TUAN 13 - TIET 25
CHU PE: CHAY CU LY TRUNG BINH ( TIET 1)
Bai 1: Ciing c6 ki thuat xuét phat va ting toc d sau xuit phat
- Ciing ¢6 ki thuit xuit phat va ting tdc dd sau xuit phat.
- Luyén tip xuit phat, chay ting toc d9 sau xuat phat trén dwong thang tir ey li 25 - 30m.
- Luyén tip xuét phat ddu dwong vong chay ting toc dé cw li 25 - 30 m.
- Tro choi: Tiép sirc dong ddi.

LMUC TIEU

1. Kién thirc:

- Nhan biét cung ¢ ki thuét xuét phat va tang tbc do sau xuat phat; thyc thién dugc
xuét phat, chay ting toc 6 sau xuét phat trén duong thang tir cy li 25 - 30m.; xuét phat dau
duong vong chay ting toc do cy li 25 - 30 m; biét choi tro choi phat trién stc bén.

2. Nang luec:

2.1. Nang lyc chung.

-Tu chu va tu hoc:

+ Ty xem trudc cac dong tac bo tro cho ki thuat chay bén trong ndi dung bai hoc

+ Biét quan sat tranh, ty kham pha bai va quan sat dong tac 1am mau cua gido vién dé
tap luyén.

2.2. Nang lyc dac thu:

- Hoc sinh Nhan biét cung ¢d ki thuat xuét phat va tang tdc do sau xuét phat thyuc thién
duoc xuit phat, chay ting téc do sau xuét phat trén duong thang tir cy li 25 - 30m.; xuét
phat dau duong vong chay tang téc do cu li 25 - 30 m; biét choi trd choi phat trién stic bén;

3. Pham chit:

- Tu gidc trong tap luyén, co tinh than doan két, hd trg gitp d& nhau, dam bao an toan
trong tap luyén.Van dung dé rén luyén hang ngay.

ILTHIET BI DAY HOC VA HQC LIEU

1. Pia diém: San tap cua truong

2. Phuong tién:

- Gido vién: Chuan bi KHBD, coi.

- Hoc sinh: Chuén bi trang phuc tap luyén, v¢ sinh san tdp dam bdo an toan
III. TIEN TRINH BAI DAY

NOI DUNG LVD PHUONG PHAP TO CHUC, YEU CAU
TG | PL | HP CUA GV HP CUA HS
Hoat dong 1: Mé dau: 7-8p

1. Muc tiéu:
- Tao tdm thé himg tha cho
hoc sinh va tung budc lam
quen bai hoc

2. No¢i dung:

2.1.nhan lép

- Nhan 16p - GV nhan lop chiac SK

- Kiém tra strc khoe HS HS, kiém tra SK HS, | - L6p truong tap

- Pho bién muyc tiéu bai hoc. néu yéu cau ndi quy trung bao cao va chuic

1




2.2.Khéi dong:

a. Khéi dong chung:

- Xoay cac khép.

- Tap céac dong tac vuon tho,
tay, nguc, bung, chan, van
minh, phdi hop

- Ep doc, ép ngang

b. Khéi dong chuyén mon:
- Chay budc nho

- Chay nang cao dui

- Chay dap sau

- Chay tang toc do trén
duong thang cu ly 10 -15 m.

2.3. Kiém tra bai cil:

?Chay cu li trung binh la gi?
3. Sén pham:

- HS nidm dugc muc tiéu tiét
hoc.

- Pua duogc co thé chuyén tir
trang thai tinh sang dong.

4. To chitc hoat dong

B1: GV giao nhiém vy
B2,3: Thuc hién nhiém vu:
tap khoi dong

B4: GV nhan xét danh gia

2Lx
8N/
dt

2L/
10m
/dt

16p hoc va pho bién
ngan gon MT bai hoc

- GV huongs dan hoc
sinh khéi dong

- GV quan sat nhic nhé
HS tap luyén dung bién
do va yéu cau ky thuat

- GV diéu khién HS tap
luyén theo nhip vo tay
nhanh dan.

- GV goi 2-3 HS tra 101
(tai chd)

- GV chot kién thie
Chay bén la chay ¢ cu
ly dai, thuong gdm:
800m, 1.000m, 1.500m
va ca 5.000m trong mot
thoi gian nhét dinh.

- GV danh gi4, xép loai

SK GV
DHNL.:
(A
(A
(A
(R
f

- Lép truong dicu
khién 16p tap luyén
bang nhip hé dudi su
hudng dan cia GV

- HS tap luyén dong
loat theo hiéu 1&nh
cua 16p trudng.

DHKD:
I B B B |
Por ot f
LI I
L |
i
- HS tap luyén dudi

su diéu khién cua GV
- HS 1én tra 101 cau
hoi

- Lép nhan xét

Hoat dong 2: Hinh thanh
kién thirc:

1. Muc tiéu:

- Budc dau hoc sinh nhan
biét cach cung cb ki thuat
xudt phat va ting téc do sau
xudt phat

2. N¢i dung

- Hoc: Nhi€ém vu cliing cd ki
thuat chay cu li trung binh

- Yéu cau dam bao khi cing
cb ki thuat gd xuét phat va
tang téc do sau xuat phat

3. Sén pham:

- Cuang ¢b lai duge ki thuat
xudt phat va ting téc do sau
xuét phat

5-Tp

-GV gi6i thiéu mot sb
nhiém vu cung cd KT
chay cu li trung binh.

( Muc 2 - Tr34-SGK)
Cung cd duoc ki thuat
xudt phat va ting toc
d6 sau xuét phat

( Muc 2a - Tr34-SGK)

- HS chu y ling nghe
linh héi céach thuce
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4. To chirc hoat dong:

B1: GV gi6i thi€u ndi dung
kién thirc méi

B2: HS lang nghe, tap cac
dong tac bb trg

B3: HS bao cao nhan xét
B4: GV nhan xét danh gia

- GV cho HS hoat dong
nhom

+ Tim hiéu cach thuc
hién.

+ Thuc hién dong tac
yéu cau

- GV ho cho HS tap, va
stra sai chung.

- GV chi ra mot sd sai
lam thuong mic va
huéng dan HS cach sira
sai khi thuc hién xuat
phat va tang tbc do sau
xuat phat

- GV moi dai dién mot
s6 nhéom mo ta cach
thuc thuc hién, sau do
moi cac nhom con lai
nhan xét.

- HS trao ddi thao
ludin nhom tim ra
cach thuc hién

-Tap thu theo hiéu
1énh va dong tadc mau
cua GV.

Hoat dong 3: Luyén tap

1. Muc tiéu:

HS biét xuat phat, chay ting
téc do sau xuat phat trén
duong thang tir cy 1i 25 -
30m.; xuat phat dau duong
vong chay tang tc do cu li
25-30m

- Hoan thanh muc tiéu bai
hoc d3 dé ra.

2. N¢i dung:

- Luyén tap:

+Chay budc nho chuyén
sang chay ting toc d6 cy li
20-25m

+ Chay nang cao dui chuyén
sang chay ting toc do cy li
20-25m

+ Chay dap sau chuyén sang
chay ting toc do cu li 20-
25m

+ Xuét phat, chay ting toc

(20-
23p)

3Lx
/dt

2L

- GV huéng dan cach
tap luyén, giao vi¢c.
+ Tap luyén theo
nhom: phan nhom tap
luyén cr nhém truong
quan. (4 nhom )

- GV theo ddi hd trg
HS trong tap luyén.
Pong thoi sira sai ca
biét.

- GV goi 1 nhom thuc
hién , ,
- GV lay y kién nhan

- HS tap luyén duéi
su diéu khién cua
nhém truong.

- Trong nhém c6 su
hop tac v&i nhau
trong tap luyén.
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do sau Xuat phat trén duong
thang tr cu 11 25 - 30m
( Xen ké quang nghi 2-3ph)

+ Xuat phét dau duong
vong chay ting tc d6 cy li
25-30m

( Xen ké quang nghi 2-3ph)

- Chay tuy suc(5 phut) trén
dia hinh tu nhién

- Tro choi: Bat nhay theo 6

3. Sén pham:

- Béo céo két qua tap luyén:
thuc hién dung céc bai tap
bd trg va choi tro choi dung
luat

4. To chirc thye hién:

B1: GV néu cac ndi dung
can tap luyén

B2: HS tap luyén céc ndi
dung GV dua ra

B3: HS bao céo

B4: GV nhan xét danh gia

2L

hiép

xét trong 16p

- GV nhén xét nhan
manh diém chung vé
k¥ thuat

-GV chia 5-7HS 1
nhém chay ( 5 phut tuy
suc)

- GV ding 6 moi vi tri
quan sat dam bao an
toan

-GV pho bién trd choi,
luat choi

- Nhom tu stra sai cho
nhau, cic em tap tot
kém cac em tap yéu

- Pai dién 1 nhém 1én
thuc hién dong tac.

- Lop theo dbi nhan
x€t.

- HS chu y lang nghe
va ghi nhé Iinh hoi
KT.

- HS lang nghe

- HS tap luyén theo

nhom (5ph)
- Chay vé tha long

HS choi nhiét tinh,
ding luat

7
Hinh 2. Tré choi Tiép sife dbng 6%

Hoat dong 4: Van dung
1.Muc tiéu:

- Giup HS biét su dung tu
luyén tap va vui choi cung
cac ban khi ¢ nha.

2. Noi dung:

- Tra 1o1 cau hoi

9Em hiy chi r& diém khac
biét gitra ki thuat XP cao va
KT XP thap

3.San pham:

Biét van dung luyén hoat
dong ngoai khoa

4. To chirc thye hién:

B1: GV néu yéu ciu vin

(5-
p)

- GV dat cau hdi yéu
cau HS tra 101.

- GV goiy cho HS
trong viéc ung dung
tap luyén TDTT ngoai
khoa

- GV diéu hanh 16p tha
long co toan than

- HS suy nghi van
dung kién thire bai
hoc dé tra 101.

- HS tip trung thuc
hién theo chi dan cua
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dung - GV nhic nhé nhe GV.

B2: HS thao ludn nhom td nhang, tuy€n duong va | PH tha long:

B3: HS bao cao dong vién HS kip thoi | D N I N

B4: GV nhan xét danh gia qua tirng hoat dong. LI I B
2Lx N I
8n I R A |

- Huéng dan hoc sinh

sir dung SGK va chan i

* Hoat dong két thic bi bai moéi A 1ia
A £ . ~ | - HS nhan nhiém vu

- Tha long -Xuong 1op: GV ho e X T Ls
N L aeh 4 e 2 moi1 vé nha hoan

+ Tap dong tac diéu hoa giai tan”. thién

+ D tay, chén PH xudne 16o:

- Nhéan xét vé cac hoat dong i Tgwaﬁ' i

hoc tap ERRE

+ Y thuc tap luyén (I

+ Kha ning thuc hién dong (I

tac .

- Giao nhiém vu hoc tap vé f

nha - HS dap “khoe”

- Xubng 16p

TIET 26
CHU PE: CHAY CU LI TRUNG BINH (Tiét 2)
Bai 1: Ciing co ki thuit xuit phat va ting toc dd sau xuat phat.

- Tim hiéu dinh dudng d6i véi luyén tip nham phat trién sirc bén.

- Luyén tip xuit phat dau dwong thang, dau dwong vong theo hi¢u 1énh, chay ting toc
docuwli30-35m

- Luyén tip xuét phat didu dwong thing, diu dwdong vong theo hiéu 1énh, chay ting toc
dd cu 1i 30 - 35 m sau dé duy tri téc d trung binh 70 — 80m

- Tro choi: Chay ludn coc dong doi

IL.MUC TIEU

1. Kién thirc:

- Nhan biét dugc dinh dudng ddi véi luyén tap nham phat trién sic bén.Biét cach
luyén tap xuét phat dau dudng thiang, dau dudng vong theo hiéu 1énh, chay ting toc d6 cu li
30 — 35; Xuét phat dau duong thang, dau duong vong theo hiéu l1énh, chay ting téc do cy li
30 - 35 m sau d6 duy tri toc d6 trung binh 70 — 80; biét choi tro choi phat trién stc bén.
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2. Nang luc:

2.1. Nang lyc chung.

-Tu chu va tu hoc:

+ Ty xem trudc cac dong tac b tro cho ki thuat chay bén trong ndi dung bai hoc

+ Biét quan sat tranh, tw kham pha bai hoc va quan sat dong tac 1am mau cua gido vién
dé tap luyén.

2.2. Nang luc dac thu:

-NL cham s6c SK: Biét thuc hién vé sinh san tap, thuc hién v¢ sinh ca nhan dé dam
bao an toan trong tap luyén.

- NL vén dong co ban: Biét cach luyén tdp xuit phat dau duong thang, ddu dudng
vong theo hiéu 1énh, chay ting tdc d6 cy li 30 — 35; Xuit phat dau duong thiang, dau duong
vong theo hi¢u I¢nh, chay tang tde do cu 1i 30 - 35 m sau d6 duy tri tbc do trung binh 70 —
80. Biét thuc hién cac dong tac bd tro va tro choi dé phat huy tac dung.

3. Pham chit:

- Tu giac trong tap luyén, cé tinh than doan két, hd tro gitp d& nhau, dam bao an toan
trong tap luyén.

- Van dung dé rén luyén hang ngay.

ILTHIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Pia diém: San tap cla truong

2. Phuong tién:

- Gido vién: Chuan bi KHBD, coi.

- Hoc sinh: Chuan bi trang phuc tip luyén, vé sinh san tip dam bao an toan
III. TIEN TRINH BAI DAY

NOQI DUNG LVD PHUONG PHAP TO CHUC, YEU CAU
TG | PL | HP CUAGV HD CUA HS
Hoat dong 1: Mé dau: 7-8p
1. Muc tiéu:
- Tao tdm thé hung thu cho
hoc sinh va tung budc lam
quen bai hoc
2. N¢i dung:
2.1.nhan l6p
- Nhan 16p - GV nhan 16p chiac SK
- Kiém tra strc khoe HS HS, kiém tra SK HS, - Lép trudng tap
- Ph6 bién muc tiéu bai hoc. néu yéu cau ndi quy trung bao c4o va chuc
2.2.Khéi dong: 16p hoc va pho bién SK GV
a. Khéi dong chung: x ngin gon MT bai hoc DHNL.:
- Xoay cac khép.
- Tap céac dong tac vuon tha, §N/ BN
tay, nguc, bung, chan, van dt - GV huongs dan hoc IBERE
minh, phéi hop sinh khoi dong % g g g ;
- Ep doc, ép ngang
b. Khéi dong chuyén mon: - GV quan st nhac nho i
- Chay budc nho oL/ HS tap luyén dung bién | _ Lép truong didu
- Chay nang cao dui do va yéu cau ky thuat | 4.2, 16p tip luyén
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- Chay dap sau

- Chay tang tbc do trén
duong thang cy ly 15 -20 m.

2.3. Kiém tra bai cii:

- XP chay ting toc do theo
cac hiéu Iénh khac nhau

3. San pham:

- HS nam duoc muc tiéu tiét
hoc.

- Pua dugc co thé chuyén tir
trang thai tinh sang dong.

3. T6 chitc hoat dong

B1: GV giao nhiém vu
B2,3: Thuc hién nhiém vu:

10m
/dt

2L

- GV diéu khién HS tap
luyén theo nhip vo tay
nhanh dan.

- GV goi 2-3 HS tra 101
(tai chd)

- GV chot kién thuc

- GV dénh gia, xép loai

bang nhip ho dudi su
huéng dan cia GV

- HS tap luyén dong
loat theo hiéu 1énh
cua 16p trudng.

DHKD:
I S B A
D D D
I D B B
I D B B |
i

- HS tép luyén dudi
su diéu khién cua GV
- HS 1én tra 161 cau
hoi

: - Lop nhan xét
tap khoi dong
B4: GV nhan xét danh gia
Hoat dong 2: Hinh thanh | 3-5p
kién thirc:
1. Muc tiéu: - Gv gi6i thiéu kién | - HS chuy 1§ng nghe

- Budc dau hoc sinh nhan
biét str dung dinh dudng dé
rén luyén suc khoé va phat
trién strc bén

2. N0Oi dung

- Tim hiéu dinh dudng ddi
v6i luyén tap nham phat
trién strc bén

3. San pham:

- HS hiéu duoc tim quan
trong khi st dung dinh
dudng dé phat trién stc bén
4. T6 chirc hoat dong:

B1: GV giéi thiéu st dung
dinh dudng dé phat trién sirc
bén

B2: HS tiép thu dé van dung
B3: HS bao cao nhan xét

B4: GV nhan xét danh gia

thtrc méi
(Muc 2.b.
SGK)

-GV dat cau hoi choHS
thao luan

trang 9-

-GV moi1 dai dién cac
t6 1én béo céo

- Nhan xét, nhadn manh
va bo sung kién thirc

linh ho1 cach thire
lam viéc.

=5 =N =3 =N
=i = == ==-
= =S =3 =M
== == =3+ ==
= =5 =3+ =5

i

- HS nghién clru tranh
,SGK hiéu va sir dung
dinh dudng d6i véi
luyén tap nham phat
trién sirc bén

* Bdo cao, thao ludn.

- Pai dién t6 1 bao
c40, t6 2 bd sung.

- Pai dién t6 3 bao
c40, t0 4 bo sung.




Hoat dong 3: Luyén tap

1. Muc tiéu:

HS biét cach luyén tap xuit
phat dau dudng thang, dau
duong vong theo hiu Iénh,
chay tang tde do cur 1i 30 —
35; Xuét phat ddu duong
thang, dau duong vong theo
hiéu 1énh, chay tang toc do
cu 11 30 - 35 m sau d6 duy tri
téc d6 trung binh 70 — 80

- Hoan thanh muc ti€u bai
hoc da dé ra.

2. Noi dung:

- Luyén tap:

+Chay buéc nhé chuyén
sang chay ting toc do cy li
20-25m

+ Chay nang cao dui chuyén
sang chay tang toc do cu li
20-25m

+ Chay dap sau chuyén sang
chay tang tde do cu 1i 20-
25m

- Xuét phat ddu duong
thang, dau duong vong theo
hiéu 1énh, chay tang toc do
culi30-35m

( Xen ké quang nghi 4-5ph)

- Xuét phat ddu dudng
thang, dau duong vong theo
hiéu 1énh, chay tang toc do
cu 11 30 - 35 m sau do duy tri
tdc do trung binh 70 — 80m

( Xen ké quang nghi 4-5ph)

- Chay tuy suc(5 phut) trén
dia hinh tu nhién

- Trb choi:Chay ludn coc
dong doi.

3. San pham:
- Bdao cao két qua tap luyén:
thuc hién dung cac bai tép

(20-
25p)

3Lx
/at

3L

- GV huéng dan cach
tap luyén, giao vi¢c.

+ Tap luyén theo
nhom: phan nhom tép
luyén ctr nhom trudng
quan. (4 nhéom)

- GV theo déi hd tro
HS trong tap luyén.
Pong thoi sira sai ca
biét.

- GV goi 1 nhom thuc
hién

- GV lay y kién nhan
xét trong 16p

- GV nhan xét nhan
manh diém chung vé
ky thuat

-GV chia 5-7HS 1
nhém chay ( 5 phut tuy
suc)

- GV ding 6 moi vi tri
quan sat dam bao an
toan

- HS tép luyén dudi
su diéu khién cua
nhém trudng.

- Trong nhom c6 su
hop tac véi nhau
trong tap luyén.

- Nhom tu stra sai cho
nhau, cac em tap tot
kém cac em tép yéu

- Pai dién 1 nhom 1én
thuc hién dong tac.

- Lop theo doi nhan
x€t.

- HS chu ¥ ling nghe
va ghi nhé Iinh hoi
KT.

- HS lang nghe

- HS tép luyén theo
nhom (5ph)
- Chay vé tha long




bb trg va choi tro choi ding 3 -GV pho bién tro choi, | HS choi nhiét tinh,

luat . hi¢p | luét choi diang luat

4. To chirc thyc hién:

B1: GV néu cac ndi dung

can tap luyén

B2: HS tap luyén cac ndi

dung GV dua ra

B3: HS béo céo

B4: GV nhan x¢ét danh gia

Hoat dong 4: Van dung (5-

1.Muyc tiéu: 7p)

- Giap HS biét su dung tu

luyén t3p va vui choi cung - GV dit cAu héi yéu | - HS suy nghi van

cac bf-}n khi ¢ nha. cau HS tra 10i. dung kién thirc bai

2.N oi ‘d.ul}g: N hoc dé tra 10i.

- Trd o1 cu hoi ‘ -GV goi ¥ cho HS BEERE

?Trong {én [uyén suc bép trong viéc tng dung [ B B B B

c4c em can bo sung cac chat tap luyéﬁ TDTT hgoai NN

dinh dudng nao. khoa ( theo dia hinh ty Pttt

3.San pham: nhién cua dia phuong) i

Biét van dung luyén hoat

dong ngoai khoa )

4. To chirc thyc hi¢n: - GV didu hanh lop tha | 1> P trung thue

B1: GV néu yéu ciu van 16ng co toan than hién theo chi dan cua

dung . - GV nhic nhé nhe GV.

B2: HS thao ludn nhom t6 nhang, tuyén duong va | PH tha long:

B3: HS béOA CéO’ , 5 dong vién HS kip thoi I B B B

B4: GV nhan xét danh gia 2Lx | qua timg hoat dong. ’if f ; f T f ’i‘ i | i
8n I I B |

* Hoat dong két thic

- Tha long

+ Tap dong tac diéu hoa

+ Dii tay, chan

- Nhan xét vé cac hoat dong
hoc tap

+Y thirc tap luyén

+ Kha nang thuc hién dong
tac

- Giao nhiém vu hoc tap vé
nha

- Xubng 16p

- Huéng dan hoc sinh
sit dung SGK va chan
bi bai moi
-Xubng 16p: GV ho
“giai tan”.

f
- HS nhan nhiém vu
m&i vé nha hoan
thién
PH xubng 16p:
I

== =He ==+ ==
== =N =5+ =5

== =5 ==
= = ==
= = ==

f
_ HS dap “khoe”
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TUAN 14 - TIET 27

CHU PE: CHAY CU LI TRUNG BINH (Tiét 3)
Bai 1: Ciing c6 ki thuit xuit phat va ting toc dd sau xuit phat.

- Hoc: Mot s6 diéu luét chay cw li trung binh

- Luyén tip xuit phat ddu dwong thing, dau dwdng vong theo hiéu 1énh, chay ting toc
docuwli30-35m

- Luyén tip xuit phat ddu dwong thiang, diu duwdng vong theo hiéu lénh, chay ting toc
dd cwr li 30 - 35 m sau d6 duy tri téc @ trung binh 70 — 80m

- Tro choi: Bat nhay bang 2 chan qua rao

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

- Hs biét mot sb diéu luat chay cu li trung binh va thuc hi¢n duogc cac bai tap; Xuét
phat dau dudng thang, dau dudng vong theo hiéu lénh, chay tiang toc do cu li 30 - 35 m;
Xuét phat dau duong thang, dau duong vong theo hiéu 1énh, chay ting téc d6 cur 1i 30 - 35 m
sau d6 duy tri toc do trung binh 70 — 80m; biét choi tro choi phat trién stc bén

2. Nang luc:

2.1. Nang lyc chung.

-Tu chu va tu hoc:

+ Ty xem trudc cac dong tac bo tro cho ki thuét chay bén trong ndi dung bai hoc

+ Biét quan sat tranh, tw kham pha bai hoc va quan sat dong tac 1am mau cua gido vién
dé tap luyén.

2.2. Nang luc dac thu:

-NL cham s6c SK: Biét thuc hién vé sinh san tap, thuc hién v¢ sinh ca nhan dé dam
bao an toan trong tap luyén.

- NL vén dong co ban: Biét cach luyén tdp xuit phat dau duong thang, ddu dudng
vong theo hiéu 1énh, chay ting toc d6 cu 1i 30 — 35; Xuit phat ddu duong thang, ddu duong
vong theo hiéu 1énh, chay tang toc d6 cu li 30 - 35 m sau d6 duy tri toc d6 trung binh 70 —
80. Biét thuc hién cac dong tac bo trg va trd choi dé phat huy tac dung.

3. Pham chat:

- Tu giac trong tap luyén, cé tinh than doan két, hd trg giup d& nhau, dam bao an toan
trong tap luyén.

- Van dung dé rén luyén hang ngay.

ILTHIET BI DAY HQC VA HQOC LIEU

1. Pia diém: San tap cia trudng

2. Phuong tién:

- Gido vién: Chuan bi KHBD, coi
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- Hoc sinh: Chuén bi trang phuc tap luyén, v¢ sinh san tdp dam bao an toan

II1. TIEN TRINH BAI DAY

NOI DUNG LVD PHUONG PHAP TO CHUC, YEU CAU
TG | PL | HP CUA GV HD CUA HS
Hoat dong 1: Mé dau: 7-8p
1. Muc tiéu:
- Tao tdm thé hing tha cho
hoc sinh va tung budc lam
quen bai hoc
2. N¢i dung:
2.1.nhan l6p
- Nhan 16p - GV nhan 16p chiac SK
- Kiém tra strc khoe HS HS, kiém tra SK HS, - Lép truong tap
- Pho bién muc tiéu bai hoc. néu yéu cau ndi quy trung bdo c4o va chic
2.2.Khéi dong: 16p hoc va pho bién SK GV
a. Khéi dong chung: M x ngan gon MT bai hoc DPHNL.:
- Xoay cac khop.
- Tap cac dong tac vuon thd, 8N/ Peeh
tay, nguc, bung, chan, van dt - GV huongs dan hoc Preed
minh, phéi hop sinh khéi dong teett
- Ep doc, ép ngan e
p doc, €p ngang
b. Khéi dong chuyén mon: - GV quan st nhac nho i
- Chay blAI(’TC nhé N oL/ HAS t?p }uy@An d1’1~ng blAen - Lép truong didu
- Chay nang cao dui 10m do va yéu cau ky thuat | 4.3, 16p tap luyén
- Chay dap sau dt bing nhip ho dudi su
A N 2 | huéng dan cua GV
- C‘hay taglg toc do trén - GY diéu khlgn H§ tp | . Hs tap luyén ddng
duong thang cy ly 15 -20 m. 1- luyén thkeo nhip vo tay loat theo hidu lénh
2L nhanh dan. cua lé'p tI'lIé'Ilg
DHKD:
2.3. Kiém tra bai cii: T T T R
- XP chay tang toc d¢ theo -GV goi2-3HStralor | § % & %
cac hiéu 1énh khac nhau (tai chd) P "t
3. San pham: - GV chét kién thire | S B A |
- HS nidm duogc muc tiéu tiét - GV danh gia, Xép loai
hoc. L
- Pua dugc co thé chuyén tir A A »
trang thai tinh sang dong. } HS tap lqye_:n dudi
3. Té chirc hoat dong su diéu khién gﬁa GV
Bl: GV giao nhiém vu - HS lén tra 1o1 cau
B2,3: Thuyc hién nhiém vu: h01, o
tap khoi dong - Lép nhan xét
B4: GV nhan xét danh gia
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Hoat dong 2: Hinh thanh
kién thirc:

1. Muc tiéu:

- Budc dau hoc sinh nhan
biét mot s6 diéu luat thi dau
chay cy li trung binh ( cac
nhom tudi)

2. N¢i dung

- Tim hiéu mot s6 diéu luat
thi d4u chay cu li trung binh
( Muc 2.b — Tr35 SGK)

3. San pham:

Hs hiéu ap dung dugc mat
s6 diéu luat thi dau chay cu
li trung binh; van dung kién
thuc trong tip luyén va thi
dau

4. T6 chirc hoat ddng:

B1: GV giéi thiéu mot sb
diéu luat thi dau chay cu
trung binh (cac nhom tudi)
B2: HS tap lang nghe

B3: HS bao cao nhan xét

B4: GV nhan xét danh gia

-GV huéng dan HS tim
hiéu mot sb diéu luat

thi du chay cu li ngin
( Muc 2.b — Tr35 SGK)

- HS chu y lang nghe

i
i
i
i

= == =3 ==
= =5 =3+ =5
= =5 =5 =5
=N =5 =5 =5

i

Bao cao, thao luan.
-Thao luan vé mot s
di€u luat thi dau chay
cu li ngan

Hoat dong 3: Luyén tap

1. Muc tiéu:

HS biét cach luyén tap xuét
phat dau duong thang, dau
duong vong theo hiéu 1€nh,
chay ting toc do cu li 30 —
35; Xuét phat ddu dudng
thang, ddu dudng vong theo
hiéu I¢nh, chay tang tbe do
cu li 30 - 35 m sau d6 duy tri
tbc do trung binh 70 — 80

- Hoan thanh muc tiéu bai
hoc da dé ra.

2. Noi dung:

- Luyén tap:

+Chay budc nhé chuyén
sang chay ting tc d6 cy li
20-25m

+ Chay nang cao dui chuyén

(25-
27p)

3Lx
/dt

- GV huéng dan cach
tap luyén, giao viéc.

+ Tap luyén theo
nhém: phan nhém tap
luyén cir nhém trudéng
quan. (4 nhom)

- GV theo ddi hd tro
HS trong tap luyén.
Pong thoi sira sai ca
biét.

- HS tép luyén dudi
su diéu khién cua
nhom trudng.
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sang chay ting toc do cy li
20-25m

+ Chay dap sau chuyén sang
chay ting toc do cu li 20-
25m

- Xuét phat dau duong
thang, dau dudng vong theo
hiéu 1énh, chay tang toc do
culi30-35m

( Xen ké quang nghi 4-5ph)

- Xuét phat dau duong
thang, dau dudng vong theo
hiéu 1énh, chay ting toc do
cu li 30 - 35 m sau d6 duy tri
tdc d6 trung binh 70 — 80m

( Xen ké quang nghi 4-5ph)

- Chay tuy suc(5phut) trén
dia hinh ty nhién

- Tro choi: Bat nhay bang
hai chéan qua rao”.

3. San pham:

- Béo cdo két qua tap luyén:
thuc hi¢n dung cac bai tap
b6 trg va choi tro choi ding
luat

4. To chirc thue hién:

B1: GV néu cac ndi dung
can tap luyén

B2: HS tap luyén cac ndi
dung GV duara

B3: HS bao céo

B4: GV nhan xét danh gia

3L

hi¢p

- GV goi 1 nhom thyc
hién

- GV lay ¥ kién nhan
x€ét trong 16p

- GV nhan xét nhan
manh diém chung vé
ky thuat

-GV chia 5-7HS 1
nhom chay ( 5 phut tuy
suc)

- GV dung ¢ moi vi tri
quan sat dam bao an
toan

-GV ph bién trod choi,
luat choi

- Trong nhoém c6 su
hop tac voi nhau
trong tap luyén.

- Nhom tu stra sai cho
nhau, cac em tap tdt
kém cac em tap yéu

- Pai dién 1 nhém Ién
thuc hién dong tac.

- Lép theo doi nhéan
xet.

- HS chu y lang nghe
va ghi nh¢ linh hoi
KT.

- HS lang nghe

- HS tap luyén theo
nhom (5ph)
- Chay vé tha long

HS choi nhiét tinh,
dang luat
Bat nhéy béing hai chén qua rao
et

I

fqre

NI/

Hoat dong 4: Van dung
1.Muc tiéu:

- Giap HS biét sir dung tu
luyén tap va vui choi cung
cac ban khi ¢ nha.

2. No¢i dung:

- Tra 101 cau hoi

? Em cho biét can phai lam
gi dé khic phuc hién tuong

(5-
p)

- GV dat cau hoi yéu
cau HS tra 101.

- GV goiy cho HS
trong vi¢c ung dung

- HS suy nghi van

dung kién thirc bai

hoc dé tra 10i.
NN
N
B EEE
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cuc diém trong chay cu li tap luyén TDTT ngoai U
trung binh ? khoa ( theo dia hinh tu
3.San pham: nhién cua dia phuong) i
Biét van dung luyén hoat
dong ngoai khoa - HS tap trun% thuc
4. T6 chirc thie hién: - GV diéu hanh 16p tha | hién theo chi dan cta
B1: GV néu yéu cau van long co toan than GV.
dung 7 - GV nhéc nhé nhe PH tha long:
B2: HS thao luan nhom to6 nhang, tuyén duong va | N T N
B3: HS béo cdo dong vién HS kip thoi I D I B
B4: GV nhan xét danh gia 71 x |qua tung hoat dong. L " L " L " i " L "
8n - Hudéng dan hoc sinh q
st dung SGK va chan . o
* Hoat dong két thic bi bai méi ) HS n‘Ahan‘nhlgm Ve
- Tha long Xubng 16p: GV ho | m9ivénhahoan
NP C 4 A s o inr er thién

+ Tap dong tac di€u hoa giai tan”. z ,
+ Dii tay. chan DH xudng l6p:

¥, e Pt
- Nhan xét vé cac hoat dong EEEK
hoc tap B |
+ Y thuc tap luyén (I O
+ Kha nang thyc hién dong
tac i
- Giao nhiém vu hoc tap vé - HS dap “khoe”
nha
- Xubng 16p

TIET 28

CHU PE: CHAY CU LI TRUNG BINH (Tiét 4)

Bai 1: Ciing c6 ki thuit xuit phat va ting toc dd sau xuit phat.

- Luyén tip xuét phat ddu dwong thiang, diu duwdng vong theo hiéu l1énh, chay ting toc

docwli30-35m

- Luyén tap xuét phat diu dwong thing, ddu duong vong theo hiéu 1énh, chay ting toc
dd cw li 30 - 35 m sau d6 duy tri téc d trung binh 70 — 80m

- Tro choi: Bat nhay bang 2 chian qua rao

IL.MUC TIEU
1. Kién thirc:

14




- Hs biét mot sé diéu luat chay cu li trung binh va thuc hién dugc cac bai tap; Xuét
phat dau duong thang, ddu duong vong theo hiéu 1énh, chay ting téc d6 cu li 30 - 35 m;
Xuat phat dau duong thang, dau dudng vong theo hiéu 1énh, chay tang téc d6 cu 1i 30 - 35 m
sau d6 duy tri tc do trung binh 70 — 80m; biét choi trd choi phat trién strc bén

2. Nang luec:

2.1. Nang lyc chung.

-Tu chu va tu hoc:

+ Ty xem trudc cac dong tac b6 tro cho ki thuét chay bén trong ndi dung bai hoc

+ Biét quan sat tranh, tu kham pha bai hoc va quan sat dong tac lam mau cua gido vién
dé tap luyén.

2.2. Nang luc dac thu:

-NL chim s6c SK: Biét thuc hién vé sinh san tap, thuc hién v€ sinh ca nhan dé dam
bdo an toan trong tap luyén.

- NL vén dong co ban: Biét cach luyén tdp xuit phat dau dudng thang, dau duong
vong theo hi€u 1€nh, chay ting tdc do cu 1i 30 — 35; Xuat phat dau duong théng, dau duong
vong theo hi¢u 1énh, chay tang tbc do cu li 30 - 35 m sau do duy tri tdc do trung binh 70 —
80. Biét thuc hién cac dong téac b6 tro va tro choi dé phat huy tac dung.

3. Pham chit:

- Tu gidc trong tap luyén, co tinh than doan két, hd trg gitp d& nhau, dam bao an toan
trong tap luyén.

- Van dung dé rén luyén hang ngay.

ILTHIET BI DAY HOC VA HQC LIEU

1. Pia diém: San tap cua truong

2. Phwong tién:

- Gi4o vién: Chuén bi KHBD, co1, Tranh anh.

- Hoc sinh: Chuén bi trang phuc tap luyén, v¢ sinh san tdp dam bdo an toan
III. TIEN TRINH BAI DAY

NQI DUNG LVD PHUONG PHAP TO CHUC, YEU CAU
TG | PL | HDP CUA GV HD CUA HS
Hoat dong 1: Mé dau: 7-8p
1. Muc tiéu:
- Tao tdm thé himg tha cho
hoc sinh va tung budc lam
quen bai hoc
2. Noi dung:
2.1.nhan lop
- Nhan 16p - GV nhan 16p chuc SK
- Kiém tra sirc khoe HS HS, kiém tra SK HS, - Lop trudng tép
- Pho bién muc tiéu bai hoc. néu yéu cau ndi quy trung bao cao va chuic
2.2.Khéi dong: 16p hoc va phd bién SK GV
a. Khéi dong chung: ngan gon MT bai hoc DHNL.:
. . 2Lx
- Xoay cac khép.
- Tap cac dong tac vuon thd, 8N/ Pren
tay, nguc, bung, chan, van dt - GV huongs dan hoc g = % g g
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minh, phdi hop

- Ep doc, ép ngang

b. Khéi dong chuyén mon:
- Chay budc nho

- Chay nang cao dui

- Chay dap sau

- Chay tang téc do trén
duong thang cu ly 15 -20 m.

2.3. Kiém tra bai cii:

- XP chay ting téc do theo
cac hiéu 1énh khac nhau

3. San pham:

- HS nam dugc muc tiéu tiét
hoc.

- Pua dugc co thé chuyén tir
trang thai tinh sang dong.

3. T6 chirc hoat dong

B1: GV giao nhiém vu

2L/
10m
/dt

2L

sinh khoi dong

- GV quan sat nhic nhé
HS tap luyén dung bién
do va yéu cau ky thuat

- GV diéu khién HS tap
luyén theo nhip vo tay
nhanh dan.

- GV goi 2-3 HS tra 101
(tai chd)

- GV chdt kién thirc

- GV danh gia, xép loai

Prrnd

f

- Lép truong diéu
khién 16p tap luyén
bang nhip ho dudi sy
huéng dan cia GV

- HS tap luyén dong
loat theo hiéu Iénh
cua 16p trudng.

PHKD:
I B B B
LA D B B
| A N B B |
I N B R |
f
- HS tap luyén dudi

su diéu khién cua GV
- HS 1én tra 161 cau
hoi

B2,3: Thuc hién nhiém vu: - Lép nhan xét
tap khoi dong

B4: GV nhéan xét danh gia

Hoat dong 2: Hinh thanh | 5-7p

kién thirc:

1. Muc tiéu:

- Giap HS ty danh gid va

quan sat, danh gia két qua

tap luyén cua cac ban. ,

- Biét cach danh gia theo yéu - GV gioi thi¢u kien L

cAu cta bai hoc. thire méi (Muc 3.c - HS chi y lang nghe
2. Noi dung trang 35 - SGK) linh ho1 kién thue.
- Huéng dan danh gia két - G,V Chf) H§ hoat dong YRR
qua tap luyén ki thuat xut nhqm yeucau: - EERN
phat va ting toc do sau xuét +.",F1m hle?.caCh danh FPrgf
phit. gia theo ndi dung SGK BEERE
3. San pham: - GV chi ra mot s6 sai i

- HS tu danh gi4 va quan sat,
danh gia két qua tap luyén
cua cac ban qua cac ndi
dung theo yéu cau.

4. To chitc hoat dong:

B1: GV gidi cac ndi dung
danh gia

lam thuong mac va
huéng dan HS cach sira
sai

- HS nghién ctru nd1
dung danh gid trao
doi thao luan nhom

-Cac nhom tu tap
theo hi€éu 1énh va
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B2: HS tiép thu dé van dung
dé danh gia KQ tap luyén
cua ban

B3: HS bao cao nhan xét
B4: GV nhan xét danh gia

dong tac mau bao cdo
két qua.

- HS danh gia két qua
tap luyén cua ban
theo cac ngi dung ¢
Muc d- Tr 14- SGK

Hoat dong 3: Luyén tap

1. Muc tiéu:

HS biét cach luyén tap xut
phat dau duong thing, dau
duong vong theo hi¢u 1énh,
chay tang tde d6 cu li 30 —
35; Xuét phat dau duong
thing, dau dudng vong theo
hiéu 1énh, chay tang toc do
cu li 30 - 35 m sau do duy tri
tbc do trung binh 70 — 80

- Hoan thanh muc ti€u bai
hoc di dé ra.

2. No¢i dung:

- Luyén tap:

+Chay budc nho chuyén
sang chay ting toc do6 cy li
20-25m

+ Chay nang cao dui chuyén
sang chay ting toc d6 cy li
20-25m

+ Chay dap sau chuyén sang
chay ting téc do cu i 20-
25m

- Xuét phat dau duong
thang, dau dudng vong theo
hiéu 1énh, chay ting toc do
culi30-35m

( Xen ké quang nghi 4-5ph)

- Xuét phat dau duong
thang, dau dudng vong theo
hiéu Iénh, chay ting toc do
cu 1i 30 - 35 m sau do duy tri
tdc d6 trung binh 70 — 80m

( Xen ké quang nghi 4-5ph)

- Chay tuy suc(5 phut) trén
dia hinh tu nhién

(20-
23p)

3Lx
/dt

3L

- GV huéng dan cach
tap luyén, giao vi¢c.
+ Tap luyén theo
nhom: phan nhom tap
luyén cir nhém truéng
quan. (4 nhom )

- GV theo doi hd trg
HS trong tap luyén.
Dong thoi stra sai ca
biét.

- GV goi 1 nhom thyc
hién

- GV lay ¥ kién nhan
xét trong 16p

- GV nhan xét nhan
manh diém chung vé
ky thuat

- GV chia 5-7HS 1
nhom chay ( 5 phut tuy
suc)

- GV ding ¢ moi vi tri
quan sat dam bao an
toan

- HS tap luyén dudi
su diéu khién cua
nhém truong.

- Trong nhém c6 sy
hop tac véi nhau
trong tap luyén.

- Nhom tu stra sai cho
nhau, cac em tap tot
kém cac em tap yéu

- Pai dién 1 nhém Ién
thuc hién dong tac.

- L6p theo doi nhan
xet.

- HS chu y liang nghe
va ghi nhé Iinh hoi
KT.

- HS lang nghe

- HS tap luyén theo
nhom (5ph)
- Chay vé tha long
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- Tro choi: Bat nhay bang 2
chan qua rao.

3. San pham:
- Bdao cao két qua tap luyén:
thuc hién dung céac bai tap

-GV phd bién trd choi,

b6 trg va choi tro choi dtng 3 lugt choi HS choi nhiét tinh,
luat hiép dtng luat
4. To chirc thyc hién:
B1: GV néu céc ndi dung T
can tap luyén 1™ 4.
B2: HS tap luyén cac noi Shomy S 2
dung GV duara Nihe=% &
B3: HS béo céo —_—
B4: GV nhan xét danh gia p—
Hoat dong 4: Van dung (5-
1.Muc tiéu: ) 7p)
- Giap HS biét st dung tu
luyén tap va vui choi cung - GV dat cau hoi yéu | - HS suy nghi van
cac bf-_‘n khi ¢ nha. cau HS tra 10i. dung kién thirc bai
2. Noi dung: hoc dé tra 1.
- Tra loi cau hoi _ - GV goi y cho HS EEENE
? Em cho bict can phai lam trong viéc img dung Peeen
gi dé khac phuc hién chudt tap luyéﬁ TDTT hgoai U I B |
rat trong chay cyu li trung khoa ( theo dia hinh tu trettd
binh? nhién cta dia phuong) i
3.S4n pham:
Biét van dung luyén hoat R
dong ngoai khoa - GV diéu hanh 16p tha | . HS @p trung thue
4. T6 chire thyc hién: I6ng co toan than hién theo chi dan cua
B1l: GV néu yéu cau van - GV nhéc nha nhe GV.
dung v nhang, tuyén duong va | PH tha long:
B2: HS thao ludn nhom t6 dong vién HS kip thoi S N N R
B3: HS bdo cdo _ qua tirng hoat dong. L L
B4: GV nhén xét danh gia ”“*w'”“
- Hudéng dan hoc sinh

. . < oL sit dung SGK va chan y

Hogt dong ket thuc * | bi bai méi - HS nhén nhiém vu
- Tha long 8n : ; i

+ Tap dong tac diéu hoa

+ Dii tay, chan

- Nhan xét vé cac hoat dong
hoc tap

+Y thirc tap luyén

+ Kha nang thyc hi¢n dong
tac

-Xudng 16p: GV hd
“gidi tan”.

mo1 vé nha hoan
thién

PH xubng 16p:
N
N
N
et
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- Giao nhiém vu hoc tip vé f
nha - HS dap “khoe”

- Xudng 16p

LR T R R R R R R R R R R R R R R R R R S R R R R SR R R R R R R R R R R R

TUAN 15 - TIET 29

CHU PE: CHAY CU LI TRUNG BINH
Bai 2: Ciing c6 ki thuit chay giira quing va vé dich (tiétl)

- Luyén tip chay ting toc do tir dwong thiang vao dwong vong, tir dwong vong ra
thing cu li 150 — 200m két hop danh dich.
- Luyén tap chay 1ap 1ai cyr 1i 200 — 250m
- Trd choi phat trién strc bén: Chuyén béng dén dich.
I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

-- HS biét nhan biét cling cd lai ki thuat chay gitia quang va vé dich va thuc hién dugc
cac bai tap; chay ting tdc do tir duong thang vao dudng vong, tir dudng vong ra thang cy li
150 — 200m két hop danh dich; chay lip lai cu 1i 200 — 250m; choi trd choi phat trién stc
bén.

2. Nang luc:

2.1. Nang lyc chung.

-Tu chu va tu hoc:

+ Ty xem trudc cac dong tac bd trg cho ki thuét chay bén trong ndi dung bai hoc

+ Biét quan sat tranh, tw kham pha bai hoc va quan sat dong tac 1am mau cua gido vién
dé tap luyén.

2.2. Nang lyc dac thu:

-NL chim s6c SK: Biét thuc hién vé sinh san tap, thuc hién v¢ sinh ca nhan dé dam
bdo an toan trong tap luyén.

- NL v4n dong co ban: Hs biét ciing ¢b lai ki thuat chay gifia quang va vé dich va thuc
hién duoc cac bai tip; chay ting toc do tir duong thang vao duong vong, tir dudng vong ra
thang cy li 150 — 200m két hop danh dich.; chay lip lai cy li 200 — 250m, choi trd choi phat
trién strc bén. Biét thuc hién cac dong tac bo tro va tro choi dé phat huy tac dung.

3. Pham chit:

- Ty giac trong tap luyén, cé tinh than doan két, hd trg giup d& nhau, dam bao an toan
trong tap luyén.

- Van dung dé rén luyén hang ngay.

ILTHIET BI DAY HOC VA HQC LIEU

1. Pia diém: San tap cua truong
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2. Phwong tién:

- Gido vién: Chuan bj KHBD, coi.
- Hoc sinh: Chuén bi trang phuc tap luyén, v€ sinh san tdp dam bao an toan

I11. TIEN TRINH BAI DAY

NOI DUNG LVD PHUONG PHAP TO CHUC, YEU CAU
TG | PL | HDP CUAGV HD CUA HS
Hoat dong 1: Mé dau: 7-8p
1. Muc tiéu:
- Tao tdm thé hung tha cho
hoc sinh va tung budc lam
quen bai hoc
2. Noi dung:
2.1.Nhan lop
- Nhan 16p - GV nhan 16p chuc SK
- Kiém tra sirc khoe HS HS, kiém tra SK HS, - Lop trudng tap
- Pho bién muyc tiéu bai hoc. néu yéu cau ndi quy trung béo cao va chic
2.2.Khéi dong: 16p hoc va phd bién SK GV
a. Khéi dong chung: M x ngin gon MT bai hoc DHNL:
- Xoay cac khap.
- Tap cac dong tac vuon thd, 8N/ BN
tay, nguc, bung, chan, van dt - GV huongs dan hoc IBERE
minh, phéi hop sinh khoi dong g % g g g
- Ep doc, ép ngang
b. Khéi dong chuyén mon: - GV quan sat nhic nho i
- Chay budc nhé oL/ HS tap luyén dung bién | _ Lép truong didu
- Chay nang cao dui L0m d6 va yéu cau ky thuat | 4.2, 16p tap luyén
- Chay dap sau s bing nhip ho dudi su
A a 2 | huéng dan cua GV
- C‘hay ta?g toc do trén - GY diu khlgn H§ tap | . gs tap luyén dong
duong thang cy ly 15 -20 m. 1- luyén theo nhip vO tay | |0t theo hidu lénh
21, | nhanh dan. clia 16p tru’é’né. '
DHKD:
2.3. Kiém tra bai cii: T T T T
- XP chay tang toc do theo -GV goi2-3HStralor | 4 & % %
cac hiéu 1énh khac nhau (tai chd) L B B
3. San pham: - GV chét kién thuc I I A |
- HS nam dugc muc tiéu tiét - GV danh gia, xép loai
hoc. L
- Dua dugc co thé chuyén tir . . o
trang thai tinh sang dong. - HS tap lq}xlen (}11’0’1
3. To chitc hoat dong su dle‘} khlven‘ cua GV
Bl: GV giao nhiém vu - H.S 1én tra 101 cau
B2,3: Thuc hién nhiém vu: h01’ o
tap khoi dong - Lép nhan xét
B4: GV nhéan xét danh gia
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Hoat dong 2: Hinh thanh | 5-7p
kién thirc:
1. Muc tiéu:
- Budc dau hoc sinh nhén
biét cach thuc hién ki thuat
chay gitra quing va vé dich
2. N¢i dung
- Cling c6 ki thuat chay gitia
quing va vé dich.
3. San pham: -GV gi6i thiéu dé HS
. Cling ¢ lai duoc ki thuét biét cung cd  duoc ki
chay gifia quing va vé dich. thuat chay gitra quang
4. To chirc hoat dong: va vé dich
B1: GV gi6i thiéu kién thtrc ( Muc 2a - Tr37,38-
mai SGK) L.
B2: HS tiép thu dé thuc hién - HS cha ¥ lang nghe
B3: HS bao c4o nhan xét [inh hoi cach thire
B4: GV nhan x¢ét danh gia - GV cho HS hoat dong lam V;¢C‘; PP
mhom - EERR
+ Tim hiéu cach thuc NN
hién. ERER
+ Thuc hién dong tac
yéu cau f
- GV ho cho HS tap, va
stra sai chung. - HS trao d6i thao
luain nhoém tim ra
- GV chi ra mot sb sai | cach thuc hién
lam thuwong mic va R i .
huéng dan HS cach sira —:Fap :[hu’A thec3 hlgu
sai khi thuc hign ki | om0 va dong tic mau
. N cua GV.
thudt chay gitra quang
va vé dich
- GV moi dai dién mot
sd nhom mo ta cach
thirc thuc hién, sau do
moi cac nhéom con lai
nhan xét.
Hoat dong 3: Luyén tap (20-
1. Muc tiéu: 23p)

Hs biét chay ting toc do tir
duong thang vao dudng
vong, tur duong vong ra
thang cu li 150 — 200m két
hop dénh dich.; chay lap lai
cu 1i 200 — 250m

- HS tap luyén dudi
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- Hoan thanh muc ti€u bai
hoc di dé ra.

2. N0i dung:

- Luyén tap:

+Chay budc nhé chuyén
sang chay ting toc d6 cy li
20-25m

+ Chay ning cao dui chuyén
sang chay ting tc do cy li
20-25m

+ Chay dap sau chuyén sang
chay tang téc do cu li 20-
25m

-Chay tang toc do tir duong
thang vao duong vong, tir
duong vong ra thang cy li
150 — 200m két hop dénh
dich.

( Xen ké quang nghi 3-4ph)

- Chay lap lai cy li 200 —
250m

( Xen ké quang nghi 4-5ph)

- Chay tuy suc(5 phut) trén
dia hinh ty nhién

- Trd choi: Chuyén bong dén
dich

3. San pham:

- Thuc hién dung cac bai tap
chay ting toc do tir duong
thang vao duong vong, tir
duong vong ra thang cy li
150 — 200m két hop danh
dich.; chay lap lai cu i 200 —
250m

- Bao c4o két qua tap luyén
4. To chirc thye hién:

B1: GV néu cac ndi dung
can tap luyén

B2: HS tap luyén céc ndi
dung GV dua ra

B3: HS bao céo

B4: GV nhén xét danh gié

3Lx
/dt

2L

2L

hiép

- GV huéng dan cach
tap luyén, giao vi¢c.

+ Tap luyén theo
nhom: phan nhém tap
luyén cir nhém trudéng
quan. (4 nhom)

- GV theo déi ho trg
HS trong tap luyén.
DPong thoi stra sai ca
biét.

- GV goi 1 nhom thuc
hién

- GV lay ¥ kién nhan
x¢ét trong 16p

- GV nhan xét nhan
manh diém chung vé
ky thuat

- GV danh gia bang PP
quan sat, cho theo 2
muc.

+ Pat: Thuc hién ding
ki thuat dong tac.

+ Chua dat: Thuc hién
chua dang ki thuat
dong tac.

-GV chia 5-7HS 1
nhom chay ( 5 phut tuy
suc)

- GV dang ¢ moi vi tri
quan sat dam bao an
toan

-GV ph bién tro choi,

su diéu khién cua
nhom truéng.

- Trong nhom c6 sy
hop tac v6i nhau
trong tap luyén.

- Nhom tu stra sai cho

nhau, cic em tap tot
kém cac em tap yéu

- Pai dién 1 nhém 1én

thuc hién dong tac.

- Lop theo dbi nhan
x€t.

- HS chu y lang nghe
va ghi nhé Iinh hoi
KT.

- HS lang nghe

- HS tap luyén theo
nhom (5ph)
- Chay vé tha long

HS choi nhiét tinh,
dang luat
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luat choi

Hoat dong 4: Van dung
1.Muc tiéu:

- Hoc sinh biét cach dinh
huéng ty hoc va luyén tap &
nha

2. No¢i dung:

- Tra 101 cau héi

? Ngoai nhiing bai tap trén
em hay ké mot sb bai tdp ma
em da tung tap luyén hodc
em biét ?

3.San pham:

Biét vén dung luyén hoat
dong ngoai khoa

4. To6 chirc thye hién:

B1: GV néu yéu ciu vin
dung

B2: HS thao luan nhém t6
B3: HS bao céo

B4: GV nhan xét danh gia

* Hoat dong két thic

- Tha long

+ Tap dong tac diéu hoa

+ D1l tay, chan

- Nhan xét vé cac hoat dong
hoc tap

+Y thuec tap luyén

+ Kha nang thuc hién dong
tac

- Giao nhiém vu hoc tap vé
nha

- Xubng 16p

(5-
p)

21.x
8n

- GV dat cau héi yéu
cau HS tra 101.

- GV goiy cho HS
trong vi¢c ung dung
tap luyén TDTT ngoai
khoa ( theo dia hinh tu
nhién cua dia phuong)

- GV diéu hanh 16p tha
long co toan than

- GV nhéc nhé nhe
nhang, tuyén duong va
dong vién HS kip thoi
qua tirng hoat dong.

- Huéng dan hoc sinh
sit dung SGK va chan
bi bai méi
-Xubng 16p: GV ho
“giai tan”.

- HS suy nghi van
dung kién thirc bai
hoc dé tra 15i.
N
P

it
f Pt
[
Preeed

f

- HS tip trung thuc
hién theo chi dan cua
GV.
DH tha long:
LI |
Poror
LI A |
Poror

f
i

i
- HS nhan nhiém vu
méi vé nha hoan
thién
PH xubng 16p:
P
P

f
it
Pirt
Prr

== =N ==

f
_ HS dap “khoe”
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TIET 30
CHU PE: CHAY CU LI TRUNG BINH
Bai 2: Ciing cb ki thuit chay giira quing va vé dich(tiét 2)

- Tim hiéu dinh dudmg d6i véi luyén tip nham phat trién sirc manh.

- Luyén tip xuit phat va ting toc dd trén dwdng thang vao duwong vong, diu duong
vong ra thing cwli 80 — 120 m

- Luyén tip chay ting toc dé tir dwong thang vao dwong vong cw li 100 — 120 m

- Tro choi: Chuyén béng dén dich va nhay day tiép sirc

IL.MUC TIEU

1. Kién thirc:

- Hs biét ap dung dugc dinh dudng d6i véi luyén tap nham phat trién sirc manh va
thue hién duge cac bai tip; xudt phat va ting tbc do trén dudng thang vao dudng vong, dau
duong vong ra thang cy li 80 — 120 m; chay ting toc d6 tir duong thing vao dudng vong cu
li 100 — 120 m; Biét choi trd choi phat trién sirc bén.

2. Nang lwe:

2.1. Nang lyc chung.

-Tuy chu va tu hoc:

+ Ty xem trudc cac dong tac bd tro cho ki thuét chay bén trong ndi dung bai hoc

+ Biét quan sat tranh, tr kham pha bai hoc va quan sat dong tac 1am mau cua gido vién
dé tap luyén.

2.2. Nang lyc dac thu:

-NL chiam séc SK: Biét thuc hién vé sinh san tap, thuc hién v¢ sinh c4a nhan dé dam
bdo an toan trong tap luyén.

- NL véan dong co ban: Hs biét ap dung ap dung duoc dinh dudng dbi voi luyén tap
nham phat trién sttc manh va thuc hién duge cac bai tap; Xuét phat va tang tbc do trén
duong thang vao dudng vong, dau dudng vong ra thing cu li 80 — 120 m; chay ting toc do
tir duong thang vao duong vong cu li 100 — 120 m, biét cach choi tro choi phat trién strc bén

3. Pham chit:

- Tu giac trong tap luyén, c6 tinh than doan két, hd tro gitip d& nhau, dam bao an toan
trong tap luyén.

- Van dung dé rén luyén hang ngay.

ILTHIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Pia diém: San tip cua truong

2. Phuong tién:

- Gido vién: Chuén bi KHBD, coi.

- Hoc sinh: Chuén bi trang phuc tap luyén, v¢ sinh san tap dam bdo an toan
II1. TIEN TRINH BAI DAY

NOI DUNG LVD PHUONG PHAP TO CHUC, YEU CAU
TG | PL | HP CUA GV HP CUA HS
Hoat dong 1: M dau: 7-8p
1. Muc tiéu:
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- Tao tam thé himg thu cho
hoc sinh va tung budc lam
quen bai hoc

2. N¢i dung:

2.1.Nhan lép

- Nhan 16p

- Kiém tra strc khoe HS

- Pho bién muc tiéu bai hoc.
2.2.Khéi dong:

a. Khéi dong chung:

- Xoay cac khép.

- Tap céac dong tac vuon tho,
tay, nguc, bung, chan, van
minh, phdi hop

- Ep doc, ép ngang

b. Khéi dong chuyén moén:
- Chay budc nho

- Chay nang cao dui

- Chay dap sau

- Chay tang tbc do trén
duong thang cy ly 15 -20 m.

2.3. Kiém tra bai cii:

- Chay tang téc do tir duong
thang vao duong vong

3. San pham:

- HS nam duoc muc tiéu tiét
hoc.

- Pua duogc co thé chuyén tir
trang thai tinh sang dong.

3. To chirc hoat dong

B1: GV giao nhi¢m vy
B2,3: Thuc hién nhiém vu:
tap khdi dong

B4: GV nhan x¢ét danh gia

2Lx
&N/
dt

2L/
10m
/dt

2L

- GV nhan 16p chiac SK
HS, kiém tra SK HS,
néu yéu cau ndi quy
16p hoc va phd bién
ngan gon MT bai hoc

- GV huongs dan hoc
sinh khoi dong

- GV quan sat nhic nho
HS tap luyén dung bién
do va yéu cau k¥ thuat

- GV diéu khién HS tap
luyén theo nhip Vo tay
nhanh dan.

- GV goi 2-3 HS tra 161
(tai chd)

- GV chét kién thirc

- GV danh gia, xép loai

- Lop truong tap
trung bao cdo va chuc
SK GV

DHNL:
Pertd
Pertd
Pertd
(B

i

- Lép truong diéu
khién 16p tip luyén
bang nhip ho dudi su
huéng dan ciia GV

- HS tap luyén dong
loat theo hiéu 1énh
cua lop trudng.

DHKD:

- HS tép luyén dudi
su diéu khién cua GV
- HS 1én tra 161 cau
hoi

- Lép nhan xét
Hoat dong 2: Hinh thanh | 3-5p
kién thire: ’
1. Muc tiéu: - Gv gi6i thiéu kién | - HS chu y lang nghe

- Budc dau hoc sinh nhan
biét str dung dinh dudng dé
rén luyén suc khoé va phat
trién sirc manh

2. N¢i dung

- Tim hiéu dinh dudng ddi

thirc méi
(Muc 2.c.
SGK)

-GV dat cau héi choHS
thao luan

trang 9-

linh héi cach thirc
lam viéc.

(B
Pieit
(A
(R |
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v6i luyén tap nham phat
trién sirc manh

3. San pham:

- HS hiéu duoc tdm quan
trong khi st dung dinh
dudng dé phat trién sic
manh

4. T6 chirc hoat dong:

B1: GV giéi thi¢u st dung
dinh dudng dé phat trién stc
manh

B2: HS tiép thu dé van dung
B3: HS bao cao nhan xét

B4: GV nhan xét danh gia

-GV moi1 dai dién cac
td 1én bao céo

- Nhan xét, nhidn manh
va bo sung kién thirc

f

- HS nghién ctru tranh
,SGK hiéu va st dung
dinh dudng ddi véi
luyén tap nham phat
trién strc manh

* Bao cao, thao luan.
- Pai dién t6 1 bao
c40, t0 2 bo sung.
- Pai dién t6 3 bao
c4o, t6 4 bd sung.

Hoat dong 3: Luyén tap

1. Muc tiéu:

Hs biét mot s6 bai tap xuat
phat va ting tbc do trén
duong thang vao dudng
vong, dau duong vong ra
thang cu 1i 80 — 120 m;
chay ting téc do tir dudng
thang vao duong vong cu li
100 — 120 m

- Hoan thanh muc tiéu bai
hoc d3 dé ra.

2. Noi dung:

- Luyén tap:

+Chay budc nhé chuyén
sang chay ting toc do cy li
20-25m

+ Chay nang cao dui chuyén
sang chay ting toc do cy li
20-25m

+ Chay dap sau chuyén sang
chay tang tdc d6 cu 1i 20-
25m

-Xuét phat va tang téc do
trén duong thang vao duong
vong, dau duong vong ra
thang cu 1i 80 — 120 m;

-( Xen ke quang nghi 3-4ph)
- Chay tang toc do tir duong
thang vao duong vong cu li
100 — 120 m

(20-
25p)

3Lx
/dt

2L

- GV huéng dan cach
tap luyén, giao vi¢c.

+ Tap luyén theo
nhom: phan nhém tap
luyén cir nhém trudéng
quan. (4 nhom)

- GV theo déi ho trg
HS trong tap luyén.
DPong thoi stra sai ca
biét.

- GV goi 1 nhom thuc
hién

- GV lay ¥ kién nhan
x¢ét trong 16p

- GV nhan xét nhan
manh diém chung vé
ky thuat

- GV danh gia bang PP
quan sat, cho theo 2
muc.

+ Pat: Thuc hién ding

- HS tap luyén dudi
su diéu khién cua
nhom truéng.

- Trong nhom c6 su
hop tac véi nhau
trong tap luyén.

- Nhom tu stra sai cho
nhau, cac em tap tbt
kém cac em tap yéu

- Pai dién 1 nhém 1én
thuc hién dong tac.

- Lop theo dbi nhan
x¢Et.
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3L | ki thuat dong tac. - HS chu y lang nghe

( Xen ké quang nghi 4-5ph) + Chua dat: Thuc hi¢n | va ghi nhé linh hoi
chua dung ki thuat KT.
dong tac. - HS lang nghe
- Chay tuy suc(5 phut) trén
dia hinh ty nhién - HS tap luyén theo
nhém (5ph)
- Tro choi: Chuyén béng dén - Chay vé tha long
dich va nhay day tiép st
3. San pham: - GV chia 5-7HS 1 A
- Thyc hign dung cac bai tap 3 nhém chay ( 5 phut tuy g
xuat phat va tang toc do trén .| suc)
duong thang vao dudng hiép | _Ggv dirmg & moi vi tri o s
vong, dau duong vong ra quan sat dam bao an -
thang cy li 80 — 120 m; chay toan
tang toc do tir duong thang o HS choi nhiét tinh,
vao duong vong cy li 100 — -GV pho bién tro choi, | dang luat
120 m luat chot
- Béo cdo két qua tap luyén
4. T6 chirc thye hién:
B\l: GV néu cac ndi dung LLLs :
can tap luyén 1il \
B2: HS tap luyén céc ndi " 4 O
dung GV duara A -
B3: HS béo céo J\
B4: GV nhan xét danh gia Ty,
Hoat dong 4: Van dung (5-
1.Muc tiéu: 7p)
- Hoc sinh biét cach dinh
hu‘o'rng tw hoc va luyén tap o - GV dit cau hoi yéu | - HS suy nghi van
nha cau HS tra 10i. dung kién thic bai
2. Noi dung: hoc dé tra 16i.
- Tra loi cau hoi ‘ GV goi y cho HS EEENN
? Tai sao khi ren strc bén, trong viéc tmg dung P80 99
ngudi tap can phai no lyc tap luyéﬁ TDTT hgoai IS B |
CaQ ve y chi ? 3.S4n phﬁm: khéa ( t.hGO dia hinh tu: 'l ' T w T 'H
Biét van dung luyén hoat nhién cua dia phuong) i
dong ngoai khoa
4. T6 chirc thye hién: )
B1: GV néu yéu cau vn - GV didu hanh 6p tha | > P trng thue
dung 16ne co todn thin hién theo chi dan cua
: g

B2: HS thao luan nhém t6 - GV nhic nhé nhe GV.
B3: HS bao cdo nhang, tuyén duong va | PH tha long:
B4: GV nhan xét danh gia dong vién HS kip thoi LI B I B

2L.x | qua tung hoat dong. i ! i ! i ! i ' i !
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8n LI B B

* Hoat dong két thic - Huéng dan hoc sinh
- Tha long stt dung SGK va chéan T‘
+ Tap dong tac diéu hoa bi bai méi - HS nhan nhiém vy
+ Dii tay, chan -Xuong 16p: GV ho | moO1ve nha hoan
- Nhan xét vé cac hoat dong “giai tan”. thién
hoc tap DH xuong 16p:
+Y thuc tap luyén g % g g :
+ Kha nang thyc hi¢n dong 'TEEE
the ‘ EERE
- Giao nhiém vu hoc tap vé
nha i

) - HS dap “khoe”
- Xuodng 16p

TUAN 16 - Tiét 31

CHU PE: CHAY CU LI TRUNG BINH
Bai 2: Cuing c6 ki thuit chay giira quing va vé dich(tiét 3)
- Cing c6 phoi hop cac giai doan chay cu li trung binh
- Luyén tip chay ting toc do tir dwong vong ra duong thing két hop danh dich cu li
100 — 200 m.
- Luyén tap xuét phat va chay ting tdc do trén dwong thiang cuw li 20 - 100 m
- Tro choi: Chuyén bong dén dich
L.MUC TIEU

1. Kién thirc:

- Hs biét phéi hop céc giai doan chay cu li trung binh va thuc hién dugc cac bai tap; chay
tang toc do tir dudng vong ra dudng thang két hop danh dich cu i 100 — 200 m; xuét phat va
chay ting toc do trén dudng thang cu li 20 - 100 m; biét choi trd choi phat trién stic bén,

2. Nang luc:

2.1. Nang lyc chung.

-Tuy chu va tu hoc:

+ Ty xem trudc cac dong tac bo tro cho ki thuét chay bén trong ndi dung bai hoc

+ Biét quan sat tranh, tw kham pha bai hoc va quan sat dong tac 1am mau cua gido vién
dé tap luyén.

2.2. Nang lyc dac thu: ’ 7

-NL chdm so6c SK: Biét thuc hién v€ sinh san tap, thuc hién vé sinh ¢4 nhan dé dam
bao an toan trong tap luyén.

- NL van dong co ban: Hs biét phdi hop cac giai doan chay cu li trung binh va thuc
hién duoc cac bai tap; chay ting téc do tir duong vong ra dudng thang két hop danh dich cu
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li 100 — 200 m; xuat phat va chay ting toc do trén duong thang cu li 20 - 100 m; biét choi

trd choi phat trién stc bén.
3. Pham chit:

- Tu gidc trong tap luyén, co tinh than doan két, hd trg gitp d& nhau, dam bao an toan

trong tap luyén.

- Véan dung dé rén luyén hang ngay.

ILTHIET BI DAY HOC VA HQC LIEU

1. Pia diém: San tap cua truong

2. Phuong tién:

- Gi4o vién: Chuan bj KHBD, coi.
- Hoc sinh: Chuén bi trang phuc tap luy¢n, v¢ sinh san tdp dam bao an toan

II1. TIEN TRINH BAI DAY

NOI DUNG LVD PHUONG PHAP TO CHUC, YEU CAU
TG | PL | HDP CUA GV HD CUA HS
Hoat dong 1: Mé dau: 7-8p
1. Muc tiéu:
- Tao tam thé himg thu cho
hoc sinh va tung budc lam
quen bai hoc
2. Noi dung:
2.1.Nhan lép
- Nhan 16p - GV nhan 16p chiac SK
- Kiém tra strc khoe HS HS, kiém tra SK HS, - Lép truong tap
- Pho bién muc tiéu bai hoc. néu yéu cau ndi quy trung bdo cdo va chic
2.2.Khéi dong: 16p hoc va phd bién SK GV
a. Khéi dong chung: 2 x ngan gon MT bai hoc DHNL.:
- Xoay céac khép.
- Tap cac dong tac vuon thd, 8N/ Peeh
tay, nguc, bung, chan, van dt - GV huongs dan hoc Preed
minh, phéi hop sinh khéi dong “,: :: g % g
- Ep doc, ép ngang
b. Khéi dong chuyén mon: - GV quan sat nhac nho i
- Chay budc nho oL/ HS tap luyén dung bién | _ Lép truong didu
- Chay nang cao dui 10m do va yéu cau ky thuat | 4.3, 16p tap luyén
- Chay dap sau dt bing nhip hd dudi su
o N 2 | huéng dan cua GV
;TC‘hay taglg toc do trén - GY diéu kh1§n H§ tap | . gg tap luyén dong
uong thang cu ly 15 -20 m. 1- luyén theo nhip vO tay | |0t theo hidu lénh
2L nhanh dan. cﬁa lé'p tru(’mg )
2.3. Kiém tra bai cii: PHKD:
- Chay tang toc do tur duong
thang vao duong vong S T T T
3. San pham: -GV goi2-3HStdlor [ ¢ ¢ % %
- HS nam duoc muc tiéu tiét (tai chd) I D DO
hoc. - GV chdt kién thirc N
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- Pua duge co thé chuyén tir
trang thai tinh sang dong.

3. T6 chirc hoat dong

B1: GV giao nhi¢m vu
B2,3: Thuc hién nhiém vu:
tap khoi dong

B4: GV nhén xét danh gia

- GV danh gia, xép loai

i

- HS tap luyén dudi
su diéu khién cua GV
- HS 1én tra 161 cau
hoi

- Lép nhan xét

Hoat dong 2: Hinh thanh | 7-8p
kien thire:
1. Muc tiéu:

- Bu’(')c, dau hoc sinh nhan
biét phoi hop cac giai doan
chay cw i trung binh GV gi6i thiéu kién
- Biét cach thuc hién d¢ - : ,
tic dong tic theo yéu chu thite mGi ( Mye 2b |- HS chi ling nghe
cla béll hOC trang 38 - SGK) linh hél kién thirc.
2. N§i dung - GV cho HS hoat dong
_ Phéi hop cac giai doan nhom, phat tranh  cho g % g g :
chay cy li trung binh cdc nhom yéu cau: EERR
3. Sa 4 + Tim hiéu cach thuc EERNK

. San pham: hién
- Hiéu cach phéi hop céc N .Tflu’c hitn déne tac
giai doan chay cu i trung eucks g i

inh. Biét phoi h hi
Eg;ng CI;E giacil doilfl nvéfl - GV tap cham cho HS | _ HS nghién ctru tranh

A A ua b tap theo. trao d6i thao luan

ggﬁ%ht;gncgu iﬁéﬁ?&;ﬁ thi - F}V ho cho HS tap, va | nhém tim ra cach
4. T6 chirc hoat dong: sira sai chung. thuc hi¢n dong tac.
Ellé:i GV giéi thiéu kién thue _ GV chi ra mot s § sai Tap thir theo hicu
B2: HS tiép thu dé van dung lam thuong mac va | lénh va déng tac mau
tap luyén o huéng dan HS cach sira | cua GV.
B3: HS bao cdo nhan xét sai - Tu tap thfo nPom
B4: GV nhan xét danh gia va bao cdo két qua.
Hoat dong 3: Luyén tap (20-
1. Mgc tiéu: ’ 22p)
Hs bié} mot so bai tap chay
tang toc do tur duong vong ra
duong thang két hop danh
dich cy 1i 100 — 200 m; xuat
phat va chay tang toc 46 trén
duong thang cu 11 20 - 100 m N - HS téap luyén duoi
- Hoan thanh muc tiéu bai - GV huodng dan cach | sy diéu khién cua
hoc da deé ra. 1- tap luyén, giao viéc. nhom trudng.
2. N(f)iAdulAlg: 3x | T Tap luyAén the,o A
- Luyén tap: Jdt nhém: phan nhém tap g % g g :

luyén ctr nhém trudng
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+Chay budc nhé chuyén
sang chay ting tc d6 cy li
20-25m

+ Chay nang cao dui chuyén
sang chay ting toc d6 cy li
20-25m

+ Chay dap sau chuyén sang
chay tang toc do cu li 20-
25m

- Chay tang toc d6 tir duong
vong ra duong thang két hop
danh dich cu 1i 100 — 200 m
( Xen ké quang nghi 3-4ph)
-Xuét phat va chay tang tbe
do trén duong thang cy li 20
-100 m

( Xen ké quang nghi 4-5ph)

- Chay tuy suc(5 phut) trén
dia hinh ty nhién

- Tro choi: Chuyén bong dén
dich

3. San pham:

-Thyc hién dung mot s6 bai
tap chay tang toc do tir
duong vong ra duong thang
két hop danh dich cy 1i 100
—200 m; xuét phat va chay
tang toc do trén duong thang
culi20-100 m

- Béo cdo két qua tap luyén
4. To6 chirc thye hién:

B1: GV néu cac ndi dung
can tap luyén

B2: HS tap luyén cac ndi
dung GV dua ra

B3: HS bao céo

B4: GV nhan xét danh gia

2L

3L

hiép

quan. (4 nhom )

- GV theo ddi hd trg
HS trong tap luyén.
Dong thoi sira sai ca
biét.

- GV goi 1 nhom thyuc
hién

- GV lay y kién nhan
x€ét trong 16p

- GV nhan xét nhan
manh diém chung vé
k¥ thuat

- GV déanh gia bang PP
quan sat, cho theo 2
muc.

+ Pat: Thyc hién dung
ki thuat dong tac.

+ Chura dat: Thuc hién
chua dung ki thuat
dong tac.

-GV chia 5-7HS 1
nhém chay ( 5 phut tuy
suc)

- GV dung 6 moi vi tri
quan sat dam bao an
toan

-GV phb bién trod choi,
luat choi

t
(B
(R

t

- Trong nhoém c6 su
hop tac véi nhau
trong tap luyén.

- Nhom tu stra sai cho
nhau, cic em tap tot
kém cac em tap yéu

- Pai dién 1 nhém Ién
thuc hién dong tac.

- Lép theo doi nhéan
xet.

- HS chu y lang nghe
va ghi nhd linh hoi
KT.

- HS lang nghe

- HS tap luyén theo

nhom (5ph)
- Chay vé tha long

HS choi nhiét tinh,

dang luat
1 L.bL |’|'
kbl e
1RV

Hoat dong 4: Van dung
1.Muc tiéu:

- Hoc sinh biét cach dinh
hudng tu hoc va luyén tap &
nha

(5-
p)

- GV dat cau hoi yéu

- HS suy nghi van
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2. Noi dung:

- Tra lo1 cau hoi

? Tai sao luyén tap chay cu
ly trung binh can c6 siic
bén?

3.San phim:

Biét van dung luyén hoat
dong ngoai khoa

4. To chirc thye hién:

cau HS tra 1oi.

- GV goi y cho HS
trong vi¢c ung dung
tap luyén TDTT ngoai
khoéa ( theo dia hinh ty
nhién cua dia phuong)

dung kién thuc bai
hoc dé tra 101.

- HS tap trung thuc

B1: GV néu yéu cau van —WGV diéu ‘hénhAlé’p tha hién theo chi dan ciia

dung long co toan than

B2: HS thao luan nhom td - GV nhéc nhé nhe GV.

B3: HS bdo céo nhang, tuyén duong va | PH tha long:

B4: GV nhén xét danh gia dong vién HS kip thoi LI I I
2Lx | qua ting hoat dong. i ! i ! i ! i ! i !
8n o | bbbt

- Huéng dan hoc sinh

* Hoat dong két thuc st dung SGK va chan i

- Tha léng bi bai méi - HS nhan nhiém vu

+ Tap dong tac diéu hoa -Xubng 16p: GV hd | méi vé nha hoan

+ Dii tay, chan “g1ai tan”. thién

- Nhan xét vé cac hoat dong PH xuéng 16p:

hoc tap N

+Y thuc tap luyén NN

+ Kha ndng thyc hién dong BN

tac Prrr

- Giao nhiém vu hoc tap vé i

nha - HS dép “khoe”

- Xudng 16p

Tiét 32

CHU PE: CHAY CU LI TRUNG BINH
Bai 2: Ciing c6 ki thuit chay giira quing va vé dich(tiét 4)
- Luyén tap xuit phat va chay ting tdc do trén dwong vong cur li 80 - 100 m
- Luyén tip phdi hop cac giai doan trong chay cw ly trung binh (Chay cw li 600 — 800m
ddi v6i nix. Chay cw li 800 — 1000m dbi véi nam)

- Tro choi: Bat nhay theo 6
I.MUC TIEU
1. Kién thirc:
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- Hs biét phéi hop céc giai doan chay cu li trung binh va thuc hién dugc cac bai tap; chay
tang toc do tir dudng vong ra dudng thang két hop danh dich cu i 100 — 200 m; xuét phat va
chay tang toc do trén dudng thang cu li 20 - 100 m; biét choi trd choi phat trién stic bén.

2. Nang luc:

2.1. Nang lyc chung.

-Tu chu va tu hoc:

+ Ty xem trudc cac dong tac bo tro cho ki thuat chay bén trong ndi dung bai hoc

+ Biét quan sat tranh, tw kham pha bai hoc va quan sat dong tic 1am mu cua gido vién
dé tap luyén.

2.2. Nang lyc dac thu:

-NL cham soéc SK: Biét thuc hién vé sinh sin tap, thuc hién v¢ sinh ca nhan dé dam
bdo an toan trong tap luyén.

- NL van dong co ban: Hs biét phdi hop cac giai doan chay cu li trung binh va thuc
hién duoc cac bai tap; chay ting téc do tir duong vong ra dudng thang két hop danh dich cu
li 100 — 200 m; xuét phat va chay ting téc do trén dudng thang cy 1i 20 - 100 m; biét choi
trd choi phét trién sirc bén.

3. Pham chit:

- Ty giac trong tap luyén, cé tinh than doan két, hd trg giup d& nhau, dam bao an toan
trong tap luyén.

- Van dung dé rén luyén hang ngay.

ILTHIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Pia diém: San tap cia trudng

2. Phwong tién:

- Gido vién: Chuan bi KHBD, coi.

- Hoc sinh: Chuén bi trang phuc tap luyén, v€ sinh san tdp dam bdo an toan
III. TIEN TRINH BAI DAY

NOI DUNG LVD PHUONG PHAP TO CHUC, YEU CAU
TG | PL | HDP CUAGV HD CUA HS
Hoat dong 1: Mé dau: 7-8p
1. Muc tiéu:
- Tao tdm thé himg tha cho
hoc sinh va tung budc lam
quen bai hoc
2. No¢i dung:
2.1.Nhan lop
- Nhan 16p - GV nhan lop chiac SK
- Kiém tra strc khoe HS HS, kiém tra SK HS, | - Lop trudng tap
- Pho bién muc tiéu bai hoc. néu yéu cau ndi quy trung bao cao va chuic
2.2.Khéi dong: 16p hoc va phd bién SK GV
a. Khéi dong chung: ngan gon MT bai hoc DPHNL:
. . 2Lx
- Xoay cac khop.
- Tap céac dong tac vuon tho, 8N/ Preet
tay, nguc, bung, chan, vin dt |- GV hwongs dan hoc Prre
minh, phéi hop sinh khoi dong ;: :: % % g
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- Ep doc, ép ngang

b. Khéi dong chuyén mon:
- Chay budc nho

- Chay nang cao dui

- Chay dap sau

- Chay tang téc do trén
duong thang cy ly 15 -20 m.

2.3. Kiém tra bai cii:

- Chay tang téc do tir duong
thang vao duong vong

3. Sén pham:

- HS nidm dugc muc tiéu tiét
hoc.

- Pua duge co thé chuyén tir
trang thai tinh sang dong.

3. To chitc hoat dong

B1: GV giao nhiém vy
B2,3: Thuc hién nhiém vu:
tap khoi dong

B4: GV nhan xét danh gia

2L/
10m
/dt

2L

- GV quan sat nhic nho
HS tap luyén dung bién
dd va yéu cau k¥ thuat

- GV diéu khién HS tap
luyén theo nhip Vo tay
nhanh dan.

- GV goi 2-3 HS tra 161
(tai chd)

- GV chét kién thirc

- GV danh gia, xép loai

i

- Lép truong diéu
khién 16p tip luyén
bang nhip ho dudi sy
huéng dan cia GV

- HS tap luyén dong
loat theo hiéu Iénh
cua l6p trudng.

DHKD:

- HS tap luyén dudi
su diéu khién cua GV
- HS 1én tra 101 cau
hoi

- Lép nhan xét

Hoat dong 2: Hinh thanh
kién thirc:

1. Muc tiéu:

- Giap HS ty danh gid va
quan sat, danh gia két qua
tap luyén cua céac ban.

- Biét cach danh gia theo yéu
cau cua bai hoc.

2. N¢i dung

- Huéng dan danh gia két
qua tap luyén phdi hop cac
giai doan chay cu li trung
binh

3. San pham:

- HS tu dénh gia va quan sat,
danh gia két qua tap luyén
cia cac ban qua cidc noi
dung theo yéu cau.

4. T6 chirc hoat dong:

B1: GV gidi cac ndi dung
danh gia

B2: HS tiép thu dé van dung
dé danh gia KQ tap luyén

5-Tp

- GV giéi thiéu kién
thirc mo1 ( Muc 3.c
trang 39 - SGK)

- GV cho HS hoat dong
nhom yéu cau:

+ Tim hiéu cach danh
gia theo nd1 dung SGK

- GV chi ra mot sd sai
lam thuong mic va
huéng dan HS cach sira
sai

- HS chu }'Illéng nghe
linh hoi kién thue.

== =He == ==
== =H- =N ==
== =N =5 =8
== =N =5 ==

i
i
i
i

f

- HS nghién ctru noi
dung danh gia trao
do1 thao luan nhém

-Cac nhom tu tap
theo hi€u 1&énh va
dong tac mau bao cao
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cua ban
B3: HS bao cdo nhan xét
B4: GV nhan xét danh gia

két qua.

- HS danh gia két qua
tap luyén cua ban
theo cac noi dung &
Muc c- 39- SGK

Hoat dong 3: Luyén tap

1. Muc tiéu:

Hs biét xuat phat va chay
tang toc do trén duong vong
cu 1i 80 - 100 m; phéi hop
cac giai doan trong chay cu
ly trung binh (Chay hét cu li
)
- Hoan thanh muc ti€u bai
hoc da dé ra.

2. N¢i dung:

- Luyén tap:

+Chay budc nho chuyén
sang chay ting tc d6 cy li
20-25m

+ Chay nang cao dui chuyén
sang chay ting tc d6 cy li
20-25m

+ Chay dap sau chuyén sang
chay tdng tde d6 cu li 20-
25m

- Xuét phat va chay ting tdc
do trén duong vong cu li 80
- 100 m;

( Xen ké quang nghi 4-5ph)

- Phéi hop céc giai doan
trong chay cu ly trung binh
(Chay cu li 600 — 800m dbi
voi nit. Chay cu 1i 800 —
1000m d6i voi nam ) trén dia
hinh tu nhién

( Xen ké quang nghi 4-5ph)

- Tro choi: Bat nhay theo 6

3. Sén pham: ,
- Thyc hién dung mot s6 bai

(20-
23p)

3Lx
/dt

2L

1L

- GV huéng dan cach
tap luyén, giao viéc.
+ Tap luyén theo
nhoém: phan nhém tap
luyén cir nhém trudéng
quan. (4 nhom)

- GV theo ddi hd tro
HS trong tap luyén.
Pong thoi sira sai ca
biét.

- GV goi 1 nhom thyc
hién

- GV lay ¥ kién nhan
x€ét trong 16p

- GV nhan xét nhin
manh diém chung vé
ky thuat

- GV danh gia bang PP
quan sat, cho theo 2
mirc.

+ Dat: Thyc hién ding
ki thuat dong tac.

+ Chura dat: Thuc hién
chua dung ki thuat
dong tac.

-GV chia 5-7HS 1

- HS tép luyén dudi
su diéu khién cua
nhom trudng.

- Trong nhém c6 su
hop tac voi nhau
trong tap luyén.

- Nhom tu stra sai cho
nhau, cac em tap tdt
kém cac em tap yéu

- Pai dién 1 nhém Ién
thuc hién dong tac.

- Lép theo doi nhéan
xet.

- HS chu y lang nghe
va ghi nhd linh hoi
KT.

- HS lang nghe

- HS tap luyén theo
nhom (5ph)
- Chay vé tha long
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tap xuat phat va chay ting 3 nhom chay ( 5 phut tuy i
toc do trén dudng vong cy li higp | strc)
80 - 100 m; phoi hop cac - GV dang ¢ moi vi tri
giai doan trong chay cu ly quan sat dam bao an
trung binh (chay hét cu 1i) toan
- Béo céo két qua tap luyén
4. To chirc thye hién: -GV phd bién trd choi,
Bl: GV néu cac ndi dung luat choti HS choi nhiét tinh,
can tap luyén dung luat
B2: HS tap luyén cac ndi
dung GV dua ra
B3: HS bao céo
B4: GV nhéan xét danh gia [}
LR TK
ema i ¥4
Hoat dong 4: Van dung (5-
1.Muc tiéu: 7p)
- Hoc sinh biét cach dinh
hus')‘ng tw hoc va luyén tap o - GV dat cau hoi yéu | - HS suy nghi van
nha cau HS tra 10i. dung kién thirc bai
2. Noi dung: hoc dé tra 1oi.
- Traloi cauhoi ~ GV goi ¥ cho HS EEENE
? Neéu cach phoi hop cac trong viéc img dung PFodh g
giai doan trong chay cu ly tap luyéﬁ TDTT hgoai (I B O
trung binh khoa ( theo dia hinh ty treeest
3.Sdn pham: nhién cia dia phuong) "
Biét van dung luyén hoat
dong ngoai khoa .
4. To chirc thyc hi¢n: -GV diéu hanh lop tha | > P trung thue
B1: GV néu yéu ciu van long co toan than hién theo chi dan cua
dung : - GV nhic nho nhe GV.
B2: HS thao luan nhém to nhang, tuyén duong va DH tha long:
B3: HS béOA céO, ’ 3 dong vien HS kip thoi I B I B
B4: GV nhan xét danh gia 2Lx | qua timg hoat dong. 1\‘ f | i | f | i 1\‘ i
8n LI I B B |

* Hoat dong két thic

- Tha léng

+ Tap dong tac diéu hoa

+ Dii tay, chan

- Nhén xét vé cac hoat dong
hoc tap

+Y thuc tap luyén

+ Kha nang thyc hi¢n dong

- Hudéng dan hoc sinh
sit dung SGK va chan
bi bai mai
-Xudng 16p: GV hd
“giai tan”.

i
- HS nhan nhiém vu
méi vé nha hoan
thién
PH xubng 16p:
Pi

== =N =8 ==
= =5 == ==

== =5 ==
== == ==
== =N =5
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tac .

- Giao nhiém vu hoc tip vé f
nha - HS dap “khoe”
- Xubng 16p

TUAN 17 - Tiét 33

CHU PE: CHAY CU LI TRUNG BINH
Bai 2: Cing c6 Ki thuét chay giira quing va vé dich(tiét 5)

- On tap phdi hop cac giai doan trong chay cu ly trung binh (Chay cwr li 600 — 800m doi
v6i nir. Chay cu li 800 — 1000m d6i véi nam)
- Tro choi: Bat nhay theo 6
L.MUC TIEU

1. Kién thirc:

- Hs biét thuc hién dugc phdi hop cac giai doan trong chay cy ly trung binh (Chay cu
li 600 — 800m ddi véi nit. Chay cu li 800 — 1000m ddi v6i nam; biét choi tro choi phat trién
strc bén.

2. Nang luc:

2.1. Nang lyc chung.

-Tu chu va tu hoc:

+ TL_rrxem trudc cac dong tac bod trg cho ki thuat chay bén trong ndi dung bai hoc

+ Biét quan sat tranh, tu kham pha bai hoc va quan sat dong tac [am mau cua gido vién
dé tap luyén.

2.2. Nang lyc dac thu: , q

-NL cham so6c SK: Biét thuc hién v€ sinh san tap, thuc hién vé sinh ¢4 nhan dé dam
bao an toan trong tap luyén. , ’

- NL van dong co ban: - Hs biét thuc hi¢n dugc phdi hop cac giai doan trong chay cu
ly trung binh (Chay cu li 600 — 800m d6i véi nit. Chay cu li 800 —

3. Pham chat:

- Ty giac trong tap luyén, cé tinh than doan két, hd trg giup d& nhau, dam bao an toan
trong tap luyén.

- Van dung dé rén luyén hang ngay.
ILTHIET BI DAY HOC VA HQC LIEU

1. Pia diém: San tap cua truong

2. Phuong tién:

- Gi4o vién: Chuan bi KHBD, c¢oi, Tranh anh.

- Hoc sinh: Chuén bj trang phuc tap luyén, v€ sinh san tdp dam bdo an toan
III. TIEN TRINH BAI DAY

NOI DUNG LVD PHUONG PHAP TO CHUC, YEU CAU

TG | PL | HP CUA GV | HP CUAHS
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Hoat dong 1: Mé dau: 7-8p
1. Muc tiéu:
- Tao tdm thé hung tha cho
hoc sinh va tung budc lam
quen bai hoc
2. No¢i dung:
2.1.Nhan lop
- Nhan 16p - GV nhan 16p chuc SK
- Kiém tra strc khoe HS HS, kiém tra SK HS, - Lép trudng tap
- Ph6 bién muc tiéu bai hoc. néu yéu cau ndi quy trung bao c4o va chuc
2.2.Khéi dong: 16p hoc va phd bién SK GV
a. Khéi dong chung: 2 x ngan gon MT bai hoc DHNL.:
- Xoay céc khép.
- Tap cac dong tac vuon thd, EN/ BN
tay, nguc, bung, chin, van dt - GV huongs dan hoc treed
minh, phéi hop sinh khoi dong g g g g g
- Ep doc, ép ngang
b. Khéi dong chuyén mon: - GV quan sat nhic nho i
- Chay budc nhé oL/ HS tap luyén dung bién | _ Lép truong didu
- Chay nang cao dui L0m do va yeu cau ky thuat | 4.3, op tap luyén
- Chay dap sau bing nhip ho dudi su
/dt g niip -
. . » huong dan cia GV
- Chay tang toc do trén - GV di¢u khién HS tép | _ g tap luyén ddng
duong thang cy ly 15 -20 m. 1- luyén theo nhip vO tay | 1,2t theo hidu lénh
21, | nhanh dan. clia 16p tru’émé. ’
2.3. Kiém tra bai ci: PHKP:
- Chay tang toc do tur duong
thang vao duong vong T T T
3. San pham: -GV goi2-3HStralol | § & & % %
- HS nidm duogc muc tiéu tiét (tai chd) PofF fF % f
hoc. - GV chét kién thirc LI B B B
- Pua duoc co thé chuyén tir - GV danh gia, xép loai
trang thai tinh sang dong. L
3. T6 chirc hoat dong . . B
B1: GV giao nhiém vy - HS tap luyén dudi
B2,3: Thuc hién nhiém vu: Su dlel} kh{en‘ cua GV
tap khoi dong - H'S 1én tra 101 cau
B4: GV nhén xét danh gia hoi
- L6p nhan xét
Hoat dong 2: Hinh thanh | Op

kién thire:
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Hoat dong 3: Luyén tap
1. Muc tiéu:

- Phéi hop cac giai doan
trong chay cu ly trung binh
(chay hétcu 1i )

- Hoan thanh muc tiéu bai
hoc d3 dé ra.

2. Noi dung:

- Luyén tap:

(28-
30p)

- GV huéng dan cach

+Chay budc nhé chuyén 1- | tép luyén, giao vi€c.
sang chay ting toc d6 cy li 31x | T Téap luyén theo - HS tap luyén dudi
20-25m Jdt nhom: phan nhom tap | su diéu khién cua
+ Chay nang cao dui chuyén luyén cu nhém truong | nhom trudng.
sang chay ting toc do cy li quan. (4 nhom)
20-25m i PEre }—»
+ Chay dap sau chuyén sang - GV theo doi ho trg Pt
chay ting téc do cu li 20- HS trong tap luyén. i
25m Dong thoi stra sai ca
bict MwM}_’
- Thi dau: Phoi hop cac giai NN
doan trong chay cu ly trung - GV goi | nhom thyc
binh (Chay cu li 600 — 800m hién , i
dbi v6i nir. Chay cy li 800 — - GV lay y kién nhan
1000m dé)l vO1 nam ) trén dla xet trong ldp B - Trong nhom co su
hinh ty nhién - GV nhén xét nhan. hop tac vo1 nhau '
manh diém chung vé trbng tap luyén.
ky thuat s - Nhom ty stra sai cho
- GV danh gia bang PP nhau, cac em tap tot
quan sat, cho theo 2| ys cacem t@b yéu
muc.
* Dat: Thuc hién ding | _py,; dign 1 nhom l1én
ki thuat dong tac. ) thuc hién dong tac.
+ Chua dat ThlI'C hlén _ L(,)’p theo d&i nhan
chua dung ki thuat xét. ’
dong tac. - HS chu ¥ ling nghe
va ghi nhé linh hoi
KT.
- HS lang nghe
- HS tap luyén theo
) nhom
-GV chia5-7HS 1 _ Chay Vé tha léng
- Tro choi: Bat nhay theo 6 nhom cha
- GV ding ¢ moi vi tri
3. San pham: quan sat dam bdo an
- phéi hop céc giai doan toan
trong chay cu ly trung binh 3 o
(chay hét cu 1i) hiép | -GV pho bién tro choi,
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- Béo c4o két qua tap luyén
4. T6 chirc thye hién:

B1: GV néu cac ndi dung
can tap luyén

B2: HS tap luyén céc ndi
dung GV dua ra

B3: HS bao céo

B4: GV nhan xét danh gia

luat choi

HS choi nhiét tinh,
dang luat

Hinh 1, Trd choi Bdt nhdy theo &

Hoat dong 4: Van dung
1.Muc tiéu:

- Hoc sinh biét cach dinh
hudng ty hoc va luyén tap &
nha

2. Noi dung:

- Tra 161 cau héi

? Neéu cac giai doan trong
chay cu ly trung

3.84n pham:

Biét van dung luyén hoat
dong ngoai khoa

4. T6 chirc thyee hién:

B1: GV néu yéu cau van
dung

B2: HS thao luan nhém t6
B3: HS bao céo

B4: GV nhan xét danh gia

* Hoat dong két thic

- Tha léng

+ Tap dong tac diéu hoa

+ Dii tay, chan

- Nhén xét vé cac hoat dong
hoc tap

+Y thuc tap luyén

+ Kha nang thyc hi¢n dong
tac

(5-
p)

2Lx
&n

- GV dat cau hdi yéu
cau HS tra 1o1.

- GV goiy cho HS
trong viéc ung dung
tap luyén TDTT ngoai
khoéa ( theo dia hinh ty
nhién cua dia phuong)

- GV diéu hanh 16p tha
long co toan than

- GV nhéc nhé nhe
nhang, tuyén duong va
dong vién HS kip thoi
qua tuirng hoat dong.

- Huéng dan hoc sinh
stt dung SGK va chan
bi bai méi
-Xudng 16p: GV hd
“gidi tan”.

- HS suy nghi van
dung kién thire bai
hoc dé tra 101.

- HS tip trung thuc
hién theo chi dan cta
GV.
DH tha long:

LI I R

I B I B |
I I I |
LI I B

f
- HS nhan nhiém vu
méi vé nha hoan
thién
PH xubng 16p:
Pf

=5 == ==
= == ==
== =5 ==
=8 =N =5 =5
= == =5 ==-
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- Giao nhiém vu hoc tap vé
nha f

- HS dap “khoe”
- Xubng 16p

Tiét 34
CHU PE: CHAY CU LI TRUNG BINH

KIEM TRA CUOIKI 1
Ki THUAT NHAY CAO NAM NGHIENG

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

- Kiém tra ki thuat nhay cao nam nghiéng (ca ki thuat va thanh tich).

- Hoc sinh thyc hién dang k¥ thuat nhay cao kiéu nam nghiéng va dat thanh tich cao.

2. Nang lyec:

2.1. Nang lyc chung.

-Tu chu va tg hoc: + Hoc sinh c6 y thitc chu dong trong tap luyén, hoc tap, biét xem
tranh anh trong sach giao khoa phuc vu ndi1 dung bai hoc

+ Thue hién hoan chinh k¥ thut nhay cao nim nghiéng.

- Giao tiép va hop tac: Biét phan cong, hop tac trong nhom dé thuc hién theo yéu cau,

2.2. Nang lyc dac thu:

-NL chiam s6c SK: Biét vé sinh san tap, thuc hi€n v¢ sinh ca nhan dé dam bao an toan
trong go kiém tra.

- NL van dong co ban:

+ Thyc hién tot 4 giai doan kiéu nhay cao nam nghiéng dé c6 thanh tich cao nhét.

3. Pham chit:

- Ty giac, cO ¥y thic cao trong viéc kiém tra, thyc hién nghiém tic quy dinh cua gid
kiém tra.
ILTHIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Pia diém: San tap cua truong

2. Phwong tién:

- Gi4o vién: Chuén bi Gido an, danh sach, coi, Cot, xao nhay cao, thudc.

- Hoc sinh: Chuén bi trang phuc tap luy¢n, v¢ sinh san tdp dam bao an toan
III. TIEN TRINH BAI DAY

NOI DUNG PHUONG PHAP TO CHUC, YEU CAU

TG |SL | HOAT PONG CUA GV | HOAT PONG CUA
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HS

Hoat dong 1: Mé dau

1. Muc tiéu:

- Tao tam thé himg tha
cho hoc sinh va tung
budc 1am quen bai hoc..
2. N¢i dung:

2.1. Nhan lép

- Nhan 16p

- Kiém tra strc khoe HS

- Pho bién muyc tiéu bai
hoc.

22.Khéi dong:

a. Khéi dong chung:

- Tap cac dong tac vuon
tho, tay, nguc, bung,
chan, van minh, phéi hop
- Xoay cac khép.

- Ep doc, ép ngang

b. Khéi dong chuyén
mon:

- Chay budc nhd(tai chd)
- Chay nang cao dui.(tai
chd)

-Chay g6t
mong.(tai chd)
3. San pham:

cham

- HS ndm dugc muc tiéu
tiét hoc.

- Pua duoc co thé chuyén
to trang thai tinh sang
dong.

4. To chirc thue hién

B1: GV giao nhiém vu
B2,3: Thuc hién nhiém
vu: tap khoi dong

B4: GV nhén xét danh gia

30s/
dt

21.x
8N/
dt

- GV nhan 16p, kiém tra
suc khoe HS, néu yéu ciu
ndi quy 16p hoc va phd
bién ngan gon muc tiéu
bai hoc

- GV huéng dan hoc sinh
khoi dong

- GV quan sat nhic nho
HS tap luyén ding bién
d6 va yéu cau k¥ thuat

- GV diéu khién HS tap
luyén theo nhip v& tay
nhanh dan.

- Lép trudng tap trung
bao cao va chuc strc
khoe GV

DPHNL:

Pt
Pt
Pt
Pt

=N =N == ==

f

- Lép truong diéu
khién 1ép tap luyén
bang nhip ho dudi su
huéng dan cia GV

- HS tip luyén dong
loat theo hiéu 1énh cua
16p trudng.

DbHKD:

- HS tép luyén dudi sy
diéu khién ctia GV

Hoat dong 2,3: Hinh
thanh kiénthirc, luyén
tap
1. Muc tiéu

30-
33p
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Kiém tra, danh gia ca vé
k¥ thuat va thanh tich
nhay cao kiéu nam
nghiéng cua ting hoc
sinh

2. N¢i dung

Phé bién yéu cau ndi
dung kiém tra

3. San phim

- HS thyc hién ding cac
giai doan cua ky thuat
nhay cao nim nghiéng
v6i thanh tich cao nhat c6
thé.

4. To6 chirc thye hién
B1: GV giao nhiém vu

- GV néu yéu cau kiém
tra: hoan thién 4 giai doan
ky thuat nhdy cao kiéu
nam nghiéng.

B2: Hoc sinh thyc hién

+ HS vao kiém tra theo
nhom 5 nguoi mot theo
danh sach goi

B3: HS bao cao, nhan xét
B4: GV nhan xét, danh
gia

3L/
muc
xXa

- GV pho bién yéu cau noi
dung kiém tra

Yéu cau hoc sinh thuc
hién nghiém thc, phat huy
hét kha ning dé dat duoc
thanh tich cao va thuc
hién dugc k¥ thuat da hoc

- Kiém tra timg em mat,
ntt trudc, nam sau. Muc
xa khoi diém: Nam 1a
1,05m; N@r 1a 0,95m.

- Goi tén theo thir tu trong
sodanh gia nhan xét HS.

- Mdi em duogc thuc hién
ky thuat nhay 3 1an & mot
mirc xa. Néu qua lan 1 thi
ko phai thuc hién 2 lan
tiép theo.

- Thanh tich duoc tinh
theo thanh tich cua lan
nhay cao nhat.

- GV goi tén theo sd. Lan
lugt timg em vao thuc
hién lan nhay cta minh.

- GV cu 5 em (1do thanh
tich, 2 nang xa va 2 diéu
chinh dém..)

Doi hinh

(B
(B
(B
(B

W == == == ==

-Sm
t SGV

- HS ling nghe

- HS cht y quan sat

ban thyc hién dé rat
kinh nghiém khi dén
luot kiém tra.

PH kiém tra

| |
GV/W \

f f
A
Pifff

- HS vao kiém tra theo

Hoat dong4: Van dung
1. Muc tiéu: -

-Hoc sinh biét tim hiéu
ki thuat nhay cao kiéu
nam nghiéng co lién quan
gi dén hoat dong hang
ngay.

3-5p
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-Hinh thanh phat trién
kha nang tu hoc, tu tap
luyén dap tmg giai quyét
cac yéu cau thyc tién
cudc sdng.

2. N¢i dung

- HS tu luyén tap

-Tap trong diéu kién méi
3. Sian phim

Biét van dung vao hoat
dong tap luyén thé duc
thé thao va tro choi & trén
l6p cling nhu ngoai gio
hoc

4. T6 chirc thye hién

B1: GV giao nhiém vy
GV néu cac ndi dung
tinh hudng gin voi doi
song.

B2: Hoc sinh thyc hién -
HS lién h¢ van dung

B3: HS tra 101, thuc hanh

B4:GV nhan xét, danh gia
* Hoat dong két thic

- Tha 1éng

+ Tap dong tac diéu hoa
+ Dii tay, chan

- Nhan xét vé cac hoat
dong hoc tap

+Y thic tap luyén

+ Kha nang thuc hién
dong tac

- Giao nhiém vu hoc tap
vé nha

- Xubng 16p

2L x
&N

- GV nhéc lai wu va
nhuoc diém dé hoc sinh
ghi nho.

- Huéng dan HS van dung
cac dong tac va da hoc dé
tap luyén budi sang.

- Piéu hanh 16p tha l6ng
co toan than

- Gv nhan xét vu khuyét
diém tiét kiém tra. Rut
kinh nghiém cho tiét sau.

- Huéng dan HS BTVN
va chuan bi bai méi

GV ho “giai tan”

- HS lang nghe
D41 hinh tha 16ng nhu
DbHKD:

- HS nhan nhiém vu
maoi ve nha tap luyén.

DHXL:

Pee et
PeE Rt
PeERt
Pee et

t
- HS dap “khoe”

* Bang danh gia mirc o thé hién Ki thuat ciia hoc sinh.

Tiéu chi

Mikc d§ thé hién ky thuit ciia hoc sinh
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Dat Chua dat
Thurc hién Biét va thuc hién dang ki thuat Chua thuc hién dugc ki thuat
nhay cao kiéu nam nghiéng nhay cao kiéu nam nghiéng
ky thuat
bat > 1,30 m (nam) < 1,30m (nam)
Thanh tich
bat > 1,20 m (nir) < 1,20 m (ni¥)

Ngay ...thang ...nam 2025
TO TRUONG KY DUYET Ngudi soan

//

Ky bai: Lé Thi Hang
Thoi aian kv: 14/12/2025 16:26:06
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