Truwong THPT HOANG CAU
Té : Tong Hop
Mén : Thé duc
Ho tén gido vién : Nguyén Hiru Khai
Tiét 01
GIOI THIEU MUC TIEU, NOI DUNG CHUONG TRINH TD LOP 12
+TD: - HQC PONG TAC 1-2 NU, PONG TAC 1-5 NAM.

+ CHAY TIEP SUC :- ON CHAY BUOGC NHO, CHAY NANG CAO PUI, CHAY
PAP SAU, CHAY TANG TOC

- HQC : TRAO NHAN TiN GAY TAI CHO, DI CHUYEN (PI BQ CHAM, PI BQ
NHANH) THEO NHOM 2 NGUOI ( SO 1-2; 2-3; 3-4)

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Gi6i thiéu nham gitp HS biét duoc ¥ nghia ndi dung chuong trinh.

- HS duoc 1am quen véi TDND (nit), TDPT (nam); Nam va thyuc hién dugc dong tac ky
thuat.

- HS tu giéc, tich cyc tap luyén, y thuc to chuc ky luat tot.
2. Nang luc:
Nang luc chung

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

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét sir dung thuat ngi, 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, trd
choi, thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dwgc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phét hién va néu dugc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phi hop
nhat.

Ning lwe dic thu

- Nang lyc st dung kién thic vé TDTT

- Nang luc giai quyét van dé vé bai thé duc nhip diéu, cac dong tac bo tro chay tiép
suc

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

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

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

- Nang lyc tinh ton biét xac dinh dugc LVD phu hop véi sic khoe cua ca 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 ¥ tri vuot qua khé khan, 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 HQC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong
2. Chuén bj cia gi4o vién: Giao vién chuan bi coi, tranh thé duc néu co, tin gay 20-30
cai
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.
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I11. TIEN TRINH DAY HOQC
A. HOAT PONG MO PAU

a. Muc tiéu: Tao hung 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. Té chirc thuc hién:

quanh san tap.

dong

A

+ Hoc sinh chay thanh vong tron

+ Hoc sinh vé lai bon hang ngang
ddn cach cy ly mot sai tay dé khoi

2 1an x 8nhip
2 1an x 8nhip
2 1an x 10m
2 1an x 10m

2 1an x 10m

N , PINH 5 < .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Gido vién va hoc sinh 1am tha tuc Gi4o vién nhan 1op Kiém tra s sd,
nhan 16p. pho bién noi dung, yéu cau tiét
hoc.
@ ® ® ® ® ® ® ®
® @ ® ® ® & ® ®
@ ® ® ® ® ® ® ®
@ ®W ® ® ® ® ® & ®
A GV
) 2.Khéi dong:
- GV cho HS khéi déng: 6 - 8 phit o
- Chay nhe¢ nhang trén dia hinh tu
200-250m

nhién.

- Xoay céac khép co tay, co chan,
vai, khuyu tay, hong, dau goi,...

- bong tac tay hong.

- Bong tac ép gbi(doc — ngang)
-Chay budéc nho

-Chay nang cao dui

-Chay g6t cham mong
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B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Giai thiéu muc tiéu, néi dung chuong trinh

a. Muc tiéu:HS nim duoc muc tiéu, ndi dung chuong trinh thé duc 16p 12

b. N&i dung: GV gidi thiéu muc tiéu, ndi dung chuong trinh thé duc 16p 12

c. San pham: Hs ling nghe GV

d. Té chirc thuc hién:

N , DINH , < .
HOAT PONG CUA GV-HS ) SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. Giéi thiéu muc tiéu, noi
- GV tap trung HS thanh 4 hang ngang | 5- 7 phat | dung chwong trinh :

ngoi tai chd,.
Gigi thiéu vé muc tiéu, noi dung chuong
trinh Thé duc 16p 12.

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu
HS cha y lang nghe GV gidi thiéu
Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mét s6 HS nhac lai muc tiéu, noi
dung cua chuong trinh thé dyc 12

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

GV nhan xét, danh gia

+ Muc tiéu : CO sy tang tién vé
thé luc,ndm duoc kién thic, ky
nang co ban vé TDTT

+ NoOi dung: Ly thuyét,
TDND,chay tiép
bén,nhéy

16ng, TTTC

suc,chay

xa,da cau,cau

Hoat ddng 2: Bai thé duc

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc cac dong tac cta bai TDND nit va TDLH nam

b. N§i dung:




+ Hoc ma&i: TDND nit: Bong tac 1 — 2;TDLH nam : Bong tac 1-5.

c. San pham: Hs thyuc hién dong tac dung

d. T6 chirc thuc hign:

) , PINH , ] ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 2. Bai thé duc
- GV chia hoc sinh thanh 2 nhém | 8 - 9 phat | * TDND nir
ham, nix riéng a.pong tac 1: Tay.
GV giodi thiéu tén dong tac, lam
mau dong tac cho hoc sinh nam tap . i
trude sau do chuyén sang day cho " -4 :
hoc sinh nir va hoc sinh nam tu tap fhip \* 1\
dudi su dieu khien cuaa can su l6p. b Péna tac 2: Than minh.
- Giao vién cho hoc sinh tap dong
tac chan trudc, roi toi tap tay, sau| 4 |inx 8
d6 tap phéi hop chan vai tay. nhip
- Giao vién di quan sat va sua sai
cho hs. :
Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu A ;
- Cén su l6p diéu khién 16p thuc *TDLH nam : Pong tac 1-5.
hién cac dong tac, GV quan sat va
sira sai. 8 - 9 phut
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Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 nhom 1én thyc hién
cac dong tac

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

GV nhéan xét, danh gia murc do thuc
hién cua HS

Hoat ddng 3: Chay tiép siic

a. Muc tiéu:HS thuc hién duoc cac dong tac chay tiép stc, trao - nhan tin gay

b. Noi dung:

+ On tap: Chay buéc nho; Chay nang cao dui; Chay dap sau; Chay ting tbc 30m

+ Hoc: Trao — nhan tin gay

c. San pham: Hs thuc hién dong tac dung

d. T6 chic thuc hién:

. , DPINH 5 < .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 8- 9 phit | 3. Chay tiép siic




*GV nhic lai k§ thuat dong tac va huéng
dan HS thuc hién.

* GV lam mau mot vai 1an cho HS quan
sét, két hop phan tich ki thuat dong tac.
GV huéng dan HS thyc hién, sira sai ky
thuat dong tac.

Tl‘ﬂﬂliiiii.iii Nhan

Nhin ee e e e eeee Trao

Tl'ar;}l ---------TNllém

Nhan |-----o---. Trao
A

* GV huéng dan va to chic cho HS tap
luyén; quan sat, sua sai cho HS trong
qua trinh tap luyén.

36 4 T EEEEERE R So 1
3—5m 1
SﬁSx---------le}Z

, QGV
SEIEI eseoeeeoeee 503

So 1 eeeseeee e 504

Buwdéc 2: Thuc hién nhiém vu

4 -5 lan
4 -5 lan
4 -5 lan
3-4 lan

4-5 lan

2 - 3lan

2 —31an

a, On tap

+ Chay budc nho.

+ Chay nang cao dui.
+ Chay dap sau.

+ Chay tang toc 30m
b, Hoc moi

+ Tai chd trao- nhan tin gay

+ Trao - nhan tin gay voi toc do
di bo cham theo nhom 2 nguoi
+ Trao - nhan tin gay véi toe do

di bd nhanh theo nhém 2 nguoi.




- Hoc sinh tap theo huéng dan cua GV
Budéc 3: Bao cao, thao luan:

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

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

GV nhéan 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 ¢a hudng dan dé luyeén tap

c. San pham : Bai luyén tap caa HS

d. T6 chic thuc hién:

Theo doi hinh 4 hang ngang (dan cach 1
sai tay). GV huéng dan HS thuc hién hs

tha long va cang co

3. Nhdn xét gio hoc

) ) DINH . ) )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
1. Luyén tap 5 phat - Thuc hién cac dong tac da hoc
_ GV goi 2-4 HS I&n thyc hién céc dong cua bai TDND ni, bai TDLH
tac da hoc ctia bai TDND nit, bai TDLH ham.
nam sau d6 GV nhan xét ding, sai cua
tirng hoc sinh.
2. Tha léng, hoi tinh e Thuc hién cac dong tac tha long,
phat

cang cac co, khop tay, chén va
toan than.

Nhan xét vé y thicc hoc tap va




- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban | 1 phat

dau.

+ Giao vién nhan xét hoat dong cua hoc
sinh trong tiét hoc.

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu :Hoc sinh cung 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 chirc thuc hién:

) ) PINH ) ) )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
GV cho bai tap vé nha: 2 phat | V& nha 6n tap nhimg dong
+ On cac dong tac da hoc cua bai TD tac da hoc.
+ Luyén tap chay 80 m- 100m
- GV nhic nhg HS cha y dam 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 02

+TD: - ONDONG TAC 1-2 NU, PONG TAC 1-5 NAM.
-HQC PONG TAC 3 NU, PONG TAC 5 - 10 NAM
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+ CHAY TIEP SUC :- ON TRAO- NHAN TiN GAY TAI CHO, DI CHUYEN
CHAM VA CHAY NHANH THEO NHOM 2 NGUOI ( SO 1-2; 2-3; 3-4)

I. MUC TIEU:
1. Kién thuc:

- Céc em biét cach thuc hién bai thé duc nhip di€u, bai thé duc phat trién chung va thuc

hién co ban ding toan bai va van dung tu tap luyén hang ngay.
- Thyc hién dugce cac dong tac chay tiép strc

- Nam va thuc hién duoc dong tac maoi

- HS tu giéc , tich cuc tap luyén, y thirc t6 chic ky luat tét.

2. Nang luc:

Ning lwc chung

- Ning luc ty cha va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tdm tranh anh phuc vu bai
hoc theo y&u cau cua gido vién.

- Ning luc 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 nhdm 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, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dwgc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

Ning lwe dac tha
- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang luc hinh thanh thoi quen tap luyén thudng xuyén dé phat 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 phéi hop véi ddong doi trong qua trinh tap luyén va thi ddu
TDTT.

- Nang lyc tinh ton biét xac dinh dugc LVD phu hop véi sic khoe cua ca nhan.
3. Pham cht:
- CO y thue 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

- Co ¥ tri vuot qua khé khin, nd luc phan déu 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 HOC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong
2. Chuan bi ciia gido vién: Giao vién chuan bi coi, tranh thé duc néu co, tin gay 20-30
cai
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 yéu cau cua giéo 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. 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:

) . DINH . )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Gido vién va hoc sinh 1am tha tuc Gi4o vién nhan 1op Kiém tra s sd,
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nhan 1op.
®» ® ® ® ® ® ® ®
®» ® ® ® ® ® ® ®
®» ® ® ® ® ® ® ®
@ ® ® ® ® ® ® ® ®
A GV

- GV cho HS khéi déng:

+ Hoc sinh chay thanh vong tron
quanh san tap.

+ Hoc sinh vé lai bon hang ngang
ddn cach cu ly mot sai tay dé khoi
dong

A

- Kiém tra bai cii:

+ GVyéu cau HS:

- Thuc hién 2 dong tac bai TDND.
- Thyc hién 5 dong tac bai TDLH
+ HS Ién thuc hién, ca I6p quan sat

+ GV nhan xét, cho diém tung HS

6 - 8 phut
200-250m

2 1an x 8nhip
2 1an x 8nhip
2 1an x 10m
2 1an x 10m

2 1an x 10m

1 -2 phat
2 HS nx
2 HS nam

pho bién noi dung, yéu cau tiét
hoc.

2.Khéi dong:

- Chay nhe nhang trén dia hinh tu
nhién.

- Xoay cac khép cb tay, co chan,
vai, khuyu tay, hong, dau goi,...

- bong tac tay hong.

- bong tac ép gbi(doc — ngang)
-Chay buéc nho

-Chay nang cao dui

-Chay got cham mong

3. Kiém tra bai cii:

- Thuc hién 2 dong tac bai
TDND.

- Thyc hién 5 dong tac bai TDLH

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat ddng 1: Bai thé duc
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a. Muc tiéu:

+ GV cho HS 6n tap lai cac dong tac da duoc hoc cua bai thé duc nhip diéu

+ HS thyc hién duoc cac dong tac mai

b. Noi dung:

+ On tap:Nir dong tac 1-2;Nam dong tac 1-5

+ Hoc ma&i: TDND nit: Bong tac 3; TDLH nam : Bong tac 5-10.

c. San pham: Hs thuc hién dong tac dung

d. T6 chic thuc hién:

) , DINH ) ) )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. Bai thé duc
* On tap 5- 7 phat | * On tap
- GV phén nhém nam-nr tap - Nir: dong tac 1-2
luyén,can su 16p diéu khién. - Nam dong tac 1-5
+ GV quan sét,nhac nhé va sia sai
* Hoc méi 6-8 phit | * Hoc méi
- GV phd bién dong tdc méi cho nix + TDND nit:
,nam tu on tap; Sau d6 phd bién dong > inx8 | Bong tac 3: Cha
tdc méi cho nam, nir tu On tap. al:.x 2eng lac S. Lhan.
nhip

- GV lam mau cho HS quan sét.
- GV lam mau cham két hop phan
tich.

- GV lam mau va hé nhip cho HS tap
theo.
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Buwoc 2: Thuc hién nhiém vu

- Céan su 16p diéu khién lép thuc hién
cac dong tac, GV quan sat va stra sal.

nir o

I EENENNN]
 FENEN NN

B L] L

£ L] L

GV . L

. @

. @

. @

nat

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 nhém [én thyc hién
cac dong tac

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

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

*TDLH nam : Pong tac 5- 10.

Hoat ddng 2: Chay tiép siic

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc cac dong tac chay tiép sic, trao - nhan tin gay

b. Noi dung:

+ On tap: Chay buéc nho; Chay nang cao dui; Chay dap sau; Chay ting tbc 30m

+ Hoc: Trao — nhan tin gay

c. San pham: Hs thuc hién dong tac dung

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH

SAN PHAM DU KIEN
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LUONG

Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu

*GV nhic lai ki thuat dong tac va huéng
dan HS thuc hién.

* GV nhic lai k§ thuat dong tac

GV huéng dan HS thuc hién, sta sai ky
thuat dong tac.

Tl'ﬂﬂl.l...l..l Nhéan

Nhin e e e e e e eee Trao

Tl'a::}l ---------'Tﬂh&n

Nhan ||--||-||-. Trao
A

* GV huéng dan va to chic cho HS tap
luyén; quan sat, sua sai cho HS trong
qua trinh tap luyén.

8 - 9 phat

4 -5 lan
4 -5 lan
4 -5 lan
3-4 lan

4-5 lan

2 -3 1an

2 -3 lan

2. Chay tiép suc

a, On tap

+ Chay budc nho.

+ Chay nang cao dui.
+ Chay dap sau.

+ Chay tang t6¢c 30m
b, Hoc méi

+ Tai chd trao- nhan tin gay

+ Trao - nhan tin gay vai tée do
di bo cham theo nhom 2 nguoi

+ Trao - nhan tin gay véi toc do
di b nhanh theo nhom 2 nguoi.
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Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu
- Hoc sinh tap theo huéng dan cia GV
Buwdéc 3: Bao cao, thao luan:

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

- Cac HS khéac theo dbi, 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. 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:

i , PINH ) z ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
1. Luyén tdp 5 phut - Thuc hién cac dong tac da hoc
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- GV goi 2-4 HS Ién thuc hién cac dong
tac da hoc cua bai TDND nir, bai TDLH
nam sau d6 GV nhan xét dung, sai cua
tirng hoc sinh.

2. Thd léng, hoi tinh

Theo d6i hinh 4 hang ngang (dan céach 1
sai tay). GV hudng dan HS thuc hién hs
tha long va cang co

3. Nhgn xét gio' hoc

- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban
dau.

+ Giao vién nhan xét hoat dong cua hoc
sinh trong tiét hoc.

cua bai TDND nt, bai TDLH
nam.

2 phiit Thuc hién cac dong tac tha long,

1 phat

cang cac co, khop tay, chén va
toan than.

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. 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:

) , DPINH , < .
HOAT DONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
A1 LUQNG ;
GV cho bai tap vé nha: 2 phit | Vé nha 6n tap nhiig dong

+ On cac dong tac da hoc cua bai TD

+ Luyén tap chay 80 m- 100m

- GV nhac nhé HS chil ¥ dam bao an toan

khi luyén tap.

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 03
+TD : - ONPONG TAC 1-3 NU, PONG TAC 1-10 NAM.
-HOC PONG TAC 4 NU, PONG TAC 11- 18 NAM

+ CHAY TIEP SUC :- ON TRAO- NHAN TiN GAY TAI CHO, DI CHUYEN
CHAM VA CHAY NHANH THEO NHOM 2 NGUOl ( SO 1-2; 2-3; 3-4)

- CHAY LAP LAI 30M VOI TOC PQ CAO

|. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- Cung cd ky thuat, dong tac da hoc, rén luyén phat trién sic nhanh,kha nang phéi hop
khéo léo.

- Nam va thuc hién duoc dong tac mai

- HS tu giéc , tich cuc tap luyén, y thirc t6 chic ky luat tét.
2. Nang luc:

Ning lwc chung

- Ning lyuc ty cha va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tam tranh anh phuc vu bai
hoc theo yéu cau cua gi4o vién.
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- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét sir dung thuat ngit, 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, trd
choi, thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, 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
nhat.

Ning lwc dac thu
- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT
- Nang lyc giai quyét van dé vé bai thé duc nhip diéu, cac dong tac bo tro chay ngan.

- Nang luc hinh thanh thoi 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

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

- Ning luc tinh ton biét xac dinh duge LVD phu hop vai sic khoe ctia ca 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 ¥ tri vuot qua khé khan, nd lyc phan dau vuon 1én dé dat két qua tot trong
luyén tap

- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
I1- THIET BI DAY HQC VA HQOC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong
2. Chuan bi cta gido vién: Giao vién chuan bj coi, tranh thé duc néu co, tin gay 20-30
céi
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3. Chuén bj cia hec sinh:Trang phuc dung qui dinh cua trudng, vé sinh san tap va

chuan bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua giéo 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. Néi dung:Nhan I6p, khoi dong, kiém tra bai cii

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

d. T6 chic thuc hién:

i , DINH ) ) ;
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2phat 1. Nhan lép:
+ Gi4o vién va hoc sinh 1am tha tuc Gi4o vién nhan 1op Kiém tra si sd,
nhan 16p. phd bién néi dung, yéu cau tiét
hoc.
® ® @& ® ® ® ® ®
@ ® ® ® ® ® ® ®
® ® @& ® ® ® ® ®
@ ® ® ® ® @ ®@ & ®
A GV
. 2.Khéi dong:
- GV cho HS khéi déng: 6 - 8 phut S
- Chay nhe¢ nhang trén dia hinh tu
+ Hoc sinh chay thanh vong tron| 200-250m ) .. -
uanh san tap. . .
q P ‘ , - Xoay cac khop co tay, ¢o chén,
+ Hoc sinh vé lai bon hang ngang vai, khuyu tay, hong, dau gdi,.. .
dan cach cu ly mot sai tay dé khoi | , x .
- w Ty me Y 2 lan x 8nhip | - Pong tac tay hong.
dong 5 . ,
2 lan x 8nhip | - Pong tac ép gdi(doc — ngang)
2 lan x 10m

-Chay budc nho
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A

- Kiém tra bai cii:

+ GVy&u cau HS:

- Thuc hién dong tac 2-3 bai TDND.
- Thyc hién dong tac 1-10 bai TDLH
+ HS Ién thuc hién, ca I6p quan sat

+ GV nhan xét, cho diém tung HS

2 lan x 10m
2 1an x 10m
1 - 2phat
2 HS ntr

2 HS nam

-Chay nang cao dui

-Chay g6t cham mong

3. Kiém tra bai cii:

- Thuc hién dong tac 2-3 bai
TDND.

- Thuc hién dong tac 1-10 bai
TDLH

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Bai thé duc

a. Muc tiéu:

+ GV cho HS 6n tap lai cac dong tac di duoc hoc cua bai thé duc nhip diéu

+ HS thuc hién duoc cac dong tac mai

b. Noi dung:

+ On tap:Nir dong tac 1-3;Nam dong tac 1-10

+ Hoc moi: TDND nit: Pong tac 4: Phoi hop; TDLH nam : Bong tac 11-18.

c. San pham: Hs thuc hién dong tac dung

d. Té chirc thwc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH
LUQNG

SAN PHAM DU KIEN
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Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu

* On tap

- GV phén nhém nam-ntr tap
luyén,can su 16p diéu khién.

* Hoc moi

- GV phd bién dong tdc mai cho nix
,nam tu on tap; Sau d6 phd bién dong
tdc méi cho nam, nir tu On tap.

- GV lam mau cho HS quan sat.

- GV lam mau cham két hop phan
tich.

- GV lam mau va hd nhip cho HS tap
theo.

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Cén sy 16p diéu khién 16p thuc hién
cac dong tac, GV quan sat va stra sali.

B L L
Lo L L
GV . . .
L L
L L
L L

nam

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 nhém [én thyc hién
cac dong tac

4 - 5 phut

7-10 pht

41an x 8
nhip

1. Bai thé duc
*On tap

- Nir: dong tac 1-3

- Nam dong tac 1-10

* Hoc moi

+ TDND nu:

Dong tac 4: Phdi hop.

- 8 nhip lan 1:

- 8 nhip 1an 2:

* TDLH nam :

bong tac 11-18.
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- Cac nhom khac theo ddi, nhan xét
Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

Hoat dgng 2: Chay tiép siic

a. Muc tiéu: GV huéng dan 6n tap cac dong tac chay tiép sic
b. Noi dung:

+ Tai cho trao- nhan tin gay

+ Trao - nhan tin gay véi téc do di bd cham theo nhom 2 nguoi
+ Trao - nhan tin gay vai toc d6 di bd nhanh theo nhom 2 ngudi.
+ Trao - nhan tin gay véi toc do chay nhanh theo nhém 2 nguoi.
+ Chay lap lai 30m vai toc d6 cao.

c. San pham: Hs thuc hién dong tac dung

d. Té chirc thwc hién:

i ) DINH . ) )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUGNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 12-15 pht | 2. Chay tiép sic
*GV nhic lai ki thuat dong tac
* GV hudng dan HS thuc hién, stra sai ky
thuat dong tac. 3-4 lan |+ Tai chd trao- nhan tin gay
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Tl'ﬁ(}l.....-l... Nhén

Trao

Nhin e e e e e e e e e

Tl'ac}l ---------TNIL&H

oo eoeoeoeee Trao

Nhan
A

* GV hudng dan va to chic cho HS tap
luyén; quan sat, stra sai cho HS trong qua
trinh tap luyén.

Séalx 1 S6 1

SﬁST---------l SH 2

[ B BN BN BN BN BN N ]
3—-5m

, LGV
SEIEI esoseeeoeee 503

So 1 eeeseovee e 504
E D C B A
20m | 10m !

Qui
dinh

i 30-35m

WVach XP cua

Vach giéi han XP !
s6 1(2.,3)

cuaso2(3.,4)

3-4 lan

3-41an

2 -3 1lan

3-41an

+ Trao - nhan tin gay vai tc
do di bo cham theo nhém 2
nguoi
+Trao - nhan tin gay véi toc
do di bdo nhanh theo nhém 2
nguoi.

+ Trao - nhan tin gay vai téc
dd chay nhanh theo nhém 2

nguoi.

+ Chay lap lai 30m véi téc do
Cao.
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Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh tap theo huéng dan cia GV
Buwdéc 3: Bao cao, thao luan:

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

- Cac HS khéac theo dbi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét,danh gia mirc @6 thuc hién caa
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 chirc thuc hién:

i , PINH ) z ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
1. Luyén tdp 5 phat - Thyc hién cac dong tac da hoc

- GV goi 2-4 HS Ién thyc hién cac dong
tac da hoc cua bai TDND nir, bai TDLH

cua

bai TDND nir, bai TDLH

nam.
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nam sau d6 GV nhan xét dung, sai cua
ting hoc sinh.

2. Thd léng, hoi tinh

Theo d6i hinh 4 hang ngang (dén cach 1
sai tay). GV huéng dan HS thuc hién hs
tha long va cang co

3. Nhgn xét gio' hoc

- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban
dau.

+ Giao vién nhan xét hoat dong cua hoc
sinh trong tiét hoc.

2 phut

1 phat

Thuec hién cac dong tac tha long,
cang cac co, khop tay, chan va
toan than.

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

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. Té chirc thwc hién:

. , DPINH , < .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
GV cho bai tap vé nha: 2 phat | Vé nha 6n tap nhiing dong

+ On cac dong tac da hoc cua bai TD

+ Luyén tap chay 80 m- 100m

- GV nhic nhg HS cha y dam bao an toan

khi luyén tap.

- HS tu sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

tac da hoc.
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Ngay soagn:.../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 04
+TD: - ON PONG TAC 1-4 NU, PONG TAC 1-18 NAM.
- HOC PONG TAC 19- 27 NAM

+ CHAY TIEP SUC :ON TRAO- NHAN TiN GAY VOI TOC PQ CHAY CHAM
VA CHAY NHANH THEO NHOM 3 NGUOI (SO 1-2-3; 2-3-4;) SO 1 XUAT
PHAT VOI TiN GAY

- CHAY LAP LAI 30M VOI TOC PQ CAO

I. MUC TIEU:
1. Kién thirc:

- Céc em biét cach thuc hién bai thé duc nhip diéu, bai thé duc phat trién chung va thuc

hién co ban ding toan bai va van dung tu tap luyén hang ngay.

- Biét cach thyc hién trao- nhan tin gay véi toc 6 chay cham va chay nhanh theo nhém 3
ngudi (56 1-2-3; 2-3-4;) s6 1 xuat phat véi tin gay.

- HS tu giéc, tich cuc tap luyén, y thuc to chuc ky luat tot.
2. Nang luc:
Ning lwc chung

- Ning lyuc ty cha va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tam tranh anh phuc vu bai
hoc theo yéu cau cua gi4o vién.
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- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét sir dung thuat ngit, 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, trd
choi, thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dwgc dong tac trong luyén
tap, trong cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

Ning lwc dac thu
- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang luc hinh thanh thoi 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

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

- Ning luc tinh tén biét xac dinh duge LVD phu hop vai sic khoe ctia ca 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 ¥ tri vuot qua khé khan, 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: San thé duc truong

2. Chuén bj cia gi4o vién: Giao vién chuan bi coi, tranh thé duc néu c6, tin gay 20-30
ci, vOi bot ké san, ban dap xuat phat
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3. Chuén bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta trudng, vé sinh san tap va

chuan bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua giéo 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. Néi dung: Nhan 16p, khai dong, kiém tra bai cit

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

d. T6 chic thuc hién:

i , DINH ) ) ;
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Gi4o vién va hoc sinh 1am tha tuc Gi4o vién nhan 1op Kiém tra si sd,
nhan 16p. phd bién néi dung, yéu cau tiét
hoc.
® ® @& ® ® ® ® ®
@ ® ® ® ® ® ® ®
® ® @& ® ® ® ® ®
@ ® ® ® ® @ ®@ & ®
A GV
. 2.Khéi dong:
- GV cho HS khéi déng: 6 - 8 phut S
- Chay nhe¢ nhang trén dia hinh tu
+ Hoc sinh chay thanh vong tron| 200-250m ) .. -
uanh san tap. . .
q P ‘ , - Xoay cac khop co tay, ¢o chén,
+ Hoc sinh vé lai bon hang ngang vai, khuyu tay, hong, dau gdi,.. .
dan cach cu ly mot sai tay dé khoi | , x .
- w Ty me Y 2 lan x 8nhip | - Pong tac tay hong.
dong 5 . ,
2 lan x 8nhip | - Pong tac ép gdi(doc — ngang)
2 lan x 10m

-Chay budc nho
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A

- Kiém tra bai cii:
+ GVy&u cau HS:
- Thuc hién 4 dong tac bai TDND.

- Thuc hién dong tac 11-18 bai
TDLH

+ HS Ién thuc hién, ca I6p quan sat

+ GV nhan xét, cho diém tirng HS

2 14n x 10m

2 1an x 10m

1 -2 phat
2 HS nit

2 HS nam

-Chay nang cao dui

-Chay g6t cham mong

3. Kiém tra bai cii:

- Thuc hién 4 dong tac bai
TDNBD.

- Thuc hién dong tac 11-18 bai
TDLH

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat ddng 1: Bai thé duc

a. Muc tiéu:

+ GV cho HS 6n tap lai cac dong tac di duoc hoc cua bai thé duc nhip diéu

+ HS thyc hién duoc cac dong tac mai

b. Noi dung:

+ On tap:Nir dong tac 4;Nam dong tac 11-18

+ Hoc ma&i:TDLH nam : Bong tac 19-27.

c. San pham: Hs thuc hién dong tac dung

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH
LUONG

SAN PHAM DU KIEN
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Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu

* On tap

- GV phén nhém nam-ntr tap
luyén,can su 16p diéu khién.

- GV quan sat,nhic nhé va stra sai cho
HS

* Hoc moi

- GV phd bién dong thc mai cho nix
,nam tu on tap; Sau d6 phd bién dong
tdc maéi cho nam, nir tu On tap.

- GV lam mau cho HS quan sét.

- GV 1am mau cham két hop phan
tich.

- GV lam mau va hd nhip cho HS tap
theo.

Buwdéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Céan su I6p diéu khién lép thuc hién
cac dong tac, GV quan sat va stra sai.

[ N N N N
[ 3 N N N N

nam

Buwéc 3: Bao cao, thao luan:

6 - 7 phat

7-8 phut

41an x 8
nhip

1. Bai thé duc

* On tap

- Nir: dong tac 1-4

- Nam dong tac 11-18

* Hoc moi

* TDLH nam : Bong tac 19-27.
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- GV goi mét s6 nhom 18n thyc hién
cac dong tac

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

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

Hoat dong 2: Chay tiép suc

a. Muc tiéu: GV hudng dan on tap cac dong tac chay tiép suc

b. Noi dung:

+ Trao- nhan tin gay theo nhom 3 ngudi (s6 1-2-3, s6 2-3-4)

+ Chay lap lai 30m vai toc d6 cao.
c. San pham: Hs thuc hién dong tac ding

d. T6 chic thuc hién:

] , PINH SAN PHAM DU
HOAT PONG CUA GV-HS .
LUONG KIEN
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 14-15 | 2. Chay tiép sirc
* GV hudng dan va td chic cho HS tap luyén. phut
+ GV quan sét, nhic nhé va sira sai cho HS. 2-3 1an | + Trao- nhan tin gay véi
tbc do chay cham theo
H G F Bl E D C B | A hé ; ] , 1.
20m | 10m 20m | 10m \ C 0 1-2-
5.3 3 | hom nguoi (SO
3)
e — o + Trao- nhan tin gay

Vach gidi han XP cia s6 2
Vach z161 han XP cua so 1
Vach gid1 han XP cua so6 3

* GV huéng dan va to chac cho HS thuc hién;

véi toe do chay nhanh
theo nhom 3 ngudi (sd
1-2-3)
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quan sat,stra sai cho HS trong qué trinh tap luyén.

H G F B E D C B A
20m | 0m]| | Wm [ 10m]| ]

/,

Vach gidi han XP cia s6 3

Fa

35m ]
Vach gi61 han XP clhas6 2

*ee s ee
15-20m

I E RN N NNN]

30m
-lm ===

[ RN NN NN
LU

LE R B BN RN

&

A
Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu
- Hoc sinh tap theo huéng dan cia GV
Buwdéc 3: Bao cao, thao luan:
- GV goi mot s6 HS 18n 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 cuaa HS

2-31an

2 -3 1lan

4 -5 lan

3-41an

+ Trao- nhan tin gay vai
tbc do chay cham theo
nhém 3 ngudi (s6 2-3-
4)

+ Trao- nhan tin gay vai
tbc do chay nhanh theo
nhém 3 nguoi (s6 2-3-
4)

+ Xuét phét thap véi tin
gy (6 1)

+ Chay lap lai 30m vai
tdc d6 cao.
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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 hudng dan dé luyén tap

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. Té chitc thuc hién:

dau.

+ Gido vién nhan xét hoat dong cua hoc
sinh trong tiét hoc.

] , PINH . ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
1. Luyén tap 1-2phat |- Thuc hién:
- GV goi 2-4 HS Ién thyc hién cac dong +dong tac 3-4 TDND nix
tac da hoc cua bai TDND nir, bai TDLH + dong tac 19-27 TD nam
nam sau d6 GV nhan xét ding, sai cua
tirng hoc sinh.
2. Thd léng, héi tinh o )
_ 2 pht Thuc hién cac dong tac tha long,
Theo d6i hinh 4 hang~ngang (dén cach 1 cing cac co, khop tay, chan va
sai tay). GV hudng dan HS thuc hién hs toan than.
tha long va cang co
3. Nhdn xét gio' hoc ox .
_ ] Nhan xét vé y thac hoc tap va
- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban | 1 phut qu4 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 hudng dan dé luyén tap
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c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. Té chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH
LUONG

SAN PHAM DU KIEN

GV cho bai tap vé nha:
+ On cac dong tac da hoc cua bai TD
+ Luyén tap chay 80 m- 100m

- GV nhic nhg HS cha y dam bao an toan
khi luyén tap.

- HS tu 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 soan:.../.../...
Ngay day:.../.../...

Tiét 05

+TD : - ON PONG TAC 1-4 NU, PONG TAC 1-27 NAM.

-HQC PONG TAC 5 NU'

+ CHAY TIEP SUC :ON HOAN THIEN TRAO- NHAN TiN GAY (BAI TAP 2
PHOI HQP 2 NGUOI)
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- CHAY LAP LAI 30M V31 TOC PO CAO

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:

- Céc em biét cach thuc hién bai thé duc nhip di€u, bai thé duc phat trién chung va thuc

hién co ban ding toan bai va van dung tu tap luyén hang ngay.
- Hoan thién trao — nhén tin gy (bai tap phdi hop 2 nguoi)

- HS tu giéc, tich cuc tap luyén, y thuc to chac ky luat tot.

2. Nang luc:

Ning lwc chung

- Nang luc tu cha va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tim tranh anh phuc vu bai
hoc theo yéu cau cua giéo vién.

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét sir dung thuat ngi, 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, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dugc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phét hién va néu dugce tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phi hop
nhat.

Nang lwce 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 duc
tri, thé my..

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

- Nang luc hop tac la biét phéi hop véi dong doi trong qua trinh tap luyén va thi dau
TDTT.
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- Nang lyc tinh tén biét xac dinh dugc LVD phu hop véi sic khoe cua ca nhan.
3. Pham chit:
- Cd y thic tu giéc, 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 ¥ tri vuot qua kho khin, nd luc phan déu 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 HQC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong
2. Chuan bi ciia gido vién: Giao vién chuan bi coi, tranh thé duc néu co, tin gay 20-30
cai, voi bot ké san.
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 thii 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:

- 9 PINH 9 2 ;
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phat 1. Nhan lép:
+ Gido vién va hoc sinh 1am tha tuc Gi4o vién nhan 16p kiém tra si sd,
nhan 14p. pho bién noi dung, yéu cau tiét
hoc.
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- GV cho HS khéi dong:

+ Hoc sinh chay thanh vong tron
quanh san tap.

+ Hoc sinh vé lai bon hang ngang
ddn cach cu ly mot sai tay dé khoi
dong

A

- Kiém tra bai ci:
+ GVy&u cau HS:
- Thuc hiéndong tac 3 - 4 bai TDND.

- Thuc hién doéng tac 19-27 bai
TDLH

+ HS Ién thuc hién, ca I6p quan sat

+ GV nhan xét, cho diém ting HS

6 - 8 phut
200-250m

2 1an x 8nhip
2 1an x 8nhip
2 1an x 10m
2 1an x 10m

2 1an x 10m

1 -2 phat
2 HS nix

2 HS nam

2.Khéi dong:

- Chay nhe nhang trén dia hinh tu
nhién.

- Xoay cac khép cb tay, co chan,
vai, khuyu tay, hong, dau géi,...

- bong tac tay hong.

- Bong tac ép gbi(doc — ngang)
-Chay budc nho

-Chay nang cao dui

-Chay g6t cham mong

3. Kiém tra bai cii:
- Thuc hién dong tac 3 — 4 bai
TDND.

- Thyuc hién dong tac 19-27 bai
TDLH

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat ddng 1: Bai thé duc
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a. Muc tiéu:

+ GV cho HS 6n tap lai cac dong tac da duoc hoc cua bai thé duc nhip diéu

+ HS thyc hién duoc cac dong tac mai

b. Noi dung:

+ On tap:Nir dong tac 1 - 4;Nam dong tac 1-27

+ Hoc ma&i:TDND nit dong tac 5

c. San pham: Hs thuc hién dong tac dung

d. T6 chic thuc hién:

i ) DINH ) ) )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. Bai thé duc
* On tap 4-5 |*Ontap
- GV phan nhom nam-nit tap phat | _ N dong tac 1-4
luyén,céan sy I6p diéu khién. - Nam dong tac 1-27
- GV quan sét,nhac nho va sira sai
cho HS
* Hoc méi )
., * Hoc mai
- GV pho bién dong tdc mai cho nix
1o Dien on9 T8 MOl O P 710 |4 1oND ni
,nam ty On tap; Sau do6 pho bien ohat
dong tdc mai cho nam, nit tu 6n tap. Dang tac 5: Luon.
- GV lam mau cho HS quan sat. ‘
N ) 2lanx 8
- GV lam mau cham két hop phén nhip b

tich.

- GV lam mau va hd nhip cho HS
tap theo.
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- Két hop dong tac tir 1 -5
Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Cén su l6p diéu khién 16p thuc
hién cac dong tac, GV quan sat va

sura sali.
m‘r.
L N N N N N N ]
I N N N N N N ]
B L L
PN L L
GV * e @
L .
L .
L -
nam

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 nhom 1én thyc hién
cac dong tac

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

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

Hoat ddng 2: Chay tiép siic

a. Muc tiéu: GV huéng dan on tap cac dong tac chay tiép suc
b. N§i dung:

+ Trao- nhan tin gay theo nhom 2 nguoi

+ Chay lap lai 30m vai toc d6 cao.

c. San pham: Hs thuc hién dong tac ding
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d. Té chirc thuc hién:

N , DPINH , .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 10-12 phat | 2. Chay tiép sikc
* GV nhic lai ky thuat dong tac.
- GV huéng din va té chirc cho HS tap | 3-4 lan |+ Trao - nhan tin gay vdi toc do
luyén; quan sat, sira sai cho HS trong chay chdm (nhom 2 ngudi )
qua trinh tap luyén 3.4 I3 +Trao - nhan tin gay véi tée do
S&an chay nhanh (nhoém 2 nguoi.)
E D C B A
20m | 10m !
Qui
dinh
l 30-35m /7
Vach giéi han XP Vach XP cua
ciasd 2(3.,4) s01(2.3)
Il:f>_| YRR 3 4|/\
30 m — 1Ny Chay l3p lai 30m véi tée do
e cao.
A

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu
- Hoc sinh tap theo huéng dan cia GV
Buéc 3: Bao cao, thao luan:

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

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

GV nhan xét, danh gia mtrc 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 caa HS

d. T6 chic thuc hién:

) ) PINH , ) )

HOAT PONG CUA GV-HS LUGNG SAN PHAM DU KIEN
1. Luyeén tap 1-2phat |- Thuc hién cic dong tac da hoc
- GV goi 2-4 HS Ién thuc hi¢n céc dong Cia bai TDND nir, bai TDLH
tac da hoc ciia bai TDND nit, bai TDLH am-
nam sau d6 GV nhan xét ding, sai cia - Thyc h_|¢n k’y thuat trao- nhan
ting hoc sinh. tin gay gitra so 2 va 3.
2. Thd léng, héi tinh
Theo d6i hinh 4 hang ngang (dan cach 1 2 phut Thuc hi¢n cac dong tac tha long,
sai tay). GV huéng din HS thyc hién hs cang cic co, khop tay, chan va
tha long va cing co toan than.
3. Nhdn xét gio' hgc
- Hoc sinh V¢ lai 4 hang ngang nhu ban | 1 phut Nhan xet vé y thuc hoc tap va

dau.

+ Giao vién nhan xét hoat dong cua hoc
sinh trong tiét hoc.

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG
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a. Muc tiéu :Hoc sinh cung cé lai kién thuc.
b. Ni dung : HS van dung kién thirc 3 hudng dan dé luyén tap
c. San pham : HS thuc hién luyén tap

d. T6 chic thuc hién:

PINH

HOAT PONG CUA GV-HS
: - LUQNG

SAN PHAM DU KIEN

GV cho bai tap vé nha: 2 phat | V& nha 6n tap nhimg dong
+ On cac dong tac da hoc cua bai TD tac da hoc.
+ Luyén tap chay 80 m - 100m

- GV nhic nhg HS cha y dam bao an toan
khi 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 06
+TD : - ON DONG TAC 1-5 NU, PONG TAC 1-27 NAM.
-HOC PONG TAC 28 — 37 NAM

+ CHAY TIEP SUC :ON HOAN THIEN TRAO- NHAN TiN GAY (BAI TAP 2
PHOI HQP 2 NGUOI)

- CHAY LAP LAI 30M VOI TOC PQ CAO
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I. MUC TIEU:
1. Kién thirc:

- Cac em biét cach thuc hién bai thé duc nhip diéu, bai thé duc phét trién chung va thuc

hién co ban ding toan bai va van dung tu tap luyén hang ngay.
- Hoan thién trao — nhén tin gy (bai tap 2 phdi hop 2 ngudi)

- HS tu giéc, tich cuc tap luyén, y thuc to chac ky luat tot.

2. Nang luc:

Nang luc chung

- Ning luc ty cha va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tdm tranh anh phuc vu bai
hoc theo yéu cau cua gi&o vién.

- Ning luc 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
bé tro cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua c4c hoat dong luyén tap, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dugc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

Ning lwe dic tha
- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang luc hinh thanh thoi 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

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

- Nang lyc tinh ton biét xac dinh dugc LVD phu hop véi sic khoe cia ca nhan.
3. Pham chit:
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- 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 ¥ tri vuot qua khé 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.

11- THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU

1. Pia diém: San thé duc truong

2. Chuian bj ciia gi4o vién: Giao vién chuan bi coi, tranh thé duc néu co, tin gay 20-30

cai, vOi bot ké san, ban dap xuét phat

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 giéo vién.

I11. 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 thyc hién dung cac dong tac

d. Té chirc thwc hién:

+ Giao vién va hoc sinh lam thu tuc
nhan 16p.

. , PINH . .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:

Giao vién nhan 16p Kiém tra si s,
phd bién noi dung, yéu cau tiét

hoc.
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- GV cho HS khéi dong:

+ Hoc sinh chay thanh vong tron
quanh san tap.

+ Hoc sinh vé lai bon hang ngang
ddn cach cu ly mot sai tay dé khoi
dong

A

- Kiém tra bai ci:
+ GVy&u cau HS:
- Thuc hiéndong tacs bai TDND.

- Thuc hién doéng tac 19-27 bai
TDLH

+ HS Ién thuc hién, ca I6p quan sat

+ GV nhan xét, cho diém ting HS

6 - 8 phat
200-250m

2 1an x 8nhip
2 1an x 8nhip
2 1an x 10m
2 lan x 10m

2 1an x 10m

1 -2 phat
2 HS nir

2 HS nam

2.Khéi dong:

- Chay nhe nhang trén dia hinh tu
nhién.

- Xoay cé4c khép cb tay, ¢ chan,
vai, khuyu tay, hong, dau goi,...

- Bong tac tay hong.

- bong tac ép gbi(doc — ngang)
-Chay buéc nho

-Chay nang cao dui

-Chay got cham mong

3. Kiém tra bai cii:

- Thuc hién dong tac 5bai
TDND.

- Thyuc hién dong tac 19-27 bai
TDLH

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat ddng 1: Bai thé duc
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a. Muc tiéu:

+ GV cho HS 6n tap lai cac dong tac da duoc hoc cua bai thé duc nhip diéu

+ HS thyc hién duoc cac dong tac mai

b. Noi dung:

+ On tap:Nir dong tac 1 —5;Nam dong tac 1-27

+ Hoc mai: TDLH nam dong tac 28 - 37

c. San pham: Hs thuc hién dong tac dung

d. T6 chic thuc hién:

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

Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. Bai thé duc
* On tap 6-7 |*Ontap
- GV phan nhom nam-nir tap phat | _ Nit: dong tac 1-5
luyén,can su 16p diéu khién. - Nam dong tac 1-27
- GV quan sét,nhac nho va sira sai
cho HS
* Hoc méi )

. * Hoc mai
- GV pho bién dong tdc mai cho 7-10 ]

. N + TDLH nam : Bgng tac 28 — 37.

nir,nam tu 6n tap. ohat :

- GV lam mau cho HS quan sét.
- GV lam mau cham két hop phan
tich.

- GV lam mau va hé nhip cho HS
tap theo.
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- Két hop dong tac tir 1 -37
Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Cén su l6p diéu khién 16p thuc
hién cac dong tac, GV quan sat va

sura sali.
m‘r.
L N N N N N N ]
I N N N N N N ]
B L L
PN L L
GV * e @
L .
L .
L -
nam

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 nhom 1én thyc hién
cac dong tac

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

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

Hoat ddng 2: Chay tiép siic

a. Muc tiéu: GV huéng dan on tap cac dong tac chay tiép suc
b. N§i dung:

+ Trao- nhan tin gay theo nhém 2 nguoi

+ Chay lap lai 30m vai toc d6 cao.

c. San pham: Hs thuc hién dong tac ding
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d. Té chirc thuc hién:

N , DPINH , .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 10-12 phat | 2. Chay tiép sikc
* GV nhic lai ky thuat dong tac.
- GV huéng din va té chirc cho HS tap | 3-4 l1an |+ Trao - nhan tin gay véi toc do
luyén; quan sat, sira sai cho HS trong chay chdm (nhom 2 ngudi )
qua trinh tap luyén 3.4 I3 +Trao - nhan tin gay véi tée do
S&an chay nhanh (nhoém 2 nguoi.)
E D C B A
20m | 10m !
Qui
dinh
l 30-35m /7
Vach giéi han XP Vach XP cua
ciasd 2(3.,4) s01(2.3)
Il:f>_| YRR 3 4|/\
30 m — 1Ny Chay l3p lai 30m véi tée do
e cao.
A

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu
- Hoc sinh tap theo huéng dan cia GV
Buéc 3: Bao cao, thao luan:

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

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

GV nhan xét, danh gia mtrc 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 caa HS

d. T6 chic thuc hién:

i , PINH . ) ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQONG
1. Luyén tdp 1-2phat |- Thuc hién cic dong tac da hoc
- GV goi 2-4 HS Ién thyc hign, ca lp cua bai TDND i, bai TDLH
) nam.
quan sat
. - Thuc hién k¥ thuat trao- nhan
GV nhan xét dtng, sai cua ting hoc T S
] tin gay gitra so 3 va 4.
sinh.
2. Thd léng, héi tinh )
o \ - 2 phat Thyc hién cac dong tac tha long,
Theo doi hinh 4 hang ngang (déan cach 1 S , , A
_ . _ cang cac co, khop tay, chén va
sai tay). GV hudng dan HS thuc hién hs A
toan than.
tha long va cang co
3. Nhdn xét gio hoc .
_ . , Nhan xét vé y thuc hoc tap va
- Hoc sinh V& lai 4 hang ngang nhu ban | 1 phit

dau.

+ Giao vién nhan xét hoat dong cua hoc
sinh trong tiét hoc.

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG
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a. Muc tiéu :Hoc sinh cung cé lai kién thuc.
b. Ni dung : HS van dung kién thirc 3 hudng dan dé luyén tap
c. San pham : HS thuc hién luyén tap

d. T6 chic thuc hién:

PINH

HOAT PONG CUA GV-HS
: - LUQNG

SAN PHAM DU KIEN

GV cho bai tap vé nha: 2 phat | V& nha 6n tap nhimg dong
+ On cac dong tac da hoc cua bai TD tac da hoc.
+ Luyén tap chay 80 m - 100m

- GV nhic nhg HS cha y dam bao an toan
khi luyén tap.

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

Ngay sogn..../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 07
+TD : - ON PONG TAC 1-5 NU, PONG TAC 1-37 NAM.
-HQC PONG TAC 6 -7 NU

+ CHAY TIEP SUC :ON HOAN THIEN TRAO- NHAN TIN GAY (BAI TAP 2
PHOI HQP 3 NGUOI)

- CHAY LAP LAI 30M VOI TOC PQ CAO
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I. MUC TIEU:
1. Kién thirc:

- Cac em biét cach thuc hién bai thé duc nhip diéu, bai thé duc phat trién chung va thuc

hi€n co ban ding toan bai va van dung tu tap luyén hang ngay.
- Hoan thién trao — nhan tin gy (bai tap phdi hop 2 ngudi)

- HS tu giéc, tich cuc tap luyén, y thuc to chac ky luat tot.

2. Nang luc:

Nang luc chung

- Ning luc ty cha va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tdm tranh anh phuc vu bai
hoc theo yéu cau cua gi&o vién.

- Ning luc 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
bé tro cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua c4c hoat dong luyén tap, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dugc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

Ning luc dic tha
- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang luc hinh thanh thoi 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

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

- Nang lyc tinh ton biét xac dinh dugc LVD phu hop véi sic khoe cia ca nhan.
3. Pham chit:
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- 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 ¥ tri vuot qua khé 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.

11- THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU

1. Pia diém: San thé duc truong

2. Chuian bj ciia gi4o vién: Giao vién chuan bi coi, tranh thé duc néu co, tin gay 20-30

cai, voi bot ké san.

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 giéo 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 thyc hién dung cac dong tac

d. Té chirc thwc hién:

hoc.

N , DPINH , < .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Gido vién va hoc sinh 1am tha tuc Gi4o vién nhan 1op Kiém tra s sd,
nhan 16p. phd bién noi dung, yéu cau tiét
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A GV

- GV cho HS khéi dong:

+ Hoc sinh chay thanh vong tron
quanh san tap.

+ Hoc sinh vé lai bon hang ngang
ddn cach cu ly mot sai tay dé khoi
dong

A

- Kiém tra bai ci:
+ GVy&u cau HS:
- Thuc hiéndong tac 4 - 5 bai TDND.

- Thuc hién dong tac 28-37 bai
TDLH

+ HS Ién thuc hién, ca I6p quan sat

+ GV nhan xét, cho diém ting HS

6 - 8 phat
200-250m

2 1an x 8nhip
2 1an x 8nhip
2 1an x 10m
2 lan x 10m

2 1an x 10m

1 -2 phat
2 HS nir

2 HS nam

2.Khéi dong:

- Chay nhe nhang trén dia hinh tu
nhién.

- Xoay cé4c khép cb tay, ¢ chan,
vai, khuyu tay, hong, dau goi,...

- Bong tac tay hong.

- bong tac ép gbi(doc — ngang)
-Chay buéc nho

-Chay nang cao dui

-Chay got cham mong

3. Kiém tra bai cii:

- Thyc hién dong 4 - 5 bai
TDNBD.

- Thuc hién dong tac 28 - 37 bai
TDLH

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat ddng 1: Bai thé duc
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a. Muc tiéu:

+ GV cho HS 6n tap lai cac dong tac da duoc hoc cua bai thé duc nhip diéu

+ HS thyc hién duoc cac dong tac mai

b. Noi dung:

+ On tap:Nir dong tac 1 - 5;Nam dong tac 1-37

+ Hoc ma&i:TDND nit dong tac 6 - 7

c. San pham: Hs thuc hién dong tac dung

d. T6 chic thuc hién:

. , DPINH 5 < .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. Bai thé duc
* On tap 5-6 |*Ontap
- GV phan nhom nam-nir tap phat | _ Nit: dong tac 1-5
luyén,can su 16p diéu khién. - Nam déng tac 1-37
- GV quan sét,nhac nho va sira sai
cho HS
* Hoc moi “H B
0C MG
- GV pho bién dong tac mai cho | 444 DN
+ ir:
nnAm e On (@ phut bong técr;u' Tay vai
- GV lam mAu cho HS quan sét. '
- GV lam mau cham ket hop phén | 4 13 x 8
tich. nhip

- GV lam mau va hé nhip cho HS
tap theo.
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- Két hop dong tac tir 1 - 7
Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Cén su l6p diéu khién 16p thuc
hién cac dong tac, GV quan sat va

sura sali.
m‘r.
L N N N N N N ]
I N N N N N N ]
N L L
PN L L
GV ° e @
L .
L .
L -
nam

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 nhom 1én thyc hién
cac dong tac

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

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

41an x 8
nhip

Pong tac 7 : Van minh

Hoat ddng 2: Chay tiép siic

a. Muc tiéu: GV huéng dan on tap cac dong tac chay tiép suc

b. N§i dung:

+ Trao- nhan tin gay theo nhém 3 nguoi

+ Chay lap lai 30m vai toc d6 cao.

c. San pham: Hs thuc hién dong tac ding
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d. Té chirc thuc hién:

i , PINH ) . ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 10-12 phat | 2. Chay tiép sic
* GV nhic lai ky thuat dong tac.
- GV huéng ddn va té chuc cho HS tap| 2-3 lan |+ Trao- nhan tin gy vai toc
luyén; quan sat, stra sai cho HS trong qué do chay cham theo nhém 3
trinh tap luyén >3 1 nguoi (02 -3 - 4)
4 ¢ F B £ b c B N "2 104 Trao- nhan tin gay vai téc
0m [10m]| | W0m [ 10m | | d6 chay nhanh theo nhém 3
nguoi (s6 2 —3 - 4)
35m e 35m/ ,
Vach gidi han XP cuas62  x + Trao - nhan tin gay vai toc
Vach g1d1 han XP cuaso 1 o A ,
Vach gi6i han XP cia 6 3 do chay cham theo nhom 3
2-3 lan nguoi (s6 2-3-4)
H G F B E D C B A ; Ly
20m | 10m | 20m | 10m I + Trao- nhan tin gay vai toc
o _3 1an |40 chay nhanh theo nhom 3
) , nguoi (s6 2-3-4)
/ 35m ¥ 35m
Vach gidi han XP ciia s6 2
Vach giéi han XP cia sé 3
:;..—(>_I [N NN NN NN ]
i0m . . . L Z
s RITIIIIT 3_414n |+ Chay lap lai 30m véi téc

&

A

Buwdéc 2: Thyc hién nhiém vu

do cao.
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- Hoc sinh tap theo huéng dan cua GV

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

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

tac
- Cac HS khac theo dbi, nhan xét

Bwéc 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 ¢a hudng dan dé luyeén tap

c. San pham : Bai luyén tap caa HS

d. T6 chic thuc hién:

Theo doi hinh 4 hang ngang (dan cach 1
sai tay). GV huéng dan HS thuc hién hs

tha long va cang co

3. Nhdn xét gio hoc

) , PINH , ) )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
1. Luyén tap 1-2phat |- Thuc hién cac dong tac da hoc
- GV goi 2-4 HS Ién thyc hién céc dong Cia bai TDND ni, bai TDLH
tac dd hoc cua bai TDND nit, bai TDLH ame
nam sau d6 GV nhén xét dung, sai cua - Thyc h-len k’y thuat trao- nhan
tng hoc sinh. tin gay gitra so 3 va 4.
2. Thd léng, héi tinh
2phat | Thyuc hién cac dong tac tha long,

cang cac co, khop tay, chan va
toan than.
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- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban
dau.

+ Giao vién nhan xét hoat dong cua hoc
sinh trong tiét hoc.

Nhan xét vé y thicc hoc tap va
1 phat qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu :Hoc sinh cung 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 chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH

SAN PHAM DU KIEN
LUOQONG '

GV cho bai tap vé nha:
+ On cac dong tac da hoc cua bai TD
+ Luyén tap chay 80 m - 100m

- GV nhic nhg HS cha y dam 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.

2 phat | V& nha 6n tap nhimg dong
tac da hoc.

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

Tiét 08
+TD : - ON PONG TAC 1-7 NU, PONG TAC 1-37 NAM.
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- HOC PONG TAC 38 — 45 NAM

+ CHAY TIEP SUC :ON HOAN THIEN TRAO- NHAN TiN GAY (BAI TAP 2
PHOI HQP 3 NGUOI)

- CHAY LAP LAI 30M VOI TOC PQ CAO

I. MUC TIEU:
1. Kién thirc:

- Cac em biét cach thuc hién bai thé duc nhip diéu, bai thé duc phat trién chung va thuc

hién co ban ding toan bai va van dung tu tap luyén hang ngay.
- Hoan thién trao — nhén tin gy (bai tap 2 phdi hop 3 ngudi)

- HS tu giéc, tich cyc tap luyén, y thuc to chuc ky luat tot.

2. Nang luc:

Nang luc chung

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

- Ning luc 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
bé tro cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dugc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phét hién va néu dugc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phi hop
nhat.

Ning lwe dic tha

- Nang lyc st dung kién thic vé TDTT

- Nang lyc hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén dé phat trién nhan cach duc
tri, the my..
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- Nang lyc van dung dé tap luyén thudng xuyén, hang ngay

- Nang luc hop tac 1a biét phéi hop véi ddong doi trong qua trinh tap luyén va thi dau
TDTT.

- Nang lyc tinh ton biét xac dinh dugc LVD phu hop véi sic khoe cua ca nhan.
3. Pham chit:
- CO y thue 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 ¥ tri vuot qua khé khin, nd luc 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 HQC VA HQC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong

2. Chuin bj ciia gi4o vién: Giao vién chuan bi coi, tranh thé duc néu co, tin gay 20-30
cai, vOi bot ké san, ban dap xuét phat

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 giao vién.

[11. 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. Té chirc thuc hién:

. , PINH " .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
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+ Giao vién va hoc sinh lam thu tuc

nhan l6p.
® ® ® ® ® ® ® ®
B ® ® ® ® ® ® ®
® ® ® ® ® ® ® ®
@ ® ® ® ® ® & ® @
N GV

- GV cho HS khéi déng:

+ Hoc sinh chay thanh vong tron
quanh san tap.

+ Hoc sinh vé lai bon hang ngang
dan cach cu ly mot sai tay dé khoi
dong

A

- Kiém tra bai ci:
+ GVyéu cau HS:
- Thuc hiéndong tac6 - 7 bai TDND.

- Thuc hién dong tac 28-37 bai
TDLH

+ HS Ién thuc hién, ca I6p quan sat

+ GV nhan xét, cho diém tirng HS

6 - 8 phut
200-250m

2 1an x 8nhip
2 1an x 8nhip
2 1an x 10m
2 1an x 10m

2 1an x 10m

1 -2 phat
2 HS nit

2 HS nam

Giao vién nhan I6p Kiém tra si s,
phd bién néi dung, yéu cau tiét
hoc.

2.Khéi dong:

- Chay nhe nhang trén dia hinh tu
nhién.

- Xoay cac khép cb tay, co chan,
vai, khuyu tay, hong, dau géi,...

- bong tac tay hong.

- Bong tac ép gbi(doc — ngang)
-Chay buéc nho

-Chay nang cao dui

-Chay g6t cham mong

3. Kiém tra bai cii:
- Thuc hiéndong tac 6 - 7 bai
TDND.

- Thuc hién dong tac 28-37 bai
TDLH
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B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dgng 1: Bai thé duc

a. Muc tiéu:

+ GV cho HS 6n tap lai cac dong tac da duoc hoc cua bai thé duc nhip diéu

+ HS thuc hién duoc cac dong tac mai

b. Noi dung:

+ On tap:Nir dong tac 1 — 7;Nam dong tac 1-37

+ Hoc m¢éi:TDLH nam dong tac 38 - 45

c. San pham: Hs thuc hién dong tac ding

d. Té chirc thuc hién:

i ) DINH ) ) )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUGNG

Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. Bai thé duc
* On tap 6-7 |*Ontap
_ GV phan nhém nam-ni tap| PPUY | N dong tc 1-7
luyén,can su 16p diéu khién. - Nam déng tac 1-37
- GV quan sét,nhic nho va sira sai
cho HS
* Hoc méi )

o * Hoc méi
- GV pho bién dong td&c mai cho 7-10 ]

. N + TDLH nam : Pong tac 38 - 45

nit,nam ty 6n tap. ohilt

- GV lam mau cho HS quan sét.

- GV 1am mau cham két hop phan
tich.
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- GV lam mau va hod nhip cho HS
tap theo.

- Két hop dong tac tir 1 -45
Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Cén su l6p diéu khién 16p thuc
hién cac dong tac, GV quan sat va

sua sali.
m‘i‘.
L N N N N N N ]
I N N N N N N ]
L .
A e o
GV * e o
L .
L .
L L
1naimn

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 nhom 1én thyc hién
cac dong tac

- Cac nhom khac theo ddi, nhan xét
Buéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

Hoat dong 2: Chay tiép siic

a. Muc tiéu: GV huéng dan on tap cac dong tac chay tiép suc
b. N§i dung:

+ Trao- nhan tin gay theo nhom 3 nguoi

+ Chay lap lai 30m vai toc d6 cao.
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c. San pham: Hs thyuc hién dong tac dung

d. Té chirc thuc hién:

i , PINH ) ) ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 10-12 phat | 2. Chay tiép sic
* GV nhic lai ky thuat dong tac.
- GV huéng din va té chic cho HS tap | 2-3 lan |+ Trao- nhan tin gy vai toc
luyén; quan sat, stra sai cho HS trong qué do chay cham theo nhém 3
trinh tap luyén | ngudi (s02-3-4)
2-3 lan As gt ~ r: L A
'H ¢ F B E D C B A + Trao- nhan tin gay vai toc
0m [10m]| | 0m | 10m | | d6 chay nhanh theo nhém 3
nguoi (s6 2 — 3 - 4)
35m P 35111/ ,
Vach gid1 han XP cua 50 2 ¢ . | + Trao - nhan tin gay vai toc
Vach giéi han XP clia s6 1 2-3 lan | hav cham th hg
Vach gii han XP ciia s4 3 do chay cham theo nhom 3
nguoi (So 2-3-4)
H G F B E D C B A ;\ ; Ly
20m | 10m | 20m | 10m I 2-3 lan | + Trao- nhan tin gay véi toc
d6 chay nhanh theo nhom 3
) , nguoi (s6 2-3-4)
/ 35m N 35m
Vach giéi han XP ciia s6 2
Vach giéi han XP cia sb 3
Ilf(>—‘ ssssseee 3_4Ién
30m . . L
- | + Chay lap lai 30m véi téc

&

do cao.
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Buwoc 2: Thuc hién nhiém vu
- Hoc sinh tap theo huéng dan cia GV

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

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

tac
- Cac HS khac 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. 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:

. , PINH . . i
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
1. Luyén t@p 1-2phat |- Thuc hién cac dong tac da hoc
. A _ 2 pa i, bai TDLH
- GV goi 2-4 HS Ién thuc hién, ca lop Cia bai TDND ni, bal
] nam.
quan sat
- Thuc hién ky thuat trao- nhan
GV nhan xét dang, sai cua tung hoc U S
i tin gay gitra s6 3 va 4.
sinh.
2. Tha léng, hoi tinh ]
2phit | Thyc hién cac dong tac tha long,

Theo d6i hinh 4 hang ngang (dén cach 1
sai tay). GV hudng dan HS thuc hién hs

cang cac co, khop tay, chan va
toan than.
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tha long va cang co

3. Nhdn xét gi¢ hoc Nhan xét vé y thicc hoc tap va

- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban | 1 phdt qua trinh thyc hién dong tac

dau.
+ Gido vién nhan xét hoat dong cua hoc
sinh trong tiét hoc.

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 thuc hién luyén tap

d. Té chirc thuc hién:

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

GV cho bai tap vé nha: 2 phat | Vé nha 6n tap nhiing dong
+ On cac dong tac di hoc cua bai TD tac da hoc.

+ Luyén tap chay 80 m - 100m

- GV nhic nhg HS cha y dam bao an toan

Kkhi 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 09
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+TD : - ONDPONG TAC 1-7 NU, PONG TAC 1-45NAM.
-HOC PONG TAC 8 NU
+ CHAY TIEP SUC :ON HOAN THIEN TRAO- NHAN TiN GAY (BAI TAP 3)
- CHAY LAP LAI 30M VOI TOC PQ CAO
I. MUC TIEU:
1. Kién thuc:

- Céac em biét cach thuc hién bai thé duc nhip dié€u, bai thé duc phat trién chung va thuc

hién co ban ding toan bai va van dung tu tap luyén hang ngay.
- Hoan thién trao — nhan tin gay (bai tap 3)

- HS tu giéc, tich cyc tap luyén, y thuc to chuc ky luat tot.

2. Nang luc:

Ning lwc chung

- Ning luc ty cha va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tdm tranh anh phuc vu bai
hoc theo y&u cau cua gido vién.

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

Ning lwe dac tha

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang luc hinh thanh thoi quen tap luyén thudng xuyén dé phat 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 phéi hop véi ddong doi trong qua trinh tap luyén va thi ddu
TDTT.

- Nang lyc tinh ton biét xac dinh dugc LVD phu hop véi sic khoe cia ca 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

- Co ¥ tri vuot qua khé khin, nd luc phan déu 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 HOC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong
2. Chuan bi ciia gido vién: Giao vién chuan bi coi, tranh thé duc néu co, tin gay 20-30
cai, voi bot ké san.
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 giéo 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 cit
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. Té chirc thuc hién:

) . DINH . )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Gido vién va hoc sinh 1am tha tuc Gi4o vién nhan 1op Kiém tra s sd,
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nhan 1op.
®» ® ® ® ® ® ® ®
®» ® ® ® ® ® ® ®
®» ® ® ® ® ® ® ®
@ ® ® ® ® ® ® ® ®
A GV

- GV cho HS khéi déng:

+ Hoc sinh chay thanh vong tron
quanh san tap.

+ Hoc sinh vé lai bon hang ngang
ddn cach cu ly mot sai tay dé khoi
dong

A

- Kiém tra bai ci:
+ GVyéu cau HS:
- Thuc hién @ong 6 - 7 bai TDND.

- Thuc hién dong tac 38 - 45 bai
TDLH

+ HS Ién thuc hién, ca I6p quan sat

+ GV nhan xét, cho diém ting HS

6 - 8 phat
200-250m

2 1an x 8nhip
2 1an x 8nhip
2 1an x 10m
2 1an x 10m

2 1an x 10m

1 -2 phat
2 HS nr
2 HS nam

pho bién noi dung, yéu cau tiét
hoc.

2.Khéi dong:

- Chay nhe nhang trén dia hinh ty
nhién.

- Xoay cac khép cb tay, co chan,
vai, khuyu tay, hong, dau géi,...

- Bong tac tay hong.

- Bong tac ép gbi(doc — ngang)
-Chay buéc nho

-Chay nang cao dui

-Chay g6t cham mong

3. Kiém tra bai cii:

- Thyc hién dong 6 - 7 bai
TDND.

- Thuc hién dong tac 38 - 45 bai
TDLH

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
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Hoat dgng 1: Bai thé duc

a. Muc tiéu:

+ GV cho HS 6n tap lai cac dong tac da duoc hoc cua bai thé duc nhip diéu

+ HS thyc hién duoc cac dong tac mai

b. Noi dung:

+ On tap:Nir dong tac 1 - 7;Nam dong tac 1-45

+ Hoc méi: TDND nir dong tac 8

c. San pham: Hs thuc hién dong tac ding

d. T6 chic thuc hién:

i ,, PINH ,, ) ;
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. Bai thé duc
* On tap 5-6 |*Ontap
_ GV phan nhém nam-ni tap| POt | N dong tac 1-7
luyén,can su 16p diéu khién. - Nam déng tac 1-45
- GV quan sét,nhac nho va sira sai
cho HS
* Hoc moi
) o 710 |« Hoc mi
- GV pho bién dong t&c maoi cho |  phat
- Ao + TDND ntr:

nit,nam tu on tap.

N Pong tac 8 : Lwng - bung.
- GV lam mau cho HS quan sat. 214N x 8 s :
- GV 1am mau cham két hop phan | nhip

tich.

- GV lam mau va hd nhip cho HS
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tap theo.
- Két hop dong tac tir 1 - 8
Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Cén su l6p diéu khién 16p thuc
hién cac dong tac, GV quan sat va

sura sali.
m‘i‘.
L N N N N N N ]
I N N N N N N ]
L .
A e o
GV * e @
L .
L .
L L
naimn

Buwdéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 nhom 1én thyc hién
cac dong tac

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

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

Hoat dong 2: Chay tiép sirc

a. Muc tiéu: GV huéng dan on tap cac dong tac chay tiép suc
b. N§i dung:

+ Trao- nhan tin gay theo nhém 3 nguoi

+ Chay lap lai 30m vai toc d6 cao.
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c. San pham: Hs thyuc hién dong tac dung

d. Té chirc thuc hién:

i , PINH ) . ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 10-12 phat | 2. Chay tiép sic
* GV nhic lai ky thuat dong tac.
- GV huéng din va té chic cho HS tap | 2-3 lan |+ Trao- nhan tin gy vai toc
luyén; quan sat, stra sai cho HS trong qué do chay cham theo nhém 3
trinh tap luyén | ngudi (s02-3-4)
2-3 lan Ar af ~ r: LA
'H ¢ F B E D C B A + Trao- nhan tin gay vai toc
0m [10m]| | 0m | 10m | | d6 chay nhanh theo nhém 3
nguoi (s6 2 — 3 - 4)
35m P 35111/ ,
Vach gidihan XP cuas62 & + Trao - nhan tin gay vai toc
Vach gid1 han XP cuaso 1 . . ,
Vach giéi han XP ciia s 3 ‘ d6 chay cham theo nhém 3
2-3 lan nguoi (s6 2-3-4)
H G F B E D C B A ; Ly
20m | 10m | 20m | 10m I + Trao- nhan tin gay vai toc
2.3 1an |40 chay nhanh theo nhom 3
) , nguoi (s6 2-3-4)
/ 35m N 35m
Vach giéi han XP ciia s6 2
Vach giéi han XP cia sb 3
Il:f>_| T EEEEEE]
30 m \ . . L
- | T 3_414n |+ Chay lp lai 30m véi téc

&

do cao.
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Buwoc 2: Thuc hién nhiém vu
- Hoc sinh tap theo huéng dan cia GV

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

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

tac
- Cac HS khac theo dbi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mic 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:

) , PINH , . .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
1. Luyén t@p 1-2phat |- Thuc hién cac dong tac da hoc
. n . ) Al x, bai TDLH
- GV goi 2-4 HS Ién thuc hién cac dong cia bai TDND nd, bal
C an nam.
tac da hoc.
- Thuc hién ky thuat trao- nhan
GV nhan xét dung, sai cua tung hoc U S
) tin gay gitra s6 3 va 4.
sinh.
2. Tha léng, hoi tinh ]
2phit | Thyc hién cac dong tac tha long,

Theo d6i hinh 4 hang ngang (dén cach 1
sai tay). GV hudng dan HS thuc hién hs

cang cac co, khop tay, chan va
toan than.
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tha long va cang co

3. Nhdn xét gi¢ hoc Nhan xét vé y thicc hoc tap va

- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban | 1 phdt qua trinh thyc hién dong tac

dau.
+ Gido vién nhan xét hoat dong cua hoc
sinh trong tiét hoc.

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 thuc hién luyén tap

d. Té chirc thuc hién:

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

GV cho bai tap vé nha: 2 phat | Vé nha 6n tap nhiing dong
+ On cac dong tac di hoc cua bai TD tac da hoc.

+ Luyén tap chay 80 m - 100m

- GV nhic nhg HS cha y dam bao an toan

Kkhi 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 10
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+TD : - ONDPONG TAC 1-8 NU, PONG TAC 1-45NAM.
- HOC PONG TAC 46 — 50 NAM
+ CHAY TIEP SUC :ON HOAN THIEN TRAO- NHAN TiN GAY (BAI TAP 3)
- CHAY LAP LAI 30M VOI TOC PQ CAO

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:

- Cac em biét cach thuc hién bai thé duc nhip diéu, bai thé duc phat trién chung va thuc

hién co ban ding toan bai va van dung tu tap luyén hang ngay.
- Hoan thién trao — nhéan tin gay (bai tap 3)

- HS tu giéc, tich cyc tap luyén, y thuc to chuc ky luat tot.

2. Nang luc:

Nang luc chung

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

- Ning luc 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
bé tro cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dugc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phét hién va néu dugc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phi hop
nhat.

Ning lwe dic tha

- Nang lyc st dung kién thic vé TDTT

- Nang lyc hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén dé phat trién nhan cach duc
tri, the my..
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- Nang lyc van dung dé tap luyén thudng xuyén, hang ngay

- Nang luc hop tac 1 biét phéi hop véi ddong doi trong qua trinh tap luyén va thi ddu
TDTT.

- Nang lyc tinh ton biét xac dinh dugc LVD phu hop véi sic khoe cua ca nhan.
3. Pham chat:
- CO y thue 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 ¥ tri vuot qua khé khin, nd luc 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 HQC VA HQC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong

2. Chuin bj ciia gi4o vién: Giao vién chuan bi coi, tranh thé duc néu co, tin gay 20-30
cai, vOi bot ké san, ban dap xuét phat

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 giéo vién.

[11. 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. Té chirc thuc hién:

. , PINH " .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
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+ Giao vién va hoc sinh lam thu tuc

nhan l6p.
® ® ® ® ® ® ® ®
B ® ® ® ® ® ® ®
® ® ® ® ® ® ® ®
@ ® ® ® ® ® & ® @
N GV

- GV cho HS khéi déng:

+ Hoc sinh chay thanh vong tron
quanh san tap.

+ Hoc sinh vé lai bon hang ngang
dan cach cu ly mot sai tay dé khoi
dong

A

- Kiém tra bai ci:
+ GVy&u cau HS:
- Thuc hiéndong tac8 bai TDND.

- Thuc hién dong tac 38-45 bai
TDLH

+ HS Ién thuc hién, ca I6p quan sat

+ GV nhan xét, cho diém ting HS

6 - 8 phat
200-250m

2 1an x 8nhip

2 1an x 8nhip

2 1an x 10m

2 1an x 10m

2 1an x 10m
1 -2 phat
2 HS ntr

2 HS nam

Giao vién nhan I6p Kiém tra si s,
phd bién néi dung, yéu cau tiét
hoc.

2.Khéi dong:

- Chay nhe nhang trén dia hinh tu
nhién.

- Xoay cac khép cb tay, co chan,
vai, khuyu tay, hong, dau géi,...

- bong tac tay héng.

- Bong tac ép gbi(doc — ngang)
-Chay buéc nho

-Chay nang cao dui

-Chay g6t cham mong

3. Kiém tra bai cii:

- Thuc hiéndong tac 6 - 7 bai
TDND.

- Thyuc hién dong tac 28-37 bai
TDLH

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
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Hoat dgng 1: Bai thé duc

a. Muc tiéu:

+ GV cho HS 6n tap lai cac dong tac da duoc hoc cua bai thé duc nhip diéu

+ HS thyc hién duoc cac dong tac mai

b. Noi dung:

+ On tap:Nir dong tac 1 — 8;Nam dong tac 1-45

+ Hoc méi:TDLH nam dong tac 46 - 50

c. San pham: Hs thuc hién dong tac ding

d. T6 chic thuc hién:

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

Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. Bai thé duc
* On tap 6-7 |*Ontap
_ GV phan nhém nam-ni tap| POt | N dong tac 1-7
luyén,can su 16p diéu khién. - Nam déng tac 1-37
- GV quan sét,nhac nho va sira sai
cho HS
* Hoc moi )

. * Hoc mai
- GV pho bién dong tac méi cho | 4 49 )

N A A + TDLH nam : Pong tac 46 - 50

nit,nam tu on tap. ohit

- GV lam mau cho HS quan sét.

- GV 1am mau cham két hop phan
tich.

- GV lam mau va hd nhip cho HS
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tap theo.
- Két hop dong tac tir 1 - 50
Budc 2: Thuc hién nhiém vu 1

- Cén su l6p diéu khién 16p thuc
hién cac dong tac, GV quan sat va

sura sali.
m‘i‘.
L N N N N N N ]
I N N N N N N ]
L .
A e o
GV * e @
L .
L .
L L
naimn

Buwdéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 nhom 1én thyc hién
cac dong tac

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

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

Hoat dong 2: Chay tiép sirc

a. Muc tiéu: GV huéng dan on tap cac dong tac chay tiép suc
b. N§i dung:

+ Trao- nhan tin gay theo nhém 3 nguoi

+ Chay lap lai 30m vai toc d6 cao.
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c. San pham: Hs thyuc hién dong tac dung

d. Té chirc thuc hién:

i , PINH ) ) ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 10-12 phdt | 2. Chay tiép sic
* GV nhic lai ky thuat dong tac.
- GV huéng din va té chic cho HS tap | 2-3 lan |+ Trao- nhan tin gy vai toc
luyén; quan sat, stra sai cho HS trong qué do chay cham theo nhém 3
trinh tap luyén | ngudi (s02-3-4)
2-3 lan As gt ~ r: L A
'H ¢ F B E D C B A + Trao- nhan tin gay vai toc
0m [10m]| | 0m | 10m | | d6 chay nhanh theo nhém 3
nguoi (s6 2 — 3 - 4)
35m P 35111/ ,
Vach gid1 han XP cua 50 2 ¢ . | + Trao - nhan tin gay vai toc
Vach giéi han XP clia s6 1 2-3 lan | hav cham th hg
Vach gii han XP ciia s4 3 do chay cham theo nhom 3
nguoi (So 2-3-4)
H G F B E D C B A ;\ ; Ly
20m | 10m | 20m | 10m I 2-3 lan | + Trao- nhan tin gay véi toc
d6 chay nhanh theo nhom 3
) , nguoi (s6 2-3-4)
/ 35m N 35m
Vach giéi han XP ciia s6 2
Vach giéi han XP cia sb 3
Ilf(>—‘ ssssseee 3_4Ién
30m . . L
- | + Chay lap lai 30m véi téc

&

do cao.
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Buwoc 2: Thuc hién nhiém vu
- Hoc sinh tap theo huéng dan cia GV

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

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

tac
- Cac HS khac theo dbi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mic 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:

. , PINH . . i
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
1. Luyén t@p 1-2phat |- Thuc hién cac dong tac da hoc
. A _ 2 pa i, bai TDLH
- GV goi 2-4 HS Ién thuc hién, ca lop Cia bai TDND ni, bal
] nam.
quan sat
- Thuc hién ky thuat trao- nhan
GV nhan xét dang, sai cua tung hoc U S
i tin gay gitra s6 3 va 4.
sinh.
2. Tha léng, hoi tinh ]
2phit | Thyc hién cac dong tac tha long,

Theo d6i hinh 4 hang ngang (dén cach 1
sai tay). GV hudng dan HS thuc hién hs

cang cac co, khop tay, chan va
toan than.
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tha long va cang co

3. Nhdn xét gi¢ hoc Nhan xét vé y thicc hoc tap va

- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban | 1 phdt qua trinh thyc hién dong tac

dau.
+ Gido vién nhan xét hoat dong cua hoc
sinh trong tiét hoc.

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 thuc hién luyén tap

d. Té chirc thuc hién:

. , DPINH , < .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
GV cho bai tap vé nha: 2 phat | Vé nha 6n tap nhiing dong

+ On cac dong tac dd hoc cua bai TD tac da hoc.

+ Luyén tap chay 80 m - 100m

- GV nhic nhg HS cha y dam 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 soan..../.../...
Ngay day:.../.../...
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TIET 11: LI THUYET
KHAI NIEM VA Y NGHIA CUA VIEC TAP LUYEN SUC MANH

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- H/S biét va hiéu duoc khéi niém sic manh.
- Bu6c dau c6 kha nang phéan biét duoc 3 loai sac manh.
- Van dung nhiing hiéu biét trén dé lya chon bai tap sic manh.
- Tich cyuc tham gia thao luan va co y thuc van dung.
2. Nang luc:
Ning lwc 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 lyc st dung kién thiic vé TDTT
- Ning lyc giai quyét van dé vé yéu cau caa nguyén tic vira stc va nguyén tic hé
théng trong tap luyén TDTT

- Nang lyc 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..
3. Pham chit:
- 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
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- Co ¥ tri vuot qua kho khin, nd luc phan déu 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 HQOC VA HQC LIEU
1. Pia diém: LSp hoc
2. Chuan bi caa gido vién: Chuan bj gido &n, SGK, tai liéu
3. Chuin bj caia hec sinh: Chuan bi bat, V& ghi chép
111, TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung thii cho HS budc vao tiét hoc méi
b. N&i dung: Nhan I6p, pho bién noi dung
c. San pham: HS lang nghe

d. T6 chic thuc hién:

PINH

SAN PHAM DU KIEN
LUQNG .

HOAT PONG CUA GV-HS

- GV 6n dinh 1ép, tiép hanh |2 —3 phat |- Can su 16p bao cdo si s6.
Kiém tra s s0 - Noi dung bai hoc:

- GV phé bién néi dung, yéu
cau cua bai hoc

+ Mot sb phuong phap tip luyén phat

trién strc manh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Tim hiéu khai niém va phan loai sirc manh

a. Muc tiéu: HS néu duogc khai niém va phan loai sicc manh

b. N§i dung:

+ GV hudng dan HS tim hiéu khai niém va phan loai sicc manh
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c. San pham: HS tra 16i cau hoi

d. Té chirc thuc hién:

N , PINH , < .
HOAT PONG CUA GV-HS ) SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu 20 phat | 1. Khai niém va phan loai

* GV Giagi thiéu, giai thich khai niém suc
manh, sac manh téi da, stc manh nhanh, sic
manh bén. Két hgp minh hoa bing vi du vé bai
tap, dong tac tap luyén phat trién sic manh ma
hoc sinh da biét nhu: ctr ta, nhay cao, mang

vac...

* Giao vién chia I6p thanh 4 — 6 nhom, treo
tranh anh céc bai tap, dong tac, bang liét ké cac
bai tap yéu cau cac nhém thao luan:

+ Trén co s& khai niém, hdy lua chon nhitng
bai tap, dong tac phaét trién sic manh.,

+ Hay chon cac bai tap, dong tac da néu dé
phan theo 3 nhdm: stc manh tdi da; stc manh
nhanh; sic manh bén

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu
- HS lang nghe GV trinh bay, ghi chép vao vo
- Hoat dong ca nhan:

+ Quan sat tranh hoac cac bai tap, dong tac
(trong bang liét ké)

+ Chon va ghi vao vé 3 nhom bai tap suc

sic manh

- Strc manh tdi da
- Strtc manh nhanh
- Strc manh bén
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manh.

- Hoat dong nhom.

+ Thao luan vé két qua lya chon

+ Théng nhat trinh bay két qua caa nhom.
Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- Trinh bay két qua thao luan (theo nhém)

- Tham gia thao luan chung.

- Ghi chép nhiing y kién da thong nhat va

nhitng y kién con phai tranh luan.

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia, hoan thién kién thuc

Hoat dong 2: Tim hiéu y nghia caia viéc tap luyén siec manh

a. Muc tiéu: HS hiéu duoc ¥ nghia cua viéc tap luyén sac manh

b. Noi dung:

+ GV huéng dan HS tim hiéu ¥ nghia cia viéc tap luyén sic manh

c. San pham: HS tra 16i cau hoi

d. T6 chic thuc hién:

* GV giao nhiém vu cho HS thao luan
nhom:

+ Néu y nghia tac dung cua viéc tap luyén

. , PINH . .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 15 phit | 2. Y nghia cia viéc tap luyén

sic manh

+ Cung cAp mau cho co bap s&

dugc ting cuong, co bip nod
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bai tap phat trién sic manh.

Bwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Thao luan nhdm, théng nhat y kién tra
161,

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV chon 1 — 2 nhom dai dién trinh bay

- Tham gia thao luan chung.

- Ghi chép nhitng y kién da thong nhét va
y kién con phai tranh luan

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia, hoan thién Kién
thuc

nang, xuong tang do day.

+ GOp phan ning cao ning luc
hoat dong cua than kinh - co.

+ Tap luyén nang cao sirc manh
co bap 1a tién d& dé thuan loi
cho viéc hoc cac ky nang van
dong co ban va ki thuat thé thao.

+ Lam tiéu hao lugng mao thira,
tao cho co thé c6 voc dang khoé
manbh.

+ Rén luyén y chi va nay sinh
nhitng tinh cam lanh manh

hudng thién.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

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

c. San pham : Hs tra 16i cau hoi

d. T6 chic thuc hién:

la nguyén stirc manh? Néu céc vi du?

HS tra loi

N , DINH , < .
HOAT PONG CUA GV-HS ) SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
GV yéu cdu HS tra loi cau hoi: Thé ndo | 3 phut

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 hudng dan dé luyén tap
c. San pham : HS tra loi cau hoi

d. T6 chirc thuc hign:

PINH

SAN PHAM DU KIEN
LUOQONG .

HOAT PONG CUA GV-HS

- GV goi y cho hs néu lai cac y chinh cua 2 phut
bai

Yéu cau HS trd loi cau hdi:
+ Hay néu y nghia tac dung cua viéc tap
luyén sitc manh? Cho vi du vé cac bai tap?

Ngay soagn:.../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 12
+ CHAY TIEP SUC :ON PHOI HQP TRAO- NHAN TIN GAY TOAN POI (4 x
40m)
CHAY LAP LAI 30M VOI TOC PQ CAO

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Biét cach thuc hién phéi hop trao nhan tin gay toan doi 4 x 40m

- Cung ¢b va nang cao k¥ thuat, dong tac da hoc; rén luyén phat trién sic nhanh,kha niang
phdi hop khéo léo.

- HS tu giéc, tich cuc tap luyén, y thuc to chac ky luat tot.
2. Nang luc:

Ning lwc chung
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- Ning lyuc ty cha va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tim tranh anh phuc vu bai
hoc theo yéu cau cua gi4o vién.

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét str dung thuat ngi, 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, trd
choi, thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dwgc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phét hién va néu dugc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phi hop
nhat.

Nang lyce dic thu
- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang luc hinh thanh thoi 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

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

- Ning luc tinh tén biét xac dinh duge LVD phu hop vai sic khoe cia ca nhan.
3. Pham chat:
- Cb y thuc tu giac, tich cuc va nghiém tlc 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 khan, nd lyc phan dau vuon 1én dé dat két qua tot trong
luyén tap

- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
I1- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Pia diém: San thé duc truong
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2. Chuin bj ctia gido vién: Gido vién chuan bi coi, tin gay 20-30 cai, vdi bot ké san, ban

dap xuat phat

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 HOQC
A. HOAT PONG MO PAU

a. Muc tiéu: Tao hing thu 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. Té chirc thuc hién:

+ Hoc sinh chay thanh vong tron
quanh san tap.

+ Hoc sinh vé lai bon hang ngang
ddn cach cy ly mot sai tay dé khoi
dong

2 1an x 8nhip

) . PINH 5 < .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Gi4o vién va hoc sinh lam tha tuc Gi4o vién nhan 1op Kiém tra s sd,
nhan 16p. pho bién noi dung, yéu cau tiét
hoc.
®» ® ® ® ® ® ® ®
® ® & ® ® ® ® ®
®» ® ® ® ® ® ® ®
@ ® ®» @ ® @ & & ®
A GV
) 2.Khéi dong:
- GV cho HS khéi déng: 6 - 8 pht S
- Chay nhe nhang trén dia hinh tu
200-250m

nhién.
- Xoay cé4c khép cb tay, co chan,
vai, khuyu tay, hong, dau gbi, ...

- bong téc tay hong.
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c 00606006 6ee 2 1an x 8nhip | - Bong tac ép gbi(doc — ngang)

XEEEEEEEXEXXE 2 1an x 10m | -Chay budéc nho
XEEEREEEXEREK ‘
A 2 1an x 10m | -Chay nang cao dui

2 1an x 10m | -Chay g6t cham mong

- Kiém tra bai cii: 1-2phat | 3. Kiém tra bai cii:
- Tap trung vé d6i hinh 4 hang ngang Thuc hién : Ky thuat trao - nhan
+ HS 1én thuc hiénKy thuat trao - tin gay (nhom 2 nguoi, toc do

nhan tin gay(nhom 2 nguoi, toc do chay trung binh)

chay trung binh), ca I6p quan sat.

+ GV nhan xét, cho diém tung HS

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu: GV huéng dan on tap cac dong tac chay tiép sic phéi hop trao nhan tin gay
toan doi

b. Noi dung:

+ On tap phéi hop trao- nhan tin gay toan doi (4 x 40m)

+ Chay lap lai 30m véi téc do cao.

c. San pham: Hs thuc hién dong tac dung

d. T6 chic thuc hién:

N , DPINH , < .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 28-30 | Chay tiép swrc
phut

* GV nhic lai ky thuat dong tac.

- GV huéng dan va t6 chuc cho HS tap + Phoi hop trao - nhan tin gy toan
luyén; quan sat, stra sai cho HS trong doi (4x40m)
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qua trinh tap luyén

I E RN N NNN]

30m Y EEXEEER 3—4|é\ln
e

LU L ]

+ Chay lap lai 30m véi toc do

LR N L
CS cao.

A
Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu
- Hoc sinh tap theo huéng dan cia GV
Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot sé ddi 1én thuc hién céc
dong tac

- Céc HS khac theo dobi, nhan xét
Buéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mac d6 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 ¢a hudng dan dé luyeén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chic thuc hién:
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HOAT PONG CUA GV-HS

PINH
LUONG

SAN PHAM DU KIEN

1. Luyén tap
- GV goi 2-4 HS lén thuc hién, ca lop
quan sat

GV nhan xét dtng, sai cua ting hoc
sinh.

2. Thd léng, héi tinh

Theo d6i hinh 4 hang ngang (dén cach 1
sai tay). GV hudng dan HS thuc hién hs
tha long va cang co

3. Nhgn xét gio' hoc

- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban
dau.

+ Giao vién nhan xét hoat dong cua hoc
sinh trong tiét hoc.

1 -2 phat

2 phut

1 phat

- Thuc hién k¥ thuat trao - nhan
tin gay gitra s6 3 va 4.

Thuc hién cac dong tac tha long,
cang cac co, khop tay, chan va
toan than.

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. 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:

. , DPINH 5 < .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
LUONG
GV cho bai tap vé nha: 2 phat | V& nha 6n tap nhimng dong
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+ Luyén tap chay 80m - 100m tac da hoc.

- GV nhic nhg HS cha y dam 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 13
KIEM TRA Ki THUAT CHAY TIEP SUC (4 x 40m)

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Panh gia két qua tap luyén, trinh d6 k§ thuat cua HS théng qua gio kiém tra.

- Rén luyén y tri tinh than vuot khd,tinh than dong d6i;Pam bao an toan,nghiém tac.dat
két qua cao

2. Nang luc:
Ning lwc chung

- Ning luc ty cha 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 sir dung thuat ngi, 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, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dwgc dong tac trong luyén
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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 luc hinh thanh thoi quen tap luyén thudng xuyén dé phat trién nhan cach duc
tri, thé my..

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

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

- Nang luc tinh tén biét xac dinh duge LVD phu hop vai sic khoe cia ca 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 ¥ tri vuot qua khé khan, 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 thé duc truong
2. Chuan bi ciia gido vién: Giéo vién chuan bi coi, tin gay 4 - 8 cai, cd hiéu, voi bot ké
san, ban dap xuat phat

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 HQC
A. HOAT PONG MO PAU

a. Muc tiéu: Tao hung thi cho HS budc vao tiét hoc méi
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b. Noi dung: Nhan lop, khai dong
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. T6 chirc thuc hign:

X , PINH 5 . .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phat 1. Nhan lép:
+ Gido vién va hoc sinh 1am tha tuc Gi4o vién nhan 16p Kiém tra si sd,
nhan 16p. phd bién néi dung, yéu cau tiét
hoc.
® ® @& ® ® ® ® ®
@ ® ® ® ® ® ® ®
® ® @& ® ® ® ® ®
@ ® ® ® ® @ ®@ & ®
A GV
. 2.Khéi dong:
- GV cho HS khéi dgng: 6 - 8 phut

+ Hoc sinh chay thanh vong tron| 200-250m
quanh san tap.

+ Hoc sinh vé lai bon hang ngang
dan cach cu ly mot sai tay dé khoi

2 1an x 8nhip
dong ‘
2 lan x 8nhip
.«I...........i...... 2 1an x 10m
E YN EENERE NN
T EEEEEEEREN 2 1an x 10m
A
2 lan x 10m

- Chay nhe¢ nhang trén dia hinh tu
nhién.

- Xoay céac khép co tay, co chan,
vai, khuyu tay, hong, dau géi,...

- Bong tac tay hong.

- Bong tac ép gbi(doc — ngang)
-Chay buéc nho

-Chay nang cao dui

-Chay gét cham mong

B. HOAT PONG KIEM TRA

a. Muc tiéu:HS thyuc hién dugc ki thuét chay tiép stc (4 x 40m)
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b. Noi dung:

+ Kiém tra ki thuat chay tiép stc (4 x 40m)

c. San pham: Hs thuc hién dong tac ding

d. T6 chic thuc hién:

) ) PINH ) ) )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
* Kiém tra ky thuat chay tiép sic (4| 30-32 | * Cach cho diém :
X 40m) phit | Piém ky thuat caa mdi HS trong

- Chuan bi san bai, duong chay.

- GV kiém tra ting nhém mot,nhém
khong du thi kiém tra phdi hop s6 1, s6
2 va sb 3 hoic chi phdi hop s6 1 vai s6
2.

* Poi hinh kiém tra :

[ W W] [N N N ]
53 S2
40m
.‘_

>

— /

S54 A 51
(NN N ] [ NN

M&t nhom 1a nhu nhau (c6 cha y
dén qua trinh tap luyén thuong
xuyén caa HS). Khi kiém tra, yéu
cau HS phai chay véi téc @6 trén
trung binh caa minh tré 1€n mai cé
diém cao.

- Piém 9 — 10 : Thyc hién dtng k¥
thuat trao - nhan tin gay, khéng
pham luat; phéi hop dung ki thuat
& nira cudi cua khu vuc qui dinh.

- Piém 7 — 8 : Thuyc hién ding k¥
thuat trao - nhan tin gay, khong
pham luat; phéi hop dung ki thuat
O gitra cua khu vuc qui dinh.

- Piém 5 — 6 : Thuc hién co ban
diang ky thuat trao - nhan tin gay,
khong pham luat, phdi hop ding
ky thuat thuong duoc thuc hién o
dau khu vuc qui dinh.

- Piém 3 — 4 : Phéi hop tot gitra
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cac sb6 1, 2, 3, nhung toc do chay
hoi cham ( dudi 2/3 kha nang).

- Piém 1 — 2 : C6 2 lan phdi hop
trao - nhan tin gay hoac khéng trao
dugc tin gay trong khu vuc qui
dinh, 1am roi tin gdy hoac chay qua
* Két thic kiém tra cham.

Dbi voi HS co thé chat yéu,
nhung ¢ gang tap luyén co su ting
tiénvé thanh tich,GV nén cho thém
S diém khuyén khich)

- Giao vién’ nhe;m xet chung veé tict kiem Nhan xét:
tra, cong bo dieém cho tung hoc sinh.

- Sau khi kiém tra xong hoc sinh tu tha
long mot vai phut roi vé lai chd cii tap | ohilt
hop.

- Tha léng, hoi tinh

- Nhan xét: Giao vién nhan xét
chung vé tiét kiém tra, cong bd
diém cho hoc sinh.

Ngay soagn:.../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 14
ON TAP BAI TDND NU, BAl TDPTC NAM (CHUAN BI KIEM TRA)
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I. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- Gilip HS cang ¢ va nang cao ky thuat, dong tac da hoc.

- Biét van dung dé tap luyén hang ngay va trong cac hoat dong khac.
- HS tu gi4c , tich cuc tap luyén, y thirc t6 chic ky luat tét.

2. Nang luc:

Nang luc chung

- Ning luc ty cha va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tdm tranh anh phuc vu bai
hoc theo y&u cau cua gido vién.

- Ning luc 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
bé tro cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dwgc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

Ning lwe dic tha
- Nang lyc st dung kién thic vé TDTT

- Nang luc hinh thanh thoi quen tap luyén thudng xuyén dé phat trién nhan cach duc
tri, thé my..

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

- Nang luc hop tac 1a biét phéi hop véi ddong doi trong qua trinh tap luyén va thi dau
TDTT.

- Nang lyc tinh ton biét xac dinh dugc LVD phu hop véi sic khoe cua ca nhan.
3. Pham chit:

- Cd y thire 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

- Co ¥ tri vuot qua kho khin, nd luc phan déu 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 thé duc truong
2. Chuan bi caa gido vién: Gio vién chuan bigiao an, coi, SGV
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 thii 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. Té chirc thwc hién:

i , DINH ) ) ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phat 1. Nhan lép:
+ Gi4o vién va hoc sinh lam tha tuc Gi4o vién nhan 1op Kiém tra s sd,
nhan 14p. pho bién noi dung, yéu cau tiét
hoc.
®» ® ® ® ® ® ® ®
® ® & ® ® ® ® ®
® ® ® @ @ ® ® ® o
® 0 ® ® ® ® ® ® ® 2.Khéi dong:
A GV - Chay nhe nhang trén dia hinh tu

nhién.
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- GV cho HS khéi dong:

+ Hoc sinh chay thanh vong tron
quanh san tap.

+ Hoc sinh vé lai bon hang ngang
dan cach cu ly mot sai tay dé khoi
dong

A

- Kiém tra bai ci:
+ GVyéu cau HS:
- Thuc hiéndong tac 7 - 8 bai TDND.

- Thuc hién dong tadc 45-50 bai
TDLH

+ HS Ién thyc hién, ca Iop quan sat

+ GV nhan xét, cho diém tirng HS

6 - 8 phut
200-250m

2 1an x 8nhip
2 1an x 8nhip
2 1an x 10m
2 1an x 10m

2 1an x 10m

1 -2 phat
2 HS nir

2 HS nam

- Xoay cé4c khép cb tay, co chan,
vai, khuyu tay, hong, dau gdi,...

- Bong tac tay hong.

- Bong tac ép gbi(doc — ngang)
-Chay budc nho

-Chay nang cao dui

-Chay g6t cham mong

3. Kiém tra bai cii:
- Thuc hiéndong tac7 - 8 bai
TDND.

- Thuc hién dong tac 45-50 bai
TDLH

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu:

+ GV cho HS 6n tap lai cac dong tac da duoc hoc cua bai thé duc nhip diéu

b. N§i dung:
+ On tap bai TDND nir 8 dong tac.
+On tap bai TDPTC nam 50 dong tac.

c. San pham: Hs thuc hién dong tac ding
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d. Té chirc thuc hién:

- GV huodng din va toé chac cho HS tap
luyén; quan sat, stra sai cho HS trong quéa
trinh tap luyén.

nam
ssssennee

A

ntr

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- HS 0n tap dong tac dudi sy huéng dan cua
GV

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi modt sb nhom 1én thuc hién céc
dong tac

- C4c nhdm khac theo ddi, nhan xét
Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mac d6 thuc hién cua
HS

. , PINH ) .
HOAT PONG CUA GV-HS ; SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 2830 |+ On tap bai TDND nir 8
* GV phan nhém tap luyén Nam - Nr. phut | dong tac.

+On tap bai TDPTC nam 50
dong tac.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu :Hoc sinh 6n luyén cac dong tac da hoc.
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b. Ni dung : HS van dung kién thirc 3 hudng dan dé luyén tap

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chirc thuc hign:

- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban
dau.

+ Giao vién nhan xét hoat dong cua hoc
sinh trong tiét hoc.

) , PINH . . .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
1. Luyén t@p 4 - 5 phit
-GV gOl HS Ién thlI'C hién, Cca Ié’p quan 3 -4 HS nix - Thu:C hlén bai TDND ntr.
Sat 3—4HSnam |- Thuc hiénbai TDPTC nam.
GV nhan xét dang, sai cua tung hoc
sinh. Thuc hién cac dong tac tha
2. Tha léng, héi finh 2 pht long, cang cac co, khop tay,
Theo d6i hinh 4 hang ngang (dén cach 1 chan va toan than.
sai tay). GV hudng dan HS thuc hién hs
tha long va cang co Nhan xét vé y thic hoc tap
3. Nhdn xét gié hec va qua trinh thuc hién dong
1 phl,Jt tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu :Hoc sinh cung 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 thuc hién:
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) , PINH . . ]
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
GV cho bai tap vé nha: 2 phat | V& nha 6n bai TD dé chuan
+ On bai TD dé chuan bi kiém tra bi kiem trap
- GV nhic nhg HS cha y dam bao an toan
Kkhi luyén tap.
- HS tyu sap xép thoi gian tap luyén ngoai
gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.
Ngay soagn:.../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 15
KIEM TRA BAI TDND NU', BAl TDPTC NAM

I. MUC TIEU:

1. Kién thuc:
- Thuc hién co ban dang (dung vé cau trac, phuong hudng, bién do, ki thuat dong tac va
tinh nhip diéu).

- HS ¢6 y thic t6 chac Ky luat, thic phong nhanh nhen
2. Nang luc:

Nang lwc chung
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- Ning lyuc ty cha va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tim tranh anh phuc vu 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, trd
choi, thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dwgc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phét hién va néu dugc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phi hop
nhat.

Nang lyce dic thu
- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang luc hinh thanh thoi 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

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

- Ning luc tinh tén biét xac dinh duge LVD phu hop vai sic khoe cia ca nhan.
3. Pham chat:
- Cb y thuc tu giac, tich cuc va nghiém tlc 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 khan, nd lyc phan dau vuon 1én dé dat két qua tot trong
luyén tap

- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
I1- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong
2. Chuan bi ciia gido vién: Gido vién chuan bj trang phuc pht hop, coi
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3. Chuén bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta trudng, vé sinh san tap va
chuan bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua giéo vién.

[11. TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG MO PAU

a. Muc tiéu: Tao hing thu 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:

] , PINH . . ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Giao Vvién va hoc sinh lam thu tuc Gi4o vién nhan 1op kiém tra si
nhan 16p. sb, pho bién noi dung, yéu cau
tiét hoc.
®» ® ® ® ® ® ® ®
®» ® ® ® ® ® ® ®
®» ® ® ® ® ® ® ®
@ ® ® ® ® ® ® ® ®
A GV
) 2.Khéi dong:
- GV cho HS khéi déng: 2 -3 phut o L
- Xoay cac khap co tay, ¢o chan,
+ Hoc sinh chay thanh vong tron vai, khuyu tay, hong, du géi,...
quanh san tap. A - T
‘ , 2lanx8 nhip | _psnq tac ép géi doc - ngang
+ Hoc sinh vé lai bon hang ngang 2 1An o
dan cach cu ly mot sai tay dé khoi . - Chay budc nho (tai cho)
dong 2 lan - Chay nang cao dui (tai chd)
2 lan - Chay g6t cham mdng (tai chd)
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A

- GV cho HS 6n bai:

+ Giao vién chia hoc sinh thanh hai
nhom nam, nit riéng 6n lai bai thé
duc mot sé lan, can su I16p diéu
khién.

57 phat

3.0n tap

B. HOAT PONG KIEM TRA

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc TDND cho nir va TDPTC cho nam

b. Noi dung:

+ Kiém tra bai TDND cho nit vd TDPTC cho nam

c. San pham: Hs thuc hién dong tac dung

d. Té chirc thwc hién:

, , PINH ) .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
* Kiém tra hoc sinh nam truéc, nit| 30-32 | * Cach cho diém :
sau. Trong khi kiém tra nhém nam, phut *Bai TDPTC nam:

nhom nit co thé ty 6n tap thém o
ngoai.

*Bai TDPTC nam:

- Kiém tra 25 d6ng tac cua bai (dong
tac 1 dén 25 va dong tac 26 dén 50)
theo hinh thirc bdc tham.

- Chia nhom HS dé tién hanh kiém

- Diém 9 — 10: Thyc hién ding k¥
thuat dong tac,co tinh lién hoan, dep
va c0 nhip diéu.

- Piém 7 — 8 : Thyc hién dung k§y
thuat dong tac,co tinh lién hoan
nhung chua that dep, ¢ sai s6t nho vé
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tra,mdi luot tr 4 — 6 em (cho diém
ting HS)

- Mdi nhém dugc kiém tra 1 lan.
Truong hop dic biét GV c6 thé cho
kiém tra lai.

*Bai TDND niz :

- Kiém tra chia 1am nhiéu dot: mdi
dot moét nhom, moéi nhém 4 hoc
sinh. Bng theo thi tu giao vién quy
dinh.

- M&i nhdm tham gia kiém tra mot
lan. Truong hop dic biét gido vién
c6 thé cho kiém lai.

- Piém kiém tra cho theo muc do
thuc hién ki thuat dong tac cua tung
hoc sinh.

tu thé.

- Diém 5 — 6 : Thuc hién co ban dung
ky thuat dong tac, chua co6 tinh lién
hoan.

- Piém 3 — 4 :Thuc hién chua dang
dong tac, nhung duoc nhic nho thi
thuc hién duoc.

- Piém 1 — 2 : Khéng thuc hién dugc
dong tac, cho du di duoc GV nhic
nho.

*Bai TDND n# :

- Piém 9-10: Thyc hién dung k¥ thuat
va dep, khép véi nhip hd. Thé hién tét
dién cam cua bai, mét nhin theo tay,
dong tac nhip nhang,... Co6 vap mot
vai nhip.

- Piém 7-8: Thuc hién co ban ding,
dong tac twong ddi dep, khép véi nhip
h6. Chua thudc 2 dong tac, cd vap
mot vai nhip.Thé hién tuong ddi tét
dién cam cua bai.

- Piém 5-6: Thyc hién co ban dung
toan bai, khép véi nhip hé. Chua
thudc 3 dong tac, cd vap mot vai nhip.
Thé hién dién cam cua bai chua tot.

- Piém 3-4: Chua thyc hién dugc ky
thuat cua dong tac, dong tac chua dep,
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chua khép véi nhip hé. Chua thudc
nhiéu déng tac hoic vap nhiéu nhip.
Chua c6 dién cam cua bai.

- Piém 1-2: Khéng thuc hién dugc

2/3 cac dong tac cua bai, vip nhiéu
* Két thic kiém tra nhip.

- Sau khi kiém tra xong hoc sinh tw | 5phlt | Nhan xét:
tha long mot vai phdat rdi vé lai chd ‘

a long mot val phut rot ve lal cho - Tha long, hdi tinh
ci tap hop.

- Gi4o vién nhan xét chung vé tiét

Kidm tra, cong bé didm cho ting hoc - Nhan xet: Gido vién nhan xét chung

sinh vé tiét kiém tra, cong bd diém cho hoc

. T sinh.
- Nhac hoc sinh tiét toi s€ hoc Nhay

xa va TTTC (B6ng chuyén)

Ngay soan:.../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 16
+ NHAY XA: - ON MOQT SO BAI TAP PHAT TRIEN THE LUC
- TAP HOAN CHINH KY THUAT NHAY XA KIEU “UON THAN”

+ TTTC (BONG CHUYEN):- ON KY THUAT CHUYEN BONG VA KY THUAT
PEM BONG BANG HAI TAY
I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Biét cach thyc hién céac giai doan ki thuat nhay xa kiéu “udn than”; mot sé bai tap phat
trién sic manh.
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- Biét cach thyc hién ki thuét chuyén bong va dém bong

- Tiép tuc rén luyén phat trién té chat sic nhanh, manh téc do.

- HS tu giéc, tich cuc tap luyén va hd tro ban dé cling hoan thanh nhiém vu van dong.
2. Nang luc:

Nang luc chung

- Ning lyuc ty cha va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tim tranh anh phuc vu bai
hoc theo yéu cau cua gido vién.

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét sir dung thuat ngi, 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, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dwgc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phét hién va néu dugce tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phi hop
nhat.

Nang lwce dic thu
- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang luc hinh thanh thoi quen tap luyén thudng xuyén dé phat trién nhan cach duc
tri, the my..

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

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

- Nang lyc tinh ton biét xac dinh dugc LVD phu hop vai sic khoe cua ca nhan.
3. Pham chit:
- 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
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- Co ¥ tri vuot qua khé khin, nd luc phan déu vuon 1én dé dat két qua tét trong

luyén tap

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

1I- THIET BI DAY HOC VA HQC LIEU

1. Pia diém: San thé duc truong

2. Chuan bi caa gido vién: Gido vién chuan bi coi, hd nhay, van giam, bong chuyén 5 —

10 qua

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 HQC
A. HOAT PONG MO PAU

a. Muc tiéu: Tao hung thii 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. Té chirc thwc hién:

+ Giao vién va hoc sinh lam thu tuc
nhan 16p.

® ® ® ® ® ® ® @

® ® 0 6 6 @ ® ®

® ® ® ® ® ® ® @

@ ® ® ® @& ® @& 6@ @
A GV

. , PINH . . R
HOAT PONG CUA GV-HS . SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phat 1. Nhan lép:

Gi4o vién nhan 16p kiém tra si sd,
pho bién noi dung, yéu cau tiét

hoc.

2.Khéi dong:
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- GV cho HS khéi dong:

+ Gién cach cu ly 1 sai tay, CS lop
diéu khién. GV quan sat nhic nho
HS.

eCS
AGV

- GV kiém tra bai cii:
- Tap trung vé ddi hinh 4 hang
ngang.

- HS 1én thuc hién, ca I6p quan sat,
nhan xet.

- GV nhan xét chung, danh gia muc
d6 thuc hién cua HS.

4 -5 phat

4 1an x 8nhip
2 lan x 20”
2 lan x 20”
2 lan x 20”

2 — 3 phat
2HS

2HS

-Thuc hién bai TDTK 7 dong tac

- Xoay cac khép cb tay, co chan,
vai, khuyu tay, hong, dau goi,.. .

- Bong tac ép gdi (doc- ngang)

- Chay buéc nhé (Tai chd)

- Chay nang cao dui (Tai chd)

- Chay d4 lang sau (Tai chd)

3. Kiém tra bai cii

Thuc hién:- K§ thuat chuyén
bong, dém bong bang 2 tay.

- Ky thuat nhay xa kiéu “udn
than” (da hoc & 1op 11)

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Nhay xa

a. Muc tiéu: HS thyc hién duoc cac bai tap phat trién thé luc, cac bai tap bo tro ky thuat

nhay xa

b. N§i dung:

+ Thyc hién bai tap phat trién thé luc
+ Bai tap bo tro ki thuat

c. San pham: Hs lang nghe GV

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

PINH

SAN PHAM DU KIEN

LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 12 - 15 phat | 1. Nhay xa
* Thyc hién theo 4 hang ngang dan * Bai tdp phat trién thé luc.
cach 1 sai tay. 1 lan - Ngdi xuéng, dung Ién:
- Thuc hién theo 4 hang doc, ting Nam: 35 nhip, Ni: 25 nhip
nhom 4 HS thyc hién. GV huéng dan . _
o N 2—3lan - Chay nang cao dui: Nir: 18m
va to chuec tap luyén.
Nam 20m
v

ee0ss0ss o0 ® ® 10-15m X | - Bat nhay 10 ¢o bang 1 chan

o 0 8 800 8B L N

TR EEEEEE ® o 2|an

o> e & & 000 8B L N

_ * Bai tdp bé tror ky thugt.
* Thuc hién theo hang ngang (dén
cach 1 sai tay) + Tap mod phong dong tac chan
. lang giai doan trén khong.

- GV lam mau, phan tich ky thuat .
dong tac cho HS quan sat. Huéng dan 8—4lan
va to chire cho HS tap luyén.

o &0 00 9P

o & 0" 00 9P !

L BN BN BN BN BN BN BN OB BN

*eee ": eeee + Tap mo phong dong tac chan

giam nhay giai doan trén

Bwéc 2: Thuc hién nhiém vu 3-41an khong.

HS lan luot thyc hién,CS Iop diéu
khién.

1 2 3

+ Chay da (5-7 budc) - giam

4
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1

& CS

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

Cac nhom luyén tap do CS Iop diéu
khién, GV quan sat chung, nhac nho
va stra sai cho HS

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

4 -5 lan

nhay 1én buc thuc hién dong tac
udn than va tiép dat.

&a@%&ﬂi

* Phan nhém tap luyén:

Nam: Nhay xa; Nir: Bong
chuyén

Sau 10-12 phit déi ngi dung va
dia diém tap luyén:

Nir:

Nam: Bo6ng chuyén;

Nhay xa

Hoat ddng 2: Bong chuyén

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc ki thuat chuyén bong cao tay bang hai tay trén dau, ki

thuat dém bdng
b. Noi dung:

+ On ki thuat chuyén bdng cao tay bang hai tay trén dau, ki thuat dém béng

c. San pham: Hs thuc hién dong tac dung

d. Té chirc thuc hién:

. , DPINH 5 < .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
S LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 2. Bong chuyén
- Thuc hién theo hang ngang dan | 8 - 9 phit | * On:
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cach, dong loat

- Chia hoc sinh thanh tirng nhém |,
moi nhém thanh mot hang doc, mot
em dtng trén chuyén béng cho lan
luot ting em dau hang thuc hién
dong tac sau d6 di chuyén vé cudi
hang.

- Giao vién di quan sat va sua sai
cho hoc sinh.

—_— T,
¥ u

(] (R R R ]

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS thuc hién luyén tap theo

huéng dan cia GV
Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 nhom 1én thyc hién
cac dong tac

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

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

3-41an

3-41an

+ Ki thuat chuyén bong cao tay bang
hai tay trén dau:

-Tap mé phong dong tac khdng béng
-Tap vai bong

-Két hop véi cac budc di chuyén

© &

'

+ Ky thuat dém bong:
-Tap mo phong dong tac khong bong
-Tap vai bong

-Két hop véi cac budc di chuyén

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu :Hoc sinh 6n luyén cac dong tac da hoc.
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b. Ni dung : HS van dung kién thirc 3 hudng dan dé luyén tap

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chirc thuc hign:

- Hoc sinh V& lai 4 hang ngang nhu ban
dau.

@ @ @& @ & @ @ @

@ @ @ @ & @ @ @

@ @ @ @ & @ @ @

& @ & @ @ @ @ @ @
A GV

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

1. Luyén tap 5phat | - Thuc hién:
HS luyén tap: + K1 thuat chuyén bong cao tay.
+ K1 thuat chuyén bong cao tay. + Chay da giam nhay thuc hién
+ Chay da giam nhay thyc hién dong tac dong tac uon than va tiep dat.
udn than va tiép dat.
- HS 1én thyc hién, ca lop quan sat va
nhan xet.
- GV nhan xét chung,danh gia muc do
thuc hién.
2. Tha long, hoi fink 2 phat | Thuc hién cac dong tac tha long,
Theo d6i hinh 4 hang ngang (dén céach 1 cang cac co, khop tay, chan va
sai tay). GV huéng dan HS thuc hién hs toan than.
tha long va cang co
3. Nhdn xét gié hec 1 phut

Nhan xét vé y thiic hoc tap va
qua trinh thuc hién dong tac
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+ Gido vién nhan xét hoat dong cua hoc
sinh trong tiét hoc.

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

b. Néi dung : HS van dung kién thirc 3 hudng dan dé luyén tap
c. San pham : HS thyuc hién luyén tap

d. T6 chic thuc hién:

PINH

SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG .

HOAT PONG CUA GV-HS

GV cho bai tap vé nha: 2 phat | Vé nha 6n tap nhiing dong
+ CAc bai tap bé trg suc bat chan tac da hoc.
+ On chuyén bong,dém bong

- GV nhic nhe HS cha y dam 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 soan:.../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 17
+ NHAY XA: - ON MQT SO BAI TAP VA TRO CHOI PHAT TRIEN THE LUC
- TAP HOAN CHINH KY THUAT NHAY XA KIEU “UON THAN”
+ TTTC (BONG CHUYEN):- ON KY THUAT CHUYEN BONG VA KY THUAT
PEM BONG BANG HAI TAY

118



I. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- Biét cach thuc hién cac giai doan ki thuat nhay xa Kiéu “udn than”; mot sé bai tap va tro
choi phét trién sac manh.

- Biét cach thyc hién ki thuat chuyén bong va dém bdng bang hai tay

- Tiép tuc rén luyén phat trién té chat sc nhanh, manh téc do.

- HS tu giac, tich cuc tap luyén va hd tro ban dé cung hoan thanh nhiém vu van dong.

2. Nang luc:

Nang lwc chung

- Ning luc ty cha va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tdm tranh anh phuc vu bai
hoc theo yéu cau cua giéo vién.

- Ning luc 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
bé tro cho bai hoc.

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

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 duc
tri, the my..

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

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

- Nang lyc tinh ton biét xac dinh dugc LVD phu hop véi sic khoe cua ca nhan.
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3. Pham chit:

- CO y thue 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 ¥ tri vuot qua khé 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.

11- THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU

1. Pia diém: San thé duc truong

2. Chuan bi cia gido vién: Gido vién chuan bi coi, hd nhay, van giam, bong chuyén 5 —

10 qua

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 gi&o vién.
1. TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG MO PAU

a. Muc tiéu: Tao hung thii 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:

) . PINH , . .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Gido vién va hoc sinh 1am tha tuc Gi4o vién nhan 16p kiém tra si sd,
nhan 16p. phd bién noi dung, yéu cau tiét
hoc.
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- GV cho HS khéi dong:

+ Gién cach cu ly 1 sai tay, CS lop
diéu khién. GV quan sat nhic nho
HS.

eCS
AGV

- GV kiém tra bai cii:

- Tap trung vé ddi hinh 4 hang
ngang.

- HS 1én thuc hién, ca I6p quan sat,
nhan xet.

- GV nhan xét chung, danh gia muc
d6 thuc hién cua HS.

4 —5 phat

4 1an x 8nhip
2 lan x 20”
2 lan x 20”
2 lan x 20”

2 — 3 phat
2HS

2HS

2.Khéi dong:
-Thyc hién bai TDTK 7 dong tac

- Xoay cé4c khép cb tay, ¢ chan,
vai, khuyu tay, hong, dau goi,.. .

- Bong tac ép gdi (doc- ngang)

- Chay buéc nhé (Tai chd)

- Chay nang cao dui (Tai chd)

- Chay d4 lang sau (Tai chd)

3. Kiém tra bai cii

Thuc hién:- Ky thuat chuyén
bong, dém bong bang 2 tay.

- Ky thuat nhay xa kiéu “udn
than” (da hoc & lop 11)

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Nhay xa

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc cac bai tap phat trién thé luc, cac bai tap bo tro ki thuat

nhay xa

b. N§i dung:
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+ Thyc hién bai tap phét trién thé luc, tro choi: 16 co tiép stc

+ Bai tap bo tro ki thuat
c. San pham: Hs liang nghe GV

d. T6 chic thuc hién:

. , DPINH . . .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 12 - 15 phat | 1. Nhay xa
* Thyc hién theo 4 hang ngang dan * Bai tdp phat trién thé luc.
cach 1 sai tay. 2-3lan - Chay nang cao dui: Nir: 18m
- Thuc hién theo 4 hang doc, tfrrjg Nam 20m
nhém 4 HS thuc hién. GV hudng dan . , )
o N 2-3lan - Xuat phat cao chay nhanh:
va to chuc tap luyén.
v Nam: 25-30m; Ni: 20m
o 08 008 88 L N ]
o &0 008 8O L N ]
" 0 0 "8 B8 L N ]
" 0 0 "8 B8 L N ]
* GV phé bién cach choi, luat choi, - Tro chot: Lo co tiep suc
huéng dan va diéu khién tro choi.
Doi hinh choi tro choi:
s o008 15m
Nam
s 0008 b —
o 00 00 10m
Nif —*
L BN N BN BN BN N
4 3 4lin | *Baitdp bé tre ki thugt.

* Thuc hién theo hang ngang (dén

+ Tap mo phong dong tac chan
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cach 1 sai tay)

- GV lam mau, phan tich ky thuat
dong tac cho HS quan sat. Huéng dan
va to chire cho HS tap luyén.
e 0" 00 B0
L BN BN BN BN B BN B N BN

A

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu
HS lan luot thyc hién,CS Iop diéu
khién.

ol e e
ol e e

—

1

@& Cs

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

Cac nhom luyén tap do CS Iop diéu
khién, GV quan sat chung, nhac nho
va stra sai cho HS

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

3-41an

4 -5 lan

lang giai doan trén khong.

+ Tap mo phong dong tac chan

giam nhay giai doan trén

khong.

3 A4

+ Chay da (5-7 budc) - giam
nhay lén buc thuc hién dong tac
udn than va tiép dat.

@k@%iﬁﬁ

* Phan nhém tap luyén:

Nam: Nhay xa; Nir: Bong
chuyén

Sau 10-12 phit déi ngi dung va
dia diém tdp luyén:

Nam: Bong chuyén; Nir:
Nhay xa
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Hoat déng 2: Bong chuyén

a. Muc tidu: HS thuc hién duoc ki thuat chuyén bdng cao tay bang hai tay trén dau, ki

thuat dém bdng
b. Noi dung:

+ On ki thuat chuyén bong cao tay bang hai tay trén dau, ki thuat dém bong

c. San pham: Hs thyuc hién dong tac dung

d. Té chirc thuc hién:

- HS thuc hién luyén tap theo

. , DPINH , .
HOAT PONG CUA GV-HS . SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 2. Bong chuyén
- Thuc hién theo hang ngang dan | 8 - 9 phat | * On:
cach, dong loat + Ki thuat chuyén bong cao tay bang
- Chia hoc sinh thanh tiang nhém , | 5, |3, | hai tay trén dau:
moi nhom thanh mcf?t hang doc, m‘{)t ~Tap mo phong dong tac khong bong
em dung trén chuyén bong cho lan o
. N . -Tap véi bong
lwot tng em dau hang thuc hién
dong tac sau d6 di chuyén vé cudi -K&t hop véi cac budc di chuyén
hang. /
© 9 )
- Giao vién di quan sat va sua sai €& 4 /
cho hoc sinh.
T
¥ "
€ &= 8
® L ’ 2 3
-«
.............. i + Ky thuz:it dém béng:
Bwoc 2: Thuc hién nhiém vu 3_41an | -Tap mo phong dong tac khong bong

-Tap véi béng
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huéng dan caa GV
Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mét s6 nhom 1én thue hién
cac dong tac

- Cac nhdm khac theo ddi, nhan xét
Bwéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhéan xét, danh gia murc do thuc
hién cua HS

-Két hop véi cac budc di chuyén

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 cua HS

d. T6 chic thuc hién:

. , PINH . . .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
1. Luyén tap 5phat | - Thuc hién:

HS luyén tap:

+ K1 thuat chuyén bong cao tay.

+ Chay da giam nhay thuc hién dong tac

udn than va tiép dat.

- HS 1én thuc hién, ca lop quan sat va

nhan xét.

- GV nhan xét chung,danh gia muc do

+ K1 thuat chuyén bong cao tay.

+ Chay da giam nhay thuc hién
dong tac udn than va tiép dat.
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thuc hién.

2. Thd léng, héi tinh 2 phat | Thuc hién céc dong tac tha long,

Theo doi hinh 4 hang ngang (dan céach 1
sai tay). GV huéng dan HS thuc hién hs
tha long va cang co

3. Nhgn xét gio' hoc

- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban
dau.

®@ & @ @ @ @ @ @

®&@ @& & @ & @ @ @

®&@ @& & @ & @ @ @

e @ ® @ @ @ @ & @
A GV

+ Giao vién nhan xét hoat dong cua hoc
sinh trong tiét hoc.

1 phat

cang cac co, khop tay, chan va
toan than.

Nhan xét vé& y thic 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 hudng dan dé luyeén tap

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH

SAN PHAM DU KIEN
LUONG )

GV cho bai tap vé nha:
+ C4c bai tap bd tro stc bat chan

+ On chuyén bong,dém bong

- GV nhic nhg HS cha y dam bao an toan

2 phat | V& nha 6n tap nhimng dong
tac da hoc.
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khi 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 18
+ NHAY XA: - ON MQT SO BAI TAP VA TRO CHOI PHAT TRIEN THE LUC
- TAP HOAN CHINH KY THUAT NHAY XA KIEU “UON THAN”

+ TTTC (BONG CHUYEN):- ON KY THUAT CHUYEN BONG VA KY THUAT
PEM BONG BANG HAI TAY

- ON KY THUAT PHAT BONG THAP TAY NGHIENG MINH

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:

2
A

- Biét cach thuc hién céc giai doan ki thuat nhay xa kiéu “udn than”; mot s6 bai tap va tro
choi phat trién sac manh.

- Biét cach thuc hién ki thuat chuyén bong va dém bdng bang hai tay, ki thuat phat bong
thap tay nghiéng minh

- Tiép tuc rén luyén phat trién té chat sc nhanh, manh téc do.
- HS tu giac, tich cuc tap luyén va hd tro ban dé cuing hoan thanh nhiém vy van dong.
2. Nang luc:

Nang luc chung
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- Ning lyuc ty cha va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tim tranh anh phuc vu bai
hoc theo yéu cau cua gi4o vién.

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét str dung thuat ngi, 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, trd
choi, thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dwgc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phét hién va néu dugc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phi hop
nhat.

Nang lyce dic thu
- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang luc hinh thanh thoi 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

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

- Ning luc tinh tén biét xac dinh duge LVD phu hop vai sic khoe cia ca 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 ¥ tri vuot qua khé khan, nd lyc phan dau vuon 1én dé dat két qua tot trong
luyén tap

- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
I1- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Pia diém: San thé duc truong
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2. Chuan bi caa gido vién: Gido vién chuan bi coi, hd nhay, van giam, bong chuyén 5 —
10 qua

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 thu cho HS budc vao tiét hoc méi
b. N&i dung: Nhan I6p, khai dong, kiém tra bai cit

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

d. Té chirc thuc hién:

i , PINH . . ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Gi4o vién va hoc sinh lam tha tuc Gi4o vién nhan 1op Kiém tra s sd,
nhan 16p. pho bién noi dung, yéu cau tiét
hoc.
® ® ® ® ® ® ® ®
® ® ® ® ® ® ® ®
® ® ® ® ® ® ® ®
@ ® ® ® ® @ ® ® ®
A GV
| 2.Khéi donag:
- GV cho HS khéi dgng: 4 -5 phat o o
-Thyc hién bai TDTK 7 dong tac
+ Gidn céch cu ly 1 sai tay, CS lop N ‘e khép Gb t 4 cha
. i, L - Xoay Cac co tay, co chan,
dieu khién. GV quan sat nhac nho _ Y op €0 y 0,
HS vai, khuyu tay, hong, dau goi,...
413n x 8nhip | - PONY tac ép gdi (doc- ngang)
- Chay budc nhé (Tai chd)
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e C5
AGV

- GV Kkiém tra bai cii:
- Tap trung vé ddi hinh 4 hang
ngang.

- HS Ién thyc hién, ca 16p quan sat,
nhan xét.

- GV nhan xét chung, danh gia muc
do thuc hién cua HS.

2 1an x 20”
2 lan x 20”
2 lan x 20”

2 — 3 phat
2HS

2HS

- Chay nang cao dui (Tai chd)

- Chay d4 lang sau (Tai chd)

3. Kiém tra bai cii

Thuc hién:- Ky thuat chuyén
bong, dém bong bang 2 tay.

- K§ thuat nhay xa kiéu “udn
than” (da hoc ¢ 16p 11)

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Nhay xa

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc cc bai tap phat trién thé luc, céc bai tap bé tro ki thuat

nhay xa

b. Noi dung:

+ Thuc hién bai tap phat trién thé luc
+ Bai tap bo tro ki thuat

c. San pham: Hs liang nghe GV

d. Té chirc thwc hién:

R , DPINH . .
HOAT DONG CUA GV-HS ) SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 15-16 phut | 1. Nhay xa
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* Thuc hién theo 4 hang doc, tung
nhom 4 HS thyc hién. GV huéng dan
va to chue tap luyén.

v
0 00 000 00 LN
e &8 00888 L I
e 000 00 8BS L I
e &0 008 BB L N

* Thuc hién theo hang ngang (dén
cach 1 sai tay)

- GV lam mau, phan tich ky thuat
dong tac cho HS quan sat. Huéng dan

va to chirc cho HS tap luyén.
[ BN BN BN BN BN BN OB BN BN
[ BN BN BN BN BN OB B BN BN

A

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu
HS lan luot thuc hién,CS I6p diéu
khién.

oo aaa®
oo aaa®

—

1

& Cs

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

Cac nhom luyén tap do CS 16p diéu
khién, GV quan sat chung, nhic nho

2-31an

2 -3 1an
2 -3 1an

2 -31an

2 -3 1an

4 -5 lan

* Bai tdp phat trién thé luc.
- Chay nang cao dui: Nir: 18m
Nam 20m
- Chay dap sau 20-25m
- Xuét phét cao chay nhanh:
Nam: 25-30m; Ni: 20m
* Bai tdp bé tror ky thugt.

+ Tap mo6 phong dong tac chan
lang giai doan trén khong.

+ Tap mo6 phong dong tac chan
giam nhay giai doan trén

khong.

1 2 3

+ Tap mo phong giai doan trén
khong.

4
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va sua sai cho HS
Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

3-41an

+ Phéi hop chay da (7-9 budc)
giam nhay — trén khong - tiép
dat.

* Phan nhém tap luyén:

Nam: Nhay xa; Nir: Bong
chuyén

Sau 10-12 phut déi néi dung va
dia diém tdp luyén:

Nam: Bong chuyén; Nir:
Nhay xa

Hoat ddng 2: Bong chuyén

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc ki thuat chuyén bong cao tay bang hai tay trén dau, ki

thuat dém bdng
b. Noi dung:

+ On ki thuat chuyén bong cao tay bang hai tay trén dau, ki thuat dém bong

c. San pham: Hs thuc hién dong tac dung

d. Té chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH
LUQNG

SAN PHAM DU KIEN
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Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu

- Chia hoc sinh thanh ting nhdm , moi
nhém thanh mét hang doc, mot em ding
trén chuyén bong cho lan luot ting em
dau hang thuc hién dong tac xong di
chuyén vé cudi hang. Sau d6 dung theo
hang ngang ddi dién ( nhom tir 4 — 6 em)
tap két hop chuyén bong,dém béng.

- Giao vién di quan sat va stra sai cho

hoc sinh.

PH1:
& P DD

@ @

- GV nhac lai ky thuat dong tac, hudng
dan HS thuc hién.

Peee
eeee

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS thyc hién luyén tap theo huéng dan
cua GV

8 - 9 phat

2 -3 1an

2 -3 1an

2 -3 1an

2. Béng chuyén
* On:

+ Ki thuat chuyén bong cao tay

bang hai tay trén dau:

+ Ky thuat dém bong:

+ Ky thuat phat bong thap tay
nghiéng minh.
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Buwéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mét s6 nhdm 1&n thuc hién cac
dong tac

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

GV nhan xét, danh gia murc d6 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 thuc hién:

HS luyén tap:

+ Ki thuat chuyén bong cao tay.

+ Chay da giam nhay thuc hién dong tac
udn than va tiép dat.

- HS 1én thuc hién, ca I6p quan sat va
nhan xét.

- GV nhan xét chung,danh gia muc do
thuc hién.

2. Thd léng, hoi tinh

. , PINH , . .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
1. Luyén tap 5phat | - Thuc hién:

+ K1 thuat chuyén bong cao tay.

+ Chay da giam nhay thuc hién
dong tac udn than va tiép dat.

Thuc hién cac dong tac tha long,
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Theo d6i hinh 4 hang ngang (dan cach 1| 2 phat | cang cac co, khép tay, chan va
sai tay). GV hudng dan HS thuc hién hs toan than.

tha long va cang co

3. Nhan xeét gio hoc pphat | Nhan xét vé y thac hoc tap va

- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban qua trinh thuc hién dong tac
dau.
® @ ® @ @ ® @ @
® @ ® @ @ ® @ @
® @ ® @ @ ® @ @
® ® ® @ @ ® @ @ @
A GV

+ Giao vién nhan xét hoat dong cua hoc
sinh trong tiét hoc.

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 chic thuc hién:

X ., DPINH , < .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
A1 LUQNG ;
GV cho bai tap vé nha: 2 phat | V& nha 6n tap nhimg dong

+ C4c bai tap bd tro stc bat chan tac da hoc.

+ On chuyén bong,dém bong

- GV nhic nhg HS cha y dam bao an toan
khi luyén tap.

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

Ngay soagn:.../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 19
+ NHAY XA: - ON MOQT SO BAI TAP VA TRO CHOI PHAT TRIEN THE LUC
- TAP HOAN CHINH KY THUAT NHAY XA KIEU “UON THAN”
- HQC: GIOI THIEU LUAT THI PAU (PHAN NHAY XA)

+ TTTC (BONG CHUYEN):- ON KY THUAT CHUYEN BONG VA KY THUAT
PEM BONG BANG HAI TAY

- ON KY THUAT PHAT BONG THAP TAY NGHIENG MINH

I. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- Biét cach thuc hién cac giai doan ki thuat nhay xa kiéu “udn than”; mot sé bai tap va tro
choi phét trién sac manh.

- Hiéu mat s6 luat nhay xa thuc hién co ban ding 4 gia doan ki thuat va biét van dung vé
luat khi luyén tap vao thi dau, dat tiéu chuan vé RLTT

- Biét cach thuc hién ki thuat chuyén bong va dém bdng bing hai tay, ki thuat phat bong
thap tay nghiéng minh

- Tiép tuc rén luyén phat trién té chat sc nhanh, manh téc do.
- HS tu giéc, tich cuc tap luyén va hd tro ban dé cling hoan thanh nhiém vu van dong.
2. Nang luc:

Ning lwc chung
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- Ning lyuc ty cha va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tim tranh anh phuc vu bai
hoc theo yéu cau cua gi4o vién.

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét str dung thuat ngi, 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, trd
choi, thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dwgc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phét hién va néu dugc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phi hop
nhat.

Nang lyce dic thu
- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang luc hinh thanh thoi 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

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

- Ning luc tinh tén biét xac dinh duge LVD phu hop vai sic khoe cia ca nhan.
3. Pham chat:
- Cb y thuc tu giac, tich cuc va nghiém tlc 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 khan, nd lyc phan dau vuon 1én dé dat két qua tot trong
luyén tap

- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
I1- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Pia diém: San thé duc truong
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2. Chuan bi caa gido vién: Gido vién chuan bi coi, hd nhay, van giam, bong chuyén 5 —
10 qua

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 thu 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. Té chirc thuc hién:

i , PINH . . ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Gi4o vién va hoc sinh lam tha tuc Gi4o vién nhan 1op Kiém tra s sd,
nhan 16p. pho bién noi dung, yéu cau tiét
hoc.
® ® ® ® ® ® ® ®
® ® ® ® ® ® ® ®
® ® ® ® ® ® ® ®
@ ® ® ® ® @ ® ® ®
A GV
| 2.Khéi donag:
- GV cho HS khéi dgng: 4 -5 phat o o
-Thyc hién bai TDTK 7 dong tac
+ Gidn céch cu ly 1 sai tay, CS lop N ‘e khép Gb t 4 cha
. i, L - Xoay Cac co tay, co chan,
dieu khién. GV quan sat nhac nho _ Y op €0 y 0,
HS vai, khuyu tay, hong, dau goi,...
413n x 8nhip | - PONY tac ép gdi (doc- ngang)
- Chay budc nhé (Tai chd)
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P S P S 2 lan x 20” | - Chay nang cao dui (Tai chd)

RN NN 2 1an x 20” | - Chay d4 lang sau (Tai chd)
L BN BN BN BN BN BN BN BN BN

2 1an x 20” | 3. Kiém tra bai cii

e CS
AGY Thuc hién:- Ky thuat phat bong
2 _3phat | thap tay nghiéng minh
- GV kiém tra bai cii: 2HS - Ky thuat nhay xa kiéu “udn

- Tap trung vé doi hinh 4 hang than

ngang. 2HS
- HS Ién thyc hién, ca 16p quan sat,
nhan xét.

- GV nhan xét chung, danh gia muc
do thuc hién cua HS.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
Hoat dong 1: Nhay xa

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc cc bai tap phat trién thé luc, céc bai tap bé tro ki thuat
nhay xa

+ Nam duoc luat thi dau nhay xa

b. Noi dung:

+ Thuc hién bai tap phét trién thé lyc, tro choi “Tinh ban keo son”
+ Bai tap bo tro ki thuat

+ Gidi thigu luat thi dau

c. San pham: Hs lang nghe GV

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS DINH SAN PHAM DU KIEN
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LUONG

Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu

* Thuc hién theo 4 hang doc, tung
nhom 4 HS thyc hién. GV huéng dan
va to chue tap luyén.

e 000 00 8BS L I
e &0 008 BB L N
*® 0 008 B e L N
*® 0 008 B e L N

* GV phd bién cach choi, luat choi,

huéng dan va diéu khién tro choi.

Dgi hinh choi tro choi:

* Thuc hién theo hang ngang (dén
cach 1 sai tay)

- GV nhic lai ky thuat dong tac.
Huéng dan va té chac cho HS tap
luyén.

A

15 - 16
phut
2-31an

2 -3 1lan
2 - 31an

2 -3 1lan

1. Nhay xa
* Bai tdp phat trién thé luc.

- Chay nang cao dui: Nir: 18m
Nam 20m
- Chay dap sau 20-25m
- Xuat phéat cao chay nhanh:
Nam: 25-30m; Nit: 20m

- Tro choi: “ Tinh ban keo son”

* Bai tdp bé tror ky thugt.

+ Tap mo0 phong giai doan trén
khong.

+ Phéi hop chay da (7-9 budc) giam

140




* Hoc sinh tap hop lai thanh 4 hang
ngang, hai hang truéc ngdi, hai hang
sau dung, giao vién truyén thu cho
hoc sinh mét sé diém trong luat thi
dau (moén nhay xa).

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu
HS lan luot thuc hién,CS I6p diéu
khién.

R R e R
R R e R

i R

& CS

+ HS tap trung ling nghe GV gidi
thiéu luat

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

Cac nhom luyén tap do CS Iop diéu
khién, GV quan sat chung, nhic nho
va sua sai cho HS

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

4 -5 1an

nhay — trén khéng - tiép dat.
* Giéi thiéu luat thi dau:
+ Cdc trirong hop pham 16i:

- Giam nhay tur phia bén ngoai pham
vi ca hai dau van, du ¢ phia sau hay
phia trudc duong kéo dai cua vach
giam nhay.

- Str dung bat ca hinh thtc nhao 1on
nao trong khi chay lén hoac trong
hanh dong giam nhay.

- Trong qué trinh tiép dat, VBV
cham vao phan phia bén ngoai gan
vach giam nhay hon so véi diém
cham gan nhét trén cét.

- Tt ca céc lan nhay s& duoc do tir
diém cham gan nhat cua bat ky bo
phan nao cua co thé trén khu vuc roi
tgi vach giam nhay hodc duong kéo
dai ctaa vach giam nhay....

* Phan nhém tap luyén:

Nam: Nhay xa; Nir: Bong chuyén

Sau 10 - 12 phit déi néi dung va dia
diem tap luyén:

Nam: Bong chuyén; Nir: Nhay xa

Hoat déng 2: Bong chuyén
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a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc ki thuat chuyén bdng cao tay bang hai tay trén dau, ki
thuat dém bong, ki thuat phat bong thap tay nghiéng minh

b. Noi dung:

+ On ki thuat chuyén bong cao tay bang hai tay trén dau, ki thuat dém boéng. ki thuat phat

bong thap tay nghiéng minh
c. San pham: Hs thyuc hién dong tac dung

d. Té chirc thuc hién:

) , PINH . ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 2. Bong chuyén
- Chia hoc sinh thanh ting nhém , méi| 8 -9 phat | * On:
nkAlom thar‘lh mf}t hang d?c, mot em dang + Ki thuat chuyn bong cao tay
tr‘en chuyén bong_cho lan luot tung em > 31n bing hai tay trén dau:
dau hang thuc hién dong tac xong di
chuyén vé cudi hang. Sau d6 dung theo
hang ngang ddi dién (nhém tir 4 — 6 em)
tap két hop chuyén bong,dém béng.
- Giao vién di quan sat va stra sai cho
hoc sinh.
PH1:
4 "
] DD DD
.................. A 2 _314n
PH2: e __—_ ®
¥ "

® 3-5m

® ',/_\ ®

(] @
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- GV nhac lai ky thuat dong tac, hudng
dan HS thuc hién.

eeP P
@eE @

Bwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS thyc hién luyén tap theo hudng dan
cua GV

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mét s6 nhém 1&n thuc hién cac
dong tac

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

GV nhan xét, danh gia mirc d6 thuc hién
cua HS

2 -3 1an

+ Ky thuat phat bong thap tay
nghiéng minh.

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 cia HS

d. Té chirc thwc hién:

. , PINH . .
HOAT DONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
1. Luyén tap 5phat |- Thuyc hién:
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HS luyén tap:

+ K1 thuat chuyén bong cao tay.

+ Chay da giam nhay thuc hién dong tac
udn than va tiép dat.

- HS 1én thuc hién, ca I6p quan sat va
nhan xét.

- GV nhan xét chung,danh gia muc do
thuc hién.

2. Thd léng, hoi tinh

Theo d6i hinh 4 hang ngang (dén céach 1
sai tay). GV huéng dan HS thuc hién hs
tha long va cang co

3. Nhdn xét gio' hoc

- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban
dau.

@ @ @ @ @& @ @ @

@ @ @ @ @ @ @ @

@ @ @ @ @ @ @ @

e @ @ @ @ @ @ @ @
A GV

+ Giao vién nhan xét hoat dong cua hoc
sinh trong tiét hoc.

2 phat

1 phat

+ K1 thuat chuyén bong cao tay.

+ Chay da giam nhay thuc hién
dong tac udn than va tiép dat.

Thuc hién cac dong tac tha long,
cang cac co, khop tay, chén va
toan than.

Nhan xét vé y thiic 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. N§i dung : HS van dung kién thirc ¢a huéng dan dé luyén tap

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. Té chirc thwc hién:
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PINH

SAN PHAM DU KIEN
LUONG '

HOAT PONG CUA GV-HS

GV cho bai tap vé nha: 2 phat | V& nha 6n tap nhimg dong
+ Cac bai tap bé tro suc bat chan tac da hoc.
+ On chuyén bong,dém bong

- GV nhic nhg 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 sogn..../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 20
+ NHAY XA: - TAP HOAN CHINH KY THUAT NHAY XA KIEU “UON THAN”
VA NANG CAO THANH TICH
+ TTTC (BONG CHUYEN):- ON KY THUAT CHUYEN BONG VA KY THUAT
PEM BONG BANG HAI TAY

- ON KY THUAT PHAT BONG THAP TAY NGHIENG MINH, PHAT BONG
CAO TAY CHINH DIEN
I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Biét cach thyc hién céc giai doan ki thuat nhay xa kiéu “udn than” nang cao thanh tich
- Biét cach thuc hién ki thuat chuyén bong va dém bdng bing hai tay, ki thuat phat bong
thap tay nghiéng minh va phat bong cao tay chinh dién

- Tiép tuc rén luyén phat trién té chat sc nhanh, manh téc do.
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- HS tu giéc, tich cuc tap luyén va hd tro ban dé cling hoan thanh nhiém vu van dong.
2. Nang luc:
Nang luc chung

- Ning lyuc ty cha va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tim tranh anh phuc vu bai
hoc theo yéu cau cua gi4o vién.

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét sir dung thuat ngi, 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, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dugc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phét hién va néu dugce tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phi hop
nhat.

Nang lyce dic thu
- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

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

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

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

- Ning luc tinh tén biét xac dinh duge LVD phu hop vai sic khoe cua ca 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 ¥ tri vuot qua khé khan, 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.
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lI- THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong

2. Chuan bi cia gido vién: Gido vién chuan bi coi, hd nhay, van giam, bong chuyén 5 —
10 qua

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 yéu cau cua giéo vién.

111 TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG MO PAU

a. Muc tiéu: Tao hing 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 thuc hién:

. , PINH . .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Gi4o vién va hoc sinh lam tha tuc Gi4o vién nhan 1op Kiém tra s sd,
nhan 16p. phd bién néi dung, yéu cau tiét
hoc.
® ® ® ® ® ® ® ®
® ® ® ® ® ® ® ®
® ® ® ® ® ® ® ®
@ ®W ® ® ® @ ® @& ®
A GV
| 2.Khéi dong:
- GV cho HS khéi dong: 4 -5 phut o ,
-Thyc hién bai TDTK 7 dong tac
+ Gién cach cu ly 1 sai tay, CS lop N ‘e khap cb ¢ 4 cha
. ) , . - Xoay céac co tay, co chan,
dieu khién. GV quan sat nhac nh¢o _ Y P €O y 0,
vai, khuyu tay, hong, dau goi,...
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HS. - Bong tac ép gdi (doc- ngang)
TR EEEEEREEX 4 1an x 8nhip | - Chay budc nho (Tai chd)
L BN BN BN BN BN BN BN B BN . .
e oo o oo oo 2 lan x 20” | - Chay nang cao dui (Tai cho)
°CS 21anx 20" | - Chay d4 lang sau (Tai chd)
AGV A » .2
2 lan x 20 3. Kiém tra bai cii
Thuc hién:- Ky thuat phat bdng
- GV kiém tra bai cii: 2 —3phlt | thap tay nghiéng minh
- Tép trung vé doi hinh 4 hang 2HS - Ky thuat nhay xa kiéu “udn
ngang. than”
- HS 1én thuc hién, ca I6p quan sat, OHS
nhan xet.
- GV nhan xét chung, danh gia muc
do thuc hién cua HS.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
Hoat dong 1: Nhay xa

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc cac bai tap md phong giai doan trén khong, giai doan
trén khong va tiép dat va hoan thién ky thuat dong tac

b. Noi dung:

+ Tap mo phong giai doan trén khong

+ Tap md phong giai doan trén khong va tiép dat
+ Hoan thién k¥ thuat dong tac

c. San pham: Hs liang nghe GV

d. Té chirc thwc hién:

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

Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu

* Thuc hién theo hang ngang (dan
cach 1 sai tay)

- GV nhic lai ky thuat dong tac.
Huéng dan va té chac cho HS tap
luyén.

A

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

HS lan luot thuc hién,CS 16p diéu
khién.

GV quan sét, nhic nho, sira sai cho

HS trong qué trinh tap luyén.

ol e e
ol e e

i

@& Cs

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

Cac nhom luyén tap do CS Iop diéu
khién, GV quan sat chung, nhac nho
va sua sai cho HS

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

15 - 16
phut
2-31an

3-41an
3-41an

3-41an
3-41an

1. Nhay xa

*Tap mO phoéng giai doan trén
khoéng.

* Tap giai doan trén khong va tiép
dat:

- Budc 1-3 budc da thuc hién giai
doan trén khdng- tiép dat.

- Chay da 3 -5 budc thyc hién giai
doan trén khdng- tiép dat.

* Tap hoan chinh k¥ thuat:

- Chay da (5 — 7 budc) - giam nhay-
trén khong - tiép dat.

- Chay da (7 — 9 budc) - giam nhay-
trén khong - tiép dat.

* Phan nhém tap luyén:

Nam: Nhay xa; Nir: Bong chuyén

Sau 10 - 12 phit d6i néi dung va dia
diém tap luyén:

Nam: Bong chuyén; Nir: Nhay xa

149




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

Hoat déng 2: Bong chuyén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc ki thuat chuyén bong cao tay bang hai tay trén dau, ki
thuat dém bong, ki thuat phat bong thap tay nghiéng minh va ki thuat phat bong cao tay

chinh dién

b. Noi dung:

+ On ki thuat chuyén bong cao tay bang hai tay trén dau, ki thuat dém bong. ki thuat phat
bong thap tay nghiéng minh, ki thuat phat bong cao tay chinh dién

c. San pham: Hs thuc hién dong tac ding

d. Té chirc thuc hién:

) , PINH ) .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 12-15 | 2. Béng chuyén
_ Chia hoc sinh thanh ting nhém , mi | PhUt |« &p:
nkjom thar]h mf?)t hang d?c, mot em ding + Ki thuat chuyn bong cao tay
trfan chuyén bong_cho lan luot ting errT 2_31An | bing hai tay trén dau:
dau hang thuc hién dong tac xong di
chuyén vé cuéi hang. Sau d6 dung theo - & D
hang ngang doi dién ( nhém tir 4 — 6 em) € < i
tap két hop chuyén bong,dém béng. | ,
- Gido vién di quan sat va stra sai cho ' /
hoc sinh. 1 e s B :
+ Ky thuat éém boéng:
2-3lan
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@ eeaeeaes

- GV nhac lai ky thuat dong tac, hudng
dan HS thuc hién.

e D @
da@a@

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS thyc hién luyén tap theo huéng dan
cua GV

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mét s6 nhdm 1&n thuc hién cac
dong tac

- Cac nhom khac theo ddi, nhan xét
Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

2 -3 1an

2 -3 1an

+ Ky thuat phat bong thap tay
nghiéng minh.

+ Ky thuat phat bong cao tay
chinh dién.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu :Hoc sinh 6n luyén cic dong tac da hoc.
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b. Ni dung : HS van dung kién thirc 3 hudng dan dé luyén tap

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chirc thuc hign:

- Hoc sinh V& lai 4 hang ngang nhu ban
dau.

@ @ @& @ & @ @ @

@ @ @ @ & @ @ @

@ @ @ @ & @ @ @

& @ & @ @ @ @ @ @
A GV

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

1. Luyén tap 5phat | - Thuc hién:
HS luyén tap: + K1 thuat chuyén bong cao tay.
+ K1 thuat phéat bong cao tay. + Chay da giam nhay thuc hién
+ Chay da giam nhay thyc hién dong tac dong tac uon than va tiep dat.
udn than va tiép dat.
- HS 1én thyc hién, ca lop quan sat va
nhan xet.
- GV nhan xét chung,danh gia muc do
thuc hién.
2. Tha long, hoi finh 2 phut Thuc hién cac dong tac tha long,
Theo d6i hinh 4 hang ngang (dén céach 1 cang cac co, khop tay, chan va
sai tay). GV huéng dan HS thuc hién hs toan than.
tha long va cang co
3. Nhgn xét gio hgc 1 phat

Nhan xét vé y thiic hoc tap va
qua trinh thuc hién dong tac
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+ Gido vién nhan xét hoat dong cua hoc
sinh trong tiét hoc.

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

b. Néi dung : HS van dung kién thirc 3 hudng dan dé luyén tap
c. San pham : HS thyuc hién luyén tap

d. T6 chic thuc hién:

. , DPINH 5 < .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
S LUQNG ;
GV cho bai tap vé nha: 2 phat | Vé nha 6n tap nhiing dong

+ CAc bai tap bd tro sirc bat chan tac da hoc.

+ On chuyén bong,dém bong, phat bong
- GV nhic nhe HS cha y dam 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 soan:.../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 21
+ NHAY XA:- MOT SO BAI TAP VA TRO CHOI PHAT TRIEN THE LUC

- TAP HOAN CHINH KY THUAT NHAY XA KIEU “UON THAN” VA NANG
CAO THANH TiCH
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+ TTTC (BONG CHUYEN):- ON KY THUAT CHUYEN BONG VA KY THUAT
PEM BONG BANG HAI TAY

- HQC Ki THUAT CHUYEN BUOC 2

I. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- Gilp HS 6n luyén va cung cb ky thuat dong tac. Nang cao ky thuat chuyén bong,dém
bong, nam va thuc hién duoc ky thuat dong tac maoi.

- Tiép tuc rén luyén phat trién t6 chat sac nhanh, manh téc do, kha ning phdi hop khéo
1éo...

- HS tu giéc, tich cyc tap luyén va hd tro ban dé cling hoan thanh nhiém vy van dong.

2. Nang luc:

Ning lwc chung

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

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét sir dung thuat ngi, 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, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dwgc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phét hién va néu dugce tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phi hop
nhat.

Ning lwe dac tha
- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang luc hinh thanh thoi quen tap luyén thudng xuyén dé phat 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 phéi hop véi ddong doi trong qua trinh tap luyén va thi ddu
TDTT.

- Nang lyc tinh ton biét xac dinh dugc LVD phu hop véi sic khoe cua ca 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

- Co ¥ tri vuot qua khé khin, nd luc phan déu 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 thé duc truong

2. Chuan bi ciia gido vién: Gido vién chuan bi coi, hd nhay, van giam, bong chuyén 5 —
10 qua

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 yéu cau cua giéo 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 cit

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

d. Té chirc thuc hién:

) . DINH . )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Gido vién va hoc sinh 1am tha tuc Gi4o vién nhan 1op Kiém tra s sd,
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nhan 1op.
®» ® ® ® ® ® ® ®
®» ® ® ® ® ® ® ®
®» ® ® ® ® ® ® ®
@ ® ® ® ® ® ® ® ®
A GV

- GV cho HS khéi déng:

+ Gian cach cu ly 1 sai tay, CS lop
diéu khién. GV quan sat nhic nho
HS.

eCS
AGV

- GV kiém tra bai cii:
- Tap trung vé doi hinh 4 hang
ngang.

- HS 1én thuc hién, ca I6p quan sat,
nhan xét.

- GV nhén xét chung, danh gia mc
do thuc hién cua HS.

4 -5 phat

4 1an x 8nhip
2 lan x 20”
2 lan x 20”
2 lan x 20”

2 — 3 phat
2HS

2HS

pho bién noi dung, yéu cau tiét
hoc.

2.Khéi dong:
-Thyc hién bai TDTK 7 dong tac

- Xoay céac khép co tay, co chan,
vai, khuyu tay, hong, dau géi,...

- bong tac ép gbi (doc- ngang)

- Chay budc nhé (Tai chd)

- Chay nang cao dui (Tai chd)

- Chay d4 lang sau (Tai chd)

3. Kiém tra bai cii

Thuc hién:- Ky thuat phat béng
cao tay chinh dién

- Ky thuat nhay xa kiéu “udn

than”

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Nhay xa
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a. Muc tiéu: HS thyuc hién duoc cac bai tap — tro choi phat trién thé luc, on tap hoan

chinh ki thuat

b. Noi dung:

+ Bai tap — trd choi phat trién thé luc
+ On tap hoan chinh ki thuét

c. San pham: Hs liang nghe GV

d. Té chirc thuc hién:

. , DPINH . .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 15-16 | 1. Nhay xa
* Thuc hién theo hang ngang (dan| PPUt | = Bai tap- tro choi phat trién thé
cach 1 sai tay) 4-51an | luc.
- GV nhic lai k§ thuat dong tac.
Huéng dan va té chac cho HS tap - bung trén chan giam, da lang chan.
luyén.
- Thuc hién theo hang doc, tirng nhom y 3l |- Xut phét cao chay nhanh:
2 nam X 2 nir thuc hién.
Nam: 25-30m, Nit: 20m

Ni T 20m

"0 "0 00 8 L N ]

o 00 00 0B 8| . @

"0 "0 00 8| L N

"0 "0 00 8| L N
Nam 25 -30m

*GV phd bién cach choi, luat choi,

huéng dan va diéu khién tro choi.

Dgi hinh choi tro choi:

Tro choi: “ Bdt coc tiép sirc”

* On tap hoan chinh k§ thuat:

+ Tdp giai dogn trén khong va tiép
dat:
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[ BN BN BN BN BN N
[ BN BN BN BN BN N »
.‘—
[ BN BN BN BN BN N
[ BN BN BN BN BN N
Nam A|l5m 8 —10m

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

HS lan luot thuc hién,CS 16p diéu
khién.

GV quan sét, nhic nho, stra sai cho

HS trong qua trinh tap luyén.

CEDDDDD
CEDDDDD

i R

& Cs

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

Cac nhom luyén tap do CS Iop diéu
khién, GV quan sat chung, nhac nho
va stra sai cho HS

Buéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

2-31an

2-31an

3-41an

3-41an

- Budc 1-3 budc da thuc hién giai
doan trén khdng- tiép dat.

- Chay da 3 -5 buoc thuc hién giai
doan trén khong- tiép dat.

+ Tdp hoan chinh ky thugt:

- Chay da (5 — 7 budc) - giam nhay-
trén khong - tiép dt.

- Chay da (7 — 9 budc) - giam nhay-
trén khong - tiép dat.

* Phan nhém tap luyén:

Nam: Nhay xa; Nir: Bong chuyén

Sau 10 - 12 phut déi néi dung va dia
diém tap luyén:

Nam: Bong chuyén; Nir: Nhay xa

Hoat déng 2: Bong chuyén

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc ki thuat chuyén bdong cao tay bang hai tay trén dau, ki

thuat dém bong, ki thuat chuyén 2 buéc
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b. Noi dung:

+ On ki thuat chuyén bong cao tay bang hai tay trén dau, ki thuat dém bong

+ Hoc: K§ thuat chuyén budc 2
c. San pham: Hs thuc hién dong tac ding

d. Té chirc thuc hién:

quan sat. Huéng dan va té chac cho HS

) , PINH . ) .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 5-6 phat | 2. Bong chuyén
- Chia hoc sinh thanh ting nhém , méi *On:
nkjom thar]h mf}t hang d?c, mot em dang + Ki thuat chuyén bong cao tay
trfzn chuyén bong cho lan luot tirng em > 3ln bing hai tay trén dau:
dau hang thuc hién dong tac xong di
chuyén vé cuéi hang. Sau d6 dung theo - -
hang ngang ddi dién ( nhom tir 4 — 6 em) € 4 i
tap két hop chuyén bong,dém béng. |
- Giao vién di quan sat va sta sai cho . /’
hoc sinh. ’ € B 8 ;
PH 1:
Kﬁ\. + Ky thuat éém boéng:
(] ceoseeae
.................. ~ 2 _314n
PH2: e ®
¥ “a
® 3-5m
e‘,/_\ ®
] [=>]
* \ x ~ A A s .
GV lam mau ky thuat dong tac,cho HS 10 phit * Hoc: K§ thuat chuyén buréc

2
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tap luyén.

& ngwdi tung bong
o 4+

Bwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS thyc hién luyén tap theo huong dan
cua GV

Buwdéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mét s6 nhém 1&n thuc hién cac
dong tac

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

GV nhan xét, danh gia mirc d6 thuc hién
cua HS

3-4lan

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 cia HS

d. Té chirc thwc hién:

. , PINH . .
HOAT DONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
1. Luyén tap 5phat |- Thuyc hién:
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HS luyén tap:

+ K1 thuat chuyén 2

- HS 1én thuc hién, ca I6p quan sat va
nhan xét.

- GV nhan xét chung,danh gia muc do
thuc hién.

2. Thd léng, hoi tinh

Theo d6i hinh 4 hang ngang (dan céach 1
sai tay). GV huéng dan HS thuc hién hs
tha long va cang co

3. Nhdn xét gio' hoc

- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban
dau.

@ @ @ @ @ @ @ @

@ @ & @ @ @ @ @

@ @ & @ @ @ @ @

e @ @ @ @ @ @ @ @
A GV

+ Giao vién nhan xét hoat dong cua hoc
sinh trong tiét hoc.

2 phat

1 phat

+ K1 thuat chuyén 2

Thuc hién cac dong tac tha long,
cang cac co, khop tay, chén va
toan than.

Nhan xét vé y thiic 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. 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 thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH

SAN PHAM DU KIEN
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LUONG

GV cho bai tap vé nha: 2 phat | V& nha 6n tap nhimg dong
+ C4c bai tap bd tro suc bat chan tac da hoc.
+ On chuyén bong,dém bong

- GV nhic nhg HS cha y dam 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 sogn..../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 22
+ NHAY XA: - TAP HOAN CHINH KY THUAT NHAY XA KIEU “UON THAN”
VA NANG CAO THANH TICH

+ TTTC (BONG CHUYEN):- ON KY THUAT CHUYEN BONG VA KY THUAT
PEM BONG BANG HAI TAY VA CHUYEN BUOC 2

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:

- Gilp HS 6n luyén va cing cb k¥ thuat dong tac. Nang cao ky thuat chuyén bong,dém
bong.

- Tiép tuc rén luyén phat trién t6 chat sac nhanh, manh téc do, kha ning phdi hop khéo

1éo...
- HS tu giac, tich cuc tap luyén va hd tro ban dé cung hoan thanh nhiém vy van dong.

2. Nang luc:
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Nang luc chung

- Ning lyuc ty cha va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tim tranh anh phuc vu bai
hoc theo yéu cau cua gido vién.

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét str dung thuat ngi, 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, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dugc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phét hién va néu dugc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phi hop
nhat.

Nang lyce dic thu
- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang luc hinh thanh thoi quen tap luyén thudng xuyén dé phét trién nhan cach duc
tri, the my..

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

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

- Nang lyc tinh ton biét xac dinh dugc LVD phu hop vai sic khoe cua ca nhan.
3. Pham chit:
- 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 ¥ tri vuot qua khé khan, 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.
I1- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Pia diém: San thé duc truong
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2. Chuan bi caa gido vién: Gido vién chuan bi coi, hd nhay, van giam, bong chuyén 5 —
10 qua

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 thu 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. Té chirc thuc hién:

i , PINH . . ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Gi4o vién va hoc sinh lam tha tuc Gi4o vién nhan 1op Kiém tra s sd,
nhan 16p. pho bién noi dung, yéu cau tiét
hoc.
® ® ® ® ® ® ® ®
® ® ® ® ® ® ® ®
® ® ® ® ® ® ® ®
@ ® ® ® ® @ ® ® ®
A GV
| 2.Khéi donag:
- GV cho HS khéi dgng: 4 -5 phat o o
-Thyc hién bai TDTK 7 dong tac
+ Gidn céch cu ly 1 sai tay, CS lop N ‘e khép Gb t 4 cha
. iy L - Xoay Cac co tay, co chan,
dieu khién. GV quan sat nhac nho _ Y op €0 y 0,
HS vai, khuyu tay, hong, dau goi,...
413n x 8nhip | - PONY tac ép gdi (doc- ngang)
- Chay budc nhé (Tai chd)
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e C5
AGV

- GV Kkiém tra bai cii:
- Tap trung vé ddi hinh 4 hang
ngang.

- HS Ién thyc hién, ca 16p quan sat,
nhan xét.

- GV nhan xét chung, danh gia muc
do thuc hién cua HS.

2 1an x 20”
2 lan x 20”
2 lan x 20”

2 — 3 phat
2HS

- Chay nang cao dui (Tai chd)
- Chay da lang sau (Tai chd)
3. Kiém tra bai cii

- Ky thuat nhay xa kiéu “udn

than”

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Nhay xa

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc hoan chinh ki thuat chay da — giam nhay - trén khong va

tiép dat
b. Noi dung:

+ Tap giai doan trén khong va tiép dat:

+ Tap hoan chinh k¥ thuat:
c. San pham: Hs liang nghe GV

d. Té chirc thwc hién:

. , DINH , " .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 15-16 | 1. Nhay xa
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*. GV nhac lai ky thuat dong tac.
Huodng dan va té chac cho HS tap
luyén.

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

HS lan luot thyc hién,CS Iop diéu
khién.

GV quan sét, nhiac nho, sira sai cho

HS trong qué trinh tap luyén.

R R e R
R R e R

i R

& CS

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

Cac nhom luyén tap do CS Iop diéu
khién, GV quan sat chung, nhic nho
va sua sai cho HS

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

phut

2-31an

2-31an

3-41an

3-41an

3-41an

* On tap hoan chinh k¥ thuit:

+ Tdp giai doan trén khdng va tiép
dat:

- Budc 1-3 bude da thuc hién giai
doan trén khdng- tiép dat.

- Chay da 3 -5 buodc thuc hién giai
doan trén khdng- tiép dat.

+ Tap hoan chinh ky thugt:

- Chay da (5 — 7 budc) - giam nhay-
trén khong - tiép dat.

- Chay da (7 — 9 budc) - giam nhay-
trén khong - tiép dat.

- Chay da (9 — 11 budc) - giam
nhay- trén khéng - tiép dat.

* Phan nhém tap luyén:

Nam: Nhay xa; Nir: Bong chuyén

Sau 10 - 12 phuit d6i néi dung va dia
diém tap luyén:

Nam: Bong chuyén; Nir: Nhay xa

Hoat déng 2: Bong chuyén
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a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc ki thuat phdi hop chuyén béng,dém bong va chuyén

budc 2.

b. Noi dung:

+ K1 thuat chuyén bong cao tay bang hai tay trén dau.

+ Ky thuat éém bong.

+ Phéi hop chuyén bong,dém bong va chuyén budc 2.

c. San pham: Hs thyuc hién dong tac dung

d. Té chirc thuc hién:

vong tron (nhom tir 4 — 6 em) tap két
hop chuyén bong, dém bong.

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- HS thuc hién luyén tap theo hudng dan
cua GV

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 nhém Ién thuc hién céc
dong tac

. , DPINH , < .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 15-16 | 2. Bong chuyén
- Ptng theo hang ngang ddi dién hoic phut * On:

+ Ki thuat chuyén bong cao tay
bang hai tay trén dau.

+ Ky thuat dém bong.

+ Phdi hop chuyén bong,dém
bong va chuyén budc 2.
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- Cac nhom khac theo ddi, nhan xét
Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia murc 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 hudng dan dé luyeén tap
c. San pham : Bai luyén tap cia HS

d. Té chirc thuc hién:

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

1. Luyén tap 5phat | - Thuc hién:
HS luyeén tap: + Phdi hop ky thuat dém bong,
+ Phéi hop ky thuat dém béng, chuyén chuyen béng, chuyen budc 2
bong, chuyén budc 2 + Ky thuat nhay xa kiéu “udn
+ K thuat nhay xa kiéu “udn than”. than”.
- HS 1én thuc hién, ca lop quan sat va
nhan xét.
- GV nhan xét chung,danh gia muc do
thuc hién.
2. Thd léng, hoi tinh 2 phat | Thuc hién céc dong tac tha long,
Theo d6i hinh 4 hang ngang (dan céach 1 cang cac co, khop tay, chan va
sai tay). GV huéng din HS thuc hién hs toan than.
tha long va cang co
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3. Nhdn xét gio hec

- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban
dau.

@ @ @ @ & @ @ @

@ @ @ @ @& @ @ @

@ @ @ @ @& @ @ @

& @ & @ @ @ @ @ @
A GV

+ Giao vién nhan xét hoat dong cua hoc
sinh trong tiét hoc.

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 chirc thwc hién:

. , DPINH , < .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
GV cho bai tap vé nha: 2 phat | Vé nha 6n tap nhiing dong

+ CAc bai tap bd tro sirc bat chan

+ On chuyén bong,dém bong

- GV nhac nhé HS chil ¥ dam 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.

tac da hoc.

Ngay soan:.../.../...
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Ngay day:.../.../...
Tiét 23
+ NHAY XA: - MOT SO BAI TAP VA CHO TROI PHAT TRIEN THE LUC

- TAP HOAN CHINH KY THUAT NHAY XA KIEU “UON THAN” VA NANG
CAO THANH TiCH

+ TTTC (BONG CHUYEN):- ON KY THUAT CHUYEN BONG VA KY THUAT
PEM BONG BANG HAI TAY VA CHUYEN BUOC 2

|. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- Gilp HS 6n luyén va cang cb ky thuat dong tac. Nang cao ky thuat chuyén bong,dém
bong.

- Tiép tuc rén luyén phat trién t6 chat sac nhanh, manh téc do, kha ning phdi hop khéo
1éo...

- HS tu giac, tich cyuc tap luyén va hd tro ban dé cung hoan thanh nhiém vy van dong.

2. Nang luc:

Nang luc chung

- Ning luc tu cha va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tim tranh anh phuc vu bai
hoc theo yéu cau cua gi&o vién.

- Ning luc 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
bé tro cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dugc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phét hién va néu dugc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phi hop
nhét.

Ning lwe dic tha
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- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang luc hinh thanh thoi quen tap luyén thudng xuyén dé phat trién nhan cach duc
tri, the my..

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

- Nang luc hop tac 1a biét phéi hop véi ddng doi trong qua trinh tap luyén va thi dau
TDTT.

- Nang lyc tinh tén biét xac dinh dugc LVD phu hop véi sic khoe cua ca nhan.
3. Pham chat:
- Cb y thic 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 ¥ tri vuot qua khé khan, nd lyc phan dau vuon 1én dé dat két qua tot 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 thé duc truong

2. Chuan bi ciia gido vién: Gido vién chuan bi coi, hd nhay, van giam, bong chuyén 5 —
10 qua

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. Néi dung: Nhan I6p, khoi dong, kiém tra bai cii

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

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

PINH

SAN PHAM DU KIEN

LUONG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Gi4o vién va hoc sinh lam tha tuc Gi4o vién nhan 16p kiém tra si sd,
nhan 16p. phd bién noi dung, yéu cau tiét
hoc.
® ® ® ® ® ® ® ®
® ® ® ® ® ® ® ®
® ® ® ® ® ® ® ®
@ ® ® ® ® @ ® ® ®
A GV
| 2.Khéi dong:
- GV cho HS khéi déng: 4-5 phut o o
-Thyc hién bai TDTK 7 dong tac
+ Gidn cach cu ly 1 sai tay, CS lop N e khé ¢ t 4 cha
. . o, - Xoay cac co tay, co chan,
dicu khien. GV quan sat nhac nhd _ y P €O y 0,.
HS vai, khuyu tay, hong, dau goi,...
TR E IR 4 1an x 8nhip | bong tac ep goi (doc- ngang)
TEEEREEEEEX i . .
L BN BN BN BN BN BN BN N N N
2 1an x 20 | - Chay nang cao dui (Tai cho)
eCS
AGV 2 14n x 20” | - Chay dé lang sau (Tai chd)
3. Kiém tra bai cii
- GV kiém tra bai cii: 2 _3phat |- Ky thuat nhay xa kiéu “udn
_ Tap trung v& doi hinh 4 hang| 2Hs | than”

ngang.
- HS Ién thuc hién, ca 16p quan sat,
nhan xét.

- GV nhan xét chung, danh gia muc
d6 thuc hién cua HS.
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B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Nhay xa

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc hoan chinh ki thuat chay da — giam nhay - trén khong va

tiép dat
b. Noi dung:

+ Bai tap — tro choi phat trién thé luc

+ On tap hoan chinh ki thuat chay da — giam nhay - trén khdng va tiép dat

c. San pham: Hs liang nghe GV

d. T6 chic thuc hién:

. , DPINH , . ]
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 15-16 | 1. Nhay xa
* Thuc hién theo hang ngang (dan| PPUt | * Bai tap- tro choi phat trién thé
cach 1 sai tay) luc.
- GV nhic lai ky thuat dong tac . - bung trén chan giam, da ling chan.
Huéng dan va to chuc cho HS tap| 4 5 1an
luyén. s
- Xuat phat cao chay nhanh:
* Thyc hién theo hang doc, ting nhom | 5 _ 3 |an

2 nam X 2 nir thuc hién.

Nir ¥ 20m

" EEE - .o
EEEEEEEE RIS e e
" EEE - .o
s 000 OB B S E| .o
Nam 25 —-30m

* GV phé bién cach choi, luat choi,

huéng dan va diéu khién tro choi.

Nam: 25-30m, Nt: 20m

- Tro choi: “ Bgt coc tiép sirc”
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Doi hinh choi tro choi:

Niy
[ BN BN BN BN BN BN ]
[ BN BN BN BN BN BN ] »
.‘—
[ BN BN BN BN BN BN ]
[ BN BN BN BN BN BN ]
Nam Al 15m 8—10m

Buwoc 2: Thuc hién nhiém vu

HS lan luot thuc hién,CS 16p diéu
khién.

GV quan sét, nhic nho, stra sai cho
HS trong qua trinh tap luyén.

i

R R R
R R R

—

& CSs

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

Cac nhom luyén tap do CS Iop diéu
khién, GV quan sat chung, nhac nho
va stra sai cho HS

Buéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

2 -3 1an

2 - 31an

2 - 31an

2 - 31an
3-41an

* On tap hoan chinh k¥ thuat:

+ Tdp giai doan trén khong va tiép
dat:

- Budc 1-3 bude da thuc hién giai
doan trén khong- tiép dat.

- Chay da 3 -5 buoc thuc hién giai
doan trén khong- tiép dat.

+ Tdp hoan chinh ky thudt:

- Chay da (5 — 7 budc) - giam nhay-
trén khong - tiép dat.

- Chay da (7 — 9 budc) - giam nhay-
trén khong - tiép dat.

- Chay da (9 — 11 budc) - giam
nhay- trén khéng - tiép dat.

* Phan nhém tap luyén:

Nam: Nhay xa; Nir: Bong chuyén

Sau 10 - 12 phit déi néi dung va dia
diém tap luyén:

Nam: Bong chuyén; Nir: Nhay xa

Hoat ddng 2: Bong chuyén
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a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc ki thuat phdi hop chuyén béng,dém bong va chuyén

budc 2.

b. Noi dung:

+ K1 thuat chuyén bong cao tay bang hai tay trén dau.

+ Ky thuat éém bong.

+ Phéi hop chuyén bong,dém bong va chuyén budc 2.

c. San pham: Hs thyuc hién dong tac dung

d. Té chirc thuc hién:

vong tron (nhom tir 4 — 6 em) tap két
hop chuyén bong, dém bong.

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- HS thuc hién luyén tap theo hudng dan
cua GV

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 nhém Ién thuc hién céc
dong tac

. , DPINH , < .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 15-16 | 2. Bong chuyén
- Ptng theo hang ngang ddi dién hoic phut * On:

+ Ki thuat chuyén bong cao tay
bang hai tay trén dau.

+ Ky thuat dém bong.

+ Phdi hop chuyén bong,dém
bong va chuyén budc 2.
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- Cac nhom khac theo ddi, nhan xét
Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia marc 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 cia HS

d. Té chirc thuc hién:

- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban

i , PINH ) ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
1. Luyén tap 5phat | - Thuc hién:
HS luyén tap: + Ky thuat nhay xa kiéu “udn
+ K thuat nhay xa kiéu “udn than”. than”.
- HS 1én thuc hién, ca lop quan sat va
nhan xét.
- GV nhan xét chung,danh gia muc do
thuc hién.
2. Thd léng, héi finh Thuc hién c4c dong tac tha long,
Theo doi hinh 4 hang ngang (dan cach 1| ohiit cang cac co, khop tay, chan va
sai tay). GV huéng din HS thuc hién hs toan than.
tha long va cang co
3. Nhdn xét gio hoc
1 phat

Nhan xét vé y thirc hoc tap va

176




X
A

dau.

@888
@EE@
@EE@
@888
@Ee@
@EES
@288
@Eae

A GV

+ Giao vién nhan xét hoat dong cua hoc
sinh trong tiét hoc.

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 chic thuc hién:

X ., DPINH , < .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
A1 LUQNG ;
GV cho bai tap vé nha: 2 phat | V& nha 6n tap nhimg dong

+ CAac bai tap bd tro sirc bat chan

+ On chuyén bong,dém bong

- GV nhic nhg HS cha y dam bao an toan
khi luyén tap.

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

tac da hoc.

Ngay soan..../.../...
Ngay day:.../.../...
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Tiét 24
+ NHAY XA: - TAP HOAN CHINH KY THUAT NHAY XA KIEU “UON THAN”
VA NANG CAO THANH TiCH

+ TTTC (BONG CHUYEN):- ON KY THUAT CHUYEN BONG VA KY THUAT
PEM BONG BANG HAI TAY VA CHUYEN BUOC 2
I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Gilp HS 6n luyén va cing cb k¥ thuat dong tac. Nang cao ky thuat chuyén bong,dém
bong.
- Tiép tuc rén luyén phat trién t6 chat sac nhanh, manh téc do, kha nang phdi hop khéo
1éo...
- HS tu giéc, tich cyc tap luyén va hd tro ban dé cling hoan thanh nhiém vy van dong.
2. Nang luc:
Ning lwc chung

- Ning luc tu cha va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tim tranh anh phuc vu bai
hoc theo yéu cau cua gi&o vién.

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét sir dung thuat ngi, 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, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phuong phap, 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
nhat.

Ning lwe dac tha
- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

178



- Nang luc hinh thanh thoi quen tap luyén thudng xuyén dé phat trién nhan cach duc
tri, thé my..

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

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

- Nang lyc tinh tén biét xac dinh dugc LVD phu hop véi sic khoe cua ca nhan.
3. Pham chit:
- Cb y thic 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 ¥ tri vuot qua khé khan, nd lyc phan dau vuon 1én dé dat két qua tot trong
luyén tap

- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
I1- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong

2. Chuan bi ciia gido vién: Gido vién chuan bi coi, hd nhay, van giam, bong chuyén 5 —
10 qua

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 HQC

A. HOAT PONG MO PAU

a. Muc tiéu: Tao hung thii cho HS budc vao tiét hoc mai
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:
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HOAT PONG CUA GV-HS

PINH

SAN PHAM DU KIEN

LUONG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Gi4o vién va hoc sinh lam tha tuc Gi4o vién nhan 16p kiém tra si sd,
nhan 16p. phd bién noi dung, yéu cau tiét
hoc.
®» @ ® ® ® & ® ®
® ® & ® ® ® ® ®
®» @ ® ® ® & ® ®
@ ® ®» @ ® @ & & ®
A GV
| 2.Khéi dong:
- GV cho HS khéi déng: 4-5 phut o o
-Thyc hién bai TDTK 7 dong tac
+ Gidn cach cu ly 1 sai tay, CS lop N e khé ¢ t 4 cha
. P , ) - Xoay cac co tay, co chan,
dicu khien. GV quan sat nhac nhd _ y P €O y 0,.
HS vai, khuyu tay, hong, dau goi,...
TR E IR 4 1an x 8nhip | bong tac ep goi (doc- ngang)
EEEEEERE R XX i , . X
e ® &0 0 00 @ N
2 1an x 20 | - Chay nang cao dui (Tai cho)
eCS
AGV 2 14n x 20” | - Chay dé lang sau (Tai chd)
3. Kiém tra bai cii
- GV kiém tra bai cii: 2 _3phat |- Ky thuat chuyén bong budc 2
- Tap trung vé ddi hinh 4 hang 2HS

ngang.
- HS Ién thuc hién, ca 16p quan sat,
nhan xét.

- GV nhan xét chung, danh gia muc
d6 thuc hién cua HS.
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B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Nhay xa

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc hoan chinh ki thuat chay da — giam nhay - trén khong va

tiép dat
b. Noi dung:

+ On tap hoan chinh ki thuat chay da — giam nhay - trén khéng va tiép dat

c. San pham: Hs liang nghe GV

d. Té chirc thuc hién:

i , PINH ) ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG

Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 15-16 | 1. Nhay xa

_ GV nhic lai ky thuat dong tac .| PNUt |« &n tap hoan chinh ky thuat:

Huong dan va to chuc cho HS tap + Tdp giai doan trén khong va tiép

luyén. it

Buéc 2: Thyc hign nhiém vy 2-31an | 5i6c 1-3 buse da thuc hién giai

HS lan luot thuc hién,CS 16p diéu doan trén khong- tiép dat.

khien. |- Chay da 3 -5 budc thuc hién giai

GV quan sét, nhic nhé, sira sai cho | 2~ 2 1an | 4oan tren khong- tiép dat.

HS trong qua trinh tap luyén. + Tép hoan chinh kj thugt:
PORORODD »_ |- Chay da (5 — 7 budc) - giam nhay-
COOPOOB8 2-3lan | | A Y

J trén khong - tiep dat.
—{] — \ SN
2 _31An | Chay da (7 - 9 b}xoc) - giam nhay-
@®Cs trén khong - tiép dat.
Buwéc 3: Bao cao, thao luan: 3_41An |- Chay da (9 — 11 budc) - giam
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Cac nhom luyén tap do CS Iop diéu nhay- trén khéng - tiép dat.

khién, GV quan sat chung, nhic nho * Phan nhém tap luyén:

va stra sai cho HS ] )
) Nam: Nhay xa; Nir: Bong chuyeén
Buéc 4: Keét luan, nhan dinh: .
Sau 10 - 12 phut doi ngi dung va dia

GV nhan xét, danh gia muc do thuc diém tap luyen:

hién cua HS ] )
Nam: Bong chuyén; Nir: Nhay xa

Hoat déng 2: Bong chuyén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc ki thuat phdi hop chuyén bong,dém bong va chuyén
budc 2.

b. Noi dung:

+ K1 thuat chuyén bong cao tay bang hai tay trén dau.
+ Ky thuat éém bong.

+ Phéi hop chuyén bong,dém bong va chuyén budc 2.
c. San pham: Hs thuc hién dong tac dung

d. Té chirc thwc hién:

N , PINH , < .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 15-16 | 2. Bong chuyén

- Pung theo hang ngang d6i dién hoic phut *On:
vong tron (nhom tir 4 — 6 em) tap két

‘ + Ki thuét chuyén bong cao tay
hop chuyén bong, dém bdng.

bang hai tay trén dau.
+ Ky thuat dém bong.

+ Phdi hop chuyén bong,dém
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Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS thyc hién luyén tap theo huéng dan
cua GV

Buwdéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mét s6 nhém 1&n thuc hién cac
dong tac

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

GV nhan xét, danh gia mirc d6 thuc hién
cua HS

bong va chuyén budc 2.

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 cua HS

d. Té chirc thwc hién:

] , PINH , ,
HOAT PONG CUA GV-HS ; SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
1. Luyén tap 5phat |- Thuc hién:
HS luyén tap: 3HS |+ Phéi hop ki thuat dém bong,
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+Phdi hop ki thuat dém boéng, chuyén
béng, chuyén budc 2

- K§ thuat nhay xa kiéu “udn than”.

- HS Ién thuc hién, ca I6p quan sat va
nhan xeét.

- GV nhan xét chung,danh gia muc do
thuc hién.

2. Thd léng, héi tinh

Theo d6i hinh 4 hang ngang (dén cach 1
sai tay). GV huéng dan HS thuc hién hs
tha long va cang co

3. Nhgn xét gio' hoc

- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban
dau.

®&@ @& & @ & @ @ @

@ @ @& @ & @ @ @

@ @ @& @ & @ @ @

& @ ® @ @ @ @ @ @
A GV

+ Giao vién nhan xét hoat dong cua hoc
sinh trong tiét hoc.

1-2HS

2 phat

1 phat

chuyén béng, chuyén buéc 2

- Ky thuat nhay xa kiéu “udn
than”.

Thuc hién cac dong tac tha long,
cang cac co, khop tay, chén va
toan than.

Nhan xét vé y thiic hoc tap va
qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu :Hoc sinh cung 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. T6 chic thuc hién:
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PINH

SAN PHAM DU KIEN
LUONG '

HOAT PONG CUA GV-HS

GV cho bai tap vé nha: 2 phat | V& nha 6n tap nhimg dong
+ Cac bai tap bé tro suc bat chan tac da hoc.
+ On chuyén bong,dém bong

- GV nhic nhg 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 sogn..../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 25
+ NHAY XA: - TAP HOAN CHINH KY THUAT NHAY XA KIEU “UON THAN”
VA NANG CAO THANH TICH

+ TTTC (BONG CHUYEN):- ON KY THUAT CHUYEN BONG VA KY THUAT
PEM BONG BANG HAI TAY VA CHUYEN BUOC 2

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:

- Gilp HS 6n luyén va cing cb k¥ thuat dong tac. Nang cao ky thuat chuyén bong,dém
bong.

- Tiép tuc rén luyén phat trién t6 chat sac nhanh, manh téc do, kha ning phdi hop khéo

1éo...
- HS tu giac, tich cuc tap luyén va hd tro ban dé cung hoan thanh nhiém vu van dong.

2. Nang luc:
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Nang luc chung

- Ning lyuc ty cha va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tim tranh anh phuc vu bai
hoc theo yéu cau cua gido vién.

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét str dung thuat ngi, 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, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dwgc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phét hién va néu dugc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phi hop
nhat.

Nang lyce dic thu
- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang luc hinh thanh thoi quen tap luyén thudng xuyén dé phét trién nhan cach duc
tri, the my..

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

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

- Nang lyc tinh ton biét xac dinh dugc LVD phu hop vai sic khoe cua ca nhan.
3. Pham chit:
- 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 ¥ tri vuot qua khé khan, nd luc 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.
I1- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Pia diém: San thé duc truong
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2. Chuan bi caa gido vién: Gido vién chuan bi coi, hd nhay, van giam, bong chuyén 5 —
10 qua

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 thu 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. Té chirc thuc hién:

i , PINH . . ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Gi4o vién va hoc sinh lam tha tuc Gi4o vién nhan 1op Kiém tra s sd,
nhan 16p. pho bién noi dung, yéu cau tiét
hoc.
® ® ® ® ® ® ® ®
® ® ® ® ® ® ® ®
® ® ® ® ® ® ® ®
@ ® ® ® ® @ ® ® ®
A GV
| 2.Khéi dong:
- GV cho HS khéi dgng: 4 -5 phat o o
-Thyc hién bai TDTK 7 dong tac
+ Gidn céch cu ly 1 sai tay, CS lop N ‘e khép Gb t 4 cha
. i, L - Xoay Cac co tay, co chan,
dieu khién. GV quan sat nhac nho _ Y op €0 y 0,
HS vai, khuyu tay, hong, dau goi,...
413n x 8nhip | - PONY tac ép gdi (doc- ngang)
- Chay budc nhé (Tai chd)
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e C5
AGV

- GV Kkiém tra bai cii:
- Tap trung vé ddi hinh 4 hang
ngang.

- HS Ién thyc hién, ca 16p quan sat,
nhan xét.

- GV nhan xét chung, danh gia muc
do thuc hién cua HS.

2 1an x 20”
2 lan x 20”
2 lan x 20”

2 — 3 phat
2HS

- Chay nang cao dui (Tai chd)
- Chay da lang sau (Tai chd)
3. Kiém tra bai cii

- Ky thuat nhay xa kiéu “udn

than”.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Nhay xa

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc hoan chinh ki thuat chay da — giam nhay - trén khong va

tiép dat
b. Noi dung:

+ On tap hoan chinh ki thuat chay da — giam nhay - trén khong va tiép dat

c. San pham: Hs lang nghe GV

d. Té chirc thwc hién:

) , PINH . ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 15-16 | 1. Nhay xa
- GV nhic lai ky thuat dong tac . phat | &, tap hoan chinh ky thuat:
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Huéng dan va té chac cho HS tap + Tdp giai doan trén khong va tiép

luyén. dat:

Buéc 2: Thuc hién nhiém vu 2-31an | - Buéc 1-3 bude da thuc hién giai
HS 1an luot thuc hign,CS 16p didu doan trén khong- tiep dat.

khién. - Chay da 3 -5 budc thuc hién giai

GV quan sat, nhic nhé, sira sai cho | 2~ 3 1 | doan trén khdng- tiep dat.

HS trong qua trinh tap luyén. + Tdp hoan chinh ky thugt:
PECOeO0e )3l 'medéﬁ—irﬁmﬁ'gﬁman'
coceeeee J — 214N | tran khong - tiép dét.

—] —

- Chay da (7 — 9 budc) - giam nhay-

2 - 31an

& CS trén khong - tiép dat.
Budc 3: B4o céo, thao luan: 3_4nin | Chay da ( - 11, bu”oc) - glam
. nhay- trén khong - tiép dat.

Cac nhom luyén tap do CS lop dieu

) , * A 2 ~ A
khién, GV quan sat chung, nhic nho Phan nhom tdp luyén:
va sira sai cho HS Nam: Nhay xa; Nir: Bong chuyén
Budéc 4: Két luan, nhan dinh: Sau 10 - 12 phit doi néi dung va dia
GV nhan xét, danh gia muc do thuc diém tp luyen:
hién caa HS Nam: Bong chuyén; Nir: Nhay xa

Hoat ddng 2: Bong chuyén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc ki thuat phdi hop chuyén bong,dém bong va chuyén
budc 2.

b. N§i dung:

+ K1 thuat chuyén bong cao tay bang hai tay trén dau.
+ Ky thuat dém bong.

+ Phéi hop chuyén bong,dém bong va chuyén budc 2.
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+ K§ thuat phét bong thap tay nghiéng minh, phat bong cao tay chinh dién.

c. San pham: Hs thuc hién dong tac ding

d. Té chitc thuc hién:

) , PINH , 2 )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUGQNG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 15-16 | 2. Bong chuyén
- Pung theo hang ngang ddi dién hoac phut * On:

vong tron (nhom tir 4 — 6 em) tap két
hop chuyén bong, dém bong.

Chuyén béng
Pém bﬁ'mg N

\

1

Phét bong Chuyén 2

- GV nhac lai ky thuat dong tac, hudng
dan va to chic cho HS tap luyén.

Buwdéc 2: Thyc hién nhiém vu

- HS thyc hién luyén tap theo huéng dan
cua GV

Buwdéc 3: Bao cao, thao luan:

+ Ki thuat chuyén bong cao tay
bang hai tay trén dau.

+Ky thuat dém bong.

+ Phdi hop Chuyén bong,dém
bong va chuyén budc 2.

+ Ky thuat phat bong thap tay
nghiéng minh, phat bong cao tay
chinh dién.
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- GV goi mot s6 nhém Ién thyc hién céc
dong tac

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

GV nhéan xét, danh gia muc d6 thyc 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 cua HS

d. T6 chic thuc hién:

Theo do6i hinh 4 hang ngang (dén cach 1

N , PINH 5 .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
1. Luyén tap 3phuat |- Thuc hién:
HS luyén tap: 3HS |+ Phéi hop ky thuat dém béng,
+Phéi hop ky thuat dém béng, chuyén | 1—2HS | chuyénbong, chuyén budc 2
bong, chuyén budc 2 + Ky thuat nhay xa kiéu “udn
+ K¥ thuat nhay xa kiéu “udn than”. than”.
- HS 1én thuc hién, ca lop quan sat va
nhan xét.
- GV nhan xét chung,danh gia muc do
thuc hién.
2. Thd léng, héi finh 2 phat | Thuc hién cac dong tac tha long,

cang cac co, khop tay, chén va

191




sai tay). GV huéng dan HS thuc hién hs toan than.

tha long va cang co
3. Nhgn xét gio' hoc 1 phat

- Hoc sinh V¢ lai 4 hang ngang nhu ban Nhan xét vé ¥ thic hoc tap va

dau. qué trinh thuc hién dong tac
® & & & & & & @
e & @ @ & &6 & @
e & @ @ & &6 & @
e & @ @ @ @ @ @ @
A GV

+ Giao vién nhan xét hoat dong cua hoc
sinh trong tiét hoc.

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 hudng dan dé luyeén tap
c. San pham : HS thuc hién luyén tap

d. T6 chic thuc hién:

X ., DPINH , < .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
A1 LUQNG ;
GV cho bai tap vé nha: 2 phat | V& nha 6n tap nhimg dong

+ CAc bai tap bd tro sirc bat chan tac da hoc.

+ On chuyén bong,dém bong
- GV nhic nhg HS cha y dam bao an toan
khi luyén tap.

- HS tu sap xép thoi gian tap luyén ngoai
gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.
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Ngay sogn:.../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 25
+ NHAY XA: - TAP HOAN CHINH KY THUAT NHAY XA KIEU “UON THAN”
VA NANG CAO THANH TiCH

+ TTTC (BONG CHUYEN):- ON KY THUAT CHUYEN BONG VA KY THUAT
PEM BONG BANG HAI TAY VA CHUYEN BUOC 2

- GIOI THIEU LUAT BONG CHUYEN

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Gilp HS 6n luyén va cing cb k¥ thuat dong tac. Nang cao ky thuat chuyén bong,dém
bong.
- Nam duoc mot so diéu luat bong chuyén dé ap dung vao tap luyén va thi dau.
- Tiép tuc rén luyén phat trién t6 chat sac nhanh, manh téc do, kha ning phdi hop khéo
1éo...
- HS tu giac, tich cuc tap luyén va hd tro ban dé cung hoan thanh nhiém vy van dong.
2. Nang luc:
Nang luc chung

- Ning lyuc ty cha va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tam tranh anh phuc vu bai
hoc theo yéu cau cua gi&o vién.

- Ning luc 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
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, trd
choi, thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dwgc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phét hién va néu dugc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phi hop
nhat.

Ning lwe dic thu
- Nang lyc st dung kién thic vé TDTT

- Nang luc hinh thanh thoi quen tap luyén thudng xuyén dé phat trién nhan cach duc
tri, the my..

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

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

- Ning luc tinh tén biét xac dinh duge LVD phu hop vai sic khoe ctia ca nhan.
3. Pham chat:
- Cd y thic 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 ¥ tri vuot qua khé khan, nd lyc phan dau vuon 1én dé dat két qua tot trong
luyén tap

- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
11- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong
2. Chuan bj caa gido vién: Gi4o vién chuan bi coi, hd nhay, van giam, bong chuyén 5 —
10 qua
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 yéu cau cua giéo vién.
111. TIEN TRINH DAY HOQC
A. HOAT PONG MO PAU
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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. T6 chic thuc hién:

+ Gidn cach cu ly 1 sai tay, CS lop
diéu khién. GV quan sat nhic nho
HS.

eCS
AGV

- GV kiém tra bai cii:

- Tap trung vé ddi hinh 4 hang

4 1an x 8nhip
2 lan x 20”
2 lan x 20”
2 lan x 20”

2 — 3 phut
2HS

) , PINH ) ) )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phat 1. Nhan lép:
+ Gido vién va hoc sinh 1am tha tuc Gi4o vién nhan 16p Kiém tra si sd,
nhan 16p. pho bién noi dung, yéu cau tiét
hoc.
®» @ 0 ® ® & ® ®
® ® & 6® @ ® & ®
®» @ 0 ® ® & ® ®
@ ®W B 8 68 @ @ & ®
A GV
| 2.Khéi donag:
- GV cho HS khéi dgng: 4—5 pht

-Thuc hién bai TDTK 7 dong tac

- Xoay cac khép cb tay, co chan,
vai, khuyu tay, hong, dau goi,.. .

- Pong tac ép gdi (doc- ngang)
- Chay buéc nho (Tai chd)

- Chay nang cao dui (Tai chd)
- Chay d4 ling sau (Tai chd)
3. Kiém tra bai cii

- K¥ thuat chuyén bong cao tay,
dém bong
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ngang.

- HS 1én thuc hién, ca I6p quan sat,
nhan xeét.

- GV nhan xét chung, danh gia muc
do thuc hién cua HS.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Nhay xa

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc hoan chinh ki thuat chay da — giam nhay - trén khong va

tiép dat
b. Noi dung:

+ On tap hoan chinh ki thuat chay da — giam nhay - trén khéng va tiép dat

c. San pham: Hs liang nghe GV

d. Té chirc thuc hién:

GV quan sat, nhic nho, sta sai cho
HS trong qua trinh tap luyén.

) , PINH . . ]
HOAT PONG CUA GV-HS ) SAN PHAM DU KIEN

LUQNG

Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 15-16 | 1. Nhay xa

_ GV nhic lai ky thuat dong tac .| PNUt |« &n tap hoan chinh ky thuat:

Hudng dan va to chac cho HS tap + Tdp giai doan trén khong va tiép

luyén. it

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu 2-3lan | Buéc 1-3 bude da thuc hién giai

HS lan luot thuc hién,CS I6p diéu doan trén khong- tiép dat.

khién. |- Chay da 3 -5 budc thuc hién giai
2—3lan

doan trén khdng- tiép dat.

+ Tdap hoan chinh ky thugt:

196




oL R e e
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1

& CS

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

Cac nhom luyén tap do CS Iop diéu
khién, GV quan sat chung, nhac nho

va sura sai cho HS

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia muc do thuc

hién cua HS

2 -3 l4n

2 -3 lan

3-41an

- Chay da (5 — 7 budc) - giam nhay-
trén khong - tiép dat.

- Chay da (7 — 9 budc) - giam nhay-
trén khong - tiép dt.

- Chay da (9 — 11 budc) - giam
nhay- trén khéng - tiép dt.

* Phan nhém tap luyén:

Nam: Nhay xa; Nir: Bong chuyén

Sau 10 - 12 phit déi néi dung va dia
diém tap luyén:

Nam: Bong chuyén; Nir: Nhay xa

Hoat déng 2: Bong chuyén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc ki thuat phdi hop chuyén bong,dém bong va chuyén

budc 2.

+ Nam duoc mot sé diém trong luat bong chuyén

b. Noi dung:

+ K1 thuat chuyén bong cao tay bang hai tay trén dau.

+ Ky thuat dém bong.

+ Phéi hop chuyén bong,dém bong va chuyén budc 2.

+ K§ thuat phét bong thap tay nghiéng minh, phat bong cao tay chinh dién.

+ Hoc luat bong chuyén

c. San pham: Hs thuc hién dong tac dung

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH

SAN PHAM DU KIEN
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LUONG

Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu

- Ptng theo hang ngang ddi dién hoic
vong tron (nhom tir 4 — 6 em) tap két
hop chuyén bong, dém bong.

e e

¥ "
=] 3—5m

Chuyén béng
Pém bﬁ'mg N

\

L]
Phét bong Chuyén 2

- GV nhac lai ky thuat dong tac, hudng
dan va to chic cho HS tap luyén.

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS thyc hién luyén tap theo hudng dan
cua GV

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 nhém Ién thuc hién céc
dong tac

- Cac nhdm khac theo ddi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

15-16
phut

2. Bong chuyén

* On:

+ Ki thuét chuyén bong cao tay
bang hai tay trén dau.

+K§ thuat dém bong.

+ Phéi hop chuyén bong,dém
bong va chuyén budc 2.

+ Ky thuat phat bong thap tay
nghiéng minh, phat bong cao tay
chinh dién.
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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. Ni dung : HS van dung kién thirc ¢3 huong dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. Té chirc thuc hién:

N , DPINH 5 < .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
LUGQNG
1. Luyén tap 3phuat |- Thyc hién:
HS luyén tap: 3HS |+ Phbi hop ky thuat dém bong,
+Phéi hop k§ thuat dém béng, chuyén| 1-2HS | chuyénbong, chuyén budc 2
bong, chuyén budc 2 + Ky thuat nhay xa kiéu “udn
than”.

+ K§ thuat nhay xa kiéu “udn than”.
- HS 1én thuc hién, ca lop quan sat va
nhan xét.

- GV nhan xét chung,danh gia muc do
thuc hién.

2. Thd léng, héi tinh 2 phit Thuc hién cac dong tac tha long,

Theo doi hinh 4 hang ngang (dn cach 1 cang céac co, khop tay, chan va
sai tay). GV huéng dan HS thuc hién hs toan thén.

tha long va cang co

3. Nhdn xét gié- hoc 1 phat

- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban Nhan xét vé& y thac hoc tap va

199



X
A

dau.

@888
@EE@
@EE@
@888
@Ee@
@EES
@288
@Eae

A GV

+ Giao vién nhan xét hoat dong cua hoc
sinh trong tiét hoc.

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 chic thuc hién:

X ., DPINH , < .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
A1 LUQNG ;
GV cho bai tap vé nha: 2 phat | V& nha 6n tap nhitng dong

+ CAac bai tap bd tro sirc bat chan

+ On chuyén bong,dém bong

- GV nhic nhg HS cha y dam bao an toan
khi luyén tap.

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

tac da hoc.
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Ngay sogn:.../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 26
+ NHAY XA: - TAP HOAN CHINH KY THUAT NHAY XA KIEU “UON THAN”
VA NANG CAO THANH TICH

+ TTTC (BONG CHUYEN):- ON KY THUAT CHUYEN BONG VA KY THUAT
PEM BONG BANG HAI TAY VA CHUYEN BUOC 2

- GIOI THIEU LUAT BONG CHUYEN

I. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- Gilp HS 6n luyén va cing cb k¥ thuat dong tac. Nang cao ky thuat chuyén bong,dém
bong.

- Nam duoc mot so diéu luat bong chuyén dé ap dung vao tap luyén va thi dau.

- Tiép tuc rén luyén phat trién t6 chat sac nhanh, manh téc do, kha ning phdi hop khéo
1éo...

- HS tu giac, tich cuc tap luyén va hd tro ban dé cung hoan thanh nhiém vu van dong.

2. Nang luc:

Nang luc chung

- Ning luc ty cha 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 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
bé tro cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dwgc dong tac trong luyén
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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 luc hinh thanh thoi quen tap luyén thudng xuyén dé phat trién nhan cach duc
tri, thé my..

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

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

- Nang luc tinh tén biét xac dinh duge LVD phu hop vai sic khoe cia ca 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 ¥ tri vuot qua khé khan, 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: San thé duc truong

2. Chuan bi cia gido vién: Gido vién chuan bi coi, hd nhay, van giam, bong chuyén 5 —
10 qua

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 HQC
A. HOAT PONG MO PAU

a. Muc tiéu: Tao hung thi cho HS budc vao tiét hoc méi
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b. N&i dung: Nhan 16p, khai dong, kiém tra bai cit

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

d. T6 chirc thuc hign:

+ Gidn cach cu ly 1 sai tay, CS lop
diéu khién. GV quan sat nhic nho
HS.

e C5
AGV

- GV Kkiém tra bai cii:
- Tap trung vé ddi hinh 4 hang
ngang.

4 1an x 8nhip
2 lan x 20”
2 lan x 20”
2 lan x 20”

2 — 3 phut
2HS

) ) PINH . ) )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phat 1. Nhan lép:
+ Gido vién va hoc sinh 1am tha tuc Gi4o vién nhan 16p Kiém tra si sd,
nhan 16p. phd bién néi dung, yéu cau tiét
hoc.
® ® @& ® ® ® ® ®
@ ® ® ® ® ® ® ®
® ® @& ® ® ® ® ®
@ ® ® ® ® @ ®@ & ®
A GV
| 2.Khéi dong:
- GV cho HS khéi dgng: 45 phat

-Thuc hién bai TDTK 7 dong tac

- Xoay cac khép cb tay, co chan,
vai, khuyu tay, hong, dau goi,...

- bong tac ép gbi (doc- ngang)
- Chay buéc nho (Tai chd)

- Chay nang cao dui (Tai chd)
- Chay d4 ling sau (Tai chd)
3. Kiém tra bai cii

- K§¥ thuat chuyén bong cao tay,
dém bong
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- HS Ién thuc hién, ca 16p quan sat,
nhan xét.

- GV nhan xét chung, danh gia muc
do thuc hién cua HS.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Nhay xa

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc hoan chinh ki thuat chay da — giam nhay - trén khéng va

tiép dat
b. Noi dung:

+ On tap hoan chinh ki thuat chay da — giam nhay - trén khong va tiép dat

c. San pham: Hs lang nghe GV

d. T6 chic thuc hién:

. , DPINH , .
HOAT PONG CUA GV-HS ; SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu 15-16 | 1. Nhay xa
- GV nhic lai ky thuat dong tac . phat | &, tap hoan chinh k§y thuat:
Hudéng dan va to chac cho HS tap + Tdp giai doan trén khong va tidp
luyén. it
Bugc 2: Thyc hién nhigm vy 2=31an | pise 1-3 buse da thue hién giai
HS lan luot thuc hién,CS I6p diéu doan trén khong- tiép dat.
khien. |- Chay da 3 -5 budc thuc hién giai
GV quan sét, nhic nho, stra sai cho 2-3lan doan trén khong- tiép dat.
HS trong qué trinh tap luyén. + Tap hoan chinh kj thugt:
5 3lin | Chay da (5 — 7 budc) - giam nhay-
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trén khong - tiép dat.

J - Chay da (7 — 9 budc) - giam nhay-
2-31an | trén khong - tiép dét.

oL R e e
oL R e e

—] —

®CS - Chay da (9 — 11 budc) - giam

3-41an | nhav- trén khong - tidp da
Buwéc 3: Bao cao, thao luan: nhay- trén khong - ticp dat.

* Phan nhém tap luyén:

Cac nhom luyén tap do CS Iop diéu

khién, GV quan sat chung, nhic nho Nam: Nhay xa; Nit: Bong chuyén
va sua sai cho HS Sau 10 - 12 phiit déi néi dung va dia
Budc 4: Két luan, nhan dinh: diém tap luyén:

GV nhan xét, danh gia mac do thuc Nam: Bong chuyén; Nir: Nhay xa
hién cua HS

Hoat déng 2: Bong chuyén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc ki thuat phdi hop chuyén bong,dém bong va chuyén
budc 2.

+ Nam duoc mot sé diém trong luat bong chuyén

b. Noi dung:

+ K1 thuat chuyén bong cao tay bang hai tay trén dau.

+ Ky thuat dém bong.

+ Phéi hop chuyén bong,dém bong va chuyén budc 2.

+ K§ thuat phét bong thap tay nghiéng minh, phat bong cao tay chinh dién.
+ Hoc luat bong chuyén

c. San pham: Hs thuc hién dong tac dung

d. T6 chic thuc hién:

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

Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu

- Ptng theo hang ngang ddi dién hoic
vong tron (nhom tir 4 — 6 em) tap két
hop chuyén bong, dém bong.

Chuyén béng
Pém bﬁ'mg N

\

v

Phét bong Chuyén 2

- GV nhac lai ky thuat dong tac, hudng
dan va to chic cho HS tap luyeén.

* Tap hop vé doi hinh chit L, GV gidi
thiéu mot sé diéu luat co ban cua luat
bong chuyén. HS chi y lang nghe va ghi
nho.

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS thyc hién luyén tap theo huéng dan
cua GV

- Lang nghe GV gidi thiéu luat

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

10-12
phut

5 phat

2. Bong chuyén

* On:

+ Ki thuét chuyén bong cao tay
bang hai tay trén dau.

+K§ thuat dém bong.

+ Phéi hop chuyén bong,dém
bong va chuyén budc 2.

+ Ky thuat phat bong thap tay
nghiéng minh, phat bong cao tay
chinh dién.

* Giogi thiéu lugt:
+ Pwoc 1 diém, thiang 1 hiép,
thiang 1 tran:

- Pugc 1 diém khi bong cham
sin d6i phuong, do doi ddi
doi  doi

phuong pham 15,

phuong bi phat.
- Thang 1 hiép: Doi thang 1 hiép
(trir hiép thir 5) 1a doi duoc 25

diém trudc va hon ddi kia it nhat
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- GV goi mot s6 nhém Ién thyc hién céc
dong tac

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

GV nhéan xét, danh gia muc d6 thyc hién
cua HS

2 diém. Truong hop hoa 24 — 24
phai dau tiép cho dén khi hon
nhau 2 diém.

- Thing 1 tran: La doi thing 3
hiép, trong truong hop hoa 2 — 2,
hiép quyét thing (hiép 5) dau
dén 15 diém va doi thing phai
hon it nhat 2 diém. Bo cugc va
doi hinh khong du nguoi thi
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. T6 chic thuc hién:

+ K thuat nhay xa kiéu “udn than”.

- HS 1én thuc hién, ca I6p quan sat va
nhan xét.

- GV nhan xét chung,danh gia muc do

N , DPINH , < .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
LUONG
1. Luyén tap 3phut |- Thyc hién:
HS luyén tap: 3HS |+ Phéi hop ky thuat dém béng,
+Phdi hop ki thuat dém bong, chuyén chuyén bong, chuyén budc 2
bong, chuyén budc 2 1-2HS |+ Ky thuat nhay xa kiéu “udn

than”.
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thuc hién.

2. Thd léng, hoi tinh

Theo doi hinh 4 hang ngang (ddn cach 1| 2 phat

sai tay). GV huéng dan HS thyc hién hs

tha long va cang co
3. Nhgn xét gio' hoc

- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban
dau.

®@ & @ @ @ @ @ @

®&@ @& & @ & @ @ @

®&@ @& & @ & @ @ @

e @ ® @ @ @ @ & @
A GV

+ Giao vién nhan xét hoat dong cua hoc
sinh trong tiét hoc.

1 phat

Thuc hién cac dong tac tha long,
cang cac co, khop tay, chan va
toan than.

Nhan xét vé y thiic 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 hudng dan dé luyeén tap

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH

SAN PHAM DU KIEN
LUONG )

GV cho bai tap vé nha:
+ C4c bai tap bd tro stc bat chan

+ On chuyén bong,dém bong

- GV nhic nhg HS cha y dam bao an toan

2 phat | V& nha 6n tap nhitng dong
tac da hoc.
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khi 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 27
+ NHAY XA: - TAP HOAN CHINH KY THUAT NHAY XA KIEU “UON THAN”
VA NANG CAO THANH TICH

+ TTTC (BONG CHUYEN):- ON KY THUAT CHUYEN BONG VA KY THUAT
PEM BONG BANG HAI TAY VA CHUYEN BUOC 2

- ON PHAT BONG THAP TAY NGHIENG MINH, CAO TAY CHINH DIEN
I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Gilp HS 6n luyén va cing cb k¥ thuat dong tac. Nang cao ky thuat chuyén bong,dém
bong.
- Tiép tuc rén luyén phat trién t6 chat sac nhanh, manh téc do, kha ning phdi hop khéo
1éo...
- HS tu giéc, tich cuc tap luyén va hd tro ban dé cling hoan thanh nhiém vu van dong.
2. Nang luc:
Ning lwc chung

- Ning lyuc ty cha va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tam tranh anh phuc vu bai
hoc theo yéu cau cua gi4o vién.
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- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét sir dung thuat ngit, 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, trd
choi, thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dwgc dong tac trong luyén
tap, trong cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

Ning lwc dac thu
- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang luc hinh thanh thoi 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

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

- Ning luc tinh tén biét xac dinh duge LVD phu hop vai sic khoe ctia ca 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 ¥ tri vuot qua khé khan, 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: San thé duc truong

2. Chuan bi caa gido vién: Gido vién chuan bi coi, hd nhay, van giam, bong chuyén 5 —
10 qua
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3. Chuén bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta trudng, vé sinh san tap va

chuan bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua giéo 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. Néi dung: Nhan 16p, khai dong, kiém tra bai cit

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

d. T6 chic thuc hién:

+ Gidn cach cu ly 1 sai tay, CS lop
diéu khién. GV quan sat nhic nho
HS.

4 1an x 8nhip
2 lan x 20”
2 lan x 20”

) , PINH ) ) )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Gido vién va hoc sinh 1am tha tuc Gi4o vién nhan 1op Kiém tra si sd,
nhan 16p. phd bién néi dung, yéu cau tiét
hoc.
® ® @& ® ® ® ® ®
@ ® ® ® ® ® ® ®
® ® @& ® ® ® ® ®
@ ® ® ® ® @ ®@ & ®
A GV
| 2.Khéi dong:
- GV cho HS khéi dgng: 45 phat

-Thuc hién bai TDTK 7 dong tac

- Xoay cé4c khép cb tay, cd chan,
vai, khuyu tay, hong, dau gbi, ...

- Bong tac ép gbi (doc- ngang)
- Chay buéc nhé (Tai chd)

- Chay nang cao dui (Tai chd)
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e C5
AGV

- GV Kkiém tra bai cii:
- Tap trung vé ddi hinh 4 hang
ngang.

- HS Ién thyc hién, ca 16p quan sat,
nhan xét.

- GV nhan xét chung, danh gia muc
do thuc hién cua HS.

2 lan x 20”

2 — 3 phat
2HS

- Chay d4 ling sau (Tai chd)
3. Kiém tra bai cii

- K§ thuat nhay xa kiéu “udn

than”.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Nhay xa

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc hoan chinh ki thuat chay da — giam nhay - trén khong va

tiép dat
b. Noi dung:

+ On tap hoan chinh ki thuat chay da — giam nhay - trén khong va tiép dat

c. San pham: Hs lang nghe GV

d. Té chirc thwc hién:

) , PINH . ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 15-16 | 1. Nhay xa
- GV nhic lai ky thuat dong tac . phat | &, tap hoan chinh ky thuat:
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Huéng dan va té chac cho HS tap
luyén.

Buwoc 2: Thuc hién nhiém vu

HS lan luot thuc hién,CS I6p diéu
khién.

GV quan sét, nhic nho, sira sai cho

HS trong qua trinh tap luyén.

ol e e
ol e e

i

@& Cs

Buwdéc 3: Bao cao, thao luan:

Cac nhom luyén tap do CS Iop diéu
khién, GV quan sat chung, nhic nho
va stra sai cho HS

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

2 -3 1lan

2 -3 1an

3-41an

3-41an

3-41an

+ Tdp giai doan trén khong va tiép
dat:

- Budc 1-3 budc da thuc hién giai
doan trén khong- tiép dat.

- Chay da 3 -5 buoc thuc hién giai
doan trén khong- tiép dat.

+ Tdp hoan chinh ky thugt:

- Chay da (5 — 7 budc) - giam nhay-
trén khong - tiép dat.

- Chay da (7 — 9 budc) - giam nhay-
trén khong - tiép dat.

- Chay da (9 — 11 budc) - giam
nhay- trén khéng - tiép dat.

* Phan nhém tap luyén:

Nam: Nhay xa; Nir: Bong chuyén

Sau 10 - 12 phuit déi néi dung va dia
diém tap luyén:

Nam: Bong chuyén; Nir: Nhay xa

Hoat ddng 2: Bong chuyén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc ki thuat phdi hop chuyén bong,dém bong va chuyén

budc 2.

b. N§i dung:

+ K1 thuat chuyén bong cao tay bang hai tay trén dau.

+ Ky thuat dém bong.

+ Phéi hop chuyén bong,dém bong va chuyén budc 2.
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+ K§ thuat phét bong thap tay nghiéng minh, phat bong cao tay chinh dién.

c. San pham: Hs thuc hién dong tac ding

d. Té chitc thuc hién:

- Pung theo hang ngang doi dién hoic vong
tron (nhom tir 4 — 6 em) tap két hop chuyén
bong, dém bong.

Chuyén béng
Pém bﬁ'mg N

\

1

Phét bong Chuyén 2

- GV nhac lai ky thuat dong tac, huéng dan va
t6 chtrc cho HS tap luyén.

Buwdéc 2: Thyc hién nhiém vu

- HS thuc hién luyén tap theo huéng dan cua
GV

Buwdéc 3: Bao cao, thao luan:

N , DPINH , < .
HOAT PONG CUA GV-HS ) SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 10-12 | 2. Bong chuyén
phit |+ &p,.

+ K1 thuét chuyén béng cao
tay bang hai tay trén dau.
+K§ thuat dém bong.

+ Phdi  hop chuyén
béng,dém bong va chuyén
budc 2.

+ Ky thuat phat bong thap
tay nghiéng minh, phat
bong cao tay chinh dién.
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- GV goi mét s6 nhém 18n thyc hién cac dong

tac
- Cac nhom khac theo ddi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mtc 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 hudng dan dé luyeén tap

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chic thuc hién:

N , DPINH , .
HOAT PONG CUA GV-HS ; SAN PHAM DU KIEN
LUONG

1. Luyén tap 3phat |- Thuc hién:
HS luyén tap: 3HS |+ Phéi hop ky thuat dém béng,
+Phdi hop k§ thuat dém béng, chuyén chuyén bong, chuyén budc 2
bong, chuyén budc 2 1-2HS |+ Ky thuat nhay xa kiéu “udn
+ K thuat nhay xa kiéu “udn than”. than”.
- HS 1én thuc hién, ca lop quan sat va
nhan xét.
- GV nhan xét chung,danh gia muc do
thuc hién.
2. Thd léng, héi finh Thuc hién cac dong tac tha long,
Theo doi hinh 4 hang ngang (dan cach 1| ohiit cang cac co, khop tay, chan va
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sai tay). GV huéng dan HS thuc hién hs toan than.

tha long va cang co
3. Nhgn xét gio' hoc 1 phat

- Hoc sinh V¢ lai 4 hang ngang nhu ban Nhan xét vé ¥ thic hoc tap va

dau. qué trinh thuc hién dong tac
® & & & & & & @
e & @ @ & &6 & @
e & @ @ & &6 & @
e & @ @ @ @ @ @ @
A GV

+ Giao vién nhan xét hoat dong cua hoc
sinh trong tiét hoc.

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 hudng dan dé luyeén tap
c. San pham : HS thuc hién luyén tap

d. T6 chic thuc hién:

X ., DPINH , < .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
A1 LUQNG ;
GV cho bai tap vé nha: 2 phat | V& nha 6n tap nhitng dong

+ CAc bai tap bd tro sirc bat chan tac da hoc.

+ On chuyén bong,dém bong
- GV nhic nhg HS cha y dam bao an toan
khi luyén tap.

- HS tu sap xép thoi gian tap luyén ngoai
gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.
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Ngay soagn:.../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 28
+ NHAY XA: - MOT SO BAI TAP PHAT TRIEN THE LUC

- TAP HOAN CHINH KY THUAT NHAY XA KIEU “UON THAN” VA NANG
CAO THANH TICH

+ TTTC (BONG CHUYEN):- ON KY THUAT CHUYEN BONG VA KY THUAT
PEM BONG BANG HAI TAY VA CHUYEN BUOC 2

|. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- Gilp HS 6n luyén va cing cb k¥ thuat dong tac. Nang cao ky thuat chuyén bong,dém
bong.

- Tiép tuc rén luyén phat trién t6 chat sac nhanh, manh téc do, kha ning phdi hop khéo
1éo...
- HS tu giac, tich cuc tap luyén va hd tro ban dé cung hoan thanh nhiém vu van dong.
2. Nang luc:
Ning lwc chung

- Ning lyuc ty cha va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tam tranh anh phuc vu bai
hoc theo yéu cau cua gi4o vién.

- Ning luc 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
bé tro cho bai hoc.

217



- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dwgc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phét hién va néu dugc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phi hop
nhat.

Ning lwe dic thu
- Nang lyc st dung kién thic vé TDTT

- Nang luc hinh thanh thoi quen tap luyén thudng xuyén dé phat trién nhan cach duc
tri, the my..

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

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

- Nang luc tinh ton biét xac dinh duge LVD phu hop vai sie khoe ctia ca nhan.
3. Pham chat:
- Cd y thic 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 ¥ tri vugt qua khé khan, nd lyc phan dau vuon 1én dé dat két qua tot trong
luyén tap

- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
11- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong
2. Chuan bj caa gido vién: Gi4o vién chuan bi coi, hd nhay, van giam, bong chuyén 5 —
10 qua
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 yéu cau cua giéo vién.
111. TIEN TRINH DAY HOQC
A. HOAT PONG MO PAU
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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. T6 chic thuc hién:

) , PINH ) ) )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phat 1. Nhan lép:
+ Gido vién va hoc sinh 1am tha tuc Gi4o vién nhan 16p Kiém tra si sd,
nhan 16p. pho bién noi dung, yéu cau tiét
hoc.
®» @ 0 ® ® & ® ®
® ® & 6® @ ® & ®
®» @ 0 ® ® & ® ®
@ ®W B 8 68 @ @ & ®
A GV
| 2.Khéi donag:
- GV cho HS khéi dgng: 4—5 pht

+ Gidn cach cu ly 1 sai tay, CS lop
diéu khién. GV quan sat nhic nho
HS.

eCS
AGV

- GV kiém tra bai cii:

- Tap trung vé ddi hinh 4 hang
ngang.

4 1an x 8nhip
2 lan x 20”
2 lan x 20”
2 lan x 20”

-Thuc hién bai TDTK 7 dong tac

- Xoay cac khép cb tay, co chan,
vai, khuyu tay, hong, dau goi,.. .

- Pong tac ép gdi (doc- ngang)
- Chay buéc nho (Tai chd)

- Chay nang cao dui (Tai chd)
- Chay d4 ling sau (Tai chd)

3. Kiém tra bai cii
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- HS Ién thuc hién, ca 16p quan sat,| 2 -3 phat |- Ky thuat dém béng
nhan xet. 2HS

- GV nhan xét chung, danh gia muc
do thuc hién cua HS.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Nhay xa

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc hoan chinh ki thuat chay da — giam nhay - trén khéng va
tiép dat

b. N§i dung:

+ Bai tap tro choi phat trién thé luc

+ On tap hoan chinh ki thuat chay da — giam nhay - trén khéng va tiép dat

c. San pham: Hs liang nghe GV

d. T6 chic thuc hién:

] , DPINH , , ]
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 15-16 | 1. Nhay xa
* Thuc hién theo hang ngang (dan| PPUt |+ Bai tap- tro choi phat trién thé
cach 1 sai tay) luc.

- GV nhic lai ky thuat dong tac.|4—51an |- Pung trén chan giam, dé ling chan.

Huéng dan va té chac cho HS tap _ Xuét phét cao chay nhanh:

luyén. 2—31lan
Nam: 25-30m, Nit: 20m
* Thyc hién theo hang doc, tirng nhom Bat nhav 16 6 bing 1 chs
. N - n 0 c0 bang 1 chan.
2 nam X 2 nir thuc hién. 2- 3 1an atnhay ang

Nam: 15—-17m, Nt: 10 -12 m
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Nit ¥ 20m
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Nam 25 —30m

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

HS lan luot thuc hién,CS 16p diéu
khién.

GV quan sét, nhic nho, sira sai cho

HS trong qué trinh tap luyén.

oL R e e
oL R e e

i aa—

& CS

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

Cac nhom luyén tap do CS Iop diéu
khién, GV quan sat chung, nhic nho
va stra sai cho HS

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

2 -3 lan

2 -3 1an

3-41an

3-41an

3-41an

* On tap hoan chinh k¥ thuit:

+ Tdp giai doan trén khdng va tiép
dat:

- Budc 1-3 bude da thuc hién giai
doan trén khdng- tiép dat.

- Chay da 3 -5 buodc thuc hién giai
doan trén khong- tiép dat.

+ Tap hoan chinh ky thugt:

- Chay da (5 — 7 budc) - giam nhay-
trén khong - tiép dat.

- Chay da (7 — 9 budc) - giam nhay-
trén khong - tiép dat.

- Chay da (9 — 11 budc) - giam
nhay- trén khéng - tiép dat.

* Phan nhém tap luyén:

Nam: Nhay xa; Nir: Bong chuyén

Sau 10 - 12 phuit d6i néi dung va dia
diém tap luyén:

Nam: Bong chuyén; Nir: Nhay xa

Hoat déng 2: Bong chuyén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc ki thuat phdi hop chuyén bong,dém bong va chuyén

budc 2.

b. N§i dung:

+ K1 thuat chuyén bong cao tay bang hai tay trén dau.
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+ Ky thuat éém bong.

+ Phéi hop chuyén bong,dém bong va chuyén budc 2.

c. San pham: Hs thyuc hién dong tac dung

d. T6 chic thuc hign:

A ) DINH , < .
HOAT PONG CUA GV-HS ) SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu 15— | 2. B6ng chuyén
- Pung theo hang ngang ddi dién hoic vong 16phat | On:

tron (nhém tir 4 — 6 em) tap két hop chuyén
boéng, dém bong.

¥ "y
= &
Chuyén, dém
T
L:}
v
Chuyén 2 Chuyén, dém

- GV nhac lai ky thuat dong tac, hudng dan va
t6 chac cho HS tap luyén.

+ K1 thuat chuyén bong cao
tay bang hai tay trén dau.
+K§ thuat dém bong.
+ Phéi  hop chuyén
bong,dém bong va chuyén
budc 2.
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Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS thuc hién luyén tap theo huéng dan cua
GV

Buwéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s nhoém 18n thyc hién cac dong
tac

- Cac nhom khac theo ddi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mac do thuc hién caa
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 cia HS

d. Té chirc thwc hién:

N , DPINH , < .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
LUGNG
1. Luyén tap 3phat |- Thuc hién:
HS luyén tap: 3HS |+ Ky thuat nhay xa kiéu “udn

+ Ky thuat nhay xa kiéu “udn than”. than”.

- HS 1én thuc hién, ca I6p quan sat va
nhan xét.
- GV nhan xét chung,danh gia muc do
thuc hién.
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2. Thd léng, hoi tinh

Theo d6i hinh 4 hang ngang (dén céach 1
sai tay). GV hudng dan HS thuc hién hs
tha long va cang co

3. Nhdn xét gio hoc

- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban
dau.

@ @ @ @ @ @ @ @

@ @ & @ @ @ @ @

@ @ & @ @ @ @ @

e @ @ @ @ @ @ @ @
A GV

+ Giao vién nhan xét hoat dong cua hoc
sinh trong tiét hoc.

2 phat | Thyuc hién cac dong tac tha long,

1 phat

cang cac co, khop tay, chan va
toan than.

Nhan xét vé y thiic 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 chirc thwc hién:

. , DPINH , < .
HOAT PONG CUA GV-HS . SAN PHAM DU KIEN
LUONG
GV cho bai tap vé nha: 2 phit | Vé nha 6n tap nhiing dong

+ CAc bai tap bd tro sirc bat chan

+ On chuyén bong,dém bong

- GV nhic nhé HS chil ¥ dam bao an toan

khi luyén tap.

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 29

+ NHAY XA: ON TAP NHAY XA KIEU “UON THAN”
|. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Gilp HS 6n luyén va cung cb ky thuat dong tac, nang cao thanh tich nhay xa.
- Tiép tuc rén luyén phat trién t6 chat sac nhanh, manh téc do, kha ning phdi hop khéo
1éo...
- HS tu giac, tich cuc tap luyén va hd tro ban dé cung hoan thanh nhiém vu van dong.
2. Nang luc:
Nang luc chung

- Ning luc ty 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 luc 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
bé tro cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dwgc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phét hién va néu dugc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phi hop
nhat.

Ning lwe dic tha

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT
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- Nang luc hinh thanh thoi quen tap luyén thudng xuyén dé phat trién nhan cach duc
tri, thé my..

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

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

- Nang lyc tinh tén biét xac dinh dugc LVD phu hop véi sic khoe cua ca nhan.
3. Pham chit:
- Cb y thic 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 ¥ tri vuot qua khé khan, nd lyc phan dau vuon 1én dé dat két qua tot trong
luyén tap

- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
11- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong
2. Chuan bi ciia gido vién: Gido vién chuan bi coi, hé nhay, van giam, thudc do,.. ..

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 giao vién.

1. TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG MO PAU

a. Muc tiéu: Tao hung thii 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 DINH SAN PHAM DU KIEN
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LUONG

- GV va HS lam thi tuc nhan lép

+ Giao vién va hoc sinh lam thu tuc
nhan 1op.

® ® ® ® ® ® ® @

® ® ® ® ® ® ® ®

® ® ® ® ® ® ® @

@ ® ® 8 ® ® ® ® @
A GV

- GV cho HS khéi dong:

+ Gidn cach cu ly 1 sai tay, CS lop
diéu khién. GV quan sat nhic nho
HS.

eCS
AGV

- GV Kkiém tra bai cii:

- Tap trung vé ddi hinh 4 hang
ngang.

- HS Ién thuc hién, ca 16p quan sat,
nhan xét.

- GV nhén xét chung, danh gia mc
do thuc hién cua HS.

2 phut

4 —5 phat

4 1an x 8nhip
2 lan x 20”
2 lan x 20”
2 lan x 20”

2 — 3 phut
2HS

1. Nhan lép:

Gi4o vién nhan 1op Kiém tra si sd,
phd bién noi dung, yéu cau tiét
hoc.

2.Khéi dong:
-Thyc hién bai TDTK 7 dong tac

- Xoay cac khép cb tay, co chan,
vai, khuyu tay, hong, dau goi,.. .

- bong tac ép gdi (doc- ngang)
- Chay buéc nho (Tai chd)

- Chay nang cao dui (Tai chd)
- Chay d4 ling sau (Tai chd)

3. Kiém tra bai cii

- Ky thuat nhay xa kiéu udn than

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
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a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc hoan chinh ki thuat chay da — giam nhay - trén khéng va
tiép dat

b. Noi dung:

+ Bai tap tro choi phat trién thé luc

+ On tap hoan chinh ki thuat chay da — giam nhay - trén khong va tiép dat

c. San pham: Hs liang nghe GV

d. Té chirc thuc hién:

i , PINH ' . ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 15-16 | * On tap hoan chinh k§y thuat:
* GV nhéc lai ky thuat dong tac, phan | PNUY |+ Tap giai doan trén khong va tidp
nhom (nam - nit) va dia diém tap dat:
luyén. Hung dan, to chac cho HS |2 31an | _ pysc 1-3 buoe da thuc hien giai
thuc hién. doan trén khong- tiép dat.
2-31an | _ Chay da 3 -5 budc thuc hién giai
doan trén khong- tiép dat.
+ Tdp hoan chinh ky thugt:
2- 3 lan _
- Chay da (5 — 7 budc) - giam nhay-
trén khong - tiép dat.
.| - Chay da (7 — 9 budc) - giam nhay-
2-3lan | . oz
trén khong - tiép dat.
. |- Ch : — 11 budc) - giam
341N C ayAda (? ! bu;GC) gia
* GV phé bién cach choi, ludt choi, nhay- trén khong - tiép dat.
huéng dan va diéu khién tro choi.
Doi hinh choi tro choi:
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> ® 09 0 &
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> ® 09 0
Nam A|15m B —10m

Buwoc 2: Thuc hién nhiém vu

HS lan luot thuc hién,CS I6p diéu
khién.

GV quan sét, nhiac nho, sira sai cho
HS trong qué trinh tap luyén.

Nam
TODDDDDD
TODDDDDD

iy e

@ Cs

Nir 41
(R R R R R R e
Toeeeaee

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

Pai dién mot sé nhdm 1én thuc hién
dong tac

Céc HS khéac quan sat, nhan xét
Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

* Bai tap — tro choi bd tro thé luc.

+ Tro choi: “ Bt coc tiep sirc”

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 caa HS

d. T6 chic thuc hién:

- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban

dau.
& & &6 & & 6 & @
@ & &8 @ & 6 @ @
@ & &8 @ & 6 @ @
e ® & & & & @ & @
A GV

+ Giao vién nhan xét hoat dong cua hoc

. , PINH . . R
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
1. Luyén tap 2 - 3phat |- Thuc hién:
HS luyén tap: 2-3HS |+ Ky thuat nhay xa kiéu “udn
+ K thuat nhay xa kiéu “uén than”. than”.
- HS Ién thuc hién, ca I6p quan sat va
nhan xet.
- GV nhan xét chung,danh gia muc do
thuc hién.
2. Thd léng, héi finh 2 phit | Thuc hién cac dong tac tha long,
Theo d6i hinh 4 hang ngang (ddn cach 1 cang cac co, khop tay, chan va
sai tay). GV huéng dan HS thuc hién hs toan than.
tha long va cang co
3. Nhgn xét gio' hoc
1 phat

Nhan xét vé y thiic hoc tap va
qua trinh thuc hién dong tac
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sinh trong tiét hoc.

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

b. Néi dung : HS van dung kién thirc 3 hudng dan dé luyén tap
c. San pham : HS thyuc hién luyén tap

d. Té chitc thuc hién:

PINH

SAN PHAM DU KIEN
LUONG '

HOAT PONG CUA GV-HS

GV cho bai tap vé nha: 2 phat | Vé nha 6n tap nhiing dong
+ CAc bai tap bé tro sic bat chan tac da hoc.
+ On tap ki thuat nhay xa kiéu uon than

- GV nhic nhg HS cha y dam bao an toan
khi luyén tap.

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

Ngay sogn..../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 30

KIEM TRA KY THUAT NHAY XA KIEU “UON THAN”
I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- HS thuc hién duoc co ban ding 4 giai doan k¥ thuat. Biét van dung kién thic da hoc
vao viéc tap luyén, kiém tra, thi dau. ..
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- CO y thure t chire ky luat, dam bao an toan, nghiém tac dat két qua tét.
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
Ning lwe dic tha
- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

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

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

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

- Ning luc tinh tén biét xac dinh duge LVD phu hop vai sic khoe cia ca nhan.
3. Pham chat:
- Cb y thuc tu giac, tich cuc va nghiém tlc 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 khan, nd lyc phan dau vuon 1én dé dat két qua tot 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 thé duc truong
2. Chuén bi cia gido vién: Gido vién chuan bi coi, hé nhay, van giam, thudc do, voi bot
ké san,....
3. Chuan bj caia hoc sinh: Trang phuc ding qui dinh ciia truong, gon gang
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I11. 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 I6p, khoi dong, 6n tap

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

d. Té chirc thuc hién:

N , DPINH , < .
HOAT PONG CUA GV-HS . SAN PHAM DU KIEN
LUONG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Gido vién va hoc sinh 1am tha tuc Gi4o vién nhan 1op Kiém tra s sd,
nhan 16p. pho bién noi dung, yéu cau tiét
hoc.
® ® @& ® @ ® ® ®
® @ ® ® ® ® ® ®
® ® @& ® @ ® ® ®
@ ® ® ® ® ® ® ® ®
A GV
| 2.Khéi dong:
- GV cho HS khéi déng: 4—5 phat L o
-Thuc hién bai TDTK 7 @ong tac
+ Gian cach cu ly 1 sai tay, CS lép X e khé ¢ tav. cb cha
‘ i} L, - Xoay cac co tay, co chan,
dicu khién. GV quan sat nhac nho _ y op co y 0,
HS vai, khuyu tay, hong, dau goi,...
T EEEEEEY 4 1an x 8nhip | bong tac ep goi (doc- ngang)
TEEEEEEREEE , . .
* e 00 "0 BN -
2 1an x 20~ | - Chay nang cao dui (Tai cho)
e
AGV 2 1An x 20” | - Chay dé lang sau (Tai chd)
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- GV cho HS 6n tap

Sau khoi d@ong HS tu 6n lai k¥ thuat
dong tac mot sb 1an.

2 — 3 phat

3.0ntap

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc hoan chinh ki thuat chay da — giam nhay - trén khong va

tiép dat

b. Ni dung: Kiém tra ky thuat nhay xa kiéu “ udn than”

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. T6 chic thuc hién:

+ Kiém tra nam truéc, nit sau. Trong
khi kiém tra nhém nam, nhém nir tu
on tap.

+ M&i HS dugc nhay chinh thic 3 lan
theo luat. Néu nhay lan dau ( lan 1
hoac lan 2) HS da dat diém toi da,
khong can phai thuc hién cac lan tiép
theo. Chi cho diém theo thanh tich ¢
nhitng 1an nhay dang luat.

+ Pdi véi nhitng HS c6 thé chat yéu
nhung ¢6 ging tap luyén, ¢ su ting
tién vé ky thuat va thanh tich, GV nén
cho thém diém khuyén khich.

] , PINH . ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
*Kiém tra kyj thugt nhay xa kiéu “|30-32 * Cich cho diém:
won than” pht + Piém 9 — 10: Thuc hién co ban

dang 4 giai doan k¥ thuat, thanh tich
dat t6i thiéu 4m ( nam) va 3,2m nir.

+ Piém 7 — 8: Thuc hién co ban
dung ky thuat giai doan giam nhay
va trén khong, thanh tich dat 3,8m -
dwéi 4m (nam) va 3m - dwéi 3,2m (
nir)

+ Piém 5 — 6: Thuc hién co ban
dang ky thuat giai doan trén khoéng,
dat thanh tich 3,5m - dwéi3,8m (
nam); 2,8m - dwéi 3m (nixr) nhung
k¥ thuat co sai sot.

+ Piém 3 — 4: Khong thuc hién dugc
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* Péi hinh kiém tra; ky thuat giai doan trén khéng, thanh
tich dat dwoi 3,5m ( nam) ; dwéi

DOeRR00B -
COCERRR® I 2,8m (nir)
. |:| I + Piém 1 — 2: Khong thuc hién dugc
cac giai doan k¥ thuat, khong tinh
AGV @ HS phuc vy thanh tich.

* Két thuc kiém tra

- Sau khi kiém tra xong HS ty tha long
mot vai phut roi vé vi tri tap hop. - Tha long, hoi tinh

- Hoc sinh tap hop 4 hang ngang.
Gido vién nhan xét chung vé tiét kiém
tra, cong bd két qua cua tung hoc sinh. - Nhanxét: Giao vién nhan xét chung
vé tiét kiém tra.

@ @@ @ @ @ @ @ @

@ @& @ @ & @ @ @

@ @& @ @ & @ @ @

e ® @ @ @ @ @ @ @
A GV

Ngay soan:.../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 31
+ TTTC (BONG CHUYEN):- ON PHOI HQOP KY THUAT CHUYEN BONG VA
KY THUAT PEM BONG BANG HAI TAY VA CHUYEN BUOC 2
- ON PHAT BONG THAP TAY NGHIENG MINH, CAO TAY CHINH DIEN
I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
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- Gilp HS 6n luyén va cung cb ky thuat dong tac. Nang cao ky thuat chuyén bong,dém
bong.

- Tiép tuc rén luyén phat trién t§ chat sac nhanh, manh téc do, kha ning phdi hop khéo

1éo...

- HS tu giéc, tich cuc tap luyén va hd tro ban dé cling hoan thanh nhiém vu van dong.
2. Nang luc:

Nang luc chung

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

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét st dung thuat ngi, 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, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dugc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phét hién va néu dugce tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phi hop
nhat.

Nang lwce dic thu
- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang luc hinh thanh thoi quen tap luyén thudng xuyén dé phat trién nhan cach duc
tri, thé my..

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

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

- Nang lyc tinh ton biét xac dinh dugc LVD phu hop véi sic khoe cua ca nhan.
3. Pham chit:

- Cd y thire 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

- Co ¥ tri vuot qua kho khin, nd luc phan déu 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 thé duc truong
2. Chuan bi cia gido vién: Gido vién chuan bi gido an, ludi, béng chuyén 5 — 10 qua

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 thii 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. Té chirc thwc hién:

A ,, PINH ,, z ;
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phat 1. Nhan lép:
+ Gi4o vién va hoc sinh lam tha tuc Gi4o vién nhan 1op Kiém tra s sd,
nhan 14p. pho bién noi dung, yéu cau tiét
hoc.
®» @ ® ® ® & ® ®
® ® & ® ® ® ® ®
®» @ ® ® ® & ® ®
@ ® ®» @ ® @ & & ®
A GV

2.Khéi dong:
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- GV cho HS khéi dgng: 4 -5 phat

+ Gién cach cu ly 1 sai tay, CS lop
diéu khién. GV quan sat nhic nho

HS.
AR EEEEEX 4 1an x 8nhip
XEEEEEEXEX '
XEEEEEEEX A »
AR 2lanx 20
°CS 2 lan x 20”
AGV \
2 lan x 20”
- GV kiém tra bai cii: 2 3 pht

- Tap trung vé ddi hinh 4 hang 2HS
ngang.

- HS 1én thuc hién, ca I6p quan sat,
nhan xet.

- GV nhan xét chung, danh gia muc
d6 thuc hién cua HS.

-Thuc hién bai TDTK 7 dong tac

- Xoay cac khép cb tay, co chan,
vai, khuyu tay, hong, dau goi,.. .

- bong tac ép gdi (doc- ngang)
- Chay buéc nho (Tai chd)

- Chay nang cao dui (Tai chd)
- Chay d4 ling sau (Tai chd)
3. Kiém tra bai cii

- Ky thuat phat bong thap tay
chinh dién

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu: HS thuc hién duogc cac ki thuat chuyén bong,dém bong, phéat bong va

chuyén budc 2.

b. Noi dung:

+ On ki thuat chuyén bong cao tay bang hai tay trén dau.

+ Ky thuat éém bong.

+ Phéi hop chuyén bong,dém bong va chuyén budc 2.

+ K1 thuat phéat bong thap tay nghiéng minh, cao tay chinh dién

c. San pham: Hs thuc hién dong tac ding
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d. Té chirc thuc hién:

; . PINH , < .
HOAT PONG CUA GV-HS ) SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 30— | *On:
32phUt | 4 13 thuat chuyén bong cao

GV phan nhém (Nam - Ni) va dia diém tap
luyén. CS 16p diéu khién nhém, GV quan sat
nhic nhé va stra sai cho HS trong qué trinh
tap luyén.

- Pung theo hang ngang ddi dién hoic vong
tron (nhom tir 4 — 6 em) tap két hop chuyén
bong, dém bong.

¥ "y
& &
Chuyén, dém
T
L:}
v
Chuyén 2 Chuyén, dém

Buwdéc 2: Thyc hién nhiém vu

- HS thyc hién luyén tap theo huéng dan cua

tay bang hai tay trén dau.
+K§ thuat dém bong.
+ Phéi  hop chuyén
bong,dém bong va chuyén
budc 2.

+ Ky thuat phat bong thap
tay nghiéng minh

+ KV thuat phat bong cao
tay chinh dién.
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GV

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s nhom 18n thyc hién cac dong
tac

- Cac nhdm khac theo ddi, nhan xét

Bwéc 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. 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:

) , PINH . . .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
1. Luyén tap 3phat |- Thuc hién:
HS luyén tap: 3HS |+ Ky thuat chuyén buéc 2
+ K§ thuat chuyén budc 2
- HS 1én thuc hién, ca lop quan sat va
nhan xét.
- GV nhan xét chung,danh gia muc do
thuc hién.
2. Tha |ong, hoi dnk 2phldt | Thyc hién cac dong tac tha long,
Theo do6i hinh 4 hang ngang (dén cach 1 cang cac co, khop tay, chan va
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sai tay). GV huéng dan HS thuc hién hs toan than.

tha long va cang co

3. Nhan xet giohoc Nhan xét vé y thic hoc tap va

- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban 1 pht qua trinh thuc hién dong tac
dau.

®@ & @ @ @ @ @ @

®&@ @& & @ & @ @ @

®&@ @& & @ & @ @ @

e @ ® @ @ @ @ & @
A GV

+ Giao vién nhan xét hoat dong cua hoc
sinh trong tiét hoc.

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 hudng dan dé luyeén tap
c. San pham : HS thuc hién luyén tap

d. T6 chic thuc hién:

X ., DPINH , < .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
A1 LUQNG ;
GV cho bai tap vé nha: 2 phat | V& nha 6n tap nhimg dong

+ On chuyén bong,dém béng tac da hoc.

- GV nhic nhg HS cha y dam bao an toan
khi luyén tap.

- HS tu sap xép thoi gian tap luyén ngoai
gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.
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Ngay sogn:.../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 32
+ TTTC (BONG CHUYEN):- ON PHOI HQP KY THUAT CHUYEN BONG VA
KY THUAT PEM BONG BANG HAI TAY VAO O QUY PINH
- ON PHAT BONG THAP TAY NGHIENG MINH, CAO TAY CHINH DIEN
I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Gilp HS 6n luyén va cing cb k¥ thuat dong tac. Nang cao ky thuat chuyén bong,dém
bong.
- Tiép tuc rén luyén phat trién t6 chat sac nhanh, manh téc do, kha nang phdi hop khéo
1éo...
- HS tu giac, tich cuc tap luyén va hd tro ban dé cung hoan thanh nhiém vy van dong.
2. Nang luc:
Ning lwc chung

- Ning luc tu cha va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tim tranh anh phuc vu bai
hoc theo yéu cau cua gi&o vién.

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét sir dung thuat ngi, 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, trd
choi, thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, 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 dac tha
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- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang luc hinh thanh thoi quen tap luyén thudng xuyén dé phat trién nhan cach duc
tri, the my..

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

- Nang luc hop tac 1a biét phéi hop véi ddng doi trong qua trinh tap luyén va thi dau
TDTT.

- Nang lyc tinh tén biét xac dinh dugc LVD phu hop véi sic khoe cua ca nhan.
3. Pham chat:
- Cb y thic 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 ¥ tri vuot qua khé khan, nd lyc phan dau vuon 1én dé dat két qua tot trong
luyén tap

- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
11- THIET BI DAY HQOC VA HQC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong
2. Chuan bi ciia gido vién: Gido vién chuan bi gido an, ludi, bong chuyén 5 — 10 qua

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 HQC

A. HOAT PONG MO PAU

a. Muc tiéu: Tao hung thii cho HS budc vao tiét hoc mai
b. N&i dung: Nhan 16p, khai dong, kiém tra bai cii

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

d. T6 chic thuc hién:
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HOAT PONG CUA GV-HS

PINH

SAN PHAM DU KIEN

LUONG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Gi4o vién va hoc sinh lam tha tuc Gi4o vién nhan 16p kiém tra si sd,
nhan 16p. phd bién noi dung, yéu cau tiét
hoc.
® ® ® ® ® ® ® ®
® ® ® ® ® ® ® ®
® ® ® ® ® ® ® ®
@ ® ® ® ® @ ® ® ®
A GV
| 2.Khéi dong:
- GV cho HS khéi déng: 4-5 phut o o
-Thyc hién bai TDTK 7 dong tac
+ Gidn cach cu ly 1 sai tay, CS lop N e khé ¢ t 4 cha
. . L - Xoay cac co tay, co chan,
dicu khien. GV quan sat nhac nhd _ y P €O y 0,.
HS vai, khuyu tay, hong, dau goi,...
TR E IR 4 1an x 8nhip | bong tac ep goi (doc- ngang)
EEEEEERE R XX i , . X
L BN BN BN BN BN BN BN N N N
2 1an x 20 | - Chay nang cao dui (Tai cho)
eCS
AGV 2 14n x 20” | - Chay dé lang sau (Tai chd)
- GV kiém tra bai cii: 2 -3 phit | 3. Kiém tra bai cii
- Tap trung vé ddi hinh 4 hang 2HS - Ky thuat phat cao tay chinh

ngang.
- HS Ién thuc hién, ca 16p quan sat,
nhan xét.

- GV nhan xét chung, danh gia muc
d6 thuc hién cua HS.

dién
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B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu: HS thuc hién duogc cac ki thuat chuyén bong,dém bong, phéat bong
b. Noi dung:

+ On ki thuat chuyén bong cao tay bang hai tay trén dau vao 6 quy dinh

+ Ky thuat dém bong vao 6 quy dinh

+ K1 thuat phéat bong thap tay nghiéng minh, cao tay chinh dién

c. San pham: Hs thuc hién dong tac dung

d. Té chirc thuc hién:

. , DPINH . " .
HOAT PONG CUA GV-HS ; SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 30— * On:
32phdt |, k5 thuat chuyén béng cao

GV phan nhém (Nam - Nit) va dia diém tap
luyén. CS 16p diéu khién nhém, GV quan sat| 10-11 |tay bang hai tay trén dau
nhic nho va sira sai cho HS trong qué trinh pht vao 0 qui dinh.

tap luyén. +K3 thuat dém béng vao 6
+ Poi hinh tap luyén chuyén, dém bong 10;,11 qui dinh.
i t
trung o: phd
oo G —O
Nam NG + Ky thuat phat bong thap

+ Déi hinh t@p luyén phat bong: tay nghieng minh ().

+ Ky thuat phat bong cao

245



. V// #___‘_-_EHH‘“\ .
. //fﬁ\\‘ :

Buwoc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS thyc hién luyén tap theo huéng dan cua

GV

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 nhém Ién thuc hién cac dong

tac
- Cac nhdm khac theo ddi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mac do thuc hién caa

HS

tay chinh dién (. nam).

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 ¢a hudng dan dé luyeén tap

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. Té chirc thwc hién:

. , PINH . .
HOAT DONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
1. Luyén tap 3 phut - Thuc hién:
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HS luyén tap: 2HS + K3 thuét chuyén budc 2
+ K§ thuat chuyén budc 2 Lnamx1nir | 4+ K§ thuat phat bong
+ Ky thuat phat bong

- HS Ién thuc hién, ca I6p quan sat va
nhan xeét.

- GV nhan xét chung,danh gia muc do

thuc hién.

2. Thd long, hoi tinh 2 phat Thuc hién cc dong tac tha
Theo do6i hinh 4 hang ngang (dan cach 1 long, cang cac co, khop tay,
sai tay). GV huéng dan HS thuc hién hs chan va toan than.

tha long va cang co

3. Nhan xét gio- hoc Lphat | Nhan et vé § thic hoc tap va

- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban qua trinh thuc hién dong tac
dau.
® ® ® @ ® ® @ @
@ @ @ @ ® ® @ @
@ @ @ @ ® ® @ @
®a ® @ ® ® ® ® @ @
MGV

+ Giao vién nhan xét hoat dong cua hoc
sinh trong tiét hoc.

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu :Hoc sinh cung ¢6 lai kién thic.

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

d. T6 chic thuc hién:
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) , PINH , ) )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUGNG
GV cho bai tap vé nha: 2 phat | V& nha 6n tap nhimg dong
+ On chuyén bong,dém béng tac da hoc.
- GV nhic nhé HS chii ¥ dam bao an toan
khi luyén tap.
- HS tu sap xép thoi gian tap luyén ngoai
gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.
Ngay sogn..../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 33

+ TTTC (BONG CHUYEN):- ON PHOI HQP KY THUAT CHUYEN BONG VA
KY THUAT PEM BONG BANG HAI TAY VAO O QUY PINH

- ON PHAT BONG THAP TAY NGHIENG MINH, CAO TAY CHINH DIEN
- GIOI THIEU LUAT BONG CHUYEN
I. MUC TIEU:
1. Kién thic:

- Gilp HS 6n luyén va cang cb k§ thuat dong tac. Nang cao ky thuat chuyén bong,dém
bong.

- Tiép tuc rén luyén phat trién té chat sicc nhanh, manh téc d6, kha nang phdi hop khéo

1éo...
- HS tu giéc, tich cuc tap luyén va hd tro ban dé cling hoan thanh nhiém vu van dong.

2. Nang luc:
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Nang luc chung

- Ning lyuc ty cha va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tim tranh anh phuc vu bai
hoc theo yéu cau cua gido vién.

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét sir dung thuat ngi, 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, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dwgc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phét hién va néu dugc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phi hop
nhat.

Nang lyce dic thu
- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang luc hinh thanh thoi 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

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

- Nang lyc tinh ton biét xac dinh dugc LVD phu hop vai sic khoe cua ca nhan.
3. Pham chit:
- 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 ¥ tri vuot qua khé khan, 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.
I1- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Pia diém: San thé duc truong
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2. Chuan bi cia gido vién: Gido vién chuan bi gido an, ludi, béng chuyén 5 — 10 qua

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 yéu cau cua 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. Néi dung: Nhan 16p, khai dong, kiém tra bai cit

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

d. T6 chic thuc hién:

A , DINH ,, ) ;
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Gido vién va hoc sinh 1am tha tuc Gi4o vién nhan 1op Kiém tra s sd,
nhan 16p. pho bién noi dung, yéu cau tiét
hoc.
®» @ 0 ® ® & ® ®
® ® & 6® @ ® & ®
®» @ 0 ® ® & ® ®
@ ®W B 8 68 @ @ & ®
A GV
- GV cho HS khéi dong:
+ Gién cach cu ly 1 sai tay, CS lop
diéu khién. GV quan sat nhic nho
2.Khéi dong:
HS. 4-5 phit i
-Thuc hién bai TDTK 7 dong tac
- Xoay cac khép co tay, co chan,
vai, khuyu tay, hong, dau gdi,.. .
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e C5
AGV

- GV Kkiém tra bai cii:
- Tap trung vé ddi hinh 4 hang
ngang.

- HS Ién thyc hién, ca 16p quan sat,
nhan xét.

- GV nhan xét chung, danh gia muc
do thuc hién cua HS.

- Bong tac ép gdi (doc- ngang)

4 1an x 8nhip | - Chay buéc nhé (Tai chd)

214n x 20” | - Chay nang cao dui (Tai chd)

2 lan x 20" |- Chay da lang sau (Tai chd)

21an x 20” | 3, Kiém tra bai cii

- K§y thuat phat cao tay chinh

2 —3pht | dién, phat bong thap tay nghiéng

lnamx1nt

minh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: On tap

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc cac ki thuat chuyén bong,dém bong, phét bong

b. Noi dung:

+ On ki thuat chuyén bong cao tay bang hai tay trén dau vao 6 quy dinh

+ Ky thuat dém bong vao 6 quy dinh

+ K1 thuat phét bong thap tay nghiéng minh, cao tay chinh dién

c. San pham: Hs thuc hién dong tac dung

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH
LUONG

SAN PHAM DU KIEN

251




Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu

GV phan nhém (Nam - Ni) va dia diém tap
luyén. CS 16p diéu khién nhém, GV quan sat
nhic nhé va stra sai cho HS trong qua trinh
tap luyén.

+ Pi hinh tap luyén chuyén, dém bong
trang 6:

oo & ——O
Nam N

+ Déi hinh tdp luyén phéat bong:

. — ﬁ_-_‘__%“‘\.‘

,ﬂf“‘”"_'_'_'“%-\‘ .

[ ] /

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- HS thyc hién luyén tap theo huéng dan cua
GV

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mét s nhom 18n thyc hién cac dong

30-32
phat

10-11
phut

10-11
phut

1. On:

+ K1 thuat chuyén bdng cao
tay bang hai tay trén dau
vao 0 qui dinh.

+K§ thuat ¢ém bong vao 6
qui dinh.

+ Ky thuat phat bong thap
tay nghiéng minh ( nix).

+ Ky thuat phat bong cao
tay chinh dién ( nam).
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tac
- Cac nhdm khac theo ddi, nhan xét
Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mic d6 thuc hién cua
HS

Hoat dong 2: Luat bong chuyén

a. Muc tiéu: HS nim duoc mot sb trong diém trong luat bong chuyén

b. Noi dung:
+ Giéi thiéu luat bong chuyén
c. San pham: Hs lang nghe, tra 16i cau hoi

d. T6 chic thuc hién:

Tap trung doi hinh 4 hang ngang, GV pho
bién nhitng diéu luat co ban.

HS chd y lang nghe, ghi nhg dé ap dung vao
tap luyén va thi dau.

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- HS lang nghe GV gidi thiéu

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 HS 18n nhac lai kién thirc

- Cac HS khéc theo ddi, lang nghe va nhan

) ., DINH , < .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 5phat | + Piéu 8 : Thay nguoi.

- Thay nguoi 1a hanh dong
ma mot ciu tha sau khi da
duogc thu ky ghi lai, vao san
thay thé vi tri cho mét cau
tha khac phai roi san ( trir
Libero). Thay nguoi phai
duogc phép cua trong tai.

- Gidi han thay nguoi: Mot
hiép mdi doi duoc thay toi
da 6 lan nguoi. Clng mot
lan c6 thé thay mot hay

253




Xét
Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, chdt kién thirc

nhiéu ciu thu...

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 caa HS

d. T6 chic thuc hién:

Theo do6i hinh 4 hang ngang (dén cach 1
sai tay). GV huéng dan HS thuc hién hs

tha long va cang co
3. Nhdn xét gio hoc

- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban

. , PINH . . R
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
1. Luyén tap 3 phat - Thuc hién:
HS luyén tap: 2HS + K§ thuat chuyén budc 2
+ K thuat chuyén budc 2 Lnamx1ntr | + K§ thuat phat bong
+ Ky thuat phat bong
- HS 1én thuc hién, ca lop quan sat va
nhan xét.
- GV nhan xét chung,danh gia muc do
thuc hién.
2. Thd léng, hoi tinh 2 phut

Thuc hién cac dong tac tha
long, cang cac co, khop tay,
chan va toan than.

Nhan xét vé y thirc hoc tap va
qua trinh thuc hién dong tac
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A GV

+ Giao vién nhan xét hoat dong cua hoc
sinh trong tiét hoc.

1 phat

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 chic thuc hién:

) , PINH . ) )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
GV cho bai tap vé nha: 2 phat | V& nha 6n tap nhimg dong
+ On chuyén bong,dém béng tac da hoc.
- GV nhic nhg HS cha y dam bao an toan
khi 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 34

+ TTTC (BONG CHUYEN):- ON PHOI HOP KY THUAT CHUYEN BONG VA
KY THUAT PEM BONG BANG HAI TAY
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_ ON PHAT BONG THAP TAY NGHIENG MINH, CAO TAY CHINH DIEN
-BAI TAP BO TRQ THE LUC
I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Gilp HS 6n luyén va cang cb k¥ thuat dong tac. Nang cao ky thuat chuyén bong,dém
bong.
- Tiép tuc rén luyén phat trién t6 chat sac nhanh, manh téc do, kha ning phdi hop khéo
1éo...
- HS tu giac, tich cuc tap luyén va hd tro ban dé cung hoan thanh nhiém vu van dong.
2. Nang luc:
Nang luc chung

- Ning luc ty cha va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tdm tranh anh phuc vu bai
hoc theo yéu cau cua giéo vién.

- Ning luc 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
bé tro cho bai hoc.

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

Ning lwe dic tha
- Nang lyc st dung kién thic vé TDTT

- 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 thudng xuyén, hang ngay
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- Nang luc hop tac 1a biét phéi hop véi ddong doi trong qua trinh tap luyén va thi ddu
TDTT.

- Nang lyc tinh ton biét xac dinh dugc LVD phu hop véi sic khoe cua ca 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

- Co ¥ tri vuot qua khé khin, nd luc phan déu 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 thé duc truong
2. Chuan bi ciia gido vién: Gido vién chuan bi gido an, ludi, bong chuyén 5 — 10 qua

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 yéu cau cua gido vién.

111 TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG MO PAU

a. Muc tiéu: Tao hung thii 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 thwc hién:

i ) PINH ) 2 i
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phat 1. Nhan lép:
+ Gido vién va hoc sinh 1am tha tuc Gi4o vién nhan 1op Kiém tra s sd,
nhan 1op. pho bién noi dung, yéu cau tiét
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- GV cho HS khéi dong:

+ Gién cach cu ly 1 sai tay, CS lop
diéu khién. GV quan sat nhic nho
HS.

eCS
AGV

- GV kiém tra bai cii:

- Tap trung vé ddi hinh 4 hang
ngang.

- HS 1én thuc hién, ca I6p quan sat,
nhan xet.

- GV nhan xét chung, danh gia muc
d6 thuc hién cua HS.

4 —5 phat

4 1an x 8nhip
2 lan x 20”
2 lan x 20”
2 lan x 20”

2 — 3 phat
2 HS

hoc.

2.Khéi dong:
-Thuc hién bai TDTK 7 dong tac

- Xoay céac khép co tay, co chan,
vai, khuyu tay, hong, dau géi,...

- Pong tac ép gdi (doc- ngang)
- Chay budc nho (Tai chd)

- Chay nang cao dui (Tai chd)
- Chay d4 ling sau (Tai chd)

3. Kiém tra bai ciu

- Ky thuat chuyén bong, dém
bong dung 6 quy dinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu: HS thuc hién duogc cac ki thuat chuyén bong,dém bong, phéat bong

b. N§i dung:
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+ On ki thuat chuyén bong cao tay bang hai tay trén dau vao 6 quy dinh

+ Ky thuat dém boéng vao 6 quy dinh

+ K1 thuat phéat bong thap tay nghiéng minh, cao tay chinh dién

+ Bai tap bd tro thé luc
c. San pham: Hs thyuc hién dong tac dung

d. T6 chic thuc hign:

trang 6:

oo & ——O
Nam N

+ Déi hinh tdp luyén phéat bong:

i ) PINH ) ) )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 30-32 |1.0n:
GV phan nhém (Nam - Nit) va dia diém tap | PPUt | 4 K thuat chuyén béng cao
luyén. CS lép diéu khién nhém, GV quan sat | 10-11 |tay bing hai tay trén dau
nhac nhé va sta sai cho HS trong qué trinh phit | vao 6 qui dinh.
tap luyén. +K§ thuat dém béng vao 6
+ Poi hinh tap luyén chuyén, dém bong 10;,11 qui dinh.
pht

+ Ky thuat phat bong thap
tay nghiéng minh ( nix).

+ Ky thuat phat bong cao
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* GV cho HS chay theo nhdm Nam - Nir
quanh san tap. GV quan sét va nhic nho.

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS thyc hién luyén tap theo huéng dan cua
GV

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 nhém Ién thuc hién cac dong
tac

- Cac nhdm khac theo ddi, nhan xét

Buéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mtc do thuc hién caa
HS

tay chinh dién (. nam).

*Bai tap bd tro thé luc:
+ Luyén tap chay bén:
Nam: 800m, Nir: 600m

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 caa HS

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS DINH

SAN PHAM DU KIEN
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LUONG

1. Luyén tap

HS luyén tap:

+ K thuét chuyén budc 2

+ Ky thuat phat bong

- HS 1én thuc hién, ca I6p quan sat va
nhan xét.

- GV nhan xét chung,danh gia muc do
thuc hién.

2. Thd léng, hoi tinh

Theo d6i hinh 4 hang ngang (dén cach 1
sai tay). GV huéng dan HS thuc hién hs
tha long va cang co

3. Nhdn xét gio' hgc

- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban
dau.

@ @ @ @ @ @ @ @

@ @ & @ @ @ @ @

@ @ & @ @ @ @ @

e @ @ @ @ @ @ @ @
A GV

+ Gido vién nhan xét hoat dong cua hoc
sinh trong tiét hoc.

3 phut
2HS

1namx1nk

2 phat

1 phat

- Thyc hién:
+ K§ thuat chuyén buéc 2
+ Ky thuat phéat bong

Thyc hién cac dong tac tha
l6ng, cang cac co, khop tay,
chan va toan than.

Nhan xét vé y thirc 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
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c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. Té chirc thuc hién:

A , DPINH , < .
HOAT PONG CUA GV-HS : SAN PHAM DU KIEN
LUGNG
GV cho bai tap vé nha: 2 phat | V& nha 6n tap nhimg dong

+ On chuyén bong,dém bong tac da hoc.

- GV nhic nhg 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 soagn:.../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 35: ON TAP HQC KY

+ TTTC (BONG CHUYEN):- ON PHOI HQOP KY THUAT CHUYEN BONG VA
KY THUAT PEM BONG BANG HAI TAY VAO O QUY PINH

-BAI TAPBO TRQ THE LUC
I. MUC TIEU:
1. Kién thic:

- Gilp HS 6n luyén va cing cd ky thuat dong tac. Nang cao k¥ thuat va do chinh xac
trong chuyén bong,dém bong.

- Tiép tuc rén luyén phat trién t6 chat sac nhanh, manh téc do, kha ning phdi hop khéo

1éo...

- HS tu giéc, tich cuc tap luyén va hd tro ban dé cling hoan thanh nhiém vu van dong.
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2. Nang luc:
Nang luc chung

- Ning luc ty cha va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tim tranh anh phuc vu bai
hoc theo yéu cau cua gido vién.

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét sir dung thuat ngi, 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, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dugc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

Nang lwce dic thu
- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang luc hinh thanh thoi quen tap luyén thudng xuyén dé phat trién nhan cach duc
tri, thé my..

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

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

- Nang lyc tinh ton biét xac dinh dugc LVD phu hop vai sic khoe cua ca 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 ¥ tri vuot qua khé 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

263



1. Pia diém: San thé duc truong
2. Chuan bi cia gido vién: Gido vién chuan bi gido an, ludi, béng chuyén 5 — 10 qua

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 thu cho HS budc vao tiét hoc méi
b. N&i dung: Nhan I6p, khai dong, kiém tra bai cit

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

d. Té chirc thuc hién:

A , DINH ,, ) ;
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Gi4o vién va hoc sinh lam tha tuc Gi4o vién nhan 1op Kiém tra s sd,
nhan 16p. pho bién noi dung, yéu cau tiét
hoc.
®» @ ® ® ® & ® ®
® ® & ® ® ® ® ®
®» @ ® ® ® & ® ®
@ ® ®» @ ® @ & & ®
A GV

- GV cho HS khéi dong: 2 Khéi dong
. ong:

+ Giéin cach cu ly 1 sai tay, CS I6p| 4—° phut
diéu khién. GV quan sat nhic nho
HS. - Xoay cac khép co tay, co chén,

-Thuc hién bai TDTK 7 dong tac

vai, khuyu tay, hong, dau gdi,.. .

264



TR EEEEEX 4 1an x 8nhip | - Pong tac ép g6i (doc- ngang)
X EEEEEEEXX

RAXARARRRARR 2 1an x 20> | - Chay budc nho (Tai cho)

2 1dn x 20” | - Chay nang cao dui (Tai chd)

o C5
AGV 2 1an x 20” | - Chay d4 lang sau (Tai chd)
3. Kiém tra bai cii
2-3phit |- Ky thuat chuyén boéng, dém
- GV kiém tra bai cii: 2 HS bong ding 6 quy dinh

- Tap trung vé ddi hinh 4 hang
ngang.

- HS Ién thyc hién, ca 16p quan sat,
nhan xét.

- GV nhan xét chung, danh gia muc
d6 thuc hién cua HS.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu: HS thuc hién duogc cac ki thuat chuyén bong,dém bong

b. Noi dung:

+ On ki thuat chuyén bong cao tay bang hai tay trén dau vao 6 quy dinh
+ Ky thuat dém bong vao 6 quy dinh

+ Bai tap bd tro thé luc

c. San pham: Hs thuc hién dong tac dung

d. T6 chic thuc hién:

PINH

SAN PHAM DU KIEN
LUONG )

HOAT PONG CUA GV-HS
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Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu

GV phan nhém (Nam - Ni) va dia diém tap
luyén. CS 16p diéu khién nhém, GV quan sat
nhic nhé va stra sai cho HS trong quéa trinh
tap luyén.

+ Pi hinh tap luyén chuyén, dém bong
trang 6:

DN

oo & ——O
Nam N

* GV cho HS chay theo nhdbm Nam - Nit
quanh san tap. GV quan sét va nhic nho.

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- HS thyc hién luyén tap theo huéng dan cua
GV

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 nhém Ién thuc hién cac dong
tac

- Cac nhom khac theo doi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

30-32
phat

10-11
phut

10-11
phut

1. On:

+ K1 thuat chuyén bdng cao
tay bang hai tay trén dau
vao 0 qui dinh.

+K§ thuat ¢ém bong vao 6
qui dinh.

*Bai tap bo tro thé luc:
+ Luyén tap chay bén:
Nam: 800m, Nir: 600m
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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 thuc hién:

. , DPINH . . R
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
1. Luyén tap 3 phut - Thuc hién:
HS luyén tap: 2HS + K§ thuat chuyén bong, dém
+ Ky thuat chuyén bong, dém bong bong bang hai tay
bing hai tay
- HS 1én thyc hién, ca lop quan sat va
nhan xét.
- GV nhan xét chung,danh gia muc do
thuc hién.
2. Tha long, hoi tin 2phat | Thuc hién cac dong tac tha
Theo d6i hinh 4 hang ngang (dén céach 1 long, cing cac co, khop tay,
sai tay). GV hudng dan HS thuc hién hs chan va toan than.
tha long va cang co
3. Nhan xet gi¢ hoc ] Nhan xét vé y thirc hoc tap va
- Hoc sinh V& lai 4 hang ngang nhu ban 1 phat

dau.

qua trinh thuc hién dong tac
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+ Gido vién nhan xét hoat dong cua hoc
sinh trong tiét hoc.

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

b. Ni 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 ) ) )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
GV cho bai tap vé nha: 2 phat | V& nha 6n tap nhimg dong
+ On chuyén bong,dém béng tac da hoc.
- GV nhic nhg HS cha y dam bao an toan
khi 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 36 - 37

KIEM TRA HQC KY |
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I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Kiém tra: Ki thuat dém béng, chuyén bong bang hai tay.
- Yéu céu: Thyc hién co ban dang ki thuat dém bong, chuyén bong bang hai tay.
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
Ning lwe dic tha
- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang luc hinh thanh thoi 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

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

- Ning luc tinh tén biét xac dinh duge LVD phu hop vai sic khoe ctia ca 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 ¥ tri vuot qua khé khan, nd luc 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: San thé duc truong
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2. Chuan bi caa gido vién: Gido vién chuan bi coi, 4 — 6 trai bong chuyén

3. Chuén bi caa hec sinh: Trang phuc dang qui dinh cua truong, gon gang, ban ghé cho
GV ngdi cham diém

111. 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, On tap

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

d. T6 chic thuc hién:

. , PINH . . R
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Gido vién va hoc sinh 1am tha tuc Gi4o vién nhan 1op Kiém tra s sd,
nhan 16p. pho bién noi dung, yéu cau tiét
hoc.
®» ® ® ® ® ® ® &
® ® ® ® ® ® @ ®
®» ® ® ® ® ® ® &
@ ® ® ® 6@ ® ® ® ®
A GV
| 2.Khéi dong:
- GV cho HS khéi dong: 4 -5 phut o o
‘ -Thyc hién bai TDTK 7 dong tac
+ Dén cach hang ngang, CS lop diéu ] . .
. , . ) - Xoay cac khop co tay, co chén,
khién; GV quan sat, nhac nho. _ L,
vai, khuyu tay, hong, dau goi,...
2lan x8nhip | - bong tac tay hong.
213n x8nhip |~ Dong tac ep gol.
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- GV cho HS 6n tap

Sau khoi dong HS tu 6n lai ki thuat
dong tac mot sb 1an.

21an x10m
21an x10m

21an x10m

2 — 3 phat

- Chay budc nho.

- Chay nang cao dui.

- Chay got cham méng.
3.Ontap

K1 thuat dém bong, chuyén bong.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc ki thuat chuyén bong, dém bong

b. N&i dung: Kiém tra ky thuat chuyén bong, dém bong

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. Té chirc thwc hién:

- Mdi hoc sinh dém 5 qua va chuyén 5
qua; bong do nguoi khac tung; khoang
cach gitra hai nguoi 2,5-3m.

- Gi4o vién cho hoc sinh nit kiém tra

trugc, hoc sinh nam kiém tra sau.

* Pgi hinh kiém tra:

. , DPINH . .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
*Kiém tra kj thudt nhay d@ém bong, | 30-32 | * Cich cho diém:
chuyén bong phit | _ pidm 9-10: Pém duoc 3 qua va

chuyén duoc 3 qua véi duong bong
lén cao khoang 2m so véi mat dat;
xa 2-2,5m va dung hudéng; tay tiép
xuc dung, c6 phdi hop than ngudi.

- Piém 7-8: Bém dugc 2 qua va
chuyén dugc 2 qua véi yéu cau trén.

- Piém 5-6: Bém dugc 1 qua va
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* Két thic kiém tra

chuyén duoc 1 qua véi yéu cau trén,
phdi hop luc dap chan nang than
chua nhip nhang.

- Piém 3-4: Khong dat qua nao
nhung thuc hién co ban dung ki
thuat dong tac.

- Piém 1-2: Khong dat qua nao, sai
ki thuat

5phat | - Tha long, hoi tinh
- Sau khi kiém tra xong HS ty tha long
maot vai phat rdi vé vi tri tap hop.
- Hoc sinh tap hgp 4 hang ngang. - Nhanxét: Giao vién nhan xet chung
Gi4o vién nhan xét chung vé tiét kiém ve tiét thi kiem tra hoc ki I va két
tra, cong b két qua caa tung hoc sinh. qua HS dat dugc
@ & & @ ®@ & @ @
@ & & @ @ @ @ @
@ & & @ @ @ @ @
e @ @ @ @ &@ @ @ @
A GV
Ngay sogn..../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 38
KIEM TRA THE LUC HOC SINH
I. MUC TIEU:

1. Kién thuec:
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- Kiém tra: Bt xa tai chd
- Yéu cau:Nhanh nhen, nghiém tdc, thanh tich tir dat tro 18n
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 lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang luc hinh thanh thoi quen tap luyén thudng xuyén dé phét trién nhan cach duc
tri, the my..

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

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

- Nang lyc tinh ton biét xac dinh dugc LVD phl hop vai sic khoe cua ca 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 ¥ tri vuot qua khé 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.
I1- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong

2. Chuan bi ciia gido vién: Giao vién chuan bi hé cat, cudc, xéng, thudce do
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3. Chuén bi caa hec sinh: Trang phuc ding qui dinh cua truong, gon gang, ban ghé cho

GV ngdi chim diém
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, On tap
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. T6 chic thuc hién:

- GV cho HS khéi dong:

- Hoc sinh chay vong quanh santap | 4 —5 phut

- Hoc sinh vé lai bén hang ngang, 200 — 250m

dan cach dé khoi dong
- GV huéng dan thuc hién

) , PINH ) ) )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Gido vién va hoc sinh 1am tha tuc Gi4o vién nhan 1op Kiém tra si sd,
nhan 16p. phd bién néi dung, yéu cau tiét
hoc.
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A GV

2.Khéi dong:

- Chay nhe¢ nhang trén dia hinh tu
nhién

~Thyc hién bai TDTK 7 dong tac

- Xoay cé4c khép cb tay, cd chan,
vai, khuyu tay, hong, dau gdi,.. .

- bong téc tay hong.

- Bong tac ép gdi.
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- GV cho HS 6n tap

Sau khoi dong HS tu 6n lai ki thuat
dong tac mot sb 1an.

21an x8nhip
21an x8nhip
2lan x10m
21an x10m

21an x10m

2 — 3 phat

- Chay budc nho.
- Chay nang cao dui.
- Chay got cham méng.

3.0n tap

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc ki thuat bat xa tai chd

b. N&i dung: Kiém tra thanh tich bat xa tai chd

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. Té chirc thwc hién:

i ) PINH ) ) )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUGNG
*Kiém tra thanh tich bat xa tai ché 30-32 | * Cdch cho diém:
- Gi4o vién cho hoc sinh nit kiém tra PhUt NG . - Tét: >166 cm

truge, hoc sinh nam kiém tra sau.
- M3i HS thuyc hién 2 1an nhay

- Lay két qua cua lan cao nhat.Pon vi
tinh l1a cm

* Péi hinh kiém tra:

- Pat: >149 cm
*Nam : -Tét : >218 cm

-Pat : >198 cm
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* Két thuc kiém tra

- Sau khi kiém tra xong HS ty tha long
mot vai phut roi vé vi tri tap hop.

- Hoc sinh tap hop 4 hang ngang.
Gido vién nhan xét chung vé tiét kiém
tra, cong b két qua cua ting hoc sinh.

5 phut

- Tha long, hdi tinh

- Nhanxét: Giao vién nhan xét chung
vé tiét thi kiém tra
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A GV
BO MON DUYET GIAO VIEN BIEN SOAN
Nguyén Hitu Khai
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