bang
mot tay trén vai

c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. Té chirc thwc hién:

PINH
LUOQNG

Bwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. On tap

HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN

* GV chia Iép thanh 2 nhém nam nit | 5 phit | * Ki thuat cam bong ro.
déu nhau, sau 15 phat doi nd tap 2| 5 lan
nhom.

Nhom 1 6n tap ki thuat cam bong
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Doi hinh tap luyén.
GV
XXXX XX XXX X
XX XXX X XXX
- GV néu bai tap va té chic cho hoc
sinh tap luyén.
- GV quan sé&t, nhic nhé va sta sai
cho hoc sinh.
* GV néu bai tap thyc hién nhanh,
cham, phan tich dong tac, tap hoan
chinh dong tac.
+ GV dung phuong phap phan tich, thi
pham cho hoc sinh.
- GV tb chuc cho hoc & ddi hinh.
Doi hinh hoc bai mai.

GV
XXXXXXXXX
XXXXXXXXX

- GV vira quan séat va to chirc trd choi
cho hoc sinh.

Buwdéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh chu y nghe, quan sat.

- HS tién hanh luyén tap theo nhoém

- GV quan sat stra sai cho tirng HS.
Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mét s6 HS 1én thuc hién cac

20 phat

7 lan

2. Bai méi :

a, Ki thuat chuyén bong va bit

bong bing 2 tay truéc nguc.

- Trd choi bo trg : « Choi bong ma
béng tay »
b, Ki thuat nam ré bang mét tay

trén vai.

a) b}
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dong tac

- Céc HS khac theo dbi, nhan xét
Bwéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia muc do thuc

hién cua HS

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu :Hoc sinh 6n luyén cac dong tac da hoc.

b. N&i dung : HS van dung kién thirc ¢a hudng dan dé luyeén tap

c. San pham : Bai luyén tap caa HS

d. T6 chic thuc hién:

XX XXX XX XX
XX XXX XX XX
XXX XX X XXX

X XX XXX XXXX

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUONG
1. Luyén tap 5phat | HS tap luyén cac dong tac da
Gv chia I6p thanh cac nhom dé luyén 8 lan hoc
tap tai cho:
+ Thuc hién Ki thuat chuyén va bat
bong bang 2 tay trude nguc,
+ K1 thuat nim ré bang mot tay trén vai.
- GV quan sat va kip thoi stra sai va
nhic nhé hs tap luyén nghiém tdc.
2. Thd léng, hoi tinh 2 phat
Doi hinh tha long 2l x8n | Thuc hién ac dong tac tha long,

cang cac co, khép tay, chan va

toan than.
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t GV

GV huéng dan cho hs tha léng va cing
cO

3. Nhgn xét gio' hoc

- GV nhan xét y thuc hoc tap va qua
trinh thuc hién dong tac cua hs ca lop.
Nhan manh nhiing 16i sai thuong méc
trong cac dong tac va dua ra cach khic
phuc.

- HS nghiém tic va chd y lang nghe.

1 phat

Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu :Hoc sinh cang cé lai kién thuc.

b. N&i dung : HS van dung kién thirc ¢a hudng dan dé luyeén tap

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. T6 chic thuc hién:

,, PINH ,, x ;
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
GV cho bai tap vé nha: Vé nha 6n tap| 2phat | Vé nha 6n tap nhimng dong

nhitng dong tac da hoc.
+ Thuc hién Ki thuat chuyén va bat bong
bang 2 tay truéc nguc,

+ Ki thuat ndam ro bang mot tay trén vai.

Péi hinh GV hudéng dan bai tap van dung

tac da hoc.
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- GV nhic nho HS cha y dam bao an toan
khi luyén tap.
- HS tyu sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

Ngay soan:.../.../...
Ngay day:.../.../...

Tiét 40: TTTC BONG RO

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:

- Thyc hiénthanh thao ki thuat chuyén va bt bong bang 2 tay trudc nguc, Ki thuat ném rd
mot tay trén vai.

- Biét xur ly tinh hudng, phan phéi sic luc va tng dung cac ki thuat vao trong thi dau.

- Hoc sinh tu giac, tich cuc trong khi hoc.

- Nang cao tinh than hoat dong tap thé.
2. Nang luc:
Nang luc chung

- Ning luc tu chi va ty hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suwu tam tranh anh phuc vy bai

hoc theo yéu cau cua gi4o vién.
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- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét str dung thuat ngir, két hop véi hinh anh dé trinh
bay théng tin vé dong tac ; biét hop tac trong nhom dé thyuc hién bai tap va tro choi bd tro
cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét vin dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi ddu, van dung linh hoat cac phuwong phép, phan tich dugce dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhét.

Ning lwe dac thu

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang lyc hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén dé phat trién nhan cach dac
tri, thé my..

- Nang lyc van dung dé tap luyén thuong xuyén, hang ngay

- Nang luc hop tac 1a biét phdi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén va thi dau
TDTT.

- Nang lyc tinh toan biét xac dinh dugc LVD phu hop véi stc khoe cua cé nhan.

3. Pham chat:
- Co y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vugt qua kho khan, nd luc phan dau vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
11- THIET BI DAY HOC VA HQOC LIEU
1. Pia diém: San van dong truong.
2. Chuan bi ciia gido vién: Chuan bj gido an, tranh anh TD, bong ro
3. Chuan bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta truong, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo y&u cau caa gido vién.
111. TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG MO PAU
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a. Muc tiéu: Tao hung thi cho HS budc vao tiét hoc méi

b. N&i dung: Nhan 16p, khai dong, kiém tra bai cit

c. San pham: HS thuc hién dung cac dong tac

d. T6 chic thuc hign:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Lép truong tap hop lép thanh 4 hang - Cén sy lép bao céo si sb.
ngang, bao cado GV - Giao vién nhan l6p vai doi hinh
PeErRE 4 hang ngang.
PeeeEon
Peeeon
PeeeEon
i
+ Cén sy 1op bao céo si sb va tinh hinh
ciia 16p. 6 phat 2.Khéi dong:
- GV cho HS khéi déng - Khot dong chung
S EEERERE + DPong tac tay cao phia trudc,
NN NN van minh, lung bung, luon,
PoFodfhFf R + Xoay cac khop cb tay c¢b chan
NN - Khéi dong chuyén mon
AGV

(Boi hinh khoi dong)
- Ca lop thuc hién bai khoi dong dudi su

huéng dan cua 16p trusng

+ Chay budc nho, chay nang cao
dui

+ Chay dap sau, ting toc

+ Di chuyén tién Ui, di chuyén

ngang.
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1 - 2 phat | + Nhdi bong tai chd.
- GV kiém tra bai cii: 3. Kiém tra bai cii
GV: goi theo tinh than xung phong - Thuc hién ki thuat chuyén va
HS: quan sat tu stra, danh gia ban thuc bat bong bang 2 tay trudc nguc,
hién, sai ban than - Ki thuat nam r6 biang mot tay
GV: quan sat, nhan xét, cho diém, stra trén vai.
sai.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu: HS thyc hién duoc, ki thuat chuyén bong va bat bong bang hai tay trudc nguc,
ki thuat nam ré bang maot tay trén vai, ki thuat dan bong

b. Noi dung:

+ On tap ki thuat chuyén bdong va bat bong bang hai tay trudc nguc, ki thuat ndm rd bang
mot tay trén vai, ki thuat dan bong

+ Pau tap

c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. Té chirc thwc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUGNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. On tap
Doi hinh tap luyén. 5phat | a, Ki thuit chuyén béng va bat bong
GV 51an | bang 2 tay trudc nguc.

X XXX XX XXX X
3m
XX XXX X XXX
- GV néu bai tap va to chac cho

hoc sinh tap luyén.
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- GV quan sét, nhic nhd va sira sai

cho hoc sinh.

* Gv néu bai tap, hoc sinh én ¢
doi hinh.
Pi hinh 6n ki thuit dian bong.

......... ?‘-
L
&

vev

* GV t6 chuc, trong tai tran thi
dau. Huéng dan va chi kip thoi
cac 15i hoc sinh mac phai khi thi
dau.

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- Hoc sinh chu y nghe, quan sat.

- HS tién hanh luyén tap theo
nhom

- GV quan sat sua sai cho tung
HS.

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot sé HS 1én thyc hién
cac dong tac

- Cac HS khac theo ddi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

5 phat

7 lan

10 phat

b, Ki thuat nam r6 bang mat tay trén vai.

: :

¢, Ki thuat dan bong :

e 3 4

2. Pau tap :
Chon 2 d¢i twong ddi nhau té chuc tran

dau.
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GV nhan xét, danh gia muac do

thuc hién cua HS

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu :Hoc sinh 6n luyén cac dong tac da hoc.

b. Ni dung : HS van dung kién thirc 3 hudng dan dé luyén tap

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chic thuc hign:

XX XXX X XXX
XX XXX XXXX
XX XXX X XXX

X XX XXX X XXX

f GV

GV huéng dan cho hs tha léng va cing

co

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUONG
1. Luyén tap 5phat | HS tap luyén cac dong tac da
Gv chia I6p thanh cic nhom dé luyén 8 lan hoc
tap tai cho:
+ Thuc hién Ki thuat chuyén va bat
bong bang 2 tay trudc nguc,
+ K1 thuat nim ré bang maot tay trén vai.
- GV quan sat va kip thoi stra sai va
nhac nha hs tap luyén nghiém tuc.
2. Thd léng, hoi tinh 2 pht
Doi hinh tha long 2 x8n | Thuc hién ac dong tac tha long,

cang cac co, khép tay, chan va

toan than.
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3. Nhgn xét gio' hoc

- GV nhan xét y thirc hoc tap va qué
trinh thuc hién dong tac cua hs ca 16p.
Nhan manh nhiing 16i sai thuong méc
trong cac dong tac va dua ra cach khéc

phuc.

- HS nghiém tuc va cha y ling nghe.

1 phat

Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu :Hoc sinh cang cé lai kién thuc.

b. Ni dung : HS van dung kién thirc ¢3 huong dan dé luyén tap

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. Té chic thuc hién:

nhitng dong tac da hoc.
+ Thyc hién Ki thuat chuyén va bat bong
bang 2 tay truéc nguc,
+ K1 thuat nim ré bang mot tay trén vai.
Déi hinh GV huéng dan bai tap van dung
PRIV II I IIIVIYY
YYYIYYYY YV TITIYY
YYYY ¥
¥ ¥

YYYIY YT Y YT YYY
¥ YYYYPIYRYYYIYEY

- GV nhac nh¢ HS cha y dam bao an toan

khi luyén tap.

9 PINH , ] ;
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
GV cho bai tap vé nha: Vé nha 6n tap| 2phat | Vé nha 6n tap nhimng dong

tac da hoc.
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- HS tu sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

Ngay sogn:.../.../...
Ngay day:.../.../...

Tiét 41: TTTC BONG RO

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Thyc hiénthanh thao ki thuat chuyén va bt bong bang 2 tay trudc nguc, Ki thuat ném rd
mot tay trén vai.
- Tang cam giac véi bong, stc nhanh thong qua cac tro choi bo tro.
- Biét xur ly tinh hudng, phan phéi sic luc va tng dung cac ki thuat vao trong thi dau.
- Hoc sinh tu giac, tich cuc trong khi hoc.
- Nang cao tinh than hoat dong tap thé.
2. Nang luc:
Ning lwc chung

- Ning luc tu chu va ty hoc: Hoc sinh thuc hién viéc swu tam tranh anh phuc vy bai
hoc theo yéu cau cua gi&o vién.

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét str dung thuat ngir, két hop véi hinh anh dé trinh
bay théng tin vé dong tac ; biét hop tac trong nhom dé thuc hién bai tap va tro choi bd tro
cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét vin dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi dau, van dung linh hoat cac phuwong phép, phan tich dugc dong tac trong luyén tap, trong
cudc song; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhét.
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Ning lwe dac thu
- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT
- Nang lyc hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén dé phat trién nhan cach dac
tri, the my..
- Nang lyc van dung dé tap luyén thudng xuyén, hang ngay
- Nang luc hop tac 1a biét phdi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén va thi dau
TDTT.
- Ning luc tinh toan biét xac dinh duge LVD phu hop véi sic khoe cua cé nhan.
3. Pham chat:
- Co y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
11- THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
2. Chuan bi ciia gido vién: Chuan bj gido an, tranh anh TD, bong rd
3. Chuan bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta truong, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua gido vién.
111. TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hing thi cho HS budc vao tiét hoc méi
b. N&i dung: Nhan 16p, khai dong, kiém tra bai cii
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac
d. T6 chic thuc hién:
HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
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LUONG

- GV va HS lam thi tuc nhan lép
Lop truong tap hop I6p thanh 4 hang
ngang, bao cado GV

Prerrnd
Prr e R R
Prerrnd
Prr e R R
i
+ Cén sy 1op bao céo si sb va tinh hinh
cua lop.
- GV cho HS khéi déng
Pr et e R
BN EEEN
L OB O OB
NN
AGV

(Boi hinh khoi dong)
- Ca lop thuc hién bai khoi dong dudi su

huéng dan cua I6p trusng

- GV kiém tra bai cii:
GV: goi theo tinh than xung phong
HS: quan sat tu stra, danh gia ban thuc

hién, sai ban than

1 phat

6 phat

1 -2 phat

1. Nhan lép:
- Cén sy ép bao céo si sb.
- Giao vién nhan l6p vai doi hinh

4 hang ngang.

2.Khéi dong:

- Khéi dong chung

+ DPong tic tay cao phia trudc,
van minh, lung bung, luon,

+ Xoay cac khop cb tay c¢b chan

- Khéi dong chuyén mén

+ Chay budc nho, chay nang cao
dui

+ Chay dap sau, ting toc

+ Di chuyén tién I0i, di chuyén
ngang.

+ Nhdi bong tai chd.

3. Kiém tra bai cii

- Thuc hién ki thuat chuyén va
bat bong bang 2 tay trudc nguc,

- Ki thuat nam ré bang mét tay
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GV: quan sat, nhan xét, cho diém, stra trén vai.
sal.
B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu: HS thyc hién duoc, ki thuat chuyén bong va bat bong bang hai tay trudc nguc,

ki thuat nam ré bang mat tay trén vai, ki thuat dan bong

b. Noi dung:

+ On tap ki thuat chuyén bdong va bat bong bang hai tay trudc nguc, ki thuat ndm rd bang
mot tay trén vai, ki thuat dan bong

+ Choi tro choi: Choi bong ma bang tay

+ Dau tap

c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. T6 chic thuc hién:

PINH
LUONG

Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. On tap

HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN

Poi hinh tap luyén: Ki thuat| 5phat |a, Ki thuat chuyén bong va bat bong
chuyén bong va bat bong bang 2| 51an | bang 2 tay trudc nguc.
tay truoc nguc. Ki thuat nam rb
bang mot tay trén vai
GV
XXXX XX XXX X
3m

XXX XX X XXX

- GV néu bai tap va to chac cho s :
hoc sinh tap luyén. 5phlt | -Tro choi: “ choi bong ma bang tay:

- GV quan sat, nhac nho vasuasai | 71an | b, K7 thuat ndm rd bang mét tay trén vai.
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cho hoc sinh.

* Gv néu bai tap, hoc sinh én ¢
do6i hinh.
Péi hinh 6n ki thuat dian bong.

......... _,*
......... ,“

L]
w
w
L.
L.
£
=
=&
=
=
Loy

TEEERERRRER

4y

* GV t6 chuc, trong tai tran thi
dau. Huéng dan va chi kip thoi
cac 15i hoc sinh mac phai khi thi
dau.

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- Hoc sinh chu y nghe, quan sat.

- HS tién hanh luyén tap theo
nhom

- GV quan sat sua sai cho tung
HS.

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 HS 1&n thuc hién
cac dong tac

- Cac HS khac theo ddi, nhan xét
Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:
GV nhan xét, danh gia mac do

thuc hién cua HS

7 phat

10 phut

ro2 3 4

¢, Ki thuat dan bong :

2. Pau tap :
Chon 2 d¢i twong ddi nhau té chuc tran

dau.

C. HOAT PONG LUYEN TAP
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a. Muc tiéu :Hoc sinh 6n luyén cac dong tac da hoc.
b. Ni dung : HS van dung kién thirc 3 hudng dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chic thuc hign:

, PINH , . .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
1. Luyén tap 5phat | HS tap luyén cac dong tac da

Gv chia I6p thanh cic nhom dé luyén 8 lan hoc
tap tai cho:

+ K1 thuat nim ré bang mot tay trén vai.
- GV quan sat va kip thoi stra sai va
nhic nhé hs tap luyén nghiém tdc.

2. Thd léng, hoi tinh

Doi hinh tha long

XX XXX XXXX 2 phat
XX XXX XXX X 2 x8n | Thuc hién ac dong tac tha long,
XX XXX X XXX cang cac co, khéop tay, chan va
X XX XXX XXXX toan than.
t GV
GV huéng dan cho hs tha léng va cing
co
3. Nhén xét gio hoc 1 phut
- GV nhan xét y thuc hoc tap va qua Nhan xét vé y thac hoc tap va
trinh thuc hién dong tac cua hs ca lop. qua trinh thuc hién dong tac

Nhan manh nhiing 18i sai thuong mac

trong cac dong tac va dua ra cach khac
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phuc.
- HS nghiém tdc va cha y ling nghe.

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu :Hoc sinh cang cé lai kién thuc.

b. Ni dung : HS van dung kién thirc 3 hudng dan dé luyén tap

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. Té chic thuc hién:

nhitng dong tac da hoc.

+ Thuc hién Ki thuat chuyén va bat bong

bang 2 tay truéc nguc,

+ K1 thuat nim ré bang mot tay trén vai.

Déi hinh GV huéng dan bai tap van dung
R asibbhhhbbnanii
L L
YT Y Y YIS

¥ YYYVVYYYYIVIVEYY

¥

- GV nhic nhé HS cha y ¢am bao an toan
khi luyén tap.
- HS tu sip xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

9 PINH , ] ;
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
GV cho bai tap vé nha: Vé nha 6n tap| 2phat | Vé nha 6n tap nhitng dong

tac da hoc.

Ngay soan:.../.../...
Ngay day:.../.../...
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Tiét 42, 43: TTTC BONG RO

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Thyc hiénthanh thao ki thuat chuyén va bat bong bang 2 tay trudc nguc, Ki thuat ném ré
mot tay trén vai.
- Tang cam giac véi bong, strc nhanh thong qua cac tro choi bo tro.
- Biét xur ly tinh hudng, phan phéi sic luc va tng dung cac ki thuat vao trong thi dau.
- Hoc sinh tu giac, tich cuc trong khi hoc.
- Nang cao tinh than hoat dong tap thé.
2. Nang luc:
Ning lwc chung

- Ning luc tu chu va ty hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suwu tam tranh anh phuc vy bai
hoc theo yéu cau cua gi&o vién.

- Ning lyc giao tiép va hop tac: Biét str dung thuat ngir, két hop véi hinh anh dé trinh
bay théng tin vé dong tac; biét hop tac trong nhom dé thuc hién bai tap va tro choi bé tro
cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét vin dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi ddu, van dung linh hoat cac phwong phép, phan tich dugc dong tac trong luyén tap, trong
cudc song; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhét.

Ning lwe dic thu

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang luc hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén dé phét trién nhan cach duc
tri, thé my..

- Nang lyc van dung dé tap luyén thuong xuyén, hang ngay
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- Nang luc hop tac 1a biét phdi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén va thi dau
TDTT.
- Nang lyc tinh toan biét xac dinh dugec LVD phu hop véi stc khoe cua c& nhan.
3. Pham chat:
- CO y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
l1- THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
2. Chuan bi ciia gido vién: Chuan bj gido &n, tranh anh TD, bong rd
3. Chuan bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta truong, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua gido vién.
1. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung thi cho HS budc vao tiét hoc méi
b. N&i dung: Nhan I6p, khai dong, kiém tra bai cii
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUONG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phut 1. Nhan lép:
Lop truong tap hop 16p thanh 4 hang - Cén su 16p béo céo si sd.
ngang, béo cdo GV - Gi&o vién nhan 16p vai doi hinh
PeeeEon 4 hang ngang.
Pee e
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Pre e n
L O
i

+ Cén sy 0p bao céo si sb va tinh hinh
cua lop. 6 phat 2.Khéi dong:
- GV cho HS khéi dong: - Khoi dong chung

SRR + DPong tic tay cao phia trudc,

Pr R RR

SEEBEREERER van minh, lung bung, luon,

BEEEBBEERRER + Xoay céac khép co tay co chan

AGV - Khéi dong chuyén moén

(Doi hinh khoi dong) + Chay budc nho, chay nang cao
- Ca 16p thuc hién bai khoi dong dudi su dui
huéng dan cua I6p trusng + Chay dap sau, ting toc

+ Di chuyén tién I0i, di chuyén

- GV Kiém tra bai cii: ngang.
GV: goi theo tinh than xung phong 1 - 2 phdt | + Nhoi bong tai chd.
HS: quan st tu stra, danh gia ban thyc 3. Kiém tra bai cii
hién, sai ban than - Ki thuat nam ro bang mét tay
GV: quan sat, nhan xét, cho diém, sura trén vai.
sai.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
a. Muc tiéu: HS thyc hién duogc, ki thuat chuyén bong va bat bong bang hai tay trudc nguc,
ki thuat nam ré bang maot tay trén vai, ki thuat dan bong
b. N§i dung:
+ On tap ki thuat chuyén bdong va bat bong bang hai tay trudc nguc, ki thuat nam rd bang
mat tay trén vai, ki thuat dan bong
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+ Dau tap

c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. Té chitc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS DINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. On tap
DPoi hinh tap luyén: Ki thuat| 5phat |a, Ki thudt chuyén béng va bat bong
chuyén bong va bat bong bang 2| 51an | bang 2 tay trudc nguc.
tay trudC nguc. Ki thuat nam ro
bang mot tay trén vai
GV

XXXX XX XXX X

3m
XX XXX X XXX
- GV néu bai tap va té chic cho : : . :
hoc sinh tap luyén. 5phit | b, Ki thuat nim rd bang mot tay trén vai.
- GV quan sat, nhic nhé va sirasai | 7 lan ©®©
cho hoc sinh. {ﬂ% gz
r2 3 2

* Gv néu bai tap, hoc sinh 6n ¢| 7 phuat

doi hinh.
Péi hinh 6n ki thuit din bong.

TEERERRERER

wbuy

* GV t6 chuc, trong tai tran thi

¢, Ki thuat dan bong :
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dau. Hudng dan va chi kip thoi
cac 13i hoc sinh mac phai khi thi
dau.

Bwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh chu y nghe, quan sat.

- HS tién hanh luyén tap theo
nhom

- GV quan sat sua sai cho tung
HS.

Buwdéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 HS 1&n thuc hién
cac dong tac

- Cac HS khéac theo dbi, nhan xét
Budéc 4: Két luan, nhan dinh:
GV nhan xét, danh gia mac do

thuc hién cua HS

10 phat

2. Pau tap :
Chon 2 d¢i twong ddi nhau té chuc tran

dau.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu :Hoc sinh 6n luyén cac dong tac da hoc.

b. N&i dung : HS van dung kién thirc ¢a hudng dan dé luyeén tap

c. San pham : Bai luyén tap caa HS

d. Té chirc thwc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH
LUQONG

SAN PHAM DU KIEN

1. Luyén tdp

Gv chia lép thanh cic nhom dé luyén

tap tai cho:

5phat | HS tap luyén cac dong tac da

8 lan hoc
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+ K1 thuat nim ro bang mot tay trén vai.
- GV quan sat va kip thoi sira sai va
nhic nhé hs tap luyén nghiém tc.
2. Thd léng, hoi tinh
Doi hinh tha long

XX XXX XXXX 2 phat

XX XXX XXXX 21 x 8n
XX XXX XXX X
X XX XXX XXXX

t GV
GV huéng dan cho hs tha long va cing
co
3. Nhdn xét gio' hoc
- GV nhan xét y thic hoc tap va qué
trinh thuc hién dong tac cua hs ca I6p. | 1 phuat
Nhan manh nhiing 16i sai thuong mac
trong cac dong tac va dua ra cach khac
phuc.
- HS nghiém tic va chd y lang nghe.

Thuc hién ac dong tac tha long,
cang cac co, khép tay, chan va

toan than.

Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu :Hoc sinh cang c6 lai kién thuc.

b. N§i dung : HS van dung kién thirc ¢a huéng dan dé luyén tap

c. San pham : HS thuc hién luyén tap
d. Té chirc thwc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH
LUONG

SAN PHAM DU KIEN
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GV cho bai tap vé nha: Vé nha 6n tap| 2phat | Vé nha 6n tap nhimng dong
nhiing dong tac da hoc. tac da hoc.

+ Ki thuat ndm rd bang mot tay trén vai.
Poi hinh GV huéng dan bai tap van dung

PYITIY IV IYIVIYY
YYTYYYYY VYV IYYYY
YYVAYYY Y YV IV YYY
¥ IV YYYY VI

- GV nhic nhé HS cha y ¢am bao an toan
khi luyén tap.

- HS ty sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

Ngay sogn..../.../...
Ngay day:.../.../...

Tiét 44: TTTC BONG RO

I. MUC TIEU:
1. Kién thuc:

- Thyc hiénthanh thao ki thuat chuyén va bat bong bang 2 tay trudc nguc, Ki thuat ném ro
mot tay trén vai.

- Tang cam giac véi bong, strc nhanh théng qua cac tro choi b tro.

- Ph6 bién luat thi ¢au bong réung dung vao thi dau

- Biét xtr ly tinh hudng, phan phdi sirc lyc va ang dung cac ki thuat vao trong thi dau.

- Hoc sinh tu giac, tich cuc trong khi hoc.
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- Nang cao tinh than hoat dong tap thé.
2. Nang luc:
Nang lyc chung

- Ning luc tu chu va ty hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suwu tam tranh anh phuc vy bai
hoc theo yéu cau cua gi4o vién.

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét str dung thuat ngir, két hop véi hinh anh dé trinh
bay théng tin vé dong tac; biét hop tac trong nhom dé thuc hién bai tap va tro choi bé tro
cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét vin dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi dau, van dung linh hoat cac phuong phép, phan tich dugc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhét.

Ning lwe dic tha

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang lyc hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén dé phat trién nhan cach dac
tri, thé my..

- Nang lyc van dung dé tap luyén thuong xuyén, hang ngay

- Nang luc hop tac 1a biét phdi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén va thi dau
TDTT.

- Nang lyc tinh toan biét xac dinh dugc LVD phu hop véi stc khoe cta cé nhan.

3. Pham chat:
- Co y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
[1- THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San van dong truong.
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2. Chuan bi ciia gido vién: Chuan bj gido &n, tranh anh TD, bong rd

3. Chuén bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cua trudng, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo y&u cau caa gido vién.

111, TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG MO PAU

a. Muc tiéu: Tao hung thi cho HS budc vao tiét hoc mai

b. N&i dung: Nhan 16p, khai dong, kiém tra bai cit

c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Lép truong tap hop lop thanh 4 hang - Cén sy lép bao céo si sb.
ngang, bao cédo GV - Gi&o vién nhan 16p vaéi doi hinh
L O B O 4 hang ngang.
L O I O
Pre e
L O I O
i

+ Cén sy 1op bao céo si sb va tinh hinh
6 phat 2.Khéi dong:

cua lop.

- GV cho HS khéi déng - Khéi dong chung
(I I I I + Pong tac tay cao phia trudc,
[ I I B BN van minh, lung bung, luon,
PoeobF R R R + Xoay c4c khop ¢ tay c6 chan
U I O BB BB - Khéi dong chuyén mén
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AGV
(Boi hinh khoi dong)
- Ca lop thuc hién bai khoi dong dudi su

huéng dan cua I6p trusng

- GV kiém tra bai cii:

GV: goi theo tinh than xung phong
HS: quan sat tu stra, danh gia ban thuc
hién, sai ban than

GV: quan sat, nhan xét, cho diém, sua

sai.

1 -2 phat

+ Chay budc nho, chay nang cao
dui

+ Chay dap sau, ting toc

+ Di chuyén tién I0i, di chuyén
ngang.

+ Nhoi bong tai chd.

3. Kiém tra bai cii

- Thuc hién Ki thuat chuyén va
bat bong bang 2 tay trudc nguc

- Ki thuat nam r6 bang mot tay

trén vai.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc ki thuat chuyén bong va bt bong bang hai tay trudc nguc,

ki thuat nam ro bang maot tay trén vai, ki thuat dan bong

+ Nim duoc luat thi dau bong rd
b. Noi dung:

+ On tap ki thuat chuyén bong va bat bong bang hai tay trudc nguc, ki thuat ndm rd bang

mat tay trén vai, ki thuat dan bong

+ Hoc luat thi ¢au bong ro

c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. Té chirc thwc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS DINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1.On tap
DPoi hinh tap luyén: Ki thuat| 5phat |a, Ki thuat chuyén bong va bat bong
chuyén bong va bat bong bang 2| 51an | bang 2 tay trudc nguc.
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tay trudc nguc. Ki thudt nam ro
bang mot tay trén vai
GV
XXXX XX XXX X
3m
XXXXX X XXX
- GV néu bai tap va to chac cho
hoc sinh tap luyén.
- GV quan sét, nhic nho va sira sai

cho hoc sinh.

* Gv néu bai tap, hoc sinh 6n ¢
doi hinh.
Péi hinh 6n ki thuat dian bong.

......... ,_
b

wbuy

Xxx xxxx x
XXXXXXX XX

- GV ndi ngan gon, dé& hiéu va néu
ra mot s6 truong hop cu thé dé hoc
sinh hinh dung ra.

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- HS tién hanh luyén tap theo

nhom

5 phat

7 lan

7 phat

5 phat

Tro choi: “ choi bong ma bang tay:

b, Ki thuat ndim r6 bing mot tay trén vai.

C,

©
ro2 3 4

K1 thuat dan bong :

[
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- GV quan sat sua sai cho tung
HS.

- Lang nghe GV gi6i thiéu luat
béng ro

Buwéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 HS 18n thuc hién
cac dong tac

- Cac HS khéac theo dbi, nhan xét
Budéc 4: Két luan, nhan dinh:
GV nhan xét, danh gia mac do

thuc hién cua HS

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu :Hoc sinh 6n luyén cac dong tac da hoc.

b. N&i dung : HS van dung kién thirc ¢a hudng dan dé luyeén tap
c. San pham : Bai luyén tap caa HS

d. Té chirc thwc hién:

i PINH , .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
1. Luyén tap 5phat | HS tap luyén cac dong tac da

Gv chia 16p thanh cac nhom dé luyén| 8 lan hoc
tap tai chd:

+ Ki thuat ndam ro bang mot tay trén vai.
- GV quan sat va kip thoi stta sai va
nhic nha hs tap luyén nghiém tuc.

2. Thd léng, héi tinh

Dai hinh tha long
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XX XXX XXX X
XX XXX XXX X
XX XXX XXX X

X XXXXX XXXX
t GV
GV huéng dan cho hs tha léng va cing
co
3. Nhdn xét gio' hoc
- GV nhan xét y thic hoc tap va qué
trinh thyc hién dong tac cua hs ca 16p.
Nhan manh nhiing 18i sai thuong mac
trong cac dong tac va dua ra cach khac
phuc.

- HS nghiém tdc va chad y ling nghe.

2 phat

2l x8n | Thuc hién ac dong tac tha long,

1 phat

cang cac co, khép tay, chan va

toan than.

Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu :Hoc sinh cang c6 lai kién thuc.

b. Ni dung : HS van dung kién thirc ¢3 huong dan dé luyén tap

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. Té chirc thwc hién:

] PINH ] ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
GV cho bai tap vé nha: Vé nha 6n tap| 2phat | Vé nha 6n tap nhitng dong

nhirmg dong tac da hoc.

+Thyc hién Ki thuat chuyén va bat bdong

bang 2 tay truéc nguc,

+ Ki thuat ndm rd bang mot tay trén vai.

tac da hoc.
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Poi hinh GV huéng dan bai tap van dung

FIIVYVIVIVIYYIEY
YYTIVYYY Y YYIYYYY
YYYYYY Y Y VYTV Y
¥ FYYVRYYYY IR YYYY

- GV nhic nho HS cha y dam bao an toan
khi luyén tap.
- HS ty sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

Ngay sogn..../.../...
Ngay day:.../.../...

Tiét 45: TTTC BONG RO

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Thyc hiénthanh thao ki thuat chuyén va bt bong bang 2 tay trudc nguc, Ki thuat ném ré
mot tay trén vai.
- Tang cam giac véi bong, strc nhanh thong qua cac tro choi bo tro.
- Biét xur ly tinh hudng, phan phéi sirc luc va tng dung cac ki thuat vao trong thi dau.
- Hoc sinh tu giac, tich cuc trong khi hoc.
- Nang cao tinh than hoat dong tap thé.
2. Nang luc:
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Nang luc chung

- Ning luc tu chu va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc swu tim tranh anh phuc vy bai
hoc theo yéu cau cua gi4o vién.

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét str dung thuat ngir, két hop véi hinh anh dé trinh
bay théng tin vé dong tac; biét hop tac trong nhom dé thuc hién bai tap va tro choi bd tro
cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi dau, van dung linh hoat cac phuwong phép, phan tich dugce dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhét.

Nang lyce dic thu

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang lyc hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén dé phat trién nhan cach dac
tri, thé my..

- Nang lyc van dung dé tap luyén thuong xuyén, hang ngay

- Nang luc hop tac la biét phdi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén va thi dau
TDTT.

- Nang lyc tinh toan biét xac dinh dugc LVD phu hop véi stc khoe cua cé nhan.

3. Pham chat:
- Cb y thic tu giac, tich cuc va nghiém tic rén luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan dau vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
l1- THIET BI DAY HQOC VA HOQC LIEU
1. Pia diém: San van dong truong.

2. Chuan bi ciia gido vién: Chuan bj gido &n, tranh anh TD, bong rd
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3. Chuan bi caia hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cua trudng, vé sinh san tap va chuan

bi dung cu tap luyén theo y&u cau caa gido vién.

I11. TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG MO PAU

a. Muc tiéu: Tao hing thu cho HS budc vao tiét hoc méi

b. Néi dung: Nhan 16p, khai dong, kiém tra bai cit

c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. Té chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS DINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Lop truong tap hop I6p thanh 4 hang - Cén sy lép bao céo si sb.
ngang, bao cédo GV - Gi&o vién nhan 16p vaéi doi hinh
PEEP R 4 hang ngang.
Pre e
Prer R
Pre e
f
+ Cén sy 6p bao céo si s6 va tinh hinh
cita 16p. 6 phat 2.Khéi dong:
- GV cho HS khéi dpng: - Khai dong chung
Y EEERERE + Pdng tac tay cao phia trudc,
I N van minh, lung bung, luon,
Podod R b Ff R + Xoay cac khop cb tay c¢b chan
U I O BB BB - Khéi dong chuyén maén
AGV

+ Chay budc nho, chay nang cao
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(Doi hinh khai dong) dai
- Ca lop thuc hién bai khoi dong dudi su + Chay dap sau, ting toc
huéng dan cua 16p truong + Di chuyén tién I0i, di chuyén

ngang.

- GV kiém tra bai cii: 1 - 2 phat | + Nhdi bong tai chd.
GV: goi theo tinh than xung phong 3. Kiém tra bai cii
HS: quan st tu stra, danh gia ban thuc - Thuc hién Ki thuat chuyén va
hién, sai ban than bat bong bang 2 tay trudc nguc
GV: quan sat, nhan xét, cho diém, stra - Ki thuat nam r6 bang mét tay
sai. trén vai.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu: HS thuc hién duogc ki thuat chuyén bong va bit bong bang hai tay trudc nguc,
ki thuat nam ro bang maot tay trén vai, ki thuat dan bong

b. Noi dung:

+ On tap ki thuat chuyén bong va bat bong bang hai tay trudc nguc, ki thuat nim rd bang
Mot tay trén vai, ki thuat dan bong

+ Dau tap

c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. Té chirc thwc hién:

PINH
LUONG

Bwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. On tap

HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN

Poi hinh tap luyén: Ki thuat| 5phat |a, Ki thuat chuyén bong va bat bong
chuyén bong va bat bong bang 2| 51an | bang 2 tay trudc nguc.
tay trudC nguc. Ki thudt nam ro

bang mot tay trén vai
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GV
X XXX XX XXX X
3m
XX XXX X XXX
- GV néu bai tap va to chac cho
hoc sinh tap luyén.
- GV quan sét, nhic nho va sira sai

cho hoc sinh.

* Gv néu bai tap, hoc sinh 6n ¢
doéi hinh.
Poi hinh 6n ki thuit din bong.

[EEEE R KRR K BN -

&

Laad

TTTEEEERER |

TTYTYYTERERER .|

Ly

* GV to chuc, trong tai tran thi
dau. Huéng dan va chi kip thoi
cac 15i hoc sinh mac phai khi thi
dau.

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS tién hanh luyén tap theo
nhom

- GV quan sat sua sai cho tung
HS.

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot sé HS 1én thyc hién

5 phat

7 lan

7 phat

10 phut

Tro choi: “ choi bong ma bang tay:

b, Ki thuat nim ré bang mot tay trén vai.

©
A

¢, Ki thuat dan bong :

2. Pau tap
Chon 2 d¢i twong ddi nhau té chuc tran

dau.
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cac dong tac

- Céc HS khac theo dbi, nhan xét
Bwéc 4: Két luan, nhan dinh:
GV nhan xét, danh gia muac do

thuc hién caoa HS

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu :Hoc sinh 6n luyén cac dong tac da hoc.

b. N&i dung : HS van dung kién thirc ¢a hudng dan dé luyeén tap

c. San pham : Bai luyén tap caa HS

d. T6 chic thuc hién:

XX XXX X XXX

XX XXX X XXX
X XX XXX XXXX
{ GV

GV huéng dan cho hs tha léng va cing

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
) ) LUQNG )
1. Luyén tap 5phat | HS tap luyén cac dong tac da
Gv chia I6p thanh cac nhom dé luyén 8 lan hoc
tap tai cho:
+ Ki thuat nam ro bang mot tay trén vai.
- GV quan sat va kip thoi stra sai va
nhic nhé hs tap luyén nghiém tdc.
2. Thd léng, hoi tinh
Doi hinh tha long 2 phat | Thuc hién ac dong tac tha long,
XX XXX XXXX 2l x8n | cang cac co, khéop tay, chan va

toan than.
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co
3. Nhgn xét gio' hoc

- GV nhan xét y thuc hoc tap va qua
trinh thuc hién dong tac cua hs ca lop.
Nhan manh nhiing 16i sai thuong méc
trong cac dong tac va dua ra cach khac

phuc.

- HS nghiém tic va chd y lang nghe.

1 phat

Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu :Hoc sinh cang cé lai kién thuc.

b. N&i dung : HS van dung kién thirc ¢a hudng dan dé luyeén tap

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. T6 chirc thuc hién:

] PINH ] )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
GV cho bai tap vé nha: Vé nha 6n tap| 2phat | Vé nha 6n tap nhitng dong

nhimg dong tac da hoc.

+Thuc hién Ki thuat chuyén va bat bdng

bang 2 tay truéc nguc,

+ K1 thuat dan bong

D6i hinh GV huéng dan bai tap van dung
A dhsnboahnnbibnii
FERTYYYY TTTITIVY
YYYIYYYY Y YYYYYYY

¥ PYVYYYYYY P YYYY

¥

- GV nhic nhé HS cha y ¢am bao an toan

tac da hoc.
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Kkhi luyén tap.

- HS tu sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

Ngay soan:.../.../...
Ngay day:.../.../...

Tiét 46: TTTC BONG RO

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Thyc hiénthanh thao ki thuat chuyén va bat bong bang 2 tay trudc nguc, Ki thuat ném ro
mot tay trén vai.
- Tang cam giac véi bong, stc nhanh thong qua cac tro choi bo tro.
- Ph6 bién luat thi ¢au bong ro, tng dung vao thi dau
- Biét xur ly tinh hudng, phan phéi sic luc va tng dung cac ki thuat vao trong thi dau.
- Hoc sinh tu giac, tich cuc trong khi hoc.
- Nang cao tinh than hoat dong tap thé.
2. Nang luc:
Ning lwc chung

- Ning luc tu chu va ty hoc: Hoc sinh thuc hién viéc swu tam tranh anh phuc vy bai
hoc theo yéu cau cua gi&o vién.

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét str dung thuat ngir, két hop véi hinh anh dé trinh
bay théng tin vé dong tac; biét hop tac trong nhom dé thuc hién bai tap va tro choi bé tro
cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét vin dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi ddu, van dung linh hoat cac phuwong phép, phan tich dugc dong tac trong luyén tap, trong
cudc song; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhét.
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Ning lwe dac thu
- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT
- Nang lyc hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén dé phat trién nhan cach dac
tri, the my..
- Nang lyc van dung dé tap luyén thudng xuyén, hang ngay
- Nang luc hop tac 1a biét phdi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén va thi dau
TDTT.
- Ning luc tinh toan biét xac dinh duge LVD phu hop véi sic khoe cua cé nhan.
3. Pham chat:
- Co y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
11- THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
2. Chuan bi ciia gido vién: Chuan bj gido an, tranh anh TD, bong rd
3. Chuan bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cua truong, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua gido vién.
111. TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hing thi cho HS budc vao tiét hoc méi
b. N&i dung: Nhan 16p, khai dong, kiém tra bai cii
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac
d. T6 chic thuc hién:
HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
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LUONG

- GV va HS lam thi tuc nhan lép
Lop truong tap hop I6p thanh 4 hang
ngang, bao cado GV

Prerrnd
Prr e R R
Prerrnd
Prr e R R
i
+ Cén sy 1op bao céo si sb va tinh hinh
cua lop.
- GV cho HS khéi déng
Pr et e R
BN EEEN
L OB O OB
NN
AGV

(Boi hinh khoi dong)
- Ca lop thuc hién bai khoi dong dudi su

huéng dan cua I6p trusng

- GV kiém tra bai cii:

GV: goi theo tinh than xung phong
HS: quan sat tu stra, danh gia ban thuc
hién, sai ban than

GV: quan sat, nhan xét, cho diém, sta

1 phat

6 phat

1 -2 phat

1. Nhan lép:
- Cén sy ép bao céo si sb.
- Giao vién nhan l6p vai doi hinh

4 hang ngang.

2.Khéi dong:

- Khéi dong chung

+ DPong tic tay cao phia trudc,
van minh, lung bung, luon,

+ Xoay cac khop cb tay c¢b chan

- Khéi dong chuyén mén

+ Chay budc nho, chay nang cao
dui

+ Chay dap sau, ting toc

+ Di chuyén tién I0i, di chuyén
ngang.

+ Nhdi bong tai chd.

3. Kiém tra bai cii

- Thyc hién Ki thuat chuyén va
bat bong bing 2 tay trudc nguc

- Ki thuat nam ré bang mét tay
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sai. trén vai.
B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu: HS thuc hién duogc ki thuat chuyén bong va bt bong bang hai tay trudc nguc,

ki thuat nam ré bang maot tay trén vai, ki thuat dan bong

+ Nam dugc mot sé diéu luat vé mdn bong rd

b. Noi dung:

+ On tap ki thuat chuyén bdong va bat bong bang hai tay trudc nguc, ki thuat ndam rd bang
mat tay trén vai, ki thuat dan bong

+ Mot sb diéu luat vé mén béng rd

+ Dau tap

c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. T6 chic thuc hién:

PINH
LUONG

Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. On tap

HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN

Poi hinh tap luyén: Ki thuat| 5phat |a, Ki thuat chuyén bong va bat bong
chuyén bong va bat bong bang 2| 51an | bang 2 tay trudc nguc.
tay truoc nguc. Ki thuat nam rb
bang mot tay trén vai
GV
XXXX XX XXX X
3m

XXX XX X XXX

- GV néu bai tap va to chac cho s :
hoc sinh tap luyén. 5phlt | Tro choi: “ choi bong ma bang tay:

- GV quan sat, nhac nhg vasuasai | 71an | b, K7 thuat ndm rd bang mét tay trén vai.
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cho hoc sinh.

* Gv néu bai tap, hoc sinh én ¢
doi hinh.
Péi hinh 6n ki thuat dian bong.

VoY

LR AR BN

Péi hinh giéi thiéu luat:

XXX XXXX X

XXXXXXX XX
- GV ndi ngan gon, d& hiéu va néu
ra mot sb trudng hop cu thé dé hoc

sinh hinh dung ra.

* GV to chuc, trong tai tran thi
dau. Huéng dan va chi kip thoi
cac 15i hoc sinh mac phai khi thi
dau.

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS tién hanh luyén tap theo

nhom

7 phat

5 phut

10 phat

ro2 3 4

¢, Ki thuat dan bong :

3. Pau tap
Chon 2 d¢i twong ddi nhau to chuc tran

dau.
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- GV quan sat sua sai cho tung
HS.

- Lang nghe GV giéi thiéu luat thi
dau

Buwéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 HS 18n thuc hién
cac dong tac

- Cac HS khéac theo dbi, nhan xét
Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mac do

thuc hién cua HS

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu :Hoc sinh 6n luyén cac dong tac da hoc.

b. N&i dung : HS van dung kién thirc ¢a hudng dan dé luyeén tap

c. San pham : Bai luyén tap caa HS

d. Té chirc thwc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINK SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
1. Luyén tap 5phat | HS tap luyén cac dong tac da
Gv chia 16p thanh cac nhom dé luyén| 8 lan hoc
tap tai chd:
+ K1 thuat dan bdng
- GV quan sat va kip thoi stta sai va
nhic nha hs tap luyén nghiém tuc.
2. Thd léng, héi tinh
Dai hinh tha long 2 phat | Thuc hién ac dong tac tha long,
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XX XXX XXX X
XX XXX XXX X
XX XXX XXX X

X XX XXX XXXX
t GV
GV huéng dan cho hs tha léng va cing
co
3. Nhdn xét gio' hoc
- GV nhan xét y thic hoc tap va qué
trinh thyc hién dong tac cua hs ca 16p.
Nhan manh nhiing 18i sai thuong mac
trong cac dong tac va dua ra cach khac
phuc.

- HS nghiém tdc va chad y ling nghe.

2l x8n | cang cac co, khdp tay, chan va

1 phat

toan than.

Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu :Hoc sinh cang c6 lai kién thuc.

b. Ni dung : HS van dung kién thirc ¢3 huong dan dé luyén tap

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. Té chirc thwc hién:

] PINH ] ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
GV cho bai tap vé nha: Vé nha 6n tap| 2phat | Vé nha 6n tap nhitng dong

nhirmg dong tac da hoc.

+Thyc hién Ki thuat chuyén va bat bdong

bang 2 tay trudc nguc,

+ K1 thuat ndm rd bang 1 tay trén vai

tac da hoc.
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Poi hinh GV huéng dan bai tap van dung

FIIVYVIVIVIYYIEY
YYTIVYYY Y YYIYYYY
YYYYYY Y Y VYTV Y
¥ FYYVRYYYY IR YYYY

- GV nhic nho HS cha y dam bao an toan
khi luyén tap.
- HS ty sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

Ngay sogn..../.../...
Ngay day:.../.../...

Tiét 47: TTTC BONG RO

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Thuc hiénthanh thao ki thuat ndm r6é mot tay trén vai, ki thuat dan bong.
- Tang cam giac véi bong, strc nhanh thong qua cac tro choi bo tro.
- Biét xur ly tinh hudng, phan phéi sic luc va tng dung cac ki thuat vao trong thi dau.
- Hoc sinh tu giac, tich cuc trong khi hoc.
- Nang cao tinh than hoat dong tap thé.
2. Nang luc:
Ning lwc chung
- Ning luc tu chu va ty hoc: Hoc sinh thuc hién viéc swu tim tranh anh phuc vy bai

hoc theo yéu cau cua gi&o vién.
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- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét str dung thuat ngir, két hop véi hinh anh dé trinh
bay théng tin vé dong tac; biét hop tac trong nhom dé thuc hién bai tap va tro choi bé tro
cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét vin dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi ddu, van dung linh hoat cac phuwong phép, phan tich dugce dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhét.

Ning lwe dac thu

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang lyc hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén dé phat trién nhan cach dac
tri, thé my..

- Nang lyc van dung dé tap luyén thuong xuyén, hang ngay

- Nang luc hop tac 1a biét phdi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén va thi dau
TDTT.

- Nang lyc tinh toan biét xac dinh dugc LVD phu hop véi stc khoe cua cé nhan.

3. Pham chat:
- Co y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vugt qua kho khan, nd luc phan dau vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
11- THIET BI DAY HOC VA HQOC LIEU
1. Pia diém: San van dong truong.
2. Chuan bi ciia gido vién: Chuan bj gido an, tranh anh TD, bong ro
3. Chuan bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta truong, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo y&u cau caa gido vién.
111. TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG MO PAU
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a. Muc tiéu: Tao hung thi cho HS budc vao tiét hoc méi

b. Néi dung: Nhan 16p, khai dong, kiém tra bai cit

c. San pham: HS thuc hién dung cac dong tac

d. T6 chic thuc hign:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Lép truong tap hop lép thanh 4 hang - Cén sy lép bao céo si sb.
ngang, bao cado GV - Giao vién nhan l6p vai doi hinh
PeErRE 4 hang ngang.
PeeeEon
Peeeon
PeeeEon
i
+ Cén sy 1op bao céo si sb va tinh hinh
ciia 16p. 6 phat 2.Khéi dong:
- GV cho HS khéi déng - Khot dong chung
S EEERERE + DPong tac tay cao phia trudc,
NN NN van minh, lung bung, luon,
PoFodfhFf R + Xoay cac khop cb tay c¢b chan
NN - Khéi dong chuyén mon
AGV

(Boi hinh khoi dong)
- Ca lop thuc hién bai khoi dong dudi su

huéng dan cua 16p trusng

+ Chay budc nho, chay nang cao
dui

+ Chay dap sau, ting toc

+ Di chuyén tién Ui, di chuyén

ngang.
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- GV kiém tra bai cii: 1 - 2 phat | + Nhai béng tai chd.

GV: goi theo tinh than xung phong 3. Kiém tra bai cii

HS: quan sat tu stra, danh gia ban thuc - Thuc hién Ki thuat chuyén va
hién, sai ban than bat bong bang 2 tay trudc nguc
GV: quan sat, nhan xét, cho diém, sta - Ki thuat nam r6 biang mot tay
sali. trén vai.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc ki thuat nam ré bang mot tay trén vai, ki thuat dan bong
b. Noi dung:

+ On tap ki thuat ndm rd bang mot tay trén vai, ki thuat dan bong

c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. T6 chic thuc hién:

PINH

HOAT PONG CUA GV-HS
LUQNG

SAN PHAM DU KIEN

Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. On tap
Doi hinh tap luyén: Ki thuat nam | 10 phdt | a, Ki thuat nam ro bang mét tay trén vai.
ré bang mot tay trén vai 5 lan ©
GV N
XXXX XX XXX X
3m
XXX XX X XXX
- GV néu bai tap va to chac cho
hoc sinh tap luyén.
- GV quan sét, nhic nho va sua sai
cho hoc sinh. 12 phat

* Gv néu bai tap, hoc sinh 6n ¢| 3lan e % L
4P, e ¢, Ki thuat dan bong :
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doi hinh.
Péi hinh 6n ki thuat dian bong.

rrrrr E

b

LB
e

TTYREEERRRRER .|

ybiy

Gv vira quan sat, nhic nhé va stra
sai cho hoc sinh.

Bwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS tién hanh luyén tap theo
nhom

- GV quan sat sua sai cho tung
HS.

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 HS 18n thuc hién
cac dong tac

- Cac HS khéac theo ddi, nhan xét
Buéc 4: Két luan, nhan dinh:
GV nhan xét, danh gia mac do

thuc hién cua HS

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu :Hoc sinh 6n luyén cac dong tac da hoc.

b. Ni dung : HS van dung kién thirc ¢3 huong dan dé luyén tap

c. San pham : Bai luyén tap caa HS

d. T6 chic thuc hién:

] PINH . z ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
1. Luyén tap 5phat | HS tap luyén cac dong tac da
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Gv chia 16p thanh cac nhom dé luyén| 8 lan
tap tai chd:
+ K1 thuat dan béng
+ Ném bong bang 1 tay trén vai
- GV quan sat va kip thoi stta sai va
nhic nhé hs tap luyén nghiém tdc.
2. Thd léng, hoi tinh 2 phat
Doi hinh tha long 2l x 8n
XX XXX XXX X
XX XXX XXX X
XX XXX XXX X
X XX XXX XXXX
t GV
GV huéng dan cho hs tha 16ng va cing
cO
3. Nhdn xét gio' hgc 1 phat
- GV nhan xét y thic hoc tap va qué
trinh thuc hién dong tac cua hs ca lop.
Nhan manh nhiing 18i sai thuong mac
trong cac dong tac va dua ra cach khac
phuc.

- HS nghiém tdc va chi y lang nghe.

hoc

Thuc hién ac dong tac tha long,
cang cac co, khép tay, chan va

toan than.

Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu :Hoc sinh cang cé lai kién thuc.

b. N§i dung : HS van dung kién thirc ¢a huéng dan dé luyén tap

c. San pham : HS thuc hién luyén tap
d. Té chirc thwc hién:
63




HOAT PONG CUA GV-HS

PINH
LUONG

SAN PHAM DU KIEN

GV cho bai tap vé nha: Vé nha 6n tap
nhitng dong tac da hoc.

+ Ki thut ndm rd bang 1 tay trén vai

Poi hinh GV huoéng dan bai tap van dung

PYITYII VIV IYYYYY
%ﬁ%ﬁ@@@g@@@ﬁ@ggg

g
i
g
=

- GV nhic nhé HS cha y d¢am bao an toan
khi luyén tap.
- HS ty sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

2 phat

V& nha 6n tap nhimg dong

tac da hoc.

Ngay sogn..../.../...
Ngay day:.../.../...

Tiét 48: KIEM TRA BONG RO

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:

- Kiém tra k¥ thuat ném bong bang 1 tay trén vai, ki thuat dan bong ludn coc.

- Hoc sinh nghiém tuc tronggio hoc, ndm va thuc hién tét ki thuat dong tac.

2. Nang luc:
Nang luc chung




- Ning luc tu chu va ty hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suwu tam tranh anh phuc vy bai
hoc theo yéu cau cua gi4o vién.

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét str dung thuat ngir, két hop véi hinh anh dé trinh
bay théng tin vé dong tac; biét hop tac trong nhom dé thuc hién bai tap va tro choi bé tro
cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi dau, van dung linh hoat cac phuwong phép, phan tich dugce dong tac trong luyén tap, trong
cudc song; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhét.

Ning lwe dic tha

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang lyc hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén dé phat trién nhan cach dac
tri, the my..

- Nang lyc van dung dé tap luyén thuong xuyén, hang ngay

- Nang luc hop tac 1a biét phdi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén va thi dau
TDTT.

- Ning luc tinh toan biét xac dinh duge LVD phu hop véi sic khoe cua cé nhan.

3. Pham chat:
- Co y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khan, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
lI- THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
2. Chuan bi cia gido vién:gi4o an, coc ludn, bong ro, rd, va bang dé ném bong
3. Chuan bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta truong, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo y&u cau caa gido vién.
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I11. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG MO PAU

a. Muc tiéu: Tao hing thu cho HS budc vao tiét hoc méi

b. Noi dung: Nhan lop, khéi dong

c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. T6 chic thuc hign:

(Poi hinh khoi dong)
- Cu ly gian cach mot sai tay
- GV két hop voi can sy l6p huéng dan

HOAT PONG CUA GV-HS PINK SAN PHAM DU KIEN
LUONG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phut 1. Nhan lép:
Doi hinh nhan l6p - Cén sy lép bao céo si sb.
L O | - Gido vién nhan 16p véi doi hinh
UL I I 4 hang ngang.
Prrrrrd
Pre e
f
+ Cén sy lop bao céo si s6 va tinh hinh
caa lop.
- GV cho HS khéi déng:
YEREERRER, 6 phat | 2.Khéi dong:
EFEEEEEEN 2Ix8n | - Khoi dong chung:
[ OB O + Xoay cac khop co tay, vai,
PEr R E Rt lung bung, hong, gbi, xoac doc

ngang, €p cang co...

- Khéi dong chuyén moén

+ Ep déo cac khap.

+ Chay budc nho, chay nang cao
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hoc sinh khoi dong ky

dui, gét cham mong, da lang
trudc,

+ Chay dap sau, ting toc.

B. HOAT PONG KIEM TRA

a. Muc tiéu: Kiém tra noi dung bong ro

b. Noi dung:

+ GV kiém tra ki thuat ném bong bang 1 tay trén vai, ki thuat dan bong ludn coc

c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. T6 chic thuc hién:

- Sau khi kiém tra xong hoc sinh
tu tha long mot vai phat roi vé lai

chd cii tap hop.

] PINH ] ) )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUGQNG
- GV pho bién noi dung Kiém tra| 32 phlt | Muc dich kiém tra
bong rd 1. Ném bong bang 1 tay trén vai vao ro.
- GV lan luogt goi HS kiém tra theo ©
sb goi tén.
- HS chu vy, trat tu, quan sat ban
kiém tra
, / el 3 4
) Gy qu:‘m sat danh gia cho diem 2. Ki thuat dan bong ludn coc.
- Lay diém ki thuat
Két thac kiém tra: 5 pht

Nhan

xet:

- Tha long,hdi tinh
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- Gi4o vién nhan xét chung vé tiét - Nhan xét: Giao vién nhan xét chung vé
kiém tra, cong bé diém cho tung tiét kiém tra, cong bd diém cho hoc sinh.

hoc sinh.

Ngay soan:.../.../...
Ngay day:.../.../...

Tiét 49: NHAY CAO

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- On chay da — giam nhay. Bai tap 4, 5, 6. Mot s6 dong tac b tro.
- Hoc k¥ thuat trén khoéng.
- Hoc sinh tu giac, tich cuc trong khi hoc.
- Nang cao tinh than hoat dong tap thé.
2. Nang luc:
Ning lwc chung
- Ning luc tu chu va ty hoc: Hoc sinh thuc hién viéc swu tam tranh anh phuc vy bai
hoc theo yéu cau cua gido vién.
- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét str dung thuat ngir, két hop véi hinh anh dé trinh
bay théng tin vé dong tac; biét hop tac trong nhom dé thuc hién bai tap va tro choi bé tro

cho bai hoc.
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- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi ddu, van dung linh hoat c4c phwong phép, phan tich dwgce dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhét.

Ning lwe dac thu

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang lyc hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén dé phat trién nhan cach dac
tri, the my..

- Nang lyc van dung dé tap luyén thuong xuyén, hang ngay

- Nang luc hop tac 1a biét phdi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén va thi dau
TDTT.

- Nang lyc tinh toan biét xac dinh dugc LVD phu hop véi stc khoe cua cé nhan.

3. Pham chat:
- Co y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan dau vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
I1- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
2. Chuan bi ciia gido vién: Chuan bj gido &n, tranh anh TD, xa0, cot nhay cao
3. Chuan bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cua truong, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo y&u cau caa gido vién.
111. TIEN TRINH DAY HOQC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hing thi cho HS budc vao tiét hoc méi
b. N&i dung: Nhan 16p, khai dong, kiém tra bai cii
c. San pham: HS thuc hién dung cac dong tac
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d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINK SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Lép truong tap hop 16p thanh 4 hang - Cén su lép bao céo si sb.
ngang, béo cdo GV - Gido vién nhan 16p vai doi hinh
L OB O 4 hang ngang.
PeeeEon
Peeeor
PeeeEon
f
+ Cén sy l6p bao céo si s6 va tinh hinh
caa lop.
-GV cho HS khéi déng 6phut | 2.Khéi dgng:
S EEERERE - Khot dong chung
EEREERER + Xoay céac khép co tay, vai,
NN lung bung, héng, gbi, xoac doc
Pt ngang, €p cang co...
AGV - Khéi dong chuyén mon
(Boi hinh khai dong) + Ep déo cac khép
- Ca l6p thuc hién bai khai dong duéi su + Chay budc nhé, chay nang cao
hung dan cua I6p truong dui, got cham moéng, da lang
trudc.
) + Chay dap sau, ting toc
- GV kiém tra bai cii 1-2phit | 3, Kidm tra bai ci

GV: goi theo tinh than xung phong

HS: quan sat tu stra, danh gia ban thuc

- Cach do da trong nhay cao
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hién, sai ban than

GV: quan sat, nhan xét, cho diém, stra

sai.
B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc ki thuat chay da, giam nhay, phdi hop 4 giai doan nhay cao

kiéu nam nghiéng

b. Noi dung:

+ On tap chay da, giam nhay

+ Hoc bai tap 4, 5, 6

+ Phéi hop 4 giai doan nhay cao kiéu nam nghiéng
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. Nhay cao: On Chay da — giam
Gv huéng dan hoc sinh tap luyén va| 20-23 | nhay.
dam bao an toan tap luyén. phut Bai tap 4: Chay vubng goc véi xa
- Gi4o vién thi pham 2- 3 1an dong| 51an |- giam nhay co chan qua xa thap.
tac, hudng dan HS tap luyén: Bai tap 5: Chay vudng géc voi xa —

giam nhay chan ling dudi thang qua
xa thap .
Bai tap 6: bung tap danh tay — da

5 phat
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—T 2. Phoi hop 4 giai doan nhay cao kiéu

nam nghiéng,

- GV guan sat, stra sai chung cho HS
Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS tién hanh luyén tap theo nhém

- GV quan sét stra sai cho tirng HS.
Buwdéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mét s6 HS Ién thuc hién
cac dong tac

- Céc HS khac theo dbi, nhan xét
Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia muc d6 thuc

hién cua HS

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu :Hoc sinh 6n luyén cac dong tac da hoc.

b. N§i dung : HS van dung kién thirc ¢a huéng dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap caa HS

d. Té chirc thuc hién:

PINH

SAN PHAM DU KIEN
LUONG

HOAT PONG CUA GV-HS
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1. Luyén tap 5phat | HS tap luyén cac dong tac da
GVgoi 2 HS thuc hién phéi hop 4 giai 8 1an hoc

doan ki thuat nhay cao

- GV quan sat va kip thoi sira sai va
nhic nh hs tap luyén nghiém tc.

2. Thd léng, hoi tinh

Doi hinh tha long

XX XXX X XXX 2 phat | Thuc hién ac dong tac tha long,
XX XXX X XXX 2l x8n | cang cac co, khop tay, chan va
XX XXX X XXX toan than.

X XXX XX XXXX
t GV
GV huéng dan cho hs tha long va cing
co
3. Nhén xét gio' hoc
- GV nhan xét y thuc hoc tap va qué

trinh thuc hién dong tac cua hs ca Iop. | 1 phut

Nhan manh nhiing 16i sai thuong mac Nhan xét vé y thac hoc tap va
trong cac dong tac va dua ra cach khic qua trinh thuc hién dong tac
phuc.

- HS nghiém tic va chd y lang nghe.

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu :Hoc sinh cung c6 lai kién thuc.

b. Ni dung : HS van dung kién thirc ¢3 hudng dan dé luyeén tap
c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. Té chirc thuc hién:
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HOAT PONG CUA GV-HS

PINH
LUONG

SAN PHAM DU KIEN

GV cho bai tap vé nha: Vé nha 6n tap
nhitng dong tac da hoc.

+ Luyén tap cach do da

Poi hinh GV huoéng dan bai tap van dung

PYITYII VIV IYYYYY
YYTIYYYY Y YYIYYYY
YYYYYYIY Y YR YYYYY
¥ YYTVIYYYYYYETYY

- GV nhic nhé HS cha y d¢am bao an toan
khi luyén tap.
- HS ty sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

2 phat

V& nha 6n tap nhimg dong

tac da hoc.

Ngay sogn..../.../...
Ngay day:.../.../...

Tiét 50, 51: NHAY CAO
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I. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- On chay da — giam nhay — trén khdng — tiép dat. Bai tap 7-8 . Mot s6 dong tac b tro.
- Hoc sinh nghiém tuc trong gid hoc, nam va thuc hién tét ki thuat dong tac.

2. Nang luc:

Nang luc chung

- Ning luc tu chu va ty hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suwu tam tranh anh phuc vy bai
hoc theo yéu cau cua gi&o vién.

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét str dung thuat ngir, két hop véi hinh anh dé trinh
bay théng tin vé dong tac; biét hop tac trong nhom dé thuc hién bai tap va tro choi bo tro
cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét vin dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi dau, van dung linh hoat cac phuong phép, phan tich dugce dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhét.

Nang lwe dic thu

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang lyc hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén dé phat trién nhan cach dac
tri, thé my..

- Nang lyc van dung dé tap luyén thuong xuyén, hang ngay

- Nang luc hop tac 1a biét phdi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén va thi dau
TDTT.

- Nang lyc tinh toan biét xac dinh dugc LVD phu hop véi stc khoe cta cé nhan.

3. Pham chat:
- Cd y thire tu giac, tich cuc va nghiém tic ren luyén, tu dudng ban théan.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan dau vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
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- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
I1- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
2. Chuan bi ciia gido vién: Chuan bj gido &n, tranh anh TD, xa0, cot nhay cao
3. Chuén bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cua trudng, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo yéu ciu caa gido vién.
111. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung thi cho HS budc vao tiét hoc mai
b. N&i dung: Nhan I6p, khai dong, kiém tra bai cii
c. San pham: HS thuc hién dung cac dong tac

d. T6 chic thuc hién:

PINH

HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Lép truong tap hop lop thanh 4 hang - Cén sy lép bao céo si sb.
ngang, bao cdo GV - Giao vién nhan lop vai doi hinh
Prer R 4 hang ngang.
Pre e
Prer R
Pre e
i
+ Cén sy op bao céo si sb va tinh hinh
cua lop.
- GV cho HS khéi dgng: 6phut | 2.Khéi dong:
'SEEERERERE - Khoi dong chung
EEREERER + Xoay cac khép co tay, vai,
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BEEEEREEER lung bung, héng, gbi, xoac doc
teter et ngang, €p cang co...
AGV

(Boi hinh khoi dong)

- Ca lop thuc hién bai khoi dong dudi su

- Khoi @éong chuyén mon
+ Ep déo céac khop
+ Chay budc nho, chay nang cao

hwéng dan cua l6p truéng dui, gét cham mong, da lang

truoc.

- GV kiém tra bai cii: + Chay dap sau, tang toc

GV: goi theo tinh than xung phong 1-2 phit | 3. Kiém tra bai cii

HS: quan sat tu stra, danh gia ban thuc Cach do da trong nhay cao
hién, sai ban than
GV: quan sat, nhan xét, cho diém, sua
sai.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu: HS thyc hién duogc ki thuat chay da, giam nhay, ki thuat trén khéng, phdi hop

4 giai doan nhay cao kiéu nam nghiéng

b. Noi dung:

+ On tap chay da, giam nhay, ki thuat trén khong
+Hoc baitap 7, 8, 9

+ Phéi hop 4 giai doan nhay cao kiéu nam nghiéng
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. T6 chic thuc hién:

. PINH , . .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. Nhay cao: On Chay da — giam
Gv hudéng dan hoc sinh tap luyén va | 15 phiat | nhay.
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dam bao an toan tap luyén.
- Gi4o vién thi pham 2- 3 lan dong

tac, huong dan HS tap luyén:

i !
/
In'
/
) [ -
) i
i

- GV guan sat, stra sai chung cho HS
HS hoan thién 4 giai doan nang cao
thanh tich.

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- HS tién hanh luyén tap theo nhoém

- Hs tap luyén tich cuc, nang dan
muc xa

- GV quan sét stra sai cho tirng HS.
Buwdéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi médt s6 HS Ién thuc hién
cac dong tac

- Cac HS khac theo ddi, nhan xét
Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia muc d6 thuc

hién cua HS

4lan

On k¥ thuat trén khong:

Bai tap 7: Pa 1 budc danh tay két hop
giam nhay da lang.

Bai tap 8: Di chay cham 3-5 budc
giam nhay da ling vao vat chuan trén
cao.

Bai tap 9: Tap mbé phong dong tac

chan lang qua xa.

2. Phéi hop 4 giai doan nhay cao kiéu

nam nghiéng,

C. HOAT PONG LUYEN TAP
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a. Muc tiéu :Hoc sinh 6n luyén cac dong tac da hoc.

b. Ni dung : HS van dung kién thirc 3 hudng dan dé luyén tap

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chic thuc hign:

trinh thuc hién dong tac cua hs ca lop.
Nhan manh nhiing 18i sai thuong mac

trong cac dong tac va dua ra cach khac

HOAT PONG CUA GV-HS PINF SAN PHAM DU KIEN
) ) LUONG )

1. Luyén tap 5phat | HS tap luyén cac dong tac da
GVgoi 2 HS thyuc hién phdi hop 4 giai| 8lan | hoc
doan ki thuat nhay cao kiéu nim
nghiéng
- GV quan sat va kip thoi stra sai va
nhic nhé hs tap luyén nghiém tdc.
2. Thd léng, hoi tinh
Doi hinh tha long 2 phat | Thuc hién ac dong tac tha long,

XX XXX X XXX 2l x8n | cang cac co, khéop tay, chan va

XX XXX XXX X toan than.
XX XXX X XXX
X XXX XX XXXX

t GV
GV huéng dan cho hs tha léng va cing
co
3. Nhdn xét gio hoc
- GV nhan xét y thuc hoc tap va qua| 1 phuat

Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac
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phuc.
- HS nghiém tudc va cha y ling nghe.

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu :Hoc sinh cang cé lai kién thuc.

b. Ni dung : HS van dung kién thirc 3 hudng dan dé luyén tap

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. Té chic thuc hién:

nhimg dong tac da hoc.

+ Luyén tap cach do da

Poi hinh GV hudéng dan bai tap van dung
A aasbsbahabiabini
gy
YYVIVYY Y YV Y YT YYY

¥ YYYYYYYYYRPYEYYYY

¥

- GV nhic nhé HS cha y ¢am bao an toan
khi luyén tap.
- HS tyu sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

9 PINH , ] ;
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
GV cho bai tap vé nha: Vé nha 6n tap| 2phat | Vé nha 6n tap nhimng dong

tac da hoc.

Ngay soan..../.../...
Ngay day:.../.../...

Tiét 52: NHAY CAO
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I. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- On: chay da — giam nhay — trén khong. Bai tap 7- 8. Mot sé dong tac bo trg, hoan thién ki
thuat nhay cao.

- Hoc: pho bién mot sé diém trong Luat dién kinh (nhay cao)

- Hoc sinh nghiém tuc trong gid hoc, nam va thuc hién tét ki thuat dong tac.

2. Nang luc:

Nang luc chung

- Ning lyc tu chi va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tam tranh anh phuc vu bai
hoc theo y&u cau cua gido vién.

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét str dung thuat ngir, két hop véi hinh anh dé trinh
bay théng tin vé dong tac; biét hop tac trong nhom dé thuc hién bai tap va tro choi bé tro
cho bai hoc.

- Ning lyc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi dau, van dung linh hoat cac phuong phép, phan tich dugc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhét.

Nang lwe dic thu

- Nang lyc st dung kién thic vé TDTT

- Nang lyc hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén dé phat trién nhan cach dac
tri, thé my..

- Nang lyc van dung dé tap luyén thudng xuyén, hang ngay

- Nang luc hop tac la biét phdi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén va thi dau
TDTT.

- Nang lyc tinh toan biét xac dinh dugc LVD phu hop véi stc khoe cta c& nhan.

3. Pham chat:
- CO y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
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- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén

- C6 ¥ tri vugt qua khé khin, nd luc phan dau vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén

A

tap

- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

11- THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU

1. Pia diém: San van dong trudng.

2. Chuan bi ciia gido vién: Chuan bj gido &n, tranh anh TD, xa0, cot nhay cao

3. Chuan bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta truong, vé sinh san tap va chuan

bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua gido vién.

I11. TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG MO PAU

a. Muc tiéu: Tao hang thi cho HS budc vao tiét hoc mai

b. N&i dung: Nhan I6p, khai dong, kiém tra bai cii

c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. Té chirc thwc hién:

Lop truong tap hop 16p thanh 4 hang
ngang, bao cado GV

PerERd

PErRERd

PEr R oRd

PErRERd
i

+ Cén sy op bao céo si sb va tinh hinh

cua lop.

i DPINH , .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:

- Cén su 16p béo céo si sd.
- Giao vién nhan lop vai doi hinh

4 hang ngang.

82




(B6i hinh khai dong)

- Ca lop thuc hién bai khoi dong dudi su

huéng dan cua I6p trusng

- GV kiém tra bai cii:

GV: goi theo tinh than xung phong

HS: quan sat tu stra, danh gia ban thuc

hién, sai ban than

GV: quan sat, nhan xét, cho diém, stra

sal.

6 phat

1 -2 phat

2.Khéi dong:

- Khoi dong chung

+ Xoay céc khép co tay, vai,
lung bung, héng, gbi, xoac doc
ngang, ép cang co...

- Khoi @éong chuyén mon

+ Ep déo céac khop

+ Chay budc nho, chay nang cao
dui, gét cham mong, da lang
trudc.

+ Chay dap sau, ting toc

3. Kiém tra bai cii

Mo phong dong tac trén khong

gua xa

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
a. Muc tiéu: HS thyc hién duogc ki thuat chay da, giam nhay, ki thuéat trén khong

+ Hoan thién ki thuat trén khong kiéu nam nghiéng

+ Nam dugc mot s trong diém trong luat dién kinh

b. N§i dung:

+ On tap chay da, giam nhay, ki thuat trén khong

+ Hoan thién ki thuat trén khong kiéu nam nghiéng

+ Hoc mot sb trong diém trong luat dién kinh
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c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. Té chirc thuc hién:

thanh tich.

* Gv tap trung lop theo hang ngang
gidi thiéu luat dién kinh

GV néi ngan gon dé hiéu, HS cha y
ling nghe

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hs tap luyén tich cuc, nang dan

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. On Chay da — gigm nhay - kj
* Gv huéng dan hoc sinh tap luyén | 8 phlt | thugt trén khéng:
va dam bao an toan tap luyén. 3lan | Bai tap 7: Pa 1 budc danh tay két hop
- Gi4o vién thi pham 2- 3 lan dong giam nhay da lang.
tac, huong dan HS tap luyén: Bai tap 8: Di chay cham 3-5 budc
I, : giam nhay da ling vao vat chuan trén
T cao.
| Bai tap 9: Tap mbé phong dong tac
- - chan lang qua xa.
‘ |
i !
i i 12 phiit
! | 4 1an
- GV quan sat, stra sai chung cho HS 2. Hoan thién ki thudt nhay cao kiéu
* HS hoan thién 4 giai doan nang cao | 8 phut nam nghiéng.

3. M4t sé ludt dién kinh
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muc Xa

- GV quan sét stra sai cho tirng HS.

- Lang nghe GV gidi thiéu luat

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 HS 1én thuc hién
cac dong tac

- Céc HS khac theo dbi, nhan xét
Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia muc d6 thuc

hién cua HS

C. HOAT DONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu :Hoc sinh 6n luyén cac dong tac da hoc.

b. N&i dung : HS van dung kién thirc ¢a hudng dan dé luyeén tap

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
) ) LUQNG )

1. Luyén tap 5phat | HS tap luyén cac dong tac da
- GVcho HS luyén tap ki thuat nhay cao | 8 lan hoc
kiéu nam nghiéng
- GV quan sat va kip thoi stra sai va
nhic nha hs tap luyén nghiém tuc.
2. Thd léng, héi tinh
Doi hinh tha long

XX XXX XXXX 2 phat | Thuc hién ac dong tac tha long,

XX XXX X XXX 2l x8n | cang cac co, khép tay, chan va
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XX XXX XXX X
X XXXXX XXXX

ft GV

GV huéng dan cho hs tha léng va cing

cO

3. Nhgn xét gio' hoc

- GV nhan xét y thirc hoc tap va qué

trinh thuc hién dong tac cua hs ca lop.

Nhan manh nhiing 16i sai thuong méc

trong cac dong tac va dua ra cach khic

phuc.

- HS nghiém tdc va chd y ling nghe.

toan than.

1 phat | Nhan xét vé y thicc hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu :Hoc sinh cang c6 lai kién thuc.

b. Ni dung : HS van dung kién thirc ¢3 huong dan dé luyén tap

c. San pham : HS thuc hién luyén tap
d. T6 chirc thuc hién:

,, PINH , ) ]
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
GV cho bai tap vé nha: Vé nha 6n céc bai 2 phat | V& nha 6n cac bai tap bo tro

tap bo tro nang cao thanh tich
Péi hinh GV hudéng dan bai tap van dung

PYITYIIVIVIYYYYY
¥y VIV

Vil Vi 1
adjovagly
!ﬂ@

nang cao thanh tich
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- GV nhic nhé HS cha y ¢am bao an toan
Kkhi luyén tap.

- HS tu sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

Ngay soagn:.../.../...
Ngay day:.../.../...

Tiét 53: NHAY CAO

|. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- On hoan thién ki thuat nhay cao kiéu nam nghiéng

- Hoc sinh nghiém tuc trong gid hoc, nam va thuc hién tét ki thuat dong tac.
2. Nang luc:

Ning lwc chung

- Ning luc tu chu va ty hoc: Hoc sinh thuc hién viéc swu tam tranh anh phuc vy bai
hoc theo yéu cau cua gi&o vién.

- Ning lyc giao tiép va hop tac: Biét sir dung thuat ngir, két hop véi hinh anh dé trinh
bay théng tin vé dong tac; biét hop tac trong nhom dé thuc hién bai tap va tro choi bd tro
cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét vin dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi ddu, van dung linh hoat cac phwong phap, phan tich dugc dong tac trong luyén tap, trong
cudc song; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhét.

Ning lwe dic tha
- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT
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- Nang lyc hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén dé phat trién nhan cach dic
tri, thé my..
- Nang lyc van dung dé tap luyén thudng xuyén, hang ngay
- Nang luc hop tac 1a biét phdi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén va thi dau
TDTT.
- Nang lyc tinh toan biét xac dinh dugc LVD phu hop véi stc khoe cta cé nhan.
3. Pham cht:
- Co y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
l1- THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
2. Chuan bi ciia gido vién: Chuan bj gido &n, tranh anh TD, xa0, cot nhay cao
3. Chuan bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta truong, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua gido vién.
1. TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung thi cho HS budc vao tiét hoc méi
b. N&i dung: Nhan I6p, khai dong, kiém tra bai cil
c. San pham: HS thuc hién dung cac dong tac
d. Té chirc thwc hién:

9 DPINH , .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
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Lop truong tap hop I6p thanh 4 hang
ngang, bao cdo GV

PeeeEon
Pre e
PeeeEon
Pre e
i
+ Cén sy op bao céo si sb va tinh hinh
cua lop.
- GV cho HS khéi déng:
L OO
I OO
LI OO
I OO
AGV

(Boi hinh khoi dong)
- Ca lop thuc hién bai khoi dong dudi su

huéng dan cua I6p trusng

- GV kiém tra bai cii:

GV: goi theo tinh than xung phong
HS: quan sat tu stra, danh gia ban thuc
hién, sai ban than

GV: quan sat, nhan xét, cho diém, sta

sai.

6 phut

1 -2 phat

- Cén sy lép bao céo si sb.
- Giao vién nhan 16p vai doi hinh

4 hang ngang.

2.Khéi dong:

- Khéi dong chung

+ Xoay céc khép co tay, vai,
lung bung, hong, gbi, xoac doc
ngang, ép cang co...

- Khéi dong chuyén mén

+ Ep déo céac khop

+ Chay budc nho, chay nang cao
dui, gét cham mong, da lang
trudc.

+ Chay dap sau, ting toc

3. Kiém tra bai cii

Ki thuat giai doan do da, giam

nhay...

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc ki thuat nhay cao kiéu nam nghiéng
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b. Noi dung:

+ On tap ki thuét nhay cao kiéu nam nghiéng

c. San pham: HS thuc hién dung cac dong tac

d. T6 chic thuc hign:

|'I f
I
In'
I |
{ .
) I
i

- GV guan sat, stra sai chung cho HS
Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- Hs tap luyén tich cuc, nang dan mic
Xa

- GV quan sat stra sai cho tirng HS.
Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s HS Ién thuc hién cac

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG )
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. On tap Ki thuuit nhay cao kiéu
* Gv hudng dan hoc sinh tap luyén va| 20-25 |nam nghiéng.
dam bao an toan tap luyén. phat
- Gi4o vién thi pham 2- 3 lan dong tac, | 7—10
huéng dan HS tap luyén: lan

90




dong tac

- Céc HS khac theo dbi, nhan xét

Bwéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia muc do thuc

hién cua HS

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu :Hoc sinh 6n luyén cac dong tac da hoc.

b. N&i dung : HS van dung kién thirc ¢a hudng dan dé luyeén tap

c. San pham : Bai luyén tap caa HS

d. T6 chic thuc hién:

XX XXX X XXX
X XX XXX XXXX

f GV

GV huéng dan cho hs tha léng va cing

co

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
1. Luyén tap 5phat | HS tap luyén cac dong tac da
- GVcho HS luyén tap ki thuat nhay cao | 8 lan hoc
kiéu nam nghiéng
- GV quan sat va kip thoi stra sai va
nhac nha hs tap luyén nghiém tuc.
2. Thd léng, héi tinh
Dboi hinh tha long
XX XXX XXX X 2 phat | Thuc hién ac dong tac tha long,
XX XXX XXXX 2l x8n | cang cac co, khéop tay, chan va

toan than.
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3. Nhgn xét gio' hoc

- GV nhan xét y thirc hoc tap va qué
trinh thuc hién dong tac cua hs ca 16p.
Nhan manh nhiing 16i sai thuong méc
trong cac dong tac va dua ra cach khéc

phuc.

- HS nghiém tuc va cha y ling nghe.

1 phat | Nhan xét vé y thicc hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu :Hoc sinh cang cé lai kién thuc.

b. Ni dung : HS van dung kién thirc ¢3 huong dan dé luyén tap

c. San pham : HS thuc hién luyén tap
d. Té chic thuc hién:

tap bo tro nang cao thanh tich
Déi hinh GV hudéng dan bai tap van dung

PIIVYVI VIV IYYIYY
¥y VIV

- GV nhac nh¢ HS cha y dam bao an toan
khi luyén tap.

- HS ty sap xép thoi gian tap luyén ngoai
gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

9 PINH , ] ;
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
GV cho bai tap vé nha: Vé nha 6n céc bai 2 phat | V& nha 6n cac bai tap bo tro

nang cao thanh tich

92




Ngay soagn:.../.../...
Ngay day:.../.../...

Tiét 54: KIEM TRA NHAY CAO KIEU NAM NGHIENG
I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Kiém tra ki thuat nhay cao kiéu nam nghiéng
- Hoc sinh nghiém tuc tronggio hoc, nam va thuc hién tét ky thuat dong tac.
2. Nang luc:
Ning lwc chung

- Ning luc tu chu va ty hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suwu tam tranh anh phuc vy bai
hoc theo yéu cau cua gido vién.

- Ning lyc giao tiép va hop tac: Biét str dung thuat ngir, két hop véi hinh anh dé trinh
bay théng tin vé dong tac; biét hop tac trong nhom dé thuc hién bai tap va tro choi bé tro
cho bai hoc.

- Nang lyc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi ddu, van dung linh hoat cac phuwong phép, phan tich dugc dong tac trong luyén tap, trong
cudc song; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhét.

Ning lwe dic tha

- Nang lyc st dung kién thic vé TDTT

- Nang lyc hinh thanh thoi quen tap luyén thuong xuyén dé phat trién nhan cach dic
tri, thé my..

- Nang lyc van dung dé tap luyén thuong xuyén, hang ngay

- Nang luc hop tac la biét phdi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén va thi dau
TDTT.

- Nang lyc tinh toan biét xac dinh dugec LVD phu hop véi stc khoe cua cé nhan.

3. Pham chit:
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A

lI- THIET BI DAY HOC VA HQC LIEU

tap

- Cd y thic tu giéc, tich cuc va nghiém tic rén luyén, tu dudng ban than.

- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén

- C6 ¥ tri vuot qua khé khin, nd luc phan dau vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén

- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

1. Pia diém: San van dong trudng.

2. Chuan bi cia gido vién:giao an, sao, cot nhay cao, dém

3. Chuan bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cua trudng, vé sinh san tap va chuan

bi dung cu tap luyén theo yéu cau caa gido vién.
I11. TIEN TRINH DAY HOQC
A. HOAT PONG MO PAU

a. Muc tiéu: Tao hung thii cho HS budc vao tiét hoc méi

b. Noi dung: Nhan lop, khai dong

c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. Té chirc thwc hién:

== =8 == ==

i

== == == ==

Doi hinh nhan l6p

== =2 == ==
== =8 =3 =3
== =8 =2 =3
== =2 == ==
== =8 =2 =3

+ Can su 16p bao céo si s6 va tinh hinh

i PINH , .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:

- Cén sy lép bao céo si sd.
- Giao vién nhan lop vai doi hinh

4 hang ngang.
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(Boi hinh khéi d@ong)

- Cu ly gian cach mot sai tay

- GV két hop véi can su 16p husng dan

hoc sinh khoi dong ky

6 phat
2I1x8n

2.Khéi dong:

- Khéi dong chung:

+ Xoay cac khop co tay, vai,
lung bung, héng, gbi, xoac doc
ngang, ép cang co...

- Khéi dong chuyén mén

+ Ep déo cac khap.

+ Chay budc nho, chay nang cao
dui, gét cham mong, da lang
trudc,

+ Chay dap sau, ting toc.

B. HOAT PONG KIEM TRA

a. Muc tiéu: Kiém tra noi dung ki thuat nhay cao kiéu nam nghiéng

b. Noi dung:

+ GV kiém tra ki thuat ki thuat nhay cao kiéu nam nghiéng

c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. Té chirc thwc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH
LUONG

SAN PHAM DU KIEN
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To chuc kiém tra

- Gv tap trung lop gidi thiéu noi
dung, phuong phdp va cach cho
diém

- M3i HS nhay thir 1 1an va 3 lan
chinh & mtrc xa khac nhau.

+ Néu murc xa d6 nhay qua lan dau
roi thi khéng phai nhay lan 2.

Doi hinh kiém tra nhay cao

{/ \-:

i i

GV theo doi danh gia.
Két thic kiém tra:
- Sau khi kiém tra xong hoc sinh
ty tha l6ng maot vai phat rdi vé lai
chd cii tap hop.
- Gi4o vién nhan xét chung vé tiét
kiém tra, cong bé diém cho tung

hoc sinh.

32 phat

5 phat

N@i dung kiém tra:

Kiém tra ky thuat va thanh tich nhay cao
nam nghién

Cich cho diém:

- Piém 9-10: Pung k¥ thuat, dat thanh
tich 130cm (nam) va 105cm (nix);

- biém 7-8: Pung k¥ thuat, dat thanh
tich 115cm (nam) va 90cm (nir)

- Piém 5-6: Co ban ding ky thuat, dat
thanh tich 200cm (nam) va 80cm (ni);

- biém 3-4: Pung k¥ thuat nhung khong
dat thanh tich 100cm (nam) va 80cm
(nix);

- Biém 1-2: Khong thuc hién duoc

Nhan xet:

- Tha long,hdi tinh

- Nhan xét: Gido vién nhan xét chung vé

tiét kiém tra, cong bd diém cho hoc sinh.

Ngay soan..../.../...
Ngay day:.../.../...
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Tiét 55: NHAY XA UON THAN

I. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- Hoc k§ thuat chay da, ki thuat giam nhay da ling va mot s6 bai tap phat trién thé luc
- Hoc sinh nghiém tuc trong gid hoc, nam va thuc hién tét ki thuat dong tac.

2. Nang luc:

Nang luc chung

- Ning lyc tu chi va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tam tranh anh phuc vu bai
hoc theo yéu cau cua gido vién.

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét str dung thuat ngir, két hop véi hinh anh dé trinh
bay théng tin vé dong tac; biét hop tac trong nhom dé thuc hién bai tap va tro choi bé tro
cho bai hoc.

- Ning lyc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi dau, van dung linh hoat cac phuong phép, phan tich dugc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhét.

Nang lwe dic thu

- Nang lyc st dung kién thic vé TDTT

- Nang lyc giai quyét van dé vé cac bai tap bd trg ki thuat nhay xa udn than

- Nang lyc hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén dé phat trién nhan cach dic
tri, the my..

- Nang lyc van dung dé tap luyén thuong xuyén, hang ngay

- Nang luc hop tac 1a biét phdi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén va thi dau
TDTT.

- Nang lyc tinh toan biét xac dinh dugec LVD phu hop véi stc khoe cia cé nhan.

3. Pham chit:
97



- Cd y thic tu giéc, tich cuc va nghiém tic rén luyén, tu dudng ban than.

- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén

- C6 ¥ tri vuot qua khé khin, nd luc phan dau vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén

A

tap

- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

lI- THIET BI DAY HOC VA HQC LIEU

1. Pia diém: San van dong trudng.

2. Chuan bi ciia gido vién: Chuan bj gido an, tranh anh TD, hé nhay xa

3. Chuan bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cua trudng, vé sinh san tap va chuan

bi dung cu tap luyén theo yéu cau caa gido vién.

I11. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG MO PAU

a. Muc tiéu: Tao hung thii cho HS budc vao tiét hoc mai

b. Noi dung: Nhan lop, khai dong

c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. Té chirc thwc hién:

Lop truong tap hop I6p thanh 4 hang
ngang, bao cado GV

L

PEr R oRd

L

PEr R oRd
i

+ Can su 16p bao céo si s6 va tinh hinh

i PINH , .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:

- Cén sy lép bao céo si sd.
- Giao vién nhan lop vai doi hinh

4 hang ngang.
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ong: 6 phat

(Boi hinh khoi dong)
- Ca lop thuc hién bai khéi dong dudi su

huéng dan cua 16p trusng

2.Khéi dong:

- Khéi dong chung

+ Xoay cac khép co tay, vai,
lung bung, héng, gbi, xoac doc
ngang, ép cang co...

- Khéi dong chuyén mén

+ Ep déo céac khop

+ Chay budc nho, chay nang cao
dui, got cham mong, da lang
trudce.

+ Chay dap sau, ting toc

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu: HS nam duocki thuat nhay xa kiéu udn than va mot so bai tap bo tro

b. Noi dung:

+ GV gigi thiéu ki thuat nhay xa kiéu udn than
+ Mot s6 bai tap bd tro

¢. San pham: HS ling nghe

d. Té chirc thwc hién:

] PINH ] )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 10 phit | Gigi thigu Ky thudt Nhay xa kiéu

* Ca lop tap trung thanh 4 hang
ngang, GV gidi thigu ki thuat nhay
xa kiéu udn than

* Gido vién cho hoc sinh xem hinh

won than.
Lich st ra doi cia Mon Nhay xa.
- Cac ky thuat Nhay xa hién nay

gom: Kiéu ngdi, udn than,Cit kéo.
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anh, két hop voi phan tich ki thuat
dong tac.

- Gido vién thi pham déng tac mét
vai lan

- Chia hoc sinh thanh nhiéu nhém té
dé tap.

- Giao vién di quan sat va stra ki

thuat cho hoc sinh.

trefeseees |- Bl

tiefeeeeee .| - SO TN

A

IRRRARARRA] 4
&

Doi hinh tap luyén cac bai tap bb tro
Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hs theo ddi gv 1am mau, nam bt
dong tac va tap luyén.

- Lan luot cho hoc sinh thuc hién
nhay vao hé cat.

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mét s6 HS Ién thuc hién
cac dong tac

- Cac HS khac theo ddi, nhan xét
Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mac do thuc

hién cua HS

20 phat
3-4 lan/hs

*Gioi thiéu ky thuat Nhay xa kiéu
udn than.,

KV thuat Chay da:

+ TTCB: Hai chan song song hoac
trudc sau.

+ Chay da: Cy li chay tur 15 — 25
m. Do da va diéu chinh hop Ii.

+ Khi chay da, @6 dai budcchay
phai ting dan cho dén khi dat toc
d6 cao nhat.Riéng budc chay da
cudi cung khi dat chan giam nhay
vao van giam can budc nhanh va
ngan hon budc trdoc d6 khoang %2
- 1 ban chéan, dat ca ban chan vao
van giam nhay. LGc ndy than trén
phai giir thang dung, hai tay sing
sang danh phdi hopvéi giam nhay
dua nguoi Vé trude - 1én cao. Chay
da 1a giai doan quan trong trong
nhay xa.

M@t s6 bai tap bo tro:

Bai tap 1: Xuat phat cao chay
nhanh 15 — 20m.

Bai tap 2: Mot budce giam nhay vao
hd céat (cham dat bang 2 chan

chum).
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Chay ning cao dui: 15m x 2 1an.
Chay dap sau: 20m x 3 lan.
Ngdi xom dung 18n bat nhay 10 lan

x 3 t0.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu :Hoc sinh 6n luyén cac dong tac da hoc.

b. Néi dung : HS van dung kién thirc ¢3 huong dan dé luyén tap

c. San pham : Bai luyén tap cia HS

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG

1. Luyén tap 5phat | HS tap luyén cac dong tac da
- GVcho HS luyén tap ki thuat 1 buéc| 8 lan hoc
giam nhay vao hé cat, da lang chan.
- GV quan sat va kip thoi sira sai va
nhic nha hs tap luyén nghiém tc.
2. Thd léng, hoi tinh
Doi hinh tha long

XX XXX X XXX 2 phat | Thuc hién ac dong tac tha long,

XX XXX X XXX 2l x8n | cang cac co, khéop tay, chan va
XX XXX XXX X toan than.
X XXXXX XXXX

f GV
GV huéng dan cho hs tha léng va cing
cO
3. Nhan xét gio hec 1phit | Nhan xét vé y thicc hoc tap va
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- GV nhan xét y thirc hoc tap va qué
trinh thuc hién dong tac cua hs ca lop.
Nhan manh nhiing 16i sai thuong méc
trong cac dong tac va dua ra cach khac

phuc.

- HS nghiém tuc va cha y ling nghe.

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu :Hoc sinh cang cé lai kién thuc.

b. Ni dung : HS van dung kién thirc ¢3 huong dan dé luyén tap

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. T6 chirc thuc hién:

tap bo trg
Déi hinh GV huéng dan bai tap van dung
A shsbbobhabibiani
STTTETY VSTIVYEY
YYYY YV Y Y YV YYY
A adibaai

- GV nhic nhé HS cha y ¢am bao an toan
khi luyén tap.
- HS tu sip xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

] PINH ] ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
GV cho bai tap vé nha: Vé nha 6n cac bai 2 phat | Vé nha on cac bai tap bo tro
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Ngay soan:.../.../...
Ngay day:.../.../...

Tiét 56: NHAY XA

I. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- On tap k§ thuat chay da,

- Hoc ki thuat giam nhay, da lang va trén khong

- Hoc sinh nghiém tuc trong gid hoc, nam va thuc hién tét ki thuat dong tac.
2. Nang luc:

Nang luc chung

- Nang lyc tu cha va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tam tranh anh phuc vu bai
hoc theo y&u cau cua gido vién.

- Ning lyc giao tiép va hop tac: Biét str dung thuat ngir, két hop véi hinh anh dé trinh
bay théng tin vé dong tac; biét hop tac trong nhom dé thuc hién bai tap va tro choi bo tro
cho bai hoc.

- Ning lyc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi ddu, van dung linh hoat cac phwong phép, phan tich dugc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhét.

Nang lwe dic thu

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang lyc giai quyét van dé vé cé4c bai tap bo trg ky thuat nhay xa

- Nang lyc hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén dé phat trién nhan cach dac
tri, the my..

- Nang lyc van dung dé tap luyén thuong xuyén, hang ngay
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- Nang luc hop téc 1a biét phdi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén va thi dau
TDTT.
- Nang lyc tinh toan biét xac dinh dugec LVD phu hop véi stc khoe cua c& nhan.
3. Pham chat:
- CO y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vugt qua khé khan, nd luc phan dau vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
l1- THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
2. Chuan bi ciia gido vién: Chuan bj gido &n, tranh anh TD, hé nhay xa
3. Chuan bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta truong, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua gido vién.
111 TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung thi cho HS budc vao tiét hoc méi
b. N&i dung: Nhan I6p, khai dong, kiém tra bai cii
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. T6 chic thuc hién:

] DINH ] ) ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
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- GV va HS lam thi tuc nhan lép
Lop truong tap hop I6p thanh 4 hang
ngang, béo cdo GV

Pre e
PeeeEon
Pre e
PeeeEon
f
+ Cén sy 16p bao céo si s6 va tinh hinh
caa lop.
- GV cho HS khéi dong:
LI OO
I OO
LI OO
I OO
AGV

(Boi hinh khai dong)
- Ca lop thuc hién bai khéi dong dudi su

huéng dan cua 16p trusng

- GV kiém tra bai cii

GV: goi theo S6 diém hoac tinh than
xung phong

GV: quan sat, nhan xét, cho diém, sua

sai

1 phat

6 phat

1 -2 phat

1. Nhan lép:
- Cén sy ép bao céo si sd.
- Gido vién nhan 16p vai doi hinh

4 hang ngang.

2.Khéi dong:

- Khoi dong chung

+ Xoay cac khép co tay, vai,
lung bung, héng, gbi, xoac doc
ngang, €p cang co...

- Khéi déong chuyén mon

+ Ep déo céac khop

+ Chay budc nho, chay nang cao
dui, got cham mong, da lang
trudce.

+ Chay dap sau, ting toc

3. Kiém tra bai cii

Ki thuatl budc giam nhay, da
lang.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc ki thuat phdi hop chay da — giam nhay — trén khong

b. N§i dung:
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+ On dong tdc mo phong chan ling, chan giam.

+ Hoc Phéi hop chay da- giam nhay- trén khéng

c. San pham: HS ling nghe

d. T6 chic thuc hign:

i PINH , . .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1.0n dong tac mdé phéng chan
* Gido vién cho hoc sinh xem hinh ling, chan giam.
anh, két hop véi phan tich ki thuat| 7 phit M0 phong chén lang
dong tac. 2-3lan
- Giao vién thi pham dong tac mot ]
vai lan :
- Chia hoc sinh thanh nhiéu nhém to ﬁ.
dé tap. R
- Gido vién di quan sat va sira ki MO phong chan giam
thuat cho hoc sinh.
............ i
i et . 15w
i
ﬁ } 1 2 1 1
Fliv et . — ] E
fied - 2. Hoc Phéi hgp chay da- giam
15 phut nhay- trén khong:
HT 0 e 10080 cpay da: véi bude da én dinh téc
I ARRRRRRAS RO I e gD i . _ _
prevedeeed | - R y—— do tang dan budc giam vao van giam
tReetiedee |- e ¥ o ,
= la budc manh nhat.

Doi hinh tap luyén cac bai tap bo tro

Buwdéc 2: Thuc hién nhiém vu

Cach do da:
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- Hs theo ddi gv 1am mau, nam bit
dong tac va tap luyén.

- Lan luot cho hoc sinh thuc hi¢n
nhay vao hé cat.

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 HS 1én thuc hién
cac dong tac

- Cac HS khéac theo ddi, nhan xét
Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia muc d6 thuc

hién cua HS

7 phat

2 1an

o e e b e

6 BAN CHAN = 1 BUGC CHAY

| 1 bwée di thwdng | |

1 burde di thwone |

[= ] [1BudccHay |

Trén khong: két thuc budc bo
nhanh chong dap manh chan lang ra

sau va thuc hién dong tac uon than.

bong tac trén khong

M@t s6 bai tap bé tro-

Bai tap 1: Xuat phat cao chay nhanh
15— 20m.

Bai tap 2: Mot budc giam nhay vao
hé cat ( cham dat bang 2 chan
chum).

Bai tap 3: Giam nhay bang hai chan
thuc hién dong tac uon than.

Giam nhay bang 1 chan thuc hién

uon than

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu :Hoc sinh 6n luyén cac dong tac da hoc.

b. N§i dung : HS van dung kién thirc ¢a huéng dan dé luyén tap

c. San pham : Bai luyén tap cia HS

d. T6 chic thuc hién:
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PINH

HOAT PONG CUA GV-HS
LUONG

SAN PHAM DU KIEN

1. Luyén tap 5 phat
- GVcho HS luyén tap ki thuat phdi hop 2lan
chay da — giam nhay — trén khong
- GV quan sat va kip thoi stta sai va
nhic nhé hs tap luyén nghiém tdc.
2. Thd léng, hoi tinh
Doi hinh tha long 2 phat

XX XXX XXXX 21 x 8n

XX XXX X XXX
XX XXX XXXX
X XXX XX XXXX

t GV
GV huéng dan cho hs tha léng va cing
co
3. Nhgn xét gio hoc 1 phut
- GV nhan xét y thuc hoc tap va qué
trinh thuc hién dong tac cua hs ca lop.
Nhan manh nhiing 16i sai thuong méc
trong cac dong tac va dua ra cach khic
phuc.

- HS nghiém tdc va chi y lang nghe.

HS tap luyén cac dong tac da

hoc

Thuc hién ac dong tac tha long,
cang cac co, khép tay, chan va

toan than.

Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu :Hoc sinh cung c6 lai kién thuc.

b. Ni dung : HS van dung kién thirc ¢3 hudng dan dé luyeén tap

c. San pham : HS thuc hién luyén tap
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d. Té chic thuc hién:

phdi hop chay da — giam nhay — trén khong
Poi hinh GV huoéng dan bai tap van dung

PYITYII VIV IYYYYY
YYTIYYYY Y YYIYYYY
YYYYYYIY Y YR YYYYY
¥ YYTVIYYYYYYETYY

- GV nhic nhé HS cha y d¢am bao an toan
khi luyén tap.
- HS ty sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

, DINH . ] ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
GV cho bai tap vé nha: Vé nha 6n ki thuat | 2 phGt | Vé nha on ki thuéat phdi hop

chay da — giam nhay — trén

khong

Ngay soan:.../.../...
Ngay day:.../.../...

Tiét 57: NHAY XA

I. MUC TIEU:
1. Kién thirc:
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- On tapphéi hop ki thuat chay da - giam nhay - da lang.

- Mot s bai tap bd trg, phat trién thé luc

- Hoc sinh nghiém tuc trong gid hoc, nam va thuc hién tét ki thuat dong tac.
2. Nang luc:

Nang luc chung

- Ning luc tu chu va ty hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suwu tam tranh anh phuc vy bai
hoc theo yéu cau cua gido vién.

- Ning lyc giao tiép va hop tac: Biét str dung thuat ngir, két hop véi hinh anh dé trinh
bay théng tin vé dong tac; biét hop tac trong nhom dé thuc hién bai tap va tro choi bé tro
cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét vin dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi ddu, van dung linh hoat cac phuwong phép, phan tich dugc dong tac trong luyén tap, trong
cudc song; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhét.

Ning lwe dic thu

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang lyc giai quyét van dé vé cé4c bai tap bo trg ky thuat nhay xa

- Nang lyc hinh thanh thoi quen tap luyén thuong xuyén dé phat trién nhan cach dic
tri, thé my..

- Nang lyc van dung dé tap luyén thuong xuyén, hang ngay

- Nang luc hop tac la biét phdi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén va thi dau
TDTT.

- Nang lyc tinh toan biét xac dinh dugc LVD phu hop véi stc khoe cua c& nhan.

3. Pham chat:
- CO y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
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- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
I1- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
2. Chuan bi cia gido vién: Chuan bj gi4o &n, tranh anh TD, hé nhay xa
3. Chuén bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cua trudng, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo yéu ciu caa gido vién.
111. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung thi cho HS budc vao tiét hoc mai
b. N&i dung: Nhan I6p, khai dong, kiém tra bai cii
c. San pham: HS thuc hién dung cac dong tac

d. T6 chic thuc hién:

] DINH ] . ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
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- GV va HS lam thi tuc nhan lép
Lop truong tap hop I6p thanh 4 hang
ngang, béo cdo GV

Pre e
PeeeEon
Pre e
PeeeEon
f
+ Cén sy l6p bao céo si s6 va tinh hinh
caa lop.
- GV cho HS khéi dong:
LI OO
I OO
LI OO
I OO
AGV

(Boi hinh khai dong)
- Ca lop thuc hién bai khéi dong dudi su

huéng dan cua 16p trusng

- GV kiém tra bai cii

GV: goi theo S6 diém hoac tinh than
xung phong

GV: quan sat, nhan xét, cho diém, sua

sai

1 phat

6 phat

1 -2 phat

1. Nhan lép:
- Cén sy ép bao céo si sd.
- Gido vién nhan 16p vai doi hinh

4 hang ngang.

2.Khéi dong:

- Khoi dong chung

+ Xoay cac khép co tay, vai,
lung bung, héng, gbi, xoac doc
ngang, €p cang co...

- Khéi déong chuyén mon

+ Ep déo céac khop

+ Chay budc nho, chay nang cao
dui, got cham mong, da lang
trudce.

+ Chay dap sau, ting toc

3. Kiém tra bai cii

Phéi hop chay da - giam nhay —
trén khong

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc ki thuat phdi hop chay da — giam nhay — trén khong

b. N§i dung:
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+ Onki thuat phdi hop chay da — giam nhay — trén khéng

+ Mot s6 bai tap bd trg
c. San pham: HS ling nghe

d. T6 chic thuc hign:

Doi hinh tap luyén cac bai tap bo tro
Buwdéc 2: Thyc hién nhiém vu

- HS quan sat thuc hién dong tac

dudi su husng dan cua GV

] PINH i . .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1.0n
* Gi4o vién thi pham dong tac mot Phoi hep chay da - gidgm nhay -
vai 1an, huéng dan HS tu 6n tap |15 phat | trén khong:
déng tac 7-8 Ién l
- Chia hoc sinh thanh nhiéu nhém tb @ ﬂ%
dé tap. ﬁ
- Gido vién di quan sat va sira ki M@t sé bai tap bé tre:
thuat cho hoc sinh. Bai tap 1: Xuét phat cao chay nhanh
e pidd 15— 20m.
Hé et B 1m 10 phl]t e i ) L 7 .
i | Bai tap 2: Mot budc giam nhay vao
i 7-10lan | , | s X
Hb cat N . ; ho cat (cham dat bang 2 chan chum).
tig - Bai tap 3: Giam nhay bang hai chan
thuc hién dong tac udn than.
.......... 5 E’ ) . A )
THTITTETL e A Giam nhay bang 1 chan thuc hién
preeeeibes | - .- T
CIITRIE RN A o By udn than
Prititiees ) » S 4 ]
& The luc:

Bat buc tai chd 50 lan
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Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mét s6 HS Ién thuc hién
cac dong tac

- Céc HS khac theo ddi, nhan xét
Bwéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia muc d6 thuc

hién cua HS

C. HOAT DPONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu :Hoc sinh 6n luyén cac dong tac da hoc.

b. Ni dung : HS van dung kién thirc ¢3 huong dan dé luyén tap

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chic thuc hién:

XX XXX X XXX
XX XXX X XXX
X XX XXX X XXX

{ GV

HOAT PONG CUA GV-HS PINF SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
1. Luyén tap 5phat | HS tap luyén cac dong tac da
- GVcho HS luyén tap ki thuat phdi hop| 21an | hoc
chay da — giam nhay — trén khong
- GV quan sat va kip thoi sira sai va
nhac nha hs tap luyén nghiém tuc.
2. Thd léng, héi tinh
Dboi hinh tha long 2 phat | Thuc hién ac dong tac tha long,
XX XXX X XXX 2l x8n | cang cac co, khop tay, chan va

toan than.

114




GV huong dan cho hs tha léng va cing
co

3. Nhdn xét gio hec

- GV nhan xét y thirc hoc tap va qué
trinh thuc hién dong tac cua hs ca 16p.
Nhan manh nhiing 16i sai thuong méc
trong cac dong tac va dua ra cach khac

phuc.

- HS nghiém tdc va chad y ling nghe.

1 phat
Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu :Hoc sinh cang c6 lai kién thuc.

b. Ni dung : HS van dung kién thirc ¢3 huong dan dé luyén tap

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. T6 chirc thuc hién:

phdi hop chay da — giam nhay — trén khong

D6i hinh GV huéng dan bai tap van dung
A dsbsbbabbnnnannd
L L Y
bateatbbbbannnni

¥ PETTTTIvEerITeye

- GV nhac nh¢ HS cha y dam bao an toan
khi luyén tap.

- HS tu sip xép thoi gian tap luyén ngoai

, DINH . ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
GV cho bai tap vé nha: Vé nha 6n ki thuat | 2 phGt | Vé nha on ki thuat phdi hop

chay da — giam nhay — trén

khong
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gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

Ngay sogn:.../.../...
Ngay day:.../.../...

Tiét 58, 59: NHAY XA

|. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- On taphoan thiénchay da - giam nhay - d4 lang.

- Hoc ki thuat tiép dat. Mot s6 diéu trong luat Bién kinh, nhay xa.

- Hoc sinh nghiém tuc trong gid hoc, nam va thuc hién tét ki thuat dong tac.
2. Nang luc:

Ning lwc chung

- Ning luc tu chu va ty hoc: Hoc sinh thuc hién viéc swu tam tranh anh phuc vy bai
hoc theo yéu cau cua gi&o vién.

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét str dung thuat ngir, két hop véi hinh anh dé trinh
bay théng tin vé dong tac; biét hop tac trong nhom dé thuc hién bai tap va tro choi bo tro
cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi dau, van dung linh hoat cac phuwong phép, phan tich dugce dong tac trong luyén tap, trong
cudc séng; phat hién va néu duoc tinh hudng ¢ van dé dé giai quyét phi hop nhat.

Ning lwe dic tha

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang lyuc giai quyét van dé vé céc bai tap bo trg ky thuat nhay xa

- Nang luc hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén dé phét trién nhan cach duc
tri, the my..
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- Nang lyc van dung dé tap luyén thuong xuyén, hang ngay
- Nang luc hop tac 1a biét phdi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén va thi dau
TDTT.
- Nang lyc tinh toan biét xac dinh dugc LVD phu hop véi stc khoe cua cé nhan.
3. Pham chit:
- Cd y thic tu giéc, tich cuc va nghiém tic rén luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan dau vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
11- THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
2. Chuan bi ciia gido vién: Chuan bj gido &n, tranh anh TD, hé nhay xa
3. Chuan bi caia hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cua trudng, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo yéu cau caa gido vién.
111 TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung thii cho HS budc vao tiét hoc mai
b. Néi dung: Nhan 16p, khai dong, kiém tra bai cit
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. Té chirc thwc hién:

PINH

HOAT PONG CUA GV-HS
LUONG

SAN PHAM DU KIEN
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- GV va HS lam thi tuc nhan lép
Lop truong tap hop I6p thanh 4 hang
ngang, béo cédo GV

Pre e
PeeeEon
Pre e
PeeeEon
f
+ Cén sy l6p bao céo si s6 va tinh hinh
caa lop.
- GV cho HS khéi dong:
LI OO
I OO
LI OO
I OO
AGV

(Boi hinh khai dong)
- Ca lop thuc hién bai khéi dong dudi su

huéng dan cua 16p trusng

- GV kiém tra bai cii

GV: goi theo S6 diém hoac tinh than
xung phong

GV: quan sat, nhan xét, cho diém, sua

sai

1 phat

6 phat

1 -2 phat

1. Nhan lép:
- Cén sy ép bao céo si sd.
- Gido vién nhan 16p vai doi hinh

4 hang ngang.

2.Khéi dong:

- Khoi dong chung

+ Xoay cac khép co tay, vai,
lung bung, héng, gbi, xoac doc
ngang, €p cang co...

- Khéi déong chuyén mon

+ Ep déo céac khop

+ Chay budc nho, chay nang cao
dui, got cham mong, da lang
trudce.

+ Chay dap sau, ting toc

3. Kiém tra bai cii

Phéi hop chay da - giam nhay —
trén khong

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
Hoat ddng 1: Phdi hop chay da- giam nhay- trén khong
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a. Muc tiéu: HS thuc hién duogc ki thuat phdi hop chay da — giam nhay — trén khong, ki
thuat tiép dat

b. Noi dung:

+ Onki thuat phdi hop chay da — giam nhay — trén khéng

+ Hoc ki thuét tiép dat

c. San pham: HS ling nghe, thuc hién dung dong tac

d. T6 chic thuc hign:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. Phdi hep chay da- giam
* Gv nhac lai k§ thuat dong tac, hudng nhay- trén khong.
dan hoc sinh tap luyén. 15 phat | Hoc k¥ thuat tiép dat:
- GV thi pham dong tac, huéng dan HS | 7 —10 lan | Khi hai chan bat dau tiép dat
hoc ki thuat tiép dat cha dong khuyu géi dé giam
- Hs tap luyén dudi sy didu khién cua chan dong, dong thai viron than
nhom truéng theo phuong phap dong ra truéc két hop véi hai tay dé
chay. gitt thing bang. sau d6 dung
lén di vé truoc roi khoi hd
W 111 nhay.
e E . Dong tac phai nhanh nhen khéo
" E r léo, mém déo va hét suc chu
11 dong.
Doi hinh tap luyén hoan thién 4 giai doan | © phit @Aﬁli&«ﬁ
nhay xa
Bwéc 2: Thuc hién nhiém vu On chay da - giam nhay - trén
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- HS quan séat thuc hién dong tac dudi su
huéng dan cia GV

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot sb HS Ién thuc hién céc
dong tac

- Cac HS khac theo ddi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mirc do thuc hién
cua HS

khong — tiép dat.

Hoat ddng 2: Mot s6 diéu trong luat dién kinh nhay xa

a. Muc tiéu: HS nim duoc mot sb diéu trong luat dién kinh nhay xa

b. Noi dung:
+ Hoc mét sé diéu trong luat dién kinh nhay xa
c. San pham: HS lang nghe, tra loi cau hoi

d. T6 chic thuc hién:

PINH

HOAT PONG CUA GV-HS
LUONG

SAN PHAM DU KIEN

Buwéc 1: Chuyén giao nhiémvu | 6 - 7 phat
* HS tap trung thanh 4 hang
ngang, GV gigi thiéu mot s6 diém
trong luat dién kinh (phan nhay
Xa)

HS ndm duoc luat dé ap dung tap
luyén va thi dau

* GV t6 chtc cho HS luyén tap

bai tap thé luc

2. Mot so6 diéu trong Luat Pién
kinh Nhay xa:

-Puong chay: Dai t6i thiéu tir 40m,
rong 1,22m duoc danh dau bang
nhitng vach trang.

-Van giam: bang gd hinh khoi dai
1,21-1,22m, rong 0,20m.

-Vach giéi han: lam bang dat xop

hodc cat, c6 vach thang duang vudng
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Nhom nam

=1
s
=
=1
=

Nhom nir

Doi hinh luyén tap

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS lang nghe GV giai thiéu

- Thuc hién luyén tap theo nhom
Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s&6 HS nhac lai mot
sb diém trong luat dién kinh

- Cac HS khéac theo dbi, nhan xét
Buéc 4: Két luan, nhan dinh:
GV nhan xét, danh gia mac do

thuc hién cua HS

7 phut

3 1an

goéc véi van giam cao 0,5cm rong
10cm.

- H4 nhay: rong 3m, dai hon 6m, sau
0,5m duoc d6 day cat x6p cao ngang
véi mat van giam,

Trong thi dau mdi VDV duogc nhay 6
lan, 3 1an & vong loai va 3 1an & vong
chung két. Néu c6 hon 8 VDV thi
nhay vong loai,néu it hon 8 VDV thi
nhay 6 lan chung két.

Thanh tich: lay thanh tich tt nhat
trong 6 1an nhay va xép han.

Nhiing truong hop pham quy:

-Cham vach gigi han bang bat ky bo
phan nao cua co thé cho du khdng
giam nhay.

-Giam nhay ngoai hai dau van giam,
giam nhay bang hai chan.

- bi nguoc vé phia duong chay da.

3. Thé luc

- Bat tai chd thu gbi ngang hong 50
lan

- Chay nhanh 20m

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu :Hoc sinh 6n luyén cac dong tac da hoc.

b. Ni dung : HS van dung kién thirc ¢3 hudng dan dé luyeén tap

c. San pham : Bai luyén tap cua HS
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d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINK SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
1. Luyén tap 5phat | HS tap luyén cac dong tac da
- GVcho HS luyén tap ki thuat phdi hop| 2 lan hoc
chay da — giam nhay — trén khdng — tiép
dat
- GV quan sat va kip thoi stra sai va
nhic nhé hs tap luyén nghiém tdc.
2. Thd léng, héi tinh 2 phat | Thyuc hién ac dong tac tha long,
Doi hinh tha long 2l x8n | cang cac co, khdp tay, chan va
XX XXX XXXX toan than.
XX XXX XXX X
XX XXX XXXX
X XX XXX XXXX
{ GV
GV huéng dan cho hs tha léng va cing
co 1 phat

3. Nhdn xét gio' hgc

- GV nhan xét y thirc hoc tap va qué
trinh thuc hién dong tac cua hs ca lop.
Nhan manh nhiing 18i sai thuong mac
trong cac dong tac va dua ra cach khac
phuc.

- HS nghiém tdc va chi y lang nghe.

Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu :Hoc sinh cang c6 lai kién thuc.
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b. Ni dung : HS van dung kién thirc ¢3 huong dan dé luyén tap
c. San pham : HS thyuc hién luyén tap
d. Té chitc thuc hién:

N DPINH . . i
HOAT PONG CUA GV-HS ) SAN PHAM DU KIEN
LUQNG

GV cho bai tap vé nha: Vé nha 6n ki thuat | 2 phat | Vé nha 6n ki thuét phdi hop
phdi hop chay da — giam nhay — trén khong chay da — giam nhay — trén
— tiép dat khong — tiép dat
Poi hinh GV huéng dan bai tap van dung

S hbsbbbohnbinbni

YYYTITYYY Y IYIYYYY

YYYYYY Y Y VYTV Y
¥ FYYVRYYYY IR YYYY

,
Lelllp

- GV nhic nhé HS cha y ¢am bao an toan
khi luyén tap.
- HS ty sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

Ngay sogn..../.../...
Ngay day:.../.../...

Tiét 60: KIEM TRA NHAY XA UGN THAN
I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Kiém tra thanh tich va ki thuat nhay xa

- Hoc sinh nghiém tuc tronggio hoc, ndam va thuc hién tét ky thuat dong tac.
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2. Nang luc:
Nang luc chung

- Ning luc tu chu va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc swu tam tranh anh phuc vy bai
hoc theo yéu cau cua gido vién.

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét str dung thuat ngir, két hop véi hinh anh dé trinh
bay théng tin vé dong tac; biét hop tac trong nhom dé thuc hién bai tap va tro choi bé tro
cho bai hoc.

- Ning lyc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi ddu, van dung linh hoat cac phuwong phép, phan tich dugc dong tac trong luyén tap, trong
cudc song; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhét.

Ning lwe dic tha

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Ning luc giai quyét van dé vé sy hinh thanh céc bai tap bo trg nhay xa

- Nang lyc hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén dé phat trién nhan cach dac
tri, thé my..

- Nang lyc van dung dé tap luyén thuong xuyén, hang ngay

- Nang luc hop tac 1a biét phdi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén va thi dau
TDTT.

- Nang lyc tinh toan biét xac dinh dugc LVD phu hop véi stc khoe cta cé nhan.

3. Pham chat:
- Co y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
I1- THIET BI DAY HQOC VA HQOC LIEU
1. Pia diém: San van dong truong.
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2. Chuan bi cia gido vién:giéo an, hb nhay, thuéc do, van giam nhay

3. Chuén bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cua trudng, vé sinh san tap va chuan

bi dung cu tap luyén theo y&u cau caa gido vién.

I11. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG MO PAU

a. Muc tiéu: Tao huang thi cho HS budc vao tiét hoc méi

b. Noi dung: Nhan lop, khai dong

c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUONG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Poi hinh nhan 16p - Cén sy lép bao céo si sb.
L O | - Gi4o vién nhan lop véi doi hinh
ter ettt 4 hang ngang.
Pre e rn
Pee e
f
+ Cén sy 6p bao céo si s6 va tinh hinh
caa lop.
- GV cho HS khéi dong
YEREERRER 6 phut | 2.Khéi dong:
EFEEEEEEN 2Ix8n | - Khoi dong chung:
(DB NI + Xoay cac khop co tay, vai,
PEr R E R lung bung, hong, gbi, xoac doc

ngang, ép cang co...
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(Boi hinh khéi d@ong)

- Cu ly gian cach mot sai tay

- GV két hop véi can su 16p husng dan

hoc sinh khoi dong ky

- Khéi dong chuyén mén

+ Ep déo cac khap.

+ Chay budc nho, chay nang cao
dui, gét cham mong, da lang
trudc,

+ Chay dap sau, ting toc.

B. HOAT PONG KIEM TRA

a. Muc tiéu:Biét cach thyc hién hoan thién ky thuat nhay xa udn than

b. Noi dung:

+ GV Kiém tra ki thuat nhay xa udn than

c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. T6 chic thuc hién:

- Thanh tich: + 3™80 Nam

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUONG
GV gi6i thieu noi dung phwong phap | 32 phit | 1. Noi dung kiém tra
kiém tra. K§ thuat nhay xa udn than.
2. Phwong phap kiém tra
r—» Duongchay & 6 cat - Kiém tra theo danh sach A, B,
C...
C ig - Mdi hoc sinh dugc nhay 3 1an
Poi hinh kiém tra nhay xa lay lan c6 thanh tich cao nhat.
- Thanh tich: + 450 Nam CACH CHO DIEM
+3M50 Nt - biém 9-10 dung k¥ thuat.
- Thanh tich: + 4m20 Nam - Diém 7-8 ding ky thuat.
+3700 Nit - biém 5-6 dung k¥ thuat.
5phat | - Biém 3-4 sai ky thuat.
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+ 2™50 N - biém 1-2 khéng thuc hién dugc.
- Thanh tich: + 3™50 Nam
+ 250 Nur

Két thac kiém tra:
Nhan xét:

- Tha 1ong,hdi tinh

- Sau khi kiém tra xong hoc sinh tyu tha
long mot vai phat roi vé lai chd cii tap
hop.

- Gi4o vién nhan xét chung V& tiét kiém - Nhan xet: Giao vién nhan xet

tra, cong bé diém cho ting hoc sinh. chung vé tiét kiém tra, cong bo

diém cho hoc sinh.

Ngay soan:.../.../...
Ngay day:.../.../...

Tiét 61: CAU LONG

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- On k¥ thuat danh cau cao thuan tay trén dau, k§ thuat d¢ap cau chinh dién.
- Bau tap.
- Hoc sinh nghiém tuc trong gid hoc, nam va thuc hién tét ki thuat dong tac.
2. Nang luc:
Nang luc chung
- Ning luc tu chi va ty hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tam tranh anh phuc vy bai

hoc theo yéu cau cua gi4o vién.
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- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét str dung thuat ngir, két hop véi hinh anh dé trinh
bay théng tin vé dong tac; biét hop tac trong nhom dé thuc hién bai tap va tro choi bé tro
cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét vin dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi ddu, van dung linh hoat cac phuwong phép, phan tich dugce dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhét.

Ning lwe dac thu

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang lyc giai quyét van dé vé su hinh thanh cac bai tap bd tro mdn cau 16ng

- Nang lyc hinh thanh thoéi quen tap luyén thuong xuyén dé phat trién nhan cach dic
tri, the my..

- Nang lyc van dung dé tap luyén thuong xuyén, hang ngay

- Nang luc hop tac la biét phdi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén va thi dau
TDTT.

- Ning luc tinh ton biét xac dinh duge LVD phu hop véi sic khoe cua cé nhan.

3. Pham chat:
- Co y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc rén luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
11- THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
2. Chuan bi cia gido vién: Chuan bj gido &n, tranh anh TD, cau, san cau 1dng
3. Chuan bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta truong, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo yéu cau cuaa gido vién.
111 TIEN TRINH DAY HOC
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A. HOAT PONG MO PAU

a. Muc tiéu: Tao hing thu cho HS budc vao tiét hoc méi

b. Néi dung: Nhan 16p, khai dong, kiém tra bai cii

c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. Té chitc thuc hién:

(Boi hinh khoi dong)
- Ca lop thuc hién bai khoi dong dudi su

huéng dan cua 16p trusng

HOAT PONG CUA GV-HS DINH SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Lop truong tap hop I6p thanh 4 hang - Cén su lép bao céo si sd.
ngang, bao cado GV - Giao vién nhan l6p vai doi hinh
PeeeEon 4 hang ngang.
Peeeor
PeeeEon
Peeeor
i
+ Cén sy 1op bao céo si sb va tinh hinh
cua lop.
- GV cho HS khéi déng 6phut | 2.Khéi dgng:
S EEERERE - Khoi dong chung
EEREERER + Xoay cac khép co tay, vai,
U O O O lung bung, hong, gbi, xoac doc
LA AL R L ngang, €p cang co...
AGV

- Khéi dong chuyén moén

+ Ep déo céac khop

+ Chay budc nho, chay nang cao
dui, got cham moéng, da ling

trudec.
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+ Chay dap sau, ting toc

- GV Kiém tra bai cii 1-2 phat | 3. Kiém tra bai cii

GV: goi theo S6 diém hoic tinh than Ki thuat danh cau cao thuan tay
xung phong

GV: quan sat, nhan xét, cho diém, sua

sali

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc ki thuat danh cau cao trén dau, dap cau chinh dién

b. Noi dung:

+ Onki thuét danh cau cao trén dau, dap cau chinh dién

+ Pau tap

c. San pham: HS ling nghe, thuc hién dung dong tac

d. Té chirc thuc hién:

dan hoc sinh tap luyén.

=10

"
San cau 16ng

* DAU tap

Gido vién phan nhom hoc sinh tap

luyén theo trinh d6 cua hoc sinh

A . DPINH , . .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu 25 phit | On danh ciu cao trén dau. Pap
* Gv nhac lai k§ thuat dong tac, huéng | 5— 6 lan | cau chinh dién.
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GV huéng dan hoc sinh tap luyén
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Mot s6 bai tap va chién thuat trong
Mén Cau Léng
Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu
- HS quan séat thuc hién dong tac dudi
sy huong dan cia GV
Buéc 3: Bao cao, thao luan:
- GV goi mot s HS Ién thuc hién cac
dong tac
- Céc HS khac theo dbi, nhan xét
Budéc 4: Két luan, nhan dinh:
GV nhan xét, danh gia muc do thuc

hién cua HS
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C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu :Hoc sinh 6n luyén cac dong tac da hoc.

b. N&i dung : HS van dung kién thirc ¢3 hudng dan dé luyeén tap

c. San pham : Bai luyén tap cua HS
d. T6 chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH
LUONG

SAN PHAM DU KIEN
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1. Luyén tap
- GVcho HS luyén tap ki thuat dap cau
chinh dién va danh cau cao thuan tay
- GV quan sat va kip thoi sira sai va
nhic nh hs tap luyén nghiém tc.
2. Thd léng, hoi tinh
Doi hinh tha long
XX XXX XXX X
XX XXX XXX X
XX XXX XXX X
X XX XXX XXXX
t GV
GV huéng dan cho hs tha long va cing
co
3. Nhén xét gio' hoc
- GV nhan xét y thuc hoc tap va qué
trinh thuc hién dong tac cua hs ca lop.
Nhan manh nhiing 16i sai thuong mac
trong cac dong tac va dua ra cach khic

phuc.

- HS nghiém tic va chd y lang nghe.

5 phut

2 lan

2 phat
21 X 8n

1 phat

HS tap luyén cac dong tac da

hoc

Thuc hién ac dong tac tha long,
cang cac co, khép tay, chan va

toan than.

Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu :Hoc sinh cang c6 lai kién thuc.

b. Ni dung : HS van dung kién thirc ¢3 hudng dan dé luyeén tap

c. San pham : HS thuc hién luyén tap
d. Té chirc thuc hién:
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PINH
LUONG
GV cho bai tap vé nha: Vé nha 6n ki thuat | 2 phGt | Vé nha on ki thut danh cau

HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN

danh cau cao thuan tay va dap cau chinh cao thuan tay va dap cau
dién chinh dién.

Poi hinh GV huoéng dan bai tap van dung

- GV nhic nhé HS cha y d¢am bao an toan
khi luyén tap.
- HS ty sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

Ngay soan:.../.../...
Ngay day:.../.../...

Tiét 62, 63: CAU LONG

I. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- On k§ thuat danh cau cao thuan tay trén dau,kythuat phat cau, ky thuat dap cau chinh dién.
- DAu tap.

- Hoc sinh nghiém tuc trong gid hoc, nam va thuc hién tét ki thuat dong tac.

2. Nang luc:

Nang luc chung
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- Ning luc tu chu va ty hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suwu tam tranh anh phuc vy bai
hoc theo yéu cau cua gi4o vién.

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét str dung thuat ngir, két hop véi hinh anh dé trinh
bay théng tin vé dong tac; biét hop tac trong nhom dé thuc hién bai tap va tro choi bé tro
cho bai hoc.

- Ning lyc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi dau, van dung linh hoat cac phuwong phap, phan tich dugce dong tac trong luyén tap, trong
cudc song; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhét.

Nang lwe dac tha

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang lyc giai quyét van dé vé su hinh thanh cac bai tap bd tro mdn cau 16ng

- Nang lyc hinh thanh thoi quen tap luyén thuong xuyén dé phat trién nhan cach dic
tri, thé my..

- Nang lyc van dung dé tap luyén thuong xuyén, hang ngay

- Nang luc hop tac la biét phdi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén va thi dau
TDTT.

- Ning luc tinh toan biét xac dinh duge LVD phu hop véi sic khoe cua cé nhan.

3. Pham chat:
- Cb y thuc tu giac, tich cuc va nghiém tlc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
11- THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.

2. Chuan bi ciia gido vién: Chuan bj gido &n, tranh anh TD, cau, san cau long
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3. Chuan bi caia hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cua trudng, vé sinh san tap va chuan

bi dung cu tap luyén theo y&u cau caa gido vién.

I11. TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG MO PAU

a. Muc tiéu: Tao hing thu cho HS budc vao tiét hoc méi

b. Néi dung: Nhan 16p, khai dong, kiém tra bai cit

c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. Té chirc thuc hién:

(Poi hinh khoi dong)

HOAT PONG CUA GV-HS DINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Lop truong tap hop I6p thanh 4 hang - Cén sy lép bao céo si sb.
ngang, bao cédo GV - Gi&o vién nhan 16p vaéi doi hinh
PEEP R 4 hang ngang.
Pre e
Prer R
Pre e
i
+ Cén sy 1op bao céo si sb va tinh hinh
cua lop.
- GV cho HS khéi déng 6phut | 2.Khi dgng:
S EEERERE - Khoi dong chung
NEREERER + Xoay cac khép co tay, vai,
L OB O OB lung bung, hdng, gbi, xoac doc
URLEL LR ngang, €p cang co...
AGV

- Khéi dong chuyén moén
+ Ep déo céac khop
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- Ca lop thuc hién bai khoi dong dudi su + Chay budc nho, chay nang cao
huéng dan caa I6p truong dui, gét cham mong, da lang
trudce.

+ Chay dap sau, ting toc

- GV kiém tra bai cii 1-2 phit | 3. Kiém tra bai cii
GV: goi theo S6 diém hoac tinh than K1 thuat phét cau
xung phong

GV: quan sat, nhan xét, cho diém, sua
sai
B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu: HS thyc hién dugc ki thuit danh cau cao trén dau, dap cau chinh dién, ki thuat

phat cau

b. Noi dung:

+ Onki thut danh cau cao trén dau, dap cau chinh dién, ki thuat phat cau
+ Dau tap

c. San pham: HS ling nghe, thuc hién dung dong tac

d. T6 chirc thuc hién:

] PINH | . ] )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 25 phat | On danh cau cao trén dau. Dap cau

* Gv nhac lai ki thuat dong tac, huéng | 5—7 lan | chinh dién.

dan hoc sinh tap luyén. On ki thuat phét cau

o=-10
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San cau léng
* Dau tap
Giao vién phan nhom hoc sinh tap
luyén theo trinh d6 cta hoc sinh

GV huéng dan hoc sinh tap luyén

! T 1 | I—

P I —
b= [T
T~ - = NNy /
e =H— L
Mot s6 bai tap va chién thuat trong PAu tap:

Mon Cau Long
Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu
- HS quan sat thuc hién dong tac dudi
sy huéng dan cua GV
Budéc 3: Bao cao, thao luan:
- GV goi mot s HS Ién thuc hién cac
dong tac
- Cac HS khac theo ddi, nhan xét
Buéc 4: Két luan, nhan dinh:
GV nhan xét, danh gia mac do thuc

hién cua HS

C. HOAT DONG LUYEN TAP
a. Muc tiéu :Hoc sinh 6n luyén cac dong tac da hoc.

b. N§i dung : HS van dung kién thirc ¢a huéng dan dé luyén tap
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c. San pham : Bai luyén tap caa HS

d. Té chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUONG
1. Luyén tap 5phat | HS tap luyén cac dong tac da
- GVcho HS luyén tap ki thuat dap cau 3lan hoc
chinh dién va phat cau
- GV quan sat va kip thoi stra sai va
nhic nhé hs tap luyén nghiém tdc.
2. Thd léng, héi tinh
Doi hinh tha long 2 phat | Thuc hién ac dong tac tha long,
XX XXX X XXX 2l x8n | cang cac co, khéop tay, chan va
XX XXX XXXX toan than.
XX XXX XXX X
X XX XXX XXXX
{ GV
GV huéng dan cho hs tha léng va cing
co
3. Nhdn xét gio' hgc 1 phat

- GV nhan xét y thirc hoc tap va qué
trinh thuc hién dong tac cua hs ca lop.
Nhan manh nhiing 18i sai thuong mac
trong cac dong tac va dua ra cach khac
phuc.

- HS nghiém tdc va chi y lang nghe.

Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu :Hoc sinh cang cé lai kién thuc.
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b. Ni dung : HS van dung kién thirc ¢3 huong dan dé luyén tap

c. San pham : HS thyuc hién luyén tap
d. Té chitc thuc hién:

danh cau cao thuan tay va dap cau chinh
dién
Poi hinh GV huéng dan bai tap van dung

FETIRTPII IR RRY
SETVIYYE YTV TY
L
§ PIPIRIIRTIVIIVRY

,
Sudlp

- GV nhic nhé HS cha y ¢am bao an toan
khi luyén tap.
- HS ty sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

] PINH ] ) ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
GV cho bai tap vé nha: Vé nha 6n ki thuat | 2 phat | V& nha on ki thut danh cau

cao thuan tay va dap cau

chinh dién

Ngay sogn..../.../...
Ngay day:.../.../...

Tiét 64, 65: CAU LONG

I. MUC TIEU:
1. Kién thirc:

- On k§ thuat danh cau cao thuan tay trén dau, ki thuat dap cau chinh dién.
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- Mot sb diém trong luat cau 16ng

- DAu tap.

- Hoc sinh nghiém tuc trong gid hoc, nam va thuc hién tét ki thuat dong tac.
2. Nang luc:

Nang luc chung

- Ning luc tu chu va ty hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suwu tam tranh anh phuc vy bai
hoc theo yéu cau cua gido vién.

- Ning lyc giao tiép va hop tac: Biét str dung thuat ngir, két hop véi hinh anh dé trinh
bay théng tin vé dong tac; biét hop tac trong nhom dé thuc hién bai tap va tro choi bé tro
cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét vin dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi ddu, van dung linh hoat cac phuwong phép, phan tich dugc dong tac trong luyén tap, trong
cudc song; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhét.

Ning lwe dic thu

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang lyc giai quyét van dé vé su hinh thanh cac bai tap bo tro mdn cau 16ng

- Nang lyc hinh thanh thoi quen tap luyén thuong xuyén dé phat trién nhan cach dic
tri, thé my..

- Nang lyc van dung dé tap luyén thuong xuyén, hang ngay

- Nang luc hop tac la biét phdi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén va thi dau
TDTT.

- Nang lyc tinh toan biét xac dinh dugc LVD phu hop véi stc khoe cua c& nhan.

3. Pham chat:
- CO y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
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- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
I1- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
2. Chuan bi ciia gido vién: Chuan bj gi4o &n, tranh anh TD, cau, san cau 1dng
3. Chuén bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cua trudng, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo yéu ciu caa gido vién.
111. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung thi cho HS budc vao tiét hoc mai
b. N&i dung: Nhan I6p, khai dong, kiém tra bai cii
c. San pham: HS thuc hién dung cac dong tac

d. T6 chic thuc hién:

PINH

HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Lép truong tap hop lop thanh 4 hang - Cén sy lép bao céo si sb.
ngang, bao cdo GV - Giao vién nhan lop vai doi hinh
Prer R 4 hang ngang.
Pre e
Prer R
Pre e
i
+ Cén sy op bao céo si sb va tinh hinh
cua lop.
- GV cho HS khéi dgng: 6phut | 2.Khéi dong:
'SEEERERERE - Khoi dong chung
EEREERER + Xoay cac khép co tay, vai,
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BEEEEREEER lung bung, héng, gbi, xoac doc
teter et ngang, €p cang co...
AGV

(Boi hinh khoi dong)

- Ca lop thuc hién bai khoi dong dudi su

- Khoi @éong chuyén mon

+ Ep déo céac khop

+ Chay budc nho, chay nang cao
huéng dan cia I6p truong dui, gét cham mong, da lang
trudce.

+ Chay dap sau, ting toc

- GV kiém tra bai cii 1-2 phit | 3. Kiém tra bai cii
GV: goi theo S6 diém hoac tinh than K7 thuat phat cAu
xung phong

GV: quan sat, nhan xét, cho diém, sua
sai
B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat @dng 1: On tapki thuat danh cau cao trén dau, dap cau chinh dién, ki thuat phét cau

a. Muc tiéu: HS thyuc hién dugc ki thuit danh cau cao trén dau, dap cau chinh dién, ki thuat
phat cau

b. Noi dung:

+ Onki thuét danh cau cao trén dau, dap cau chinh dién, ki thuat phat cau

c. San pham: HS ling nghe, thuc hién dung dong tac

d. Té chirc thwc hién:

] DINH | __ ,
HOAT DPONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 25 phat | 1. On tap

* Gv nhéc lai ky thuat dong tac, huéng | 5— 7 1an | DPanh ciu cao trén dau.

dan hoc sinh tap luyén. Dap cau chinh dién.
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.
San cau long

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS quan séat thyc hién dong tac dudi

sy huong dan cia GV

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s HS Ién thuc hién cac

dong tac

- Cac HS khéac theo dbi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia muc do thuc

hién cua HS

On ki thuat phét cau

e
£

L X

A

@\M

:*'me g
""
N
AV
\4 }

e

Hoat dong 2: Mot sé diém trong luat danh cau

a. Muc tiéu: HS nim duoc mot s6 diém trong luat danh cau

b. N&i dung:HS lang nghe GV gidgi thiéu va tra loi cau hoi

c. San pham: HS tra 1oi cau hoi

d. Té chirc thwc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS DINH SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 5-7 | 2. Mot s6 diém trong luat cau
* HS tap trung thanh 4 hang ngang lang | phat | léng
nghe GV giéi thié¢u

143




GV dua ra cac vi du, cac diéu luat thi dau

+ Mot sé chién thuat, di chuyén trong thi
dau cau 1ong

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS trat tuch( y lang nghe GV giéi thiéu

Buwéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mét sé HS 1én nhic lai mot sb
diém trong luat cau long

- Cac HS khéac theo dbi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mirc do thuc hién
cua HS

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu :Hoc sinh 6n luyén cac dong tac da hoc.

b. Ni dung : HS van dung kién thirc ¢3 huong dan dé luyén tap

c. San pham : Bai luyén tap caa HS

d. Té chirc thwc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINK SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
1. Luyén tap 5phat | HS tap luyén cac dong tac da
- GVcho HS luyén tap ki thuat dphat| 3 lan hoc
cau thuan tay
- GV quan sat va kip thoi stta sai va
nhic nha hs tap luyén nghiém tc.
2. Thd léng, hoi tinh
Dai hinh tha long 2 phat | Thuc hién ac dong tac tha long,
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XX XXX XXX X
XX XXX XXX X
XX XXX XXX X

X XX XXX XXXX
t GV
GV huéng dan cho hs tha léng va cing
co
3. Nhdn xét gio' hoc
- GV nhan xét y thic hoc tap va qué
trinh thyc hién dong tac cua hs ca 16p.
Nhan manh nhiing 18i sai thuong mac
trong cac dong tac va dua ra cach khac
phuc.

- HS nghiém tdc va chad y ling nghe.

21 X 8n

1 phat

cang cac co, khop tay, chan va

toan than.

Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu :Hoc sinh cang c6 lai kién thuc.

b. Ni dung : HS van dung kién thirc ¢3 huong dan dé luyén tap

c. San pham: HS thyc hién luyén tap

d. Té chirc thwc hién:

] PINH . ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
GV cho bai tap vé nha: V& nha 6n ki thuat 2phat | Vé nha o6n ki thuat danh

phét cau thuan tay

Péi hinh GV huéng dan bai tap van dung

phét cau thuan tay
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- GV nhic nho HS cha y dam bao an toan
khi luyén tap.
- HS tyu sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

Ngay soan:.../.../...
Ngay day:.../.../...

Tiét 66: KIEM TRA CAU LONG

|. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Kiém tra thanh tich va ki thuat dap cau chinh dién
- Hoc sinh nghiém tuc tronggio hoc, ndam va thuc hién tét ky thuat dong tac.
2. Nang luc:
Ning lwc chung

- Ning luc tu chu va ty hoc: Hoc sinh thuc hién viéc swu tam tranh anh phuc vy bai
hoc theo yéu cau cua gi&o vién.

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét str dung thuat ngir, két hop véi hinh anh dé trinh
bay thong tin vé dong tac; biét hop tac trong nhom dé thuc hién bai tap va tro choi bé tro

cho bai hoc.
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- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi ddu, van dung linh hoat cac phwong phép, phan tich dugce dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhét.

Ning lwe dac thu

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Ning luc giai quyét van dé vé sy hinh thanh céc bai tap bo trg nhay xa

- Nang lyc hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén dé phat trién nhan cach dac
tri, thé my..

- Nang lyc van dung dé tap luyén thudng xuyén, hang ngay

- Nang luc hop tac la biét phdi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén va thi dau
TDTT.

- Nang lyc tinh toan biét xac dinh dugc LVD phu hop véi stc khoe cta cé nhan.

3. Pham chat:
- Cb y thuc tu giac, tich cuc va nghiém tic ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan dau vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
11- THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
2. Chuan bi cia gido vién:giéo an, cau, san cau l6ng
3. Chuin bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cua trudng, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua gido vién.
111. TIEN TRINH DAY HOQC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung thi cho HS budc vao tiét hoc méi
b. N§i dung: Nhan 16p, khéi dong
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c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. Té chirc thuc hién:

(Poi hinh khéi d@ong)

- Cu ly gian cach mot sai tay

- GV két hop véi can su 16p huéng dan
hoc sinh khaoi dong ky

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Doi hinh nhan 16p - Cén sy lép bao céo si sb.
L O | - Gi&o vién nhan l6p véi doi hinh
UL I 4 hang ngang.
Pre e
PeeeEn
i
+ Cén sy 1dp bao céo si sb va tinh hinh
cua lop.
- GV cho HS khéi dgng
SEEEEEEE 6 phat | 2.Khéi dong:
FEEEENEE 2Ix8n | - Khoi dong chung:
Py FFf R R + Xoay cac khop co tay, vai,
PERrEr R lung bung, hong, gbi, xoac doc

ngang, €p cang co...

- Khéi dong chuyén mon

+ Ep déo céc khap.

+ Chay budc nho, chay nang cao
dui, gét cham mong, da lang
trudce,

+ Chay dap sau, ting toc.

B. HOAT PONG KIEM TRA

a. Muc tiéu: Biét cach thuc hién ki thuat dap cau chinh dién
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b. Noi dung:
+ GV kiém tra ki thuat dap cau chinh dién

c. San pham: HS thuc hién dung cac dong tac

d. T6 chic thuc hign:

tra, cong bd diém cho ting hoc sinh.

] , PINH , 2 )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUGNG
- GV giéi thiéu noi dung phuong phéap, | 32 phit | 1. Néi dung kiém tra
biéu diém. K§ thuat dap cau chinh dién
- M&i HS thuc hién. 2. Phwong phap kiém tra
+10 thuc hién 1an dap cau chinh dién - Kiém tra theo danh sach A, B,
- C...
B A .
3. Cach cho diem.
A B - biém 9-10 thyc hign k§ thuat
, tot.
GV theo dGi nhan xét, dénh gia - Biém 7 - 8 thuc hién ding ky
thuat.
K&t thic Kidm tra: - Biém 5 - 6 thuc hién ky thuat
- Sau khi kiém tra xong hoc sinh ty tha trong doi tot.
long mot vai phat réi vé lai chd cii tap -Biém 3 - 4 thuc hign chua dat
hop. - biém 1 — 2 khdng thuc hién
_ Gio vién nhan xét chung vé tiét kiém | ©Phut | duoc.
Nhan xét:

- Tha long,hdi tinh

- Nhan xét: Gido vién nhan xét

chung vé tiét kiém tra, cong bd
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diém cho hoc sinh.

Ngay soan:.../.../...
Ngay day:.../.../...

Tiét 67: NHAY CAO

I. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- On chay da — giam nhay. Mot s6 dong tac b tro.

- Hoc sinh nghiém tdc trong gio hoc, nam va thuc hién tét k§ thuat dong tac.
2. Nang luc:

Ning lwc chung

- Ning luc tu chu va ty hoc: Hoc sinh thuc hién viéc swu tim tranh anh phuc vy bai
hoc theo yéu cau cua gido vién.

- Ning lyc giao tiép va hop tac: Biét str dung thuat ngir, két hop véi hinh anh dé trinh
bay théng tin vé dong tac; biét hop tac trong nhom dé thuc hién bai tap va tro choi bé tro
cho bai hoc.

- Ning lyc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi ddu, van dung linh hoat cac phuwong phap, phan tich dugc dong tac trong luyén tap, trong
cudc song; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhét.

Ning lwe dic tha
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- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT
- Nang lyuc giai quyét van dé vé su hinh thanh cac bai tap bo tro mén nhay cao
- Nang lyc hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén dé phat trién nhan cach dic
tri, thé my..
- Nang lyc van dung dé tap luyén thudng xuyén, hang ngay
- Nang luc hop tac 1a biét phdi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén va thi dau
TDTT.
- Nang lyc tinh toan biét xac dinh dugc LVD phu hop véi stc khoe cua cé nhan.
3. Pham chat:
- Co y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan dau vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
11- THIET BI DAY HOC VA HQOC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
2. Chuan bi ciia gido vién: Chuan bj gido &n, tranh anh TD,
3. Chuan bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta truong, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua gido vién.
111 TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung thi cho HS budc vao tiét hoc méi
b. N&i dung: Nhan 16p, khai dong, kiém tra bai cii
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac
d. Té chirc thwc hién:
HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
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LUONG

- GV va HS lam thi tuc nhan lép
Lop truong tap hop I6p thanh 4 hang
ngang, bao cado GV

L B B OO
P e e
L B B OO
P e e
i
+ Cén sy 1op bao céo si sb va tinh hinh
caa lop.
- GV cho HS khéi dong:
I OO
Pr et e R
I OO
Pr e Rt
AGV

(Boi hinh khoi dong)
- Ca lop thuc hién bai khoi dong dudi su

huéng dan cua 16p trusng

- GV Kkiém tra bai cii

GV: goi theo S6 diém hoac tinh than
xung phong

GV: quan sat, nhan xét, cho diém, sua

sai

1 phat

6 phat

1 -2 phat

1. Nhan lép:
- Cén sy ép bao céo si sb.
- Giao vién nhan l6p vai doi hinh

4 hang ngang.

2.Khéi dong:

- Khéi dong chung

+ Xoay céc khép co tay, vai,
lung bung, hong, gbi, xoac doc
ngang, €p cang co...

- Khéi déong chuyén mon

+ Ep déo céac khop

+ Chay budc nho, chay nang cao
dui, gét cham mong, da lang
trudce.

+ Chay dap sau, ting toc

3. Kiém tra bai cii

Giai doan chay da - giam nhay

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
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a. Muc tiéu: HS thuc hién duogc ki thuat chay da giam nhay,

b. Noi dung:
+ Onki thuat chay da, giam nhay

+ Mot sb bai tap bd tro

c. San pham: HS ling nghe, thuc hién dung dong tac

d. T6 chic thuc hign:

Bwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS quan sat thuc hién dong tac
dudi sy huéng dan cua GV

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot sd HS Ién thuc hién

PINH
HOAT PONG CUA GV-HS LUON | SAN PHAM DU KIEN
G
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 20 phut | On Chay da — giam nhay.
* Gv nhac lai ky thuat dong tac, |57
huéng dan hoc sinh tap luyén. lan Fﬁf& % g&ﬁ
/ 1 : " cHay oA ) E
ST
- - GIAM NHAY
i Bai tap 1: Tai chd d4 lang chan.
T i Bai tap 2: Dung trén chan lang dua
| { | chan giam nhay vao diém giam nhay.
! ! Bai tap 3: bi, chay 3-5 budc giam nhay
Luyén tap mot s6 bai tap bo tro —da lang.
10 phdt | Mgt sb bai tap bé tre Nhay cao:

Tai chd d4 ling chan.

Lo ¢o 1 chan qua xa thap.
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cac dong tac

- Céc HS khac theo dbi, nhan xét
Bwéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhéan xét, danh gia muc do thuc

hién cua HS

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu :Hoc sinh 6n luyén cac dong tac da hoc.

b. N&i dung : HS van dung kién thirc ¢a hudng dan dé luyeén tap

c. San pham : Bai luyén tap caa HS

d. T6 chic thuc hién:

XX XXX X XXX
XX XXX XXXX
X XX XXX XXXX
f GV
GV huéng dan cho hs tha léng va cing

co

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG

1. Luyén tap 5phat | HS tap luyén cac dong tac da

- GVcho HS luyén tap thuc hién giai 3 1an hoc

doan giam nhay — da lang

- GV quan sat va kip thoi stra sai va

nhac nha hs tap luyén nghiém tuc.

2. Thd léng, héi tinh

Dboi hinh tha long 2 phat | Thuc hién ac dong tac tha long,
XX XXX X XXX 2l x8n | cang cac co, khop tay, chan va

toan than.
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3. Nhgn xét gio' hoc

- GV nhan xét y thirc hoc tap va qué
trinh thuc hién dong tac cua hs ca 16p.
Nhan manh nhiing 16i sai thuong méc
trong cac dong tac va dua ra cach khéc

phuc.

- HS nghiém tuc va cha y ling nghe.

1 phat
Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu :Hoc sinh cang cé lai kién thuc.

b. Ni dung : HS van dung kién thirc ¢3 huong dan dé luyén tap

c. San pham: HS thyc hién luyén tap

d. Té chic thuc hién:

bai bo tro cho nhay cao
Déi hinh GV hudéng dan bai tap van dung
YTV IV VVIVIYY
i
YTV Y YV
¥ YYYIVIYYYIVIVEYY
¥

- GV nhac nho HS cha y dam bao an toan
khi luyén tap.
- HS ty sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

9 PINH , ] ;
HOAT DONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
GV cho bai tap vé nha: Vé nha tap mot sb 2phat | Vé nha tap mot sé bai bd

tro cho nhay cao
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Ngay soagn:.../.../...
Ngay day:.../.../...

Tiét 68, 69: ON TAP HQOC KI 11
NHAY XA UON THAN

I. MUC TIEU:

1. Kién thic:

-On hoan thién chay da - giam nhay - trén khdng — tiép dat.

+ Mot s6 bai tap phat trién sic manh trong mon Nhay xa.

- Hoc sinh nghiém tuc trong gid hoc, nam va thuc hién tét ki thuat dong tac.
2. Nang luc:

Ning lwc chung

- Ning luc tu chu va ty hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suwu tam tranh anh phuc vy bai
hoc theo yéu cau cua gi&o vién.

- Ning lyc giao tiép va hop tac: Biét str dung thuat ngir, két hop véi hinh anh dé trinh
bay théng tin vé dong tac; biét hop tac trong nhom dé thuc hién bai tap va tro choi bd tro
cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét vin dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi ddu, van dung linh hoat cac phwong phép, phan tich dugc dong tac trong luyén tap, trong
cudc song; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhét.

Ning lwe dic thu

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang lyc giai quyét van dé vé su hinh thanh cac bai tap bo tro mén nhay xa

- Nang luc hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén dé phét trién nhan cach duc
tri, the my..

- Nang lyc van dung dé tap luyén thuong xuyén, hang ngay
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- Nang luc hop tac 1a biét phdi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén va thi dau
TDTT.
- Nang lyc tinh toan biét xac dinh dugec LVD phu hop véi stc khoe cua c& nhan.
3. Pham chat:
- CO y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vugt qua khé khan, nd luc phan dau vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
11- THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
2. Chuian bi ciia gido vién: Chuan bi gido an, tranh anh TD, ho cat
3. Chuan bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta truong, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua gido vién.
111. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung thi cho HS budc vao tiét hoc méi
b. N&i dung: Nhan I6p, khai dong, kiém tra bai cii
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUONG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phut 1. Nhan lép:
Lop truong tap hop 16p thanh 4 hang - Cén su 16p béo céo si sd.
ngang, béo cdo GV - Gi&o vién nhan 16p vai doi hinh
PeeeEon 4 hang ngang.
Pee e
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+ Cén sy op bao céo si sb va tinh hinh
caa lop.
- GV cho

(Boi hinh khoi dong)
- Ca lop thuc hién bai khéi dong dudi su

huéng dan cua I6p trusng

- GV Kkiém tra bai cii

GV: goi theo S6 diém hoac tinh than
xung phong

GV: quan sat, nhan xét, cho diém, sta

sai

6 phat

1 -2 phat

2.Khéi dong:

- Khéi dong chung

+ Xoay céc khép co tay, vai,
lung bung, hong, gbi, xoac doc
ngang, ép cang co...

- Khéi dong chuyén moén

+ Ep déo céac khop

+ Chay budc nho, chay nang cao
dui, gét cham mong, da lang
trudc.

+ Chay dap sau, ting toc

3. Kiém tra bai cii

Phéi hop 4 giai doan: chay da —
giam nhay — trén khong — tiép dat

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc ki thuat phdi hop chay da - giam nhay — trén khong — tiép

dat
b. N§i dung:

+ Onki thuat phdi hop chay da - giam nhay — trén khdng — tiép dat

+ Mot sb bai tap phat trién sicc manh mén nhay xa

c. San pham: HS ling nghe, thuc hién dung dong tac
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d. T6 chic thuc hién:

huéng dan hoc sinh tap luyén.

Bili]

uuuuuuuuuuuu

prem +] E
fied -~
Doi hinh tap luyén hoan thién 4 giai
doan nhay xa.

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- HS quan sat thuc hién dong tac
dudi sy huéng dan cua GV

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 HS Ién thyuc hién
cac dong tac

- Céc HS khac theo dbi, nhan xét
Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia murc do thuc

hién cua HS

7 PINH | . 2 )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Bwéc 1: Chuyén giao nhiémvu |25 phit | Phéi hep chay da- giam nhay- trén
* Gv nhic lai ky thuat dong tac, | 2 1an/HS | khong —tiép dat:

N —
i

On chay da - giam nhay - trén khong —
tiép dat.

M@t so bai tap phat trién siwc manh

\

trong mon Nhay xa:

+ Chay lao 20m.

+ Ngoi xom ding bat nhay bang hai
chan d6ng thoi udn than.

+ Mot budc giam nhay bat uon than
vao ho cét.

+ Chay nang cao dui trong cu li 20m.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu :Hoc sinh 6n luyén cac dong tac da hoc.

b. Ni dung : HS van dung kién thirc ¢3 hudng dan dé luyén tap

c. San pham : Bai luyén tap cua HS
d. Té chirc thwc hién:
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HOAT PONG CUA GV-HS

PINH

SAN PHAM DU KIEN

LUONG
1. Luyén tap 5phat | HS tap luyén cac dong tac da
- GVcho HS luyén tap hoan thién ki| 3lan | hoc
thuat nhay xa kiéu udn than
- GV quan sat va kip thoi stta sai va
nhic nhé hs tap luyén nghiém tdc.
2. Thd léng, hoi tinh
Doi hinh tha long 2 phat | Thuc hién ac dong tac tha long,
XX XXX X XXX 2l x8n | cang cac co, khop tay, chan va
XX XXX XXX X toan than.
XX XXX XXXX
X XXX XX XXXX
t GV
GV huéng dan cho hs tha léng va cing
co
3. Nhgn xét gio hoc 1 phut

- GV nhan xét y thuc hoc tap va qué
trinh thuc hién dong tac cua hs ca lop.
Nhan manh nhiing 16i sai thuong méc
trong cac dong tac va dua ra cach khic
phuc.

- HS nghiém tdc va chi y lang nghe.

Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu :Hoc sinh cung c6 lai kién thuc.

b. Ni dung : HS van dung kién thirc ¢3 hudng dan dé luyén tap

c. San pham: HS thyc hién luyén tap
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d. Té chic thuc hién:

thién ki thuat nhay xa kiéu udn than
Poi hinh GV huoéng dan bai tap van dung
R ibihbbbanhnnnni
SEETYYYY VYT
PYYIY YV YV YYYY
P PYPIYYPIRYRATYRY
¥

- GV nhic nhé HS chd y dam bao an toan
khi luyén tap.
- HS ty sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

, DINH . ] ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
GV cho bai tap vé nha: Vé nha éntap hoan | 2 phat | Vé nha 6n tap hoan thién ki

thuat nhay xa kiéu udn than

Ngay sogn..../.../...
Ngay day:.../.../...

Tiét 70: KIEM TRA HOC K1 11

NHAY XA UON THAN

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:

- Kiém tra thanh tich va ki thuat nhay xa

- Hoc sinh nghiém tuc tronggio hoc, nam va thuc hién tét ky thuat dong tac.

2. Nang luc:
Nang luc chung
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- Ning luc tu chu va ty hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suwu tam tranh anh phuc vy bai
hoc theo yéu cau cua gi4o vién.

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét str dung thuat ngir, két hop véi hinh anh dé trinh
bay théng tin vé dong tac; biét hop tac trong nhom dé thuc hién bai tap va tro choi bé tro
cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi dau, van dung linh hoat cac phuwong phap, phan tich dugce dong tac trong luyén tap, trong
cudc song; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhét.

Ning lwe dic tha

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Ning luc giai quyét van dé vé sy hinh thanh céc bai tap bo trg nhay xa

- Nang lyc hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén dé phat trién nhan cach dac
tri, thé my..

- Nang lyc van dung dé tap luyén thuong xuyén, hang ngay

- Nang luc hop tac la biét phdi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén va thi dau
TDTT.

- Nang lyc tinh toan biét xac dinh dugc LVD phu hop véi stc khoe cta cé nhan.

3. Pham chat:
- Cb y thuc tu giac, tich cuc va nghiém tic rén luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan dau vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
[1- THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San van dong truong.

2. Chuan bi ciia gido vién:giao an, hb nhay, thuéc do, van giam nhay
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3. Chuan bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta trudng, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo y&u cau caa gido vién.

I11. TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG MO PAU

a. Muc tiéu: Tao hing thu cho HS budc vao tiét hoc méi

b. Noi dung: Nhan lop, khéi dong

c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. Té chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS DINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Doi hinh nhan l6p - Cén sy lép bao céo si sb.
L O | - Gi4o vién nhan lop véi doi hinh
trert 4 hang ngang.
Prerrn
L B B OO
i
+ Cén sy 1op bao céo si sb va tinh hinh
cua lop.
- GV cho HS khéi déng:
YEREERRER 6 phat | 2.Khéi dong:
ETEEEEREENE 2Ix8n | - Khoi dong chung:
PR ERrERd + Xoay cac khop co tay, vai,
(O BN NI lung bung, hong, gbi, xoac doc
AGV ngang, €p cang co...
(Boi hinh khai dong) - Khéi dong chuyén mon
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- Cu ly gian cach mot sai tay

- GV két hop véi can su 16p husng dan

hoc sinh khoi dong Ky

+ Ep déo cac khap.

+ Chay budc nho, chay nang cao
dui, got cham moéng, da lang
trudc,

+ Chay dap sau, ting toc.

B. HOAT PONG KIEM TRA

a. Muc tiéu: Biét cach thuc hién hoan thién ki thuat nhay xa udn than

b. Noi dung:

+ GV Kiém tra ki thuat nhay xa udn than

c. San pham: HS thuc hién dung cac dong tac

d. Té chirc thuc hién:

Kiém tra.

Xx— Duong chay da

—9

Doi hinh kiém tra nhay xa
- Thanh tich: + 4™50 Nam
+ 3™50 Nit
- Thanh tich: + 420 Nam
+ 3™00 Nt
- Thanh tich: + 3™80 Nam
+ 250 Nir

Hb cat

] PINH ) ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
GV gidi thiéu noi dung phuong phap | 32 phat | 1. Ngi dung kiém tra

KV thuat nhay xa uon than.

Chay da — giam nhay — trén khong
— tiép dat

2. Phwong phap kiém tra

- Kiém tra theo danh sach A, B,
C...

- Mdi hoc sinh dwoc nhay 3 lan
lay lan cd thanh tich cao nhat.
CACH CHO PIEM

- Biém 9-10 dung k¥ thuat.

- biém 7-8 dung k¥ thuat.

- biém 5-6 dung k¥ thuat.
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- Thanh tich: + 3™50 Nam - biém 3-4 sai k§ thuat.

+ 2M50 N - biém 1-2 khéng thuc hién dugc.
Két thac kiém tra:
- Sau khi kiém tra xong hoc sinh ty tha
long mot vai phat rdi vé lai chd cii tap
hop.
- Gi4o vién nhan xét chung vé tiét kiem

tra, cong bb diém cho ting hoc sinh.
Nhan xét:

5 phat .
- Tha long,hoi tinh
- Nhan xét: Gido vién nhan xét

chung vé tiét kiém tra, cong bd

diém cho hoc sinh.

BO MON DUYET GIAO VIEN BIEN SOAN

Nguyén Hitu Khai
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