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Ngay soan:
Ngay day:
TIET 1: MOT SO PHUONG PHAP LUYEN TAP

PHAT TRIEN SUC BEN

I. MUC TIEU:

1. Kién thire:

- Hoc sinh biét cach thuc hién cac dong tac : - Giap hoc sinh c6 mot s6 hi€u biet vé

sttc bén va phuong phap tap luyén don gian, dé cac em tap luyén phat trién sirc bén.
-Hoc sinh hiéu dugc ky thuat co thuc hién ban yéu cau can

2. Nang luc:

- Nang luc can dat: NL hop tac, NL giao tiép, NL tu hoc, NL tu nghién ctru

3. Pham chit:

- Pham chét can dat: Ty 1ap, tu tin, tu chu, ¢6 trach nhi¢m vo1 ban than va cong dé)ng.
II- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Giao vién: SGV, tai li€u tham khao

2. Hoc sinh: V& ghi

III. TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: gi6i thidu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thtc theo yéu cau cua GV.
c. San pham: Tur bai HS van dung kién thirc dé tra 101 cau hoi GV dua ra.

d. T6 chirc thuc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si s6

- Gido vién phé bién noi dung bai hoc

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
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HOAT PONG CUA GV-HS

SAN PHAM DU KIEN

Hoat dong 1:
a. Muc tiéu:

- Rén luyén cho HS k¥ nang van dong khoa

hoc
- bam bao an toan trong tap luyén

b. Néi dung: HS doc SGK dé tim hiéu noi

dung kién thuc theo yéu cau cua GV.
c. San pham:

HS dua ra dugc cau tra 161 phu hop véi cau
hoi GV duara

d. T6 chirc thuc hién:

- Budic 1: Chuyén giao nhiém vu:

- GV dit cau hoi d¢ HS tra 161 hodc théo luan.
- GV dan dit van dé cho HS hiéu khai niém
vé strc bén

-GV léy VD cu thé dé minh hoa.

- GV goi HS 14y VD lién hé véi bai hoc.

- Buéc 2: Thye hién nhiém vu:

Cac hoat dong cua GV

- GV Thuc hién PP phan tich giang giai.

- GV cho HS thay duoc ¥ nghia cta luyén tap
TDTT

- Chia nhom thao luan

- Budc 3: Bao cao, thio ludn: GV goi mdt

1. Mt s6 hiéu biét can thiét

- Strc bén 14 kha ning cia co thé
chéng lai mét moi khi hoc tap lao

dong hay tap luyén TDTT kéo dai.

- Stic bén gdbm c¢ob stc bén chung

va suc bén chuyén mon.

* Strc bén chung 1a kha nang cua
co thé khi thuc hién cac cong viec

no6i chung trong mdt thoi gian dai.

* Stic bén chuyén mon 1a kha
nang cua co thé khi thuc hién
chuyén sau mot hoat dong lao
dong hay bai tdp thé thao trong
mot thoi gian dai.

- Qua két qua nghién ctru cho thiy
sttc bén cua mot s6 HS THCS rét
kém do cac em khdng chiu kho tap
luyén sitc bén kém s& anh huong
rat nhiéu dén két qua hoc tap do d6
can phai biét cach tap luyén phat

trién stc bén.
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s6 HS tra 101, HS khac nhéan xét, bd sung.

- Buéc 4: Két luan, nhian dinh: GV dénh
gia két qua cua HS

C. HOAT DONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh ciing ¢4 lai kién thirc.

b. Noi dung : HS luyén tap lai cac thao tac va kién thirc bai hoc
c. San pham : HS 1am cac bai tap

d. To chirc thyc hién:

- KN vé stic nhanh

- M6t s6 phwong phép phat trién stc nhanh

D. HOAT PONG VAN DUNG

- G14o vién cho hs tu trao doi cac cau héi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thyuc tién

xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cau hay cta hs dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA

HD hoc sinh tu hoc, tu tim hi€u vé bai cli va bai méi dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:

Ngay day:

Tudn 1- tiét 2 CHAY NGAN

I. Muc tiéu:

1. Kién thire:

- Hoc sinh biét cach thuc hién néi dung:

chay ngan: Tro choi phat trién sttc nhanh. Xuat phat mat, vai hodc lung huéng chay
nhip 1- 25Ni). Hoc tir nhip 20 -26 (nam). Bai thé duc phat trién chung (nam, nit
riéng).

-Hoc sinh hiéu duogc k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luc

- Nang luc can dat: NL van dong, NL tu quan li, 1ap ké hoach hoat dong hang ngay
3. Pham chit.

- Pham chét can dat: Cao thugng, trung thuc, tu chu, cé trach nhi¢m véi ban than va

cong dong.

II. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU

1. Gido vién: - Gido an, coi, tranh dong tac bo tro

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap,

III. TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: gi6i thiéu vé chu dé bai hoc, tao htng khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thtrc theo yéu cau cua GV.
c. San pham: Tur bai HS van dung kién thirc dé tra 101 cau héi GV dua ra.

d. Té chirc thyc hién:

* On dinh t0 chure kiém tra si s
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- Gido vién phd bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khoi dong: bai thé duc tay khong 6 dong tac

* Khoi dong chuyén mén: Xoay ki khép ¢ chan ,cb tay, vai, hong, dau gdi

* Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C

a. Muc tiéu: -Biét cach thuc hién tuong d6i chuan cac DT b tro cho chay

b. Noi dung: HS doc SGK dé tim hiéu ndi dung kién thtc theo yéu cau caa GV,

c. San pham:

-Thuc hién co ban dung k§ ning phdi hop va xir Iy tinh hudng cac ndi dung tap

d. T6 chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

SAN PHAM DU KIEN

- Buéde 1: Chuyén giao nhiém vu:

- GV hudng dan HS thyc hién 1 s6 DT bd

tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Buéc 2: Thye hién nhiém vu:

+ Néu HS khong thuc hién dugc hoic
thuc hién sai thi GV can quan sat, stra sai

va huéng dan lai

+ HS thuc hién luyén tdp theo nhom quay

vong

- Budc 3: Bao cao, thio lujn:

+ HS: Lang nghe, ghi cht, mot HS phat

Hoat dong 1:
- Chay ngin
* K§¥ thuat xuat phat mit hudng chay.

- TTCB hoc sinh ding vao vi tri Xuat
phat, hai ban chan song song sat vao
nhau miii chan sat vach xuét phat,

nguoi thang hai tay budng ty nhién.

- bong tac. Khi c6 1énh XUAt phat,
kiéng chan do than ngudi vé trudc, sau
d6 nhanh chong xuat phat va chay

nhanh vé dich.
* Ping vai huéng chay xuat phat.

- TTCB dGng chan rong bang vai,
khuyu gdi, ma ngoai ban chan sat vach

xudt phat, vai cung phia huéng vé
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biéu lai huéng chay, hai tay budng ty nhién,

+ Nhém 1 thuc hién — nhom 2 quan sat, | S0 Sang xuat phat.

nhan xét - Pong tac. Khi c6 I¢nh, xoay than
- Buéc 4: Két luan, nhian dinh: GV nguoi theo hudng chay, chay nhanh ve
chinh xéc hoa, nhan xét, sira 16 phia trudc.

o . , * A A ’ ~ A
- nhém 1 thuc hién — nhom 2 quan sat, Yeu cau XP dung ki thuat, phan xa

nhén xét nhanh v&1 hiéu 1énh chay dung kha

nang

C. HOAT DONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh cang cb lai kién thirc.

b. Noi dung : HS véan dung kién thitrc d hudng dan dé luyén tap
c. San pham : HS 1am céc bai tap

d. To chirc thyc hién:

- KT T/h cac dong tac bd tro chay ngan : Mit hudng chay, vai hudng chay
D. HOAT PONG VAN DUNG

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

b. Noi dung : HS véan dung kién thirc da hudng dan dé luyén tap
c. San pham : HS lam céc bai tap

d. T6 chirc thuc hién:

- Gi4o vién cho hs tu trao doi cac cau héi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thuc tién

xung quanh hs. (Ghi lai nhitng cau hay cua hs dé tich liy)
* CHUAN BI O NHA

HS ¢ nha thuong xuyén luyén tép ren luyén
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Ngay soan:
Ngay day:
TUAN 2- Tiét 3: CHAY NGAN — CHAY BEN

I. MUC TIEU:

1. Kién thire:

-Hoc sinh biét cach thuc hién ndi dung:

Chay ngdn: On tro choi: chay tiép strc “con thoi”. Tu thé sin sang xuat phat
Chay bén: luyén tap chay bén. Gigi thiéu hién tuong cuc diém “cach khéc phuc”.
-Hoc sinh hiéu dugc k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luc

- Nang lyc can dat: NL giao tiép, NL hop tac, NL 1ap ké hoach hoat dong hang ngay
-Thyc hi¢n co ban dung k¥ thuét cac dong tac moi

-Thyc hi¢n thanh thao cé ¢ ndi dung kién thic 6n tap

- Rén luyén k¥ nang xir 1y tinh hudng thong qua nodi dung hoc

3. Pham chit.

- Pham chat can dat: Poan két, tu tin, tu chu, c6 trach nhiém voi ban than va cong

ddng.
II: CHUAN BI:

1. Gido vién: - Gido an, coi, tranh dong tac bo tro
2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap,
I1I: CAC PHUONG PHAP VA Ki THUAT DAY HQC

1. Phwong phap day hoc: PP tro choi, luyén tap, PP truc quan, stra chira dtac sai
2. Ki thuit day hoc: tap luyén t6, nhém, quay vong...
IV.TO CHU'C CAC HOAT PONG HQC TAP:

A. HOAT PONG KHOI PONG
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* On dinh t6 chirc kiém tra si sO

- Giao vién phd bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khoi dong: bai thé duc tay khong 6 dong tac

* Khoi dong chuyén mon: Xoay k¥ khdp co chan ,c6 tay, vai, hong, dau gbi

* Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

HOAT PONG CUA GV-HS

SAN PHAM DU KIEN

Hoat dong 1:
a. Muc tiéu:

-Biét cach thuc hién tuong ddi chuén cac PT

b6 trg cho chay
-Hiéu duoc thé nao 14 hién tuong cuc diém

b. Noi dung: Hoan thanh tot bai tdp va nim

dugc nd1 dung bai hoc
c. San pham:

-Thuc hién co ban ding k¥ ning phéi hop va

xtr 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. To chirc thyc hién:

- Buéde 1: Chuyén giao nhiém vu:

Tro choi chay ngan va luyén tap chay bén
- Buée 2: Thye hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thyc hién 1 s6 DT bd

tro

- GV huong dan hoc sinh cac dong tac kho

chi tiét

*Chay ngin
1/ Chay ngin: trd choi: “chay tiép

suc con thoi”. Chia 16p 2 ddi nam
nit bang nhau. K& hai vach cach
nhau khoang 15 m. Hai nhom dung
¢ hai vach theo doi hinh hang ngang
nguoi cach nguoi khoang 2 - 3 m
quay mit hudng vao nhau. Bit dau
tir em dau hang chay tir hang cia
minh dén vi tri em dau hang ddi
dién khi dén noi em dau hang kia
chay nguoc lai dén vi tri em th( hai
ciia hang d6i dién c nhu vay dén
khi hét thi thoi.

Chu ¥: chay vé toi vach xuét phat
ngudi ké tiép moi duoc chay, v

nhe vao vai ban.

- On xuit phat tu thé dung hudng
mat- vai, lung hudéng chay.

Chu y: phoi hop tot dong tac, tu thé

chuan , phan xa nhanh, dap sau
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- Bude 3: Bao cao, thio luan:

HS 1én thuc hanh.

HS thuc hién luyén tap theo nhém quay
vong

- nhom 1 thyc hién — nhém 2 quan sat, nhan
xet

Néu HS khong thyc hién duoc hoac thuc

hién sai thi GV can quan sat, stta sai va

hudng dan lai
- Buéc 4: Két luan, nhén dinh:

GV nhan xét va sura 101 sai

khoé hi¢u qua.

(Chay lung hudng chay quay vong
180° nhanh dong tic nhip nhang
chéc)

* Chay bén

- Gi6i thiéu hién tuong “cyc diém”

- Khi thay hién tuong: kho thg, tirc
nguc, thd nhanh, nong.

Khac phuc: chay cham hit thd sau
dang tay, hit bang miii, tho ra bang
2 miéng: 8 -10 lan.

- Luyén tap chay cu ly: 300 - 400m
Chay hét cy ly, phdi hop nhip nhang
tay chan, tho- dam bao ki thuat

budc chay, toc 6 quing dudng.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

b. N¢i dung : HS véan dung kién thirc d4 huéng dan dé luyén tap

¢. San phﬁm : HS 1am cac bai tap

d. To chirc thyc hién:

- KT T/h cac dong tac bo tro chay ngén, hién tuong cuc diém.

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh ctung c6 lai kién thuec.

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

c. San pham : HS lam cac bai tap

d. T6 chirc thuc hién:
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- Gi14o vién cho hs tu trao doi cac cau héi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thuc tién

xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cu hay cta hs dé tich lity)

uigeli.xyz Trang 10



uigeli.xyz

Ngay soan:
Ngay day
Tuén 2, tiét 4

CHAY NGAN

I. Muc tiéu:
1. Kién thic:
-Hoc sinh biét cach thuc hién noi dung:

- Chay ngan: Tro choi:"Chay dudi”.Tu thé sin sang xuat phat, ngéi mat hudng chay
XP

-Hoc sinh hiéu dugc k¥ thuét co ban yéu cu can thuc hién

2. Nang luc

- Nang luc can dat: NL van dong, NL sang tao, NL 1ap ké hoach hoat dong hang ngay
-Thyc hién co ban dung k¥ thudt cac dong tac moi

-Thuc hién thanh thao cac ndi dung kién thirc 6n tap

- Rén luyén k¥ nang xur 1y tinh hudng thong qua ndi dung hoc

3. Pham chit

- Pham chét can dat: Tu 1ap, trung thuc, cao thugng co6 trach nhi€ém véi ban than va

cong dong.

II. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU

1. Gido vién: - Gido an, coi, tranh dong tac bo tro

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap,
II1. TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: gidi thidu vé chu dé bai hoc, tao himg khéi cho HS
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b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu ndi dung kién thtrc theo yéu cau caa GV.

c. San pham: Tur bai HS van dung kién thirc dé tra 101 cau hoi GV dua ra.

d. To chure thuc hién:
* On dinh t6 chirc kiém tra si so

- Gido vién pho bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong: bai thé duc tay khong 6 dong tac

* Khoi dong chuyén mon: Xoay k§ khdp ¢ chan ,c6 tay, vai, hong, dau gbi

* Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

HOAT PONG CUA GV-HS

SAN PHAM DU KIEN

Hoat dong 1:
a. Muc tiéu:

-Biét cach thuc hién twong d6i chuan cac
BT bb trg cho chay

- Nam duoge KT XP mat huong chay

b. Noi dung: Hoan thanh t6t bai luyén

tap va nam duogc ndi dung bai hoc
c. San pham:

-Thuc hién co ban dang k¥ niang phdi

hop va xir 1y tinh huéng cac ndi dung tap
d. Td chirc thyc hién:
- Buée 1: Chuyén giao nhiém vu:

- GV huodng din HS thuc hién 1 s6 BT

bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cic dong tac

* Chay ngin
- Tro choi: “chay dudi ”

Cach choi, cho hoc sinh chay theo tung
dot gido vién can xép cho cac em co thé
luc twong duong nhau, mdi dudng chay
1 em xuét phat & vach 1, 1 em xuat phat
& vach s6 2. Khi c6 1énh sén sang chay,
ca hai nhom cung xuat phat cao chay hét
kha niang. Néu em ¢ phia sau dudi dugc
em phia truéc 13 thang. Chay xong cic
em di bo vé cudi hang xép hang. Lan
chay tiép theo ddi vi tri cho nhau.

Chu y: chi dugc phat nhe vai ban khong
nod dua.

K§¥ thuat xuat phat mit hwéng chay.

- TTCB hoc sinh démg vao vi tri xuét

phat, hai ban chan song song sat vao
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kho chi tiét

- Buée 2: Thye hién nhiém vu:

Néu HS khong thuc hién duogc hodc thuc
hién sai thi GV can quan sat, stra sai va
hudéng dan lai

- Buée 3: Bao cao, thao luan:

Néu HS khong thuc hién duogc hodc thuc
hién sai thi GV can quan sat, stra sai va
hudng dan lai

- Buéc 4: Két luan, nhén dinh:

GV nhéan xét, danh gia

nhau miii chan sat vach xuat phat, nguoi

thang hai tay budng ty nhién.

- Pong tac. Khi c¢6 1énh xut phat, kiéng
chan d6 than nguoi vé trudc, sau do
nhanh chong xuat phat va chay nhanh vé
dich.

* K§¥ thuat xuat phat mit hudng chay.

- TTCB hoc sinh ding vao vi tri XuAt
phat, hai ban chan song song sat vao
nhau miii chan sat vach xuat phat, ngudi

thang hai tay budng tu nhién.

- Pong tac. Khi ¢6 1énh xuét phat, kiéng
chan d6 than nguoi vé trude, sau do
nhanh chong xuat phéat va chay nhanh vé
dich.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

b. N¢i dung : HS véan dung kién thirc d4 huéng dan dé luyén tap

¢. San phflm : HS 1am cac bai tap

d. To chirc thyc hién:

- KT T/h cac dong tac bd tro chay ngan : Mat hudng chay, vai hudng chay
D. HOAT PONG VAN DUNG

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

b. Néi dung : HS vén dung kién thirc dd huéng dan dé luyén tap

c. San pham : HS lam céc bai tap

d. T6 chirc thuc hién:
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- Gi4o vién cho hs tu trao doi cac cau héi vé nodi dung bai hoc lién quan dén thuc tién
xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cu hay cta hs dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA
HS & nha thuong xuyén luyén tap rén luyén

Hudng dan HS tim hiéu thém céc ndi dung lién quan dén bai hoc. HD hoc sinh tu hoc,

tu tim hi€u vé bai cii va bai mo1 dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day_
Tuan 3- Tiét 5
CHAY NGAN - CHAY BEN

I. MUC TIEU:

1. Kién thic:
-Hoc sinh biét cach thuc hién noi dung:
Chay ngan: On chay budc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, tai chd danh tay.

Chay bén: chay trén dia hinh ty nhién. Gié1 thiéu hi¢n tugng chudt rit va cach khéc

phuc.

-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luc

- Nang luc can dat: NL van dong, NL thé luc, NL lap ké hoach hoat dong hang ngay
-Thyc hi¢n co ban dung k¥ thuét cac dong tac madi

-Thuc hién thanh thao cac ndi dung kién thirc 6n tap

- Rén luyén k¥ nang xir 1y tinh hudng thong qua nodi dung hoc

3. Pham chat

- Pham chét can dat: Ty 1ap, tu tin, tu chu, c¢6 trach nhiém va4i ban than va cong déng.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gido vién: - Gido an, coi, tranh dong tac bo tro

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap,

III. TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: gidi thidu vé chu dé bai hoc, tao himg khéi cho HS
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b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu ndi dung kién thtrc theo yéu cau caa GV.
c. San pham: Tur bai HS van dung kién thirc dé tra 101 cau hoi GV dua ra.

d. T6 chirc thuc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si s6

- Gido vién phé) bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong: bai thé duc tay khong 6 dong tac

- Khoi dong chuyén mon: Xoay ki khép cb chan ,co tay, vai, hong, dau gbi

- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu:

- Biét cach thuc hién tuong ddi chuan cac DT b tro cho chay

- Hiéu duoc thé nao 1a hién tuong cuc diém

b. Ndi dung: Hoan thanh tot bai tip va nim duogc nodi dung bai hoc

c. San pham:

- Thyc hién co ban dang k¥ ning phdi hop va xt Iy tinh hudng cac ndi dung tap

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
Hoat dong 1: Chay ngin a. Chay ngin.
- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu: TTCB c6 thé dimg chan trudc chan

- On ki thuat chay buée nho. sau hoac di lai nhe nhang dén vach

. xuét phat
- Chay nang cao dui.
Pong tac dung strc cia ban chan

- Chay d . i A
ay dap sau sau dap manh xuong dat ¢ phia sau

- Budc 2: Thye hi¢n nhi¢m vu: Hudng dan | 40 cho hong, dau gdi, cang chan

HS thé nao la chay ngén? va than nguoi tao thanh mot doan
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- GV huéng din HS thyc hién 1 s6 DT bb tro
- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac kho
chi tiét

- Budc 3: Bao cao, thiao luan: GV cho HS
thuc hanh

- Nhom 1 thuc hién — nhom 2 quan sat, nhan
xet

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia
két qua cua HS

Hoat dong 2: Chay bén
- Buéde 1: Chuyén giao nhiém vu:

- Giéi thiéu hién tuwong chudt rat va cach

khic phuc.
Khi dang chay thdy hién co ctng co thi dimg

lai dung tay xoa bdp vung bi co cung.
- Chay bén trén dia hinh tu nhién 400-500m.

- Buéc 2: Thue hién nhiém vu: Huéng dan
HS thé nao 13 chay bén?

- GV huéng din HS thyc hién 1 s6 DT bb tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac kho

thang chéch véi mat dat, dong thoi
phéi hop véi chan trude co gbi &
phia trudc. Tay bén chan sau danh
manh khuyu tay ra sau, tay cung
bén voi chan trudc gir yén tu thé
nhu bay trong khéng gian trong
mot khoang thoi gian nhét dinh
tiép theo vuon cang chan ra trudc
tiép dat bang nira ban chan trudc

phéi hop luan phién.
* Tai chd danh tay.

b. Chay bén
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chi tiét

- Buée 3: Bao cdo, thio ludn: GV cho HS
thuc hanh

Néu HS khong thuc hién duoc hodc thuc hién
sai thi GV can quan sat, sira sai va hudng dan
lai

- Nhom 1 thuc hién — nhom 2 quan sat, nhan
x€ét

- Buée 4: Két ludn, nhan dinh: GV danh gia
két qua cua HS

C. HOAT DONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh ciing ¢6 lai kién thirc.

b. Noi dung : HS van dung kién thirc dd hudng dan dé luyén tap
c. San pham : HS 1am céc bai tap

d. To6 chirc thue hién:

- KT T/h cac dong tac bo tro chay ngén, hién tugng cuc diém.

- Hiéu duoc thé nao 13 hién tuong cuc diém va cach khic phuc
D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh ciing c6 lai kién thic.

b. Noi dung : HS véan dung kién thirc dd hudng dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cia HS

d. T6 chirc thue hién:

- Gido vién cho hs ty trao doi cac cau hdi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thyc tién

xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cau hay cta hs dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA
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HS & nha thuong xuyén luyén tap rén luyén

Hudng dan HS tim hiéu thém céc ndi dung lién quan dén bai hoc. HD hoc sinh tu hoc,

tu tim hi€u vé bai cii va bai méi dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day:
Tuan 3- Tiét 6.

BAI THE DUC — CHAY NGAN
L. MUC TIRU:

1. Kién thire

-Hoc sinh biét cach thuc hién noi dung:

Bai thé duc: Hoc tir nhip 1 -10 bai thé duc phat trién chung ( nam va nit riéng )

Chay ngan: On chay buéc nho, chay ning cao dui, chay dap sau, XP cao chay nhanh.
-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luc

- Nang luc can dat: NL van dong, NL thé luc, NL lap ké hoach hoat dong hang ngay
-Thyc hi¢n co ban dung k¥ thuét cac dong tac mdi

-Thuc hién thanh thao cac ndi dung kién thirc 6n tap

3. Pham chat

- Pham chét can dat: Ty 1ap, tu tin, tu chu, ¢6 trach nhi¢m vo1 ban than va cong déng.

Reén cho hoc sinh ¢6 thoi quen tap luyén thé duc thé thao, tac phong nhanh nhen va

thai do nghiém tic trong gio hoc.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Giao vién: - Gido an, coi, tranh dong tac bo tro

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap,
III. TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG
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a. Muc tiéu: gidi thidu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thtrc theo yéu ciu cua GV.

c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 16i cau hoi GV dua ra.

d. To chirc thyc hién:
- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Gido vién phd bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong: bai thé duc tay khong 6 dong tac

- Khéi dong chuyén mon: Xoay k§ khép co chan ,c6 tay, vai, hong, dau gbi

- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN

THUC

a. Muc tiéu : Hoc sinh ctung c6 lai kién thuec.

- Nim duoc KT co ban cac DT bai TDLH

-Biét cach thuc hién tuong ddi chuan cac DT b6 tro cho chay

- Nam duge KT XP cao chay nhanh

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

c. San pham :

-Thue hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xir 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

SAN PHAM DU KIEN

Hoat dong 1: Bai thé duc
- Buéde 1: Chuyén giao nhiém vu:

- Hoc tir dong tac 1-10 bai TDLH SGV
9)

* Yéu cau tu thé tay chan chuan xéac,

nhip 3 va nhip 7 bai cia nam kiéng gt

a. Bai thé duc

- Hoc tr dong tac 1-10 bai TDLH SGV
9)
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chan.
- Buéc 2: Thuce hién nhiém vu:

- Budc 3: Bao cao, thao luan: GV cho
HS thuc hanh

- Buéc 4: Két luin, nhan dinh: GV
danh gia két qua cua HS

Hoat dong 2: Chay ngin

Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu:

- On ki thuat chay budc nho.

- Chay nang cao dui.

- Chay dap sau.

Noi dung xem tiét 5.

- Buéc 2: Thuwc hién nhiém vu:
Huéng dan HS thé nao 1a chay ngan?

- GV huéng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bb trg

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Buée 3: Bao cdo, thao luan: GV cho
HS thyuc hanh

Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, stra
sai va huéng dan lai

- Nhom 1 thyc hi¢én — nhoém 2 quan sat,

nhan xét

- Buéc 4: Két luin, nhan dinh: GV

b. Chay ngin
Noi dung xem tiét 5.
- XP cao chay nhanh.

TTCB: Dung chan trude chan sau cach
nhau mot budc chan thuat dat trén sat
vach. Trong tdm ddn déu vao ca hai chan

than nguoi thang, hai tay budng tu nhién.

Pong tac khi c6 1énh san sang to t
khuyu gdi truée trong tim don nhiéu vao
chan trudce, thin ngudi nga vé trude lung
hot khom, tay tha léng tu nhién hodc co
trudce sau. trong tdm don vao chan trude.
Khi c6 I¢nh chay budc nhanh chéan sau vé
trude, déng thoi nang than nguoi, tay
phéi hop tu nhién. Tiép theo chan trudc
doi vach xuat phat sau d6 chay nhanh vé
trude khi chay can dit nira ban chay trén

cham d4t va tich cuc dap sau.
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danh gia két qua cua HS

C. HOAT DONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: hs nim bat duoc kién thirc va cac ki nang luyén tipk

-Biét cach thuc hién twong ddi chuan cac BT bd tro cho chay

-Hiéu dugc thé nao 13 hién twong cuc diém

b. Noi dung: Hoan thanh tét bai tip va nam duoc ndi dung bai hoc

c. San pham:

-Thuc hién co ban ding k¥ nang phéi hop va xur 1y tinh hudng cac ndi dung tap
d. Td chirc thyc hién:

- KT T/h cac dong tac bo tro chay ngén, XP cao chay nhanh

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: hs nim bat dugc kién thirc va cac ki nang luyén tapk

-Biét cach thuc hién tuong ddi chuan cac DT b tro cho chay

-Hiéu duoc thé nao 14 hién tuong cuc diém

b. Ndi dung: Hoan thanh tot bai tip va nim duogc nodi dung bai hoc

c. San pham:

-Thue hién co ban ding k¥ ning phdi hop va xur 1y tinh hudng céc ndi dung tap
d. Td chirc thyc hién:

- Gido vién cho HS tyu trao doi cac cau hoi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thuc tién

xung quanh ( Ghi lai nhiing cau hay caa HS dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA
HS & nha thuong xuyén luyén tap rén luyén

Hudng dan HS tim hiéu thém céc ndi dung lién quan dén bai hoc. HD hoc sinh tu hoc,

tu tim hi€u vé bai cii va bai méi dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day
Tuan 4- Tiét 7_

BAI THE DUC - CHAY NGAN - CHAY BEN
I. MUC TIEU:

1. Kién thirc:

-Hoc sinh biét cach thuc hién noi dung:

Bai thé duc: ON tir nhip 1 - 10 nam va nir. Hoc tir nhip 11 - 18 ( Nit).

Chay ngan: On chay budc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau. XP cao chay nhanh.
Chay bén: Gi6i thiéu hién twong choang ngat va cach khéc phuc

-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luc:

- Nang luc can dat: NL van dong, NL thé luc, NL 1ap ké hoach hoat dong hang ngay
-Thyc hién co ban dung k¥ thudt cac dong tac moi

-Thuc hién thanh thao cac ndi dung kién thirc 6n tap

- Rén luyén k¥ nang xur 1y tinh hudng thong qua ndi dung hoc

3. Pham chit

- Nang luc can dat: NL van dong, NL thé luc, NL 1ap ké hoach hoat dong hang ngay
- Pham chét can dat: Ty 1ap, tu tin, tu chu, c6 trach nhiém va4i1 ban than va cong déng.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gido vién: - Gi4o an, coi, tranh dong tac bo trg, ddng hd bam gidy

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap,

I1I. TIEN TRINH DAY HQC
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A. HOAT PONG KHOI PONG

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

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

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chirc thuc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Giao vién pho bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khoi dong: bai thé duc tay khong 6 dong tac

- Khéi dong chuyén mon: Xoay k§ khép cb chan ,co tay, vai, hong, dau gbi

- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu :

- Thyc hién twong d6i chuan xé4c nhip, bién do va phuong hudng cic dong tac
-Biét cach thuc hién twong ddi chuan cac BT bd tro cho chay

-Hiéu duogc thé nao 13 hién tuong choang ngat, cach khéc phuc

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

c. San pham :

Thuc hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xir 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. Té chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
Hoat dong 1: Bai thé duc Bai thé duc:
- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu: - Nhip 1 - 10 bai thé duc phat trién

- On tir nhip 1 - 10 bai thé dyc phat trién | Shung Nam, N
chung Nam, Nt - Nhip 1- 18 bai thé dyc phat trién
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- Nhip 1- 18 bai thé duc phat trién chung (nit )
- Buéc 2: Thuce hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thyc hién 1 s6 DT bd trg
- GV huéng dan hoc sinh cic dong tac kho
chi tiét

- Budc 3: Bao cao, thiao luan: GV cho HS
thuc hanh

Néu HS khong thuc hién dugc hoac thuc hién
sai thi GV can quan sat, sira sai va hudng dan

lai

- Buée 4: Két luan, nhan dinh: GV danh
gia két qua cua HS

Hoat dong 2: Chay ngin:

- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:

- On ki thuét chay budc nho.

- Chay nang cao dui ( Tiét 5)

- XP cao chay nhanh. N6i dung k¥ thuat xem
tiét 6.

* Yéu cau XP dung ki thuat phan xa nhanh
v61 hiéu 1énh.

- Buéc 2: Thyuc hién nhiém vu: Huéng dan
HS thé nao 13 chay ngan?

- GV huéng din HS thyc hién 1 s DT bb tro
- GV huédng dan hoc sinh cac dong tac kho
chi tiét

- Buée 3: Bao cdo, thio ludn: GV cho HS
thuc hanh

chung (nir )

b. Chay ngin:
- Chay nang cao dui ( Tiét 5)
- XP cao chay nhanh. N¢i dung k¥

thuat xem tiét 6.
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Néu HS khéng thuc hién dugc hodc thyc hién
sai thi GV can quan sat, sira sai va hudng dan
lai

- Budc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia
két qua cua HS

Hoat dong 3: Chay bén

- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu

- Gidi thiéu hién twong choang ngit va cach
khic phuc.

- Buwdc 2: Thue hién nhiém vu:

- GV huéng din HS thyc hién 1 s DT bb tro
- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac kho
chi tiét

- Buéce 3: Bao cdo, thio ludn: GV cho HS
thuc hanh

Néu HS khong thuc hién duoc hodc thuc hién
sai thi GV can quan sat, sira sai va hudng dan
lai

- Nhom 1 thuc hién — nhom 2 quan sat, nhan
x¢€t

- Budc 4: Két luan, nhin dinh: GV danh gia
két qua cua HS

¢, Chay bén
Khi chay bén do phai gang stic kéo

dai nén c6 thé xay ra hién tuong
choang ngit dic biét khi vé dich
hodc sau khi qua dich. Dé tranh
hién tuong trén, sau khi chay vé
chay vé dich tuyét d6i khong ding
lai dot ngdt, can giam tdc do di lai
hodc chay nhe nhang két hop voi
hit thd siu va thyc hién mot sb
dong tac tha long dé co that tro vé
trang thai binh thuong. Néu c6 ban
bi choing ngat can dua ban vao
nam & chd thoang mat 1y khin uét
dat 1én tran, sau d6 tim nguoi 16n

giup do.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: hs ndm bat dugc kién thirc va cac ki nang luyén tap

-Biét cach thuc hién tuong d6i chuan cac DT b tro cho chay

-Hiéu duogc the nao 1a hién tugng cuc di€ém
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b. Ndi dung: Hoan thanh tot bai tip va nim duogc nodi dung bai hoc

c. San pham:

-Thue hién co ban ding k¥ ning phdi hop va xir 1y tinh hudng cac ndi dung tap
d. To chirc thyc hién:

- KT T/h cac dong tac bo tro chay ngan, XP cao chay nhanh

- On 1-10 dong tac bai TDLH

D. HOAT PONG VAN DUNG

. Muc tiéu: hs nam bat dugc kién thire va cac ki ning luyén tap

-Biét cach thuc hién twong ddi chuan cac BT bd tro cho chay

-Hiéu duoc thé nao 1a hién tuong cuc diém

b. Noi dung: Hoan thanh tbt bai tap va nam dugc ndi dung dé van dung

c. San pham:

-Thuc hién co ban ding k¥ ning phdi hop va xtr Iy tinh hudng cac nodi dung tap
d. Td chirc thyc hién:

- Gido vién cho HS tu trao doi cac cau hoi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thuc tién

xung quanh ( Ghi lai nhitng cu hay ctia HS dé tich liy)
* CHUAN BI O NHA
HS & nha thuong xuyén luyén tap rén luyén

Hudng dan HS tim hiéu thém céc ndi dung lién quan dén bai hoc. HD hoc sinh tu hoc,

tu tim hi€u vé bai cli va bai mo1 dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day:
Tuén 4- Tiét 8_

BAI THE DUC - CHAY NGAN
I. MUC TIRU:

1. Kién thirc
-Hoc sinh biét cach thuc hién noi dung:
- Bai thé duc: On tur nhip 1- 10, nhip 11- 18 (N{t). Hoc nhip 11 - 19 nam.

- Chay ngén: On chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau. XP cao chay nhanh,
ngdi vai hudng chay xuat phat, lung hudng chay XP.

-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thue hién

2. Nang luc:

- Nang luc can dat: NL van dong, NL thé luc, NL 1ap ké hoach hoat dong hang ngay
-Thyc hién co ban ding k¥ thudt cdc dong tac moi

-Thyc hi¢n thanh thao cac ndi1 dung kién thirc 6n tap

- Rén luyén k¥ nang xt 1y tinh hubng thong qua ndi dung hoc

3. Phaim chat

- Pham chit can dat: Ty 1ap, tu tin, tu chu, c¢6 trach nhi¢m vo1 ban than va cong déng.
II THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Giao vién: - Gido an, coi, tranh dong tac bo tro, déng hd bam gidy, ban dap 2 doi

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tép,

II-TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG KHOI PONG
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a. Muc tiéu: gidi thidu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thtrc theo yéu ciu cua GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 16i cau hoi GV dua ra.

d. To chirc thyc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Gi4o vién pho bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong: bai thé duc tay khong 6 dong tac

- Khéi dong chuyén mon: Xoay k§ khép co chan ,c6 tay, vai, hong, dau gbi

- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C

a. Muc tiéu:

- Nim duoc KT co ban cac DT bai TDLH

- Thyc hién twong d6i chuan xé4c nhip, bién do va phuong hudéng DT

-Biét cach thuc hién twong ddi chuan cac BT bd tro cho chay

- Ndm duge KT XP cao chay nhanh

b. Noi dung: Hoan thanh tét bai tip va nam duoc ndi dung bai hoc

c. San pham:

-Thuc hién co ban ding k¥ nang phéi hop va xur 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. Té chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
Hoat dong 1: Bai thé duc a. Bai thé duc
- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu: - Nhip 1 - 10 nam, nhip 1- 18 nir.
- On tir nhip 1 - 10 nam, nhip 1- 18 nit. Hoc Hoc méi tir nhip 11- 19 (nam ) - Noi
moi tr nhip 11- 19 (nam ) - No1 dung xem dung xem sach TD9.
sach TD9. - Hoc nhip 11 -18 nir bai thé duc
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- Hoc nhip 11 -18 nit bai thé duc phat trién
chung.( SGV-TD?9).

- Budc 2: Thuc hién nhiém vu: HS thuc

hién nhiém vu

- Budc 3: Bao cao, thiao ludn: GV goi lén

thuc hién trudc 16p

- Bu6c 4: Két luan, nhan dinh: GV danh
gia két qua cua HS

Hoat dong 2: Chay ngin

- Buéde 1: Chuyén giao nhiém vu:

- On ki thuat chay budc nho.

- Chay nang cao dui.

- Chay dap sau.

- Budc 2: Thue hién nhiém vu: HS thuc
hién nhiém vu

- On ky thuat ngdi vai huéng chay xuat
phat.

- Buée 3: Bao cao, thdo luan: GV goi mot
s6 HS 1én thyc hién trude 16p.

- Budc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh
gia két qua cua HS

phat trién chung.( SGV-TD9).

b. Chay ngin
- XP cao chay nhanh. N¢i dung k¥

thuat xem tiét 6.

- On k¥ thuat ngdi vai huéng chay
xuat phat.

TTCB ngdi vudng goc voi hudng
chay chan trudc chan sau cach nhau
mot budéc mép chin bén vach xut
phat sat vach hai tay buéng tu nhién
hoic chong dat. Khi ¢ 1énh sin sang
tir tir quay ngudi vé hudng chay, dut

dong 1€nh do1 vach Xuat phat.

- Hoc ngdi lung hudéng chay xuat
phat. TTCB ngdi xom quay lung lai
vach xudt phatKhi co khau 1énh
chuan bi tr tr ding 1én “dong
lénh”chay” quay 180° vé hudng
duong chay xuat phat lao ra phia

trudc.
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C. HOAT DONG LUYEN TAP

a) Muc tiéu : Hoc sinh duoc cing cd lai kién thtrc thong qua bai tdp tng dung.
b) Noi dung : HS st dung SGK va van dung kién thirc da hoc dé tra 10 cau hoi.
¢) San pham : HS lam cac bai tap

d) To chirc thuc hién:

- KT T/h cac dong tac bo tro chay ngén, XP cao chay nhanh

- On 1-19 dong tac bai TDLH

D. HOAT PONG VAN DUNG

a) Muc tiéu : Hoc sinh duoc ciing cd lai kién thtrc thong qua bai tap tng dung.
b) Noi dung : HS st dung SGK va van dung kién thirc da hoc dé tra 10 cau hoi.
¢) San pham : HS lam cac bai tap

d) To chirc thuc hién:

- Gido vién cho HS tu trao doi cac cau hoi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thuc tién

xung quanh ( Ghi lai nhitng cau hay ctua HS dé tich liy)
* CHUAN BI O NHA
HS & nha thuong xuyén luyén tap rén luyén

Hudng dan HS tim hiéu thém céc ndi dung lién quan dén bai hoc. HD hoc sinh tu hoc,

tu tim hi€u vé bai cli va bai mo1 dua ra cac cau hoi

Ngay soan:
Ngay day:
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Tiét 5- tudn 9_

BAI THE DUC - CHAY NGAN - CHAY BEN
L. MUC TIEU:

1. Kién thire

- Hoc sinh biét cach thuc hién cac dong tac : - Bai thé duc: On tir nhip 1 - 19( Nam )
Nir 11 - 18. Hoc tir nhip 19 - 25 (nir )

Chay ngin: On XP cao - chay nhanh (cu ly 40 - 60m). Ki thuat XP thap - chay lao
culy 18 - 20m.

Chay bén: chay trén dia hinh ty nhién.

- Hoc sinh hiéu duoc ky thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luc:

- Nang lyc can dat: NL van dong, NL thé luc, NL 1ap ké hoach hoat dong hang ngay
-Thyc hi¢n co ban dung k¥ thuét cac dong tac madi

-Thuc hi¢n thanh thao cac ndi dung kién thirc 6n tap

- Rén luyén k¥ nang xir 1y tinh hudng thong qua nodi dung hoc

3. Pham chit:

- Nang luc can dat: NL van dong, NL thé luc, NL lap ké hoach hoat dong hang ngay
- Pham chét can dat: Ty 1ap, tu tin, tu chu, c¢6 trach nhi¢m vadi1 ban than va cong déng.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gido vién: - Gido an, coi, tranh dong tac bo tro, déng hd bam giay

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap,

IIL. TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: gi6i thiéu vé chu dé bai hoc, tao htng khoi cho HS
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b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu ndi dung kién thtrc theo yéu cau caa GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 16i cau hoi GV dua ra.

d. T6 chirc thuc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si s6

- Gido vién phé) bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong: bai thé duc tay khong 6 dong tac

- Khoi dong chuyén mon: Xoay ki khép cb chan ,co tay, vai, hong, dau gbi

- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu:

- Thyc hién twong d6i chuan x4c nhip, bién do va phuong hudng cic dong tac
-Biét cach thuc hién tuong ddi chuén cac PT b6 tro cho chay

-Hiéu duoc thé nao 1a hién tuong choang ngét, cach khic phuc

b. N¢i dung: Hoan thanh tt bai tap va nim duoc nodi dung bai hoc

c. San pham:

-Thuc hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xur 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. T6 chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
Hoat dong 1: Bai thé duc a. Bai thé duc
- Budc 1: Chuyén giao nhiém vu: - Nhip 1 - 19 nam, tir nhip 1- 18

- On tir nhip 1 - 19 nam, tir nhip 1- 18 (nir) ndi (nir) ndi dung tiet 6 - 8.

dung tiét 6 - 8. - Hoc md&i nhip 19 - 25 (nit ) ndi

- Hoc méi nhip 19 - 25 (nit ) ndi dung xem sach dung xem sach thé duc 9

thé duc 9
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- Buéc 2: Thue hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thyc hién 1 s6 DT bd tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac kho chi
tiét

- Budc 3: Bao cao, thiao luan: GV cho HS thuc
hanh

Néu HS khoéng thuc hién duoc hodc thuc hién

sai thi GV can quan sat, sira sai va huéng dan lai
- Nhom 1 thuc hién — nhém 2 quan sat, nhan xét

- Bude 4: Két luan, nhin dinh: GV danh gia
két qua cua HS

Hoat dong 2: Chay ngin

- Budc 1: Chuyén giao nhiém vu:

- On XP cao chay nhanh 40 - 60m

- Hoc xuét phat thap:

- Buéc 2: Thue hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thyc hién 1 s6 DT bd tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac khé chi
tiét

- Buéde 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thuc
hanh

Néu HS khéng thuc hién duoc hodc thuc hién
sai thi GV can quan sat, sira sai va huéng dan lai
- Nhom 1 thuc hién — nhom 2 quan sat, nhan xét

- Budic 4: Két luan, nhin dinh: GV danh gia
két qua cua HS

b. Chay ngin

TTCB: 2 tay dat trudc vach Xuét
phat. Chan thuan dat ban triroc,
chan sau dat ban dap sau. Mong

ngo1 got sau

Khau 1énh: “vao ch5”trong tam
don 2 miii chan, dau gbi, 2 tay
chéng rong bang vai, trong tdm
don chua yéu vao chan sau ngudi
tha 1ong tu nhién. Khi c6 1énh
san sang thi tir tir nAng ngudi lén
sao cho moéng cao hon vai mot
chit, mat nhin cach vach tur 2 -
3m . DUt dong 1€nh chay thi dap
nhanh manh chan sau tiép theo
dén chan trudc tay danh phdi
hop nhip nhang véi chan.

- Chay lao giai doan chay lao
bt dau tir khi xuét phat dén khi

dat toc d6 16n nhat ctia ban than
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trong khoang cu ly tor 10 -15m.
Trong giai doan ndy ting dan
tde do va do dai bude chay, than

nguoi nang dan

C. HOAT DPONG LUYEN TAP

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

b. Néi dung : HS véan dung kién thirc dd hudng dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. Td chirc thyc hién:

- KT xuét phat thap - chay lao

- On 1-19, 1-25 dong tac bai TDLH

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

b. Noi dung : HS véan dung kién thirc dd hudng dan dé van dung
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. Td chirc thyc hién:

- Gido vién cho HS tu trao doi cac cau hoi vé€ ndi dung bai hoc lién quan dén thuc tién

xung quanh ( Ghi lai nhitng cu hay ctia HS dé tich liy)
* CHUAN BI O NHA
HS & nha thuong xuyén luyén tap rén luyén

Hudng dan HS tim hiéu thém céc ndi dung lién quan dén bai hoc. HD hoc sinh tu hoc,

tu tim hi€u vé bai cli va bai moi dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day:
Tuén 5- Tiét 10:_

BAI THE DUC - CHAY NGAN (KT15°)
I. MUC TIEU:

1. Kién thirc
- Hoc sinh biét cach thuc hién céac dong tac : - Bai thé duc: On tur nhip 1- 19 nam, tu
nhip 1- 25Ni). Hoc tir nhip 20 -26 (nam).Bai thé duc phat trién chung (nam, nir
riéng).
Chay ngz"m: On chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau. Tro choi “ Chay
tiép strc con thoi” Ki thuat XP thap - chay lao. Kiém tra 15 phut
-Hoc sinh hiéu dugc ky thuat co ban yéu cau can thuc hién
2. Nang luc:
- Nang luc can dat: NL van dong, NL thé luc, NL 1ap ké hoach hoat dong hang ngay
-Thyc hi¢n co ban dung k¥ thuét cac dong tac madi
-Thyc hién thanh thao cac ndi dung kién thirc 6n tap
- Rén luyén k¥ nang xir 1y tinh hudng thong qua nodi dung hoc
3. Phaim chat
- Pham chét can dat: Ty 1ap, tu tin, tu chu, c¢6 trach nhi¢m vadi1 ban than va cong déng.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Gido vién: - Gi4o 4n, coi, tranh dong tac bo tro, dong hd bam gidy, ban dap 2 doi
2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap,
II1- TIEN TRINH HQC TAP
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A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: gidi thiéu vé chu dé bai hoc, tao hting khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu ndi dung kién thtrc theo yéu cau cua GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 101 cdu hoi GV dua ra.

d. T6 chirc thuc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Giao vién pho bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khoi dong: bai thé duc tay khong 6 dong tac

- Khéi dong chuyén mon: Xoay ky khdp co chan ,co tay, vai, hong, dau gbi

- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu:

- Nim duge KT co ban cdc DT bai TDLH

- Thyc hién twong d6i chudn xac nhip, bién d6 va phuong huéng BT

-Biét cach thuc hién tuong ddi chuén cac PT bo tro cho chay

- Nam duoc KT XP cao chay nhanh

b. Noi dung: Hoan thanh t6t bai tp va ndm duoc ndi dung bai hoc

c. San pham:

-Thuc hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xir 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. T6 chirc thue hién:

HOAT PONG CUA GV HS SAN PHAM DU KIEN
Hoat dong 1: Bai thé duc 1. Bai thé duc
- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu: Nhip 1 - 19 nam, nhip 1 - 25 nir. BTD
- On tir nhip 1 - 19 nam, nhip 1 - 25 nit. BTD phét trién phat trién chung.
chung.
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- N61 dung xem sach TD9.
- Hoc ttr nhip 20 -26 (nam)
- Noi dung xem sach TD?9.
Hoat dong 2: Chay ngin
- On ki thuat chay budc nh.
- Chay nang cao dui.
- Chay dap sau.( Noi dung xem tiét 5 —
7)
- XP thap - chay lao ( Nhu tiét 9)
- Tro choi “ Chay con thoi tiép sirc”
*Kiém tra 15 phut chay cu ly 30m

-Loai dat : Thanh tich Nam <4,5” Nir <5,5”.

-Loai chwa dat : thanh tich Nam >4,5” Nit >5,5”

- Buéc 2: Thue hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thuc hién 1 so BT
bo tro

- GV huoéng dan hoc sinh cic dong tac
kho chi tiét

- Buéc 3: Bao cdo, thido ludn: GV cho HS thuc hanh
Neéu HS khong thyc hién dugc hoac thuc
hién sai thi GV can quan sat, stra sai va
hudng dan lai

- Nhém 1 thuc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

2. Chay ngin

- Chay lao giai doan chay lao bt dau tir
khi xuat phat dén khi dat téc do 1on nhat
cua ban than trong khoang cu ly tur 10 -
15m. Trong giai doan ndy ting dan tdc
do va d¢ dai budc chay, than ngudi nang

dan lén.

C. HOAT PONG LUYEN TAP
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a. Muc tiéu : Hoc sinh cting c6 lai kién thuc.

b. Noi dung : HS van dung kién thirc da hudng dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. To chirc thyc hién:

- KT T/h cac dong tac bo tro chay ngén, XP cao, chay lao

-On 1 - 26 dong tac bai TDLH

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh cang cb lai kién thirc.

b. Noi dung : HS véan dung kién thirc da huéng din dé van dung
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. To chirc thyc hién:

- G1do vién cho HS ty trao doi cac cau hoi vé nd1 dung bai hoc lién quan dén thuc tién

xung quanh ( Ghi lai nhiing cau hay caa HS dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA
HS ¢ nha thuong xuyén luyén tip rén luyén

Huéng dan HS tim hiéu thém céc ndi dung lién quan dén bai hoc. HD hoc sinh tu hoc,

tu tim hi€u vé bai cii va bai méi dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day:_
Tuén 6- Tiét 11

BAI THE DUC - CHAY NGAN - CHAY BEN
I. MUC TIEU
1. Kién thirc
- Hoc sinh biét cach thuc hién céc dong tac: Bai TDLH, tr 1-26 nam, tir 1-25 nit. Hoc
tir 26-29 nit. On XP thép,CL,CGQ cu ly 50m, chay bén trén PHTN
_-Hoc sinh hiéu dugc ky thuat co ban yéu cau can thuc hién
2. Nang luc:
-Thuc hién co ban dung k¥ thuat cac dong tac madi
-Thyc hi¢n thanh thao cac ndi1 dung kién thirc 6n tap
- Rén luyén k¥ nang xur 1y tinh hudng thong qua ndi dung hoc
3. Pham chit:
- Nang luc can dat: NL van dong, NL thé luc, NL 1ap ké hoach hoat dong hang ngay
- Pham chét can dat: Tu 1ap, tu tin, ty cha, c6 trach nhiém véi ban than va cong déng.
II- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Gido vién: - Gi4o an, coi, tranh dong tac bo trg, dong hd bam giy
2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap,
III. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG KHOI PONG
a. Muc tiéu: gi6i thiéu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS
b. N¢i dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thirc theo yéu ciu ctia GV.
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c. San pham: HS véan dung kién thirc dé tra 1oi cau hoi GV dua ra.

d. Td chirc thyc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Gi4o vién pho bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khoi dong: bai thé duc tay khong 6 dong tac

- Khéi dong chuyén mon: Xoay ki khdp co chan ,co tay, vai, hong, dau goi

- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu:

- Thyc hién twong di chudn x4c nhip, bién d6 va phuong hudng cac dong tac
-Biét cach thuc hién tuong ddi chuan cac DT b tro cho chay

-Hiéu dugc thé nao 13 hién tuong choang ngat, cach khic phuc

b. Ndi dung: Hoan thanh tot bai tip va nim duogc nodi dung bai hoc

c. San pham:

-Thue hién co ban ding k¥ ning phdi hop va xir 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN
- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu: On tir nhip 1 - 26 (nam). Tir nhip 1
_ On tir nhip 1 - 26 (nam). Tix nhip 1 25 (ni¥) bai thé duc | -25 (nf) bai thé duc phat trien
phat trién chung. - Noi dung xem sach TD9 chung. - No6i dung xem sach TD9

* Yéu cau tap dang dep bién d6 dong tac
- Hoc tir nhip 26 -29(Ni). No1 dung xem
sach TD9

* Yéu cau nam duogc dong tac, biét cach

thuc hién dong tac.
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- Buéc 2: Thuce hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thuc hién 1 s6 DT b

tro

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac kho
chi tiét
Chay ngin - On xuat phat thap: TCB: 2 tay dat trudc vach

xudt phat, chan thuan dit ban triroc, chan sau dat ban dap

sau. Mong ngdi got sau.

Khau 1énh: “vao ch5”trc_>ng tam don 2 mii
chan, dau gdi, 2 tay chéng rong bang vai
khi c6 1énh sin sang thi tir tr ndng nguoi
lén sao cho mong cao hon vai mot
chut.Khi dit dong 1€nh chay thi dap nhanh
manh chan sau tiép theo dén chan trudc
tay danh phdi hop nhip nhang véi chan.

- Buéc 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thyc hanh

Néu HS khong thuc hién dugc hodc thuc
hién sai thi GV can quan sat, sira sai va
huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buée 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua cua
HS

* Yéu cau: HS phan xa nhanh v&i hi¢u
1énh XP chay ding KT
- XP thip - chay lao va chay giita quing

cu i 50m.

HS chay theo huéng dan

Ki thuat chay giita quing c6 ging
duy tri tdc do da dat duoc chan tiép
dat bang nira ban chéan trén tay danh

nhip nhang két hop véi chan.

C. HOAT PONG LUYEN TAP
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a. Muc tiéu : Hoc sinh cting c6 lai kién thuc.

b. Noi dung : HS van dung kién thirc da hudng dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. To chirc thyc hién:

- KT xuét phat thap - chay lao

- On 1-26 nam, 1-29 nit - bai TDLH

D. HOAT PONG VAN DUNG

- Gido vién cho HS tu trao doi cac cau hoi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thuc tién

xung quanh ( Ghi lai nhitng cau hay cua HS dé tich liiy)
* CHUAN BI O NHA
HS & nha thuong xuyén luyén tap rén luyén

Hudng dan HS tim hiéu thém céc ndi dung lién quan dén bai hoc. HD hoc sinh tu hoc,

tu tim hi€u vé bai cli va bai mo1 dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day:_
BAI THE DUC - CHAY NGAN (KT 15°)
I. MUC TIEU
1. Kién thirc

- Hoc sinh biét cach thuc hién céc dong tac: Bai TDLH, 6n tu 1-26 nam,tr 1-29
nit.Hoc tir 27-36 nam. Luyén tap chay budc nho, dap sau. XP thép, CL, CGQ cu ly

60m, kiém tra 15’ chay ngan

_-Hoc sinh hiéu dugc ky thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luc

- Nang luc can dat: NL van dong, NL thé luc, NL 1ap ké hoach hoat dong hang ngay
-Thyc hi¢n co ban dung k¥ thuat cac dong tac madi

-Thyc hién thanh thao cac ndi dung kién thirc 6n tap

- Rén luyén k¥ niang xir 1y tinh hudng thong qua nodi dung hoc

3. Pham chit:

- Nang luc can dat: NL van dong, NL thé luc, NL 1ap ké hoach hoat dong hang ngay
- Pham chét can dat: Ty 1ap, tu tin, tu chu, ¢6 trach nhi¢m vo1 ban than va cong déng.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Giao vién: - Gido an, coi, tranh dong tac bo tro, déng hd bam gidy, ban dap 2 doi
2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap

III. TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: gidi thiéu vé chu dé bai hoc, tao hirng khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu ndi dung kién thtrc theo yéu cau caa GV.
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c. San pham: HS véan dung kién thirc dé tra 1oi cau hoi GV dua ra.

d. Td chirc thyc hién:
- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Gido vién phd bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khoi dong: bai thé duc tay khong 6 dong tac

- Khéi dong chuyén mon: Xoay ki khdp co chan ,co tay, vai, hong, dau goi

- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu:

- Nim duoc KT co ban cac DT bai TDLH

- Thyc hién twong d6i chudn xac nhip, bién d6 va phuong huéng BT

-Biét cach thuc hién tuong ddi chuén cac PT b6 tro cho chay

- Nim duge KT XP cao chay nhanh

b. N¢i dung: Hoan thanh tt bai tap va nim duoc nodi dung bai hoc

c. San pham:

-Thuc hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xur 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. T6 chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA HS GV

SAN PHAM DU KIEN

- Buéde 1: Chuyén giao nhiém vu:

- On tir nhip 1 - 26 nam, nhip 1-29 nit. - Noi dung xem
sach TD9

- Hoc ttr nhip 27-36 (nam)

- Bwéc 2: Thuce hién nhiém vu: HS thyc hién nhi¢m

vu:

- On ki thuat chay budc nho. - Chay

- HS chay va kiém tra theo huéng dan
cua GV
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dap sau. - XP thap chay lao

* Chay ngin:

T?CB: 2 tay dit trudc vach xuat phat.

Khau 1énh: “vao chd”trong tAm don 2
mili chan, dau gdi, 2 tay chdng rong
bang vai khi c6 1énh sén sang thi tir tir
nang nguoi lén sao cho moéng cao hon
vai mQt chut.Khi dut dong Iénh chay
thi dap nhanh manh chan sau tiép theo
dén chan trudc tay danh phdi hop nhip
nhang vi chan.

- Ki thuat chay lao bat dau tir khi XP
dén khi dat toc do 16n nhat clia ban

than.

- Ki thuat chay giita quing cd ging
duy tri tdc do da dat duge chan tiép dat
bang nira ban chan trén tay danh nhip

nhang két hop véi chan.

- XP thdp - chay lao va chay giira

quang cu li 60m.

*Kiém tra 15 phut chay cu ly 30m
-Loai dat : Thanh tich Nam <4,5” Nir <5,5”.

-Loai chwa dat : thanh tich Nam >4,5” Nit >5,5”

- Buée 3: Bao cdo, thdo ludn: GV goi mot s6 HS lén
thyuc hién trude 16p.

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh cung c0 lai kién thue.
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b. Noi dung : HS véan dung kién thitc d hudng dan dé luyén tap

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chirc thuc hién:

- KT T/h cac dong tac bo tro chay ngan, XP cao, chay lao

-On 1 —29 nit, 36 dong tac nam bai TDLH - Cong bd diém KT 15°
D. HOAT DPONG VAN DUNG

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

b. Néi dung : HS véan dung kién thirc dd hudng dan dé luyén tap

c. San pham : Bai luyén tap ciia HS

d. T6 chirc thuc hién:

- Gido vién cho HS tu trao doi cac cau hoi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thuc tién

xung quanh ( Ghi lai nhitng cau hay caa HS dé tich liy)
*CHUAN BI O NHA

Hudng dan HS tim hiéu thém céc ndi dung lién quan dén bai hoc. HD hoc sinh tu hoc,

tu tim hi€u vé bai cli va bai moi dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day:
Tiét 13:

BAI THE DUC - CHAY NGAN - CHAY BEN
I. MUC TIEU
1. Kién thirc

- Hoc sinh biét cach thuc hién céc dong tac : - Bai thé duc: ON tur nhip 1 -36 (Nam),
N 1 - 29. Bai TDLH (nam, ni riéng). Hoc tir nhip 37 - 40 (nam), tir 30-34 nix

- Chay ngan: On mdt s bai tap phat trién stc nhanh. Chay budc nho, chay dap sau.
On XP thap - Chay lao va chay giita quing (50m). Gi6i thiéu mot s6 diém co ban cta

phan chay ngin.

- Chay bén: chay trén dia hinh tu nhién.

-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luec:

- Nang luc can dat: NL van dong, NL thé luc, NL 1ap ké hoach hoat dong hang ngay
-Thyc hi¢n co ban dung k¥ thuat cac dong tac maoi

-Thuc hién thanh thao cic ndi dung kién thirc 6n tap

- Rén luyén k¥ nang xur 1y tinh hudng thong qua ndi dung hoc

3. Pham chit:

- Pham chét can dat: Ty 1ap, tu tin, tu chu, c¢6 trach nhi¢m vadi1 ban than va cong déng.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gido vién: - Gido an, coi, tranh dong tac bo tro, déng hd bam giay

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap
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III. TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: gi6i thiéu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS

b. N¢i dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thirc theo yéu ciu ctia GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 16i cau hoi GV dua ra.

d. To chirc thyc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Gi4o vién phd bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khoi dong: bai thé duc tay khong 6 dong tac

- Khéi dong chuyén mon: Xoay ky khép cb chan ,co tay, vai, hong, dau gbi

- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C

a. Muc tiéu:

- Thyc hién twong di chudn xac nhip, bién d6 va phuong hudng cac dong tac
-Biét cach thuc hién tuong ddi chuén cac PT bo tro cho chay

-Hiéu duoc thé nao 13 hién twong choang ngét, cach khic phuc

b. Noi dung: Hoan thanh t6t bai tp va ndm duoc ndi dung bai hoc

c. San pham:

-Thuc hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xir 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. T6 chirc thue hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN
NV1: Bai thé duc 1. Bai thé duc
- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu: HS thyuc hién thao tac Gv hudng
On tir nhip 1 -36 (nam). Tir 1 - 29 (ni¥) bai | 940
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TD phat trién chung.

Hoc tir nhip 37 - 40 (nam), tor 30 - 34 nir
(No1 dung sach TD9)

* Yéu cau tap ding dep bién d6 dong

tacdong tac

- Hoc tr nhip 20 -26(nam). (No1 dung xem
sach TD9)
- Bwéc 2: Thye hién nhiém vu: HS thyc hién nhiém vu

- Buéc 3: Bao cdo, thao ludn: GV goi mét s6 HS lén thuc
hién trudc 16p.

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua cua
HS

NV2: Chay ngin

- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:

- On chay budc nhé - Chay dap sau

- On xuit phat thip -Chay lao - Chay giira
quang cu li 50m.

- Gi6i thiéu mot sé diém co ban cua luat
dién kinh.

+ Khi XP néu XP trudc khi c6 higu 1énh thi
pham quy.

+ Mbi nhém chay chi dugc pham quy mot
lan néu pham quy lan thtr 2 s& bi trudc
quyén thi d4u.

+ Khi chay khong dugc chay sang duong
chay nguo1 bén canh
- Buéc 2: Thyc hién nhiém vu: HS thuc hién nhiém vu

- Buéc 3: Bao cdo, thao ludn: GV goi mét s6 HS lén thuc

hién trudc 16p.

2. Chay ngin

HS thyc phan biét duoc thé nao 1a

chay ngan
- G161 thi€u mot s6 di€ém co ban

cta luat dién kinh.

3. Chay bén
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- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua cua Chay bén tréen dia hinh tu nhién
HS

400-500m.
NV3: Chay bén

- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:

- Chay bén trén dia hinh ty nhién 400-
500m.

- Budce 2: Thyc hién nhiém vu: HS thyc hién nhiém vu

- Buwéc 3: Bao cdo, thio ludn: GV goi mot sé HS 1én thyc
hién trudce 16p.

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua cua
HS

C. HOAT DONG LUYEN TAP

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

b. Noi dung : HS véan dung kién thirc da hudng dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. To chirc thyc hién:

- KT xuét phat thap - chay lao

- On 1-40 nam, 1-34 nit - bai TDLH

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh cang cb lai kién thirc.

b. Noi dung : HS véan dung kién thirc da hudng din dé van dung
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. To chirc thyc hién:

- G1do vién cho HS ty trao doi cac cau hoi vé ndi1 dung bai hoc lién quan dén thuc tién

xung quanh ( Ghi lai nhiing cau hay caa HS dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA
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Huéng dan HS tim hiéu thém céc ndi dung lién quan dén bai hoc. HD hoc sinh ty hoc,

tu tim hi€u vé bai cli va bai mdi dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day:
Tuan 7-Tiét 14:
BAI THE DUC - CHAY NGAN
I. MUC TIEU
1. Kién thirc
- Hoc sinh biét cach thuc hién cac dong tac : - Bai thé duc: On tur nhip 1 - 40 nam, tu
nhip 1 - 34 nir. Bai thé duc phat trién chung (nam, ni riéng). Hoc tir nhip 35- 40 ni,

- Chay ngin: On chay budc nho, chay dap sau. XP thap - Chay lao - giita quing
(50m).

-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luc

- Nang luc can dat: NL van dong, NL thé luc, NL lap ké hoach hoat dong hang ngay
-Thyc hi¢n co ban dung k¥ thuét cac dong tac maoi

-Thuc hién thanh thao cac ndi dung kién thirc 6n tap

- Rén luyén k¥ nang xir 1y tinh hudng thong qua nodi dung hoc

3. Pham chat

- Nang luc can dat: NL van dong, NL thé luc, NL lap ké hoach hoat dong hang ngay
- Pham chit can dat: Ty 1ap, tu tin, tu chu, c¢6 trach nhi¢m vo1 ban than va cong déng.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Giao vién: - Gido an, coi, tranh dong tac bo tro, déng hd bam gidy

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tép,

III- TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG
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a. Muc tiéu: gidi thidu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thtrc theo yéu ciu cua GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 16i cau hoi GV dua ra.

d. To chirc thyc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Gi4o vién pho bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong: bai thé duc tay khong 6 dong tac

- Khéi dong chuyén mon: Xoay k§ khép co chan ,c6 tay, vai, hong, dau gbi

- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C

a. Muc tiéu:

- Thyc hién twong d6i chudn xac nhip, bién d6 va phuong hudng cac dong tac
-Biét cach thuc hién tuong ddi chuan cac DT b6 tro cho chay

b. N¢i dung: Hoan thanh tt bai tap va nim duoc nodi dung bai hoc

c. San pham:

-Thuc hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xur 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. T6 chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN
NV1: Bai thé duc 1. Bai thé duyc:
- Buoce 1: Chuyén giao nhiém vu: On tir nhip 1 — 40 nam, nhip 1 -34 nit. Hoc tir 30 -34

nit nhip 35- 40 nir bai thé duc phat trién chung.
On tir nhip 1 — 40 nam, nhip | -34 n@t. Hoc tir 30 -34
nit nhip 35- 40 nir bai thé duc phat trién chung.

- N61 dung xem sach TD 9

- Buéc 2: Thye hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thuc hién 1 s6 BT
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bo tro

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Budce 3: Bao cao, thao luin: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

NV2: Chay ngin.

- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:

- On ki thuat chay budc nho. - Chay
dap sau. - XP thap chay lao

T?CB: 2 tay dat truéc vach xudt phat. Chan thuan dat

ban triroc, chan sau dat ban dap sau. Mong ngdi got sau
- Buéc 2: Thue hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thuc hién 1 s6 BT

bo tro

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

Khau 1énh: “vao chd’trong tam dén 2
mili chan, ddu gbi, 2 tay chdng rong
bang vai khi c6 1énh sin sang thi tir tir
nang nguoi lén sao cho mong cao hon
val mQt chut.Khi dut dong Iénh chay
thi dap nhanh manh chan sau tiép theo

dén chan trudc tay danh phdi hop nhip

2. Chay ngin
- K1 thuat chay lao bat dau tir khi XP

dén khi dat tbc dd 16n nhat cia ban

than.

- KT chay giita quing c6 ging duy tri
tdc do da dat duoc chan tiép dat béng
nia b/c trén tay danh nhip nhang két
hop véi chan.
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nhang vai chan.
- Ki thuét chay lao bat dau tir khi XP
dén khi dat toc do 16n nhat cia ban

than.

- KT chay giita quing cb giang duy tri
tbc do da dat duoc chan tiép dat bang
ntra b/c trén tay danh nhip nhang két
hop véi chan.

- XP thép - chay lao va chay giita
quang cu li 50m.

- Budc 3: Bio cdo, thio ludn: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va huéng dan lai

- Nhoém 1 thyc hién — nhém 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

b. Ndi dung : HS véan dung kién thirc d4 huéng dan dé luyén tap

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

- KT xuét phat thap - chay lao

- On 1-40 nam, 1-40 ni - bai TDLH
D. HOAT PONG VAN DUNG
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a. Muc tiéu : Hoc sinh cting c6 lai kién thuc.

b. Noi dung : HS véan dung kién thitrc dd hudng dan dé van dung
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. To chirc thyc hién:

- Gido vién cho HS tyu trao doi cac cau hoi vé ndi1 dung bai hoc lién quan dén thuc tién

xung quanh ( Ghi lai nhiing cau hay caa HS dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA
HS & nha thuong xuyén luyén tap rén luyén

Hudng dan HS tim hiéu thém céc ndi dung lién quan dén bai hoc. HD hoc sinh tu hoc,

tu tim hi€u vé bai cii va bai méi dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day:
Tuan 8- Tiét 15:

BAI THE DUC - CHAY NGAN - CHAY BEN
I. MUC TIEU
1. Kién thirc

- Hoc sinh biét cach thuc hién cac dong tac : - Bai thé duc: ON tir nhip 1 - 40 nam,
nhip 1 - 40 nir, Bai TDLH. Hoc tir nhip 40 - 45 nit, nam

- Chay ngan: On mdt s bai tap phat trién stc nhanh. Chay budc nho, chay dap sau.
On XP thap - Chay lao va chay giita quing (50m). Gi6i thiéu mot s6 diém co ban cta

luat dién kinh.

- Chay bén: chay trén dia hinh tu nhién.

-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luec:

- Nang luc can dat: NL van dong, NL thé luc, NL 1ap ké hoach hoat dong hang ngay
-Thyc hi¢n co ban dung k¥ thuat cac dong tac maoi

-Thuc hién thanh thao cic ndi dung kién thirc 6n tap

- Rén luyén k¥ nang xur 1y tinh hudng thong qua ndi dung hoc

3. Pham chit:

- Pham chét can dat: Ty 1ap, tu tin, tu chu, c¢6 trach nhi¢m vadi1 ban than va cong déng.
II- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gido vién: - Gido an, coi, tranh dong tac bo tro, déng hd bam giay

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap,
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III. TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: gi6i thiéu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS

b. N¢i dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thirc theo yéu ciu ctia GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 16i cau hoi GV dua ra.

d. To chirc thyc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Gi4o vién phd bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khoi dong: bai thé duc tay khong 6 dong tac

- Khéi dong chuyén mon: Xoay ki khép cb chan, co tay, vai, hong, dau gbi

- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C

a. Muc tiéu:

- Thyc hién twong di chudn xac nhip, bién d6 va phuong hudng cac dong tac
-Biét cach thuc hién tuong ddi chuén cac PT bo tro cho chay

-Hiéu duoc lugt thi dau co ban

b. Noi dung: Hoan thanh t6t bai tp va ndm duoc ndi dung bai hoc

c. San pham:

-Thuc hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xir 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. T6 chirc thue hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN
NV1: Bai thé duc 1. Bai thé duyc:
- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu: On tir nhip 1 — 40 nam, nhip 1 -34 ni. Hoc tir 30 -34
) ) nit nhip 35- 40 nir bai thé dyc phat trién chung.
On tu nhip 1- 40 nam, tr 1 - 40 (ni),

uigeli.xyz Trang 60



uigeli.xyz

hoc nhip 40 -45 nir nam.

- Noi1 dung xem sach TD9

- Bu6c 2: Thue hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thyc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Buwéc 3: Bao cao, thao ludn: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va hudng dan lai

- Nhém 1 thuc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV d4nh gia két qua
cua HS

NV1: Bai thé duc

- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:

On tir nhip 1- 40 nam, tir 1 - 40 (niY),
hoc nhip 40 -45 nir nam.

- N¢1 dung xem sach TD9

- Buéc 2: Thye hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thyc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Budce 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thuc hanh

Néu HS khong thyc hién dugc hodc

2. Chay ngin

- Ki thuét chay lao bat dau tir khi XP
dén khi dat tbc dd 16n nhat cia ban

than.

- KT chay giita quing c6 ging duy tri
tbc do da dat dugc chan tiép dat béng
ntra b/c trén tay danh nhip nhang két
hop véi chan.
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thuc hién sai thi GV can quan sat, stra
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

NV3: Chay bén

- Buéde 1: Chuyén giao nhiém vu:

- Chay bén trén dia hinh ty nhién 450-
550m.

- Buéc 2: Thye hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

* Yéu cau chay hét cy ly nghiém tac
khi chay, chay dung kha nang cia ban
than.

- Budce 3: Bao cao, thao luin: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thyc hién dugc hodc
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV déanh gia két qua
cua HS

3. Chay bén

HS chay hét cu ly nghiém tac khi chay,

chay ding kha nang ctia ban than

C. HOAT PONG LUYEN TAP
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a. Muc tiéu : Hoc sinh cting c6 lai kién thuc.

b. Noi dung : HS van dung kién thirc da hudng dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. To chirc thyc hién:

- KT xuét phat thap - chay lao — chay giira quing

- On 1-45 nam, 1-45 nit - bai TDLH

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh cang cb lai kién thirc.

b. Noi dung : HS véan dung kién thirc da huéng din dé van dung
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. To chirc thyc hién:

- G1do vién cho HS ty trao doi cac cau hoi vé nd1 dung bai hoc lién quan dén thuc tién

xung quanh ( Ghi lai nhiing cau hay caa HS dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA

Huéng dan HS tim hiéu thém céc ndi dung lién quan dén bai hoc. HD hoc sinh tu hoc,

tu tim hiéu vé bai cii va bai mdi dua ra cac cau hoi cho hoc sinh tham khao
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Ngay soan:
Ngay day:
Tuan 8- Tiét 16:

Li THUYET: MOT SO PHUONG PHAP TAP LUYEN PHAT TRIEN SUC
BEN
I. MUC TIEU
1. Kién thirc
- Hoc sinh biét mot s phwong phép luyén tap phat trién stc bén
- Hoc sinh hiéu dugc nguyén 1y co ban va cach thuc hién
- Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co thyc hién ban yéu cau can
2. Nang luc
- Nang luc can dat: NL van dong, NL thé luc, NL lap ké hoach hoat dong hang ngay
- Hoc sinh biét cach thuc hién cac dong tac :

- Gitip hoc sinh ¢6 mot sd hiéu biét vé strc bén va phuong phap tip luyén don gian, dé

cac em tap luyén phat trién sirc bén.

- Yéu cau ndm duoc bai biét van kién thirc va kinh nghiém ap dung vao cac gid hoc.
3. Pham chit:

- Pham chét can dat: Tu 1ap, tu tin, tu chu, ¢6 trach nhi¢m vo1 ban than va cong déng.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gido vién: SGV, tai liéu tham khao

2. Hoc sinh: V& ghi

III. TIEN TRINH DAY HQC

1. Phwong phap day hoc: Phuong phép giang giai
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2. Ki thuat day hoc: nhom, thao luan

IV.TO CHUC CAC HOAT PONG HQC TAP

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: gi6i thiéu vé chu dé bai hoc, tao htng khoi cho HS
b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thtrc theo yéu cau cua GV.
¢. San phﬁm: HS van dung kién thirc dé tra 101 cau hoi GV dua ra.
d. Td chirc thyc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Gi4o vién phd bién ndi dung bai hoc

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C

a. Muc tiéu:

- GV dat cau hoi dé HS tra 10i hodc thao luan.

- GV dan dat van dé cho HS hiéu nhiing nguyén tic, phuong phap va cc hinh thuc
tap luyén

b. Noi dung: Hoan thanh t6t bai tp va ndm duoc ndi dung bai hoc

- Rén luyén cho HS k¥ nang van dong khoa hoc

- Bam bao an toan trong tip luyén

c. San pham:

-Thuc hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xir 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. T6 chirc thue hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN
NV1: Mt so6 nguyén tic, phwong phap, hinh thire | 1. Mt s6 nguyén tic, phwong phap, hinh thirc tip
tap luyén: luyén
- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu: * Nguyén tdc: tap phi hop véi sire khoé ciia mdi ngudi
tap.

Néu mot s6 nguyén tic, phuong phap, hinh thirc tap

luyén?
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- Buéc 2: Thuce hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Buwoc 3: Bao cao, thao luin: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién duoc hoic
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va hudng dan lai

- Nhom 1 thyc hi¢n — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

- Tap tir nhe dén nang dan.
- Tap thuong xuyén, lién tuc khong
nong voi.
- Trong gid hoc siric bén tip sau cac
ND khéc
- Chay xong khong dung lai dot ngdt,
can thuc hién 1 s6 dong tac hoi tinh
trong vai phut.
- Rén luyén ki thuat budc chay, cach
tho trong khi chay, chay qua cac
chudng ngai vat trén duong chay.

Mot s6 hinh thire va phwong phap
tap luyén don gian:
- Tap strc bén bang trd choi van dong.
- Tap suc bén béng di bo hoac chay
trén dia hinh ty nhién theo strc khoe
tang dan cu ly hodc thoi gian.
- Tap strc bén bang cac mon.
- C6 thé tap theo c4 nhan hoic theo

nhom

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh ctung ¢6 lai kién thuec.

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

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chirc thuc hién:
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- Mot s6 nguyén tac, phuwong phap va hinh thic luyén tap phat trién sitc bén
D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh ciing ¢4 lai kién thirc.

b. N§i dung : HS vén dung kién thirc d4 huéng dan dé van dung

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. To chirc thyc hién:

- G14o vién cho hs tu trao doi cac cau hoéi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thyc tién

xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cau hay cta hs dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA
- GV huéng dan HS tim hiéu thém cac ndi dung lién quan dén bai hoc.

HD hoc sinh tu hoc, tu tim hiéu vé bai cti va bai mdi dua ra cac cau hoi cho H/S
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Ngay soan:
Ngay day:

Tuan 9- Tiét 17

BAI THE DUC - CHAY NGAN
I. MUC TIEU
1. Kién thirc
- Hoc sinh biét thir tu tat ca cac nhip bai thé duc phat trién chung nam - nir. Biét tén
céc bai tap phat trién strc nhanh, cac giai doan trong chay ngan.
- Hoc sinh hiéu cach thuc hién cac dong tac tuong ddi chuan xac
2. Nang luc
- Nang luc tu hoc, tu quan 1y, hop tac, ndng luc van dong, tu danh gia trong hoc tap
-Thuc hién co ban dung k¥ thuat cac dong tac madi
-Thyc hi¢n thanh thao cac ndi1 dung kién thirc 6n tap
- Rén luyén k¥ nang xur 1y tinh hudng thong qua ndi dung hoc
3. Pham chit:
- Nang luc tu hoc, tu quan 1y, hop tac, ndng luc van dong, tu danh gia trong hoc tap
- Ty lap tu tin, trung thuc
II- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Gido vién
- Tranh cac dong tac bo trg chay ngan (néu co). Coi
2. Hoc sinh
- Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap
III. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG KHOI PONG
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- On dinh t6 chirc kiém tra si s

- Giao vién pho bién noi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong chung bai thé duc tay khong 5 dong tac

- Khéi dong chuyén mon xoay k¥ khdp co chan co tay dau gbi, hong
- Kiém tra bai cii

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MOI

a. Muc tiéu:

- Nhé va thuc hién dang cac nhip bai thé duc

- Tap dting nhip bién do dong tac chuan xac

b. Noi dung: Hoan thanh t6t bai tp va ndm duoc ndi dung bai hoc
c. San pham:

- Thyc hién dang k¥ thuat dong tac bo tro chay ngén

- Chay dung k¥ thuat, phat huy strc nhanh

d. Td chirc thyc hién:

NV1:

- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu:

- Chia 16p lam 2 nhém nam, nir riéng. M&i nhom xép lam 2 hodc 3 hang 6n bai thé

duc tay khong lién hoan tir nhip 1- 45

On tir nhip 1 — 45 (nam). Tir nhip 1 - 45 (nit) .Bai thé duc phat trién chung.
- Bu6c 2: Thye hién nhiém vu:

- Thay ddi hoc sinh ho cho nhom tap

- GV hudéng dan HS thyc hién 1 s DT b tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac kho chi tiét

- Buée 3: Bao cdo, thao luan: GV cho HS thyc hanh
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Néu HS khong thuc hién dugc hodc thuc hién sai thi GV can quan sat, sura sai va
huéng dan lai

- Nhom 1 thuc hién — nhom 2 quan sat, nhan xét

NV2:

- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:

- Chia 16p 4 nhom 6n dong tac bo tro chay ngén, chay nhanh cu ly 50m
- Hoc sinh tu hé va tap theo nhoém

- Buéc 2: Thye hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thyc hién 1 s6 DT b6 trg

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac kho chi tiét

- Buée 3: Bao cao, thio ludn: GV cho HS thyc hanh

Néu HS khong thyc hién dugc hodc thuc hién sai thi GV can quan sat, sura sai va

huéng dan lai

- Nhom 1 thuc hién — nhém 2 quan sét, nhan xét

- Bude 4: Két luan, nhin dinh: GV danh gia két qua cua HS
C. HOAT DPONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh cang cb lai kién thirc.

b. Noi dung : HS véan dung kién thitc da hudng dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cia HS

d. T6 chirc thue hién:

- Tung hoc sinh tham gia diéu khién nhom ciia minh tap bai thé duc tay khong lién

hoan

- Ting nhom danh gia két qua bai thé duc theo muc: Pat, chwa dat
- Nhém luyén tap chay ngan cu ly 50m

D. HOAT PONG VAN DUNG
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a. Muc tiéu : Hoc sinh cting c6 lai kién thuc.

b. Noi dung : HS véan dung kién thitrc dd hudng dan dé van dung
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. To chirc thyc hién:

- G14o vién goi hoc sinh tap bai thé duc cac nhom khac quan sat va nhan xét theo muirc
Dat; chwa dat

* CHUAN BI O NHA

- Hoc sinh vé nha vé& tranh bai thé duc d3 hoc
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Ngay soan:
Ngay day:
Tuan 9- Tiét 18:
BAI THE DUC - CHAY NGAN

I. MUC TIEU
1. Kién thirc

- Hoc sinh biét thir tu tat ca cac nhip bai thé duc phat trién chung nam - nfr. Biét tén

céc bai tap phat trién sirc nhanh, cac giai doan trong chay ngan.

- Hoc sinh hiéu cach thuc hién cac dong tac bai thé duc phat trién chung nam - nir.

Biét cach thyc hién dong tac xuat phat thap chay lao chay giita quing chay ngan.
2. Nang luc:
- Nang luc tu hoc, ty quan 1y, hop tac, ndng lyc van dong, tu danh gia trong hoc tap

- Hoc sinh thuc hién duoc cac nhip méi bai thé duc gido vién hudng dan. Cac dong tac

bo trg chay ngan xuat phat thap chay lao chay giita quang vé dich cu ly 60m.

- Hoc sinh thuc hién tuong ddi chinh xac céac dong tac bai thé duc tay khong, cac dong

tac bo tro chay ngan xuét phat thap chay lao chay gitta quing vé dich cy ly 60m..
3. Phaim chat

- Tu 1ap tu tin, trung thuc

II. THIET BI DAY HQC

1. Giao vién

- Tranh k¥ thuat danh dich (néu c6). Coi, day dich

2. Hoc sinh

- Hoc sinh trang phuc gon gang, gidy tap
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III. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG KHOI PONG.
- On dinh t6 chirc kiém tra si s6

- Gido vién pho bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong chung bai thé duc tay khong 5 dong tac

- Khéi dong chuyén mon xoay k¥ khdp co chan co tay dau gbi, hong

- Kiém tra bai cu

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MOI

a. Muc tiéu:
- Biét cach danh dich bang vai hodc nguc

- Bu6c dau thuc hién duoc k¥ thuat ddnh

dich

- Biét chon 1 trong 2 cach cam thy hop 1y v6i ban than.

b. Ndi dung: Hoan thanh tot bai tip va nim duogc nodi dung bai hoc

c. San pham:

-Thue hién co ban ding k¥ ning phdi hop va xir 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA HS GV

SAN PHAM DU KIEN

NV1:
- Buéde 1: Chuyén giao nhiém vu:

- Lop tap trung do1 hinh hang ngang 2

hang quay mat lai nhau

- Gi4o vién lam mau k¥ thuat danh dich

bang vai va nguc

- Buéc 2: Thye hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thyc hién 1 s6 DT

- HS biét cach danh dich bang vai hoic

nguc

- Budc dau thuc hién duoc ky thuat
danh dich

- Biét chon 1 trong 2 cach cam théy
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bo tro

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Budce 3: Bao cao, thao luin: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV déanh gia két qua
cua HS

NV2:

- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:

- Chia 16p 4 nhém 6n dong tac bo tro
chay ngan,

- Hoc sinh thue hién xuét phat chay cu
ly 5 - 10m dénh dich

- Buéc 2: Thye hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bb trg

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Buéc 3: Bao cao, thao luin: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién duoc hoic
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va hudng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,

hop 1y véi ban than.

uigeli.xyz

Trang 74




uigeli.xyz

nhan xét

- Buée 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

C. HOAT DONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh ciing c6 lai kién thirc.

b. Noi dung : HS van dung kién thirc dd hudng dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cia HS

d. T6 chirc thuc hién:

- Tuing hoc sinh tham gia diéu khién nhém ctia minh tap bai thé duc tay khong lién

hoan

- Ting nhom danh gia két qua bai thé duc theo muc: Pat; chuwa dat
D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh cang cb lai kién thirc.

b. Noi dung : HS véan dung kién thirc da hudng din dé van dung

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. To chirc thyc hién:

- G140 vién goi hoc sinh thuc hién k¥ thuat danh dich cac nhom khac quan sat va nhan

x¢ét theo muc Pat, chwa dat
* CHUAN BI O NHA

- Hoc sinh v& nha tim hiéu cyu ly vé dich chay ngin khoang bao nhiéu mét.
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Ngay soan:
Ngay day:
Tuan 10- Tiét 19:
KIEM TRA BAI THE DUC

I. MUC TIEU

1. Kién thirc

- Thyc hién kiém tra bai thé duc tay khéng 45 nhip nam, nit riéng. Nham danh gia két
qua hoc tap, kha nang tu duy va thuc hién cac dong tac tay khong ctia hoc sinh.

2. Nang luc:

- Hoc sinh thyc hién duogc cac k¥ ning vé tu thé kha nang tu duy vé khong gian thoi
gian trong cac dong tac, qua bai thé duc tay khong gitp hoc sinh phdi hop kha ning

van dong tu thé dong tac.

3. Pham chit:

- Nang hop tac, tu giai quyét van dé

- Ty 1ap tu tin, trung thuc

II- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Giao vién

- S6 ghi diém

2. Hoc sinh

- Hoc sinh trang phuc gon gang, gidy tap
III. TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG.

- On dinh t6 churc kiém tra si s6
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- Gi4o vién pho bién noi dung kiém tra

- Cho 16p khéi dong chung bai thé duc tay khong 5 dong tac

- Khéi dong chuyén mon xoay ki khép cd chan cd tay dau gbi, hong ...

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Ciach kiém tra

Kiém tra hoc sinh theo nhém 2 - 3 hoc sinh

Kiém tra nam riéng nir riéng

MOi nhém ty hd va tép tir nhip 1 dén nhip 45 (mdi nhém duogce tap toi da 2 1an)
Cach xép loai

- Loai Pat hoc sinh thudc va thyc hién dung, dep cac dong tac trong bai co it hon

9 nhip thuc hién sai.

- Loai chua dat hoc sinh thuc hién dugc dong tac cua bai c6 trén 10 nhip thuc

hién sai
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Ngay soan:
Ngay day:
CHAY NGAN - NHAY XA - CHAY BEN

I. MUC TIEU

1. Kién thirc

- Giup hoc sinh biét tén cac bai tip phat trién sirc nhanh, cac giai doan trong chay
ngan. Biét cach chay da va thuc hién gidm nhay vao van gidm nhay

- Hoc sinh hiéu céach thuc hién cach chay da tu do 3 - 5 budc giam nhay. Biét cach
thuc hién dong tac xuat phat thap chay lao chay giita quing chay ngan, chay bén trén
DHTN.

2. Nang luc:

- Nang luc tu hoc, tu quan 1y, hop tac, ndng lyc van dong, tu danh gia trong hoc tap
-Thyc hi¢n co ban dung k¥ thuat cac dong tac madi

-Thyc hién thanh thao cac ndi dung kién thirc 6n tap

- Rén luyén k¥ niang xir 1y tinh hudng thong qua nodi dung hoc
3. Pham chit:

- Tu 1ap, tu tin, trung thuc

II- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gido vién

- Tranh k¥ thuat gidm nhay (néu co)

2. Hoc sinh

- Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tip, cudc xdi cat, hd cat
III- TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG.

a. Muc tiéu: gidi thidu vé chu dé bai hoc, tao himg khéi cho HS
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b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu ndi dung kién thtrc theo yéu cau caa GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 16i cau hoi GV dua ra.

d. T6 chirc thuc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si s6

- Gido vién phé) bién noi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong chung bai thé duc tay khong 5 dong tac

- Khéoi dong chuyén mon xoay k§ khdp ¢ chan co tay dau gbi, hong

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MOI

HD 1:

a. Muc tiéu:

- Biét cach chay da gidm nhay vao van gidm nhay

- Thyc hi¢n dugce cac dong tac bd trg sttc manh cua chan.

- Tuc hién duogc ky thuat danh dich

b. N¢i dung: Hoan thanh tt bai tap va nim duoc nodi dung bai hoc

c. San pham:

-Thuc hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xur 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. T6 chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN

- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu:

- Giao vién gidi thi¢u ndi dung chay da 3 budc
giam nhdy vao van, cac dong tac bo trg suc
manh cua chan

Mbi nhom chia 1am nhiéu cip thuc hién dong
tac chay da giam nhdy vao van hoc sinh con

lai quan sat nhan xét.
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- Buéc 2: Thuce hién nhiém vu:

- GV hudng din HS thyuc hién 1 s6 DT bd trg |~ G101 thicu ndi dung chay da
~ , | 3 budc gidm nhay vao van, cac
- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac kho chi

y dong tac bd trg sttc manh cua
tit

chan
- Buéc 3: Bao cdo, thao ludn: GV cho HS thuc hanh

Néu HS khong thuc hién dugc hoac thuc hi¢n
sai thi GV can quan sat, sira sai va huéng dan

lai

- Nhém 1 thuc hién — nhom 2 quan sat, nhan
xet

- Buée 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua caa HS
HD 2:

a. Muc tiéu:

- Biét chon cach danh dich phu hop véi ban
than

- Tu giac chay hét cu ly véi toec do cao nhat
cua ban than

b. Ndi dung: Hoan thanh t6t bai tip va nam dugc ndi dung bai

hoc
c. Sdn pham:

-Thuc hién co ban dang k¥ ning phdi hop va

xtr 1y tinh hudng cac ndi dung tap
d. Té chirc thuc hién:
- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:

- Chia 16p 4 nhom 6n dong tac bo tro chay

ngan,

- Hoc sinh thuc hién xut phat chay cy ly 60m
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danh dich
- Buéc 2: Thye hién nhiém vu:
- GV hudng dan HS thuc hién 1 s6 DT bd trg

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac kho chi
tiét - Chon céch danh dich phu hop
- BuGe 3: Bio cdo, thao lugn: GV cho HS thyc hanh véi ban than

Neéu HS khong thyc hién duge hogc thuc hién | . Ty giac chay hét cu ly voi tbe
sai thi GV can quan sat, sira sai va huong dan | 45 cao nhét cua ban than

lai

- Nhom 1 thyc hién — nhom 2 quan sat, nhan
xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua cua HS

C. HOAT DPONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh cang cb lai kién thirc.

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

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chirc thuc hién:

- Tung hoc sinh thuc hi¢n k¥ thuat chay ngén, chay da 3 - 5 budc gidam nhay vao van
giam nhay

- Timg nhom ty danh gia két qua chay da gidm nhay theo muc: Pat, chwa dat
- Timg nhom chay bén cy ly 300 - 400m

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

b. Noi dung : HS véan dung kién thitc dd hudng dan dé van dung

c. San pham : Bai luyén tap ctia HS

d. To chirc thyc hién:
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- Gido vién goi hoc sinh ky thudt danh dich, chay da gidm nhdy cic nhém khac quan

sat va nhan xét theo mac Dat, chwa dat
* CHUAN BI O NHA

- Hoc sinh vé nha tim hiéu k¥ thuat gidm nhay ctia nhay xa.
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Ngay soan:
Ngay day:

Tuan 11- Tiét 21:

CHAY NGAN - NHAY XA

I. MUC TIEU:

1. Kién thirc:

- Giup hoc sinh biét tén cac bai tap, tro choi phat trién strc nhanh, xuét phét thap chay
lao chay giita quing vé dich. Biét cach chay da va thuc hién gidm nhay vao van gidm

nhay

- Hoc sinh hiéu cach thyc hién cach chay da tu do 3 - 5 budce phéi hop giam nhay trén
khong . Mot $6 dong tac bo tro chay da giam nhay budc bd trén khong.

2. Nang luec:
- Nang luc tu hoc, tu quan 1y, hop tac, ndng lyc van dong, tu danh gia trong hoc tap

- Hoc sinh thuc hién duoc cach chay da giam nhay nhay xa. Cac dong tac bo tro chay

ngan xuat phat thip chay lao chay giita quang vé dich cu ly 60m.

- Hoc sinh thuc hién twong d6i chinh xac cac dong tac bo tro chay ngin xuit phat thap
chay lao chay giita quing vé dich cy ly 60m, cach chay da giam nhay budc bo trén
khong ky thuat nhay xa.

3. Pham chit:

- Tu 1ap, tu tin, trung thuc

II. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU

1. Gido vién: - Cudc x6i cat, ho cat

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap
III. TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG.
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a. Muc tiéu: gidi thidu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thtrc theo yéu ciu cua GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 16i cau hoi GV dua ra.

d. To chirc thyc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Gi4o vién pho bién noi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong chung bai thé duc tay khong 5 dong tac

- Khéi dong chuyén mon xoay ki khép cd chan cd tay dau gbi, hong ...

- Gi4o vién cho hoc sinh choi trd choi trd choi “10 ¢o tiép stc”

- Kiém tra bai cii

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MOI

a. Muc tiéu:

- Thyc hién twong d6i ding k¥ thuét chay da gidm nhay vao van gidm nhay
- Thyc hién duogc cac dong tac ky thuat budc bd trén khong.

b. Noi dung: Hoan thanh t6t bai tp va ndm duoc ndi dung bai hoc

c. San pham:

- Ty thyc hién duoc k¥ thuét chay ngan dung cac giai doan k¥ thuat

- Biét chon cach danh dich phu hop véi ban than

- Ty giac chay hét cu ly véi tdc d6 cao nhat cua ban than

d. T6 chirc thue hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN

- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu:
- Gido vién gidi thi¢u k¥ thuat bude bd

trén khong.
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Chia 16p lam hai nhom nam n@r tap
luyén nhom nam tdp chay ngin — nhay
xa, nhom nit tip nhdy xa — chay ngin

- Buéc 2: Thue hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bo trg

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Thay d6i nhém luyén tap,

- Hoc sinh thuc hién ndi dung cua
nhém

- Budc 3: Bao cao, thiao ludn: GV cho HS thuc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, stra
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buée 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

HS tap chay ngin — nhay xa, nhom nit tdp nhay xa —

chay ngin

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh ctung c6 lai kién thuec.

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

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

Hoat dong 1
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Tung hoc sinh thuc hi¢n ky thuat chay ngén, chay da 3 - 5 budc giam nhdy vao van
giam nhay thyc hién k¥ thuat budc bo trén khong vao hd cat

Céc hoc sinh con lai ty danh gid ban thyc hi¢n theo tiéu chi: Dat; chwa dat

Hoat dong 2 : - Timg nhoém chay ngan hoan thanh cu ly 60m véi 4 giai doan k¥ thuat
Hoat dong 3: - Cho 16p tha long rii tay chan tich cuc

D. HOAT DPONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh ciing c6 lai kién thirc.

b. Néi dung : HS véan dung kién thirc dd hudng dan dé luyén tap

c. San pham : Bai luyén tap ciia HS

d. T6 chirc thuc hién:

Gido vién goi hoc sinh k¥ thuat danh dich, chay da gidm nhay cdc nhom khac quan sat

va nhan x¢ét theo muc Pat; chwa dat
* CHUAN BI O NHA

- Hoc sinh vé nha tim hiéu k¥ thuat budc bo trén khong nhay xa kiéu ngdi.
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Ngay soan:
Ngay day:

Tuan 11- tiét 22:

CHAY NGAN - NHAY XA — CHAY BEN
I. MUC TIEU:

1. Kién thirc:

- Gitp hoc sinh biét cac giai doan k¥ thudt chay ngan, cac bai tap bo trg k¥ thuat, tro
choi phat trién sttc nhanh. Biét cach chay da 5 — 7 budc thuc hién giam nhay budc bd

trén khong tiép dat bang chan lang.

- Hoc sinh hiéu cach thuc hién cach chay da 5 - 7 budc giam nhay budc bo trén khong
dung k¥ thuat. Biét cach thuc hién dong tac xuat phat thip chay lao chay giira quing

chay ngan, chay bén ding k¥ thuat va kha ning cua ban than.
2. Nang luc
- Nang luc tu hoc, tu quan 1y, hop tac, nang luc van dong, tu danh gia trong hoc tap

- Hoc sinh thyc hién duge cach chay da gidm nhay nhay xa. Cac dong tac bo tro chay

ngan xuat phat thip chay lao chay giita quang vé dich cu ly 60m.

- Hoc sinh thuc hién dung cac dong tac bo tro chay ngan xuat phat thap chay lao chay
gitta quing vé dich cu ly 60m, cach chay da giam nhay budc bo trén khong ki thuat

nhay xa.

3. Pham chit:

- Tu 1ap, tu tin, trung thuc

- Rén cho hoc sinh c6 théi quen tip luyén thé duc thé thao tac phong nhanh nhen.

- Rén va nang cao tinh to chtrc ky lut cta hoc sinh, thong qua ndi dung chay nhanh

rén phan xa nhanh cho hoc sinh. Rén strc bén cho hoc sinh

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
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1. Gido vién: - Cudc x6i cat, hd cat, dong ho bam gidy
2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap
I11- TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG.

a. Muc tiéu: gi6i thidu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu ndi dung kién thtrc theo yéu cau cia GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 1oi cau hoi GV dua ra.

d. T6 chirc thue hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si s6

- Gido vién phé) bién noi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong chung bai thé duc tay khong 5 dong tac

- Khoi dong chuyén mon xoay k§ khép cd chan co tay dau gbi, hong ...
- Gi4o vién cho hoc sinh choi tro choi trd choi “10 ¢o tiép suc”

- Kiém tra bai cii

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C MOI

a. Muc tiéu:

- Thyc hi¢n dugce cac dong tac k¥ thuat bude bo trén khong

- Thyc hién dung tuong d6i dung k¥ thuat chay da giam nhay budc bo trén khong tiép
dat bang chan lang.

b. Noi dung: Hoan thanh t6t bai tp va ndm duoc ndi dung bai hoc
c. San pham:

- Ty thuc hién ding ky thuat chay ngén

- Tu giac chay hét cu ly véi téc dd cao nhét cua ban than

d. T6 chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN
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- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:

- Gido vién gidi thiéu k¥ thuat budc bo
trén khong tiép dat bang chan ling.
Chia 16p lam hai nhom nam nir tap
luyén nhom nam tap chay ngin — nhay
xa, nhém nif tp nhdy xa — chay ngan

- Buéc 2: Thye hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thyc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Buwéc 3: Bao cao, thao ludn: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thuc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV d4nh gia két qua
cua HS

- Pugc cac dong tac ky thuat budc bd
trén khong

- Thyc hién ding twong d6i dung k¥
thuat chay da giam nhdy budc b trén
khong tiép dat bang chan ling.

- Nhom nam tap chay ngan — nhay xa,

nhom nif tp nhay xa — chay ngan

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh ctung c6 lai kién thuec.

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

c. San pham : Bai luyén tap cua HS
d. Td chirc thyc hién:

Hoat dong 1
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Tung hoc sinh thuc hi¢n ky thuat chay ngén, chay da 3 - 5 budc giam nhdy vao van
giam nhay thyc hién k¥ thuat budc bo trén khong vao hd cat
Céc hoc sinh con lai ty danh gid ban thyc hi¢n theo tiéu chi: Dat; chwa dat
Hoat dong 2: - Ting nhom chay ngan hoan thanh cy ly 60m véi 4 giai doan k¥ thuat
Hoat dong 3: - Nhom 8 — 10 hoc sinh chay bén cu ly 400 — 500m
- Cho 16p tha long rii tay chan tich cuc
D. HOAT PONG VAN DUNG
a. Muc tiéu : Hoc sinh cang cb lai kién thirc.
b. Noi dung : HS véan dung kién thirc da huéng din dé van dung
c. San pham : Bai luyén tap cua HS
d. To chirc thyc hién:

- Gido vién goi hoc sinh thyuc hién k¥ thuat chay da giam nhay budc bd trén khong

cac hoc sinh khac quan sat va nhan xét theo muc Pat; chwa dat
* CHUAN BI O NHA

- Hoc sinh v& nha tim hiéu thanh tich nhay xa ¢ Viét nam 1a bao nhiéu?
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Ngay soan:
Ngay day:
Tiét 23:

CHAY NGAN - NHAY XA

L. MUC TIRU:

1. Kién thire:

- Gitp hoc sinh biét cac giai doan k¥ thuat chay ngén, cac bai tap b tro ky thuét, tro
choi phat trién strc nhanh. Biét cach chay da - giam nhay - trén khong tiép dit bang

hai chan, mgt s6 dong tac bo trg nhay xa kiéu ngodi

- Hoc sinh hiéu va thyc hién dung k¥ thuat chay da gidm nhay trén khong va tiép dat
dung k¥ thuat. Biét cach thuc hién k¥ thuét chay ngin dung k¥ thudt nang cao thanh

tich ctia ban than.

2. Nang luc:

- Nang luc tu hoc, tu quan 1y, hop tac, nang luc van dong, tu danh gia trong hoc tap

- Hoc sinh biét cach thuc hién chay da giam nhdy dung van thyc hién k¥ thuat trén
khong va tiép dat

- Hoc sinh biét cac thuc hién cac dong tac bd trg chay ngan xuat phat thap chay lao
chay gitta quing vé dich cu ly 60m.

3. Pham chit:

- Rén cho hoc sinh c6 thoi quen tap luyén thé duc thé thao tac phong nhanh nhen.

- Rén va ning cao tinh t6 chirc ky lut ctia hoc sinh, théng qua ndi dung chay nhanh

rén phan xa nhanh cho hoc sinh. Ren strc bén cho hoc sinh
- Tu 1ap, tu tin, trung thuc

II- THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
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1. Giao vién:
- Cudc x6i cat, ho cat, dong ho bam giay
2. Hoc sinh:

- Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap

III. TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG.

- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Gi4o vién phd bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong chung bai thé duc tay khong 5 dong tac

- Khéi dong chuyén mon xoay ki khép cd chan cd tay dau gbi, hong ...

- Gido vién cho hoc sinh choi tro choi tro choi “Ai nhanh hon”

- Kiém tra bai cii

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MOI

a. Muc tiéu:

- Thyc hién dugc cac dong tac k¥ thuat budc bo trén khong tiép dat bang hai chan
- Thuc hién dang k¥ thuat chay da giam nhay.

b. N§i dung:

- Hoc sinh biét cach thyc hién dung k¥ thuat chay ngin

- Ty giac chay hét cu ly véi tdc d6 cao nhat cua ban than

c. San pham:

-Thuc hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xur 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. T6 chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN

- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:
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- Gido vién gidi thi¢u k¥ thuéat budc bd
trén khong tiép dat bang hai chan.

- Chia 16p lam hai nhom nam nit tap
luyén nhém nam tap chay ngin — nhay
xa, nhém nif tp nhdy xa — chay ngan

- Buéc 2: Thue hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Buéc 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién duoc hoic
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va huéng dan lai

- Nhoém 1 thyc hién — nhém 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

- Cac dong tac ky thuat budc bo trén
khong tiép dat bang hai chan
- K¥ thuét chay da giam nhay.

- HS nhom nam tép chay ngan — nhay xa, nhom nir tap

nhay xa — chay ngén

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh ctung ¢6 lai kién thuec.

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

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

Hoat dong 1

Timg hoc sinh thyuc hién k¥ thuat chay ngin, chay da 3 - 5 budc gidm nhay vao van

giam nhay thuc hién k¥ thut budc b trén khong tiép dat bang hai chan.

Céc hoc sinh con lai ty danh gia ban thuc hi¢én theo ti€u chi: Pat; chwa dat
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Hoat ddng 2: - Ting nhém chay ngan hoan thanh cu ly 60m véi 4 giai doan k¥ thuat
Hoat dong 3: - Cho 16p tha long rii tay chan tich cuc

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh cung cb lai kién thirc.

b. Noi dung : HS véan dung kién thirc dd hudng dan dé van dung

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. Td chirc thyc hién:

- Gido vién goi hoc sinh k¥ thuat chay ngén hoac chay da giam nhay budc bd trén

khong céc hoc sinh khac quan sat va nhan xét theo mtrc Pat; chwa dat
* CHUAN BI O NHA

- Hoc sinh vé nha tim hiéu thanh tich nhay xa & Pong nam 4 1a bao nhiéu?
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Ngay soan:
Ngay day:
Tuan 12- tiét 24:

KIEM TRA CHAY NGAN

I. MUC TIEU:

1. Kién thic: Thuc hién kiém tra ndi dung chay ngén cu ly 60m
2.Nang luc:

- Rén luyén k¥ niang khéo 1éo, chinh xac. Pong phat trién cac td chat nhanh manh

phan xa cua co thé, ndm va thuc hién ding luat, phat huy k¥ nang tu rén luyén
3. Pham chit:

- Nang luc tu quan 1y, hop tac, nang luc van dong, tu danh gia trong hoc tap

- Tu 1ap, tu tin, trung thuc

IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Giao vién:

- Pudng chay, dong hd bam gidy, day dich

2. Hoc sinh:

- Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap

III. TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG KHOI PONG.
- On dinh t6 chirc kiém tra si sd
- Gi4o vién pho bién noi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong chung bai thé duc tay khong 5 dong tac
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- Khoi dong chuyén mon xoay ky khép ¢6 chan cb tay dau gbi, hong ...
B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC ( HP KIEM TRA)

- Kiém tra ki thuat va thanh tich chay 60m.

- Mbi HS chi tham gia kiém tra mot lan.

- Goi theo nhém 2 - 3 HS kiém tra chay mot dot cu li 60m.

- Céan su 16p ho cho céac ban XP.

- GV 6 trén dich bam gidy va ghi thanh tich cua ting hoc sinh.

Ciach xép loai

- Loai dat : Co ban thyc hién dang k¥ thuat, phdi hop tuong ddi linh hoat giita cac

giai doan, nhat 13 giai doan XP va giira chay giita quéing
Thanh tich : Nam <107, Nir<113

- Loai chwa dat : K§ thuat con sai nhiéu, phdi hop chua linh hoat cac giai doan k¥

thuat, chay hét cu ly
Thanh tich: Nam >10", N&r >11"3

e Kiém tra xong gido vién cho 16p tip trung tha 1ong doc thanh tich va xép loai

cho hoc sinh nghe

e Tuyén duong nhitng hoc sinh c6 thanh tich cao, nhic nhé nhitng hoc sinh thanh

tich con han ché

e Hudng dan hoc sinh vé nha tap thém cudi ky I kiém tra chay ngan lay diém hoc
ky 1
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Ngay soan:
Ngay day:
Tiét 25:

NHAY XA - CHAY BEN

L. MUC TIRU:

1. Kién thire:

- HS biét cach chay da 5 — 7 budc thyc hién gidm nhay budc bo trén khong tiép dat

bang chan lang.

- Chay bén dung k¥ thuat , phan phéi strc hop 1y va chay hét cu ly quy dinh.

2. Nang luc:

- Nang luc tu hoc, tu quan 1y, hop tac, ndng luc van dong, tu danh gia trong hoc tap

- Hoc sinh thyc hién duoc cach chay da giam nhay nhdy xa.

— HS biét cach chay da giam nhay budc bo trén khong k¥ thuat nhay xa.

3. Pham chit:

- Tu 1ap, tu tin, trung thuc

II- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gido vién: - Cudc x6i cat, hd cat, dong hd bam gidy

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap

III- TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG.

a. Muc tiéu: gigi thidu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thic theo yéu cau cua GV.

c. San pham: HS véan dung kién thirc dé tra 1oi cau hoi GV dua ra.
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d. T6 chirc thue hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si s6

- Gido vién phé) bién noi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong chung bai thé duc tay khong 5 dong tac

- Khéi dong chuyén mon xoay ki khép cd chan cd tay dau gbi, hong ...
- Gido vién cho hoc sinh choi trd choi trd choi “10 ¢o tiép stc”

- Kiém tra bai cii

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MOI

a. Muc tiéu:

-Biét cach thyc hién cac DT b6 tro va kt co ban vé céc giai doan nhay xa
b. Noi dung: Hoan thanh tét bai tip va nam duoc ndi dung bai hoc

c. San pham:

- Biét cach phdi hop linh hoat giira cac gd

-Thuc hién co ban dung, dong thdi phan phdi sic hop 1y va két hop tot giira budc
chay va thé

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN

- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu:

Hoc ndi dung nhay xa
R . Chay da- dat chan vao van gidam nhay
On chay da mét budc giam nhay budc o
Chay da nhiéu lan dé xac dinh chinh

xac cy ly da hop ly.

b0, tiép dat béng mot chan.

Hoan thién cac giai doan cua k¥ thuat ) 7 i
nhay xa, chay Pa, gidm chan, trén Mot s6 bai tap bd tro phat trién suc
khong, tiép dAt. ba Tir 7911 bugc | Ma@nh chan

chay ba . Bat nhay tai chd nang gbi cao
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* Yéu cau do dac dung, biét cach
chinh 1a khi chay da phat huy toc do t6t
dé giam nhay nhanh manh, tich cyec.
thuc hién dung k¥ thuat trén khong tiép
dat, chdt hop vé6i cac giai doan véi
nhau dé ning cao thanh tich ciia ban
than

luyén chay bén: Nam 600 m nit 500m

- Buéc 2: Thue hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bb trg

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Buédce 3: Bao cdo, thido ludn: GV cho HS thuc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thyc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV déanh gia két qua
cua HS

« Tap dung 1én ngdi xudng

« Bat nhay bang hai chan
* Yéu cau nghiém tic tip cac dong tac
bd tro ki thuat dé phat huy sttc manh

cua chan.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh cung c0 lai kién thuec.

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

c. San pham : Bai luyén tap ciia HS
d. T6 chirc thue hién:

-On lai KT, céc dt bo tro nhay xa

uigeli.xyz

Trang 99




uigeli.xyz

-GV ciing ¢ yéu cau co ban cua kt chay bén

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh cang cb lai kién thirc.

b. Noi dung : HS véan dung kién thitrc dd hudng dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. To chirc thyc hién:

- G14o vién cho hs tu trao doi cac cau hoéi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thyc tién

xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cau hay cta hs dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA
Huéng dan HS tim hiéu thém céac ndi dung lién quan dén bai hoc.

HD hoc sinh tu hoc, tu tim hiéu vé bai cii va bai méi dua ra cac cau héi
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Ngay soan:
Ngay day:

Tuan 13- Tiét 26:

NHAY XA - CHAY BEN

I. MUC TIEU:

1. Kién thire:

- Nhay xa: Mot s6 bai tap, dong tac bo tro phat trién strc manh chan, hoan thién cac

giai doan cuia ki thuat nhay xa kiéu ngbi.

- Chay bén: chay trén dja hinh ty nhién

2. Nang luc:

- Hoc sinh phat huy dugc stitc manh va kha ning phdi hop trong chay da giam nhay
- Biét phan phdi stic, c6 k¥ chién thuét hop 1y trong khi chay

3. Pham chat

- Tu 1ap, tu tin, trung thuc

II- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gido vién: - Cudc x6i cat, ho cat, dong ho bam gidy

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap

III- TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG.

a. Muc tiéu: gidi thiéu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thtrc theo yéu ciu cua GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 16i cau hoi GV dua ra.

d. Td chirc thyc hién:
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- On dinh t6 chirc kiém tra si s6

- Gi4o vién phd bién noi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong chung bai thé duc tay khong 5 dong tac

- Khéi dong chuyén mon xoay k§ khép co chan co tay dau gbi, hong ...
- Gi4o vién cho hoc sinh choi tro choi trd choi “10 co tiép stc”

- Kiém tra bai cii

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C MOI

a. Muc tiéu:

-Biét cach thuc hién cac DT bd tro va kt co ban vé cac giai doan nhay xa
b. Noi dung: Hoan thanh tt bai tap va ndm duoc ndi dung bai hoc

c. San pham:

- Biét cach phdi hop linh hoat giira cac gd

-Thuc hién co ban dung, dong thoi phan phdi stc hop 1y va két hop tot gitta budc
chay va thé

d. T6 chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN

NV1:

- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu:

On tip chay da mot dén ba budc gidm nhay
budc b, tiép dat mot chan

Tap bat xa tai chd vao hd cat

Mot sb bai tip bo tro phat trién sitc manh | *Y€u cau nghiém tuc tap cac dong
chan tac bo tro ki thuat dé phat huy stc
manh cua chan, hoan thién cac

+ Bat coc
giai doan cua k¥ thuat nhay xa

chay da dam chén trén khong tiép
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+ Nhay 10 co bang 1 chan

+Tap dung 1€n ngd1 xudng

- Bu6c 2: Thue hién nhiém vu:

- GV hudéng dan HS thyc hién 1 s6 DT bo
tro

- GV hudéng dan hoc sinh cac dong tac kho
chi tiét

- Buwéc 3: Bao cao, thao ludn: GV cho HS thyc hanh

Néu HS khong thuc hién dugc hoac thuc
hién sai thi GV can quan sat, stra sai va
huéng dan lai

- Nhom 1 thuc hién — nhém 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua cua HS
NV2: Luyén chay bén :

- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu:

Luyén chay bén : Nam 600m, Nit 500m

Cac hoat dong cua GV

- GV huéng dan mot sé dong tac k§ thuat ting cau:

- GV huéng dan mot s6 Yéu cau co ban trong chay bén

- Buéc 2: Thue hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thuc hién 1 so DT bo
tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac kho
chi tiét

- Buéc 3: Bao cdo, thao ludn: GV cho HS thuc hanh

Néu HS khong thuc hién dugc hoac thuc

hién sai thi GV can quan sit, stra sai va

dat. datr9 11 13 bude chay da

Yéu cau do dac dang biét cach
chinh 1a khi chay da phat huy t6t
tdc d6 chay da ddn nhay nhanh
manbh tich cuc thyc hién dung k¥
thuat trén khong tiép dat két hop
t6t cac giai doan voi nhau dé nang

cao thanh tich ban than
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huéng dan lai
- Nhom 1 thyc hién — nhém 2 quan sat,
nhan xét

- Buée 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua cua HS

C. HOAT DONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh cang cb lai kién thirc.

b. N¢i dung : HS véan dung kién thirc dd huéng dan dé luyén tp
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. To chirc thyc hién:

-On lai KT, céac dt bd tro nhay xa

-GV cuing ¢ yéu cdu co ban cua kt chay bén

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh cang cb lai kién thirc.

b. Noi dung : HS véan dung kién thirc dd hudng dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. To6 chirc thue hién:

- Gido vién cho hs ty trao doi cac cau hdi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thyc tién

xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cau hay cta hs dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA
Huéng dan HS tim hiéu thém céac ndi dung lién quan dén bai hoc.

HD hoc sinh tu hoc, tu tim hi€u vé bai cti va bai méi dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day:
Tiét 27- Tuan 14:
NHAY XA - CHAY BEN

I. MUC TIEU:

1. Kién thirc:

- Nhay xa: Mot s6 bai tap, dong tac bo tro phat trién sttc manh chéan, hoan thién céac

giai doan cua ki thuat nhay xa kiéu ngoi.

- Chay bén: chay trén dia hinh tu nhién

2. Nang luc:

- Nang luc tu hoc, ty quan 1y, hop tac, ndng lyc van dong, tu danh gia trong hoc tap
- Hoc sinh phat huy dugc stitc manh va kha ning phdi hop trong chay da gidm nhay
- Biét phan phdi stic, c6 k¥ chién thuat hop 1y trong khi chay

3. Pham chit:

- Rén cho hoc sinh ¢6 théi quen tap luyén thé duc thé thao tac phong nhanh nhen.

- Rén va nang cao tinh t6 churc ky luét ctua hoc sinh, tinh than doan két vuot kho.

- Tu 1ap, tu tin, trung thuc

II- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU:

1. Gido vién: - Cudc x6i cat, hd cat, ddng hd bam gidy

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap

III- TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG.

a. Muc tiéu: gidi thiéu vé chu dé bai hoc, tao hting khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thtrc theo yéu cau cua GV.
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c. San pham: HS véan dung kién thirc dé tra 1oi cau hoi GV dua ra.

d. Td chirc thyc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Gi4o vién phd bién noi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong chung bai thé duc tay khong 5 dong tac

- Khéi dong chuyén mon xoay k¥ khép co chan co tay dau gbi, hong ...
- Gi4o vién cho hoc sinh choi tro choi trd choi “16 ¢o tiép suc”

- Kiém tra bai cii

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MOI

a. Muc tiéu:

-Biét cach thuc hién cac DT bd trg va kt co ban vé cac giai doan nhay xa
b. N¢i dung:

- Biét cach phdi hop linh hoat giira cac gd

-Thuc hién co ban dung, dong thdi phan phdi sic hop 1y va két hop tot giira budc
chay va thé

c. San pham:
-Thue hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xir 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN

NV1:

- Buéde 1: Chuyén giao nhiém vu:
* Yéu cau nghiém tuc tap cac dong

_ Tap 1-3 budc giam nhay thu cha ; 7 7
ap 172 bUOL glam fhay Titl CRAan QUA XA 1 2¢ b8 tro ki thudt dé phat huy sirc

- Chay da 3-5 dat chan vao van gidm nhay | manh cua chan

- Mot 56 bai tap bo tro phat trién sirc manh | Hoan thién 4c giai doan cta ki thuét

chan

uigeli.xyz Trang 106



uigeli.xyz

+ Bat nhay tai chd nang cao gdi

+Tap dimg 1én ngdi xubng

+ Bat nhay bang 2 chan

- Buéc 2: Thue hién nhiém vu:

- GV huong dan HS thyc hién 1 s6 DT bd
tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac kho
chi tiét

- Bude 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thyc hanh

Néu HS khong thyc hién dugc hodc thuc
hién sai thi GV can quan sat, sira sai va
huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua cua
HS

NV2: Chay bén

- Buéde 1: Chuyén giao nhiém vu:

Nam 600m, Nt 500m

- Buéc 2: Thue hién nhiém vu:

- GV huong dan HS thyc hién 1 s6 DT bd
tro

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac kho
chi tiét

- Budc 3: Bo cdo, thio ludn: GV cho HS thyc hanh

Néu HS khong thuc hién dugc hodc thuc

hién sai thi GV can quan sat, stra sai va

nhdy xa. Chay da- gidm nhay- chan
khong- Tiép dat. Pa tir 11-13-15
bt chay da

Yéu cau do da ding biét cach chinh
da khi chay da phat huy tdt téc do
chay da, gidam nhdy nhanh, manh
tich cuc, Thuc hi¢n dung ki thuat
trén khong- tiép dat, két hop tét cac
giai doan voi nhau dé nang cao

thanh tich cua ban than
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huéng dan lai
- Nhém 1 thuc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buée 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua cua
HS

C. HOAT DONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh ciing ¢4 lai kién thirc.

b. N¢i dung : HS str dung SGK va véan dung kién thtrc dd hoc dé tra 101 cau hoi.
c. San pham : HS 1am céc bai tap

d. To chirc thyc hién:

-On lai KT, céac dt bd tro nhay xa

-GV cuing ¢ yéu ciu co ban cua kt chay bén

D. HOAT PONG VAN DUNG

a) Muc tiéu : Hoc sinh duoc cing cd lai kién thtrc thong qua bai tp tng dung.
b) Noi dung : HS st dung SGK va van dung kién thirc d3 hoc dé tra 1oi cau hoi.
¢) San pham : HS lam cac bai tp

d) Té chirc thye hién:

- Gido vién cho hs ty trao doi cac cau hdi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thyc tién

xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cau hay cta hs dé tich lity)
* HUONG DAN VE NHA
Huéng dan HS tim hiéu thém céac ndi dung lién quan dén bai hoc.

HD hoc sinh tu hoc, tu tim hi€u vé bai cti va bai méi dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day

Tuan 14- Tiét 28

NHAY XA - CHAY BEN
I. Muc tiéu:
1. Kién thirc:

-Nhay xa: Mot s6 bai tap, dong tac bo trg phat trién sic manh chan, hoan thién céac

giai doan cua ki thuat nhay xa kiéu ngdi.Luyén tip

- Luyén chay bén trén PHTN

- Hoc sinh biét cach thuc hién cac dong tac:

2. Nang luc:

- Nang luc tu hoc, tu quan 1y, hop tac, ndng lyc van dong, tu danh gia trong hoc tap
- Tu 1ap, tu tin, trung thuc

3. Pham chit:

- Rén cho hoc sinh c6 thoi quen tap luyén thé duc thé thao tac phong nhanh nhen.
- Rén va nang cao tinh to chirc ky luat cia hoc sinh, tinh than doan két vuot kho.
IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gido vién: - Cudc x6i cat, hd cat, dong ho bam gidy

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap

III. TIEN TRINH DAY HQC

- Phuong phép gidng gidi va lam mau,

- Phuong phap stra chira dong tac sai

- Phuong phép sir dung d6 dung tryc quan

- Phuong phap tap luyén

- K§ thuat day hoc tap luyén t6 nhom quay vong...
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III. TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG KHOI PONG.
a. Muc tiéu: gi6i thiéu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS
b. N¢i dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thirc theo yéu ciu ctia GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 16i cau hoi GV dua ra.
d. To chirc thyc hién:
- On dinh t6 chirc kiém tra si sd
- Gi4o vién phd bién ndi dung bai hoc
- Cho 16p khoi dong chung bai thé duc tay khong 5 dong tac
- Khéi dong chuyén mon xoay ki khép cd chan cd tay dau gbi, hong ...
- Gi4o vién cho hoc sinh choi trd choi trd choi “10 ¢o tiép stc”
- Kiém tra bai cii
B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C MOI
a. Muc tiéu:
Biét cach thuc hién cac DT bd tro va kt co ban vé céc giai doan nhay xa, chay bén
b. Noi dung: Hoan thanh tét bai tip va nam duoc ndi dung bai hoc
c. San pham:
-Thuc hién co ban ding k¥ nang phéi hop va xur 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. Té chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN

- Buéde 1: Chuyén giao nhiém vu:

Chay da giam nhay thu chan qua xa tu
thé ngdi x6m

Tap bat xa tai chd béng 2 chan vao hd

cat
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- Mét sb bai tap bo tro phat trién strc
manh cha

+ Bat nhay tao chd nang goi cao

+ Pung 1én ngdi xudng

+ Tap ding 1én ngdi xuong bang 1
chan, chan kia dudi thang

- Buéc 2: Thue hién nhiém vu: Nam 600m, Nit 500m
- GV huéng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Buwdc 3: Bao cao, thiao ludn: GV cho HS thuc hanh
Néu HS khong thyc hi¢n dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, stra
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

* Yéu cau tap nghiém tic cac dong tac
bo tro ki thuat dé phat huy sirc manh

cua chan

- Hoan thién céc giai doan cua ki thuat
nhday xa. Chay da- gidm nhay- trén
khong- Tiép dat. Pa tir 11-13-15 budc
chay da

Yéu cau do da dang biét cach chinh da
khi chay da dé phat huy t6t toc do chay
da gidm nhday nhanh manh tich cuyc.
Thuc hién dang ki thuat trén khong-
tiép dat, két hop tot cac giai doan véi

nhau dé nang cao thanh tich ban than.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

b. N¢i dung : HS véan dung kién thirc d4 huéng dan dé luyén tap

c. San pham : Bai luyén tap ciia HS
d. To chirc thyc hién:

-On lai KT, céac dt bd tro nhay xa
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-GV ciing ¢ yéu cau co ban cua kt chay bén

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh cang cb lai kién thirc.

b. N§i dung : HS vén dung kién thirc d4 huéng dan dé van dung
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. To chirc thyc hién:

- G14o vién cho hs tu trao doi cac cau hoéi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thyc tién

xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cau hay cta hs dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA
Huéng dan HS tim hiéu thém céac ndi dung lién quan dén bai hoc.

HD hoc sinh tu hoc, tu tim hiéu vé bai cii va bai méi dua ra cac cau héi
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Ngay soan:
Ngay day:

Tuan 15- Tiét 29

NHAY XA - CHAY BEN

I. MUC TIEU:

1. Kién thirc:

-Nhay xa: Mdt s6 bai tap, dong tac bo tro phat trién sttc manh chan, hoan thién cac

giai doan cuia ki thuat nhay xa kiéu ngdi.Luyén tap
- Luyén chay bén trén PHTN
- Hoc sinh biét cach thuc hién cac dong tac:
2. Nang luc:
- Nang luc tu hoc, tu quan 1y, hop tac, ndng luc van dong, tu danh gia trong hoc tap
- Ty lap, tu tin, trung thuc
3. Pham chit:
- Rén cho hoc sinh c6 théi quen tap luyén thé duc thé thao tac phong nhanh nhen.
- Rén va nang cao tinh td churc ky luét cta hoc sinh, tinh than doan két vuot kho.
IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Gido vién: - Cudc x6i cat, hd cat, dong hd bam gidy
2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap
II1. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG KHOI PONG.
a. Muc tiéu: gigi thidu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS
b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thtrc theo yéu cau cua GV.
c. San pham: HS véan dung kién thirc dé tra 1oi cau hoi GV dua ra.
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d. To chirc thuc hién:
- On dinh t6 churc ki€m tra si s

- Gido vién pho bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong chung bai thé duc tay khong 5 dong tac

- Khéi dong chuyén mon xoay ki khép cd chan cd tay dau gbi, hong ...

- Gido vién cho hoc sinh choi tro choi tro choi “Io co tiép suc”

- Kiém tra bai cu

A. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MOI

a. Muc tiéu:

-Biét cach thyc hién cac DT b6 tro va kt co ban vé céc giai doan nhay xa

b. N¢i dung:

- Biét cach phdi hop linh hoat giita cac gd

-Thuc hién co ban dung, dong thoi phan phdi stc hop 1y va két hop tot gitta budc

chay va thé

c. San pham:

-Thuc hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xur 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. T6 chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA HS GV

SAN PHAM DU KIEN

- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:

- 1 budc cd giam nhdy budc b trén
khong tiép dat bang 2 chan

3 budc chay da giam nhdy trén khong
tiép dat bang 2 chan

Mot sb bai tap bod tro phat trién stc

manh chan

* Yéu cau tap nghiém tic cac dong tac
bo tro ki thuat dé phat huy sitc manh
cua chan

- Hoan thién céc giai doan cua ki thuat
nhdy xa. Chay da- gidm nhdy- trén
khong- Tiép dat. Pa tir 13-15-17 budc
chay da
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+ Bat co

+ Tap nhay 10 cd bang 1 chan

+ Bat nhay bang hai chan thu gbi cao

- Buéc 2: Thue hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bo trg

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Bude 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thyc hién dugc hodc
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV déanh gia két qua
cua HS

Yéu cau do da ding biét cach chinh da
khi chay da dé phat huy t6t toc do chay
da gidm nhay nhanh manh tich cuc.
Thyc hi¢n ding ki thuat trén khong-
tiép dat, két hop tot cac giai doan véi

nhau dé nang cao thanh tich ban than.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh cting ¢0 lai kién thirc.

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

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

-On lai KT, céc dt bo tro nhay xa

-GV cung ¢0 y€u cau co ban cua kt chay bén

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh cting ¢6 lai kién thirc.
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b. Noi dung : HS van dung kién thitc da hudng dan dé van dung
c. San pham : Bai luyén tap cia HS
d. T6 chirc thuc hién:

- Gi4o vién cho hs tu trao doi cac cau héi vé noi dung bai hoc lién quan dén thuc tién

xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cau hay cta hs dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA
Huéng dan HS tim hiéu thém céc ndi dung lién quan dén bai hoc.

HD hoc sinh tu hoc, tu tim hi€u vé bai cti va bai méi1 dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Tuan 15
Ngay day:
Tiét 30

NHAY XA (KT 15°) - CHAY BEN

L. MUC TIRU:

1. Kién thire:

- Nhay xa: Mdt s6 bai tap, dong tac bo tro phat trién sitc manh chan, hoan thién cac

giai doan ctia ki thuat nhay xa kiéu ngdi. Kiém tra 15’ nhay xa

- Chay bén: Luyén chay bén trén dia hinh ty nhién

2. Nang luc:

- Nang luc tu hoc, tu quan 1y, hop tac, ndng luc van dong, tu danh gia trong hoc tap
- Ty lap, tu tin, trung thuc

3. Pham chit:

- Rén cho hoc sinh c6 théi quen tap luyén thé duc thé thao tac phong nhanh nhen.

- Rén va nang cao tinh td churc ky luét cta hoc sinh, tinh than doan két vuot kho.
IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gido vién: - Cudc x46i cat, hd cat, thude do, dong hd bam gidy

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap

III- TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG.

a. Muc tiéu: gigi thidu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thtrc theo yéu cau cua GV.
c. San pham: HS véan dung kién thirc dé tra 1oi cau hoi GV dua ra.
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d. To chirc thuc hién:
- On dinh t6 churc ki€m tra si s

- Gido vién pho bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong chung bai thé duc tay khong 5 dong tac

- Khéi dong chuyén mon xoay ki khép cd chan cd tay dau gbi, hong ...

- Gido vién cho hoc sinh choi tro choi tro choi “Io co tiép suc”

- Kiém tra bai cu

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MOI

a. Muc tiéu: Kiém tra ki thuat va thanh tich ctia nhay xa

b. Noi dung: Hoan thanh t6t bai tp va ndm duoc ndi dung bai hoc

c. San pham:

-Thuce hién co ban dung k¥ nang phdi hop va xir 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. T6 chirc thue hién:

HOAT PONG CUA HS GV

SAN PHAM DU KIEN

- Budc 1: Chuyén giao nhiém vu:
Kiém tra ki thuat va thanh tich cia
nhay xa kiéu ngdi

Mot sb bai tap bo tro phat trién stc
manh chan:

+ Bat nhay tai chd nang gbi cao

+ Tap dimg 1én ngdi xudng bang 2
chan

- Hoan thién cac giai doan cua ki thuat
nhay xa. Chay da- giam nhay- trén
khong- tiép dat. Pa rir 13-15-17 budc

- Céch cho diém kiém tra theo muc d6
thuc kiém tra theo muc do thuc hién ki
thuat va thanh tich dat duoc

* Loai dat: thuc hién ky thuat tuong
d6i chuan xac, phdi hop tot giita chay
dam giam nhay. Thanh tich ddi véi
nam: 2m70, d6i v&i 2m30 tré 1én

* Loai chua dat: Thuc hién k¥ thuat
chay chuan xéc, nhét 1a giai doan chay
da va gidm nhay. Thanh tich ddi véi
nam: dudi 2m70, di v6i nit dudi 2m30

Mot sb dong tac bo tro- bat xa tai chd
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chay da

- Buéc 2: Thye hién nhiém vu: Luyén chay bén :
Nam 600m, Nt 500m

- GV huéng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Bude 3: B#o cdo, thio lujn: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, stra
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buée 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

vao ho cat
- Chay da gidm nhay budc bd trén

khong.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh ctung ¢6 lai kién thuec.

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

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

-On lai KT, céac dt b6 trg nhay xa

-GV cung ¢6 yéu cau co ban cua kt chay bén

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh ctung c6 lai kién thuec.

b. Noi dung : HS véan dung kién thirc dd hudng dan dé van dung

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

uigeli.xyz

Trang 119




uigeli.xyz

d. T6 chirc thue hién:

- Gido vién cho hs ty trao doi cac cau hdi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thyuc tién

xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cau hay cta hs dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA
Huéng dan HS tim hiéu thém céac ndi dung lién quan dén bai hoc.

HD hoc sinh tu hoc, tu tim hi€u vé bai cti va bai méi dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day:
Tuan 26 bai 31_
NHAY XA - CHAY BEN

I. MUC TIEU:

1. Kién thic:
- Hoc sinh biét cach thuc hién cac dong tac :

- Nhay xa: Mot s6 bai tap, dong tac b tro phat trién strc manh chan, hoan thién cac

giai doan cua ki thuat nhay xa kiéu ngdi.

Chay bén: chay trén dja hinh tu nhién

-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban, yéu cau can thuc hién

2. Nang luc:

- Nang luc tu hoc, ty quan 1y, hop tac, ndng lyc van dong, tu danh gia trong hoc tap
- Tu 1ap, tu tin, trung thuc

3. Pham chit:

- Rén cho hoc sinh ¢6 thoi quen tap luyén thé duc thé thao tac phong nhanh nhen.
- Rén va nang cao tinh t6 churc ky luét ctia hoc sinh, tinh than doan két vuot kho.
IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gido vién: - Cudc x6i cat, hd cat, ddng hd bam gidy

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap

III- TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG.

a. Muc tiéu: gidi thiéu vé chu dé bai hoc, tao hirng khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu ndi dung kién thtrc theo yéu cau caa GV.
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c. San pham: HS véan dung kién thirc dé tra 1oi cau hoi GV dua ra.
d. Td chirc thyc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Gi4o vién phd bién noi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong chung bai thé duc tay khong 5 dong tac

- Khéi dong chuyén mon xoay k¥ khdp co chan co tay dau gbi, hong
- Gi4o vién cho hoc sinh choi tro choi trd choi “16 ¢o tiép suc”

- Kiém tra bai cii

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MOI

a. Muc tiéu:

-Biét cach thuc hién cac DT bd trg va kt co ban vé cac giai doan nhay xa
b. N¢i dung:

- Biét cach phdi hop linh hoat giira cac gd

-Thuc hién co ban dung, dong thdi phan phdi sic hop 1y va két hop tot giira budc
chay va thé

c. San pham:
-Thue hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xir 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN

- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:

On chay da 1-3-5-7 budc gidm nhay
Chay da- dat chan vao van giam nhay
Mot sd bai tap bod tro phat trién stc

manh chan Yéu cau nghiém tic tip cac dong tac

bo trg ky thuad nhdy xa, chay da, giam
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+Bat nhay tai chd nang cao goi.
+Tap dimg 1én ngdi xubng
+Bat nhay bang 2 chan

- Buéc 2: Thye hién nhiém vu: Luyén chay bén :
Nam 600m, Nt 500m

- GV huéng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bb trg

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Budre 3: Béo cdo, thio luan: GV cho HS thuc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, stra
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

nhay, trén khong, tiép dat. Pa tir 11-13

budc chay da

Yéu cau do da dang biét cach chinh da
khi chay da phat huy tot toc do chay da
giam nhdy nhanh manh, tich cuc. Thuc
hién dung ki thuat trén khong tiép dat.
Két hop tot cac giai doan voi nhau dé

nang cao thanh tich ban than.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh cting c6 lai kién thuec.

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

c. San pham : Bai luyén tap cua HS
d. Td chirc thyc hién:

-On lai KT, céac dt bo tro nhay xa

-GV cung ¢0 yéu cau co ban cua kt chay bén

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh cung c6 lai kién thuec.
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b. Noi dung : HS van dung kién thitc da hudng dan dé van dung
c. San pham : Bai luyén tap cia HS
d. T6 chirc thuc hién:

- Gi4o vién cho hs tu trao doi cac cau héi vé noi dung bai hoc lién quan dén thuc tién

xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cau hay cta hs dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA
Huéng dan HS tim hiéu thém céc ndi dung lién quan dén bai hoc.

HD hoc sinh tu hoc, tu tim hi€u vé bai cti va bai méi1 dua ra cac cau hoi

uigeli.xyz Trang 124



uigeli.xyz

Ngay soan:
Ngay day:

Tuan 16- Tiét 32_

KIEM TRA NHAY XA
L. MUC TIEU:

1. Kién thire:

- Thuc hién kiém tra ndi dung ki thuat va thanh tich nhdy xa kiéu ngdi danh gia két

qua cua qua trinh rén luyén cua ban than.

-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luc :

- Nang luc tu quan 1y, hop tac, nang luc van dong, tu danh giéd trong hoc tap
- Ty lap, tu tin, trung thuc

3. Pham chat: Nghiém tic trong gid kiém tra

IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Giao vién:

- S6 ghi diém, thuéc do TT, co

2. Hoc sinh:

- Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tip, hd nhay, cudc

III- TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG.

a. Muc tiéu: gigi thidu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thtrc theo yéu cau cua GV.
c. San pham: HS véan dung kién thirc dé tra 1oi cau hoi GV dua ra.
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d. T6 chirc thue hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si s6

- Gido vién phé) bién noi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong chung bai thé duc tay khong 5 dong tac

- Khéi dong chuyén mon xoay ki khép cd chan cd tay dau gbi, hong ...
B. HOAT PONG KIEM TRA PANH GIA

- Kiém tra ki thuat va thanh tich nhay xa

- Mbi HS chi tham gia kiém tra 3 lan.

- Goi theo nhém 5 HS/nhém vao kiém tra

Ciach xép loai

Noi dung ki thuat va thanh tich ctia nhay xa kiéu ngoi.

- Céch cho diém kiém tra theo mirc d¢ thyc hién ki thuat va thanh tich dat  duoc.

*Loai dat :Thuc hi¢n k¥ thuat tuong ddi chuén xéc ,phéi hop tdt gifra chay da va giam

nhay .Thanh tich di voi nam :2m70 ,d6i véi nit :2m30 tro 1én

*Loai chua dat : Thuc hién k¥ thuét chua chuin x4c ,nhit 1a giai doan chay da va giam

nhay .Thanh tich d6i v6i nam :duéi 2m70 ,d6i voi nit dudi 2m30

e Kiém tra xong gido vién cho 16p tap trung tha long doc thanh tich va xép loai

cho hoc sinh nghe

e Tuyén duong nhitng hoc sinh c6 thanh tich cao, nhic nhé nhimg hoc sinh thanh

tich con han ché

e Hudng dan hoc sinh vé nha tap thém cudi ky I kiém tra chay ngan lay diém hoc
ky I

Ngay soan:
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Ngay day:
Tuan 17- Tiét 33:
CHAY NGAN

I. MUC TIEU:

1. Kién thirc:

- Hoc sinh biét cach thuc hién cac dong tac : - Chay ngén: On mot sb bai tap, tro choi

phat tién sttc nhanh. On XP thap - Chay lao va chay giita quang - vé dich (60m).
-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban, yéu cAu can thuc hién

2. Nang luc :

- Nang luc tu hoc, tu quan 1y, hop tac, ndng luc van dong, tw danh gia trong hoc tap
- Tu 1ap, tu tin, trung thuc

3. Pham chit:

- Rén cho hoc sinh c6 théi quen tap luyén thé duc thé thao tac phong nhanh nhen.

- Rén va nang cao tinh to chirc ky lut ctia hoc sinh, thong qua ndi dung chay nhanh

rén phan xa nhanh cho hoc sinh.

IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Giao vién:

- Pong ho bam gidy, ¢, ban dap

2. Hoc sinh:

- Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap, san bai

III- TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG.

a. Muc tiéu: gigi thidu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thuc theo yéu cau ciua GV.

c. San pham: HS véan dung kién thirc dé tra 1oi cau hoi GV dua ra.
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d. T6 chirc thue hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si s6

- Gido vién phé) bién noi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong chung bai thé duc tay khong 5 dong tac

- Khéi dong chuyén mon xoay ki khép cd chan cd tay dau gbi, hong ...
- Giao vién cho hoc sinh choi tro choi tro choi “Ai nhanh hon”

- Kiém tra bai cii

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MOI

Hoat dong 1: Chay ngin

a. Muc tiéu:

- Thuc hién dugc cac dong tac b tro.

- Hoc sinh biét cach thuc hién dang k¥ thuat chay ngén

- Tu giac chay hét cu ly véi tdc dd cao nhit cta ban than

b. N¢i dung: Hoan thanh tt bai tap va nim duoc nodi dung bai hoc
c. San pham:

- X 1y tinh hudng linh hoat

d. T6 chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN

- Buéde 1: Chuyén giao nhiém vu:
On ki thuat chay budc nho.

Chay nang cao dui

Chay g6t cham mong

- HS hue hién dugc cac dong tac bd tro.

Chay dap sau

i chd - Hoc sinh biét cach thuc hién ding k¥
Tai chd danh tay TTCB dimg chan |~ L0¢ Sinh biét cich thyc hién ding ky
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trudc chan sau hoac 2 chan song song
khoang cach rong bang vai, gbi hoi
khuy 2 tay co trudc sau

+ On hoan thién ky thuat 4 giai doan
chay ngén

- XP thap chay lao 15-20m

- XP thap chay lao, chay giira quing 30
-60m

- Hoan thi¢n cy ly 60m

- Buéc 2: Thue hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thyc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Bwéc 3: Bao cao, thao ludn: GV cho HS thuc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, stra
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

thuat chay ngan

- Tu giac chay hét cu ly v6i tde do cao

nhat ciia ban than

C. HOAT PONG LUYEN TAP

Hoat dong 1

a. Muc tiéu : Hoc sinh cting ¢6 lai kién thirc.
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b. Noi dung : HS véan dung kién thitc d hudng dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chirc thuc hién:

- Ting nhém hoc sinh thuc hién k¥ thuat chay ngén

- Céc hoc sinh con lai ty danh gia ban thuc hién theo ti€u chi: Dat; chwa dat
Hoat dong 2:

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

b. Néi dung : HS véan dung kién thirc dd hudng dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap ciia HS

d. T6 chirc thuc hién:

- Ting nhom chay ngan hoan thanh cy ly 60m véi 4 giai doan k¥ thuat
Hoat dong 3:

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

b. Noi dung : HS véan dung kién thirc da hudng dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. To chirc thyc hién:

- Cho 16p tha 16ng rii tay chan tich cuc

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

b. Néi dung : HS véan dung kién thirc dd hudng dan dé van dung
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chirc thuc hién:

- Gido vién goi hoc sinh k¥ thuat chay ngan hodc chay da gidm nhay budc bo trén

khong cac hoc sinh khac quan sat va nhan xét theo mirc Pat; chwa dat

* CHUAN BI O NHA
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- Hoc sinh vé nha tim hiéu thanh tich nhay xa ¢ Pong nam 4 13 bao nhiéu?
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Ngay soan:
Ngay day:

Tuan 17- Tiét 34:

CHAY NGAN

L. MUC TIRU:

1. Kién thire:

- Hoc sinh biét cach thuc hién cac dong tac : - Chay ngén: On moét sd bai tap.On XP

thdp Chay lao va chay gitta quing- vé dich (60m).

-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban, yéu cau can thuc hién

2. Nang luc :

- Nang luc tu hoc, tu quan 1y, hop tac, ndng luc van dong, tu danh gia trong hoc tap
- Ty lap, tu tin, trung thuc

3. Phaim chat

- Rén cho hoc sinh c6 théi quen tap luyén thé duc thé thao tac phong nhanh nhen.

- Rén va nang cao tinh t6 chiic ky luat ctia hoc sinh, thong qua ndi dung chay nhanh
IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gi4o vién:

- Ban dap, co, dong hd bam gidy

2. Hoc sinh:

- Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap, san bai

I1I- TIEN TRINH DAY HQOC

A. HOAT PONG KHOI PONG.
- On dinh t6 chirc kiém tra si s
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- Gi4o vién pho bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong chung bai thé duc tay khong 5 dong tac

- Khéi dong chuyén mon xoay ki khép cd chan cd tay dau gbi, hong ...

- Giao vién cho hoc sinh choi tro choi tro choi “Ai nhanh hon”

- Kiém tra bai cu

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MOI

Hoat dong 1:
a. Muc tiéu:

- Thyc hién dugc cac dong tac bo tro.

- Hoc sinh biét cach thyc hién ding k¥ thuat chay ngan

- Tu giac chay hét cu ly véi téc dd cao nhét cua ban than

b. Noi dung: Hoan thanh t6t bai tp va ndm duoc ndi dung bai hoc

c. San pham:

-Thuc hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xir 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. T6 chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA HS GV

SAN PHAM DU KIEN

HP 1: Chay ngin

- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu:
+ On k§ thuat chay budc nho.
+Chay nang cao dui [

+Chay got Cham mong

+ Chay dap sau

+Tai chd danh tay

+ Yéu cau thuc hién dong tac ding tha long

- HS thuc hién duoc cac dong tac bo tro.
- Hoc sinh biét cach thuc hién

dung k¥ thuat chay ngan

- Ty giac chay hét cu ly véi toc do
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khép ¢d, Chan, dau géi, dap sau tich cuc. | cao nhét cta ban than
- XP theo céc khau 1énh khac nhau.

- Pung tng suit phat vai hudng chay.

- Xuét phét thap chay lao 15-20m

- Xuét phat thap chay lao- giita quing 40-
60m

- Xuét phat chay lao- chay giita quing- vé
dich cu ly 60m

- On hoan thién k¥ thuat chay ngan

- Buéc 2: Thue hién nhiém vu:

- GV huéng din HS thyc hién 1 s DT b
tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac kho
chi tiét

- Bwéc 3: Bao cao, thiao ludn: GV cho HS thuc hanh

Néu HS khong thuc hién dugc hodc thuc
hién sai thi GV can quan sat, sira sai va
hudng dan lai

- Nhom 1 thuc hién — nhém 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua ciia HS

C. HOAT DONG LUYEN TAP
Hoat dong 1

a. Muc tiéu : Hoc sinh cing c6 lai kién thurec.
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b. Noi dung : HS véan dung kién thitc d hudng dan dé luyén tap

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chirc thuc hién:

- Luyén tap theo nhém

- Céc hoc sinh con lai ty danh gia ban thuc hién theo ti€u chi: Dat; chwa dat
Hoat dong 2:

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

b. Néi dung : HS véan dung kién thirc dd hudng dan dé luyén tap

c. San pham : Bai luyén tap ciia HS

d. T6 chirc thuc hién:

- Ting nhom chay ngan hoan thanh cy ly 60m véi 4 giai doan k¥ thuat
Hoat dong 3: - Cho 16p tha long rii tay chan tich cuc

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh cting cd lai kién thuc.

b. Néi dung : HS vén dung kién thirc dd hudng dan dé van dung

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chirc thuc hién:

- Gido vién goi hoc sinh k¥ thuat chay ngén hoac chay da giam nhay budc bd trén

khong cac hoc sinh khac quan sat va nhan xét theo mirc Pat; chwa dat
* CHUAN BI O NHA

- Hoc sinh vé nha tim hiéu thanh tich nhay xa & Pong nam 4 la bao nhiéu?
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Ngay soan:
Ngay day:

Tiét 35 tuan 18_

KIEM TRA HOC Ki CHAY NGAN
(KIEM TRA TIEU CHUAN RLTT — CHAY NGAN)

I. Muc tiéu:
1. Kién thirc:

- Thuc hién kiém tra ki thut chay ngin 14y diém thanh tich va két hop xép loai tiéu

chuan rén luyén than thé.

-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Ning lwc pham chit.

- Nang luc tu quan 1y, hop tac, ndng luc van dong, tu danh gia trong hoc tap
- Tu 1ap, tu tin, trung thuc

3. Pham chat: Nghiém tic trong gio kiém tra

IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Giao vién:

- Pudng chay, dong hd bam gidy, day dich

2. Hoc sinh:

- Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap

III- TO CHUC THU'C HIEN

A. HOAT PONG KHOI PONG.

A. HOAT PONG KHOI PONG (MO PAU)

a. Muc tiéu: gidi thidu vé chu dé bai hoc, tao himg khéi cho HS
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b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu ndi dung kién thtrc theo yéu cau caa GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 16i cau hoi GV dua ra.

d. T6 chirc thuc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si s6

- Gido vién phé) bién noi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong chung bai thé duc tay khong 5 dong tac

- Khéi dong chuyén mon xoay ki khép cd chan co tay dau gbi, hong ...
B. HOAT PONG KIEM TRA PANH GIA

- Kiém tra ki thuat va thanh tich chay 60m.

- M&i HS chi tham gia kiém tra mot lan.

- Goi theo nhém 2 - 3 HS kiém tra chay mot dot cu li 60m.

- Céan sy 16p ho cho céac ban XP.

- GV 6 trén dich bam gidy va ghi thanh tich cua ting hoc sinh.

Cich xép loai

1. Kiém tra ki thuat va thanh tich chay 60m.

+ Loai dat:Thyc hién ding 4 giai doan ki thuat, phbi hop k¥ thuat tuong ddi chuan

xac . Thanh tich dat duoc ddi véi nit : < 117730 ,ddi véi nam <107

*Loai chua dat :Thuc hién k¥ thuat chua chuan xac ,nhat la giai doan Xuét phat va

chay lao .Thanh tich dat duoc d6i v6i nir >11730,d6i voi nam >10”
2. Xép loai rén luyén than thé nir

- loai gioi: thanh tich it hon 107’20

- loai kha: thanh tich it hon 11’700

- loai dat: thanh tich it hon 11’30

- loai chua dat: thanh tich nhiéu hon 11730

3. Xép loai rén luyén than thé nam
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- loai gidi: thanh tich it hon 97’00
- loai kha: thanh tich it hon 9’50
- loai dat: thanh tich it hon 10°°00
- loai chua dat: thanh tich nhiéu hon 10°’00

e Kiém tra xong gido vién cho 16p tap trung tha 1ong doc thanh tich va xép loai

cho hoc sinh nghe

e Tuyén duong nhitng hoc sinh c6 thanh tich cao, nhic nhé nhimg hoc sinh thanh

tich con han ché

e Huoéng din hoc sinh vé nha tap thém cubi ky I kiém tra chay ngin lay diém hoc
ky I

Ngay soan:
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Ngay day:

Tuan 18- tiét 36_

KIEM TRA TIEU CHAN RLTT — BAT XA

I. MUC TIEU
1. Kién thirc

- Thuc hién kiém tra ki thuat bat xa tai chd 1y diém thanh tich xép loai tiéu chuan

rén luyén than thé

-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luc:

-Tao cho hoc sinh thoi quen vé cach thyc hién né nép hoc tip hang ngay

-Rén cho hoc sinh tinh cach trung thuc ,vui vé ,tu tin quyét doan .Tinh than nghiém

tac trong gio kiém tra
3. Pham chat:

- Tao cho hoc sinh thoi quen vé cach thuc hién né nép hoc tip hang ngay
- Rén cho hoc sinh tinh cach trung thuc , tu 1dp, vui vé, tu tin quyét doan .Tinh than

nghiém thc trong gid hoc

II. THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU

1. Gido vién: Coi, s0 ghi diém, thudc do thanh tich.

2. Hoc sinh: Hoc sinh trang phuc gon gang, san bai tap, hd nhay, van giam, cudc
II.TIEN TRINH DAY HQC

A.HOAT PONG KHOI PONG

A. HOAT PONG KHOI PONG (MO PAU)
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a. Muc tiéu: gidi thidu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thtrc theo yéu ciu cua GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 16i cau hoi GV dua ra.

d. To chirc thyc hién:

- Khai dong chung 5 dong tac phat trién toan than.

- Khéi dong chuyén mon, xoay ki cac khdp co tay, co chan, dau gbi, hong ba vai
B.HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MOI

Hoat dong 1:

a. Muc tiéu:

HS thyc hién k¥ thuét twong ddi thanh thao

- Biét phat huy strc manh tdi da cta chan

b. Noi dung: Hoan thanh t6t bai tp va ndm duoc ndi dung bai hoc

c. San pham:

-Thuc hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xir 1y tinh hudng cac ndi dung tap
d. T6 chirc thuc hién:

Hoat dong 1: Kiém tra bét xa theo tiéu chuan RLTT

- Buéde 1: Chuyén giao nhiém vu:

1. Xép loai rén luyén than thé nir, ndi dung bat xa tai chd:

- loat gio1: thanh tich dat tor 180cm tré 1én.

- loai kha: thanh tich dat tir 170 - 179¢cm

- loai dat: thanh tich dat tir 160 - 169cm

- loai chura dat: thanh thap hon 160cm.

2. X¢ép loai rén luyén than thé nam, ndi dung bat xa tai chd:

- loat gio1: thanh tich dat tir 205cm tré 1€n.

- loai kha: thanh tich dat tir 190 - 204cm
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- loai dat: thanh tich dat tir 180 -189cm

- Buéc 2: Thue hién nhiém vu:

1. Kiém tra thuc hanh theo nhom.

2.GV theo ddi cho diem

- Buéc 3: Bao cao, thiao luan: GV cho HS 1én thyc hi¢n

- Budc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua cia HS
C. HOAT DPONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh cang cb lai kién thirc.

b. Noi dung : HS véan dung kién thitrc dd hudng dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. To chirc thyc hién:

- GV nhan xét danh gia gid kiém tra, cong bd diém

D. HOAT DONG VAN DUNG:

a. Muc tiéu : Hoc sinh cting cd lai kién thuc.

b. Néi dung : HS vén dung kién thirc dd hudng dan dé van dung
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chirc thuc hién:

Sang ddy chay 300m v61 VT trung binh nang cao stc khoe

* CHUAN BI O NHA

Tim hiéu thanh tich bat xa tai chd cua hoc sinh THCS céc nuée trong khu vuc BPNA

Ngay soan:
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Ngay day:
Tuan 20- Tiét 37
NHAY CAO — TTTC (NEM BONG )

I. MUC TIEU:

1. Kién thirc:

- Hoc sinh biét cach thuc hién cac dong tac : - Nhay cao:On dong tac da lang trudc
sau. Pa lang sang ngang. Pa mdt budc giam nhay da chan lang tro choi “Lén bo

xubng ao”

- TTTC:*Ném bong”0n mot sé cac DT bo trg. Tai chd ra stc cudi cing khong co
bong

-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luc:

- Nang luc can dat: Nang luc van dong, nang luc thé luc, nang luc 1ap ké hoach hoat

dong hang ngay
- PC can dat:Ty 1ap, tu tin, tu chu, c¢6 trach nhi¢m vo1 ban than va cong déng...
3. Pham chit:

- Rén cho hoc sinh ¢6 théi quen tip luyén thé duc thé thao, tic phong nhanh nhen va

thai d§ nghiém tac trong gid hoc.

IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Giao vién: - Gido an, coi, tranh dong tac bo trg ném bong, bong ném

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, gidy tap, hd nhay, cudc, cot, xa nhay...

III- TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG (MO PAU)
a. Muc tiéu: gidi thiéu vé chu dé bai hoc, tao hirng khoi cho HS
b. Noi dung: HS tap bai thé dyc tay khong

c. San phém: HS thuc hién cac dong tac dudi su hudng dan ctia GV
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d. To chirc thuc hién:
- On dinh t6 churc ki€m tra si s

- Gido vién pho bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khoi dong: bai thé duc tay khong

- Khéi dong chuyén mon: Xoay ky khép cb chan ,co tay, vai, hong, dau gbi

- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C

Hoat dong 1:

a. Muc tiéu:

-Biét cach thyc hién cac dong tac bo tro ném bong

-Biét cach thuc hién cac DT bé tro va kt co ban vé bat nhay

b. Noi dung: Hoan thanh t6t bai tp va ndm duoc ndi dung bai hoc

c. San pham:

Thuc hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xir 1y tinh hudng cac ndi dung tap

- Str dung strc manh toc dg co hiéu qua

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA HS GV

SAN PHAM DU KIEN

Hoat dong 1: Nhay cao
- Buéc 1: Chuyeén giao nhiém vu:

Da lang trudce sau da lang sang ngang?

Da moét bude giam nhay da chan lang?
- Buéc 2: Thyce hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thuc hién 1 s6 BT

bb trg

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac

D4 lang trudc sau d4 lang sang ngang:

- D4 lang trudce sau: Dong tac tu tir co
chan d4 lang 1én cao vé trude sau d6 ha
dan xudng gan cham dat thi tiép tuc da
1én cao khi d4 chu y kiéng got chan kia

A

1én

- b4 lang trudc sau thuc hi¢n nhu da

lang trudec nhung khong dung lai ¢ vi
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kho chi tiét

- Buédce 3: Bao cdo, thiao ludn: GV cho HS thuc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thyc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV déanh gia két qua
cua HS

HD 2: Ném bong
- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:

- Vian minh chuyén béng- Tung bong
phia sau bang 1 tay

tur tay no sang tay kia

Tai cho ra strc cudi cung?

- Buéc 2: Thue hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
khé chi tiét

- Budce 3: Bao cao, thao luin: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khéng thuc hién dugc hoic
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va huéng dan lai

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV déanh gia két qua
cua HS

tri ban dau ma d4 chan vé phia sau lén
cao

- ba lang sang ngang TTCB nhu da
lang trudc sau nhung dong tdc da chan
lang sang ngang dong thoi kiéng got

chan tru

Da mot budc giam nhdy da chan lang:

- TTCB chan lang dat trudc

- DT budc chan giam nhay vé trudc sau
dé nhanh chéng da chan lang 1én cao
vé trude khi tiép dat theo thtr ty chan
lang roi dén chan giam cha y khuyu gbi

giam chan dong co the.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh cung c0 lai kién thuec.
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b. Noi dung : HS véan dung kién thitc d hudng dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cia HS

d. T6 chirc thuc hién:

-On dong tac bo tro ném bong

- KT d4 lang, GV yéu cau HS biét cach xac dinh chan gidm

D. HOAT DPONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh ciing c6 lai kién thirc.

b. Néi dung : HS vén dung kién thirc dd hudng dan dé van dung
c. San pham : Bai luyén tap ciia HS

d. T6 chirc thuc hién:

- Gi14o vién cho hs tu trao doi cac cau héi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thuc tién

xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cu hay cta hs dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA
Huéng dan HS tim hiéu thém céc ndi dung lién quan dén bai hoc.

HD hoc sinh tu hoc, tu tim hi€u vé bai cti va bai méi dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day :
Tuan 20- tiét 38:

NHAY CAO - TTTC — CHAY BEN

I. MUC TIEU:

1. Kién thire:

- Hoc sinh biét cach thyc hién cac dong tac : - Nhay cao:On dong tac da ling trudc
sau. P4 lang sang ngang. Pa mdt budc giam nhdy da chan lang. Chay da chinh dién

gidm nhay co chan qua xa

- TTTC: “Ném bong” 6n mdt sd cac dong tac bd tro. Tai chd ra stc cudi cung khong
c6 bong

- Luyén chay bén trén PHTN

-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luc:

- Nang luc can dat: Nang lyc van dong, nang luc thé luc, nang luc 1ap ké hoach hoat

dong hang ngay
- PC can dat:Ty 1ap, tu tin, tu chu, c¢6 trach nhi¢m vadi1 ban than va cong déng...
3. Pham chit

- Ren cho hoc sinh c6 thoi quen tap luyén thé duc thé thao, tac phong nhanh nhen va

thai do nghiém tic trong gio hoc.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Giao vién: - Gido an, coi, tranh dong tac bd trg ném bong, bong ném

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, gidy tap, hd nhay, cudc, cot, xa nhay...

III. TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG

uigeli.xyz Trang 146



uigeli.xyz

a. Muc tiéu: gidi thidu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS

b. Noi dung: HS tap bai thé duc tay khong

c. San pham: HS thuc hién cac dong tac dudi sy huéng dan cua GV

d. To chirc thyc hién:
- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Gido vién phd bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khoi dong: bai thé dyc tay khong

- Khéi dong chuyén mon: Xoay k§ khép co chan ,c6 tay, vai, hong, dau gbi

- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C

Hoat dong 1: Nhay cao

a. Muc tiéu:

- Biét cach thyuc hién cac dong tac b6 tro ném bong

-Biét cach thuc hién cac DT bo trg va kt co ban vé bat nhay

b. Noi dung: Hoan thanh t6t bai tp va ndm duoc ndi dung bai hoc

c. San pham:

- Thyc hién co ban dang k¥ ning phdi hop va xt Iy tinh hudng cac ndi dung tap

- Str dung strc manh toc dd co6 hiéu qua

d. Té chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA HS GV

SAN PHAM DU KIEN

- Buéde 1: Chuyén giao nhiém vu:

On ki thuat d4 lang trude sau:

On tap da mot bude giam nhay d4 chan
lang 1én cao

On ki thuat d4 lang trude sau:

- Yéu cdu da liang thang dau gbi tha
1ong cac khop nhét 1a khép hong khi da

can kiéng gbt chan 1éncao

On tip da mot budc gidm nhay d4
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- Buéc 2: Thuce hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Buwoc 3: Bao cao, thao luin: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién duoc hoic
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va hudng dan lai

- Nhom 1 thyc hi¢n — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

HD 2: Ném bong

- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu:

Pong téc bo tro ném boéng(Tiét 37)

Tai cho ra strc cudi cung.

Tro choi “ Lo co tiép suc”

- Bu6c 2: Thye hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thyc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Budc 3: Bao cao, thiao ludn: GV cho HS thuc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, stra
sai va huéng dan lai

- Buéc 4: Két luin, nhan dinh: GV d4nh gia két qua

chén lang lén cao

- Yéu cau phoi hop tot stc luc cua tay
chan. P4 chan ling 1én cao chan dudi

tu nhién tiép dat dung ki thuat.
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cua HS

Hoat dong 3: Luyén chay bén

- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:

HS luyén tip chay bén ( twong ty nhu
tiét trude)

- Bu6c 2: Thye hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thyc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Bude 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thuc hanh

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

Pong tac bo tro ném bong(Tiét 37)

* Yéu cau: tap dung cac dong tac bo

trg mdt cach nghiém tuc.

Tai cho ra strc cudi cung.

- TTCB dtng chan trudc chan sau chan
bén tay cam bong dit phia sau tay cam

bong ngang vai trudc nguc

- Pong tic tor tr dua tay ra trudc
xudng dudi ra sau xoay nghiéng ngudi
vai hudng vé huéng ném chan trudc
kiéng got chan xoay got chan tay kia co
tu nhién két hop strc ctia ban chan canh

tay dui hong ném bong di xa

HS luyén tap chay bén ( twong ty nhu

tiét trude)

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh cung c0 lai kién thuec.

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

c. San pham : Bai luyén tap cia HS
d. T6 chirc thue hién:

-On dong tac bo tro ném bong

- KT d4 lang, GV yéu cau HS biét cach xac dinh chin gidm

- GV nh4n manh y8u cau co ban vé k¥ chién thuat trong chay bén

D. HOAT PONG VAN DUNG
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a. Muc tiéu : Hoc sinh cting c6 lai kién thuc.

b. Noi dung : HS véan dung kién thitrc dd hudng dan dé van dung
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. To chirc thyc hién:

- G14o vién cho hs tu trao doi cac cau hdi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thyc tién

xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cau hay cta hs dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA
Huéng din HS tim hiéu thém céc ndi dung lién quan dén bai hoc.

HD hoc sinh tu hoc, tu tim hiéu vé bai cii va bai méi dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day:

Tuan 21- Tiét 39:

NHAY CAO - TTTC

I. MUC TIEU:

1. Kién thirc:

- Hoc sinh biét cach thuc hién cac dong tac : - Nhay cao: On mot sb dong tac bo tro

nhay ki thuat nhay cao, giai doan chay da do da dit chan vao diém gidm nhay.

- TTTC: “Ném bong” 6n mdt sd6 cac dong tac bo trg. Tai chd ra stc cudi cung ném

bong di xa ki thuat hai budc da chéo.
-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién
2. Nang luec:

- Nang luc can dat: Nang luc van dong, nang luc thé luc, nang luc 1ap ké hoach hoat

dong hang ngay
- PC can dat:Ty 1ap, tu tin, tu chu, c¢6 trach nhiém vadi ban than va cong déng...
3. Pham chit

- Rén cho hoc sinh c6 thoi quen tap luyén thé duc thé thao, tac phong nhanh nhen va

thai do nghiém tic trong gio hoc.

IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gido vién: - Gido an, coi, tranh dong tac bo tro ném bong, bong ném

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tip, hd nhay, cudc, cot, xa nhay...
IIL. TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: gi6i thiéu vé chu dé bai hoc, tao htng khoi cho HS
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b. Noi dung: HS tap bai thé dyc tay khong

c. San phflm: HS thuc hién cac dong tac dudi su hudng dan ctia GV

d. To chure thuc hién:
- On dinh t6 churc kiém tra si s6

- Gido vién pho bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong: bai thé duc tay khong

- Khoi dong chuyén mon: Xoay ki khép cb chan ,co tay, vai, hong, dau gbi

- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1:

a. Muc tiéu:

-Biét cach thuc hién cac dong tac bo trog ném bong

- Biét cach thyuc hién cac DT bd trg va kt co ban vé bat nhay

b. N¢i dung: Hoan thanh tt bai tap va nim duoc nodi dung bai hoc

c. San pham:

- Thyc hién co ban dang k¥ ning phdi hop va xtr Iy tinh hudng cc ndi dung tap

- Str dung strc manh toc dg co6 hi¢u qua

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA HS GV

SAN PHAM DU KIEN

Hoat dong 1: Nhay cao
- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu:

1. On mot sb6 dong tac b tro nhay cao:

Ki Thuat do da chinh da dat chan vao

di€m gidm nhay

Ki thuit chay da dit chin vao diém

1. On mét s6 dong tac bd tro nhay cao:

- Bong tac da lang trudc sau da lang

sang ngang noi dung xem tiét 37

Ki Thuat do da chinh da dat chan vao
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giam nhdy.

- Buéc 2: Thye hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bb trg

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Budc 3: Bao cao, thiao ludn: GV cho HS thuc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, stra
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

Hoat dong 2: Ném bong
- Buéde 1: Chuyén giao nhiém vu:

DPong tac bo tro ném bong

Tai cho ra strc cudi cung.

- Bu6c 2: Thye hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Budc 3: Bao cao, thiao ludn: GV cho HS thuc hanh

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV déanh gia két qua
cua HS

diém gidm nhay.

- Po da dimg & 1/3 xa dat 1 canh tay
cham xa dé4 chan lang 1én néu cham xa
1a chua dugc néu cach 10cm la duoc
néu xa hon thi diéu chinh lai. Géc do
chay da 1a duong thang ké giita hai
chan voi xa. Tir diém d6 quay ding sau
do nguoc lai huéng dudng chay da moi

budc chay da bang hai budc thuong.

Ki thut chay d4 dit chan vao diém
giam nhay.
- TTCB gi6ng xuét phat cao chay da tu
nhién gidm nhay bang gét chan sau do
nhanh chéng chuyén thanh ca ban
chan. Néu giam nhay xa thi dich da lai
néu qua gan thi kéo dai da ra.

Pong tac bo tro ném béng

- Van minh chuyén béng tir tay no sang

tay kia
- Tung bong phia sau lung bang 1 tay

Tai cho ra strc cudi cung.

- TTCB @ing chan trude chan sau chan
bén tay cam bong dit phia sau tay cam

bong ngang vai trudc nguc

- Pong tac tor to dua tay ra trudc
xuong dudi ra sau xoay nghiéng nguoi
val huéng vé hudng ném chan trudc

kiéng got chan xoay got chan tay kia co
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tu nhién két hop strc cua ban chan canh

tay dui hong ném bong di xa

C. HOAT DONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh cang cb lai kién thirc.

b. Ndi dung : HS véan dung kién thirc dd huéng dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. To chirc thyc hién:

-On dong tac bo trg ném bong, ra strc cudi cung ném bong

- KT dé lang, GV yéu cau HS biét cach x4c dinh chan giam, dat chan giam
D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh cang cb lai kién thirc.

b. Ndi dung : HS véin dung kién thirc d4 huéng dan dé van dung
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chirc thue hién:

- Gido vién cho hs ty trao doi cac cau hdi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thyc tién

xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cau hay cta hs dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA
Huéng dan HS tim hiéu thém céac ndi dung lién quan dén bai hoc.

HD hoc sinh tu hoc, tu tim hi€u vé bai cti va bai méi dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day:
Tiét 40- Tuan 21

NHAY CAO - TTTC —- CHAY BEN

1. Muc tiéu:
1. Kién thire:

- Hoc sinh biét cach thuc hién cac dong tac : - Nhay cao: On giai doan chay da do da
dit chan vao diém giam nhay.Giai doan gidm nhay va tap phdi hop chay da gidm

nhay

- TTTC:On tai chd ra sirc cudi ciing ném bong di xa cach cAm bong khi ném.Ki thuat

hai budc da chéo

- Chay bén: chay trén dia hinh tu nhién.

-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién
2. Nang luc:

- Nang luc can dat: Nang lyc van dong, nang luc thé luc, nang luc 1ap ké hoach hoat

dong hang ngay
- PC can dat:Ty 1ap, tu tin, tu chu, c¢6 trach nhi¢m vadi1 ban than va cong déng...
3. Pham chit:

- Ren cho hoc sinh c6 thoi quen tap luyén thé duc thé thao, tac phong nhanh nhen va

thai do nghiém tic trong gio hoc.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Giao vién: - Gido an, coi, tranh dong tac bd trg ném bong, bong ném

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, gidy tap, hd nhay, cudc, cot, xa nhay...

III- TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG

uigeli.xyz Trang 155



uigeli.xyz

a. Muc tiéu: gidi thidu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thtrc theo yéu ciu cua GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 16i cau hoi GV dua ra.

d. To chirc thyc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Gi4o vién pho bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong: bai thé duc tay khong

- Khéi dong chuyén mon: Xoay k§ khép co chan ,c6 tay, vai, hong, dau gbi

- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C

Hoat dong 1: Nhay cao

a. Muc tiéu:

-Biét cach thuc hién cac dong tac b6 tro ném bong

-Biét cach thuc hién cac DT bo trg va kt co ban vé bat nhay

b. Noi dung: Hoan thanh 6t thao tac ctia bai tip va nim duoc ndi dung bai hoc
c. San pham:

-Thue hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xir 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN

- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:

On ki thuat do da chay da gidm |
nhay(Tiét 39) On ki thuat do da chay da gidm

nhay(Tiét 39)

Phdi hop chay da giam nhay

Phéi hop chay da gidm nhay: Yéu cau thyc hién dung
ki thuat chay da ding phéi hop t6t strc luc cua co thé
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- Buéc 2: Thuce hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Buwoc 3: Bao cao, thao luin: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién duoc hoic
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va hudng dan lai

- Nhom 1 thyc hi¢n — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

HD 2: Ném bong
- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu:

K1 thuat hai buéc da chéo

Tai cho ra stic cudi cung.

On tap da mot bude gidm nhay d4 chan

lang 1én cao

- Buéc 2: Thye hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bo trg

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Bwéc 3: Bao cao, thao ludn: GV cho HS thyc hanh

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

qua xa ding KT.

K1 thuat hai budc da chéo

+ Buédc chan cing bén tay cAm bong ra
trugc khi chan cham dit mii chan
chéch ra ngoai thuc hién nhanh nga
than nguodi ra sau trong tdm co thé
khong vuot qua ban chan cham dét tay

cam bong dua ra sau 1én cao.

+ Budc chan khac véi tay cam bong ra
truge ban chan khi cham dat miii chan
chéch vao trong vai va hudéng theo
huéng ném budc nay can thuc hién

nhanh tay cam béng ¢ phia sau.

Tai cho ra strc cudi cung.

- Pong tac tir tir dua tay ra trude xudng
dudi ra sau xoay nghiéng nguoi vai
huéng vé huéng ném chén trude kiéng
g6t chan xoay got chan tay kia co tu
nhién két hop strc ctia ban chan canh

tay dui hong ném bong di xa.

On tp dd mot budc gidim nhay da
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chén lang lén cao

C. HOAT DONG LUYEN TAP

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

b. Noi dung : HS véan dung kién thirc da hudng dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. Td chirc thyc hién:

-On dong tac bd trg ném bong

- KT @4 ling, GV yéu cau HS biét cach xac dinh chan gidm

- GV nhan manh yéu cau co ban vé k¥ chién thuat trong chay bén
D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh cang cb lai kién thirc.

b. Néi dung : HS véan dung kién thirc dd hudng dan dé van dung
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chirc thuc hién:

- Gi14o vién cho hs tu trao doi cac cau héi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thuc tién

xung quanh hs. ( Ghi lai nhiing cAu hay ctia hs dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA
Huéng dan HS tim hiéu thém céc ndi dung lién quan dén bai hoc.

HD hoc sinh tu hoc, tu tim hi€u vé bai cli va bai méi dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day:

Tiét 41- Tuan 22:

NHAY CAO — TTTC

I. MUC TIEU:

1. Kién thirc:

- Hoc sinh biét cach thyuc hién céc dong tac : - Nhay cao: On mot sb dong tac bo tro ki

thuat nhay cao kiéu budc qua. Chay da chinh dién co chan qua xa

TTTC: “Ném bong” On tai chd cudi cung ném bong di xa ki thuat 4 budc da chéo.
-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luc:

- Nang luc can dat: Nang luc van dong, nang luc thé luc, nang luc 1ap ké hoach hoat

dong hang ngay
- PC can dat:Ty 1ap, tu tin, tu chu, c¢6 trach nhi¢m vo1 ban than va cong déng...
3. Pham chit:

- Rén cho hoc sinh ¢6 théi quen tip luyén thé duc thé thao, tic phong nhanh nhen va

thai d§ nghiém tac trong gid hoc.

IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Giao vién: - Gido an, coi, tranh dong tac bo trg ném bong, bong ném

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, gidy tap, hd nhay, cudc, cot, xa nhay...

III- TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG
a. Muc tiéu: gidi thiéu vé chu dé bai hoc, tao hirng khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu ndi dung kién thtrc theo yéu cau caa GV.
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c. San pham: HS véan dung kién thirc dé tra 1oi cau hoi GV dua ra.

d. Td chirc thyc hién:
- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Gido vién phd bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khoi dong: bai thé dyc tay khong

- Khéi dong chuyén mon: Xoay ki khdp co chan ,co tay, vai, hong, dau goi

- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1:

a. Muc tiéu:

-Biét cach thuc hién cac dong tac bo trg ném bong

-Biét cach thuc hién cac DT bd trg va kt co ban vé bat nhay

b. Ndi dung: Hoan thanh tot thao tac cia bai tdp va nim duogc ndi dung bai hoc

c. San pham:

-Thue hién co ban ding k¥ ning phdi hop va xir 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA HS GV

SAN PHAM DU KIEN

HD 1: Nhay cao

- Buéde 1: Chuyén giao nhiém vu:
On mot s6 dong tac bo tro nhay cao
- Buéc 2: Thye hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thuc hién 1 s6 BT

bb trg

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tict

- Pong tac da lang trude da lang sau da
lang sang ngang (37-39)

-Chay da chinh dién giam nhay co chan
qua xa:

- TTCB nhu xuat phat cao chay da
vudng gbéc voi xa gidm nhdy co chan
qua xa khi tiép dat theo thtr ty chan
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- Buwoc 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va hudng dan lai

- Nhém 1 thuc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

HD 2: Ném bong
- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:

K1 thuat bdn bude da chéo

Tai cho ra strc cudi cung.

- Buéc 2: Thye hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bb trg

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Buwoéc 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va hudng dan lai

- Nhém 1 thuc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV déanh gia két qua
cua HS

giam roi dén chan lang

Ki thuat bén buédc da chéo

- Budc 1: budc chian bén tay ccam
bong vé trudc tay cam bong dua ra

truoc

- Budc 2: bude chan kia 1én tay cam

bong dua ra trudc xudng dudi ra sau.

Budc 3: Bude chan cung bén tay cim
bong ra trude khi chan cham dat mii
chan chéch ra ngoai thuc hién nhanh
nga than ngudi ra sau trong tim co thé
khong vuot qua ban chan cham dét tay

cam bong dua ra sau 1én cao.

Budc 4: Bude chan khac véi tay cAm
bong ra truéc ban chan khi cham dat
mili chan chéch vao trong vai va hudng
theo huéng ném budc nay can thyc

hién nhanh tay cAm béng & phia sau.

Tai cho ra strc cudi cung.

- TTCB dtng chan trudc chan sau

- Pong tac tor tor dua tay ra trudc
xubng dudi ra sau xoay nghiéng nguoi
vai huéng vé huéng ném chan trudc
kiéng got chan xoay got chan tay kia co
tu nhién két hop strc ctia ban chan canh

tay dui hong ném béng di
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C. HOAT DONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh cang cb lai kién thirc.

b. Noi dung : HS véan dung kién thitrc dd hudng dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. To chirc thyc hién:

-On dong tac bo trg ném bong, ra strc cudi cung ném bong

- KT dé lang, GV yéu cau HS biét cach x4c dinh chan giam, dat chan giam
D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh cang cb lai kién thirc.

b. Ndi dung : HS véan dung kién thirc d4 huéng dan dé van dung
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chirc thue hién:

- Gido vién cho hs ty trao doi cac cau hdi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thyuc tién

xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cau hay cta hs dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA
Huéng dan HS tim hiéu thém céac ndi dung lién quan dén bai hoc.

HD hoc sinh tu hoc, tu tim hi€u vé bai cti va bai méi dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day:

Tuan 22- Tiét 42

NHAY CAO - TTTC — CHAY BEN

I. Muc tiéu:
1. Kién thirc:

- Hoc sinh biét cach thuc hién cac dong tac : - Nhay cao: On mot sb dong tac bo tro

chay da giam nhay , giai doan trén khong va tiép dat nhay cao kiéu budc qua.

- TTTC: “Ném bong” On ki thuat 4 budc da chéo ra sirc cudi ciing ném bongdi xa.
- Chay bén: chay trén dia hinh tu nhién.

v6i bude chay cd ging vuot qua mét moi dé nang cao thanh tich cho médi lan tap.
-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cAu can thuc hién

2. Nang luc:

- Nang luc can dat: Nang luc van dong, nang luc thé luc, nang luc 1ap ké hoach hoat

dong hang ngay
- PC can dat: Ty 1ap, tu tin, tu chu, ¢6 trach nhi¢m vo1 ban than va cong déng...
3. Pham chit:

- Rén cho hoc sinh ¢6 théi quen tap luyén thé duc thé thao, tic phong nhanh nhen va

thai do nghi€ém tuc trong giod hoc.
II: THIET BI DAY HOC VA HQC LIEU
1. Giao vién: - Gido an, coi, tranh dong tac bo trg ném bong, bong ném

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, gidy tap, hd nhay, cudc, cot, xa nhay...

I11- TIEN TRINH DAY HQC
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A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: gidi thiéu vé chu dé bai hoc, tao hting khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu ndi dung kién thtrc theo yéu cau cua GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 101 cdu hoi GV dua ra.

d. T6 chirc thuc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Giao vién pho bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khoi dong: bai thé duc tay khong

- Khéi dong chuyén mon: Xoay k§ khép cb chan ,co tay, vai, hong, dau gbi

- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1:

a. Muc tiéu:

-Biét cach thuc hién cac dong tac bo trg ném bong

-Biét cach thuc hién cac DT bd trg va kt co ban vé bat nhay

b. Noi dung: Hoan thanh tét thao tac ctia bai tdp va ndm duoc ndi dung bai hoc
c. San pham:

-Thuc hién co ban ding k¥ nang phéi hop va xur 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. Té chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN

HD 1: Nhay cao
1.0n mot s6 dong tic bd tro chay da

giam nhay:

- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu:
1.0n mot s6 dong tac bod tro chay da

gidm nhay:

- Pa mot bude giam nhay da chan lang
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2. Giai doan trén khong va tiép dat:

- Buéc 2: Thye hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bb trg

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Budc 3: Bao cao, thiao ludn: GV cho HS thuc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, stra
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

Hoat dong 2: Ném bong
- Buéde 1: Chuyén giao nhiém vu:

K3 thuét bén budc da chéo

- Buéc 2: Thye hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Buéc 3: Bao cao, thao luin: GV cho HS thyc hanh

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV déanh gia két qua
cua HS

HD 3: Luyén chay bén trén PHTN
- Bu6c 1: Chuyén giao nhiém vu:

Gv cho HS Luyén chay bén trén PHTN

1én cao:

- Yéu cau phdi hop nhip nhang két hop
tbt strc luc cua co thé phdi hop tot tay

chan da lang thang chan.

2. Giai doan trén khong va tiép dét:

- Giai doan trén khong bat dau tir khi
chan giam nhay roi khoi mat dat ngudi
dang bay 1én cao. Chan d4 ling dudi
trudc chan giam phia sau khi bay gan
dén diém cao nhét thi gap than nguoi
tay cung bén chan ling dudi vé trudc
hat chan ling theo mot vong qua xa.
Tiép theo co chan giam va da manh 1én
cao ra truéc. Hol xoay nguoi lai phia
xa hai tay phdi hop tu nhién. Khi qua
xa chan d4 lang chu dong tiép dat trudc
sau d6 dén chan giam chu y khuyu gbi
dé giam chan dong.

Ki thuat bon budc da chéo (Noi dung xem tiét 41)
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- Buéc 2: Thuce hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Buwoc 3: Bao cao, thao luin: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién duoc hoic
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va hudng dan lai

- Nhom 1 thyc hi¢n — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh ctung ¢6 lai kién thuec.

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

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

-On dong tac bo tro ném bong

- KT d4 lang, GV yéu cau HS biét cach xac dinh chan gidm

- GV nhan manh yéu cau co ban vé k¥ chién thuat trong chay bén

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh cung c0 lai kién thuec.

b. Noi dung : HS véan dung kién thitc d hudng dan dé van dung

c. San pham : Bai luyén tap ciia HS

d. T6 chirc thue hién:
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- Gi4o vién cho hs tu trao doi cac cau héi vé nodi dung bai hoc lién quan dén thuc tién
xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cu hay cta hs dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA
Huéng dan HS tim hiéu thém céc ndi dung lién quan dén bai hoc.

HD hoc sinh tu hoc, tu tim hi€u vé bai cli va bai méi dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day:
Tuan 23- Tiét 43:

NHAY CAO - TTTC

I. MUC TIEU:

1. Kién thirc:

- Hoc sinh biét cach thyuc hién céc dong tac : - Nhay cao: On mot sb dong tac bo tro ki
thuat, tap phdi hop 4 giai doan chay da - giam nhay - trén khong va tiép dat nhay cao

kiéu budc qua.

- TTTC: “Ném bong” Luyén tap ki thuat chay da ném bong di xa cach giir thang bang

sau khi ném.

ding huong va ding ki thuat.

-Hoc sinh hiéu duoc ky thuat co ban yéu cau can thuc hién
2. Nang luc:

- Nang luc can dat: Nang luc van dong, nang luc thé luc, nang luc lap ké hoach hoat

dong hang ngay
- PC can dat: Ty 1ap, tu tin, tu chu, ¢6 trach nhi¢m vo1 ban than va cong déng...
3. Pham chit:

- Reén cho hoc sinh c6 thoéi quen tap luyén thé duc thé thao, tac phong nhanh nhen va

thai d§ nghi€ém tac trong gid hoc.

IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gido vién: - Gido an, coi, tranh dong tac bo trg ném boéng, bong ném

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, gidy tap, hd nhay, cudc, cot, xa nhay...

III-TIEN TRINH DAY HQC
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A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: gidi thiéu vé chu dé bai hoc, tao hting khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu ndi dung kién thtrc theo yéu cau cua GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 101 cdu hoi GV dua ra.

d. T6 chirc thuc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Giao vién pho bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khoi dong: bai thé duc tay khong

- Khéi dong chuyén mon: Xoay k§ khép cb chan ,co tay, vai, hong, dau gbi

- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1:

a. Muc tiéu:

-Biét cach thuc hién cac dong tac bo trg ném bong

-Biét cach thuc hién cac DT bd trg va kt co ban vé bat nhay

b. Noi dung: Hoan thanh tét thao tac ctia bai tdp va ndm duoc ndi dung bai hoc
c. San pham:

-Thuc hién co ban ding k¥ nang phéi hop va xur 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. T6 chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN

Hoat dfng 1: Nhay cao
- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu:
On moét sé dong tac bd tro nhay cao:

Tap phéi hop 4 GD ki thuat nhay cao kiéu budc qua:
tiét 39 -41 On mot sb dong tac bd trg nhay cao:
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- Buéc 2: Thuce hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Buwoc 3: Bao cao, thao luin: GV cho HS thyc hanh

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

Hoat dong 2: Ném bong
- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:

K1 thuat bdn bude da chéo

Cach giit thing bang sau khi ném:

- Buéc 2: Thye hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bb trg

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Buwoéc 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va hudng dan lai

- Nhém 1 thuc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV déanh gia két qua
cua HS

- Bong tac da lang trudc sau da lang

sang ngang noi dung xem tiét 37- 38.

Téap phéi hop 4 GD ki thuat nhay cao kiéu budc qua:
tiét 39 -41

Ki thuat bdn budc da chéo

- Budc 1: budc chan bén tay cam bong

vé trudc tay cam bong dua ra trudc

- Budc 2: bude chan kia 1én tay cam

bong dua ra trude xudng dudi ra sau.

Budc 3: Bude chan cung bén tay cim
bong ra trudce khi chin cham dat mii
chan chéch ra ngoai thuc hién nhanh
nga than ngudi ra sau trong tim co thé
khéng vuot qua ban chan cham dat tay

cam bong dua ra sau 1én cao.

Budc 4: Bitoc chan khac véi tay cam
bong ra truéc ban chan khi cham dat
mili chan chéch vao trong vai va hudng
theo hudng ném budc nidy can thyc

hién nhanh

Cach giit thing bang sau khi ném:

- Sau khi ném bong dung ma ngoai
chan bam xudng dudng chay va dap
nguoc lai voi huéng ném dé cho ngudi
khong lao vé trudc. Hodc gitt thing

bang bang cach nhay doi chan sau ném.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

uigeli.xyz

Trang 170




uigeli.xyz

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

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

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. To chirc thyc hién:

-On dong tac bo trg ném bong, 4 budc cudi, ra strc cudi cung ném bong
- KT dé lang, GV yéu cau HS biét cach xac dinh chan giam, dat chan giam
D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh cang cb lai kién thirc.

b. Noi dung : HS véan dung kién thirc da huéng din dé van dung

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. To chirc thyc hién:

- G14o vién cho hs tu trao doi cac cau hoéi vé ndi1 dung bai hoc lién quan dén thyc tién

xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cau hay cta hs dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA
Huéng dan HS tim hiéu thém céc ndi dung lién quan dén bai hoc.

HD hoc sinh tu hoc, tu tim hiéu vé bai cii va bai méi dua ra cac cau hoi

Ngay soan:
Ngay day:
Tuan 23- Tiét 44:
NHAY CAO - TTTC — CHAY BEN

uigeli.xyz Trang 171



uigeli.xyz

I. MUC TIEU:

1. Kién thirc:

- Hoc sinh biét cach thuc hién céc dong tac : - Nhay cao: On mot sb dong tac bo tro ki
thuat, tap phdi hop 4 giai doan chay da - giam nhay - trén khong va tiép dat nhay cao

kiéu budc qua. Gidi thi€u mot s6 diéu luat nhay cao.

TTTC: “Ném bong” On ki thuat 4 budc da chéo ra strc cudi ciing ném bongdi xa. Hoc

ki thuat chay da tang tic.

- Chay bén: chay trén dia hinh tu nhién.

-Hoc sinh hiéu duoc ky thuat co ban yéu cau can thue hién
2. Nang luc:

- Nang luc can dat: Nang luc van dong, nang luc thé luc, nang luc 1ap ké hoach hoat

dong hang ngay
- PC can dat: Ty 1ap, tu tin, tu chu, ¢6 trach nhi¢m vo1 ban than va cong déng...
3. Pham chit:

- Rén cho hoc sinh ¢6 théi quen tap luyén thé duc thé thao, tic phong nhanh nhen va

thai do nghi€ém tuc trong giod hoc.

IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Giao vién: - Gido an, coi, tranh dong tac b6 trg ném bong, béng ném

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, gidy tap, hd nhay, cudc, cot, xa nhay...

I11- TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: gi6i thiéu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu ndi dung kién thtrc theo yéu cau cua GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 16i cau hoi GV dua ra.

d. T6 chirc thue hién:

- On dinh t6 churc ki€m tra si s
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- Gido vién phd bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khoi dong: bai thé duc tay khong 6 dong tac

- Khéi dong chuyén mon: Xoay ki khép cb chan ,co tay, vai, hong, dau gbi

- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C

Hoat dong 1:

a. Muc tiéu:

-Biét cach thyc hién cac dong tac bo tro ném bong

-Biét cach thuc hién cac DT bd tro va kt co ban vé bat nhay

b. Noi dung: Hoan thanh t6t thao tac ctia bai tip va ndm duoc ndi dung bai hoc

c. San pham:

-Thuce hién co ban dung k¥ nang phdi hop va xir 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. T6 chirc thue hién:

HOAT PONG CUA HS GV

SAN PHAM DU KIEN

Hoat dong 1: Nhay cao
- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu:

On mot s6 dong tac bb tro ki thuat:

On tap 4 GD nhay cao: - Noi dung nhur tiét 39

Mot s6 diém co ban cua ndi dung nhdy

cao:
- Buéc 2: Thue hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thuc hién 1 s6 BT

bo tro

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

On mot s6 dong tac bo tro ki thuat:

On tap 4 GD nhay cao: - Noi dung nhur tiét 39

Mot s6 di€m co ban cua ndi dung nhay

Cao.

- Khi thyc hién kiém tra mdi mirc xa
van dong vién dugc thue hién 3 1an néu
khong qua thi khong dugc nhdy ¢ muc
xa tiép theo. Néu chua nhay hét 3 lan
ma khong thuc hién & muc xa do thi
nhirg muc xa tiép theo chi dugc nhay

sO lan con lai
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- Buwoc 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va hudng dan lai

- Nhém 1 thuc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

Hoat dong 2: Ném bong
- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:

K1 thuat bdn bude da chéo

Ki thuat chay da ting toc

- Buéc 2: Thye hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bb trg

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Buwoéc 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va hudng dan lai

- Buée 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

- VDV ¢6 thé dang ki muc xa khoi
diém nhung phai cao hon mirc xa do

ban t chirc quy dinh.

Ki thuat bon budc da chéo (N6i dung xem tiét 41- 43)

Ki thuét chay da ting tbc

- Cac budc chay da can budc dai ra va
taing dan toc do dap sau tich cuc chu
dong vuwon cang chan vé phia trudc.
Chéan cham dit bang nira ban chan tay
cam bong giit ¢ trén cao nhu khi chuan
bi. Khi thiy toc do hop li thi giir

nguyén toc do do

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh ctung c6 lai kién thuec.

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

c. San pham : Bai luyén tap cua HS
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d. T6 chirc thue hién:

-On dong tac bo trg ném bong

- KT d4 lang, GV yéu cau HS biét cach xac dinh chin gidm

- GV nh4n manh y8u cau co ban vé k¥ chién thuat trong chay bén
D. HOAT PONG VAN DUNG

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

b. Noi dung : HS véan dung kién thitc dd hudng dan dé van dung
c. San pham : Bai luyén tap ctia HS

d. To chirc thyc hién:

- G14o vién cho hs tu trao doi cac cau héi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thyuc tién

xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cau hay cta hs dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA

Huéng dan HS tim hiéu thém céc ndi dung lién quan dén bai hoc. HD hoc sinh ty hoc,

tu tim hi€u vé bai cli va bai méi dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day:
Tiét 45- tuan 24

NHAY CAO — TTTC

L. MUC TIRU:

1. Kién thire:

- Hoc sinh biét cach thuc hién cac dong tac : - Nhay cao: On mét s dong tac ki thuat

bd tro nhay cao. Luyén tap va hoan thién ki thut nhay cao kiéu budc qua.
TTTC: “Ném béng” Hoan thién ki thuat ném bong di xa c6 da.

chayda chéo ném bong di xa ding hudng biét cach giit thing bang sau khi ném.

-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luc:

- Nang luc can dat: Nang lyc van dong, nang luc thé luc, nang luc 1ap ké hoach hoat

dong hang ngay
- PC can dat:Ty 1ap, tu tin, tu chu, c¢6 trach nhi¢m vadi1 ban than va cong déng...
3. Pham chit:

- Rén cho hoc sinh ¢6 thdi quen tip luyén thé duc thé thao, tic phong nhanh nhen va

thai do nghiém tic trong gio hoc.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Giao vién: - Gido an, coi, tranh dong tac bd trg ném bong, bong ném

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, gidy tap, hd nhay, cudc, cot, xa nhay...

II-TIEN TRINH DAY HQOC

A. HOAT PONG KHOI PONG
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a. Muc tiéu: gidi thidu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thtrc theo yéu ciu cua GV.

c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 16i cau hoi GV dua ra.

d. To chirc thyc hién:
- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Gido vién phd bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khoi dong: bai thé dyc tay khong

- Khéi dong chuyén mon: Xoay k§ khép co chan ,c6 tay, vai, hong, dau gbi

- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C

a. Muc tiéu:

- Biét cach thuc hién céac dong tac bd trg ném bong

-Biét cach thuc hién cac DT bd tro va kt co ban vé bat nhay

b. N¢i dung: Hoan thanh tdt thao tac cua bai tap va ndm duoc nodi dung bai hoc

c. San pham:

-Thuc hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xur 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. T6 chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA HS GV

SAN PHAM DU KIEN

Hoat dgng 1: Nhay cao
- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu:
On mét sb6 dong tac bd tro nhay cao:

Hoan thién ki thuat nhay cao kiéu budc

qua
- Buéc 2: Thye hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thuc hién 1 s6 BT

On mét s6 dong tac bo tro nhdy cao:

- b4 lang trude sau da lang sang ngang,
--- Da mo{t budc giam nhay da lang lén
cao (37-41)

- Y/C khi da lang chan dudi thang tha
1ong khép dau gbi. Két hop tdt sirc bat
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bo tro

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Budce 3: Bao cao, thao luin: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

Hoat dong 2: Ném bong
- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:

Hoan thién ki thuat ném bdéng:

- Buéc 2: Thue hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
khé chi tiét

- Buwdc 3: Bao cao, thao ludn: GV cho HS thuc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, stra
sai va huéng dan lai

- Budc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

cua than nguoi danh tay nang nguoi 1én
cao d4 lang thang chan.
Hoan thién ki thuat nhay cao kiéu budc

dJua.

- No1 dung do da chay da gidm nhay ki
thuat trén khong va tiép dat noi dung
xem tiét 39 - 44.

- Yéu cau do da du dang chay da va
chinh da cho hop li. Gidm nhdy dung ki
thuat két hop tdt stc luc cua tay chan
dua ngudi qua xa khi tiép dat dung ki
thuat cha y khuyu gdi giam chan dong
cho co thé khi tiép dat.

- Noi dung ki thuat chay da tiang toc
chayda chéo bén budc cudi cung ném
bong di xa va cach giit thang bang
(Tiét 38 - 43)

Hoan thién ki thuat ném béng:

- KT chay da ting toc ki thuat chay da
chéo, bon budc cudi cung ra stic cudi
cung ném bong di xa, cach gitr thing
bang sau khi ném noi dung xem tiét 39
- 44,

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh ctung c6 lai kién thuec.

b. Noi dung : HS véan dung kién thirc da hudng dan dé luyén tap
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c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. Td chirc thyc hién:

-On dong tac bo trg ném bong, 4 budc cudi, ra stre cudi cung ném bong

- KT d4 lang, GV yéu cau HS biét cach xac dinh chan giam, dit chan giam
D. HOAT PONG VAN DUNG

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

b. Noi dung : HS véan dung kién thitc dd hudng dan dé van dung

c. San pham : Bai luyén tap ctia HS

d. To chirc thyc hién:

- G14o vién cho hs tu trao doi cac cau héi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thyuc tién

xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cau hay cta hs dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA
Huéng dan HS tim hiéu thém céc ndi dung lién quan dén bai hoc.

HD hoc sinh tu hoc, tu tim hi€u vé bai cti va bai méi dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day:

Tuan 24- Tiét 46:

NHAY CAO - TTTC — CHAY BEN

I. MUC TIEU:
1. Kién thirc:

- Hoc sinh biét cach thuc hién céc dong tac : - Nhay cao: On mot sb dong tac bo tro ki

thuat, phat trién thé luc, luyén tap va hoan thién ki thuat nhay cao kiéu bude qua.
- TTTC: “Ném bong” Hoan thién ki thuit ném bong di xa c6 da.

- Chay bén: chay trén dia hinh tu nhién. .

-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cAu can thuc hién

2. Nang luc:

- Nang luc can dat: Nang luc van dong, nang luc thé luc, nang luc 1ap ké hoach hoat

dong hang ngay
- PC can dat: Ty 1ap, tu tin, tu chu, ¢6 trach nhi¢m vo1 ban than va cong déng...
3. Pham chit:

- Rén cho hoc sinh ¢6 théi quen tip luyén thé duc thé thao, tic phong nhanh nhen va

thai do nghi€m tuc trong gid hoc.

IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Giao vién: - Gido an, coi, tranh dong tac bo trg ném bong, bong ném

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, gidy tap, hd nhay, cudc, cot, xa nhay...

I11- TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: gi6i thidu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS
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b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu ndi dung kién thtrc theo yéu cau caa GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 16i cau hoi GV dua ra.

d. T6 chirc thuc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si s6

- Gido vién phé) bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong: bai thé duc tay khong 6 dong tac

- Khoi dong chuyén mon: Xoay ki khép cb chan ,co tay, vai, hong, dau gbi

- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu:

-Biét cach thuc hién cac dong tac bo trg ném bong

-Biét cach thuc hién cac DT bd trg va kt co ban vé bat nhay

b. Ndi dung: Hoan thanh tot thao tac cia bai tdp va nim duogc ndi dung bai hoc
c. San pham:

-Thue hién co ban ding k¥ ning phdi hop va xir 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN

Hoat dong 1: Nhay cao

- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu: On mot sb déng tac bb tro ki thuat:

C)l’l mot Sé) d@ng tac bé tro ki thuat: On tap 4 GD nhéy cao: -N6i dung nhu tiét 39

On tap 4 GD nhay cao: -No6i dung nhu tiét 39 Mot Sé dlém co ban cua noi dungn_hé‘i
Mot s diém co ban cua ndi dung nhay €a0.

cao: - Khi thyc hién kiém tra mdi mirc xa

_ Bué6e 2: Thue hién nhiém vu: van dong vién duoc thuc hi¢n 3 1an néu

khong qua thi khong dugc nhay & muc

- GV hudng dan HS thuc hién 1 s6 BT
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bo tro

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Budce 3: Bao cao, thao luin: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

Hoat dong 2: Ném bong
- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu:
Ki thuét bon bude da chéo (N6i dung xem tiét 41- 43)

Ki thuat chay da ting toc

- Budc 2: Thuce hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thyc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Bwéc 3: Bao cao, thiao ludn: GV cho HS thuc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, stra
sai va huéng dan lai

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

Hoat dong 3: Lyén tap chay bén

- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:

xa tiép theo. Néu chua nhay hét 3 lan
ma khong thuc hién & muc xa do thi
nhirng muc xa tiép theo chi dugc nhay
s6 1an con lai

- VDV ¢6 thé dang ki muc xa khoi
diém nhung phai cao hon murc xa do

ban t6 chirc quy dinh.

Ki thuat bon budc da chéo (N6i dung xem tiét 41- 43)

Ki thuét chay da ting tbc

- Céc budc chay da can budc dai ra va
ting dan toc do dap sau tich cuc chu
dong vuon cang chan vé phia trudc.
Chéan cham dit bang nira ban chan tay
cam bong gitt & trén cao nhu khi chuan
bi. Khi thiy toc do hop li thi giir

nguyén toc do do
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GV huéng dan HS luyén tap chay bén
trén dia hinh tu nhién

- Buéc 2: Thue hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thyc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Buwéc 3: Bao cao, thao ludn: GV cho HS thyc hanh

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cu HS

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh cing cd lai kién thuc.

b. Noi dung : HS véan dung kién thitrc dd hudng dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap ctia HS

d. To chirc thyc hién:

-On dong tac bo tro ném bong

- KT @4 ling, GV yéu cau HS biét cach xac dinh chan gidm

- GV nhan manh yéu cau co ban vé k¥ chién thuat trong chay bén
D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh cting cd lai kién thuc.

b. Néi dung : HS vén dung kién thirc dd hudng dan dé van dung
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chirc thuc hién:

- Gi4o vién cho hs tu trao doi cac cau héi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thuc tién

xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cu hay cta hs dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA

uigeli.xyz Trang 183



uigeli.xyz

Huéng dan HS tim hiéu thém céc ndi dung lién quan dén bai hoc. HD hoc sinh ty hoc,

tu tim hi€u vé bai cli va bai mdi dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day:
Tuan 25- tiét 41

NHAY CAO (KT 15°) - TTTC

I. MUC TIEU:

1. Kién thic:
- Hoc sinh biét cach thuc hién cac dong tac :
- Nhay cao: KT 15’ nhdy cao

- TTTC: “Ném bong” Hoan thién ki thuat ném bong di xa c6 da.- Nhay cao: On mot
s6 dong tac bo tro ki thuét, phat trién thé luc, luyén tap va hoan thién ki thuat nhay cao

kiéu budc qua.
-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién
2. Nang luc:

- Nang luc can dat: Nang lyc van dong, nang luc thé luc, nang luc 1ap ké hoach hoat

dong hang ngay
- PC can dat:Ty 1ap, tu tin, tu chu, c¢6 trach nhi¢m vadi1 ban than va cong déng...
3. Pham chit:

- Rén cho hoc sinh ¢6 thdi quen tip luyén thé duc thé thao, tic phong nhanh nhen va

thai do nghiém tic trong gio hoc.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gido vién: - Gido an, s6 ghi diém, coi, tranh dong tac bo tro ném bong, bong ném
2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, gidy tap, hd nhay, cudc, cot, xa nhay...

III- TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG
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a. Muc tiéu: gidi thidu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thtrc theo yéu ciu cua GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 16i cau hoi GV dua ra.

d. To chirc thyc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Gi4o vién pho bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong: bai thé duc tay khong

- Khéi dong chuyén mon: Xoay k§ khép co chan ,c6 tay, vai, hong, dau gbi

- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C

Hoat dong 1:

a. Muc tiéu:

-Biét cach thuc hién cac dong tac b6 tro ném bong

- Thyc hién k¥ thuat NCBQ twong ddi chuan xac, TT & mirc dat tro 1én

b. Noi dung: Hoan thanh 6t thao tac ctia bai tip va nim duoc ndi dung bai hoc
c. San pham:

-Thue hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xir 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN
Hoat dgng 1: Nhy cao Thue hién kiém tra ki thuit va thanh
- Buéde 1: Chuyén giao nhiém vu: tich nhay cao Kkiéu buéc qua:

Thuec hién kiém tra ki thuit va thanh | +Cach cho diém ki thuat va thanh tich.

tich nhay cao Ki€u budc qua. - Loai dat :co ban thuc hién dung k¥ thuat ,cé thé con

mot vai sai x6t nhd .Thanh tich dat duogc: Nam tir

- Bugc 2: Thyc hi¢n nhi¢m vy: 110¢m tré 1én, Nit tir 90 em tr 1én.

- GV hudng dan HS thuc hién 1 s6 DT | - Loai chua dat : con nhiéu sai x6t vé ky thuat .Thanh
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bo tro

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Budce 3: Bao cao, thao luin: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

Hoat dong 2: Ném bong

- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:

- Noi dung ki thuat chay da ting toc
chay da chéo bon budc cudi cting ném
bong di xa va cach gitt thing bang(tiét
38 -43)

Hoan thién ki thuat ném bong:

- Bu6c 2: Thye hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thyc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Budc 3: Bao cao, thiao ludn: GV cho HS thuc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, stra
sai va huéng dan lai

- Buéc 4: Két lun, nhin dinh: GV danh gia két qua

tich dudi 110 cm ddi véi Nam, dudi 90 cm d6i voi Nit

Hoan thién ki thuat ném béng:

- KT chay da ting toc ki thudt chay da
chéo, 4budc cudi cung ra strc cudi cung
ném boéng di xa, cich gitt thang
bang(tiét 39 - 44)

uigeli.xyz

Trang 187




uigeli.xyz

cua HS

C. HOAT DONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh cang cb lai kién thirc.

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

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chirc thuc hién:

-On dong tac bd trg ném bong, 4 budc cudi, ra strc cudi ciing ném bong
- KT da ling, GV yéu cau HS biét cach xac dinh chan giam, dit chan giam
D. HOAT DPONG VAN DUNG

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

b. Néi dung : HS vén dung kién thirc dd hudng dan dé van dung

c. San pham : Bai luyén tap ciia HS

d. T6 chirc thuc hién:

- Gi4o vién cho hs tu trao doi cac cau héi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thuc tién

xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cu hay cta hs dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA
Huéng dan HS tim hiéu thém céc ndi dung lién quan dén bai hoc.

HD hoc sinh tu hoc, tu tim hi€u vé bai cti va bai méi dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day:
Tuan 25- Tiét 48:

NHAY CAO - TTTC —- CHAY BEN

I. MUC TIEU:

1. Kién thire:

- Hoc sinh biét cach thuc hién céc dong tac : - Nhay cao: On mot sb dong tac bo tro ki

thuat, phat trién thé luc, luyén tap va hoan thién ki thuat nhay cao kiéu budc qua.
- TTTC: “Ném bong” Hoan thién ki thuat ném bong di xa co6 da

- Chay bén: chay trén dia hinh ty nhién.

-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luc:

- Nang luc can dat: Nang luc van dong, nang luc thé luc, nang luc 1ap ké hoach hoat

dong hang ngay
- PC can dat:Ty 1ap, tu tin, tu chu, c¢6 trach nhi¢m vo1 ban than va cong déng...
3. Pham chit:

- Rén cho hoc sinh ¢6 théi quen tip luyén thé duc thé thao, tic phong nhanh nhen va

thai d§ nghiém tac trong gid hoc.
IL. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
1. Giao vién: - Gido an, coi, tranh dong tac bo trg ném bong, bong ném

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap, h nhay, cudc, cot, xa nhay...

III- TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG KHOI PONG
a. Muc tiéu: gidi thiéu vé chu dé bai hoc, tao hirng khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu ndi dung kién thtrc theo yéu cau caa GV.

uigeli.xyz Trang 189



uigeli.xyz

c. San pham: HS véan dung kién thirc dé tra 1oi cau hoi GV dua ra.

d. Td chirc thyc hién:
- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Gido vién phd bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khoi dong: bai thé duc tay khong 6 dong tac

- Khéi dong chuyén mon: Xoay ki khdp co chan ,co tay, vai, hong, dau goi

- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu:

-Biét cach thyc hién cac dong tac bo tro ném bong

-Biét cach thuc hién cac DT bé tro va kt co ban vé bat nhay

b. Noi dung: Hoan thanh t6t thao tac ctia bai tp va ndm duoc ndi dung bai hoc

c. San pham:

-Thuc hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xir 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. T6 chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA HS GV

SAN PHAM DU KIEN

- Buéde 1: Chuyén giao nhiém vu:

On mét s6 dong tac bd tro ki thuat:

Dong tac phat trién thé Iuc: PT dung 1én ngdi
xudng( tiét 47)

Hoan thién ki thuat nhay cao kiéu budc
qua:

- Buéc 2: Thuce hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thyc hién 1 s6 BT

bo tro

On mot s6 dong tac bo tro ki thuat:

- P4 lang trude sau da lang sang ngang,
ba mo{t budc gidm nhdy da lang 1én
cao.( tiét 37 -41)

Dong tic phat trién thé luc: DT ding lén ngdi
xudng( tiét 47)

Hoan thién ki thuat nhay cao kiéu budc

gqua.

- N6i dung do da chay da gidm nhay ki
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- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Bwéc 3: Bao cao, thao ludn: GV cho HS thuc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, stra
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thuc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

Hoat dong 2: Ném bong

Hoan thién ki thuat ném béng:

- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:

- Ki thuat chay da ting téc ki thuat
chay da chéo, bén budc cudi cung ra
strc cudi cuing ném bong di xa, cach gitr
thing bang sau khi ném nodi dung xem
tiét 39 - 44.

- Bu6c 2: Thye hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thyc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Buée 3: Béo cdo, thio luan: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, stra
sai va huéng dan lai

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

thuat trén khong va tiép dat noi dung
xem tiét 39 - 44,

- Noi dung ki thuat chay da ting tdc
chayda chéo bon budc cudi cing ném
bong di xa va cach giir thing bang(tiét
38 -43)
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Hoat dong 3: Luyén tip chay bén trén dia hinh tu

nhién:

d. T6 chirc thuc hién:

- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:

GV cho HS luyén tap chay bén trén dia hinh tu nhién:
- Buée 2: Thye hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bb trg

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
khé chi tiét

- Buwoc 3: Bao cao, thao luin: GV cho HS thyc hanh

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV déanh gia két qua
cua HS

C. HOAT DONG LUYEN TAP

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

b. Noi dung : HS vén dung kién thirc dd hudng dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chirc thuc hién:

-On ddng tac bd tro ném bong

- KT d4 lang, GV yéu cau HS biét cach xac dinh chan gidm

- GV nhan manh yéu cau co ban vé k¥ chién thuat trong chay bén
D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh cang cb lai kién thirc.

b. Noi dung : HS van dung kién thitc da hudng dan dé van dung
c. San pham : Bai luyén tap cia HS

d. T6 chirc thuc hién:

HS luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién
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- Gi4o vién cho hs tu trao doi cac cau héi vé nodi dung bai hoc lién quan dén thuc tién
xung quanh hs. ( Ghi lai nhiing cAu hay ctia hs dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA

Huéng dan HS tim hiéu thém céc ndi dung lién quan dén bai hoc. HD hoc sinh tu hoc,

tu tim hi€u vé bai cii va bai méi dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day:

Tuan 26- Tiét 49:

NHAY CAO —TTTC

I. MUC TIEU:

1. Kién thirc:

- Hoc sinh biét cach thyuc hién céc dong tac : - Nhay cao: On mot sb dong tac bo tro ki

thuat, phat trién thé luc, luyén tap va hoan thién ki thuat nhay cao kiéu budc qua.
- TTTC: “Ném bong” Hoan thién ki thuat ném boéng di xa c6 da

-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luc:

- Nang luc can dat: Nang luc van dong, nang luc thé luc, nang luc 1ap ké hoach hoat

dong hang ngay
- PC can dat:Ty 1ap, tu tin, tu chu, c¢6 trach nhi¢m vo1 ban than va cong déng...
3. Pham chit:

- Rén cho hoc sinh ¢6 théi quen tip luyén thé duc thé thao, tic phong nhanh nhen va

thai d§ nghiém tac trong gid hoc.

IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Giao vién: - Gido an, coi, tranh dong tac bo trg ném bong, bong ném

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, gidy tap, hd nhay, cudc, cot, xa nhay...

III- TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG
a. Muc tiéu: gidi thiéu vé chu dé bai hoc, tao hirng khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu ndi dung kién thtrc theo yéu cau caa GV.
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c. San pham: HS véan dung kién thirc dé tra 1oi cau hoi GV dua ra.

d. Td chirc thyc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Gi4o vién pho bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khoi dong: bai thé dyc tay khong

- Khéi dong chuyén mon: Xoay ki khdp co chan ,co tay, vai, hong, dau goi
- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1:

a. Muc tiéu:

On mot s6 dong tac bd tro nhay cao:

- ba lang trudce sau dé lang sang ngang, da mgt budc giam nhay da lang 1én cao.
Noi dung xem tiét 37- 41

Pong tac bo tro phat trién thé luc:

- Pong tac dimg 1én ngdi xudng . TTCB ding nghiém hai tay chong that lung. Pong
tac tir tir ngdi xudng dui vudng goc voi cang chan sau d6 ding 1én ngay ngan roi lai

ngo1 xuong cha y than nguoi ngay ngan

Hoan thién ki thuat nhdy cao kiéu budc qua:
- Noi dung do da chay da giam nhay ki thuat trén khong va tiép dat ndi dung xem tiét
39-44.

b. N¢i dung: Hoan thanh tdt thao tac cua bai tap va nam dugc ndi dung bai hoc
c. San pham:
-Thuc hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xur 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. T6 chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN
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Hoat dong 1: Nhay cao

- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:
-Biét cach thuc hién céc dong tac bo
trg ném bong

-Biét cach thuc hién cac DT b trg va
kt co ban vé bat nhay

- Buéc 2: Thuc hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Buwdc 3: Bao cao, thiao ludn: GV cho HS thuc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, stra
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

Hoat dong 2: Ném bong

- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu:

Hoan thién ki thuat ném béng:
- Buéc 2: Thye hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thyc hién 1 s6 BT

bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

Hoan thién ki thuat ném béng:

- K3 thuat chay da tang tbc ki thuat
chay da chéo, boén budc cudi cung ra
strc cudi cuing ném bong di xa, cach giir
thiang bang sau khi ném ndi dung xem
tiét 39 -44.
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- Buwoc 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thyc hanh

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV d4nh gia két qua
cua HS

C. HOAT DPONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh cang cb lai kién thirc.

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

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chirc thuc hién:

-On dong tac bd trg ném bong, 4 budc cudi, ra strc cudi cing ném bong
- KT d4 lang, GV yéu cau HS biét cach xac dinh chin gidm, dit chan gidm
D. HOAT DPONG VAN DUNG

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

b. Néi dung : HS vén dung kién thirc dd hudng dan dé van dung

c. San pham : Bai luyén tap cia HS

d. T6 chirc thuc hién:

- Gi14o vién cho hs tu trao doi cac cau héi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thuc tién

xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cau hay cta hs dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA
Huéng dan HS tim hiéu thém céc ndi dung lién quan dén bai hoc.

HD hoc sinh tu hoc, tu tim hi€u vé bai cti va bai méi dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day:
Tiét 50:
NHAY CAO - TTTC — CHAY BEN

I. MUC TIEU:

1. Kién thirc:

- Hoc sinh biét cach thyuc hién céc dong tac : - Nhay cao: On mot sb dong tac bo tro ki
thuat, phat trién strc manh cua chan, luyén tap va hoan thién ki thudt va nang cao
thanh tich.

- TTTC: “Ném bong” Hoan thién ki thuat ném bong di xa cé da.
- Chay bén: chay trén dia hinh tu nhién.

-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luc:

- Nang luc can dat: Nang lyc van dong, nang luc thé luc, nang luc 1ap ké hoach hoat

dong hang ngay
- PC can dat:Ty 1ap, tu tin, tu chu, c¢6 trach nhi¢m vadi1 ban than va cong déng...
3. Pham chit:

- Rén cho hoc sinh ¢6 thdi quen tip luyén thé duc thé thao, tic phong nhanh nhen va

thai do nghiém tic trong gio hoc.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Giao vién: - Gido an, coi, tranh dong tac bd trg ném bong, bong ném

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, gidy tap, hd nhay, cudc, cot, xa nhay...

III- TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG
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a. Muc tiéu: gidi thidu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thtrc theo yéu ciu cua GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 16i cau hoi GV dua ra.

d. To chirc thyc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Gi4o vién pho bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong: bai thé duc tay khong 6 dong tac

- Khéi dong chuyén mon: Xoay k§ khép co chan ,c6 tay, vai, hong, dau gbi

- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C

Hoat dong 1:

a. Muc tiéu:

On mot s6 dong tac bo tro nhdy cao:

Pong tac bo tro phat trién thé luc:

Hoan thién ki thuat chay bén

b. Noi dung: Hoan thanh tét thao tac ctia bai tdp va ndm duoc ndi dung bai hoc
c. San pham:

-Thuc hién co ban ding k¥ nang phéi hop va xur 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. Té chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN

Hoat dfng 1: Nhay cao

- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu: On mét s6 dong tac b tro nhay cao:

On mot sb ddng tac bb tro nhay cao: - P4 lang trudc sau da lang sang ngang,

Dong tac phat trién thé luc: da mot budc giam nhay da lang 1én
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Hoan thién ki thuat nhdy cao:

- Buéc 2: Thye hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bb trg

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Budc 3: Bao cao, thiao ludn: GV cho HS thuc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, stra
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

Hoat dong 2: Ném bong
- Buéde 1: Chuyén giao nhiém vu:

Hoan thién ki thuat ném béng:

- Buéc 2: Thye hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thuc hién 1 s6 BT

bb trg

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét
- Buéc 3: Bao cao, thao luin: GV cho HS thyc hanh

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV déanh gia két qua
cua HS

Hoat dgng 3: Luyén tap chay bén trén dia hinh ty

nhién:

- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:

cao.
Noi dung xem tiét 37-41

Dong tac phat trién thé luc:

- Pong tac dimg 1én ngdi xubng xem
ndi dung tiét 47

Hoan thién ki thuat nhay cao:

- No1 dung do da chay da giam nhay ki
thuat trén khong va tiép dat noi dung
xem tiét 39-44.

Hoan thién ki thuat ném béng:

- Ki thuat chay da ting téc ki thuat
chay da chéo, bén budc cudi cing ra
stte cudi cuing ném bong di xa, cach giir
thiang bang sau khi ném ndi dung xem
tiét 39-44.
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GV huwéng din HS: Luyén tap chay bén trén dia hinh

tu nhién:

- Buéc 2: Thye hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
khé chi tiét

- Buéc 3: Bao cdo, thao ludn: GV cho HS thuc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, stra
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buée 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

Luyén tip chay bén trén dia hinh tu nhién

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh ctung ¢6 lai kién thuec.

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

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

-On dong tac bo tro ném bong

- KT d4 lang, GV yéu cau HS biét cach xac dinh chan gidm

- GV nhan manh yéu cau co ban vé k¥ chién thuat trong chay bén

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh cung c0 lai kién thuec.

b. Ndi dung : HS véan dung kién thirc d4 huéng dan dé van dung
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c. San pham : Bai luyén tap cua HS
d. Td chirc thyc hién:

- Gi14o vién cho hs tyu trao doi cac cau hdi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thyuc tién

xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cau hay cta hs dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA

Huéng dan HS tim hiéu thém céc ndi dung lién quan dén bai hoc. HD hoc sinh tu hoc,

tu tim hi€u vé bai cii va bai méi dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day :

Tuan 27- Tiét 51:

NHAY CAO — TTTC

I. MUC TIEU:

1. Kién thirc:

- Hoc sinh biét cach thyuc hién céc dong tac : - Nhay cao: On mot sb dong tac bo tro ki
thuat phat trién sttc manh cta chan. Luyén tap va hoan thién ki thudt nhay cao kiéu

budc qua va nang cao thanh tich

- TTTC: “Ném bong” Hoan thién ki thuat ném bong di xa cé da.
-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luc:

- Nang luc can dat: Nang lyc van dong, nang luc thé luc, nang luc lap ké hoach hoat

dong hang ngay
- PC can dat:Ty 1ap, tu tin, tu chu, ¢6 trach nhiém vo1 ban than va cong déng...
3. Phim chit:

- Rén cho hoc sinh ¢6 théi quen tap luyén thé duc thé thao, tic phong nhanh nhen va

thai do nghiém tic trong gio hoc.

II. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU

1. Gido vién: - Gi4o 4n, cdi, tranh dong tac bo tro ném béng, bong ném

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, gidy tap, hd nhay, cudc, cot, xa nhay...

I1I- TIEN TRINH DAY HQOC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: gidi thidu vé chu dé bai hoc, tao himg khéi cho HS
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b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu ndi dung kién thtrc theo yéu cau caa GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 16i cau hoi GV dua ra.

d. T6 chirc thuc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si s6

- Gido vién phé) bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong: bai thé duc tay khong

- Khoi dong chuyén mon: Xoay ki khép cb chan ,co tay, vai, hong, dau gbi

- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Nhay cao

a. Muc tiéu:

-Biét cach thuc hién cac dong tac bo trog ném bong

-Biét cach thuc hién cac DT bd tro va kt co ban vé bat nhay

b. N¢i dung: Hoan thanh tdt thao tac cua bai tap va ndm duoc nodi dung bai hoc
c. San pham:

-Thuc hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xur 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. T6 chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN

- Buéde 1: Chuyén giao nhiém vu:

On mdt s6 dong tac bo tro nhay cao:

On mot s6 dong tac bd trg nhay cao:

Pong téc bo tro phat trién thé luc: - Dd lang trude sau da lang sang ngang,

da mot budc gidm nhay da lang (Noi

Hoan thién ki thuét nhay cao kiéu budc L
' dung xem tiét 37-41)

dqua:

Dong tac bo tro phat trién thé luc:

- Buéc 2: Thye hién nhiém vu:

- Pong tac dimg 1én ngdi xudng .
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- GV huéng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Bude 3: B#o cdo, thio lujn: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, stra
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

Hoat dong 2: Ném bong
- Buéde 1: Chuyén giao nhiém vu:

Hoan thién ki thuat ném béng:

- Buéc 2: Thue hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Budce 3: Bao cao, thao luin: GV cho HS thyc hanh

- Buée 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

TTCB dimg nghiém hai tay chéng that
lung. Pong tac tir tir ngdi xudng dui
vudng goc véi cang chan sau d6 dung
1én ngay ngan rdi lai ngdi xubéng cha y

than ngudi ngay ngan
Hoan thién ki thuat nhay cao kiéu budc

gqua:

- NoO1 dung do da chay da giam nhay ki
thuat trén khong va tiép dat noi dung
xem tiét 39 -44.

Hoan thién ki thuat ném béng:

- Ki thuét chay da ting toc ki thuat
chay da chéo, bon budc cudi cung ra
strc cudi cung ném bong di xa, cach giir
thing bang sau khi ném ndi dung xem
tiét 39

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

b. N¢i dung : HS véan dung kién thirc dd huéng dan dé luyén tp
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c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. Td chirc thyc hién:

-On dong tac bo trg ném bong, 4 budc cudi, ra stre cudi cung ném bong

- KT d4 lang, GV yéu cau HS biét cach xac dinh chan giam, dit chan giam
D. HOAT PONG VAN DUNG

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

b. Noi dung : HS véan dung kién thitc dd hudng dan dé van dung

c. San pham : Bai luyén tap ctia HS

d. To chirc thyc hién:

- G14o vién cho hs tu trao doi cac cau héi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thyuc tién

xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cau hay cta hs dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA
Huéng dan HS tim hiéu thém céc ndi dung lién quan dén bai hoc.

HD hoc sinh tu hoc, tu tim hi€u vé bai cti va bai méi dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day:
Tuén 27- Tiét 52

NHAY CAO - TTTC — CHAY BEN

L. MUC TIRU:

1. Kién thire:

- Hoc sinh biét cach thuc hién céc dong tac - Nhay cao: On mét sd dong tac bo tro ki
thuat, phat trién strc manh cua chan, luyén tap va hoan thién ki thudt va nang cao
thanh tich.

- TTTC: “Ném bong” Hoan thién ki thuat ném bong di xa c6 da.
- Chay bén: chay trén dia hinh ty nhién.

-Hoc sinh hiéu duoc ky thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luc:

- Nang luc can dat: Nang luc van dong, nang luc thé luc, nang luc lap ké hoach hoat

dong hang ngay
- PC can dat: Ty 1ap, tu tin, tu chu, ¢6 trach nhi¢m vo1 ban than va cong déng...
3. Pham chit:

- Reén cho hoc sinh c6 thoéi quen tap luyén thé duc thé thao, tac phong nhanh nhen va

thai d§ nghi€ém tac trong gid hoc.

IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gido vién: - Gido an, coi, tranh dong tac bo trg ném boéng, bong ném

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, gidy tap, hd nhay, cudc, cot, xa nhay...

II1. TIEN TRINH DAY HOC
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A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: gidi thiéu vé chu dé bai hoc, tao hting khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu ndi dung kién thtrc theo yéu cau cua GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 101 cdu hoi GV dua ra.

d. T6 chirc thuc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Giao vién pho bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khoi dong: bai thé duc tay khong 6 dong tac

- Khéi dong chuyén mon: Xoay ky khdp co chan ,co tay, vai, hong, dau gbi

- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu:

-Biét cach thuc hién cac dong tac b6 tro ném bong

-Biét cach thuc hién cac DT bo trg va kt co ban vé bat nhay

b. Noi dung: Hoan thanh 6t thao tac ctia bai tip va nim duoc ndi dung bai hoc
c. San pham:

-Thue hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xir 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN

Hoat dong 1: Nhay cao

- Buéde 1: Chuyén giao nhiém vu: On mot sb déng tac b tro nhay cao:

On moét sé ddng tac bo tro nhay cao: - P4 lang trudc sau da lang sang ngang,

da mot budc giam nhdy da lang (Noi

Dong tic phat trién thé luc: ,
dung xem tiét 37-41)

Hoan thién ki thuat nhay cao:
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- Buéc 2: Thuce hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Buwoc 3: Bao cao, thao luin: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién duoc hoic
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va hudng dan lai

- Nhom 1 thyc hi¢n — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

Hoat dong 2: Hoan thién ki thuit ném bong:

- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:

- Ki thuat chay da ting téc ki thuat
chay da chéo, bén budc cudi cung ra
strc cudi cuing ném bong di xa, cach gt
thiang bang sau khi ném nodi dung xem
tiét 39- 44.

- Bu6c 2: Thue hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thyc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Budre 3: Béo cdo, thio luan: GV cho HS thuc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua

sai va hudng dan lai

Dong tac phat trién thé luc:

- Pong tac ding 1én ngdi xubng xem
ndi dung tiét 47

Hoan thién ki thuat nhdy cao:

- No1 dung do da chay da gidm nhay ki
thuat trén khong va tiép dat noi dung
xem tiét 39-44.
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- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

Hoat ddng 3: Luyén tip chay bén trén dia hinh tu

nhién:
- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu:

GV huéng dan cho HS luyén tap chay bén trén dia hinh

tu nhién
- Buéc 2: Thue hién nhiém vu:
HS thuc hién

- Bwéc 3: Bao cao, thao ludn: GV cho HS thuc hanh

- Buée 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

C. HOAT DONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh cing cd lai kién thuc.

b. Noi dung : HS véan dung kién thirc da hudng dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chirc thuc hién:

-On dong tac bo tro ném bong

- KT d4 lang, GV yéu cau HS biét cach xac dinh chan gidm

- GV nh4n manh yéu cau co ban vé k¥ chién thuét trong chay bén
D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh cang cb lai kién thirc.

b. Ndi dung : HS véan dung kién thirc d4 huéng dan dé van dung

c. San pham : Bai luyén tap cua HS
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d. T6 chirc thue hién:

- Gido vién cho hs ty trao doi cac cau hdi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thyuc tién

xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cau hay cta hs dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA

Hudng dan HS tim hiéu thém céc ndi dung lién quan dén bai hoc. HD hoc sinh tu hoc,

tu tim hi€u vé bai cii va bai mo1 dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day :
Tiét 53
NHAY CAO - TTTC

I. MUC TIEU:

1. Kién thire:

- Hoc sinh biét cach thuc hién céc dong tac - Nhay cao: On mét sd dong tac bo tro ki
thuat phat trién strc manh cta chan. Luyén tap va hoan thi¢n ki thuat nhay cao kiéu

budc qua va nang cao thanh tich.

- TTTC: “Ném bong” Hoan thién ki thuat ném bong di xa cé da.
-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luc:

- Nang luc can dat: Nang luc van dong, nang luc thé luc, nang luc 1ap ké hoach hoat

dong hang ngay
- PC can dat:Ty 1ap, tu tin, tu chu, c¢6 trach nhi¢m vo1 ban than va cong déng...
3. Pham chit:

- Rén cho hoc sinh ¢6 théi quen tip luyén thé duc thé thao, tic phong nhanh nhen va

thai d§ nghiém tac trong gid hoc.

IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Giao vién: - Gido an, coi, tranh dong tac bo trg ném bong, bong ném

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, gidy tap, hd nhay, cudc, cot, xa nhay...

III- TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG
a. Muc tiéu: gidi thiéu vé chu dé bai hoc, tao hirng khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu ndi dung kién thtrc theo yéu cau caa GV.
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c. San pham: HS véan dung kién thirc dé tra 1oi cau hoi GV dua ra.

d. Td chirc thyc hién:
- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Gido vién phd bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khoi dong: bai thé dyc tay khong

- Khéi dong chuyén mon: Xoay ki khdp co chan ,co tay, vai, hong, dau goi

- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Nhay cao

a. Muc tiéu:

- Biét cach thyc hién cac dong tac bd tro ném bong

- Biét cach thuc hién cac DT b trg va kt co ban vé bat nhay

b. Ndi dung: Hoan thanh tot thao tac cia bai tdp va nim duogc ndi dung bai hoc

c. San pham:

-Thue hién co ban ding k¥ ning phdi hop va xir 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA HS GV

SAN PHAM DU KIEN

- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu:

On mot s6 dong tac bo trg nhdy cao:

DPong tac bo tro phat trién thé luc:

Hoan thién ki thuat nhay cao kiéu budc

On mdt s6 dong tac bo tro nhay cao:

qua:
- Buéc 2: Thue hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thuc hién 1 s6 BT

bo trg

- P4 lang trude sau da lang sang ngang,
da mot budc giam nhdy da lang cao
(N6i dung xem tiét 37 -41)

- Yéu cau khi d4 ling chan dudi thang
tha long khép dau gbi. Két hop tot st

bat cuia than nguoi danh tay nang nguoi
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- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Bwéc 3: Bao cao, thao ludn: GV cho HS thuc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, stra
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thuc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

Hoat dong 2:
- Budc 1: Chuyén giao nhiém vu:

Hoan thién ki thuat ném béng:

- Buéc 2: Thue hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thuc hién 1 so6
dong tac bo trg

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Buédc 3: Bao cdo, thido ludn: GV cho HS thuc hanh
Néu HS khong thyc hién duge hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va huéng dan lai

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

1én cao d4 lang thang chan.

Dong tac bo tro phat trién thé luc:

- Pong tac dimg 1én ngdi xudng .
TTCB dung nghiém hai tay chong that
lung. Pong tac tir tir ngdi xudng dui
vudbng goc voi cang chan sau d6 ding
1én ngay ngan rdi lai ngdi xubng cha y

than ngudi ngay ngan
Hoan thién ki thudt nhay cao kiéu

budc qua:

- Noi dung do da chay da gidm nhay ki
thuat trén khong va tiép dat noi dung
xem tict 39 -44

Hoan thién ki thuat ném béng:

- Ki thuat chay da ting téc ki thuat
chay da chéo, bon bude cudi cung ra
strc cudi cuing ném bong di xa, cach giir
thing bang sau khi ném nodi dung xem
tiét 39-44

C. HOAT PONG LUYEN TAP
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a. Muc tiéu : Hoc sinh cting c6 lai kién thuc.

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

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. To chirc thyc hién:

-On dong tac bo trg ném bong, 4 budc cudi, ra strc cudi cung ném bong
- KT dé lang, GV yéu cau HS biét cach xac dinh chan giam, dat chan giam
D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh cang cb lai kién thirc.

b. Noi dung : HS véan dung kién thirc da huéng din dé van dung

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. To chirc thyc hién:

- G14o vién cho hs tu trao doi cac cau hoéi vé ndi1 dung bai hoc lién quan dén thyc tién

xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cau hay cta hs dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA
Huéng dan HS tim hiéu thém céc ndi dung lién quan dén bai hoc.

HD hoc sinh tu hoc, tu tim hiéu vé bai cii va bai méi dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day :
Tuén 28- Tiét 54

NHAY CAO - TTTC —- CHAY BEN

I. MUC TIEU:

1. Kién thire:

- Hoc sinh biét cach thuc hién cac don tac - Nhay cao: On mot sb dong tac bo tro ki
thuat, phat trién sttc manh cua chan, luygén tap va hoan thién ki thuat va nang cao
thanh tich.

- TTTC: “Ném bong” Hoan thién ki thuat ném bong di xa cé da.
- Chay bén: chay trén dia hinh tir nhién.

-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luc:

- Nang luc can dat: Nang lyc van dong, nang luc thé luc, nang luc lap ké hoach hoat

dong hang ngay
- PC can dat:Ty 1ap, tu tin, tu chu, ¢6 trach nhiém vo1 ban than va cong déng...
3. Phim chit:

- Rén cho hoc sinh ¢6 théi quen tap luyén thé duc thé thao, tic phong nhanh nhen va

thai do nghiém tic trong gio hoc.

II. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU

1. Gido vién: - Gi4o 4n, cdi, tranh dong tac bo tro ném béng, bong ném

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, gidy tap, hd nhay, cudc, cot, xa nhay...

I1I- TIEN TRINH DAY HQOC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: gidi thidu vé chu dé bai hoc, tao himg khéi cho HS
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b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu ndi dung kién thtrc theo yéu cau caa GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 16i cau hoi GV dua ra.

d. T6 chirc thuc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si s6

- Gido vién phé) bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong: bai thé duc tay khong 6 dong tac

- Khoi dong chuyén mon: Xoay ki khép cb chan ,co tay, vai, hong, dau gbi

- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1:

a. Muc tiéu:

-Biét cach thuc hién cac dong tac bo trog ném bong

-Biét cach thuc hién cac DT bd tro va kt co ban vé bat nhay

b. N¢i dung: Hoan thanh tdt thao tac cua bai tap va ndm duoc nodi dung bai hoc
c. San pham:

-Thuc hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xur 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. T6 chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN

HD 1: Nhay cao

On mdt s6 dong tac bo tro nhay cao:

- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:

On mét sb dong tac bd tro nhay cao: | - P4 1dng trude sau da lang sang ngang,

da mot budc giam nhay da lang 1én

- Dong tac phat trién thé luc: A
ong tac phat trien the uc cao. (Noi dung xem tiét 37- 41) .

Hoan thién ki thuat nhay cao: ., L
-DBong tac phat trién theé luc:

- Buéc 2: Thye hién nhiém vu:

- Pong tac dung 1én ngdi xudng xem
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- GV huéng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Bude 3: B#o cdo, thio lujn: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, stra
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

HD 2: Ném bong:
- Buéde 1: Chuyén giao nhiém vu:

Hoan thién ki thuat ném béng:

- Buéc 2: Thue hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Budce 3: Bao cao, thao luin: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thyc hién dugc hodc
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va huéng dan lai

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS
Hoat dong 3: Luyén tip chay bén trén dia hinh ty

nhién

ndi dung tiét 47

Hoan thién ki thuat nhdy cao:

- NoO1 dung do da chay da giam nhay ki
thuat trén khong va tiép dat ndi dung
xem tiét 39 -44.

Hoan thién ki thuat ném béng:

- Ki thuét chay da ting toc ki thuat
chay da chéo, bén budc cubi cung ra
strc cudi cing ném bong di xa, cach giit
thing bang sau khi ném noi dung xem
tiét 39-44.
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- Buéde 1: Chuyén giao nhiém vu:

GV huéng din luyén tap chay bén trén
dia hinh tu nhién

- Buéc 2: Thue hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bo trg

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
khé chi tiét

- Bude 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thyc hién dugc hodc
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV déanh gia két qua
cua HS

C. HOAT DPONG LUYEN TAP

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

b. Noi dung : HS véan dung kién thirc da hudng dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. Td chirc thyc hién:

-On dong tac bd trg ném bong

- KT d4 lang, GV yéu cau HS biét cach xac dinh chan giam

- GV nhan manh yéu cau co ban vé k¥ chién thuat trong chay bén

D. HOAT PONG VAN DUNG
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a. Muc tiéu : Hoc sinh cting c6 lai kién thuc.

b. Noi dung : HS véan dung kién thitrc dd hudng dan dé van dung
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. To chirc thyc hién:

- G14o vién cho hs tu trao doi cac cau hdi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thyc tién

xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cau hay cta hs dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA

Huéng dan HS tim hiéu thém céc noi dung lién quan dén bai hoc. HD hoc sinh tu hoc,

tu tim hi€u vé bai cli va bai mdi dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day:

Tuan 29- Tiét 55:

NHAY CAO — TTTC - DA CAU

I. MUC TIEU:

1. Kién thirc:

- Hoc sinh biét cach thyc hién cac don tac - Nhay cao: On mot sb dong tac bo tro ki
thuat, phat trién sirc manh cua chan. Luyén tap va hoan thién ki thuat nhay cao kiéu

budc qua va nang cao thanh tich.

- TTTC: “Ném bong” Hoan thién ki thuat ném bong di xa cé da.

D4 cau :On di chuyén buéc don,ting cau bang mu ban chan ,hoic GVC
-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luc:

- Nang luc can dat: Nang lyc van dong, nang luc thé luc, nang luc 1ap ké hoach hoat

dong hang ngay
- PC can dat:Ty 1ap, tu tin, tu chu, c¢6 trach nhi¢m vadi1 ban than va cong déng...
3. Pham chit:

- Rén cho hoc sinh ¢6 thdi quen tip luyén thé duc thé thao, tic phong nhanh nhen va

thai do nghiém tic trong gio hoc.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Giao vién: - Gido an, coi, tranh dong tac bd trg ném bong, bong ném

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, h6 nhay, cudc, cot, xa nhay, cau da

III- TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG
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a. Muc tiéu: gidi thidu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thtrc theo yéu ciu cua GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 16i cau hoi GV dua ra.

d. To chirc thyc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Gi4o vién pho bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong: bai thé duc tay khong

- Khéi dong chuyén mon: Xoay k§ khép co chan ,c6 tay, vai, hong, dau gbi

- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C

a. Muc tiéu:

- Biét cach thuc hién céac dong tac bd trg ném bong

-Biét cach thuc hién cac DT bd tro va kt co ban vé bat nhay

b. N¢i dung: Hoan thanh tdt thao tac cua bai tap va ndm duoc nodi dung bai hoc
c. San pham:

-Thuc hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xur 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. T6 chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN
Hoat dgng 1: Nhay cao
- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu: On mot sb déng tac b tro nhay cao:
On moét s6 dong tac bo tro nhdy cao: - ba lang trudc sau, sang ngang, da
PT bd tro PT thé luc: mot budc giam nhay da lang
Hodn thién ki thudt nhay cao kiéu bude qua; Noi dung xem tiét 37-41
) ) ) tai chd
- GV hudéng dan HS thyc hién 1 s6 DT
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bo tro

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Budce 3: Bao cao, thao luin: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

Hoat dong 2: Ném bong

- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:

- Ki thuat chay da ting téc ki thuat
chay da chéo:

- Buéc 2: Thue hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Budce 3: Bao cao, thao luin: GV cho HS thyc hanh

- Buée 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

Hoat dong 3: Pa ciu

- Bu6c 1: Chuyén giao nhiém vu:

On di chuyén budc don,tdng cau bang
mu ban chan

- Buéc 2: Thue hién nhiém vu:

Hoan thién ki thut nhay cao kiéu budc qua:

- Noi dung do da chay da gidm nhay ki
thuat trén khong va tiép dat noi dung
xem tiét 39 -44.

- K7 thuat chay da tang tde ki thuét
chay da chéo: bén budc cudi cung ra
sttc cudi cuing ném bong di xa, cach giir
thiang bang sau khi ném ndi dung xem
tiét 39-44.
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- GV huéng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Bude 3: B#o cdo, thio lujn: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, stra
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

C. HOAT DONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh cang cb lai kién thirc.

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

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. To chirc thyc hién:

-On dong tac bo trg ném bong, 4 budc cudi, ra strc cudi cung ném bong
- KT dé lang, GV yéu cau HS biét cach xac dinh chan giam, dat chan giam
D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh cang cb lai kién thirc.

b. N§i dung : HS vén dung kién thirc d4 huéng dan dé van dung

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. To chirc thyc hién:

- G14o vién cho hs tu trao doi cac cau hoéi vé ndi1 dung bai hoc lién quan dén thyc tién

xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cau hay cta hs dé tich lity)
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* CHUAN BI O NHA
Huéng dan HS tim hiéu thém céc ndi dung lién quan dén bai hoc.

HD hoc sinh tu hoc, tu tim hi€u vé bai cti va bai méi dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day:
Tuan 29- Tiét 56

NHAY CAO - TTTC - CHAY BEN

I. MUC TIEU:

1. Kién thire:

- Hoc sinh biét cach thuc hién cac don tac- Nhay cao: On mot sd dong tac bo tro ki
thuat, phat trién sttc manh cua chan, luyén tap va hoan thién ki thudt va nang cao
thanh tich.

- TTTC: “Ném bong” Hoan thién ki thuat ném bong di xa cé da.
- Chay bén: chay trén dia hinh ty nhién.

-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luc:

- Nang luc can dat: Nang lyc van dong, nang luc thé luc, nang luc lap ké hoach hoat

dong hang ngay
- PC can dat: Ty 1ap, tu tin, tu chu, ¢6 trach nhi¢m vo1 ban than va cong déng...
3. Pham chit:

- Rén cho hoc sinh c6 thoéi quen tap luyén thé duc thé thao, tac phong nhanh nhen va

thai d nghiém tac trong gio hoc.

II. THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU

1. Gido vién: - Gi4o an, coi, tranh dong tac bo trg ném bong, bong ném

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, gidy tap, hd nhay, cudc, cot, xa nhay...

I1I- TIEN TRINH DAY HQOC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: gi6i thiéu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS
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b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu ndi dung kién thtrc theo yéu cau caa GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 16i cau hoi GV dua ra.

d. T6 chirc thuc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si s6

- Gido vién phé) bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong: bai thé duc tay khong 6 dong tac

- Khoi dong chuyén mon: Xoay ki khép cb chan ,co tay, vai, hong, dau gbi

- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1:

a. Muc tiéu: Nam bat dugc k¥ thuat nhay cao, ném bong va luyén tap chay bén
b. Noi dung: Hoan thanh t6t thao tac ctia bai tp va ndm duoc ndi dung bai hoc
c. San pham:

-Thuc hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xir 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. T6 chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN

Hoat dong 1: Nhay cao

- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu: On mét s6 dong tac bd tro nhay cao:
On moét s6 dong tac bo tro nhdy cao - b4 lang trude sau da lang sang ngang,

Dong tic phat trién thé luc: da mot budc giam nhay da lang, noi

dung xem tiét 37- 41

Hoan thién ki thuat nhdy cao:
Dong tac phat trién thé luc:

- Pong tac ding lén ng61 xudng xem

- Bwée 2: Thue hién nhiém vu: ndi dung tict 47

-GV huo',ng d?ln HS thlIC hlén 1 Sé PT Hoan thién ki thuat nhéy cao.
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bo tro

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Budce 3: Bao cao, thao luin: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

Hoat dfng 2: Ném bong:

- Buéde 1: Chuyén giao nhiém vu:

- K3 thuat chay da tang tbc ki thuat
chay da chéo

- Buéc 2: Thue hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thyc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Bwéc 3: Bao cao, thao ludn: GV cho HS thuc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, stra
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

Hoat dong 3: Luyén tip chay bén trén dia hinh ty

- Noi dung do da chay da gidm nhay ki
thuat trén khong va tiép dat noi dung
xem tiét 39-44.

K1 thuat chay da tang tde ki thuat chay
da chéo: bén budc cudi ciung ra stc
cubi cing ném béng di xa, cach giir
thing bang sau khi ném noi dung xem
tiét 39 -44.
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nhién

- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:

GV cho HS luyén tip chay bén trén dia hinh ty nhién
- Buéc 2: Thuce hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thyc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Buwoéc 3: Bao cao, thao luin: GV cho HS thyc hanh

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh cung c0 lai kién thuec.

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

c. San pham : Bai luyén tap cia HS
d. T6 chirc thue hién:

-On dong tac bo tro ném bong

- KT d4 lang, GV yéu cau HS biét cach xac dinh chin gidm

- GV nh4n manh y8u cau co ban vé k¥ chién thuat trong chay bén

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh cing c6 lai kién thurec.

b. Noi dung : HS véan dung kién thirc da huéng din dé van dung

c. San pham : Bai luyén tap ciia HS

d. Td chirc thyc hién:
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- Gi4o vién cho hs tu trao doi cac cau héi vé nodi dung bai hoc lién quan dén thuc tién
xung quanh hs. ( Ghi lai nhiing cAu hay ctia hs dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA

Huéng dan HS tim hiéu thém céc ndi dung lién quan dén bai hoc. HD hoc sinh tu hoc,

tu tim hi€u vé bai cii va bai méi dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day :

Tuin 30- Tiét 57

KIEM TRA NHAY CAO
I. MUC TIEU:

1. Kién thirc: - Kiém tra ki thuat va thanh tich nhay cao kiéu budc qua nham danh gia
két qua hoc tip va rén luyén cua hoc sinh. Thong qua d6 thuc day hoc sinh tich cuc

tap luyén dé dat két qua cao trong kiém tra va khi thi dau.
-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thue hién
Thuc hién kiém tra noi dung nhay cao

2. Nang luc:

- Nang luc tu quan 1y, hop tac, nang luc van dong, tu danh gia trong hoc tap
- Ty lap, tu tin, trung thuc

3. Pham chit:

Nghiém tic trong gio kiém tra

IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Giao vién:

- S6 chi chép thanh tich

2. Hoc sinh:

- Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap, dém, xa nhay
III. TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG.
a. Muc tiéu: gi6i thidu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thtc theo yéu cau cua GV.
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c. San pham: HS véan dung kién thirc dé tra 1oi cau hoi GV dua ra.

d. Td chirc thyc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Gi4o vién phd bién noi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong chung bai thé duc tay khong 5 dong tac

- Khéi dong chuyén mon xoay k¥ khép co chan co tay dau gbi, hong ...
B. HOAT PONG KIEM TRA PANH GIA

- Kiém tra ki thuat va thanh tich nhay cao.

-HS 14n luot thuc hién qua cac muc xa, mdi murc tdi da nhay 3 lan

- Goi theo nhém nam, nit riéng.

Cich xép loai

Thure hién kiém tra Ki thuit va thanh tich nhay cao kiéu buéc qua:
+Cach cho diém ki thuat va thanh tich.

- Loai dat :co ban thuc hién ding k¥ thuat ,co thé con mét vai sai x6t nho . Thanh tich
dat duoc: Nam tir 110cm tré 1€n, nir tir 90 cm trd 1én.
- Loai chua dat : con nhiéu sai xot vé k¥ thuat . Thanh tich du6i 110 cm ddi v&i nam,
dudi 90 cm dbi véi nix
e Kiém tra xong gido vién cho 16p tap trung tha long doc thanh tich va xép loai
cho hoc sinh nghe

e Tuyén duong nhitng hoc sinh c6 thanh tich cao, nhic nhé nhitng hoc sinh thanh

tich con han ché

e Hudng dan hoc sinh vé nha tap thém

Ngay soan:
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Ngay day :
TuAN 30- Tiét 58:
PA CAU - TTTC

I. MUC TIEU:

1. Kién thirc:

- Hoc sinh biét cach thuc hién cac don tac- - Pa cau : On di chuyén budc don ra trudc
chéch phai, chéch trai. Tang cau bang dui , tang cau bang mu ban chéan, chuyén cau

bang mu ban chan.

- TTTC: “Ném béng” Hoan thién ki thuat ném béng di xa co da.ay cao: On mot sb
dong tac bo tro ki thuét, phat trién stc manh ctia chan, luyén tp va hoan thi¢én ki thuat

va nang cao thanh tich.
-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién
2. Nang luc:

- Nang luc can dat: Nang lyc van dong, nang luc thé luc, nang luc lap ké hoach hoat

dong hang ngay
- PC can dat:Ty 1ap, tu tin, tu chu, ¢6 trach nhiém vo1 ban than va cong déng...
3. Phim chit:

- Rén cho hoc sinh ¢6 théi quen tap luyén thé duc thé thao, tic phong nhanh nhen va

thai do nghiém tic trong gio hoc.
II. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
1. Gido vién: - Gi4o 4n, cdi, tranh dong tac bo tro ném béng, bong ném

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, h nhay, cudc, cot, xa nhay, cau da

I1I- TIEN TRINH DAY HQOC
A. HOAT PONG KHOI PONG
a. Muc tiéu: gidi thidu vé chu dé bai hoc, tao himg khéi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thtrc theo yéu ciu cua GV.
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c. San pham: HS véan dung kién thirc dé tra 1oi cau hoi GV dua ra.

d. Td chirc thyc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Gi4o vién pho bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khoi dong: bai thé dyc tay khong

- Khéi dong chuyén mon: Xoay ki khdp co chan ,co tay, vai, hong, dau goi
- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN

Hoat dong 1:

a. Muc tiéu:

-Biét cach thuc hién céc dong tac bo
trg ném bong

-Biét cach thuc hién cac DT bd trg va
kt co ban vé bat nhay

b. Noi dung: Hoan thanh tt thao tac cia bai tip va

ndm duoc ndi dung bai hoc
c. San pham:

- Thyc hién co ban dung k§ ning phdi hop va xu ly

tinh hudng cac nodi dung tap

- Str dung strc manh tdc do co hiéu qua
d. Td chirc thyc hién:

Hoat dong 1: Pa ciu

- Buéde 1: Chuyén giao nhiém vu:

+ On di chuyén budc don ra trudc

chéch phai chéch trai.
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+ On tang cau bang dui

+ Tang cau bang mu ban chan

- Bu6c 2: Thue hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thyc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Buwéc 3: Bao cao, thao ludn: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thuc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV d4nh gia két qua
cua HS

Hoat dong 2: Hoan thién ki thuat ném bong

- Buéc 1: Chuyeén giao nhiém vu:

- KT chay da tang toc ki thuat chay da
chéo:

- Buée 2: Thye hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Budc 3: Bao cdo, thiao ludn: GV cho HS thuc hanh
Néu HS khong thyc hi¢n duge hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, stra

sai va huéng dan lai

+ On di chuyén budc don ra trudc

chéch phai chéch trai.

- Pong tac khi xac dinh duoc diém roi
ctia cdu ¢ phia sau bén phai hodc trai
thi chuyén trong tdm sang phia d6 chan
trai i mot budc sau d6 dén chan phai
mili chan dat gan got chan khi chan
phai tiép xtc voi cau bang ki thuat
bling ciu hodc moc ciu sau khi thuc
hién xong ngudi da cau trd vé tu thé

chuén bi
+ On tang cau bang dui

- Pong tac: Tung cau 1én cao khoang
30-40 cm cach nguc khoang 20-30 cm
mit nhin theo ciu dé dy doan hudng
cau roi. Di chuyén vé hudng cau roi co
gbi chan thuan dung dui tang cau lén

cao di chuyén theo huéng ciu tang tiép
+ T4ng cdu bang mu ban chan

- Pong tac tung nhe cau 1én cao khoang
30 -40 cm co chan sau nang dui Ién cao

sao cho mu ban chan hudéng vé phia
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- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat, | cau roi dung mu ban chan tang cau 1én

nhan xét cao hop li

- Buéc 4: Két lugn, nhan dinh: GV danh gid kétqua | - KT chay da tang toc ki thuat chay da
cua HS Lo i Z.
chéo: 4 budc cudi cung ra stc cudi
cung ném bong, gilr thang bang sau khi

ném (T39-44)

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh cung cb lai kién thirc.

b. Noi dung : HS véan dung kién thitrc dd hudng dan dé luyén tap

c. San pham : Bai luyén tap ctia HS

d. To chirc thyc hién:

-On dong tac bo tro ném bong, 4 budc cudi, ra strc cudi cung ném bong
- KT @4 ling, GV yéu cau HS biét cach xac dinh chan gidm, dit chin giam
D. HOAT PONG VAN DUNG

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

b. Noi dung : HS véan dung kién thitrc dd hudng dan dé van dung

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. Td chirc thyc hién:

- G14o vién cho hs tu trao doi cac cau hdi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thyc tién

xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cau hay cta hs dé tich lity)
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Ngay soan:
Ngay day :

Tuén 31- Tiét 59

PA CAU (KIEM TRA 15°)- TTTC

L. MUC TIRU:

1. Kién thire:

- Hoc sinh biét cach thuc hién cac don tdc : Di chuyén budc don ra trude chéch phai,
chéch trai. Tang cau bang dui ,dd cau bang nguc, da cau cao chan chinh dién bang mu
ban chan. Phat cau cao chan chinh dién bang mu ban chan. Hoc di chuyén don budc ra

sau chéch phai chéch trai .Kiém tra 15°da cau

- TTTC: “Ném bong” Hoan thién ki thuat ném bong di xa cé da.
-Hoc sinh hiéu duoc ky thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luc:

- Nang luc can dat: Nang luc van dong, nang luc thé luc, nang luc lap ké hoach hoat

dong hang ngay
- PC can dat: Ty 1ap, tu tin, tu chu, ¢6 trach nhi¢m vo1 ban than va cong déng...
3. Pham chit:

- Reén cho hoc sinh c6 thoéi quen tap luyén thé duc thé thao, tac phong nhanh nhen va

thai d§ nghi€ém tac trong gid hoc.

IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gido vién: - Gido an, coi, tranh dong tac bo trg ném boéng, bong ném

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, hé nhay, cude, cot, xa nhay, cau da

III- TIEN TRINH HQOC TAP
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A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: gidi thiéu vé chu dé bai hoc, tao hting khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu ndi dung kién thtrc theo yéu cau cua GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 101 cdu hoi GV dua ra.

d. T6 chirc thuc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Giao vién pho bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khoi dong: bai thé duc tay khong

- Khéi dong chuyén mon: Xoay k§ khép cb chan ,co tay, vai, hong, dau gbi

- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu:

-Biét cach thuc hién cac dong tac b6 tro ném bong

-Biét cach thuc hién cac DT bo trg va kt co ban vé bat nhay

b. Noi dung: Hoan thanh 6t thao tac ctia bai tip va nim duoc ndi dung bai hoc
c. San pham:

-Thue hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xir 1y tinh hudng cac ndi dung tap
d. To chirc thyc hién:

Hoat dong 1: P4 ciu

- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu:

- On di chuyén budc don ra truéc chéch phai chéch trai.

- K1 thuat d& cAu bang nguc.

- K1 thuat phat cau cao chan chinh dién bang mu ban chan.

- P4 cau cao chan chinh dién bing mu ban chan bang mu ban chan

- Buéc 2: Thye hién nhiém vu:
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Kiém tra 15°

- Cach thé hién: Ké & phan san chéo bén kia chia thanh 3 phan

Phan cubi gdc ¢ 6 nhé néu phat cau vao chd d6 mdi qua duoc 2 diém.
O hai vi tri con lai véi vi tri khé hon mdi 1an phat ciu roi vao d6 duoc 1,5 diém.
Vi tri con lai duoc 1 diém

Ciach cho diém

- Loai dat : T 5 diém tr& 1én

-Loai chua dat: Duéi 5 diém

- Buéc 3: Bao cao, thiao luan: GV cho HS thuc hanh

- Bude 4: Két luan, nhin dinh: GV danh gia két qua cua HS

Hoat dong 2: Hoan thién ki thuit ném bong

- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:

- Ki thuét chay da ting téc ki thuat chay da chéo, bdn budc cudi cung ra sttc cudi cling

ném bong di xa, cach giit thing bang sau khi ném noi dung xem tiét 39 - 44
- Buéc 2: Thue hién nhiém vu:

- GV huéng din HS thyc hién 1 s DT bb tro

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac kho chi tiét

- Buéc 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thuc hanh

Néu HS khong thyc hién dugc hodc thuc hién sai thi GV can quan sat, sura sai va

huéng dan lai

- Nhom 1 thuc hién — nhém 2 quan sat, nhan xét

- Bude 4: Két luan, nhin dinh: GV danh gia két qua cua HS
C. HOAT DPONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh cang cb lai kién thirc.

b. Noi dung : HS véan dung kién thitc d hudng dan dé luyén tap
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c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. Td chirc thyc hién:

-On dong tac bo trg ném bong, 4 budc cudi, ra stre cudi cung ném bong

- KT d4 lang, GV yéu cau HS biét cach xac dinh chan giam, dit chan giam
D. HOAT PONG VAN DUNG

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

b. Noi dung : HS véan dung kién thitc dd hudng dan dé van dung

c. San pham : Bai luyén tap ctia HS

d. To chirc thyc hién:

- G14o vién cho hs tu trao doi cac cau héi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thyuc tién

xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cau hay cta hs dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA
Huéng dan HS tim hiéu thém céc ndi dung lién quan dén bai hoc.

HD hoc sinh tu hoc, tu tim hi€u vé bai cti va bai méi dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day:

Tuan 31- Tiét 61

DA CAU - TTTC

L. MUC TIRU:

1. Kién thire:

- Hoc sinh biét cach thuc hién cac don tac - P4 cau : On da cau cao chan chinh dién
bang mu ban chan. Phat cau cao chan chinh di¢n bang mu ban chan. Di chuyén don

budc ra sau chéch phai chéch trai

- TTTC: “Ném bong” Hoan thién ki thuat ném bong di xa co da
-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luc:

- Nang luc can dat: Nang lyc van dong, nang luc thé luc, nang luc 1ap ké hoach hoat

dong hang ngay
- PC can dat:Ty 1ap, tu tin, tu chu, c¢6 trach nhi¢m vadi1 ban than va cong déng...
3. Pham chit:

- Rén cho hoc sinh ¢6 thdi quen tip luyén thé duc thé thao, tic phong nhanh nhen va

thai do nghiém tic trong gio hoc.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Giao vién: - Gido an, coi, tranh dong tac bd trg ném bong, bong ném

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, h6 nhay, cudc, cot, xa nhay, cau da

III- TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG

uigeli.xyz Trang 241



uigeli.xyz

a. Muc tiéu: gidi thidu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thtrc theo yéu ciu cua GV.

c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 16i cau hoi GV dua ra.

d. To chirc thyc hién:
- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Gido vién phd bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khoi dong: bai thé dyc tay khong

- Khéi dong chuyén mon: Xoay k§ khép co chan ,c6 tay, vai, hong, dau gbi

- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C

Hoat dong 1:

a. Muc tiéu:

-Biét cach thuc hién cac dong tac b6 tro ném bong

-Biét cach thuc hién cac DT bo trg va kt co ban vé bat nhay

b. Noi dung: Hoan thanh 6t thao tac ctia bai tip va nim duoc ndi dung bai hoc

c. San pham:

-Thue hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xir 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA HS GV

SAN PHAM DU KIEN

Hoat dong 1: Pa ciu
- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu:

- On da cau cao chan chinh dién bang
mu ban chan phat cau cao chan chinh
dién bang mu ban chan. N6i dung xem
tiét 59

- On da cau cao chan chinh dién bang
mu ban chan phat cdu cao chan chinh
dién bang mu ban chan. Noi dung xem

tiét 59

* Yéu cau da cau phat cau dung ki
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- Buéc 2: Thye hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thuc hién 1 s6 DT
bb trg

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Budc 3: Bao cdo, thiao ludn: GV cho HS thuc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, stra
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buée 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

Hoat dong 2: Hoan thién ki thuit ném bong

- Bu6c 1: Chuyén giao nhiém vu:

- Ki thuat chay da tang toc ki thuat
chay da chéo, bon budc cudi cung ra

strc cuodi cung ném bong di xa, cach gitr

thuat c6 cam gidc vé khong gian va
thot gian.
- P4 cau cao chan nghiéng minh bang

mu ban chan

TTCB nhu tu thé chuin bj trong da
cau. Pong tac khi cau bay dén ngang
tam hong cach chan ¢a mot khoang phu
hop. VDV budc vé trude da chan ling
vé trudc bang mu ban chan.Nghiéng
ngudi vi tri cham cau cao khoang 50-
60cm v&i mat san. Hai tay gitr thang
bang ty nhién- Ki thuat di chuyén don

budc ra sau chéch phai trai

TTCB ding chan trudc chan sau hoti
khuyu gbi trong tam thip ngudi nga vé
phia sau mat nhin theo duong bay cia
cau

Pong tac khi di chuyén 1ui can chu y
trong tAm co thé cao dau ngira mat nhin

theo cau budc dai va nhanh

* Yéu cau phdi hop nhip nhang tay

chan mat khi di chuyén
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thing bang sau khi ném nodi dung xem
tiét 39 — 44,

- Buéc 2: Thue hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thyc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Buwéc 3: Bao cao, thao ludn: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thuc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV d4nh gia két qua
cua HS

C. HOAT DONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh cang cb lai kién thirc.

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

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. To chirc thyc hién:

-On dong tac bo trg ném bong, 4 budc cudi, ra strc cudi cung ném bong

- KT dé lang, GV yéu cAu HS biét cach xéac dinh chan giam, dat chan giam
D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh cang cb lai kién thirc.

b. Noi dung : HS véan dung kién thitc d hudng dan dé van dung
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c. San pham : Bai luyén tap cua HS
d. Td chirc thyc hién:

- Gi14o vién cho hs tyu trao doi cac cau hdi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thyuc tién

xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cau hay cta hs dé tich lity)
* CHUAN BI O NHA
Huéng dan HS tim hiéu thém céc ndi dung lién quan dén bai hoc.

HD hoc sinh tu hoc, tu tim hi€u vé bai cli va bai méi dua ra cac cau hoi
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Ngay soan:
Ngay day:
Tuan 32- Tiét 61

DA CAU - THE THAO TU CHON

L. MUC TIRU:

1. Kién thire:

- Di chuyén don budc ra sau chéch phai chéch trai. Hoc phat cau cao chan chinh di¢n

bang mu ban chan. Luat da ciu diéu 22, 23. Piu tap

- Hoan thi¢n k¥ thuat chay da ném bong di xa.

2. Nang luc:

- Nang luc tu hoc, tu quan 1y, hop tac, ndng luc van dong, tu danh gia trong hoc tap
- Ty lap, tu tin, trung thuc

3. Pham chit:

- Rén cho hoc sinh c6 théi quen tap luyén thé duc thé thao tac phong nhanh nhen.

- Rén va nang cao tinh t6 chuc ky ludt cua hoc sinh, thong qua ndi dung da cau rén

cho hoc sinh kha ning linh hoat

IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Giao vién:

- Cau da 1 hoc sinh/ qua

- Bong ném 10 qua.

2. Hoc sinh:

- Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap
I1I- TIEN TRINH DAY HQOC
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A. HOAT PONG KHOI PONG
- On dinh t6 chirc kiém tra si s6

- Gido vién pho bién ndi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong chung bai thé duc tay khong 5 dong tac

- Khéi dong chuyén mon xoay ki khép cd chan cd tay dau gbi, hong ...

- Kiém tra bai cii: Chay da ném bong..

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C MOI

HD 1:

a. Muc tiéu:

- Hiéu va thyc hién chuyén budc don ra sau chéch phai chéch trai.

- Thuc hién duogc cac dong tac phat cau cao chan chinh dién bang mu ban chan.

- Hiéu va biét cach thuc hién k¥ thuat chay da thuc hién bon bude da chéo - ra stc

cudi cung ném bong di xa va gitt thang bang sau khi ném

- Biét cach phéi hop khi ném bong di xa

b. Noi dung: Hoan thanh 6t thao tac ctia bai tip va nim duoc ndi dung bai hoc

c. San pham:

-Thue hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xir 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN
- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:
- Chia 16p 1am hai nhém nam nir tap luyén
HS tap luyén:

- Buéc 2: Thyce hién nhiém vu:
- Hoc sinh ty tap theo nhém.
- Thuc hién theo nhém 1 - 2 hoc sinh

- GV huéng dan HS thuc hién 1 s6 DT

- Nhom nam thyc hién cac k§ thuat da

cau
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bo tro

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Budce 3: Bao cao, thao luin: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

- Nhém nir thyc hién toan bd k¥ thuat
chay da thyc hién bon budc da chéo ra
sttc cudi cing ném bong di xa va giir

thing bang sau khi ném.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh ctiing ¢0 lai kién thirc.

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

c. San pham : Bai luyén tap cia HS

d. T6 chirc thuc hién:

- Ca 16p thuc hién theo hang ngang di chuyén don budc trudc - sau, chéch phai - trai.

- Ting hoc sinh thuc hién k¥ thuat chay da ra strc cudi ciing ném bong di xa

- Nhéom 1 - 2 hoc sinh thuc hién céc ky thuat phat cau cao chan chinh dién bﬁng mu

ban chan.

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh ctung ¢6 lai kién thuec.

b. Néi dung : HS vén dung kién thirc dd hudng dan dé van dung

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chirc thuc hién:
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- Tuing nhom thuc hién k¥ thuat phat cau cao chan chinh dién cac nhém hoc sinh khac

quan sat va nhan xét theo mirc Pat; chwa dat
* CHUAN BI O NHA

- Hoc sinh vé nha tim hi€u cac diéu luat da cau.
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Ngay soan:
Ngay day :
Tuan 32- Tiét 62

KIEM TRA THE THAO TU CHON

I. MUC TIEU:

1. Kién thirc:

- Thuc hién kiém tra ndi dung chay da ném bong di xa

2. Nang luc:

- Nang luc tu hoc, ty quan 1y, hop tac, ndng lyc van dong, tu danh gia trong hoc tap
- Tu 1ap, tu tin, trung thuc

3. Pham chit:

- Rén cho hoc sinh c6 thoi quen tap luyén thé duc thé thao tac phong nhanh nhen
- Rén va nang cao tinh to chirc ky luat ciia hoc sinh.

IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Giao vién:

- Béng ném thudce day, son ké vach thanh tich S5Sm

2. Hoc sinh:

- Hoc sinh trang phuc gon gang, gidy tap

III. TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG KHOI PONG.
- On dinh t6 chirc kiém tra si s6

- Gido vién pho bién ndi dung bai hoc
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- Cho 16p khéi dong chung bai thé duc tay khong 5 dong tac

- Khéi dong chuyén mon xoay ki khép cd chan co tay dau gbi, hong ...
B. HOAT PONG KIEM TRA PANH GIA

- Cho hoc sinh tdp trung theo doi hinh hang ngang bén canh vi tri chay da.
- Thyc hién kiém tra nam riéng nit riéng.

- Gi&o vién cir 3 hoc sinh nhit bong ldn vé hang

- G140 vién quan sat hoc sinh chay da thyc hién k¥ thuat ra strc cudi cung ném bong di

xa, két hop véi thanh tich cua hoc sinh dé xép loai.
Ciach xép loai

- Loai Pat: Hoc sinh thyc hién dung it nhat 2 trong 4 ndi dung k¥ thuat, Chay da -
Thuc hién 4 budc da chéo - ra stc cudi cung ném béng di xa va gilr thing bang.

Thanh tich nam dat ttr 40m tr¢ [én nir dat tir 20m tré 1€n
- Loai chua dat 1a nhiing hoc sinh con lai

* Kiém tra xong gido vién doc thanh tich va xép loai cho hoc sinh nghe
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Ngay soan:

Ngay day:

Tuin 33- Tiét 63

DA CAU

I. MUC TIEU:

1. Kién thirc:

- On phat cau cao chan chinh dién bang mu ban chan. Di chuyén don budc ra sau

chéch phai chéch trai. Hoc mot s6 chién thuat da cau. Luat d4 cau diéu 22, 23. Pau tap
2. Nang luc:

- Nang luc tu hoc, tu quan 1y, hop tac, ndng luc van dong, tu danh gia trong hoc tap

- Tu 1ap, tu tin, trung thuc

3. Pham chit:

- Rén cho hoc sinh c6 thoi quen tap luyén thé duc thé thao tac phong nhanh nhen.

- Rén va nang cao tinh t6 chuc ky luat ctia hoc sinh, thong qua ndi dung da cau rén

cho hoc sinh kha nang mém déo linh hoat.
IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Giao vién:

- Tranh d4 cau ( néu c6).

2. Hoc sinh:

- Cau d4

- Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap
II1. TIEN TRINH DAY HQC
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A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: gidi thiéu vé chu dé bai hoc, tao hting khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu ndi dung kién thtrc theo yéu cau cua GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 101 cdu hoi GV dua ra.

d. T6 chirc thuc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Giao vién pho bién noi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong chung bai thé duc tay khong 5 dong tac

- Khéi dong chuyén mon xoay ki khép co chan co tay dau gbi, hong ...

- Kiém tra bai cii: Chay da cau

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MOI

a. Muc tiéu:

- Thuc hién duogc cac dong tac phat cau cao chan chinh dién béng mu ban chan.
- Hiéu va thuc hién chuyén budc don ra sau chéch phai chéch trai

- Hiéu va biét cach thuc hién dau tap

b. Noi dung: Hoan thanh tét thao tac ctia bai tdp va ndm duoc ndi dung bai hoc
c. San pham:

-Thuc hién co ban ding k¥ nang phéi hop va xur 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. Té chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN

- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu: HS luyén tap:

Chia 16p lam hai nhém nam nit tdp | - Nhom nam thuc hién cac ky thuat
luyén phat ciu cao chan chinh dién bang mu

- Buéc 2: Thye hién nhiém vu: ban chan.

- Nhom nit thyc hién di chuyén don budc chéch phai
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-GV huc'rng dan HS thuc hién 1 Sé) PT chéch trai ra trudce, sau. Pau tap
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
khé chi tiét

- Buéc 3: Bao cdo, thao ludn: GV cho HS thuc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, stra
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

C. HOAT DPONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh cing cd lai kién thuc.

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

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chirc thuc hién:

- Ca 16p thuc hién theo hang ngang di chuyén don budc trude - sau, chéch phai - trai.

- Nhom 1 - 2 hoc sinh thyc hién cac ky thuat phat cau cao chan chinh dién béng mu

ban chan. Dau tap theo nhom, van dung chién thuét khi thi du
D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh ciing ¢4 lai kién thirc.

b. Noi dung : HS véan dung kién thitc d hudng dan dé van dung
c. San pham : Bai luyén tap ciia HS

d. T6 chirc thue hién:
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- Tuing nhom thuc hién k¥ thuat phat cau cao chan chinh dién cac nhém hoc sinh khac

quan sat va nhan xét theo mirc Pat; chwa dat
* CHUAN BI O NHA

- Hoc sinh vé nha tim hi€u cac diéu luat da cau.
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Ngay soan:

Ngay day:

Tuan 33- Tiét 64

DA CAU

I. MUC TIEU:

1. Kién thirc:

- On phat cau cao chan chinh dién bang mu ban chan. Di chuyén don budc ra sau

chéch phai chéch trai. Mot sb bai tap phdi hop dong doi

2. Nang luc:

- Nang luc tu hoc, tu quan 1y, hop tac, nang luc van dong, tu danh gia trong hoc tap
- Tu 1ap, tu tin, trung thuc

3. Pham chit:

- Rén cho hoc sinh c6 thoi quen tap luyén thé duc thé thao tac phong nhanh nhen.

- Rén va nang cao tinh t6 chuc ky luat ctia hoc sinh, thong qua ndi dung da cau rén

cho hoc sinh kha nang mém déo linh hoat.
IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Giao vién:

- Tranh d4 cau ( néu c6).

2. Hoc sinh:

- Cau d4

- Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap
III- TIEN TRINH DAY HQC
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A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: gidi thiéu vé chu dé bai hoc, tao hting khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu ndi dung kién thtrc theo yéu cau cua GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 101 cdu hoi GV dua ra.

d. T6 chirc thuc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Giao vién pho bién noi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong chung bai thé duc tay khong 5 dong tac

- Khéi dong chuyén mon xoay ki khép co chan co tay dau gbi, hong ...

- Kiém tra bai cii: Chay da cau

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MOI

a. Muc tiéu:

- Thuc hién duogc cac dong tac phat cau cao chan chinh dién béng mu ban chan.
- Hiéu va thuc hién chuyén budc don ra sau chéch phai chéch trai

- Hiéu va biét cach thuc hién dau tap

b. Noi dung: Hoan thanh tét thao tac ctia bai tdp va ndm duoc ndi dung bai hoc
c. San pham:

-Thuc hién co ban ding k¥ nang phéi hop va xur 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. Té chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN

- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu:
- Chia 16p lam hai nhém nam nir tap luyén HS IU.Yél’l tap:
- Budc 2: Thue hién nhiém vu: - Nhom nam thyc hién céc ky thuat

- GV huéng din HS thyc hién 1 s6 BT phat ciu cao chan chinh dién bang mu

bo tro
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- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Bwéc 3: Bao cao, thao ludn: GV cho HS thuc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, stra
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thuc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

- Thay d6i nhom luyén tip nam nir

- Hoc sinh thyc hién ndi dung cta

nhom

ban chan.
- Thuc hién theo nhom 1 - 2 hoc sinh

- Gido vién quan sat stra sai cho hoc
sinh.

- Nhom nir thuc hién di chuyén don budc chéch phai

chéch trai ra trudce, sau. Pau tap

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh ctung c6 lai kién thuec.

b. Noi dung : HS vén dung kién thirc dd huéng dan dé luyén tap

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. Td chirc thyc hién:

- Ca 16p thuc hién theo hang ngang di chuyén don budc trude - sau, chéch phai - trai.

- Nhom 1 - 2 hoc sinh thuc hién cac k¥ thuat phat cau cao chan chinh dién bang mu

ban chan. Dau tap theo nhom, van dung chién thuét khi thi du

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh cting ¢6 lai kién thirc.

b. Néi dung : HS vén dung kién thirc dd hudng dan dé van dung

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chirc thuc hién:
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- Tuing nhom thuc hién k¥ thuat phat cau cao chan chinh dién cac nhém hoc sinh khac

quan sat va nhan xét theo mirc Pat; chwa dat
* CHUAN BI O NHA

- Hoc sinh vé nha tim hi€u cac diéu luat da cau.
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Ngay soan:
Ngay day
Tuan 34- Tiét 65

PA CAU - CHAY BEN

I. MUC TIEU:

1. Kién thire:

- Hoc mdt sd bai tap phé)i hop, dau tap

- Luyén tap chay bén trén dia hinh tu nhién.

2. Nang luc:

- Nang luc tu hoc, tu quan 1y, hop tac, nang luc van dong, tu danh gia trong hoc tap
- Tu 1ap, tu tin, trung thuc

3. Pham chit:

- Rén cho hoc sinh c6 théi quen tip luyén thé duc thé thao tac phong nhanh nhen.

- Rén va nang cao tinh t6 chuc ky luat cta hoc sinh, thong qua nd1 dung da cau rén

cho hoc sinh kha ning mém déo linh hoat.

II. THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU

1. Gido vién:

- Tranh d4 cau ( néu c6).

2. Hoc sinh:

- Cau da

- Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap

III. TIEN TRINH DAY HQOC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: gidi thidu vé chu dé bai hoc, tao himg khéi cho HS
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b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu ndi dung kién thtrc theo yéu cau caa GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 16i cau hoi GV dua ra.

d. T6 chirc thuc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si s6

- Gido vién phé) bién noi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong chung bai thé duc tay khong 5 dong tac

- Khéi dong chuyén mon xoay ki khép cd chan co tay dau gbi, hong ...

- Kiém tra bai cii: Chay da cau

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MOI

Hoat dong 1:

a. Muc tiéu:

- Thyc hién dugce cadc dong tac phat cAu cao chan chinh dién béng mu ban chan.
- Hiéu va thyc hién chuyén budc don ra sau chéch phai chéch trai

- Hiéu va biét cach thuc hién dau tap

- Chay dung kha ndng nang cao thanh tich cho ban than

- Chay xong tha long tich cuc

b. Noi dung: Hoan thanh t6t thao tac ctia bai tip va ndm duoc ndi dung bai hoc
c. San pham:

-Thuc hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xir 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. T6 chirc thue hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN

- Bu6c 1: Chuyén giao nhiém vu:
- Chia 16p 1am hai nhém nam nif tip luyén HS luyén tap:

- Buéc 2: Thue hién nhiém vu: - Nhom nam thyc hién céc ky thuat

phat cau cao chan chinh dién bang mu
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- GV huéng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Bude 3: B#o cdo, thio lujn: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, stra
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

ban chan.
- Thuc hién theo nhom 1 - 2 hoc sinh

- Gido vién quan sat stra sai cho hoc
sinh.

- Nhom nir thuc hién di chuyén don budc chéch phai

chéch trai ra trudce, sau. Pau tap

C. HOAT PONG LUYEN TAP

Hoat dong 1

a. Muc tiéu : Hoc sinh ctung ¢6 lai kién thuec.

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

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chirc thuc hién:

- Ca 16p thuc hién theo hang ngang di chuyén don budc trude - sau, chéch phai - trai.

Hoat dong 2

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

b. N¢i dung : HS vén dung kién thirc d4 huéng dan dé luyén tp

c. San pham : Bai luyén tap ciia HS

d. To chirc thyc hién:

- Nhom 1 - 2 hoc sinh thuc hién cac ky thuat phat cau cao chan chinh dién b.'?lng mu

ban chan. Diu tap theo nhom, van dung chién thuat khi thi du
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Hoat dong 3

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

b. Noi dung : HS véan dung kién thirc dd hudng din dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chirc thuc hién:

- Chay bén theo nhom cu ly 400 - 600m

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh cang cb lai kién thirc.

b. Noi dung : HS véan dung kién thirc da huéng din dé van dung
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. To chirc thyc hién:

- Timg nhom thuc hién k¥ thuat phét cau cao chan chinh dién cac nhom hoc sinh khéc

quan sat va nhan xét theo muc Pat; chwa dat
* CHUAN BI O NHA

- Hoc sinh v€ nha tim hi€u cac chién thuat trong chay bén

Ngay soan:
Ngay day:
Tuén 34, tiét 66
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KIEM TRA DA CAU

I. MUC TIEU:

1. Kién thire:

- Thuc hién kiém tra noi dung da cau phat cau cao chan chinh dién b'flng mu ban chan.
2. Nang luc:

- Nang luc tu hoc, tu quan 1y, hop tac, ndng lyc van dong, tw danh gia trong hoc tap
- Tu 1ap, tu tin, trung thuc

3. Pham chit:

- Rén cho hoc sinh c6 thoi quen tap luyén thé duc thé thao tac phong nhanh nhen

- Rén va nang cao tinh to chirc ky luat ciia hoc sinh.

IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Giao vién:

- San da cau, cot ludi

2. Hoc sinh:

- Cau da

- Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap

I1I- TIEN TRINH DAY HQOC

A. HOAT PONG KHOI PONG.
- On dinh t6 chirc kiém tra si sd
- Gi4o vién phd bién noi dung bai hoc
- Cho 16p khéi dong chung bai thé duc tay khong 5 dong tac
- Khéi dong chuyén mon xoay k§ khép co chan co tay dau gbi, hong ...
B. HOAT PONG KIEM TRA PANH GIA
- Cho hoc sinh tap trung theo d6i hinh hang ngang hai bén san d4 cau
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- Thuc hién ki€m tra nam riéng nit riéng.
- Gido vién cur 1 hoc sinh d6 cau bén san cho hoc sinh kiém tra

- Gido vién quan sat hoc thuc hién k¥ thuat phat cAu cao chan chinh dién bé‘mg mu ban

chan.
C. CACH XEP LOAI

- Loai Pat: Hoc sinh phat duoc dung k¥ thuat it nhat 3 trong 5 phat cau sang san d6i
phuong

- Loai chua dat 1a nhitng hoc sinh phat khong dung k¥ thuat hoac ding nhung duoc it

hon 3 qua sang san d6i phuong.

* Kiém tra xong gido vién doc thanh tich va xép loai cho hoc sinh nghe
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Ngay soan:
Ngay day:
TUAN 35- TIET 67

CHAY BEN

I. MUC TIEU:

1. Kién thire:

- Luyén tap chay bén trén dja hinh ty nhién.

2. Nang luc:

- Nang luc tu hoc, tu quan 1y, hop tac, ndng luc van dong, tu danh gia trong hoc tap
- Tu 1ap, tu tin, trung thuc

3. Pham chit:

- Rén cho hoc sinh c6 théi quen tap luyén thé duc thé thao tac phong nhanh nhen.
- Rén va nang cao stic bén kha nang vuot khé khin trong tap luyén

II. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU

1. Gi4o vién:

- Kiém tra dudng chay, san bai

- Pong ho bam gidy

2. Hoc sinh:

- Hoc sinh trang phuc gon gang, gidy tap

III- TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG
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a. Muc tiéu: gidi thidu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thtrc theo yéu ciu cua GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 16i cau hoi GV dua ra.

d. To chirc thyc hién:

- On dinh t6 chirc kiém tra si sd

- Gi4o vién pho bién noi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong chung bai thé duc tay khong 5 dong tac

- Khéi dong chuyén mon xoay ki khép cd chan cd tay dau gbi, hong ...

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MOI

a. Muc tiéu:

- Chay dung kha niang ctia ban than c6 ¥ thic nang cao thanh tich trong céac 1an chay
- Chay xong tha long tich cuc

b. Ndi dung: Hoan thanh tot thao tac cia bai tdp va nim duogc ndi dung bai hoc

c. San pham:

-Thue hién co ban ding k¥ ning phdi hop va xir 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN

- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu:

- Chia 16p 1am nhiéu nhém nhoé phi hop véi gidi tinh

va tinh trang strc khde cua hoc sinh

- Nhém 3 - 4 hoc sinh thuc k¥ thuat

chay bén trén dia hinh ty nhién

- Gido vién quan sat nhac nhé hoc sinh

chay hét kha ning cta ban than.

- Bu6c 2: Thye hién nhiém vu:
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- GV huéng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Bude 3: B#o cdo, thio lujn: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, stra
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

HS:

- Chay dung kha nang cua ban than co
y thirc nang cao thanh tich trong cac

lan chay

- Chay xong tha long tich cuc

C. HOAT DONG LUYEN TAP
Hoat dong 1

a. Muc tiéu : Hoc sinh ctung ¢6 lai kién thuec.

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

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chirc thuc hién:

- Chay bén theo nhom cy ly 400 - 600m
D. HOAT PONG VAN DUNG

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

b. N§i dung : HS vén dung kién thirc d4 huéng dan dé van dung

c. San pham : Bai luyén tap ciia HS

d. To chirc thyc hién:

- Ting nhom thyc hién k¥ thuat xuat phat cao cdc nhom hoc sinh khac quan sat va

nhan xét theo mtrc Pat; chwa dat
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* CHUAN BI O NHA

- Hoc sinh vé nha tim hi€u cac chién thudt trong chay bén
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Ngay soan:
Ngay day:

Tuin 35- Tiét 68

CHAY BEN

I. MUC TIEU:

1. Kién thire:

- Luyén tap chay bén trén dja hinh ty nhién.

2. Nang luc:

3. Pham chit:

- Rén cho hoc sinh ¢6 théi quen tap luyén thé duc thé thao tac phong nhanh nhen.
- Rén va nang cao stic bén kha nang vuot kho khin trong tap luyén
IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gi4o vién:

- Kiém tra dudng chay, san bai

- Pong ho bam gidy

2. Hoc sinh:

- Hoc sinh trang phuc gon gang, gidy tap

III- TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG
- On dinh t6 chirc kiém tra si s6

- Gido vién pho bién ndi dung bai hoc
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- Cho 16p khéi dong chung bai thé duc tay khong 5 dong tac

- Khéi dong chuyén mon xoay ki khép cd chan co tay dau gbi, hong ...

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C MOI

a. Muc tiéu:

- Chay dung kha ning ctia ban than c6 ¥ thic nang cao thanh tich trong cac 1an chay

- Chay xong tha long tich cuc

b. Noi dung: Hoan thanh tét thao tac ctia bai tp va ndm duoc ndi dung bai hoc

c. San pham:

-Thuc hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xur 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. T6 chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA HS GV

SAN PHAM DU KIEN

- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:

- Chia 16p 1am nhiéu nhém nhé phi hop véi giéi tinh

va tinh trang suc khde cua hoc sinh

- Nhéom 3 - 4 hoc sinh thyc k§ thuat
chay bén trén dia hinh ty nhién

- Gi4o vién quan sat nhic nhd hoc sinh
chay hét kha ning cta ban than.

- Buéc 2: Thue hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bb trg

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Buédce 3: Bao cdo, thiao ludn: GV cho HS thuc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac

thuc hién sai thi GV can quan sat, sua

HS luyén tap:

- Chay dung kha nang ctia ban than co y thirc nang cao

thanh tich trong cac lan chay

- Chay xong tha long tich cuc
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sai va huéng dan lai
- Nhoém 1 thyc hién — nhém 2 quan sat,
nhan xét

- Buée 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

C. HOAT DPONG LUYEN TAP

Hoat dong 1

a. Muc tiéu : Hoc sinh cang cb lai kién thirc.

b. Ndi dung : HS véan dung kién thirc d4 huéng dan dé luyén tp
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. To chirc thyc hién:

- Chay bén theo nhom cur ly 400 - 600m

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu : Hoc sinh cting cd lai kién thuc.

b. Néi dung : HS véan dung kién thirc dd hudng dan dé van dung
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chirc thuc hién:

- Ttng nhom thuc hién k¥ thuat xuét phat cao cac nhom hoc sinh khic quan sat va

nhan xét theo muc Pat; chwa dat
* CHUAN BI O NHA

- Hoc sinh vé nha tim hi€u cac chién thudt trong chay bén

Ngay soan:
Ngay day:

Tuén 36- Tiét 69
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KIEM TRA HOC KY CHAY BEN

(Kiém tra tiéu chuan rén luyén than thé ndi dung chay bén)

I. MUC TIEU:

1. Kién thire:

- Thuc hién kiém tra noi dung chay bén trén dia hinh ty nhién két hop véi kiém tra rén

luyén than thé ndi dung chay tiy strc 5 phut.

2. Nang luc:

- Nang luc tu hoc, tu quan 1y, hop tac, ndng luc van dong, tu danh gia trong hoc tap
- Tu 1ap, tu tin, trung thuc

3. Pham chit:

- Rén cho hoc sinh c6 thoi quen tap luyén thé duc thé thao tac phong nhanh nhen
- Rén va nang cao tinh t6 churc ky luét cua hoc sinh.

II. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU

1. Gi4o vién:

- BPuong chay dai 52 m ké son chia d¢ dai Sm

- Pong ho bam gidy

- Thé

2. Hoc sinh:

- Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap

II1I. TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG.
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- On dinh t6 chirc kiém tra si s6

- Gi4o vién phd bién noi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong chung bai thé duc tay khong 5 dong tac

- Khéi dong chuyén mon xoay k§ khép co chan co tay dau gbi, hong ...
B. HOAT PONG KIEM TRA PANH GIA

- Cho hoc sinh tap trung theo do1 hinh hang ngang

- Thyc hién kiém tra nam riéng nit riéng.

- Gido vién goi 4 hoac 5 hoc sinh chay mgt nhém tuy theo $6 luong duong chay
- Giao vién quan sat dong hd va bao hét thoi gian cho cac nhom chay

- Clr 4 hodc 5 hoc sinh dém sd 1an chay dugc cua hoc sinh

C. CACH XEP LOAI

- Loai Pat: Hoc sinh sau 5 phat véi nam chay duoc it nhat 910m tr¢ 1én. Nit chay

duoc it nhat 790m tré 1én

- Loai chua dat 1a nhiing hoc sinh sau 5 phut nam chay dugc it hon 910m. N@r chay
duoc it hon 790m

* Kiém tra xong gido vién doc thanh tich va xép loai cho hoc sinh nghe
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Ngay soan:
Ngay day:
Tuan 36- Tiét 70
KIEM TRA TIEU CHUAN REN LUYEN THAN THE

(Noi dung chay con thoi 4 x 10m )

L. MUC TIRU:

1. Kién thirc:

- Thuc hién kiém tra noi dung chay con thoi 4 x 10m.

2. Nang luc:

- Nang luc tu hoc, tu quan 1y, hop tac, ndng lyc van dong, tu danh gia trong hoc tap
- Tu 1ap, tu tin, trung thuc

3. Pham chit:

- Rén cho hoc sinh c6 théi quen tap luyén thé duc thé thao tac phong nhanh nhen
- Rén va nang cao tinh t6 churc ky luét ctia hoc sinh.

IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Giao vién:

- BPuong chay dai 10 m ké son

- Pong ho bam gidy

2. Hoc sinh:

- Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap

III: TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG.

- On dinh t6 chirc ki€ém tra si so
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- Gi4o vién pho bién noi dung bai hoc

- Cho 16p khéi dong chung bai thé duc tay khong 5 dong tac

- Khéi dong chuyén mon xoay ki khép cd chan cd tay dau gbi, hong ...
B. HOAT PONG KIEM TRA PANH GIA

- Cho hoc sinh tap trung theo doi hinh hang ngang

- Thyc hién kiém tra nam riéng nit riéng.

- Giao vién goi 2 hoc sinh kiém tra 1 lan

C. CACH XEP LOAI

- Loai Dat: Hoc sinh nam thanh tich it hon 12°°80. N it hon 13740

- Loai chua dat 1a nhiing hoc sinh nam thanh tich nhiéu hon 12°’80. Nit nhiéu hon
13740

* Kiém tra xong gido vién doc thanh tich va xép loai cho hoc sinh nghe
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Ngay soan:
Ngay day :
Tiét 61 - Tuan 32

PA CAU-TTTC

L.MUC TIEU
1. Kién thirc:

- Hoc sinh biét cach thuc hién cac don tic - P4 cau : Di chuyén don buée ra sau chéch
phai ,chéch trai. Hoc phat cu cao chan chinh dién bé'mg mu ban chan. Luat d4 cau
(diéu 22, 23 ). Pau tap

- TTTC: “Ném bong” Hoan thién ki thuat ném bong di xa cé da.

-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luc:

-Thyc hi¢n co ban dung k¥ thuat cac dong tac madi

-Thyc hién thanh thao cac ndi dung kién thirc 6n tap

3. Pham chit:

-Tao cho hoc sinh théi quen vé cach thuc hién né nép hoc tap hang ngay

-Rén cho hoc sinh tinh cach trung thuc ,vui vé ,tu tin quyét doan .Tinh than nghiém

tuc trong gio hoc

IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Giao vién :

-Phuong tién: co1,co,thudc do,déng hd bam gio

-Phuong phap : Giang giai va lam mau ,Stra chita dong tac sai,chia nhom luyén tap

quay vong
2. Hoc sinh:

trang phuc gon gang,san bai tap sach s€,.bong ném 8 -10 qua

uigeli.xyz Trang 277



uigeli.xyz

III: TIEN TRINH DAY HQOC

A. HOAT PONG KHOI PONG (MO PAU)

a. Muc tiéu: gi6i thiéu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS

b. N¢i dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thirc theo yéu ciu ctia GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 16i cau hoi GV dua ra.

d. To chirc thyc hién:

. On dinh t6 churc kiém tra s s0.

[

2. GV phd bién ndi dung bai hoc.
3. Cho lop khéi dong chung 5 dong tac
Bai thé duc tay khong.
4. Khéi dong chuyén moén. Xoay ki céac
Khop ) tay, ¢ chan, vai, hong, géi.
5. Kiém tra bai cii. Tang cau bang dui
B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MOI
Hoat dong 1:
a. Muc tiéu: ki ning d4 cdu va ném bong
b. Noi dung: Hoan thanh t6t thao tac ctia bai tip va ndm duoc ndi dung bai hoc
c. San pham:
-Thuc hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xir 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. T6 chirc thue hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN

HP 1: P4 ciu:
- Buéc 1: Chuyén giao nhi¢m vu: ) (?n di chuy,én bude don ra trude
chéch phai chéch trai. N1 dung xem

- On di chuyén budc don ra trudc
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chéch phai chéch trai. Noi dung xem
tiét 58

- K1 thuat d& cAu bang nguc.

TTCB ding chan trude chan sau

- K1 thuat phat cau cao chan chinh dién
bang mu ban ch

- Buéc 2: Thye hién nhiém vu:

- Chia 16p lam hai nhém nam nir tap
theo so dd

- Nam tép d4 cdu — Ném bong

- Nit tap Ném bong - P4 cau

- Ca nhém tap tai chd ra strc cudi cung
theo do1 hinh hang ngang.

- Buéc 3: Bao cdo, thido ludn: GV cho HS thuc hanh

- GV quan sat, don dbc stra sai

- Cho nhém 1 — 2 HS thuc hién tang
cau theo nhém

- Nhém tip phat cdu cao chan chinh
dién d& cau bang nguec.

- Cho nhém tip da ciu cao chan chinh
dién bang mu ban chan.

- Nhom 1 thyc hi¢n — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

HD 2. Hoan thién ki thuit ném béng:

- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:

tiét 58
- K1 thuat d& cau bang nguc.
TTCB ding chan trudc chan sau

Pong tac khi cau bay dén cao ngang

tam nguc hodac cao hon mdt
chat.VDVnga than trén ra sau két hop
v6i khuyu gbi hai tay dua ra trudc hoi
co huéng nguc vé phia cau. Tiép theo
nhin chan hat nguc 1én cao phdi hop
vo1 hai tay danh khuyu tay ra sau banh
nguc ra cham cau.Piém tiép xuc voi

cau co6 thé ¢ gilra nguc

- K1 thuéat phat cau cao chan chinh dién
bang mu ban chén.

TTCB dimg chén trude chan sau chan phat cau dé sau
ban chan truéc dé vudng géc v6i duong bién cach
duong bién ngang khoang 20 cm. Miii chan sau chéng
dét hoi xoay ra phia ngoai hai chan hop véi nhau mot
goc khoan 45° tay cam cau ban tay dé ngira ngén tay
cai dat 1én dé cau

Dong tac tung cau 1én cao lang chan vé
trudc mu ban chan tiép xuc véi cau
cach mat san khoang 60 — 70 cm

- Pau tap, phat cau thap gan cao va sau.
Tuy theo vi tri cia do1 phuong va trinh
do cua doi thu. Khai thac diém yéu cua
doi phuong.

- Luét da cau diéu 22, 23
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- Ki thuat chay da ting toc ki thuat
chay da chéo:

- Buéc 2: Thue hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thyc hién 1 s6 BT
bo tro

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Buwéc 3: Bao cao, thao ludn: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thuc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV d4nh gia két qua
cua HS

- Ki thuat chay da ting téc ki thuat
chay da chéo: bén budc cudi cing ra
strc cudi cuing ném bong di xa, cach giir
thing bang sau khi ném nodi dung xem
tiét 39 — 44,

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh cting c6 lai kién thuec.

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

c. San pham : Bai luyén tap cua HS
d. Td chirc thyc hién:

- Hoi tinh tha léng, tich cuc ril tay chan

- GV nhén xét uu khuyét diém cia gio hoc

- GV nhic bai hoc vé nha chdng day
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Ngay soan: 4-4-
Ngay day :
Tiét 62 - Tuan 32

KIEM TRA TTTC

LMUC TIEU:

1. Kién thire

- Hoc sinh biét cach thuc hién cac dong tac : - Thuc hién kiém tra ki thut ném bong di
xa c¢6 da nham danh gia két qua hoc tip va rén luyén cta hoc sinh.

-Hoc sinh hiéu duoc ky thuat co ban yéu cau can thue hién

2. Nang luc:

-Thuc hién co ban dung k¥ thuat cac dong tac maoi

-Thyc hi¢n thanh thao cac ndi1 dung kién thirc kiém tra

3. Pham chat:

-Tao cho hoc sinh thoi quen vé cach thyc hién né nép hoc tip hang ngay

-Rén cho hoc sinh tinh céach trung thuc ,vui vé ,tu tin quyét doan .Tinh than nghiém

tic trong gio kiém tra

IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Giao vién :

- Phuong tién: S6 diém

-Phuong phap : Kiém tra thuc hanh theo nhom
2. Hoc sinh

Trang phuc gon gang,

III- TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG (MO PAU)
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a. Muc tiéu: gidi thidu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS
b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thtrc theo yéu ciu cua GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 16i cau hoi GV dua ra.
d. To chirc thyc hién:
1. On dinh t6 churc kiém tra si sb.
2. GV pho bién ndi dung bai hoc.
3. Cho 16p khéi dong chung 5 dong tac
Bai thé duc tay khong.
4. Khoi dong chuyén moén. Xoay ki cac
Khop ) tay, ¢ chan, vai, hong, géi.
B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MOI
Hoat dong 1:
a. Muc tiéu:
Thuce hién kiém tra ki thuat ném bong di xa c6 da
b. Noi dung: Hoan thanh 6t thao tac ctia bai tip va nim duoc ndi dung bai hoc
c. San pham:
-Thue hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xir 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN

HD 1: Thyc hién kiém tra Ki thuit ném bong di xa
c6 da:

- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:
Cho 16p tép trung theo d6i hinh hang | Két qua kiém tra ki thuat ném bong di
ngang. GV goi theo danh sich ting hoc | xa c6 da

sinh 1én ném bong
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Cho 4 — 5 Hoc sinh 1én nhat bong lan

veé khi ban da ném xong.
Thuc hién kiém tra nam nit riéng
- Buéc 2: Thue hién nhiém vu:

- GV hudng dan HS thuc hién 1 s6 BT

bo trg

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Bude 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thyc hanh
Thanh tich tinh diém roi va chi tinh qua ném xa nhit.
Hoc sinh chi dugc ném khi ¢6 1énh cua
giao vién.

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

Loai dat : Thuc hién k¥ thudt tuong dbi chuén
xéc ,nhét 1a giai doan ra sirc cubi cing . Thanh tich dat

dugc Nam tir 35 m trd 1€n ,N@ tir 20m trd 1€n
-Loai chwa dat : Chua phdi hop tét ki thuét gitra cac
giai doan ,nhét 1a giai doan ra sirc cudi cting ném bong.

Thanh tich dudi mc dat

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh cung c0 lai kién thuec.

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

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. Té chirc thuc hién:

- Tap trung theo hang ngang tha long rii tay chan

- DOn hang nhan xét nhac bai vé nha

- Chay bén budi sang
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Ngay soan:
Ngay day
Tiét 63 - Tuan 33

DA CAU

IL.MUC TIEU
1. Kién thirc
- Hoc sinh biét cach thuc hién cac don tac - P4 cau : Phat ciu cao chan nghiéng minh

bang mu ban chan. Di chuyén don budc ra sau chéch phai chéch trai . Hoc mot sb
chién thuat da cau. Luat da cau ( didu 22, 23 ). Déu tip

-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luc:

-Thyc hi¢n co ban dung k¥ thuét cac dong tac madi

-Thuc hién thanh thao cac ndi dung kién thirc 6n tap

3. Pham chit:

-Tao cho hoc sinh thoi quen vé cach thyc hién né nép hoc tap hang ngay

-Rén cho hoc sinh tinh cach trung thuc ,vui vé ,tu tin quyét doan .Tinh than nghiém

tuc trong gio hoc
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Giao vién :
- Phuong tién: co1,co,thude do,déng ho bam gio

-Phuong phéap : Giang gidi va lam mau ,Stra chita dong tac sai,chia nhom luyén tap

quay vong
2. Hoc sinh:

Trang phuc gon gang,san bai tap sach s&,cau da
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III: TIEN TRINH DAY HQOC

A. HOAT PONG KHOI PONG (MO PAU)
a. Muc tiéu: gi6i thiéu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS
b. N¢i dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thirc theo yéu ciu ctia GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 16i cau hoi GV dua ra.
d. To chirc thyc hién:
1. On dinh t6 chuc kiém tra si sd.
2. GV phd bién ndi dung bai hoc.
3. Cho lop khéi dong chung 5 dong tac
Bai thé duc tay khong.
4. Khéi dong chuyén moén. Xoay ki céac
Khop ) tay, ¢ chan, vai, hong, géi.
5. Kiém tra bai cii. Tang cau bang dui
B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MOI
a. Muc tiéu:
Thuc hién dugc thao tac hoat dong da cau nhu HD
b. Noi dung: Hoan thanh t6t thao tac ctia bai tip va ndm duoc ndi dung bai hoc
c. San pham:
-Thuc hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xir 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. T6 chirc thue hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN

- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu:

. . L * VAL A , A oA , ~
- On phat d4 chu cao chan nghiéng Yéu cau phat cau phat cau dung ki

minh bang mu ban chén, di chuyén don thugt c6 cam gidc vé khong gian va

thoi gian. Biét cach di chuyén dung ki

budc ra sau chéch phai chéch trai noi
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dung xem tiét 59- 60

- Buéc 2: Thye hién nhiém vu:

- GV phan tich lam mAu phat ciu cao
chan nghiéng minh bang mu ban chan
di chuyén don budc ra sau.

- Cho nhém 1 — 2 HS thuc hién phat
cau theo nhom khoang cach 3- 4m

- Cho hai hang cach nhau 4 -5 m phat
cau cho nhau dd.

- Bwdc 3: Bao cao, thiao ludn: GV cho HS thuc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, stra
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buée 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

thuat.

- On di chuyén don budc ra sau chéch

phai chéch trai ndi dung xem tiét 59

* Yéu cau di chuyén dtng ki thuat nhip

nhang

- Mot s6 chién thuat khi ¢4 don.Khi thi
dau don can thuc hién chién thuat da
cau thap gan da cau cao va siu.Thuc
hién di chuyén tir bén sin ndy sang
phan bén kia sin qua gin qua xa .Lam
d6i phuong gap kho khan khi thi dau

*Yéu cau hiéu va biét cach phdi hop
khi d4u tap c6 ¥ thic tap luyén nghiém

tuc ty giac tich cuc

- PAu tap, phat cau thap gan cao va sau.
Tuy theo vi tri ctia d6i phuong va trinh
d6 ctia d6i thu. Khai thac diém yéu cua
d6i phuong dé gianh thé chu dong trén
san.

*Yéu cdu phat cau ding ki thuat xac
dinh dang vi tri va diém yéa cia doi
phuong.

- Luat da cau diéu 22, 23

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu : Hoc sinh ctung ¢6 lai kién thuec.

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

c. San pham : Bai luyén tap cua HS
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d. T6 chirc thue hién:
- Hbi tinh tha 1ong, tich cyc rii tay chan
- GV nhan xét vu khuyét diém cua gid hoc

- GV nhéc bai hoc v& nha chdng day,
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Ngay soan:
Ngay day :
Tiét 64 - Tuan 33

DA CAU

IL.MUC TIEU
1. Kién thirc
- Hoc sinh biét cach thyc hién céc don tac - P4 cau : On d4 ciu cao chan chinh dién

bang mu ban chan. Di chuyén don budc ra sau chéch phai chéch trdi . Hoc mdt so

chién thuét da cau. Pau tap .

-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luc:

-Thyc hi¢n co ban dung k¥ thuat cac dong tac madi

-Thyc hién thanh thao cac ndi dung kién thirc 6n tap

3. Pham chit:

-Tao cho hoc sinh théi quen vé cach thuc hién né nép hoc tap hang ngay

-Rén cho hoc sinh tinh cach trung thuc ,vui vé ,tu tin quyét doan .Tinh than nghiém

tuc trong gio hoc

IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Giao vién :

- Phuong tién: coi,co,thude do,déng hd bam gio

-Phuong phap : Giang giai va lam mau ,Stra chita dong tac sai,chia nhom luyén tap

quay vong
2. Hoc sinh:

Trang phuc gon gang,san bii tap sach s&,cau da
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III: TIEN TRINH DAY HQOC

A. HOAT PONG KHOI PONG (MO PAU)

a. Muc tiéu: gi6i thiéu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS

b. N¢i dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thirc theo yéu ciu ctia GV.

c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 16i cau hoi GV dua ra.

d. To chirc thyc hién:
1. On dinh t6 chuc kiém tra si sd.
2. GV phd bién ndi dung bai hoc.
3. Cho lop khéi dong chung 5 dong tac
Bai thé duc tay khong.
4. Khéi dong chuyén moén. Xoay ki céac
Khép ¢ tay, ¢ chan, vai, hong, gbi.

5. Kiém tra bai cli. Tang cau bang dui

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MOI

HOAT PONG CUA HS GV

SAN PHAM DU KIEN

HD 1: Pa ciu

a. Muc tiéu:

Thuc hién dugc cac thao tac da cau
nhu huéng dan

b. Noi dung: Hoan thanh tdt thao tac cua bai tap va

ndm duoc ndi dung bai hoc

c. San pham:

-Thyc hién co ban dung k¥ nang phoi
hop va xur ly tinh huong cac noi1 dung

tap

* Yéu cau da cau phat cau ding ki
thuat c6 cam giac vé khong gian va
thoi gian. Biét cach di chuyén dung ki
thuat.

- On di chuyén don buéc ra sau chéch
phai chéch trai ndi dung xem tiét 59

* Yéu cau di chuyén ding ki thuat nhip
nhang

- Mt s6 chién thuat khi d4 don.Khi thi

dau don can thuc hién chién thuat da
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d. To chirc thyc hién:

- Buéde 1: Chuyén giao nhiém vu:

- On d4 ciu cao chan chinh dién bang
mu ban chan, di chuyén don budc ra

sau chéch phai chéch trai noi dung xem
tiét 59- 60

- Buéc 2: Thye hién nhiém vu:

- Chia 16p lam hai nhém nam nir tap
theo nhom 2 — 4 hoc sinh tang cau, di
chuyén don budc chéch phai chéch trai
- Buéc 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thuc hién duoc hoic
thuc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va huéng dan lai

- Nhoém 1 thyc hién — nhém 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

cau thap gan da cau cao va sau.Thuc
hién di chuyén tir bén sdn ndy sang
phan bén kia sin qua gin qua xa .Lam
d6i phuong gip khé khan khi thi dau

*Yéu ciu hiéu va biét cach phdi hop
khi d4u tap c6 ¥ thic tap luyén nghiém

tuc ty giac tich cuec.

- Pau tap, phat cau thip gan cao va sau.
Tuy theo vi tri ciia d6i phuong va trinh
d6 cua dbi thu. Khai thac diém yéu cua
d6i phuong dé gianh thé chu dong trén
san.

*Yéu cau phat cau dung ki thuat xac
dinh dung vi tri va diém yéu cua ddi
phuong.

- Luat da cau diéu 22, 23

* CHUAN BI O NHA

- Hdi tinh tha long, tich cuc rii tay chan

- GV nhan xét vu khuyét diém cua gid hoc

- GV nhic bai hoc vé nha chéng day

Ngay soan:
Ngay day :
Tiét 65 - Tuan 34
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PA CAU -CHAY BEN

I. MUC TIEU
1. Kién thirc:

- Hoc sinh biét cach thuc hién cac don tac - Pa cau .Hoc mot sb bai tap phéi hop. Piu

A

tap

- Chay bén: Chay bén trén dia hinh ty nhién.

- Hoc sinh hiéu duoc ky thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luc:

-Thyc hi¢n co ban dung k¥ thuét cac dong tac madi

-Thuc hién thanh thao cac ndi dung kién thirc 6n tap

3. Phim chat:

-Tao cho hoc sinh théi quen vé cach thuc hién né nép hoc tap hang ngay

-Rén cho hoc sinh tinh cach trung thuc ,vui vé ,tu tin quyét doan .Tinh thdn nghiém

tuc trong gio hoc

II. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
1. Gido vién :

Phuong tién: c()i,cd,déng ho bam gio

-Phuong phéap : Giang gidi va lam mau ,Stra chita dong tac sai,chia nhom luyén tap

quay vong
2. Hoc sinh:
Trang phuc gon gang,san bai tap sach s&,cau da

I1I: TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: gidi thidu vé chu dé bai hoc, tao himg khéi cho HS
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b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu ndi dung kién thtrc theo yéu cau caa GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 16i cau hoi GV dua ra.
d. T6 chirc thuc hién:
1. On dinh to chirc kiém tra si so.
2. GV pho bién ndi dung bai hoc.
3. Cho 16p khéi dong chung 5 dong tac
Bai thé duc tay khong.
4. Khéi dong chuyén mon. Xoay ki céac
Khép ¢ tay, cd chan, vai, hong, goi.
5. Kiém tra bai cii. Tang cAu bang dui
B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MOI
Hoat dong 1:
a. Muc tiéu:
b. N¢i dung: Hoan thanh tdt thao tac cua bai tap va ndm duoc nodi dung bai hoc
c. San pham:
-Thuc hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xur 1y tinh hudng cac ndi dung tap

d. T6 chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA HS GV SAN PHAM DU KIEN

HD 1: Da ciu

- Buée 1: Chuyén giao nhiém vu: - Mot s6 chién thuat khi d4 don:

- Mot s6 chién thuat khi da don: Khi thi da}l dor} car‘l thuc I}lcn chién
. . , | thuat da cau thap gan da cau cao va
- Mt s6 diém trong luat da cau (dau | o N
sau. Thuc hién di chuyén tir bén san nay

A

tap A LA 1o oA ;A )
sang phan bén kia san qua gan qua xa .

*Yéu cau hiéu va biét cach phdi hop Lam dbi phuong gap kho khan khi thi
khi dau tap co ¥ thic tap luyén nghiém
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tuc tu giac tich cuec.

- Buéc 2: Thye hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thuc hién 1 s6 BT
bb trg

- GV hudng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Budc 3: Bao cao, thiao ludn: GV cho HS thuc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, stra
sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

HDP 2: Chay bén

- Buéde 1: Chuyén giao nhiém vu:

- Yéu cau budc chay phai phdi hop
nhip nhang v&i danh tay chan tiép dat
bang nira ban chan trén hit thd sau va
dung nhip.Phan phdi stc hop li khi
chay.

- Buéc 2: Thue hién nhiém vu:

- Nhom 10 — 12 Hoc sinh chay bén cu
li 500 — 600m

- Chay xong tha léng tich cyc trudce

khi ngdi xudng

- Téap hop 16p theo ddi hinh hang ngang

7
A

dau

- Mot s6 diém trong ludt da cau (dau
tap

Khi da doi nguoi phong ngy tot kiém
soat 2/3 dén 3/4 san con lai 1a nguoi co
kha ning tan cong. Nguoi choi phong
ngu d& cau va chuyén cau cho dong doi
ciia minh. Khi d4 d6i can phong thu
cao két hop voi tn cong méi co hiéu
qua.

*Yéu cau hiéu va biét cach phdi hop
khi dau tap co ¥ thirc tap luyén nghiém

tuc tu giac tich cuc.

Hoc sinh chay bén cu li 500 — 600m
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tha long rii tay, chan.

- Buédce 3: Bao cdo, thiao ludn: GV cho HS thuc hanh
Néu HS khong thuc hién dugc hoac
thyc hién sai thi GV can quan sat, sua
sai va huéng dan lai

- Buée 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua
cua HS

* CHUAN BI O NHA

- Hoi tinh tha 1ong, tich cuc ril tay chan
- GV nhan xét uu khuyét diém cua gio hoc

- GV nhic bai hoc vé nha chéng déy,

Ngay soan: 18-4-
Ngay day :
Tiét 66 - Tuan 34

KIEM TRA DA CAU

1.MUC TIEU:

1. Kién thire
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- Hoc sinh biét cach thuc hién cac dong tac : - Thuc hién kiém tra da cau nham danh
gia két qua hoc tap va rén luyén cua hoc sinh
Thong qua kiém tra nham danh gia ki thuat kha ning tu duy cta hoc sinh.
-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cAu can thuc hién
2. Nang luc:
-Thyc hi¢n co ban dung k¥ thuat cac dong tac maoi
-Thuc hién thanh thao cac ndi dung kién thuc kiém tra
3. Pham chit:
-Tao cho hoc sinh thoi quen vé cach thyc hién né nép hoc tip hang ngay

-Rén cho hoc sinh tinh céach trung thuc ,vui vé ,tu tin quyét doan .Tinh than nghiém

tic trong gio kiém tra

IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Giao vién:

- Phuong tién: S6 diém

-Phuong phap : Kiém tra thuc hanh theo nhém
2. Hoc sinh

Trang phuc gon gang,

III: TIEN TRINH DAY HQOC

A. HOAT PONG KHOI PONG (MO PAU)

a. Muc tiéu: gi6i thiéu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS

b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thtrc theo yéu ciu cua GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 16i cau hoi GV dua ra.

d. To chirc thyc hién:

1. On dinh t6 chuc kiém tra si sb.

2. GV pho bién ndi dung bai hoc.
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3. Cho 16p khéi dong chung 5 dong tac

Bai thé duc tay khong.
4. Kho1 dong chuyén mon. Xoay ki céac

Khop ) tay, ¢ chan, vai, hong, géi.
B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C MOI
Hoat dong 1:
a. Muc tiéu: Thyc hién kiém tra da cau
b. Noi dung: Hoan thanh 6t thao tac ctiia bai tp va nim duoc ndi dung bai hoc
c. San pham:
-Thuce hién co ban ding k¥ ning phdi hop va xir 1y tinh hudng céc ndi dung tap
d. To chirc thyc hién:
KIEM TRA:
- Thyc hién kiém tra ki thuat phat cau cao chan nghiéng minh tir phan sdn bén ndy vao
6 & phan san bén kia.
- Cach thyc hién: Ké & phan sin chéo bén kia chia nho thanh 3 phan nhu sau
Phan cudi goc c6 6 nhoé néu phat cau vao chd d6 mdi qua duoc 2 diém.
O hai vi tri con lai voi vi tri khé hon mdi lan phat cau roi vao dé duogc 1,5 diém.
Vi tri con lai duoc 1 diém

Cich cho diém

-Loai dat - T 5 diém tré 1én

-Loai chua dat: Duéi 5 diém
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Ngay soan:
Ngay day :
Tiét 67 — Tuén 35

ON TAP HOC Ki - CHAY BEN

IL.MUC TIEU

1. Kién thire

- Hoc sinh biét cach thuc hién cac don tac Chay bén: Luyén tap chay bén trén dia hinh
tu nhién chuan bi kiém tra hoc ki

-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thue hién

2. Nang luc:

-Thyc hi¢n co ban dung k¥ thuét cac dong tac moi

-Thyc hi¢n thanh thao cac ndi dung kién thirc 6n tap

3. Pham chit:

-Tao cho hoc sinh thoi quen vé cach thyc hién né nép hoc tip hang ngay

-Rén cho hoc sinh tinh cach trung thuc ,vui vé ,tu tin quyét doan .Tinh than nghiém

tuc trong gio hoc

IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Gido vién :

- Phuong tién: C(‘)i,cc‘y,déng ho bam gio

-Phuong phép : Gidng giai va lam mau ,Sura chita dong tac sai,chia nhoém luyén tap

quay vong
2. Hoc sinh:
Trang phuc gon gang,san bai tap sach sé

I11: TIEN TRINH DAY HQC
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A. HOAT PONG KHOI PONG (MO PAU)
a. Muc tiéu: gidi thiéu vé chu dé bai hoc, tao hting khoi cho HS
b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu ndi dung kién thtrc theo yéu cau cua GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 101 cdu hoi GV dua ra.
d. T6 chirc thuc hién:
1. On dinh t6 chire kiém tra si sd.
2. GV pho bién ndi dung bai hoc.
3. Cho 16p khéi dong chung 5 dong tac

Bai thé duc tay khong.
4. Kho1 dong chuyén mon. Xoay ki céac

Khép co tay, co chan, vai, hong, goi
B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C MOI
Hoat dong 1:
a. Muc tiéu:
b. Noi dung: Hoan thanh 6t thao tac ctia bai tip va nim duoc ndi dung bai hoc
c. San pham:
-Thue hién co ban ding k¥ nang phdi hop va xir 1y tinh hudng cac ndi dung tap
d. To chirc thyc hién:
- Bude 1: Chuyén giao nhiém vu:
- Chay trén dia hinh tu nhién

* Yéu cau budc chay phai phéi hop nhip nhang v6i dénh tay, chan tiép dat bang nira
ban chan trén tay danh nhip nhang in khép véi chan. Hit tho sdu va dung nhip biét
cach phan phoi strc cho hop 1i khi chay cd gang hét kha ning ctia ban than.

- Buéc 2: Thye hién nhiém vu:

- Cho nhém 5 — 7 HS thuc hién chay cu li 400 — 500m.
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- Chay xong cho 19p tha 16ng tich cyc trude khi ngdi xudng.
- Cho nam nfr tap riéng.
- Buéc 3: Bao cao, thiao luan: GV cho HS thuc hanh

Néu HS khong thuc hién dugc hodc thuc hién sai thi GV can quan sat, sua sai va

huéng dan lai
- Budic 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua cia HS
* CHUAN BI O NHA

- Hoi tinh tha 1ong, tich cuc ril tay chan
- GV nhan xét uu khuyét diém cua gio hoc

- GV nhic bai hoc vé nha chéng day, chay sang
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Ngay soan:
Ngay day :
Tiét 68 — Tuan 35
KIEM TRA HOCKi - CHAY BEN
I.Muc tiéu:
1. Kién thirc

- Hoc sinh biét cach thuc hién cac dong tac : - Chay bén: Thuc hién kiém tra chay bén
trén dia hinh ty nhién nhim danh gia chat luong rén luyén va hoc tap ctia hoc sinh

thong qua thuc déy hoc sinh tich cuc rén luyén thé duc thé thao.

-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luc:

-Thyc hi¢n co ban dung k¥ thuét cac dong tac maoi

-Thyc hi¢n thanh thao cac ndi dung kién thtrc kiém tra

3. Pham chit:

-Tao cho hoc sinh thoi quen vé cach thyc hién né nép hoc tip hang ngay

-Rén cho hoc sinh tinh cach trung thuc ,vui vé ,tu tin quyét doan .Tinh than nghiém

tac trong gio kiém tra

IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gido vién :

- Phuong tién: S6 diém

-Phuong phép : Kiém tra thuc hanh theo nhom
2. Hoc sinh:

Trang phuc gon gang,

III: TIEN TRINH DAY HQOC

A. HOAT PONG KHOI PONG (MO PAU)
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a. Muc tiéu: gidi thidu vé chu dé bai hoc, tao himg khoi cho HS
b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thtrc theo yéu ciu cua GV.
c. San pham: HS van dung kién thirc dé tra 16i cau hoi GV dua ra.
d. To chirc thyc hién:
1. On dinh t6 churc kiém tra si sb.
2. GV pho bién ndi dung bai hoc.
3. Cho 16p khéi dong chung 5 dong tac
Bai thé duc tay khong.
4. Khoi dong chuyén moén. Xoay ki cac
Khop ) tay, ¢ chan, vai, hong, géi.
B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MOI
KIEM TRA
Kiém tra chay bén trén dia hinh tw nhién (Thanh tich va k§y thuat)

Loai dat :Thyc hién k¥ thuat twong d6i chan xac ,phan phdi stiic hop 1y .Thanh tich
Nam :ttir 24”/100m tro 1€n N :ttr 26”°/100m tré 1én

- Loai chwa dat : Phan phdi strc chua hop 1y ,c6 thé chay chua hét cy ly quy
dinh .Thanh tich dud1 muc dat
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Ngay soan:
Ngay day :

Tiét: 69 - Tuan: 36

KIEM TRA REN LUYEN THAN THE

L.Muc tiéu:
1. Kién thirc
- Hoc sinh biét cach thuc hién cac dong tac : - Chay bén: Thuc hién kiém tra chay tuy

strc thoi gian 5 phiit nham danh gia két qua hoc tip ctia hoc sinh théng qua thic day

hoc sinh tich cuc rén luyén thé duc thé thao.

-Hoc sinh hiéu duoc ky thuat co ban yéu cau can thue hién

2. Nang luc:

-Thuc hién co ban dung k¥ thuat cac dong tac madi

-Thyc hi¢n thanh thao cac ndi1 dung kién thirc kiém tra

3. Pham chat:

-Tao cho hoc sinh thoi quen vé cach thyc hién né nép hoc tip hang ngay

-Rén cho hoc sinh tinh céach trung thuc ,vui vé ,tu tin quyét doan .Tinh than nghiém

tic trong gio kiém tra

IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Giao vién :

- Phuong tién: S6 diém

-Phuong phap : Kiém tra thuc hanh theo nhom
2. Hoc sinh:

Trang phuc gon gang

uigeli.xyz Trang 304



uigeli.xyz

III: TIEN TRINH DAY HQOC

Kiém tra chay tuy sirc thoi gian 5 phut

- Cach xép loai theo bang rén luyén than thé
- Nam loai tt thanh tich > 1030m

- Nam loai dat thanh tich > 920m

- Nam loai chua dat thanh tich <920m

- Nit loai tot thanh tich > 890m

- Nr loai dat thanh tich > 810m

- Nir loai chua dat thanh tich < 810m
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Ngay soan:
Ngay day :
Tiet: 70 - Tuan: 36

KIEM TRA REN LUYEN THAN THE

1.Muc tiéu:
1. Kién thirc
- Hoc sinh biét cach thuc hién cac dong tac : - Chay bén: Thuc hién kiém tra chay con

thoi 4 x 10 m nham danh gia két qua hoc tdp cua hoc sinh thong qua thuc day hoc

sinh tich cuc rén luyén thé duc thé thao..

-Hoc sinh hiéu duoc k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luc:

-Thyc hi¢n co ban dung k¥ thuét cac dong tac madi

-Thuc hién thanh thao cac ndi dung kién thirc kiém tra

3. Pham chit:

-Tao cho hoc sinh thoi quen vé cach thyc hién né nép hoc tap hang ngay

-Rén cho hoc sinh tinh cach trung thuc ,vui vé ,tu tin quyét doan .Tinh than nghiém

tac trong gio kiém tra

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Giao vién :

- Phuong tién: SO diém

-Phuong phap : Kiém tra thuc hanh theo nhém
2. Hoc sinh:

Trang phuc gon gang,

III: TIEN TRINH DAY HQOC
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Noi dung — Yéu cau Lwong | Phwong phap to chirc day
VD hoc
A/ Phin mé diu:
1. On dinh t6 chuc kiém tra si sé. 4-5 - Tap trung 16p theo doi hinh
L ha 4 — 5 hang.
2. GV phd bién ndi dung bai hoc. ang ngang 4 -5 hang
. - Lép trudng kiém tra si so
3. Cho 16p khéi dong chung 5 dong tac Op fruong xiem fta st 5o
q bao cao
Bai thé duc tay khong. 2x8
cho GV.
4. Khéi dong chuyén mon. Xoay ki céac .
i i ) - Tai1 cho gian hang khoi dong
Khép co tay, c6 chan, vai, hong, goi. chung va khéi déng chuyén
B/ Phin co bin mén.
Kiém tra chay con thoi 4 x 10 m - Can sy ho cho 16p tép
Cach xép loai theo bang rén luyén - Gido vién phén tich ki thuat
than thé chay tuy surc cho ca 16p nghe
- Nam loai t6t thanh tich <1190 35-36" | - Cho tung HS thuc hién chay
- Nam loai dat thanh tich < 12”70 gido vién do thoi gian cho
tung em
- Nam loai chua dat thanh tich > 1270
) - Giao vién do thoi gian cho
- N loai to6t thanh tich < 1230 \ .
tung nhom
- Nr loai dat thanh tich <1330 _ Chay xong cho 16p tha Iéng
- N loai chua dat thanh tich > 1330 tich cuc trudc khi ngéi
C/ Phin két thiic: xuong.
- Hbi tinh tha 1ong, tich cyc rii tay chan - Cho nam nir kiém tra riéng.
- GV nhan xét vu khuyét diém cua gid - Tap hop 16p theo doi hinh
hoc hang ngang tha long ri tay,
' , . ) ) chan.
- GV nhac bai hoc vé nha chong day, 3-4’ .
. - Lép don hang GV nhén xét
chay sang
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vu khuyét diém.

- GV huéng dan noi dung vé

nha tap.
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