TIET 35
KIEM TRA TIEU CHUAN REN LUYEN THAN THE
- Bat xa tai cho
- Chay nhanh 30m tinh thoi gian.
I. MUC TIEU
1. V& kién thire , ) q
- Hoc sinh biét, thyc hi¢n tot bat xa tai cho;Chay nhanh 30m dat ti€éu chuan rén
luyén TT.
2. Vé ning hre:
2.1 Nang luc chung.
- Niing lwe tw chii va tw hoc: Hoc sinh biét xem tranh anh trong sach gido khoa
phuc vu ND baihoc.
- Ning luc giao tiép va hop tac: Hoc sinh trinh bay dugc san pham hoc tip tuong
tac va hop tac véi ban hoc trong qua trinh tap luyén.
2.2 Nang luc dac thu ’ N
- Niang luc van dong co ban: Thuc hién tot bat xa tai cho;Chay nhanh 30m dat
tiéu chudn rén luyén TT.
- Nang lwe hoat dong TDTT: Hoc sinh lya chon dugc va thudong xuyén tap luyén
nodi dung bai hoc phii hop dé nang cao sirc khoé, phat trién thé luc.
3. Vé pham chit 7
- Co y thuc fur giac, tich cuc trong tap luy,én va hoat dong tap thé
- Ludn ¢6 gang vuon 1én dé dat két qua tot trong tap luyén.
ILTHIET BI DAY HQC VA HOC LIEU
1. Pia diém: Nha da ning truong
2. Phuong tién:
- Gi4o vién: Chuan bi KHBD, cdi, diy danh dich, dong ho bam gidy
- Hoc sinh: Chuén bi trang phuc tap luyén, vé€ sinh san tdp dam bdo an toan
III. TIEN TRINH BAI DAY

NOI DUNG LVDP | PHUONG PHAP TO CHUC, YEU CAU

TG | PL | HDP CUA GV HD CUA HS

Hoat dong 1: Mé dau: 7-
1. Muc tiéu:

- Tao tdm thé himg thd cho
hoc sinh va ting bude lam
quen bai hoc.

2. N0Oi dung:




2.1.Nhén lép

- Nhan 16p

- Kiém tra strc khoe HS

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

a. Khéi dong chung:

- Xoay cac khop.

- Tap cac dong tac vuon
tho, tay, nguc, bung, chan,
vin minh, phdi hop

- Ep doc, ép ngang

b. Khéi dong chuyén
mon:

-Thuc hién 3 dong tac bd
trg (di chuyén)

+ Chay budc nho

+ Chay nang cao dui
+Chay dap sau

2.3. Kiém tra bai cii:
(Iong ghép trong kiém tra)
3. San pham:

- HS nam duoc muc ti€u
tiét hoc.

- Pua dugc co thé chuyén
tr trang thair tinh sang
dong.

4. T6 chirc hoat dong

PAD
8N/
dt

Tm/
dt

- GV nhén kiém tra
SK HS, phd bién noi
dung, yéu cau bai hoc

- GV huéng dan hoc
sinh khdi dong

- GV quan sat nhic
nhé HS tap Iluyén
ding bién do va yéu
cau dong tac

- GV diéu khién HS
tap luyén.

- Cén su 16p tap hop
16p theo do1 hinh 4
hang ngang, bdo cao
1 sb.
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- HS quan sat, ling
nghe ndi dung va
muc tiéu gio hoc.

- Cén su 16p to chuc
khéi dong.

- HS tap luyén dong
loat theo hiéu lénh
cua GV.
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B1: GV giao nhiém vu

B2,3: Thuc hién nhiém vu:

tap khoi dong

B4: GV nhan xét danh gia

Hoat dong 2,3: Luyén
tap

1. Muc tiéu:

- Hoc sinh biét va thuc hién
tdt bat xa tai cho; Chay
nhanh 30m dat tiéu chuin
rén luyén TT

2. Ndi dung kiém tra
TCRLTT

- Bat xa tai cho;

- Chay nhanh 30m

3. San phim

- Hoc sinh thyc hién t6t
bat xa tai chd; Chay nhanh
30m dat tiéu chuén rén
luyén TT

4. To chirc thuc hién:

B1: GV néu cac ndi dung
can tap luyén

B2,3: HS déu tap
B4: GV nhan xét danh gia

(28-
30p

-GV néu yéu cau
kiém tra

- T6 chitc cho hoc
sinh bang PP “nudc

7499

rut

- Cu HS lam nhi¢m vu
trong tai cam thudc do
thanh tich

- Gv bam thoi gian
chay, doc thanh tich
cho HS

- GV quan sat, nhic
nhé chung

- Thuc hién nhiém
vu hoc tap

-Lan luot 1 -2 hoc
sinh 1én thuc hién
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Hoat dong 4: Van dung
1.Muc tiéu:

- Biét van dung céc bai tap
bo tro d3 hoc dé rén luyén
hang ngay nang cao stic
khoé

2. Noi dung
- Tang dan luong van dong
3.San pham:

Biét van dung tip trong
hoat dong ngoai khoa, vui
choi cung ban be.

4. To chirc thuc hién:

B1: GV néu yéu cau van
dung

B2: HS van dung tap luyén
nang cao thanh tich

B3: HS bao ca6 két qua
bang thanh tich cia HS

B4: GV nhan xét danh gia
* Hoat dong két thiic

- Tha long

+ Tap dong tac diéu hoa
+ Dii tay, chan

- Nhén xét vé cac hoat dong
hoc tap

+Y thic tap luyén

+ Kha nang thyc hién dong
tac

(5-
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-GV yéu cau HS thuc
hién chinh xac cac ki
thuat ting dan vé toc
d6 di chuyén dé dat
thanh tich tot nhét.

- GV nhan xét, goiy
cho HS trong viéc
ung dung choi tro
choi van dong dé rén
luyén ki nang di
chuyén dé tap luyén
tai nha.

- GV diéu hanh 16p
tha 16ng co toan than

- GV tuyén duong va
dong vién HS kip thot
qua ting tran dau.

- HS lang nghe yéu
cau, van dung cé
hi€u qua, phat huy
kha ning ban than.
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- Thuc hién theo
yéu cau van dung.

- D61 hinh tap luyén
theo nhom

- HS tap trung thuc
hién theo chi dan
cua GV.

DH tha léng:




- Giao nhiém vu hoc tap vé
nha

- Xudng 16p

bi bai mé1

“giai tAn”.

- Huéng dan hoc sinh
str dung SGK va chan

-Xubng 16p: GV hd
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- HS nhan nhiém vu
mai vé nha hoan
thién

PH xubng 16p:

- HS dép “khoe”

IV. HO SO DAY HQC

4.1.Tiét kiém tra tiéu chuan rén luyén TT hoc sinh 16p 8 dd duoc bién soan
dua theo (Quyét dinh s 53/2008/QD-BGDDT ngay18 /9/2008 vé viéc danh gia xép
loai thé Iyc hoc sinh, sinh vién) hodc két hop véi cac ngudn khac cho phu hop véi

hoc sinh tai don vi)

4.2.Cac ho so khac: thang danh gia

* Bang danh gia mirc @) thé hién bat xa ciia hoc sinh

Tiéu chi

Mirc do theé hién cia hoc sinh

Tét

Dat

Thanh > 194 (Nam)
tich

> 172 (nam)

> 162 (Nit)

> 145 (nit)




* Bang danh gia mirc dd thé hién chay nhanh 30m ciia hoc sinh

Tiéu chi Mikc d9 thé hién ciia hoc sinh
Tot Pat
Thanh < 5,30 (Nam) < 6,30 (nam)
tich
< 6,30 (NI < 7,30 (ntr)




) TIET 36 6
KIEM TRA TIEU CHUAN REN LUYEN THAN THE
( Nam ngira gap bung)

1. MUC TIEU

1. Vé kién thirc o v

- Hoc sinh biét, thyc hi¢n tot nam ngura gap bung dat ti€u chuan rén luyén TT.

2. Vé ning lwec:

2.1 Nang luc chung.

- Niing lue tu chii va tu hoc: Hoc sinh biét xem tranh anh trong sach gido khoa
phuc vu ND baihoc.

- Ning luc giao tiép va hop tac: Hoc sinh trinh bay dugc san pham hoc tip twong
tac va hop tac véi ban hoc trong qua trinh tap luyén.

2.2. Nang lwc dac thu ‘ q

- Niang lyc van dong co ban: nam ngura gap bung theo ti€éu chuan rén luyén TT.

- Nang lwe hoat dong TDTT: Hoc sinh lya chon duoc va thudng xuyén tap luyén
ndi dung bai hoc phit hop dé nang cao sirc kho¢, phat trién thé luc.

3. Vé pham chét

- Co y thuc tur gidc, tich cyc trong tap luyén va hoat dong tap thé

- Ludn c6 gang vuon 1én dé dat két qua tot trong tap luyén.
ILTHIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Pia diém: Nha da ning truong

2. Phuong tién:

- Gi4o vién: Chuan bi KHBD, coi dong hd bam gidy

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

NOI DUNG LVD PHUONG PHAP TO CHUGC, YEU CAU

TG | PL | HDP CUA GV HD CUA HS

Hoat dong 1: Mé dau: 7-
1. Muc tiéu:

- Tao tim thé hing thi cho
hoc sinh va tirng budc lam
quen bai hoc.

2. No¢i dung:

2.1.Nhan 16p




- Nhan 16p

- Kiém tra strc khoe HS

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

a. Khéi dong chung:

- Xoay cac khop.

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

- Ep doc, ép ngang

b. Khéi dong chuyén
mon:

-Thuc hién 3 dong tac bo
trg ( di chuyén)

+ Chay budc nho

+ Chay nang cao dui
+Chay dap sau

2.3. Kiém tra bai cii:
(Iong ghép trong kiém tra)
3. Sén pham:

- HS nam duoc muc tiéu
ti€t hoc.

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

4. To chirc hoat dong

B1: GV giao nhiém vu
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- GV nhéan kiém tra
SK HS, pho bién noi
dung, yéu cau bai hoc

- GV huéng dan hoc
sinh kh&i dong

- GV quan sat nhic
nhé HS tip luyén
ding bién do va yéu
cau dong tac

- GV diéu khién HS
tap luyén.

- Cén sy 16p tap hop
16p theo do1 hinh 4
hang ngang, bdo céo
i sb.
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- HS quan sét, ling
nghe ndi dung va
muc tiéu gio hoc.

- Cén su 16p to chuc
khoi dong.

- HS tip luyén dong
loat theo hiéu 1énh
cua GV.

DHKD:
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B2,3: Thuc hién nhiém vu:
tap khoi dong

B4: GV nhan xét danh gia

Hoat dong 2,3: Luyén (28- - Thuc hién nhiém
tap 30p vu hoc tap
1. Muc tiéu: )
- Hoc sinh biét va thuc hién + HS dén tén goi
t6t dong tac ndm ngira gap nhanh chong 1én
bung dat ti€u chuan rén kiém tra, kiém tra
luyén TT o xong vé vi tri theo
-GV néu yeu cau d6i hinh GV sép
kiém tra X
xEp.
2. N0i dung kiém tra 1 HS chua dén luot
- Nam ngira gap bung kiém tra ngdi c6 vii
. X . , dong vién ban kiém
3. San pham - T chuc kiém tra: | ;..
: A X Goi lan luot timg HS
- Hoc sinh thyc hién t6t ' i . At 1y n
N theo DS trong s6 nhan | - P01 hinh thuc hién
dong tac nam ngua gap L .
A 2. x¢ét, danh gia.
bung dat ti€u chuan ren
luyén TT - Ctr HS lam nhiém vu
4. T6 chirc thuc hién: dém s6 lan gdp bung. <
B1: GV néu céc ndi dung - GV jbam thot gian
PO R cho tung HS, doc o
can tap luyén o
thanh tich cho HS GV
B2,3: HS kiém tra , . AR
.- GV quan sat, nhac
: XXXXX
B4: GV nhan xét danh gia nhd chung
XXXXX
Hoat dong 4: Van dung | (5-

p)




1.Muc tiéu:

- Biét van dung céc bai tap
da hoc dé rén luyén hang
ngay nang cao suc khoé

2. Noi dung

- Tang dan luong van dong
va thoi gian.

3.San pham:

Biét van dung tip trong
hoat dong ngoai khoa, vui
choi cung ban be.

4. To chirc thuc hién:

B1l: GV néu yéu cau van
dung

B2: HS van dung tap luyén
nang cao thanh tich

B3: HS bao ca6 két qua
bang thanh tich cua HS

B4: GV nhan xét danh gia
* Hoat dong két thiic

- Tha Iéng

+ 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 nhi¢m vu hoc tap vé

2Lx
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-GV yéu cau HS thyc
hién chinh xac cac ki
thuat ting dan vé tdc
do dé dat thanh tich
t6t nhat.

- GV nhan xét, goiy
cho HS trong viéc
ung dung choi tro
choi van dong dé rén
luyén ki niang dé tap
luyén tai nha.

- GV diéu hanh 16p
tha 16ng co toan than

- GV tuyén duong va
dong vién HS kip thot
qua ting tran dau.

- Huéng dan hoc sinh
stt dung SGK va chan

- HS lang nghe yéu
cau, van dung c6
hi€u qua, phat huy
kha nang ban than.
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- Thyc hién theo
yéu cau van dung.

- D61 hinh tap luyén
theo nhom

- HS téap trung thuc
hién theo chi dan
cua GV.

DH tha léng:




nha bi bai moi Pt
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- HS nhan nhiém vu
moi1 vé nha hoan
thién

PH xudng 16p:

PEred
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_HS dap “khoe”

IV. HO SO DAY HQC

4.1.Tiét kiém tra tiéu chuén rén luyén TT hoc sinh 16p 8 da dugc bién soan
dua theo (Quyét dinh s 53/2008/QD-BGDDT ngay18 /9/2008 vé viéc danh gia xép
loai thé lyc hoc sinh, sinh vién) hoic két hop véi cac ngudn khac cho phu hop véi
hoc sinh tai don vi)

4.2.Céc ho so khac: thang danh gia

* Bang danh gia mirc d§ thé hién thanh tich



Tiéu chi Mitc d9 thé hién ciia hoc sinh
Tét Pat
Thanh tich | > 16 lan /30 gidy > 11 1an /30 giay
>13 1an /30 gidy >10 lan /30 gidy
Ngay ...t@dng ...n’dm 2026
TO TRUONG KY DUYET Ngudi soan
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