Truwong THPT HOANG CAU
Té : Tong Hop
Mén : Thé duc
Ho tén gido vién : Nguyén Hiru Khai
Tiét 01: THE DUC NHIP PIEU- CHAY BEN

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- TDND: - Nam hoc TD lién hoan tur dong tac 1-9.

- Nir hoc TDND dong tac 1-2
- Chay bén: - Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién, cach thé trong khi chay.
- Yéu cau: - Bam bao an toan trong khi tap luyén.

- Rén luyén y thuc tu giac, hoat dong tap thé trong khi hoc.

2. Nang luc:
Nang luc chung

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

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

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

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

- Nang lyc giai quyét van dé vé bai thé duc nhip diéu



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

d. T6 chic thuc hién:

) PINH , ) ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phut 1. Nhan lép:
Doi hinh nhan l6p - Cén su 16p béao céo si sd.
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(Boi hinh khoi dong)
- Cu ly gian cach mot sai tay
- GV két hop véi can su 16p hudng dan
hoc sinh khoi dong ky

Doi hinh khgi dong chuyén mén.
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Kiém tra bai cii:

Kiém tra két hop trong tién trinh 1én

6 phut

- Gi&o vién nhan 16p vai doi hinh

4 hang ngang.

2.Khéi dong:

- Khoi dong chung
+ Chay nhe nhang.
+ Xoay cac khap
+ Ep day ching

+ Cang cac co

- Khéi dong chuyén mén

+ Ep déo cac khsp.Chay budc
nhd, chay nang cao dui, got cham
mong, da lang trudc, Chay dap

sau, tang tde




B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
Hoat dong 1: Pong tac TD lién hoan Nam tir 1- 9

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc dong tac TD lién hoan Nam tir 1- 9
b. N§i dung: GV hudéng dan HSthuc hién dong tac TD lién hoan Nam tir 1- 9, HS quan st

luyén tap

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

d. T6 chic thuc hign:

+ Dong tac 3:

+ Dong tac 4:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 10 phat | 1. Pong tac TD lién hoan Nam tir
Lop phan nhém nam nit luyén tap riéng 1-9
Gv thi pham 2 — 3 lan 10 dong tac nam
va huéng dan HS tap luyeén:
Pobre e
et e T 4-6L |+ Kiéng chan 2 tay vung thing tur
Bong tac: TD lién hoan dudi — sang ngang — Ién cao,ban tay
+Ding tac 1. cham nhau (v4 tay 1 lan) than nguoi
4-6L | cang mat nhin thang.
+Dong tac 2: + Hai tay dua thang tir trén cao —
sang — ngang - xudng dudi, ha got
4-6L | chan vé tu thé diing nghiém.

+ Kiéng chan 2 tay vung thang tur
dudi — qua ngang — 1én cao, ban tay

cham nhau (v4 tay 2 1an) that nhanh




+Pong tac 5 & 6:

+Pong tac 7:

+DPong tac 8:

+Dong tac 9:

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh chu y nghe, quan sat.

- HS tién hanh luyén tap theo nhom

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

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

- Cac HS khac theo ddi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

4-6L

4-6L

2-4L

2-4L

2-4L

than ngudi cing mat nhin thang.

+ Nhu dong tac 2.

+ Hai tay lang thang sat than tir dudi
— 1én cao,dan chéo trudc than thuc
hién 2 nhip lién tuc,két thuc dong
tac & tu thé dung khép chanhai tay
chéch cao mét nhin thing.

+ Xoay long ban tay hudng ra phia
ngoai, ha 2 tay sang bén, dong thoi
cing than va ngira du ra sau, 2 chan
khép dudi thang mat nhin 1én cao.

+ Ngi nguoi vé trudc thanh tu thé
dung khép cha,than nguoi thang hai
tay chéch cao mat nhin theo tay.

+ Nhu dong tac 7.

Hoat dong 2: Pong tac TDND Nir 1 - 2

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc dong tac TDND Nir tir 1- 2
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b. Noi dung: GV huong dan HS thyc hién dong tac TDND Nit tir 1- 2, HS quan sat luyén
tap
c. San pham: Hs thyuc hién dung dong tac

d. Té chitc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 10 phat | 2. Pong tic TDND Nir 1 — 2
- GV néu bai tap thuc hién nhanh, cham,
phan tich dong tac, tap hoan chinh dong
tac.
- GV thi pham 2 lan dong tac nit cho HS
nam, hudng dan HS tap luyén, HS tap
luyén.
TD nhip diéu Nit: 2—4lan |+ TTCB: Pung hai chan rong
e Dong tac 1: Danh hong. (2 x 8 Nhip). bang vai, cing nguc mat nhin

Bong e 1 thang.

ﬁ % % * Nhip 1 & 2: Pay héng sang tréi
2 nhip, hai tay dua sang trai mat

8 (Mn cusi)

nhin sang tréi.

* Nhip 3 & 4: Day hong sang phai
2 nhip, hai tay dua sang phai mat
nhin sang phai.

* Nhip 5: Nhu nhip 1 ,2.

* Nhip 6: Nhu nhip 3, 4.

* Nhip 7: Nhu nhip 1, 2.

* Nhip 8: Nhu nhip 3, 4.




e Pong tac 2: Phdi hop (2 x 8 n)

1aaiis

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh chu y nghe, quan sat.

- HS tién hanh luyén tap theo nhém

- GV quan sat stra sai cho ting HS.

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

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

- Céac HS khac theo dbi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

2 —41an

Két thic nhip 8 lan hai thu chan
tréi vé tu thé nghiém.

+ TTCB: bting nghiém

* Nhip 1. Giam chan trai va dua
tay trai ra trudc.

* Nhip 2: Giam chan phai va dua
tay phai ra trudéc.

* Nhip 3: Giam chan trai va dua
tay trai l1én cao.

* Nhip 4: Giam chan phai va dua
tay phai Ién cao.

* Nhip 5: Giam chan trai va tay
trai ha ngang vai.

* Nhip 6: Giam chan phai va tay
phai ha ngang vai.

* Nhip 7: Giam chéan trai va hatay
tréi vé TTCB.

* Nhip 8: Giam chan phai va ha
tay phai vé TTCB.

Hoat dong 3: Chay bén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc dong tac chay bén trén dia hinh tu nhién

b. N&i dung: Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac




d. Té chirc thuc hién:

Hoc sinh luyén tap chay bén

Nam chay 5 vong san

Nir chay 3 vong san

Hoc sinh tap céch thé trong khi chay .
Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- Hoc sinh thuc hién luyén tap chay bén
trén dia hinh tu nhién

Buwdéc 3: Bao cao, thao luan:

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

- Céc HS khac theo dobi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

, bINH , ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 10 phat | 3. Chay bén

Luyén tap chay bén trén dia hinh

tu nhién.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

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

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

, PINH . ]
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
1. Luyén tap 10 phat HS tap luyén cac dong tac da




Gv chia 16p thanh cac nhom dé luyén
tap tai chd: Thuc hién lai 6 dong tac
nam va 2 dong tac nir
- Du6i su chu tri cua tung nhom trudng,
ting HS luyén tap theo nhom tir 4 — 6
em
- GV quan sat va kip thoi stta sai va
nhic nhé hs tap luyén nghiém tdc.
2. Thd léng, hoi tinh
Doi hinh tha long
XX XXX X XXX
XXX XX X XXX
XX XXX XXXX
X XXX XX XXXX
t GV
GV huéng dan cho hs tha léng va cing
co
3. Nhgn xét gio' hoc
- GV nhan xét y thuc hoc tap va qué
trinh thuc hién dong tac cua hs ca lop.
Nhan manh nhiing 16i sai thuong méc
trong cac dong tac va dua ra cach khac
phuc.

- HS nghiém tdc va chi y lang nghe.

3 -5lan

2 phat
21 X 8n

1 phat

hoc

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

toan than.

Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

b. Ni dung : HS van dung kién thirc ¢a huong dan dé luyén tap
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c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. Té chic thuc hién:

nhimg dong tac da hoc.

+ Nam: dongtac 1 -9

+ Nit: bai TDs6 1 - 2.

Déi hinh GV hudéng dan bai tap van dung
R dbsnboahnhihigi
¥y YYYTYYY

29 8 L

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

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

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

tac da hoc.

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

Tiét 02: THE DUC NHIP PIEU- CHAY BEN

I. MUC TIEU:
1. Kién thirc:

- TDND: - Nam 6n noi dung TDLH tir 1 — 9, hoc TD lién hoan tir dong tac 10-20.
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- N@r 6n noi dung TDND tir 1 — 2, hoc TDND dong tac 3
- Chay bén: - Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién, giéi thiéu hién tuong dau soc
trong khi chay va cach khéc phuc.
- Y&u céu: - Bam bao an toan trong khi tap luyén.
- Rén luyén y thuc tu gidc, hoat dong tap thé trong khi hoc.
2. Nang luc:
Nang luc chung

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

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

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

Nang lwce dic thu

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang lyc giai quyét van dé vé bai thé duc nhip diéu

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

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

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

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

3. Pham chat:
- CO y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
11



- C6 y tri vugt qua kho khan, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
I1- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
2. Chuan bi cia gido vién: Chuan bj gido &n, tranh anh TD, chuan bi coi.
3. Chuan bi caia hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cua trudng, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua gido vién.
I11. TIEN TRINH DAY HOQC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung thii cho HS budc vao tiét hoc méi
b. N&i dung: Nhan I6p, khai dong, kiém tra bai cii
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. Té chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINK SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG

- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:

Doi hinh nhan l6p - Cén sy op bao céo si sd.
L O - Giéo vién nhan l6p véi doi hinh
ettt 4 hang ngang.
Pre e
L O I O

i

+ Cén sy op bao céo si sb va tinh hinh
cua lop.

- GV cho HS khéi dng: 6phat | 2.Khéi dong:

- Khéi dong chung

12
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(Boi hinh khoi dong)
- Cu ly gian cach mot sai tay
- GV két hop véi can su 16p huéng dan
hoc sinh khoi dong ky

Doi hinh khgi dong chuyén mén.
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Kiém tra bai cii:

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

GV: quan sat, nhan xét, cho diém, sua

sal.

1 -2 phat

+ Chay nhe nhang.
+ Xoay cac khép
+ Ep day ching

+ Cang cac co

- Khoi @éong chuyén mon

+ Ep déo cac khsp.Chay budc
nhd, chay nang cao dui, got cham
moéng, da lang trudc, Chay dap

sau, tang tbe

3. Kiém tra bai cii
Nam tur nhip 1 -9 TDLH
N tir bai 1 — 2 TDND

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Pong tac TD lién hoan Nam tir 10- 20

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc dong tac TD lién hoan Nam tur 1- 20

b. N§i dung:

+ On tap dong tac lién hoan tr 1 - 9
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+ Hoc mai dong tac TD lién hoan Nam tur 10- 20

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

d. Té chitc thuc hién:

+ Dong tac 13, 14:
+ Dong tac 15:

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

Bwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. Pong tac TD lién hoan

L&p phan nhém nam nit luyén tap riéng 5phat | Nam tw 10-20

* GV cho HS tu 6n tap lai cac dong tac trong | 3 — 4L * On tap dong tac lien hoan

bai TD lién hoan Nam tir 1 — 9. tr1-9

* Gv thi pham 2 — 3 1an 10 dong tac nam va

hudng dan HS tap luyén:

~ =
T T AARAARN«

‘L—:"f a_—-—(p.,——-f,._aa ‘ 10 phat |+ Chan trai budc sang trai

Pong tac: TD lién hoan 2-3L | rong bang vai gap than vé

+ Pong tac 10 truéCc hai tay dang ngang,

dau ngang cing nguC Mt

2-3L | nhin thang.

+ Pong tac 11: + Quay nguoi sang trai, danh

tay phai cham mii chan trai,

2-3L |tay phai dua 1én cao dudi

+ Pong tac 12: thang.
2-3L |+ Thuc hién nguoc lai dong
2-3L | tac 11.

+ Nhu dong tac 11, 12.
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+ Dong tac 16:

+Pong tac 17, 18, 19:

+ Dong tac 20:

Buwoc 2: Thyc hién nhiém vu

- Hoc sinh chu y nghe, quan sat.

- HS tién hanh luyén tap theo nhoém

- GV quan sét stra sai cho tirng HS.

Buwdéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 HS 18n thyc hién cac dong tac
- Céac HS khac theo ddi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

2-3L

2-3L
2 -3L

+ Thu chan trai vé véi chan
phai, thanh tu thé ngdi xom
trudc hai mui ban chéan, hai
tay chong xuéng dat.

+ Bat hai chan ra sau thanh
tu thé chéng hai tay xuéng
dat.

+ Chéng day.

+ Thu hai chan thanh tu thé

ngdi xém nhu nhip 15.

Hoat dong 2: Pong tac TDND Nir 3

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc dong taic TDND Nit 3

b. Noi dung:

+ On dong tac TDND Nt tiy 1- 2

+ Hoc dong tac 3 bai TDND nir

c. San pham: Hs thyuc hién dung dong tac
d. Té chirc thwc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH

SAN PHAM DU KIEN
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LUONG

Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu

* GV cho HS tu 0n tap dong tac 1 — 2 bai
TDND ntr

* Gv néu bai tap thuc hién nhanh, cham,
phan tich dong tac, tap hoan chinh dong
tac.

- GV thi pham 2 lan dong tac nit cho HS
nam, hudng dan HS tap luyén, HS tap
luyén.

Pong tac 3: Di chuyén tién I0i. (2 x 8

Nhip).
AT R &

Trcs

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- Hoc sinh chu y nghe, quan sat.

- HS tién hanh luyén tap theo nhoém

- GV quan sat stra sai cho tirng HS.

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 HS 1én thuc hién céc

dong tac

5 phat
2-4L

10 phat

2 —41an

2. Pong tac TDND Nir 3
* On dong tac 1 — 2 bai TDND nir

* Hoc dong tac 3

*Nhip 1: Budc chan trai lén 1
buéc trong tdm don vao chan
trai,2 cang tay 16ng vao nhau va
quay tron quanh truc canh tay.

* Nhip 2: Budc chan phai 1én 1
budc trong tdm don vao chan
phai, 2 cang tay 16ng vao nhau va
quay tron quanh truc canh tay.

* Nhip 3: Nhu nhip 1.

*Nhip 4: khuyu gbi trai chan phai
dua thang truée, ti bang got chan
2 cang tay 16ng vao nhau va quay
tron quanh truc canh tay.

* Nhip 5, 6, 7, 8: Nhu nhip 1, 2,
3, 4 nhung budc chan I0i vé va ti

got chan trai.
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- Cac HS khac theo dbi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

Hoat déng 3: Chay bén

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc dong tac chay bén trén dia hinh tu nhién

b. Néi dung: Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. Té chirc thuc hién:

, DINH , ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu 10 phat | 3. Chay bén

Hoc sinh luyén tap chay bén
*—

Doi hinh chay bén trén dia hinh ty nhién

LR LN XN
FETERDF

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- Hoc sinh thuc hién luyén tap chay bén
trén dia hinh tu nhién

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

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

- Cac HS khac theo ddi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

Luyén tap chay bén trén dia hinh

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

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

b. Ni dung : HS van dung kién thirc ¢3 huong dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. Té chitc thuc hién:

X PINH , . .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
1. Luyén tap 10 phat | HS tap luyén cac dong tac da

Gv chia 16p thanh cac nhom dé luyén| 3-5lan | hoc
tap tai chd: Thuc hién lai dong tac 10 -
20 bai TDLH nam va dong tac 3 bai
TDND ntr

- Du6i sy chu tri cua ting nhom trudng,
ting HS luyén tap theo nhom tir 4 — 6
em

- GV quan sat va kip thoi stra sai va

nhic nhé hs tap luyén nghiém tdc. 2 phat | Thuc hién ac dong tac tha long,
2. Thd léng, hoi tinh 21x8n | cing cac co, khop tay, chan va
Doi hinh tha long toan than.

XX XXX X XXX

XX XXX X XXX

XX XXX X XXX
X XX XXX XXXX
{ GV
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GV huéng dan cho hs tha long va cing
co

3. Nhgn xét gio' hoc

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

phuc.

- HS nghiém tuc va chd y lang nghe.

1 phat

Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. Té chirc thuc hién:

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

nhimg dong tac da hoc.

+ Nam: dong tac 1 - 20

+ Nir: bai TDs6 1 -3

Poi hinh GV hudéng dan bai tap van dung

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

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

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

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

Tiét 03: THE DUC NHIP PIEU- CHAY BEN
I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- TDND: - Nam 6n n6i dung TDLH tur 1 — 20, hoc TD lién hoan tir dong tac 21 -20.
- Nir 6n ndi dung TDND tir 1 — 3, hoc TDND dong tac 4

- Chay bén: - Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién, mot sé bai tap bo tro
- Yéu cau: - Bam bao an toan trong khi tap luyén.

- Rén luyén y thac tu giac, hoat dong tap thé trong khi hoc.
2. Nang luc:
Ning lwc chung

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

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

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

Ning lwe dic tha
- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT
20



- Nang lyc giai quyét van dé vé bai thé duc nhip diéu
- Nang lyc hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén dé phat trién nhan cach dic
tri, thé my..
- Nang lyc van dung dé tap luyén thudng xuyén, hang ngay
- Nang luc hop tac 1a biét phdi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén va thi dau
TDTT.
- Nang lyc tinh toan biét xac dinh dugc LVD phu hop véi stc khoe cta cé nhan.
3. Pham chat:
- Co y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan dau vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
11- THIET BI DAY HOC VA HQOC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
2. Chuan bi ciia gido vién: Chuan bj gido &n, tranh anh TD, chuan bi coi.
3. Chuan bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta truong, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua gido vién.
111 TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung thi cho HS budc vao tiét hoc méi
b. N&i dung: Nhan 16p, khai dong, kiém tra bai cii
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac
d. Té chirc thuc hién:

PINH

SAN PHAM DU KIEN
LUQNG

HOAT PONG CUA GV-HS
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- GV va HS lam thi tuc nhan lép
Doi hinh nhan l6p

Prr e R R

Prerrre

Prr e R R

Prerrre
i

+ Cén sy op bao céo si sb va tinh hinh

cua lop.

- GV cho HS khéi déng
BN EEEN
Pre e R
RN
Pre e R

AGV

(Boi hinh khoi dong)
- Cu ly gian cach mot sai tay
- GV két hop véi can su 16p hudng dan
hoc sinh khoi dong ky
- Kiém tra bai cii:
GV: goi theo tinh than xung phong
HS: quan sat tu stra, danh gia ban thuc
hién, sai ban than
GV: quan sat, nhan xét, cho diém, sura

sal.

1 phat

6 phut

1 -2 phat

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

4 hang ngang.

2.Khéi dong:

- Khoi dong chung

+ Chay nhe nhang.

+ Xoay cac khép

+ Ep day ching

+ Cang cac co

- Khéi déong chuyén mon

+ Ep déo cac khép. Chay budc
nho, chay nang cao dui, got cham
mong, da lang trudc, Chay dap
sau, tang toe

3. Kiém tra bai cii

Nam tur nhip 1 - 20 TDLH

Nt tir bai 1 — 3 TDND

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Pong tac TD lién hoan Nam tir 21- 30
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a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc dong tac TD lién hoan Nam tir 1- 30

b. Noi dung:

+ On tap dong tac lién hoan tir 1 - 20

+ Hoc mai dong tac TD lién hoan Nam tur 11 - 30

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

d. Té chitc thuc hién:

+ DPong tac 23:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. Pong tac TD lién hoan
Lop phan nhdm nam nit luyén tap riéng 5phat | Nam tir 1-30
* GV cho HS tu 6n tap lai cac dong tac trong | 3—4L | * On tap dong tac lién hoan
bai TD lién hoan Nam tur 1 — 20. tr1-20
* Gv thi pham 2 — 3 lan dong tac nam tur 21 -
30 va huong dan HS tap luyeén:
iiInt K
PR RS
P — ~ ~— o 2-3L |+ Bat cao udn than, hai tay
Pong tac: TD lién hoan danh 1én cao, két thuc dong
+ Pong tac 21: 2-3L | tac hai chan khuyu goi.
+ Pong thc 22: + Ptng thang 2 chan khép,
hai tay gio thang lén cao,
2-3L |long ban tay hudng vao

nhau.

+ Chan trai budc dai sang
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+Pong tac 24

+ Pong tac 25:

+ Pong tac 26:

+ Dong tac 27:

+ Pong tac 28:
+ Dong tac 29:
+ Dong tac 30:

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh chu y nghe, quan sat.
- HS tién hanh luyén tap theo nhém

- GV quan sét stra sai cho tirng HS.

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 HS 18n thuc hién cac dong tac
- Céc HS khac theo ddbi, nhan xét
Buéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mtrc d6 thuc hién caa

HS

2-3L
2-3L

2-3L

2-3L

2 -3L
2-3L
2-3L

trai, thanh tu thé khuyu goi
chan trai, chan phai dudi
thang.

+ V& tu thé diing nghiém.

+ Nhu PT 23 nhung doi
chan.

+ Thu chan phai vé tu thé
dung thang, hai chan khép,
hai tay dua thang lén cao,
long ban tay hudng vao
nhau.

+ Pa thang lang chan trai vé
phia truée, ha thang hai tay
vé truge, cham mili chan trai.
+ Nhu 26.

+ Nhu 27 nhung d6i chan,
+Vé TTCB.

Hoat dong 2: Pong tac TDND Nix 1 - 4

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc dong tac TDND N 1- 4

b. N§i dung:

+ On dong tac TDND Nit tir 1- 3

+ Hoc dong tac 4 bai TDND ni
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c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. T6 chic thuc hign:

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

Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 5phdt | 2. Pong tac TDNP Nir 1- 4
* GV cho HS tu 6n tap dong tac 1 — 3 2-4L * On dong tac 1 — 2 bai TDND
bai TDND nir Nt
* Gv néu bai tap thuc hién nhanh, 10 phut
cham, phan tich dong tac, tap hoan * Hoc dong tac 4
chinh d6ng tac. TTCB : Két thiic dong tac 3.
- GV thj pham 2 lan dong tac nir cho N 1: Bat nhay dong thoi gap
HS nam, huéng dan HS tap luyén, HS cang chan trai ra sau, chan trai
tap luyén. 5 1an nhay 1én cao ra trudc, tay phai ra

Pong tac 4. Nhay (2 x 8 Nhip).

a—r - -

1

- 4
Trom voa

BN TAC 4

f 1o ?5,,

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh chu y nghe, quan sat.

- HS tién hanh luyén tap theo nhém
- GV quan sét stra sai cho ting HS.
Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot sd HS 1én thyc hién cac

sau, théng vé miii chan trai, mét
nhin ra sau.

N 2 : Nhay bat vé tu thé chuan
bi.

N 3 : Nhu 1 nhung d6i bén.

N 4 : Nhay bat vé tu thé chuan
bi.

N 5,6,7,8 : Co gdi chan tréi ty tay
trdi vao goi, tay phai tha long,
nhay quay 360 d¢ theo nhip ho.
N8: lan 2 vé TTCB.

25




dong tac

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

GV nhan xét, danh gia muc do thuc

hién cua HS

Hoat déng 3: Chay bén

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc dong tac chay bén trén dia hinh tu nhién

b. Ni dung: Bai tap bo trg chay 100m
c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. T6 chic thuc hién:

100m
Xxxxx X
XXXXXX X

Doi hinh chay bén trén dia hinh ty nhién

- GV yéu cau HS thuc hién bai tap bo trg: chay
100m mdi hs thuc hién 3 lan

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh thuc hién luyén tap chay bén 100m
Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV cho mdi HS chay 3 1an 100m

- Cac HS con lai theo ddi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mic do thuc hién cua

. DINH . . .
HOAT PONG CUA GV-HS ) SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 10 phat | 3. Chay bén

Bai tap bd trg: chay 100m

mdi hs thuc hién 3 lan
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HS

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

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

c. San pham : Bai luyén tap caa HS

d. Té chitc thuc hién:

Dboi hinh tha long
XX XXX XXX X
XX XXX X XXX
XX XXX XXXX
X XX XXX XXX X
f GV
GV huéng dan cho hs tha léng va cing

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

1. Luyén tap 10 phat | HS tap luyén cac dong tac da
Gv chia I6p thanh cac nhom dé luyén| 3-5lan | hoc
tap tai cho:
+ Thuc hién lai dong tac 21 - 30 bai
TDLH nam va dong tac 4 bai TDND nir
- Du6i su chu tri cua tung nhom trudng,
tung HS luyén tap theo nhom tr 4 — 6
em
- GV quan sat va kip thoi stta sai va
nhac nha hs tap luyén nghiém tuc. 2 phat | Thuc hién ac dong tac tha long,
2. Thd léng, hoi tinh 21x8n | cing cac co, khop tay, chan va

toan than.
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cO

3. Nhgn xét gio' hoc

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

phuc.

- HS nghiém tdc va cha y ling nghe.

1 phat

Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

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

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

nhimg dong tac da hoc.
+ Nam: dong tac 1 - 30
+ Nit: bai TDs6 1 - 4
Déi hinh GV huéng dan bai tap van dung
R asibbhhhbbnanii
9 $99997
YYYYY
YEYWY Y

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

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

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

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

Tiét 04: THE DUC NHIP PIEU- CHAY BEN
I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- TDND: - Nam 6n noi dung TDLH tir 1 — 30
- Nit 6n ndi dung TDND tir 1 — 4, hoc bai méi 5 - 6

- Chay bén: - Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién, phan phéi stc trong khi chay
- Yéu cau: - Bam bao an toan trong khi tap luyén.

- Rén luyén y thuc tu giac, hoat dong tap thé trong khi hoc.
2. Nang luc:
Nang luc chung

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

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

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

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

d. T6 chic thuc hién:

) PINH , ) ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phut 1. Nhan lép:
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Doi hinh nhan l6p

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

(Boi hinh khai dong)
- Cu ly gian cach mot sai tay
- GV két hop véi can sy I6p hudng dan
hoc sinh khai dong ky
- Kiém tra bai cii:
GV: goi theo tinh than xung phong
HS: quan st tu stra, danh gia ban thuc
hién, sai ban than
GV: quan sat, nhan xét, cho diém, stra

sai.

6 phat

1 -2 phat

- Cén sy lop bao céo si sd.
- Giao vién nhan 16p vai doi hinh

4 hang ngang.

2.Khéi dong:

- Kho1 dong chung

+ Chay nhe nhang.

+ Xoay cac khap

+ Ep day ching

+ Cang cac co

- Khéi dong chuyén mon

+ Ep déo cac khép. Chay budc
nhd, chay nang cao dui, got cham
moéng, da lang trudc, Chay dap
sau, tang toe

3. Kiém tra bai cii

Nam tir nhip 1 - 30 TDLH

N tir bai 1 — 4 TDND

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
Hoat dong 1: On tap ddng tac TD lién hoan Nam tirl- 30

a. Muc tiéu: HS thyc hién dugc d@ong tac TD lién hoan Nam tir 1- 30

31




b. Noi dung:
+ On tap dong tac TD lién hoan nam tir 1 - 30
c. San pham: HS thuc hién dung cac dong tac

d. Té chitc thuc hién:

* GV thi pham dong tac, huéng dan HS tap
luyén dong tc bai TDLH namtur 1 - 30

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh chu y nghe, quan sat.

- HS tién hanh luyén tap theo nhém

- GV quan sat stra sai cho ting HS.

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 HS 18n thuc hién cac dong tac
- Céc HS khac theo dbi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

. PINH " .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 7-8 phat | 1. On tap déng tac TD lién
Lop phan nhém nam nit luyén tap riéng 5-6L hoan Nam tir 1-30

* On tap dong tac lién hoan
trl-30

Hoat dong 2: Pong tac TDND Nir1 - 6

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc dong tac TDND Nir 1- 6

b. N§i dung:
+ On dong tac TDND Nit tir 1- 4
+ Hoc dong tac 5 - 6 bai TDND nir
c. San pham: Hs thyuc hién dung dong tac
d. T6 chic thuc hién:
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HOAT PONG CUA GV-HS

PINH

SAN PHAM DU KIEN

LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 7 phat | 2. Pong tac TDND Nir 1- 6
* GV cho HS tu 6n tap dong tac 1 — 4 bai 3L * On dong tac 1 — 4 bai TDND nit
TDND nir
* GV néu bai tap thuc hién nhanh, cham,
phan tich dong tac, tap hoan chinh dong
tac.
- GV thi pham 2 lan dong tac nir cho HS * Hoc dong tac 5
nam, huéng dan HS tap luyén, HS tap | 8phat | TTCB: DPung thing, budng léng
luyén. 5-6L hai tay.
Pong tac 5: Di chuyén ngang (2 x 8 N1: Budc chan tradi sang ngang
Nhip). rong bang vai, hai tay dang ngang
woNa TAC & f long ban tay sap.
% ﬁ ? ﬁ % N2: Chan phai budc sang trai ra
mea 1 2 s . sau chan trai, ti mii chén trai, ddng
thoi gap cang tay long ban tay
hudng ra trude, cang nguc.
N3: Nhu 1.
N4: Thu chan phai cing vé Vi
chén trai, i mii chan ddng thoi v
tay.
8phit |N5,6,7,8: Nhu 1,2,3,4 nhung doi
5—6L | bén di chuyén sang phai.

Pong tac 6: Pong tac leng (2 x 8 Nhip).

* Hoc dong tac 6
TTCB : Két thuc dong tac 5.

33




DONG TAC 6 :DPéng tac lung

TA Rre ¥

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh chu y nghe, quan sat.

- HS tién hanh luyén tap theo nhoém

- GV quan sat stra sai cho ting HS.

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

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

- Céc HS khac theo dobi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

N 1- 2: Budc chan trai sang tréi
rong bang vai, danh hong sang tréi,
tay trai dua sang ngang long tay
sap, cang tay gap truéc nguc, cing
nguc, mat hudng sang trai.

N 3-4 : Nhu 1-2 nhung danh hong
va dua tay sang phai.

N 5-6: Gap than vé phia trudc,
cing nguc ngang dau, hai tay dang
ngang 16ng tay sap.

N 7.8 : Nang than, dong thoi khép
chan ha tay vé TTCB.

8 nhip lan 2 Nhu 1 nhung d6i bén.

Hoat dong 3: Chay bén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc dong tac chay bén trén dia hinh tu nhién

b. N§i dung: Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién

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

, bINH , ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 10 phat | 3. Chay bén

..*—

o

Doi hinh chay bén trén dia hinh ty nhién

- Hoc sinh chay bén trén dia hinh tu nhién
Nam chay 5 vong séan

Nir chay 3 vong san

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh thuc hién luyén tap chay bén trén
dia hinh ty nhién

Buwdc 3: Bao cao, thao luan:

- Lan luot HS thuc hién chay

- Cé&c HS con lai theo ddi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

Luyén tap chay bén trén dia

hinh ty nhién

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

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

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

HOAT PONG CUA GV-HS PINH

SAN PHAM DU KIEN
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LUONG

1. Luyén tdp
Gv chia 16p thanh cac nhom dé luyén
tap tai chd:
+ Thuc hién lai dong tacl - 30 bai
TDLH nam va dong tac 5 - 6 bai TDND
Nt
- Du6i su chu tri cua tung nhom trudng,
tung HS luyén tap theo nhom tr 4 — 6
em
- GV quan sat va kip thoi sira sai va
nhac nha hs tap luyén nghiém tuc.
2. Thd léng, héi tinh
Doi hinh tha long
XX XXX XXX X
XX XXX XXX X
XX XXX XXX X
X XX XXX XXXX
t GV
GV huéng dan cho hs tha long va cing
cO
3. Nhdn xét gio hoc
- GV nhan xét y thuc hoc tap va qua
trinh thuc hién dong tac cua hs ca 16p.
Nhan manh nhiing 16i sai thuong méc

trong cac dong tac va dua ra cach khac

10 phat
3 - 5lan

2 phat
21 X 8n

1 phat

HS tap luyén cac dong tac da

hoc

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

toan than.

Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac
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phuc.

- HS nghiém tdc va cha y ling nghe.

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. Té chitc thuc hién:

nhitng dong tac da hoc.

+ Nam: dong tac 1 - 30

+Nir: bai TDs61-6

Poi hinh GV hudéng dan bai tap van dung
PRIV AT I IV
SV VITITITY
%@@ﬁﬁﬁ@ﬁggﬁiww

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

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

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

tac da hoc.

Ngay soan..../.../...
Ngay day:.../.../...
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Tiét 05: THE DUC NHIP PIEU- CHAY BEN
I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- TDND: - Nam 6n noi dung TDLH tir 1 — 30, hoc méi dong tac 31 - 40
- Nir 6n noi dung TDND tir 1 — 6, hoc bai mai 7 — 8

- Chay bén: - Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién theo nhém, sirc khoe, gidi tinh,...
cach tu do mach trong khi chay.
- Yéu cau: - Bam bao an toan trong khi tap luyén.

- Rén luyén y thac tu giac, hoat dong tap thé trong khi hoc.
2. Nang luc:
Ning lwc chung

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

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

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

Ning lwe dic tha

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang lyc giai quyét van dé vé bai thé duc nhip diéu

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

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

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

d. T6 chic thuc hién:

. PINH . . ]
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Doi hinh nhan l6p - Cén su 16p béao céo si sd.
L O | - Gido vién nhan lép véi doi hinh
tretetd 4 hang ngang.
Pee e
Prerrn
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i

+ Cén sy op bao céo si sb va tinh hinh

caa lop.
- GV cho HS khéi dong
Peetrrhht
LI OO
Peetrrhht
L OO
AGV

(Boi hinh khoi dong)
- Cu ly gian cach mot sai tay
- GV két hop véi can su 16p hudng dan
hoc sinh khai dong ky
- Kiém tra bai cii:
GV: goi theo tinh than xung phong
HS: quan sat tu stra, danh gia ban thuc
hién, sai ban than
GV: quan sat, nhan xét, cho diém, sua

sal.

6 phut

1 -2 phat

2.Khéi dong:

- Khéi dong chung

+ Chay nhe nhang.

+ Xoay cac khap

+ Ep day ching

+ Cang cac co

- Khéi dong chuyén mon

+ Ep déo cac khép. Chay budc
nhd, chay nang cao dui, got cham
moéng, da lang trudc, Chay dap
sau, tang tbe

3. Kiém tra bai cii

Nam tir nhip 1 - 30 TDLH

Nt tir bai 4 — 6 TDND

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
Hoat dong 1: Pong tac TD lién hoan Nam tirl- 40

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc dong tac TD lién hoan Nam tur 1- 40

b. N§i dung:

+ On tap dong tac TD lién hoan nam tir 1 — 30

+ Hoc mai dong tdc TDLH nam tur 31 - 40

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

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

PINH

SAN PHAM DU KIEN

LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. Pong tac TD lién hoan
L&p phan nhém nam nit luyén tap riéng Nam twr 1-40
* GV thi pham dong tac, huéng dan HS 3 phat * On tap dong tac lien hoan
tap luyén dong tac bai TDLH nam tir 1 — 3lan tr1—30
30
* GV néu bai tap thuc hién nhanh, cham,
phéan tich dong tac, tap hoan chinh dong
tac. * Hoc dong tac 31 — 40:
- GV thi pham 2 - 3 lan dong tac TDLH N 31: Lang chan trai ra sau,
nam cho HS nim, huéng dan HS tap 12 phut hai tay gio Ién cao udn than.
luyén: 5 1an N 32: vé TTCB.

Thuc hién ghép nhac.
Hoc dong tac tir 31 — 40:

ki s

L]

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh chu y nghe, quan sat.

- HS tién hanh luyén tap theo nhém
- GV quan sat stra sai cho tirng HS.

Buwdéc 3: Bao cao, thao luan:

N 33: Nhu 31 nhung doi
bén.

N 34: Nhu 15.

N 35: Nhu 10.

N36: Nhu dong tac 34.

N 37: Nhu 35 nhung doi
bén.

N 38: Thu chan phai vé
thanh tu thé ngdi xom, hai
tay chéng hong.

N 39: Bat nhay vé trudc.

N 40: Bat nhay vé phia sau.
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- GV goi mot s& HS Ién thuc hién céc
dong tac

- Céc HS khac theo ddi, nhan xét

Bwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

Hoat dong 2: Dong tac TDND Nir1 -8

a. Muc tiéu: HS thyc hién dugc dong tac TDND Nu 1- 8

b. Noi dung:

+ On dong tac TDND Nit tir 1- 6

+ Hoc dong tac 7 - 8 bai TDND nir

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 5 phat | 2. Pong tac TDND Nir 1- 8
* GV cho HS ty 6n tap d@ong tac 1 — 6 bai 3L * On dong tac 1 — 6 bai TDND ni
TDND ntr
* Gv néu bai tap thuc hién nhanh, cham,
phan tich dong tac, tap hoan chinh dong
tac.
- GV thi pham 2 lan dong tac nit cho HS * Hoc dong tac 7
nam, hudng dan HS tap luyén, HS tap | 8 phut | TTCB: Pung thang, bubng 16ng
luyén. Thuc hién ghép nhac 5-6L | haitay.

Pong tac 7: Bat nhay co goi (2 x 8
Nhip).

N1 : Bat nhay co gdi chan tréi ra

trudc 1én cao, hai ban tay dat nhe
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Nhip).

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- Hoc sinh chu y nghe, quan sat.

- HS tién hanh luyén tap theo nhom

- GV quan sét stra sai cho ting HS.

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

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

- Cac HS khac theo ddi, nhan xét

8 phut
5-6L

1&n goi.

N2: Bat nhay ha chan trai vé, hai
tay dang ngang 1ong tay sap.

N3: Nhu nhip 1 nhung d6i chan.
N4: Nhu 2.

N5,6,7,8: Nhu 1, 2, 3, 4

* Hoc dong tac 8

TTCB : bung thang, budng 16ng
hai tay.

N1: Nhay bat déng thoi tach hai
chan, hai tay dang ngang long ban
tay Sap.

N2: Bat nhay dong thoi thu hai
chan vé hai tay dan chéo trudc
nguc.

N3: Nhu 1.

N4 : Nhu 2 nhung hai tay vo
trudC nguc.

N5,6,7,8 nhu 1,2,3.4.
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Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:
GV nhan xét, danh gia muc do thyc hién
cua HS

Hoat déng 3: Chay bén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc dong tac chay bén trén dia hinh tu nhién

b. Néi dung: Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. T6 chic thuc hién:

. DINH . N .
HOAT PONG CUA GV-HS ) SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 10 phat | 3. Chay bén

-

i

Doi hinh chay bén trén dia hinh tu nhién

- Hoc sinh chay bén trén dia hinh tu nhién
Nam chay 5 vong san

Nir chay 3 vong sén

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- Hoc sinh thuc hién luyén tap chay bén trén
dia hinh ty nhién

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- Lan luot HS thuc hién chay

- Céac HS con lai theo ddi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mac do thuc hién cua

Luyén tap chay bén trén dia

hinh ty nhién
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HS

C. HOAT DONG LUYEN TAP

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

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

c. San pham : Bai luyén tap caa HS

d. Té chitc thuc hién:

2. Thd léng, hoi tinh
Doi hinh tha long
XX XXX X XXX
XX XXX X XXX
XX XXX X XXX
X XX XXX XXXX
{ GV

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

1. Luyén tap 10 phat | HS tap luyén cac dong tac da
Gv chia I6p thanh cac nhom dé luyén| 3-5lan | hoc
tap tai cho:
+ Thuc hién lai dong tac31 - 40 bai
TDLH nam va dong tac 7 - 8 bai TDND
nir
- Du6i sy chu tri cua ting nhom trudng,
ting HS luyén tap theo nhom tir 4 — 6
em
- GV quan sat va kip thoi stra sai va| 2phat | Thuc hién ac dong tac tha long,
nhac nha hs tap luyén nghiém tc. 21x8n | cing cac co, khop tay, chan va

toan than.
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GV huéng dan cho hs tha long va cing
co

3. Nhgn xét gio' hoc

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

phuc.

- HS nghiém tuc va chd y lang nghe.

1 phat

Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. Té chirc thuc hién:

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

nhimg dong tac da hoc.

+ Nam: dong tac 1 - 40

+ Nir: bai TDs6 1 -8

Poi hinh GV hudéng dan bai tap van dung

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

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

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

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

Tiét 06: THE DUC NHIP PIEU- CHAY BEN
I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- TDND: - Nam 6n n6i dung TDLH tur 1 — 40, hoc mai dong tac 41 - 50
- Nt 6n ndi dung TDND tir 1 — 6, hoc dong tac 9

- Chay bén: - Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién theo nhém stc khoe, gigi tinh.
- Yéu cau: - Bam bao an toan trong khi tap luyén.

- Rén luyén y thac tu giac, hoat dong tap thé trong khi hoc.
2. Nang luc:
Ning lwc chung

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

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

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

Ning lwe dic tha
- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT
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- Nang lyuc giai quyét van dé vé bai thé duc nhip diéu
- Nang lyc hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén dé phat trién nhan cach dic
tri, thé my..
- Nang lyc van dung dé tap luyén thudng xuyén, hang ngay
- Nang luc hop tac 1a biét phdi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén va thi dau
TDTT.
- Nang lyc tinh toan biét xac dinh dugc LVD phu hop véi stc khoe cta cé nhan.
3. Pham chat:
- Co y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan dau vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
I1- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
2. Chuan bi ciia gido vién: Chuan bj gido &n, tranh anh TD, chuan bi coi.
3. Chuan bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta truong, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua gido vién.
I11. TIEN TRINH DAY HOQC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao huang th cho HS budc vao tiét hoc méi
b. N&i dung: Nhan 16p, khai dong, kiém tra bai cii
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac
d. Té chirc thuc hién:

PINH

SAN PHAM DU KIEN
LUQNG

HOAT PONG CUA GV-HS
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- GV va HS lam thi tuc nhan lép
Doi hinh nhan l6p

Prr e R R

Prerrre

Prr e R R

Prerrre
i

+ Cén sy op bao céo si sb va tinh hinh

cua lop.

- GV cho HS khéi déng
BN EEEN
Pre e R
RN
Pre e R

AGV

(Boi hinh khoi dong)
- Cu ly gian cach mot sai tay
- GV két hop véi can su 16p hudng dan
hoc sinh khoi dong ky
- Kiém tra bai cii:
GV: goi theo tinh than xung phong
HS: quan sat tu stra, danh gia ban thuc
hién, sai ban than
GV: quan sat, nhan xét, cho diém, sura

sal.

1 phat

6 phut

1 -2 phat

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

4 hang ngang.

2.Khéi dong:

- Khoi dong chung

+ Chay nhe nhang.

+ Xoay cac khép

+ Ep day ching

+ Cang cac co

- Khéi déong chuyén mon

+ Ep déo cac khép. Chay budc
nho, chay nang cao dui, got cham
mong, da lang trudc, Chay dap
sau, tang toe

3. Kiém tra bai cii

Nam tur nhip 21 - 30 TDLH

Nt tir bai 7 — 8 TDND

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
Hoat dong 1: Pong tac TD lién hoan Nam tir 1- 50
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a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc dong tac TD lién hoan Nam tir 1- 50

b. Noi dung:

+ On tap dong tac TD lién hoan nam tir 1 — 40
+ Hoc mai dong tdc TDLH nam tir 41 - 50

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

d. Té chitc thuc hién:

QW

. .‘.:/' "Q:\, V4
Pigke
i

Q5

1614 ¢]

Buwdéc 2: Thyc hién nhiém vu

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

Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. Pong tac TD lién hoan
Lop phan nhdm nam nit luyén tap riéng Nam tir 1-50
* GV thi pham dong tac, huéng dan HS tap | 3 phat | * On tap dong tac lién hoan
luyén dong tac bai TDLH nam tir 1 — 40. HS| 3lan |t 1-—40
luyén tap, thuc hién ghép nhac.
* Gv néu bai tap thuc hién nhanh, cham, phan * Hoc dong tac 41 — 50:
tich dong tac, tap hoan chinh dong tac. DT 41: Dudi thang hai chén
- GV thj pham 2 - 3 lan dong tdc TDLH nam thanh tu thé dung gap than,
cho HS nam, hudéng dan HS tap luyén: 12 phit | hai chan khép hai tay dudi,
Hoc dong tac tir 41 — 50: 51an | ngén tay cham muc ban

chan.

DT 42 - 43: Quay théan,
vong tu dudi Ién cao theo
chiéu tr trai sang phai, két
thiic dong tac giéng 41.

DT 44 — 45: Nhu 42-43
nhung quay theo chiéu tir tir

phai qua tréi.
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- Hoc sinh chu y nghe, quan sat.

- HS tién hanh luyén tap theo nhém

- GV quan sat stra sai cho tirng HS.

Buwéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 HS 18n thyuc hién cac dong tac
- Cac HS khac theo dbi, nhan xét

Bwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

DT 46: Gap gdi thanh tu thé
ngdi x6m, hai tay chong dat.
DT 47: Bat nhay lén cao
quay ngudi 180° theo chiéu
tur trai — sang phai, hai tay
lén cao. Két thuc hai chan
chum khuyu géi.

DT 48: Nhu 47.

DT 49: Bat nhay cang than,
chan va hai tay dua thang ra
phia sau, dau ngira.

PT 50: Roi xudng thanh tu
thé dang co goi, hai nira
truéc ban chan, mat nhin
theo tay. Dudi than thanh tu
thé dtng nghiém.

Hoat dong 2: Pong tac TDND Nir1 -9

a. Muc tiéu: HS thyc hién dugc dong tac TDND N 1- 9
b. Noi dung:

+ On dong tac TDND Nix tr 1- 8

+ Hoc dong tac 9 bai TDND nir

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. T6 chic thuc hién:

9 PINH ] ] )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 5phat | 2. Pong tac TDND Nir 1- 8
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* GV cho HS tu 6n tap dong tac 1 — 8 bai
TDND nir. HS luyén tap két hop ghép
nhac

* GV néu bai tap thuc hién nhanh, cham,
phan tich dong tac, tap hoan chinh dong
tac.

- GV thi pham 2 lan dong tac nit cho HS
nam, huéng dan HS tap luyén, HS tap
luyén.

Pong tac 9: Kiéng got tirng chan (2 x 8
Nhip).

Dong tde 9 )uén;g‘qwng han nhip hode &
TTCH - Nhar nhip 8 clia 36ng téc K (M. 11)

151K

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh chu y nghe, quan sat.

- HS tién hanh luyén tap theo nhém

- GV quan sét stra sai cho ting HS.

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

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

- Cac HS khac theo ddi, nhan xét

3L

10 phut

5-6L

* On dong tac 1 — 6 bai TDND nit

* Hoc dong tac 9

Nhip 1-2: Chan trai co gdi, ti bang
mii chan, dua hai tay ra trudc l1én
cao va dan chéo, long ban tay
huéng trude, cing nguc ngang
dau.

Nhip 3-4: Kiéng g6t chan phai,
hai tay dua tu cao- sang ngang —
xubéng dudi va dan chéo truéc
bung.

Nhip 5-6: Nhu 1 — 2.

Nhip 7-8: Nhu 3 — 4.
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Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:
GV nhan xét, danh gia muc do thyc hién
cua HS

Hoat déng 3: Chay bén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc dong tac chay bén trén dia hinh tu nhién

b. Néi dung: Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. T6 chic thuc hién:

? PINH , 2 )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUGQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 7-8 |3.Chaybén
-~ phit | Luyén tap chay bén trén dia

i

Doi hinh chay bén trén dia hinh tu nhién

- Hoc sinh chay bén trén dia hinh tu nhién
Nam chay 5 vong san

Nir chay 3 vong sén

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- Hoc sinh thuc hién luyén tap chay bén trén
dia hinh ty nhién

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- Lan luot HS thuc hién chay

- Céac HS con lai theo ddi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mac do thuc hién cua

hinh ty nhién
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HS

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

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

c. San pham : Bai luyén tap caa HS

d. Té chitc thuc hién:

Dboi hinh tha long
XX XXX XXX X
XX XXX X XXX
XX XXX XXXX
X XXXXX XXXX
f GV
GV huéng dan cho hs tha léng va cing

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

1. Luyén tap 10 phat | HS tap luyén cac dong tac da
Gv chia I6p thanh cac nhom dé luyén| 3-5lan | hoc
tap tai cho:
+ Thuc hién lai dong tac 41 - 50 bai
TDLH nam va dong tac 9 bai TDND nir
- Du6i su chu tri cua tung nhom trudng,
tung HS luyén tap theo nhom tr 4 — 6
em
- GV quan sat va kip thoi stta sai va
nhac nha hs tap luyén nghiém tuc. 2 phat | Thuc hién ac dong tac tha long,
2. Thd léng, hoi tinh 21x8n | cing cac co, khop tay, chan va

toan than.

54




cO

3. Nhgn xét gio' hoc

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

phuc.

- HS nghiém tdc va chad y ling nghe.

1 phat

Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

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

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

nhimg dong tac da hoc.
+ Nam: dong tac 1 - 50
+ Nit: bai TDs6 1 -9
Déi hinh GV hudéng dan bai tap van dung
R dbshboannbibigi
9 $99997
YYYYY
YEYWY Y

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

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

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

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

Tiét 07: THE DUC NHIP PIEU- CHAY BEN

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- TDND:On tap hoan thién bai TDND va bai TDPTC
- Chay bén: - Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién theo nhém stc khoe, gigi tinh.
- Yéu cau: - Bam bao an toan trong khi tap luyén.

- Rén luyén y thuc tu giac, hoat dong tap thé trong khi hoc.
2. Nang luc:
Ning lwc chung

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

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

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

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

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

d. T6 chic thuc hién:

) PINH , ) ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phut 1. Nhan lép:
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Doi hinh nhan l6p

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

(Boi hinh khai dong)
- Cu ly gian cach mot sai tay
- GV két hop véi can sy I6p hudng dan
hoc sinh khai dong ky
- Kiém tra bai cii:
GV: goi theo tinh than xung phong
HS: quan st tu stra, danh gia ban thuc
hién, sai ban than
GV: quan sat, nhan xét, cho diém, stra

sai.

6 phat

1 -2 phat

- Cén sy lop bao céo si sd.
- Giao vién nhan 16p vai doi hinh

4 hang ngang.

2.Khéi dong:

- Kho1 dong chung

+ Chay nhe nhang.

+ Xoay cac khap

+ Ep day ching

+ Cang cac co

- Khéi dong chuyén mon

+ Ep déo cac khép. Chay budc
nhd, chay nang cao dui, got cham
moéng, da lang trudc, Chay dap
sau, tang toe

3. Kiém tra bai cii

Nam tir nhip 1 - 50 TDLH

N tir bai 1- 9 TDND

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
Hoat dong 1: On tap hoan thién bai TDND va bai TDPTC cho nam va ni.
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a. Muc tiéu: HS thuc hién duge dong tac bai TDND va Bai TDPTC cho nam va ni, tién
hanh ghép nhac

b. Noi dung:

+ Thuc hién ghép nhac, 6n tap hoan thién dong tac

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

d. Té chitc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu 17 phat | 1. On tap hoan thién bai
Lop phan nhdm nam nit luyén tap riéng TDND va bai TDPTC cho
GV Tién hanh ghép nhac va hoan thién chinh nam va nir.

stra dong tac.

GV luu y chinh stta cho HS nhitng dong tac
kho, phirc tap dé hoan thién Ky thuat dong tac.
Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS chia nhédm luyén tap

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot sé nhom 1én thuc hién cac dong
tac

- Cac nhdm khac theo ddi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia muc do thuc hién cua
HS
Hoat déng 2: Chay bén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc dong tac chay bén trén dia hinh ty nhién
b. Néi dung: Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién
c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac
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d. Té chirc thuc hién:

o PINH , ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 7-8 |3.Chaybén
S phit | Luyén tap chay bén trén dia

o

Doi hinh chay bén trén dia hinh ty nhién

- Hoc sinh chay bén trén dia hinh tu nhién
Nam chay 5 vong séan

Nir chay 3 vong san

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh thuc hién luyén tap chay bén trén
dia hinh ty nhién

Buwdc 3: Bao cao, thao luan:

- Lan luot HS thuc hién chay

- Cé&c HS con lai theo ddi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

hinh ty nhién

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

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

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

HOAT PONG CUA GV-HS PINH

SAN PHAM DU KIEN
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LUONG

1. Luyén tdp
Gv chia 16p thanh cac nhom dé luyén
tap tai chd:
+ Thuc hién lai dong tacl - 50 bai
TDLH nam va dong tac 1 -9 bai TDND
nar theo nhac.
- Du6i su chu tri cua tung nhom trudng,
tung HS luyén tap theo nhom tr 4 — 6
em
- GV quan sat va kip thoi sira sai va
nhac nha hs tap luyén nghiém tuc.
2. Thd léng, héi tinh
Doi hinh tha long
XX XXX XXX X
XX XXX XXX X
XX XXX XXX X
X XX XXX XXXX
t GV
GV hudng dan cho hs tha long va cing
cO
3. Nhdn xét gio hoc
- GV nhan xét y thuc hoc tap va qua
trinh thuc hién dong tac cua hs ca 16p.
Nhan manh nhiing 16i sai thuong méc

trong cac dong tac va dua ra cach khac

10 phat
3 - 5lan

2 phat
21 X 8n

1 phat

HS tap luyén cac dong tac da

hoc

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

toan than.

Nhan xét vé y thac hoc tap va

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

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. Té chitc thuc hién:

nhitng dong tac da hoc.

+ Thuc hién bai TDND

Poi hinh GV hudéng dan bai tap van dung
YTV YI IV VVIVIYY
b
YOIV Y VYAV Y

¥ YYYIVIYYYIVIVEYY

¥

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

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

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

tac da hoc.

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

Tiét 08: KIEM TRA THE DUC NHIP PIEU- THE DUC LIEN HOAN
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I. MUC TIEU:

1. Kién thic:

Kiém tra: Noi dung Thé duc lién hoan va TDND.
Y&u cau: - Hoc sinh nghiém tic trong gid kiém tra
2. Nang luc:

Nang luc chung

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

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

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

Ning lwe dic tha

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang lyc giai quyét van dé vé bai thé duc nhip diéu

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

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

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

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

3. Pham chat:
- Cd y thire tu giac, tich cuc va nghiém tic ren luyén, tu dudng ban than.

- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
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- C6 ¥ tri vugt qua khé khin, nd luc phan dau vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
I1- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
2. Chuan bi caa gido vién: Chuan bj gido &n, loa, bai nhac
3. Chuan bi caia hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cua trudng, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua gido vién.
I11. TIEN TRINH DAY HOQC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung thii cho HS budc vao tiét hoc mai
b. N§i dung: Nhan I6p, khoi dong
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. Té chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINK SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG

- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:

Doi hinh nhan l6p - Cén sy op bao céo si sd.
L O - Giéo vién nhan l6p véi doi hinh
ettt 4 hang ngang.
Pre e
L O I O

i

+ Cén sy op bao céo si sb va tinh hinh
cua lop.

- GV cho HS khéi dng: 6phat | 2.Khéi dong:
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[ B OB O O
(O B B B O O
[ B OB O O
(O B B B O O
AGV

(Boi hinh khoi dong)
- Cu ly gian cach mot sai tay
- GV két hop véi can su 16p huéng dan
hoc sinh khoi dong ky
- GV cho HS 6n tap
GV pho bién noi dung Kiém tra .
HS tu On tap trong 10 phut, Cac HS tu

on tap.

10 phut

- Khéi dong chung

+ Chay nhe nhang.

+ Xoay cac khép

+ Ep day chang

+ Cang cac co

- Khoi @éong chuyén mon

+ Ep déo cac khop. Chay budc
nho, chay nang cao dui, got cham
mong, da lang trudc, Chay dap
sau, tang tbe

3. On tap

B. HOAT PONG KIEM TRA

a. Muc tiéu:Kiém tra noi dung Thé duc lién hoan va TDND.

b. Noi dung:

+ Kiém tra noi dung Thé duc lién hoan va TDND.

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

d. Té chirc thwc hién:

] PINH ] ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Gv tién hanh kiém tra: 30 phit | 1. Kiém tra

+ On dinh 16p tién hanh kiém tra theo

nhom

* Kiém tra bai TD nam:
-Cich tinh diém:
+Piém 9-10 thudc bai ki thuét

chinh xac c6 tinh lién hoan,dep va

cé tinh nhip diéu.
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i
Fiviiii
i § 1

MJi 1an kiém tra 4 HS

P i

i o

s

pu
;

+ Lay diém k¥ thuat

5 phut

+Dbiém 7-8 thudc bai dung ki thuat
c6 tinh lién hoan nhung chua dep
con vai sai sot.

+Pbiém 5-6 lam bai khéng co tinh
lién hoan.

+biém 4 -5 khong nho dong tac
nhic c6 thé thuc hién duoc.

+Pbiém 1 -2 khéng nhd va khong
thuc hién duoc bai tap cho du da
duoc giao vién nhic.

* Kiém tra bai thé duc ni:

-Céch tinh diém:

+Diém 9-10 thudc bai ki thuat va
dep khap nhac vap 1 vai nhip.
+Piém 7-8 thudc bai dung ki thuat
twong ddi dep khép nhac chua
thudc 2 dong tac co vap vai nhip.
+Piém 5-6 thuc hién co ban dung
va dong tac dep khop nhac chua
thugc 2-3 dong tac va con vap
+Pbiém 4 -5 khong thyc hién dung
ki thuatdong tac xau chua khop
nhac khéng thudc nhiéu dong tac.
+Piém 1 -2 chua thudc 2/3 bai.

- Tai chd

2. Két thic kiém tra
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- Nhan xét: Giao vién nhan xét
déanh gia két qua kiém tra, céng bd
* Két thac kiém tra; diém cho hoc sinh.

- Hoc sinh tap hop thanh 4 hang ngang,

gi4o vién nhan xét tiét kiém tra

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

Tiét 09: CHAY TIEP SUC — CHAY BEN
I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Chay tiép swrc: tap 1 s bai tap bo trg, chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau,
chay ting toc do.
- Chay bén: - Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién theo nhém stc khoe, gigi tinh.
- Yéu cau: - Bam bao an toan trong khi tap luyén.
- Rén luyén y thuc tu giac, hoat dong tap thé trong khi hoc.
2. Nang luc:
Ning luc chung
- Ning luc tu chu va ty hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suwu tim tranh anh phuc vy bai
hoc theo yéu cau cua gi&o vién.
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- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét str dung thuat ngir, két hop véi hinh anh dé trinh
bay théng tin vé dong tac ; biét hop tac trong nhom dé thyuc hién bai tap va tro choi bo tro
cho bai hoc.

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

Ning lwe dac thu

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

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

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

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

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

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

d. Té chitc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS DINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Doi hinh nhan l6p - Cén su lép bao céo si sd.
L O | - Gido vién nhan 16p véi doi hinh
Pttt 4 hang ngang.
Prer R
Peeeon
f
+ Cén sy l6p bao céo si s6 va tinh hinh
cua lop.
- GV cho HS khéi déng 6phut | 2.Khéi dgng:
YEREERRER, - Khéi dong chung:
PE R PR R R + Pong tac tay cao phia trudc
NN + Pong tac van minh
Pt bR Rd + DPong tac lung bung
AGV + Pong tac luon
(Boi hinh khoi dong) + Xoay céc khép cd tay cd
- Cu ly gidn cach mot sai tay chan
- GV két hop véi can su I6p huéng dan _ Khéi dong chuyén mén
hoc sinh khai dong ky + Chay buéc nhé
- Kiém tra bai cii: + Chay nang cao dui

69



GV: goi theo tinh than xung phong

HS: quan sat tu stra, danh gia ban thuc

hién, sai ban than

GV: quan sat, nhan xét, cho diém, sta

sal.

1 -2 phat

+ Chay tang toc do
3. Kiém tra bai cii
Cach phdi hop gitra nhip tho va

cac budc chay trong chay bén.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dgng 1: Chay tiép siic

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc cac dong tac bo tro chay tiép suc

b. Noi dung:

+ On tap cac dong tac bo tro

+ Gidi thiéu vé chay tiép suc

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

d. T6 chic thuc hién:

phan tich dong tac. tap hoan chinh dong tac.
- GV thi pham cho HS nam sau d6 luyén tap:

* M6t chan 1am tru chan kia co géi dua ban

] PINH ] ) ]
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. Chay tiép sirc
* Gido vién st dung pp thuyét trinh gisi| 3 phGt | - Gigi thiéu vé chay tiép suc
thiéu vé chay tiép st
- Hoc sinh chu y nghe va nhé ¢ d6i hinh
X X X X X X
X X X X X X
X X X X X X
X X X X X X
A - Mot sb dong tac bé tro:
* GV néu bai tap thuc hién nhanh, cham, 10-11 phit

* Chay budc nho
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chan vé trudc cham dat bang % miii ban
chan trén diém cham dat cach ban chan tru
0,10m thén tha long chan linh hoat

*Nang gbi cao ngang héng cing chan tha
long cham dat bang Y chan trudc diém cham
d4t cach ban chan tru 0,25-0,40m than tha
l6ng nguoi khdng nhay,

*Goi cao ngang héng cang chan va dui
vudng goc chan sau dudi thang than nguoi
nga ra sau.

*Than nguoi thang chay bang % ban chan
trudce.

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh chu y nghe, quan sat.

- HS tién hanh luyén tap theo nhém

- GV quan sét stra sai cho tirng HS.

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

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

- Céc HS khac theo dobi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

*Chay néang cao dui:

*Chay dap sau;

*Chay got cham mong:

*Chay ting tc:

Hoat déng 2: Chay bén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc dong tac chay bén trén dia hinh ty nhién

b. N&i dung: Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién

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

, bINH , ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 7-8 |2.Chaybén
Hoc sinh chay bén trén dia hinh tu nhién phit | Luyén tap chay bén trén dia

-+

i

Doi hinh chay bén trén dia hinh tu nhién

- Hoc sinh chay bén trén dia hinh tu nhién
Nam chay 5 vong san

Nir chay 3 vong san

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh thuc hién luyén tap chay bén trén
dia hinh ty nhién

Buwdéc 3: Bao cao, thao luan:

- Lan luot HS thuc hién chay

- Cé4c HS con lai theo ddi, nhan xét

Buéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

hinh ty nhién

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

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

c. San pham : Bai luyén tap cia HS

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

PINH
LUONG

SAN PHAM DU KIEN

1. Luyén tap
Gv chia 16p thanh cac nhom dé luyén
tap tai chd:
+ Céc dong tac bo trg
- Du6i su chu tri cua tung nhom trudng,
ting HS luyén tap theo nhom tir 4 — 6
em
- GV quan sat va kip thoi sira sai va
nhic nhé hs tap luyén nghiém tdc.
2. Thd léng, hoi tinh
Doi hinh tha long
XX XXX X XXX
XX XXX X XXX
XX XXX X XXX
X XXX XX XXXX
t GV
GV huéng dan cho hs tha léng va cing
co
3. Nhgn xét gio' hoc
- GV nhan xét y thirc hoc tap va qué
trinh thuc hién dong tac cua hs ca 16p.
Nhan manh nhiing 18i sai thuong mac
trong cac dong tac va dua ra cach khac

phuc.

5 phut
3-5lan

2 phat
21 X 8n

1 phat

HS tap luyén cac dong tac da

hoc

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

toan than.

Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

73




- HS nghiém tdc va cha y ling nghe.

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. Té chitc thuc hién:

nhimg dong tac da hoc.

+ Cac dong tac bd tro chay tiép stc

Déi hinh GV huéng dan bai tap van dung
R dbsnboshnhibigi
SETYTYE VYV
nnninn

¥ PYVYYYYYY P YYYY

¥

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

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

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

tac da hoc.

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

Tiét 10: CHAY TIEP SUC — CHAY BEN
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I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Chay tiép sirc: + On tap 1 s6 bai tap bo tro, chay budc nho, chay ning cao dui, chay dap
sau, chay ting toc do.
+ Tap cach trao nhan tin gay
- Chay bén: - Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién theo nhém stc khoe, gidi tinh.
- Yéu cau: - Bam bao an toan trong khi tap luyén.
- Rén luyén y thuc tu giac, hoat dong tap thé trong khi hoc.
2. Nang luc:
Nang luc chung

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

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

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

Nang lwce dic thu

- Nang lyc st dung kién thic vé TDTT

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

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

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

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

3. Pham chat:
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- CO y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.

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

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

A

tap

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

11- THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU

1. Pia diém: San van dong trudng.

2. Chuan bi ciia gido vién: Chuan bj gi4o &n, tranh anh TD, loa, bai nhac.

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

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

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

a. Muc tiéu: Tao huang thl cho HS budc vao tiét hoc mai

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

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

d. Té chirc thwc hién:

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

Doi hinh nhan l6p

PErRERd

PEr R oRd

PErRRRd

PEr R oRd
i

+ Cén sy op bao céo si sb va tinh hinh

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

4 hang ngang.
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(B6i hinh khai dong)
- Cu ly gian cach mot sai tay
- GV két hop véi can su 16p hudng dan
hoc sinh khai dong ky
- Kiém tra bai cii:
GV: goi theo tinh than xung phong
HS: quan sat tu stra, danh gia ban thuc
hién, sai ban than
GV: quan sat, nhan xét, cho diém, sua

sal.

6 phat

1 -2 phat

2.Khéi dong:
- Khéi dong chung:
+ Pong tac tay cao phia trudc
+ Pong tac van minh
+ Pong tac lung bung
+ Pong tac luon
+ Xoay céc khép cb tay co
chan
- Khéi dong chuyén mon
+ Chay budc nho
+ Chay nang cao dui
+ Chay tang téc do
3. Kiém tra bai cii
Mot sb dong tac bd trg chay tiép

stc.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat ddng 1: Chay tiép siic

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc cac dong tac trao nhan tin gay

b. Noi dung:
+ On tap cac dong tac bo tro chay tiép suc

+ Hoc dong téc trao nhan tin gay

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

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH

SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
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Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu

* Gi&o vién cho HS tu 0n tap cac dong tac
bé trg chay tiép stc

* Hoc sinh tap ki thuat danh tay khéng nhan
tin gay

- GV thi pham 2 céch trao nhan gay 2-3 lan
cho HS niam,va cho HS tap cach trao gay tur

dudi Ién, huéng dan HS tap luyén.

& B 8 & & &
ii%i*%i
HE 1 1 |

08 & & § & &

=

- Tai chd tap danh tay trao tin gay theo khau
1énh

- Tai chd tap danh tay nhan tin gay theo
khau lénh

+ Doi hinh tap tai chd theo nhdm

5 - 6 phat

12 phat

1. Chay tiép sirc
*On tap cac dong tac bo tro
chay tiép suc

* Hoc ki thuat trao nhan tin

A

gay

Trao nhan tin gay: Co 2
cach

Céch 1 Trao tur duoi 1€n: Tin
gay duogc dua tir dudi Ién vao
gitta ngon cai va ngon tro
cia ban tay nguoi nhan.
Nguoi nhan tinh gay khi dua
tay vé sau, canh tay dudi
thang c6 dinh. Ban tay xoe ra
nhu do gang, cic ngon con
huéng chéch ra ngdi xubng
dudi; ngon cai huéng chéch
vao trong, long ban tay
huéng vé sau xudng dudi.
Céach 2 Trao tir trén xudng:
Nguoi nhan phai bé ¢b tay ra
sau dé nhan gay nhung phai
tap nhiéu l1an méi thuan thuc.
Thoi diém thich hop dé trao
tin gay cho nguoi nhan

nguoi trao phai phat tin hi¢u
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Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh chu y nghe, quan sat.

- HS tién hanh luyén tap theo nhém

- GV quan sét stra sai cho tirng HS.

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi nhitng HS lam tét va nhiing HS
con thuc hién yéu dé HS phan biét va sua
chira

- Cac HS khéac theo dbi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

bang miéng va trao ngay sau
1 nhip danh tay.

Thoi diém trao nhan tin gay
t6i vu 1a ca hai ngudi déu
dap sau cach nhau khoang 1-
1,3m va trao nhan & cudi khu
vuc trao nhan tin gay la hop

ly nhat.

Hoat déng 2: Chay bén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc dong tac chay bén trén dia hinh ty nhién

b. N&i dung: Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. Té chirc thwc hién:

v DINH , ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 7-8 |2.Chaybén
Hoc sinh chay bén trén dia hinh ty nhién phit | Luyén tap chay bén trén dia

hinh tu nhién
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i

Doi hinh chay bén trén dia hinh tu nhién

- Hoc sinh chay bén trén dia hinh tu nhién
Nam chay 5 vong san

Nir chay 3 vong sén

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- Hoc sinh thuc hién luyén tap chay bén trén
dia hinh ty nhién

Buwdéc 3: Bao cao, thao luan:

- Lan luot HS thuc hién chay

- Cé4c HS con lai theo ddi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

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

d. T6 chic thuc hién:

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

Gv chia lop thanh ciac nhom dé luyén| 3-5lan | hoc

tap tai cho:

80



+ Luyén tap hai cach trao nhan tin gay
- Du6i su chu tri cua tung nhom trudng,
ting HS luyén tap theo nhom tir 4 — 6
em
- GV quan sat va kip thoi sira sai va
nhic nha hs tap luyén nghiém tc.
2. Thd léng, hoi tinh 2 phit
Doi hinh tha long 21 x 8n
XX XXX XXX X
XX XXX XXX X
XX XXX XXX X
X XX XXX XXXX
t GV
GV huéng dan cho hs tha long va cing
cO
3. Nhgn xét gio hoc 1 phut
- GV nhan xét y thuc hoc tap va qué
trinh thuc hién dong tac cua hs ca lop.
Nhan manh nhiing 18i sai thuong mac
trong cac dong tac va dua ra cach khic
phuc.
- HS nghiém tuc va cha y lang nghe.

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

toan than.

Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

c. San pham : HS thuc hién luyén tap
d. Té chirc thwc hién:
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, PINH o )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG

GV cho bai tap vé nha: Vé nha 6n tap| 2phat | Vé nha 6n tap nhilng dong

nhimg dong tac da hoc. tac da hoc.

+ Céc dong tac bd tro chay tiép sac

+ 2 cach trao nhan tin gay

Poi hinh GV huoéng dan bai tap van dung
PRIV II I IIIVIYY
SEYEYYYY TTTITIVY

YYYYIVYYY
¥ YYYIYYYYYIVIVEYY
¥

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

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

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

Tiét 11: CHAY TIEP SUC — CHAY BEN
I. MUC TIEU:
1. Kién thirc:
- Chay tiép sirc: + On tap 1 s6 bai tap bo tro, chay budc nho, chay ning cao dui, chay dap
sau, chay tang toc do.

+ On tap cach trao nhan tin gay
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- Chay bén: - Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién theo nhém stc khoe, gidi tinh.
- Yéu cau: - Bam bao an toan trong khi tap luyén.
- Rén luyén y thuc tu giac, hoat dong tap thé trong khi hoc.
2. Nang luc:
Nang luc chung

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

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

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

Nang lyc dic thu

- Nang lyc st dung kién thic vé TDTT

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

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

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

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

3. Pham chat:
- CO y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
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lI- THIET BI DAY HQOC VA HOC LIEU

1. Pia diém: San van dong trudng.

2. Chuan bi caa gido vién: Chuan bi gi4o &n, tranh anh TD, loa, bai nhac.

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

111 TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG MO PAU

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

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

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

d. Té chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Doi hinh nhan 16p - Cén sy lép bao céo si sb.
L O - Giéo vién nhan l6p véi doi hinh
trrtttd 4 hang ngang.
Pre e
L O B O
i
+ Cén sy 1op bao céo si sb va tinh hinh
cua lop.
_ GV cho HS khéi dgng: 6phat | 2.Khéi dong:
S EEERERE - Khéi dong chung:
PR PR ERR + D{ng tac tay cao phia trude
LI OO +Pong tac van minh
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P PR ERRR + Dong tac lung bung
AGV + Pong tac luon

(Doi hinh khéi dong) + Xoay cac khép co tay cod
- Cu ly gidn cach mot sai tay chan
- GV két hop véi can su 16p hudng dan - Khéi dong chuyén mon
hoc sinh khoi dong Ky + Chay budc nho
- Kiém tra bai cii: + Chay nang cao dui
GV: goi theo tinh than xung phong 1-2phat| + Chay ting tdc do
HS: quan sat tu stra, danh gia ban thuc 3. Kiém tra bai cii
hign, sai ban than K1 thuét trao nhan tin gay
GV: quan sat, nhan xét, cho diém, sua
sai.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dgng 1: Chay tiép siic

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc cac dong tac trao nhan tin gay
b. Noi dung:

+ On tap cac dong tac bo tro chay tiép suc

+ Hoc dong tac trao nhan tin gay

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

d. Té chirc thwc hién:

PINH
LUONG

Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. Chay tiép sirc

HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN

* Gi4o vién cho HS ty 6n tap cac dong tac | 5- 6 phat | * On tap cac dong tac bd
bo tro chay tiép suc trg chay tiép st
* GV thi pham dong tac, huong din HS| 12phat |* On tap ki thuét trao
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luyén tap, HS luyén tap

Bai tap1: Tai chd tap dong tac trao tin gay:
TTCB: Dbtng chén truéc chan sau, nguoi &
hang thtr 2 can tin gay.

Pong tac: Panh tay nhip nhang, khi cé tin
hiéu “gay” thi hang 1 dua tay vé sau va hang
2 trao tin gay theo ky thuat trao gay tur trén
Xuéng.

Bai tap 2: Tai chd tap dong tac nhan gay.
(Nhu BT1).

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- HS tién hanh luyén tap theo nhoém

+ Doi hinh trao nhan tin gay

15m
00000 |—

5-Fm

00000 |—
o 0000 | —

A B

+ Tung hang hoac tung doi di trao gay, chay
cham trao gay.

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi nhitng HS lam tét va nhiing HS
con thuc hién yéu dé HS phan biét va sira
chira

- Cac HS khac theo ddi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

Hoat déng 2: Chay bén

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc dong tac chay bén trén dia hinh tu nhién

b. N&i dung: Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién

c. San pham: Hs thyuc hién dung dong tac

d. Té chitc thuc hién:

7 DINH , i
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu 7-8 |2.Chaybén
- phit | Luyén tap chay bén trén dia

o

Doi hinh chay bén trén dia hinh ty nhién

- Hoc sinh chay bén tha long

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh thuc hién luyén tap chay bén trén
dia hinh ty nhién

Buwdéc 3: Bao cao, thao luan:

- Lan luot HS thuc hién chay

- Céac HS con lai theo ddi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

hinh tu nhién

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

c. San pham : Bai luyén tap caa HS

d. Té chitc thuc hién:

- GV nhan xét y thirc hoc tap va qué

trinh thuc hién dong tac cua hs ca 16p.

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

1. Luyén tap 5phat | HS tap luyén cac dong tac da
Gv chia 16p thanh cac nhom dé luyén| 3-5lan | hoc
tap tai cho:
+ Luyén tap trao nhan tin gay
- Du6i su chu tri cua tung nhom trudng,
ting HS luyén tap theo nhom tir 4 — 6
em
- GV quan sat va kip thoi sira sai va
nhac nha hs tap luyén nghiém tuc.
2. Thd léng, hoi tinh 2 phat | Thuc hién 4c dong tac tha long,
Doi hinh tha long 2l x8n | cang cac co, khép tay, chan va

XX XXX XXX X toan than.

XX XXX XXX X
XX XXX XXX X
X XX XXX XXXX

t GV
GV huéng dan cho hs tha léng va cing
cO
3. Nhan xét gio hec 1phit | Nhan xét vé y thicc hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

88




Nhan manh nhiing 16i sai thuong méc
trong cac dong tac va dua ra cach khac
phuc.

- HS nghiém tdc va cha y ling nghe.

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

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

nhitng dong tac da hoc.
+ Cac dong tac bé tro chay tiép sic
+ K1 thuat trao nhan tin gay
Poi hinh GV hudéng dan bai tap van dung
A aasbsbahabirbini
FITITIIE P ITIIIIY
didbenatnnnined
iR bbabadi
¥

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

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

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

tac da hoc.

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

Tiét 12: CHAY TIEP SUC — CHAY BEN

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Chay tiép sirc: + On tap 1 s6 bai tap bo tro

+ On tap cach trao nhan tin gay

+ Gidi thiu mot sb luat trong ndi dung chay tiép sic
- Chay bén: - Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién theo stc khoe va gigi tinh.
- Yéu cau: - Bam bao an toan trong khi tap luyén.

- Rén luyén y thuc tu giac, hoat dong tap thé trong khi hoc.

2. Nang luc:
Nang luc chung

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

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

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

Ning lwe dac tha

- Nang lyc st dung kién thic vé TDTT

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

- Nang lyc van dung dé tap luyén thuong xuyén, hang ngay
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- Nang luc hop tac 1a biét phdi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén va thi dau
TDTT.
- Nang lyc tinh toén biét xac dinh dugec LVD phu hop véi stc khoe cua c& nhan.
3. Pham chit:
- Cd y thic tu giéc, tich cuc va nghiém tic ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
[1- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
2. Chuan bi cia gido vién: Chuan bi gi4o &n, tranh anh TD, loa, bai nhac.
3. Chuan bi caia hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cua trudng, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo yéu cau caa gido vién.
111, TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao huang thli cho HS budc vao tiét hoc méi
b. Néi dung: Nhan 16p, khai dong, kiém tra bai cit
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. T6 chic thuc hién:

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

- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phut 1. Nhan lép:

Do6i hinh nhan l6p - Cén sy lop bao céo si sb.
PP ene - Gido vién nhan lép véi doi hinh
trttttd 4 hang ngang.
L I I
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L

i
+ Cén sy dp bao céo si sb va tinh hinh
caa lop.
- GV cho HS khéi dong: 6 pht 2.Khéi dong:
: : : : : : : : : - Khoi dong chung:
+ Pong tac tay cao phia trudc
LI OO R
EEEBERER +Dong tac van minh
AGV + Pong tac lung bung
(Doi hinh khéi dong) + Dong tac luon

- Cu ly gidn cach mot sai tay + Xoay cac khop co tay co

- GV két hop véi can su 16p hudng dan chan

hoc sinh khai dong ky - Khéi dgng chuyén mon

- Kiém tra bai cii: + Chay budc nho

GV: goi theo tinh than xung phong + Chay nang cao dui

HS: quan sét ty sira, danh gia ban thyc | 1 -2 Phut |+ Chay tang toc do

hién, sai ban than 3. Kiém tra bai cii

GV: quan sat, nhan xét, cho diém, sta K1 thuat trao nhan tin gay

sal.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat ddng 1: Chay tiép siic

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc cac dong tac trao nhan tin gay
b. N§i dung:

+ On tap cac dong tac bo tro chay tiép suc

+ Hoc dong téc trao nhan tin gay
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c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. T6 chic thuc hign:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 20 phit | 1. Chay tiép sic
a) On tap
* Gi4o vién cho HS tu on tap cac dong| 21an | * On tap cac dong tac bo tro
tac bo tro chay tiép stc 51an | chay tiép st
* GV thi pham dong tac, huéng dan HS * On tap ki thuat trao nhan tin
luyén tap, HS luyén tap gay
+ Poi hinh trao nhan tin gay Hoc xuit phat ciia ngudi s6
15m 1:
00000 | H ‘ Tap xuat phat thip vai tin
veeoo — : gay: Dong tac nhu xuét phat
L L thap, cam tin gay o tay phai,
! B khi tay chéng dé xuat phét
+ Tung hang hodc timg doi di trao gay, ngén Ccai va ngon tro tach ra
chay cham trao gay. nhu do gang, chdng phia sau
sat vach xuat phat nim tin gay
bang cac ngon con lai.
Xuit phéat cia ngudi s6 2: 3
nguoi con lai thuc hién xuat
phét cao voi 3 diém chéng.
BT3: Tung doi tai chd tap trao
* Doi hinh chia thanh 4 hang, 2 hang 2| 5 phat | nhan tin gay.

bén quay mat vao gitra

BT4: Chay, phéi hop trao
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EXXEKXEEEXEXXEKXK
EXXXXXXXKXKX

A

XXXXXXXXXKX
XEXXXXXXXKXKX

GV huéng dan Luat cho HS nam.

- Gi4o vién noi ngan gon, déng thoi thi
pham va mot s6 luu y trong luét thi dau.
Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS tién hanh luyén tap theo nhém

- Lang nghe GV gidi thiéu luat

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi nhdm HS Ién thuc hién dong
tac

- Céac HS khac theo ddi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

nhan tin gay.

b) Bai méi

Luat Pién Kinh:

Sén bai dung cu:

DPoan dudng Chay tiép stc co
3 6 trao nhan tin gay maoi 6 co
cu li la 20m.

Gay bang gb, kim loai, dai
30cm, chu vi 12 — 13 cm,
trong luong 50 g. Son hai mau
khac nhau dé d& nhan biét.
Luat thi dau :

+ VDV phai ludn cam tin gay
trong tay khi chay va trao truc
tiép vao tay dong doi cua
minh.

+ Mdi VDV chi dugc chay
mot cu li trong méi dot chay.

+ VDV sau khi chay xong
khong dugc xam lan qua 6 doi
phuong .

+ Mbi doi chi chay trén 6
riéng biét ctia minh.

+ VDV nao lam roi gy thi
phai nhit 1én trao cho dong

doi, néu roi vao 6 doi phuong
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phai doi ddi phwong chay qua
hét méi duoc nhit gay.
+ Boi  nao pham luat sé bi

loai.

Hoat ddng 2: Chay bén

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc dong tac chay bén trén dia hinh tu nhién

b. Néi dung: Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. Té chirc thuc hién:

, DINH , .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu 7-8 |2.Chaybén
S phit | Luyén tap chay bén trén dia

o

Doi hinh chay bén trén dia hinh ty nhién

- Hoc sinh luyén tap chay bén va tu tha long
sau khi chay

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- Hoc sinh thuc hién luyén tap chay bén trén
dia hinh ty nhién

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- Lan luot HS thuc hién chay

- Céac HS con lai theo ddi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mac do thuc hién cua

hinh ty nhién
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HS

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

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

c. San pham : Bai luyén tap caa HS

d. Té chitc thuc hién:

Nhan manh nhiing 18i sai thuong mac

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

1. Luyén tap 5phat | HS tap luyén cac dong tac da
GV goi 2 HS nhic lai mot s6 luat thi| 3-5lan | hoc
dau noi dung chay tiép suc
+ HS tra 1oi, GV nhan manh lai diéu
luat va mot sé luu y
2. Thd léng, héi tinh
Doi hinh tha long

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

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

{ GV
GV huéng dan cho hs tha léng va cing
cO
3. Nhdn xét gio hoc
- GV nhan xét y thuc hoc tap va qué
trinh thuc hién dong tac cua hs ca Iop.| 1phat | Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac
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trong cac dong tac va dua ra cach khic

phuc.

- HS nghiém tudc va cha y ling nghe.

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. Té chic thuc hién:

nhimg dong tac da hoc.
+ K1 thuat trao nhan tin gay
Poi hinh GV hudéng dan bai tap van dung
R asibobahhantnni
SIVIVITE FYVIVIT
YYYYYYYY
¥ YYYYYYYYYRPVIYYYY
¥

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

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

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

tac da hoc.

Ngay soan..../.../...
Ngay day:.../.../...
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Tiét 13: CHAY TIEP SUC — CHAY BEN

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Chay tiép swrc: + Hoan thién ki thuat chay tiép strc, phdi hop nhuan nhuyén trao nhan tin
gay trong doi
- Chay bén: - Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién theo stc khoe va gidi tinh.
- Yéu cau: - Bam bao an toan trong khi tap luyén.

- Rén luyén y thac tu giac, hoat dong tap thé trong khi hoc.
2. Nang luc:
Ning lwc chung

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

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

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

Ning lwe dic tha

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

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

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

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

- Nang lyc tinh toan biét xac dinh dugc LVD phu hop véi stc khoe cia ca nhan.
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3. Pham chit:
- Cd y thic tu giéc, tich cuc va nghiém tic ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 ¥ tri vugt qua khé khin, nd luc phan dau vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
I1- THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
2. Chuan bi cia gido vién: Chuan bi gi4o an, tranh anh TD, loa, bai nhac.
3. Chuan bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cua trudng, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo yéu cau caa gido vién.
1. TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung thli cho HS budc vao tiét hoc mai
b. N&i dung: Nhan 16p, khai dong, kiém tra bai cit
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. Té chirc thwc hién:

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

- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:

Doi hinh nhan l6p - Cén sy lép bao céo si sd.
PP ene - Gido vién nhan lép véi doi hinh
tretttd 4 hang ngang.
Prerrn
Pee e

i
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+ Cén sy lop bao céo si sb va tinh hinh

caa lop.
- GV cho HS khéi dong
BN 6 phut 2.Khéi dong:
LRI R IR - Khoi @ong chung:
BRERRRRA + Pong tac tay cao phia trudc
NN i
+ Dong tac van minh
AGV

o _ + Dong tac lung bung
(Boi hinh khoi dong)
o _ + Dong tac luon
- Cu ly gian cach mat sai tay i i
, o . + Xoay cac khop co tay co
- GV két hop vai can su I6p hudng dan s
chan
hoc sinh khoi dong ky
- Khéi dong chuyén moén

_, + Chay budc nhé
- Kiém tra bai cii:
_ _ . + Chay nang cao dui
GV: goi theo tinh than xung phong ,
) . 1-2phat| + Chay tang toc do
HS: quan sat tu stra, danh gia ban thuc .,
] ] 3. Kiém tra bai cii
hién, sai ban than . _
) . Mot so luat trong noi dung chay
GV: quan sat, nhan xét, cho diém, stra .
] tiep strc
sai.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
Hoat ddng 1: Chay tiép siic
a. Muc tiéu: HS thuc hién duogc céc ki thuat chay tiép stc
b. N§i dung:
+ On tap cac ki thuat chay tiép sic, chuan bi kiém tra thir cho HS
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac
d. Té chirc thwc hién:
HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
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LUONG

Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu

GV chia HS thanh cac nhom, tién hanh
6n tap hoan thién ki thuat chay tiép suc
Doi hinh luyén tap:

M ; 1.
Vagsg(t 4
i {
beiss _ KHU VUC TRAD GAY _.,
i | ;
s '; I

by
Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS tién hanh luyén tap theo nhoém
Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi 1 s6 nhém HS 1én thyc hién
dong tac

- Céac HS khac theo dbi, nhan xét

Buéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

23phat

5 lan

1. On tap chay tiép sic

On tap hoan thién k§y thuat
chay tiép suc, chuan bi kiém
tra thu cho HS.

Hoat ddng 2: Chay bén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc dong tac chay bén trén dia hinh tu nhién

b. N§i dung: Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

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

PINH
LUONG

SAN PHAM DU KIEN

Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu

.‘_

i

Doi hinh chay bén trén dia hinh tu nhién

- Hoc sinh luyén tap chay bén trén dia hinh ty
nhién

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh thuc hién luyén tap chay bén trén
dia hinh tu nhién

Buwdc 3: Bao cao, thao luan:

- Lan luot HS thuc hién chay

- Cé4c HS con lai theo ddi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

7-8
phut

2. Chay bén
Luyén tap chay bén trén dia

hinh tu nhién

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

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

c. San pham : Bai luyén tap cia HS

d. T6 chic thuc hién:

] PINH . z ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
1. Luyén tdp 5phat | HS tap luyén cac dong tac da
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GV cho HS luyén tap theo nhdm chay | 3-5lan
tiép stc: mot s6 luu ¥ cac vi tri khi phdi
hop trong chay tiép st
- GV quan sat, ldy vi du va sta sai
chung cho hs
2. Thd léng, héi tinh
Doi hinh tha long 2 phat

XX XXX XXXX 21 x 8n

XX XXX XXX X
XX XXX XXX X
X XXX XX XXXX

t GV
GV huéng dan cho hs tha léng va cing
co
3. Nhén xét gio' hoc
- GV nhan xét y thic hoc tap va qua| 1 phuat
trinh thuc hién dong tac cua hs ca lop.
Nhan manh nhiing 16i sai thuong méc
trong cac dong tac va dua ra cach khic
phuc.

- HS nghiém tdc va cha y ling nghe.

hoc

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

toan than.

Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

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

PINH
LUONG

SAN PHAM DU KIEN

GV cho bai tap vé nha: Vé nha 6n tap

nhimg dong tac da hoc.

+ K1 thuat trao va nhan tin gay

Poi hinh GV huoéng dan bai tap van dung
fHt
YYYTYYYY Y Y I A YT

¥ PYYYPYYYYEYIYYYY
¥

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

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

2 phat

Vé nha 6n tap nhimng dong

tac da hoc.

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

Tiét 14: KIEM TRA CHAY TIEP SUC

I. MUC TIEU:
1. Kién thirc:

- Kiém tra chay tiép suc
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- Yéu cau: HS nghiém tdc trong gio kiém tra, nam va thuc hién tot ki thuat dong tac
2. Nang luc:
Nang lyc chung

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

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

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

Nang lyce dic thu

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

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

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

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

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

3. Pham chat:
- Cb y thuc tu giac, tich cuc va nghiém tic ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khan, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
II- THIET BI DAY HOC VA HQC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
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2. Chuan bi cia gido vién: Chuan bj gido &n, coi, cd, dong hd bam giay.

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

I11. TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG MO PAU

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

b. N§i dung: Nhan I6p, khoi dong, 6n tap

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

d. Té chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS DINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Doi hinh nhan l6p - Cén sy lép bao céo si sd.
L O | - Gi4o vién nhan lop véi doi hinh
U I I 4 hang ngang.
L O I O
Pre e
i
+ Cén sy 1op bao céo si sb va tinh hinh
cua lop.
- GV cho HS khéi dong
YEREERRER 6 phut 2.Khéi dong:
ETEEEEERENE - Khéi dong chung:
[ I I B BN + Dong tac tay cao phia trudc
LI OO + Dong tac van minh
AGV

+ Pong tac lung bung
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(B6i hinh khai dong)
- Cu ly gian cach mot sai tay
- GV két hop véi can su 16p hudng dan
hoc sinh khoi dong Ky

- GV cho HS 6n tap 1 -2 phat

+ On tap ki thuét chay tiép st

+ Pong tac luon

+ Xoay céc khép cb tay co
chén
- Khoi @éong chuyén mon

+ Chay budc nhé

+ Chay nang cao dui

+ Chay tang téc do
3.On tap

B. HOAT PONG KIEM TRA

a. Muc tiéu: HS thuc hién duogc cac ki thuat chay tiép stc

b. Noi dung:
+ Kiém tra chay tiép stc
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. Té chirc thwc hién:

- On dinh 16p tién hanh kiém tra theo tung
nhoém. Mdi lan kiém tra 2 6 chay (4 h/s thuc
hién 1 I1an chay va chay dting 6 ctia minh).

- Poi hinh kiém tra;

] PINH ] ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
* Kiém tra chay tiép siic 32phat | - Cach tinh diém:

+ Piém 9-10 ca doi phdi hop
nhip nhang,trao nhan dugc tin
gay,tdc do trén trung binh.

+ DPiém 7-8 ca d6i chua phdi
hop nhip nhang,trao nhan
duoc tin gay,téc do trén trung
binh.,

+ Piém 5-6 hoan thién dot
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5 phat

chay con ldng tang khi trao
gay.

+ Piém 3-4 hoan thién dot
chay nhung téc do con thap.

+ Diém 1-2 Pham quy do
khéng trao nhan gay trong
khu vuc quy dinh,hoac lam roi
tin gay hoac chay véi téc do
guéa cham.

Nhan xet:

- Nhan xét: Giao vién nhan
xét danh gia két qua kiém tra,
cdng bd diém cho hoc sinh.

- Nhéc nhé hoc sinh vé nha c6
ké hoach tap luyén thém mon
d4 cau va tiét téi cac em tiép

tuc hoc mon nhay cao.

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

Tiét 15: PA CAU - CHAY BEN

I. MUC TIEU:
1. Kién thirc:
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- Pa cau: On Tang giat cau. Ky thuat di chuyén “budc luét”.
- Chay bén: - Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién theo stc khoe va gidi tinh.
- Yéu cau: - Bam bao an toan trong khi tap luyén.
- Rén luyén y thuc tu giac, hoat dong tap thé trong khi hoc.
2. Nang luc:
Nang luc chung

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

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

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

Nang lwe dic thu

- Nang lyc st dung kién thic vé TDTT

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

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

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

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

3. Pham chat:
- CO y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén

A

tap
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- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
11- THIET BI DAY HQOC VA HQC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
2. Chuan bi caa gido vién: Chuan bi gi4o &n, tranh anh TD, loa, bai nhac.
3. Chuan bi caia hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta trudng, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo y&u cau caa gido vién.
111. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung thii cho HS budc vao tiét hoc mai
b. N&i dung: Nhan 16p, khai dong, kiém tra bai cit
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. Té chirc thuc hién:

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

- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:

Doi hinh nhan l6p - Cén sy op bao céo si sd.
PEEP R - Gido vién nhan 16p véi doi hinh
trrrtrid 4 hang ngang.

L O I O
Pre e
f

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

cua lop.

- GV cho HS khéi dgng: 6phut | 2.Khéi dgng:

YBERERER, - Khéi dong chung:
PF R PR R R + Pong tac tay cao phia trudc
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O N + Dong tac vin minh
tree et + Pong tac lung bung
AGV

(Boi hinh khoi dong)

- Cu ly gian cach mot sai tay

+ Ddng tac luon
+ Xoay cac khép co tay co

chan

- GV két hop véi can su 16p huéng dan - Khéi dang chuyén mn

hoc sinh khai dong ky + Chay buéc nho

- Kiém tra bai cii: + Chay nang cao dui

GV: goi theo tinh than xung phong 1-2phit| + Chay tang téc do

HS: quan sat tu stra, danh gia ban thuc 3. Kidm tra bai cii
hién, sai ban than K1 thuat tang giat ciu nim l6p 10
GV: quan sat, nhan xét, cho diém, stra 43 hoc

sai.
B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Pa cau

a. Muc tiéu: HS thyc hién duoc dong tac tang cau mot nhip - da tan cong bang mu ban
chan, di chuyén budc luot

b. Noi dung:

+ On tap tang giat cau

+ Di chuyén budc luét

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

d. Té chirc thuc hién:

] PINH ] ]
HOAT DPONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 15 phait | 1. Pa cau
GV thi pham va hudng dan cho HS tap On tang giat cau.
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luyén.

Tang cau mot nhip — da tan cdng bang

mu ban chan
i -
=, f§
i, .
ti

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- HS tién hanh luyén tap theo nhém
Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi nhém HS Ién thuc hién dong
tac

- Céc HS khac theo ddi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

7 -10l4n

5 lan

Tang cau mét nhip — da tan
cdng bang mu ban chan.

Di chuyén buéc luét:

bay 1a k¥ thuat co ban va quan
trong trong tap luyén va thi
dau:

TTCB: Hai chén song song
rong bang vai, gbi hoi khuyu
trong tam thap va don déu vao
hai chan..

bong tac: dung suc manh bot
phat cia chan thuan phdi hop
vaGi chan con lai bat manh dua
co thé ludt nhanh vé trudc
theo hudng cau roi, chan thuan
nhanh chéng tiép xuc cau va
xtr |i cau theo tinh huéng.

Két thuc dong tac: Nhanh

chong tro vé vi tri ban dau.

Hoat déng 2: Chay bén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc dong tac chay bén trén dia hinh ty nhién

b. N&i dung: Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién

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

o

Doi hinh chay bén trén dia hinh ty nhién

- Hoc sinh luyén tap chay bén

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh thuc hién luyén tap chay bén trén
dia hinh tu nhién

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- Lan luot HS thuc hién chay

- Cac HS con lai theo ddi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

o PINH , ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 7-8 |2.Chaybén
S phit | Rén luyén stc bén va phan

chia suc trong luc chay

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

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

c. San pham : Bai luyén tap cia HS

d. T6 chic thuc hién:

] PINH . z ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
1. Luyén tdp 5phat | HS tap luyén cac dong tac da
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GV cho HS luyén tap nhimg dong tac da | 3 -5lan
hoc:
+ K1 thuat di chuyén budc ludt
Sau d6 goi 2 hs thuc hién ki thuat di
chuyén budc ludt
GV guan sat, sura sai chung
2. Thd léng, hoi tinh
Doi hinh tha long 2 phat
XX XXX XXX X 2l x 8n
XX XXX XXX X
XX XXX XXX X
X XX XXX XXXX
t GV
GV huéng dan cho hs tha long va cing
cO
3. Nhgn xét gio hoc
- GV nhan xét y thuc hoc tap va qua| 1 phut
trinh thuc hién dong tac cua hs ca lop.
Nhan manh nhiing 18i sai thuong mac
trong cac dong tac va dua ra cach khic
phuc.
- HS nghiém tdc va cha y lang nghe.

hoc

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

toan than.

Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

c. San pham : HS thuc hién luyén tap
d. Té chirc thwc hién:
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HOAT PONG CUA GV-HS

PINH
LUONG

SAN PHAM DU KIEN

GV cho bai tap vé nha: Vé nha 6n tap

nhimg dong tac da hoc.

+ K thuat di chuyén budc ludt

Poi hinh GV huoéng dan bai tap van dung
Rasisbobhhhbntnti
ety
PRI Y Y Y YTV Y
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¥

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

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

2 phat

Vé nha 6n tap nhimng dong

tac da hoc.

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

Tiét 16: PA CAU - CHAY BEN

|. MUC TIEU:
1. Kién thuc:

- Pa cau:Hoc tang cau mot nhip - d4 tn cdng bang mu ban chan, On k¥ thuat di chuyén

“budc luot”.

- Chay bén: - Luyén tap chay bén trén dia hinh tu nhién theo stc khoe va gigi tinh.

- Yéu ciu: - Bam bao an toan trong khi tap luyén.

- Rén luyén y thac tu giac, hoat dong tap thé trong khi hoc.
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2. Nang luc:
Nang luc chung

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

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

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

Nang lwce dic thu

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

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

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

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

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

3. Pham chat:
- Cb y thuc tu giac, tich cuc va nghiém tlc rén luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
lI- THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San van dong truong.
2. Chuan bi cia gido vién: Chuan bj gido &n, tranh anh TD néu co.
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3. Chuén bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cua trudng, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo yéu ciu caa gido vién.

111 TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG MO PAU

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

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

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

d. T6 chic thuc hién:

PINH

HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Poi hinh nhan 16p - Cén sy lép bao céo si sb.
L O | - Gi&o vién nhan l6p véi doi hinh
tre ettt 4 hang ngang.
L B B OO
Prerrn
i
+ Cén sy 1op bao céo si sb va tinh hinh
caa lop.
- GV cho HS khéi déng 6phut | 2.Khi dgng:
S EEERERE - Khéi dong chung:
PR PR + D0ng tac tay cao phia trude
LI OO + Pong tac van minh
Pre e e R + Dong tac lung bung
AGV + Dong tac luon
(Boi hinh khoi dong) + Xoay cac khop cd tay cb
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- Cu ly gidn cach mot sai tay chén

- GV két hop véi can su 16p husng dan - Khoi dong chuyén mén
hoc sinh khoi dong k¥ + Chay budc nhé

- Kiém tra bai cii: + Chay nang cao dui

GV: goi theo tinh than xung phong 1-2phlt| + Chay ting toc do

HS: quan sat tu sira, danh gia ban thuc 3. Kiém tra bai cii

hién, sai ban than Ki thuat di chuyén budc ludt
GV: quan sat, nhan xét, cho diém, sua

sai.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Pa cau

a. Muc tiéu: HS thyc hién dugc dong tac tang cau mot nhip - da tan cong bang mu ban
chan

b. Noi dung:

+ On tap tang giat cau

+ Hoc tang cau mét nhip - da tan cdng bang mu ban chan

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

d. T6 chic thuc hién:

,, PINH 9 z ;
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. Pa cau

GV thi pham va huéng dian cho HS | 5 phat | a,0n tang giat ciu.
tap luyén. b, Tang cau mét nhip — d4a tan cong
15 phat | bang mu ban chan:

5 lan
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N
Tang cau mét nhip — da tan céng
bang mu ban chan

it

<,

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- HS tién hanh luyén tap theo nhoém
Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi nhom HS Ién thuc hién
dong tac

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

GV nhan xét, danh gia murc do thuc

hién cua HS

4 phat

[ B0
CHUYEN CAU BANG MU BAN GHAN

bay la ky thuat co ban trong da don,
khi cau bay ra phia sau hay sang hai
bén cua dau thu, nguoi phong thu tang
cau mét nhip roi da tan cong sang san
d6i phuong.

TTCB: Tuwong ty nhu dong tac tang
giat cau nhung lung thang.

Pong tac: Khi thdy cau bay sang san
nguoi tap nhanh chong chuyén trong
tam sang chan tru, roi xoay ngudi theo
cau chan d4 nang thang va cao vé phia
cau than trén nga vé sau theo hudng
nguoc lai dé giir thang bang. tiép xuc
cau khi cau con ¢ dd cao 1,2-1,5m, luc
nay nguoi tap xoay nhe ban chén sau
cho tiép xtic dung vi tri dé cau roi vay
nhe ¢6 chan cho cau bay bong vé phia
ludi theo duong vong cung, sau do6 di
chuyén dén vi tri thich hop da cau qua
ludi.

Sau d6 tré vé tu thé chuan bi .

¢, Di chuyén buére lwét

Hoat déng 2: Chay bén
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a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc dong tac chay bén trén dia hinh tu nhién

b. N&i dung: Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién

c. San pham: Hs thyuc hién dung dong tac

d. Té chitc thuc hién:

o

Doi hinh chay bén trén dia hinh ty nhién

- Hoc sinh luyén tap chay bén

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh thuc hién luyén tap chay bén trén
dia hinh ty nhién

Buwdéc 3: Bao cao, thao luan:

- Lan luot HS thuc hién chay

- Cé4c HS con lai theo ddi, nhan xét

Buéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

o DINH , ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 7-8 |2.Chaybén
- phit | Rén luyén stc bén va phan

chia suc trong luc chay

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

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

c. San pham : Bai luyén tap cia HS

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

PINH
LUONG

SAN PHAM DU KIEN

1. Luyén tap
GV cho HS luyén tap nhitng dong tac da
hoc:
+ K1 thuat tdng cau 1 nhip — da cau tin
cong bang mu ban chan
Sau d6 goi 2 hs thuc hién ki thuat tang
cau 1 nhip — d4 cau tan cong bang mu
ban chéan
GV quan sat, sua sai chung
2. Thd léng, hoi tinh
Doi hinh tha long
XX XXX XXX X
XX XXX XXX X
XX XXX XXX X

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

phuc.

5 phut
3-5lan

2 phat
21 X 8n

1 phat

HS tap luyén cac dong tac da

hoc

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

toan than.

Nhan xét vé y thac hoc tap va

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

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

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

nhitng dong tac da hoc.

+ Ki thuat tdng cau 1 nhip — da cau tén
cong bang mu ban chan

Poi hinh GV hudéng dan bai tap van dung

FIIVYVI VIV IYYIYY
¥y YYYY

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

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

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

tac da hoc.

Ngay soan..../.../...
Ngay day:.../.../...
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Tiét 17: PA CAU - CHAY BEN

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- P4 cau:On tang cau mot nhip - da tan céng bang mu ban chan,On ky thuat di chuyén
“budc luot™.
- Chay bén: - Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién
- Yéu céu: - Bam bao an toan trong khi tap luyén.

- Rén luyén y thuc tu giac, hoat dong tap thé trong khi hoc.
2. Nang luc:
Ning lwc chung

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

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

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

Ning lwe dic tha

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

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

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

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

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

3. Pham chit:
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A

11- THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU

tap

- CO y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.

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

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

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

1. Pia diém: San van dong trudng.

2. Chuan bi ciia gido vién: Chuan bi gido an, tranh anh TD néu ¢, cau da.

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

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

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

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

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

d. Té chirc thwc hién:

== == == ==

i

== == == ==

Doi hinh nhan l6p

== ==z == ==
== =2 =2 ==
== =2 =2 ==
== ==z == ==
== =2 =2 ==

+ Cén sy op bao céo si sb va tinh hinh

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

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

4 hang ngang.
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- GV cho HS khéi dong: 6 phut 2.Khéi dong:

L O B - Khéi dong chung:

L OB O OB B + Dong tc tay cao phia trudc
teter ettt + Dong tac van minh
LA NI + Pong tac lung bung

AGV

o . + Pdng tac luon
(Boi hinh khoi @ong) i i
o _ + Xoay cac khop co tay co
- Cu ly gidn cach mot sai tay
, o i chan
- GV ket hop voi can su I6p hudng dan
_ _ - Khéi dong chuyén mon
hoc sinh khai dong k¥
_, + Chay budc nho
- Kiém tra bai ci:
_ _ . + Chay nang cao dui
GV: goi theo tinh than xung phong ]
] . 1-2phat| + Chay tang toc do
HS: quan sat tu stra, danh gia ban thuc .,
) ) A 3. Kiém tra bai cii
hién, sai ban than . .
. y Ki thuat tang cau 1 nhip — da cau
GV: quan sat, nhan xét, cho diém, stra .
. bang mu ban chan
sai.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Pa cau

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc dong tac ting cau mot nhip - da tan cong bang mu ban
chan, ki thuat di chuyén budc ludt.
b. Noi dung:
+ On tap ki thuat di chuyén budc luét, ki thuat tdng cau mot nhip - da tan cdng bang mu
ban chan
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac
d. Té chirc thwc hién:
HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
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LUONG

Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 22 phit | 1. Pa cau
GV huong dan cho HS tap luyeén. On tap
S - Ky thuat di chuyén “budc luét”.
o/ \-:I | - Di chuyén buéc lwét phdi hop
- 0/""’ “‘\ tang cau mot nhip - d4 tin cong
o .
) ; bang mu ban chan
‘ ' , ‘ Tap di chuyén buéc lust phdi hop
Tang cau mot nhip — da tan cong ban . e 3 A .
g cau mot nhip — dd ta g bang véi tang giat cau khi khéng co cau.
mu ban chén i . .
a Tap di chuyén budc ludt phoi hop
Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu A e Y Y
) : j ’ : 5lan | véi tang giat cau khi co cau
- HS tién hanh luyén tap theo nhém
Bwéc 3: Bao cao, thao luan: \
: 7 lan

- GV goi nhom HS Ién thuc hién dong
tac

- Céc HS khac theo dobi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia muc do thuc

hién cua HS

Hoat ddng 2: Chay bén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc dong tac chay bén trén dia hinh ty nhién

b. N&i dung: Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

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

PINH
LUONG

SAN PHAM DU KIEN

Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu

.‘_

i

Doi hinh chay bén trén dia hinh tu nhién

- Hoc sinh luyén tap chay bén

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh thuc hién luyén tap chay bén trén
dia hinh tu nhién

Buwdéc 3: Bao cao, thao luan:

- Lan luot HS thuc hién chay

- Cé&c HS con lai theo ddi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

7-8
phut

2. Chay bén
Rén luyén suac bén va phan

chia suc trong Itc chay

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

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

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

, DINH . ,
HOAT DONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
1. Luyén tap 5phat | HS tap luyén cac dong tac da
GV cho HS luyén tap nhimg dong tic dd | 3-5lan | hoc
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hoc:
+ Di chuyén buéc hrét phdi hop tang
cau mot nhip - da tan cong bang mu ban
chan
GV quan sat, sua sai chung
2. Thd léng, hoi tinh
Doi hinh tha long 2 phat
XX XXX XXXX 21 x 8n
XX XXX X XXX
XX XXX XXX X
X XXX XX XXXX
t GV
GV huéng dan cho hs tha léng va cing
co
3. Nhén xét gio' hoc
- GV nhan xét y thic hoc tap va qua| 1 phuat
trinh thuc hién dong tac cua hs ca lop.
Nhan manh nhiing 16i sai thuong méc
trong cac dong tac va dua ra cach khic

phuc.

- HS nghiém tdc va cha y ling nghe.

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

toan than.

Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. T6 chic thuc hién:
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PINH

SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG

HOAT PONG CUA GV-HS

GV cho bai tap vé nha: Vé nha 6n tap| 2phat | Vé nha 6n tap nhilng dong

nhimg dong tac da hoc. tac da hoc.

+ Di chuyén bude lwét phdi hep tang cau

mét nhip - da tin céng bang mu ban chan

D6i hinh GV huéng dan bai tap van dung
PRIV II I IIIVIYY
AL L

YYYYIVYYY

¥ YYYIYYYYYIVIVEYY

¥

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

khi luyén tap.

- HS tyu sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

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

Tiét 18: PA CAU - CHAY BEN
I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- P4 cau:On tang cau mot nhip - da tan cdng bang mu ban chan,On ky thuat di chuyén
“budc ludt”. DAu tap
- Chay bén: - Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién
- Yéu cau: - Bam bao an toan trong khi tap luyén.
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- Rén luyén y thuc tu giac, hoat dong tap thé trong khi hoc.
2. Nang luc:
Nang lyc chung

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

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

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

Nang lyce dic thu

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

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

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

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

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

3. Pham chat:
- Cb y thuc tu giac, tich cuc va nghiém tic ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khan, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
I1- THIET BI DAY HQC VA HQOC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
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2. Chuan bi cia gido vién: Chuan bj gido &n, tranh anh TD néu c6, cau da.

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

I11. TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG MO PAU

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

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

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

d. Té chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS DINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Doi hinh nhan l6p - Cén sy lép bao céo si sd.
L O | - Gi4o vién nhan lop véi doi hinh
tretttd 4 hang ngang.
L O I O
Pee e
i
+ Cén sy l6p bao cdo si s6 va tinh hinh
cua lop.
- GV cho HS khéi dgng 6 phut 2.Khéi dgng:
YBEREREER, - Khéi dong chung:
I N + Pong tac tay cao phia trudc
Pr et e R +Dong tac van minh
LI OO + Podng tac lung bung

AGV + Pong tac luon
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(Doi hinh khai dong) + Xoay cac khép co tay cod
- Cu ly gian cach mot sai tay chan

- GV két hop véi can su 16p husng dan - Khoi dong chuyén mén

hoc sinh khoi dong Ky + Chay budc nho

- Kiém tra bai cii: + Chay nang cao dui

GV: goi theo tinh than xung phong 1-2phlt| + Chay ting téc do

HS: quan sat tu sira, danh gia ban thuc 3. Kiém tra bai cii

hién, sai ban than Két hop di chuyén budc luét tang
GV: quan sat, nhan xét, cho diém, sta cau mot nhip - da tan cong bang
sali. mu ban chan

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Pa cau

a. Muc tiéu: HS thyc hién dugc dong tac ting cau mot nhip - da tan cong bang mu ban
chén, ki thuat di chuyén budc ludt.

b. Noi dung:

+ On tap ki thuat di chuyén budc luét, ki thuat tdng cau mot nhip - da tan cong bang mu
ban chén

+ Dau tap

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

d. T6 chic thuc hién:

9 PINH ] ) )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. Pa cau

GV huoéng dan cho HS tap luyén va| 6phat | On tang giat cau.

thuc hién dau tap: 51an | Tang cau mot nhip — da tan cong
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- Phat cau chuan tap trung vao cac vj tri
yéu cua dbi phuong.

- P4 cau dai treo cau cao sau vé phia
chan khéng thuan dbi phuong dé gay
bat ngd va kho khin cho ddi phuong.

‘ |n!. Cx |
; [x8 0 |
5 : | T IIE
| | e
Di ! .-'-"'; o4 10 .-'-'"Jj"_._._‘_‘_\_

V] yd'z8

| /

0? !c!{ o7 :

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS tién hanh luyén tap theo nhom
Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi nhom HS Ién thuc hién dong

tac

15 phat

12 phat

bang mu ban chan.
Di chuyén budc ludt

DAu tap:
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- Cac HS khac theo ddi, nhan xét
Budéc 4: Két luan, nhan dinh:
GV nhan xét, danh gia muc do thuc

hién cua HS

Hoat ddng 2: Chay bén

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc dong tac chay bén trén dia hinh tu nhién

b. Néi dung: Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. Té chirc thuc hién:

] PINH ] )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu 7-8 |2.Chaybén
S phit | Rén luyén stc bén va phan

o

Doi hinh chay bén trén dia hinh ty nhién

- Hoc sinh luyén tap chay bén

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh thuc hién luyén tap chay bén trén
dia hinh ty nhién

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- Lan luot HS thuc hién chay

- Cac HS con lai theo ddi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

chia suc trong Iuc chay
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C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

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

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chic thuc hign:

Nhan manh nhiing 18i sai thuong mac

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

1. Luyén tap 5phat | HS tap luyén cac dong tac da
GV cho HS luyén tap nhiig dong tic da | 3-5lan | hoc
hoc:
+ Giéo Vvién goi hs 1én thuc hién ki thuat
két hop di chuyén va da cau tan cong
GV quan sat, sua sai chung
2. Thd léng, hoi tinh
Dboi hinh tha long

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

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

t GV
GV huéng dan cho hs tha léng va cing
co
3. Nhdn xét gio hoc
- GV nhan xét y thuc hoc tap va quéa
trinh thuc hién dong tac cua hs ca Iop.| 1phat | Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac
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trong cac dong tac va dua ra cach khic

phuc.

- HS nghiém tudc va cha y ling nghe.

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

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

nhitng dong tac da hoc.

+ Ki thuat két hop di chuyén va da cau tan

cong

Déi hinh GV huéng dan bai tap van dung
R asibbhhhbbnanii
SN YYY TTTITIVY
YT Y Y YIS

¥ YYYVVYYYYIVIVIYY

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

khi luyén tap.

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

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

tac da hoc.

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

Tiét 19: PA CAU - CHAY BEN

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- P4 cau:On cac noi dung da hoc. Pau tap
- Chay bén: - Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién
- Yéu cau: - Bam bao an toan trong khi tap luyén.

- Rén luyén y thuc tu giac, hoat dong tap thé trong khi hoc.
2. Nang luc:
Nang luc chung

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

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

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

Nang lwce dic thu

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

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

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

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

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

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

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

- C6 y tri vugt qua kho khan, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén

A

tap

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

1I- THIET BI DAY HOC VA HQC LIEU

1. Pia diém: San van dong trudng.

2. Chuan bi ciia gido vién: Chuan bj gido an, tranh anh TD néu c6, cau da.

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

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

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

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

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

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

d. Té chirc thwc hién:

Doi hinh nhan l6p

PErRERd
PR Rl
PErRERd
PR Rl
i

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

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

4 hang ngang.
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+ Cén sy lop bao céo si sb va tinh hinh

cua lop.
- GV cho HS khéi dong
P PR ERRR 6 phut 2.Khéi dong:
Pt ErhRt - Khéi d¢ong chung:
L O O O + Pong tac tay cao phia trudc
L O B VT
+ Dong tac van minh
AGV

. . + Dong tac lung bung
(Poi hinh khéi dong)
o _ + Dong tac luon
- Cu ly gian cach mat sai tay i i
, o . + Xoay cac khop co tay co
- GV két hop vai can su I6p hudng dan s
chan
hoc sinh khoi dong ky
. - Khéi dong chuyén moén
- Kiém tra bai cii:
_ _ . + Chay budc nhé
GV: goi theo tinh than xung phong
] . + Chay nang cao dui
HS: quan sat tu stra, danh gia ban thuc .
_ _ A 1-2phat| + Chay tang toc do
hién, sai ban than .
) , 3. Kiém tra bai cii
GV: gquan sat, nhan xét, cho diém, stra ) _ .
. Két hop di chuyén budce ludt tang
sal. ) . .
cau mot nhip - da tan cong bang

mu ban chan

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
Hoat dong 1: Pa cau
a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc dong tac tdng cau mot nhip - da tan cong biang mu ban
chén, ki thuat di chuyén budc luét.
b. N§i dung:
+ On tap ki thuat di chuyén budc luét, ki thuat tdng cau mot nhip - da tan cdng bang mu
ban chéan
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+ DAu tap
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. Té chitc thuc hién:

PINH

SAN PHAM DU KIEN
LUONG

HOAT PONG CUA GV-HS

Bwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. P4 cau

GV huéng dan cho HS tap luyén va| 8phat |On tang giat cau.

thuc hién dau tap: 51an | Tang cau mot nhip — da tin céng
- Phét cau chuan tap trung vao céc vi tri bang mu ban chan.

yéu cua dbi phuong. 15 phit | Di chuyén buéc luét

- P4 cau dai treo cau cao sau vé phia K1 thuat danh dau

chan khéng thuan dbi phuong dé gay DAu tap:

bat ngd va kho khin cho ddi phuong.

- Budc ddi phuong di chuyén nhiéu dé
tidu hao thé luc.

- Chu dong dua cau lén ludi dé tan

cdng moi vi tri trén san

[ ]
‘ |=,!' Cu
%8 00

R e

] X
!.Illl3

| BRER

\ |
N

\}
%

Bai dau tap da cau
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Buwoc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS tién hanh luyén tap theo nhém
Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi nhom HS Ién thuc hién dong
tac

- Cac HS khac theo dbi, nhan xét

Bwéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia muc do thuc

hién cua HS

Hoat déng 2: Chay bén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc dong tac chay bén trén dia hinh tu nhién

b. N&i dung: Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. Té chirc thuc hién:

] PINH ] )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 7-8 |2.Chaybén
-+~ phit | Rén luyén suac bén va phan

o

Doi hinh chay bén trén dia hinh tu nhién

- Hoc sinh luyén tap chay bén

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh thyc hién luyén tap chay bén trén

dia hinh ty nhién

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

chia suc trong IUc chay
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- Lan lugt HS thyc hién chay
- Cé4c HS con lai theo ddi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mtac do thuc hién cua

HS

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

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

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chic thuc hién:

XX XXX X XXX
XX XXX XXXX
X XXXXX XXXX
f GV
GV huéng dan cho hs tha léng va cing

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
1. Luyén tap 5phat | HS tap luyén cac dong tac da
GV cho HS luyén tap nhimg dong tic dd | 3-5lan | hoc
hoc:
+ Giéo Vvién goi hs 1én thuc hién ki thuat
két hop di chuyén va da cau tan cong
GV quan sat, sua sai chung
2. Thd léng, héi tinh
Dboi hinh tha long 2 phat | Thuc hién ac dong tac tha long,
XX XXX XXXX 2l x8n | cang cac co, khép tay, chan va

toan than.
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3. Nhgn xét gio' hoc

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

phuc.

- HS nghiém tdc va chad y ling nghe.

1 phat | Nhan xét vé y thicc hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

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

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

nhitng dong tac da hoc.

+ Ki thuat két hop di chuyén va da cau tan
cong

Déi hinh GV huéng dan bai tap van dung

R dbshboannbibigi
PYIvIvIYY
i@@@i@i@@
YV EYYYY

¥

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

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

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

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

Tiét 20: KIEM TRA PA CAU
I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Kiém tra d4 cau
- Yéu cau: HS nghiém tdc trong gio kiém tra, ndm va thuc hién tét ki thuat dong tac
2. Nang luc:
Nang luc chung

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

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

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

Ning lwe dac tha

- Nang lyc st dung kién thic vé TDTT

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

- Nang lyc van dung dé tap luyén thuong xuyén, hang ngay
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- Nang luc hop tac 1a biét phdi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén va thi dau
TDTT.
- Nang lyc tinh toan biét xac dinh dugec LVD phu hop véi stc khoe cua c& nhan.
3. Pham chit:
- Cd y thic tu giéc, tich cuc va nghiém tic ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
11- THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
2. Chuan bi cia gido vién: Chuan bi gi4o &n, coi, cau da.
3. Chuan bi caia hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cua trudng, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo yéu cau caa gido vién.
1. TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung thii cho HS budc vao tiét hoc méi
b. Noi dung: Nhan Iop, khéi dong, On tap
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. T6 chic thuc hién:

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

- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phut 1. Nhan lép:

Do6i hinh nhan l6p - Cén sy lop bao céo si sb.
PP ene - Gido vién nhan lép véi doi hinh
trttttd 4 hang ngang.
L I I
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i
+ Cén sy dp bao céo si sb va tinh hinh
caa lop.
- GV cho HS khéi dong:
Prirrredy 6 phut 2.Khéi dong:
NN o
NN NN - Khei dong chung:
PE PPN + Pong tac tay cao phia trudc
AGV + Bong tac van minh
(Doi hinh khoi dong) + Dong tac lung bung
- Cu ly gién cach mot sai tay + Dong tac luon

- GV két hop voi can sy 16p huéng dan + Xoay cac khép co tay co

hoc sinh khai dong k¥ chan

- Khéi dong chuyén mon

- GV cho HS 6n tap 1-2phat| + Chay budc nho
+ On tap ki thuat d4 cau + Chay néng cao dui
+ Chay tang téc do
3. 0On tap

B. HOAT PONG KIEM TRA

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc cac ki thuat d4 cau

b. N§i dung:

+ Kiém tra tangcau nhip 1 — d4 cau tan cdng bang mu ban chan.
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

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

PINH
LUONG

SAN PHAM DU KIEN

* Kiém tra da cau

- On dinh 16p tién hanh kiém tra

Phét cAu qua san

* Két thac kiém tra:
- Hoc sinh tap hop thanh 4 hang ngang,

gi4o vién nhan xét tiét kiém tra

@ & @ @ & @ @ @

@ @& @ @ & @ @ @

@ @& @ @ & @ @ @

e ® ®@ @ @ @ @ @ @
A GV

30phat

5 phat

Noi dung kiém tra

Tang cau nhip 1 — da cau tan
cdng bang mu ban chan.

Thanh tich: phat 6 qua (1 qua

ther va 5 qua tinh diém).

Nhan xet:

- Nhan xét: Giao vién nhan xét
danh gia két qua kiém tra, cong
b6 diém cho hoc sinh.

- Nhic nhé hoc sinh vé nha cé
ké hoach tap luyén thém moén da
cau va tiét téi cac em tiép tuc

hoc mén nhay cao.

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

Tiét 21: BONG CHUYEN — CHAY BEN

I. MUC TIEU:
1. Kién thirc:

- Bong chuyén:Gigi thiéu mot sé luat trong bong chuyén

+ Thuc hién duoc chuyén bong cao tay va dém bong.
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- Chay bén: - Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién
- Yéu cau: - bam bao an toan trong khi tap luyén.
- Rén luyén y thuc tu giac, hoat dong tap thé trong khi hoc.
2. Nang luc:
Nang luc chung

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

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

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

Nang lyc dic thu

- Nang lyc st dung kién thic vé TDTT

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

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

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

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

3. Pham chat:
- CO y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
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lI- THIET BI DAY HQOC VA HOC LIEU

1. Pia diém: San van dong trudng.

2. Chuan bi caa gido vién:gi4o an, trang phuc thé thao, tranh anh, mé hinh, béng chuyén.
3. Chuén bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cua trudng, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo yéu ciu caa gido vién.

111 TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG MO PAU

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

b. N§i dung: Nhan I6p, khoi dong

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

d. Té chirc thuc hién:

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

- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Doi hinh nhan 16p - Cén su 16p bao céo si sd.
L I O | - Giéo vién nhan l6p véi doi hinh
tretetd 4 hang ngang.
L B B OO
L O I O
i
+ Cén sy 1op bao céo si sb va tinh hinh
cua lop.
- GV cho HS khéi dong 6 phat | 2.Khéi dong:
YEEERERE 2Ix8n | - Khoi dong chung:
SBEEERERE + Xoay cac khop co tay, vai,
NN lung bung, héng, gbi, xoac doc
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OB ngang, ép cing co...
AGV - Khai @éong chuyén mon
(Doi hinh khai dong) + Ep déo céc khap.
- Cu ly gién cach mot sai tay + Chay budc nho, chay nang cao
- GV két hop véi can su l6p huong dan dui, gét cham mong, da ling
hoc sinh khoi dong Ky trudc,

+ Chay dap sau, ting toc.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dgng 1: Bong chuyén

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc ki thuat dong tac di chuyén, chuyén bong cao tay, dém
bong

b. Noi dung:

+ On tap tu thé co ban, ki thuat dong tac di chuyén, chuyén bong cao tay, dém bong

+ On cac ndi dung da hoc 16p 10

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

d. T6 chic thuc hién:

PINH
LUONG

Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. Béng chuyén

HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN

GV huéng dan cho HS tap luyén va| 3phat | On tu thé co ban.

dam bao an toan khi tap luyén: 2 phat | On di chuyén,

- Poi hinh hoc béng chuyén 3 lan

10 phdt | Chuyén béng cao tay
3lan

10 phat | Bém bong.

3 lan
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- Gv quan sat, stra sai cho hoc sinh
Bwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS tién hanh luyén tap theo huéng
dan cua GV

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi 2 - 3 HS Ién thyc hién dong
tac

- Cac HS khéac theo dbi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia muc do thuc

hién cua HS

KY THUAT DEM BONG

On Céc noi dung da hoc o 16p 10.

Hoat déng 2: Chay bén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc dong tac chay bén trén dia hinh tu nhién

b. N§i dung: Luyén tap chay Iap lai cac doan 20m

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. Té chirc thwc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS DINR SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buwdéc 1: Chuyén giao nhiém vu 7-8 |2.Chaybén
phit | Bai tap phét trién suac bén:
Chay lap lai cac doan 200m.
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Doi hinh chay bén trén dia hinh tu nhién

- Hoc sinh luyén tap chay bén

Buwoc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh thuc hién luyén tap chay bén trén
dia hinh tu nhién

Buwdéc 3: Bao cao, thao luan:

- Lan luot HS thuc hién chay

- Cé4c HS con lai theo ddi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

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

d. Té chirc thwc hién:

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

GV cho HS luyén tap nhimg dong tic dd | 3-5lan | hoc
hoc:

+ Giéo vién goi hs 1én thuc hién ki thuat

ném bong
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GV quan sat, sura sai chung
2. Thd léng, hoi tinh
Doi hinh tha long

XX XXX XXX X 2 phat

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

t GV
GV huéng dan cho hs tha long va cing
CcO
3. Nhdn xét gio' hgc
- GV nhan xét y thuc hoc tap va qué
trinh thuc hién dong tac cua hs ca Iop. | 1 phut
Nhan manh nhiing 18i sai thuong mac
trong cac dong tac va dua ra cach khac
phuc.

- HS nghiém tic va chd y lang nghe.

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

toan than.

Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

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

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH
LUONG

SAN PHAM DU KIEN

GV cho bai tap vé nha: Vé nha 6n tap| 2 phut

nhirmg dong tac da hoc.

Vé nha 6n tap nhiing dong

tac da hoc.
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+ Ki thuét chuyén bong cao tay
+ K1 thuat dém bong
Poi hinh GV huéng dan bai tap van dung

FeeIITIIIIRIIIIe
FPVIIYYY VYV
SOV YTV YY
§ VIRV IRITIVY

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

- HS tyu sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

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

Tiét 22: BONG CHUYEN - CHAY BEN

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Bong chuyén:+ Budc dau 1am quen véi ki thuat phat bong thap tay chinh dién, biét phdi
hop mot s6 bai tap khi thi ddu bong chuyeén.
+ Thuc hién duoc chuyén bong cao tay va dém bong.
- Chay bén: - Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién
- Yéu cau: - Bam bao an toan trong khi tap luyén.

- Rén luyén y thac tu giac, hoat dong tap thé trong khi hoc.
2. Nang luc:
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Nang luc chung

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

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

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

Ning lwe dic tha

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

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

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

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

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

3. Pham chit:
- Co y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
lI- THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.

2. Chuan bi caa gido vién:gi4o an, trang phuc thé thao, tranh anh, mé hinh, béng chuyén.
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3. Chuén bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cua trudng, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo yéu ciu caa gido vién.

111, TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG MO PAU

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

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

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

d. T6 chic thuc hién:

PINH

HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG

- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Poi hinh nhan 16p - Cén sy lép bao céo si sb.
L O | - Gi&o vién nhan l6p véi doi hinh
tre ettt 4 hang ngang.
L B B OO
Prerrn
i
+ Can su 16p bao céo si s6 va tinh hinh
caa lop.
- GV cho HS khéi déng 6 phut | 2.Khéi dong:
YBEEREREE, 2Ix8n | - Khoi dong chung:
SEEERERERE + Xoay cac khop co tay, vai,
NN lung bung, héng, gbi, xoac doc
Pr et e R ngang, ép cing co...
AGV - Khéi dong chuyén moén
(Boi hinh khéi d@ong) + Ep déo cac khop.
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- Cu ly gidn cach mot sai tay + Chay budc nho, chay nang cao

- GV két hop voi can sy l6p huéng dan dui, got cham mong, da ling
hoc sinh khoi dong k¥ trudc,

+ Chay dap sau, ting toc.
- GV Kkiém tra bai cii: 1-2 phit | 3. Kiém tra bai cii
Goi 2 hs thuc hién ki thuat chuyén béng + Ki thuat chuyén béng cao tay
cao tay va dém bong. va dém bong

C6 nhén xét cho diém tirng em
B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
Hoat dong 1: Bong chuyén

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc ki thuat dong tac di chuyén, chuyén bong cao tay, dém
bong, phat bong thap tay chinh dién

b. Noi dung:

+ On tap tu thé co ban, ki thuat dong tac di chuyén, chuyén bong cao tay, dém bong, phat
bong thap tay chinh dién

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

d. Té chirc thwc hién:

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

Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. Bong chuyén

GV huéng dan cho HS tap luyén va| 15phat | On tu thé co ban.

dam bao an toan khi tap luyén: 41/HS | On di chuyén,
- Boi hinh hoc béng chuyén Chuyén béng cao tay
bém bong.

15 phat | On phét bong thap tay chinh dién
7-10 lan
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- Gv Quan sat nhac nhd hoc sinh tap

luyén

Phat bong

- Gi4o vién quan sat sua sai chung cho
ca lop

Buwdéc 2: Thyc hién nhiém vu

- HS tién hanh luyén tap theo hudng
dan cua GV

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi 2 - 3 HS Ién thuc hién dong
tac

- Cac HS khac theo ddi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mac do thuc

hién cua HS

Hoat dong 2: Chay bén

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc dong tac chay bén trén dia hinh tu nhién
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b. Noi dung: Luyén tap chay lap lai cac doan 20m
c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. Té chitc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Bwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 7-8 |2.Chaybén
S phit | Bai tap phét trién suac bén:
1 [ J Chay lap lai cac doan 200m.
[

Doi hinh chay bén trén dia hinh ty nhién

- Hoc sinh luyén tap chay bén

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh thuc hién luyén tap chay bén trén
dia hinh ty nhién

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- Lan luot HS thuc hién chay

- Cé&c HS con lai theo ddi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

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

d. Té chirc thwc hién:

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

1. Luyén tdp
GV cho HS luyén tap nhitng dong tac da
hoc:
+ Gido vién goi 2 hs Ién thyc hién ki
thuat phat bong thap tay chinh dién
GV quan sat, sura sai chung
2. Thd léng, héi tinh
Doi hinh tha long
XX XXX XXX X
XX XXX XXX X
XX XXX XXX X

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

- HS nghiém tdc va cha y lang nghe.

5 phat
3 - 5lan

2 phat
21 X 8n

1 phat

HS tap luyén cac dong tac da
hoc

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

toan than.

Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

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

thyc hién thanh thuc ki thuat phat béong
thap tay chinh dién.
Poi hinh GV huoéng dan bai tap van dung

PITVVIT IV IV
YYTIYYYY Y YYYYYYY
YYYIY YT Y YTV
¥ YYTVIVYYY YT

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

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

] PINH ] ) ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
GV cho bai tap vé nha: V& nha 6n tap va 2phat | V& nha 6n tap va thuc hién

thanh thuc ki thuat phat
bong thap tay chinh dién.

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

Tiét 23: BONG CHUYEN — CHAY BEN

I. MUC TIEU:
1. Kién thirc:
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- Bong chuyén:+ On ki thuat phat bong thap tay chinh dién,
+ Thuc hién duoc chuyén bong cao tay va dém bong.
- Chay bén: - Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién
- Yéu cau: - bam bao an toan trong khi tap luyén.
- Rén luyén y thuc tu giac, hoat dong tap thé trong khi hoc.
2. Nang luc:
Nang luc chung

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

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

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

Nang lwe dic thu

- Nang lyc st dung kién thic vé TDTT

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

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

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

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

3. Pham chat:
- CO y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.

- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
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- C6 ¥ tri vuot qua kho khin, nd luc phan dau vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
I1- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
2. Chuan bi caa gido vién:gi4o an, trang phuc thé thao, tranh anh, mé hinh, béng chuyén.
3. Chuan bi caia hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cua trudng, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua gido vién.
I11. TIEN TRINH DAY HOQC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung thii cho HS budc vao tiét hoc mai
b. N&i dung: Nhan I6p, khai dong, kiém tra bai cii
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. Té chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINK SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Doi hinh nhan l6p - Cén sy op bao céo si sd.
L I O | - Giéo vién nhan l6p véi doi hinh
tretetd 4 hang ngang.
L B B OO
PrrEet
i

+ Cén sy op bao céo si sb va tinh hinh
cua lop.

- GV cho HS khéi ddng: 6 phit | 2.Khéi dong:
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P PR ERRR 2Ix8n | - Khoi dong chung:
LR IR + Xoay cac khop co tay, vai,
P PR ERRR A £

lung bung, hdng, goi, xoac doc
LI naiécénco
AGY gang, €p g Co...

o . - Khéi dong chuyén mén
(Boi hinh khoi dong) )
L _ + Ep déo cac khap.
- Cu ly gidn cach mot sai tay
, o . + Chay budc nho, chay nang cao
- GV ket hop vai can su 16p hudng dan
_ . dui, got cham mong, da lang
hoc sinh khoi dong ky
truoc,

+ Chay dap sau, ting toc.

- GV kiém tra bai cii: .,
_ ) . 1-2 phat | 3. Kiem tra bai cii
Goi 2 hs thuc hién ki thuat chuyén bong .
. + Ki thuat chuyén bong cao tay
cao tay bang 2 tay trudc mat. .
bang 2 tay trudc mat

C6 nhén xét cho diém tirng em
B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
Hoat dgng 1: Bong chuyén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc ki thuat dong tac dém bong, phat bong thap tay chinh dién
b. Noi dung:

+ On tap ki thuat dém bdng, phat bong thap tay chinh dién

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

d. Té chirc thwc hién:

PINH
LUQNG

Buwdéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. Bong chuyén

HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN

GV huéng dan cho HS tap luyén va| 10 phat | On ki thuat Bém béng.
dam bao an toan khi tap luyén: 5I/HS
- B6i 6n tap dém bong
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- Gv Quan sé&t nhic nhd hoc sinh tap
luyén
- Doi hinh 6n tap phat bong thip tay

chinh dién

Phat bong

- Giado vién quan sat stra sai chung cho
ca lop

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- HS tién hanh luyén tap theo hudng
dan cua GV

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi 2 - 3 HS Ién thuc hién dong
tac

- Cac HS khac theo ddi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mac do thuc

hién cua HS

15 phat
7-10 1an

1 4 5

KY THUAT DEM BONG

On Phat bong thap tay chinh

dién.
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Hoat ddng 2: Chay bén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc dong tac chay bén trén dia hinh tu nhién

b. Noi dung: Luyén tap chay lap lai cac doan 20m

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. T6 chic thuc hign:

7 PINH , 2 )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUGQNG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 7-8 |2.Chaybén
-+~ phit | Bai tap phat trién suac bén:

i

Doi hinh chay bén trén dia hinh tu nhién

- Hoc sinh luyén tap chay bén

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- Hoc sinh thuc hién luyén tap chay bén trén
dia hinh ty nhién

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- Lan luot HS thuc hién chay

- Cé&c HS con lai theo ddi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

Chay lap lai cac doan 200m.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

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

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

trinh thuc hién dong tac cua hs ca lop.
Nhan manh nhiing 18i sai thuong mac
trong cac dong tac va dua ra cach khac
phuc.

- HS nghiém tdc va chi y lang nghe.

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

1. Luyén tap 5phat | HS tap luyén cac dong tac da
GV cho HS luyén tap nhimg dong tic dd | 3-5lan | hoc
hoc:
+ Giao vién goi 2 hs Ién thuc hién ki
thuat dém bong va phat bong thip tay
chinh dién
GV quan sat, sua sai chung
2. Thd léng, héi tinh
Doi hinh tha long 2 phat | Thuc hién ac dong tac tha long,

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

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

{ GV
GV huéng dan cho hs tha léng va cing
cO
3. Nhdn xét gio' hgc
- GV nhan xét y thic hoc tap va qua| 1phat | Nhan xét vé y thic hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG
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a. Muc tiéu :Hoc sinh cung cé lai kién thuc.

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

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

thuc hién thanh thuc ki thuat phat bong
thap tay chinh dién.
Poi hinh GV huéng dan bai tap van dung

FIIVYVI VIV IYYIYY
¥y YYYY

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

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

] PINH ] ) ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
GV cho bai tap vé nha: V& nha 6n tap va 2phat | V& nha 6n tap va thuc hién

thanh thuc ki thuat phat
bong thap tay chinh dién.

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

Tiét 24: BONG CHUYEN - CHAY BEN

I. MUC TIEU:
1. Kién thirc:

- Bong chuyeén:+ Thuc hién ki thuat phat bong thap tay nghiéng minh
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+ Thuc hién duoc mot sb bai tap phdi hop trong thi dau bong chuyén
- Chay bén: - Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién
- Yéu cau: - Bam bao an toan trong khi tap luyén.
- Rén luyén y thuc tu giac, hoat dong tap thé trong khi hoc.
2. Nang luc:
Nang luc chung

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

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

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

Nang lwe dic thu

- Nang lyc st dung kién thic vé TDTT

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

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

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

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

3. Pham chat:
- CO y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén

A

tap
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- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
11- THIET BI DAY HQOC VA HQC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
2. Chuan bi caa gido vién:gi4o an, trang phuc thé thao, tranh anh, mé hinh, béng chuyén.
3. Chuan bi caia hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta trudng, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo y&u cau caa gido vién.
111. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung thii cho HS budc vao tiét hoc mai
b. N&i dung: Nhan 16p, khai dong, kiém tra bai cit
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. Té chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS DINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Doi hinh nhan l6p - Cén sy op bao céo si sd.
B I O A - Gido vién nhan 16p véi doi hinh
UL I 4 hang ngang.
L O I O
L B B OO
f
+ Can su 16p bao céo si s6 va tinh hinh
cua lop.
- GV cho HS khéi déng:
YERERRRER 6 phat | 2.Khéi dong:
ETEEEEEENE 2Ix8n | - Khoi dong chung:
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L OO
Pre e ErhRt
AGV

(Boi hinh khéi d@ong)

- Cu ly gian cach mot sai tay

- GV két hop véi can su 16p huéng dan

hoc sinh khoi dong ky

- GV kiém tra bai cii:
Goi 2 hs thuc hién ki thuat phat bong
thap tay chinh dién

C6 nhén xét cho diém tirng em

1-2 phat

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

- Khoi @éong chuyén mon

+ Ep déo cac khap.

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

+ Chay dap sau, ting toc.

3. Kiém tra bai cii

+ Ki thuat chuyén bong cao tay

bang 2 tay truéc mat

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dgng 1: Bong chuyén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc ki thuat dong tac phat bong thap tay nghiéng minh

b. Noi dung:

+ On tap ki thuat phét bong thap tay nghiéng minh

+ Hoc mét s6 bai tap phdi hop

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

d. Té chirc thwc hién:

- Doi hinh 6n tap phat bong thap tay

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. Bong chuyén
GV huéng dan cho HS tap luyén va| 10phat |a, On ki thuat Phéat bong thap tay
dam bao an toan khi tap luyén: 5I/HS | nghiéng minh
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nghiéng minh

Phat bong
D6i hinh phbi hop:
M o® HE oK
Hox mxm | oK
—»
G

- Gido vién quan sat sua sai chung cho
ca 16p

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS tién hanh luyén tap theo huéng
dan cua GV

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi 2 - 3 HS Ién thuc hién dong
tac

- Céc HS khac theo dbi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mac do thuc

hién cua HS

15 phat
7-10 1an

b, Mot sb bai tap phéi hop

- Két hop chuyén bong cao tay va
dém bong.

- Két hop di chuyén song song va

dém bong.

Hoat déng 2: Chay bén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc dong tac chay bén trén dia hinh ty nhién

b. Noi dung: Luyén tap chay lap lai cac doan 20m

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

o

Doi hinh chay bén trén dia hinh ty nhién

- Hoc sinh luyén tap chay bén

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh thuc hién luyén tap chay bén trén
dia hinh tu nhién

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- Lan luot HS thuc hién chay

- Cac HS con lai theo ddi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

o PINH , ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 7-8 |2.Chaybén
S phit | Bai tap phét trién sac bén:

Chay lap lai cac doan 200m.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

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

c. San pham : Bai luyén tap cia HS

d. T6 chic thuc hién:

] PINH . z ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
1. Luyén tdp 5phat | HS tap luyén cac dong tac da
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GV cho HS luyén tap nhimg dong tac da | 3 -5lan
hoc:
+ Gido vién goi 2 hs Ién thyc hién ki
thuat phat bong thap tay nghiéng minh
GV quan sat, sua sai chung
2. Thd léng, hoi tinh
Doi hinh tha long

XX XXX XXXX 2 phat

XX XXX XXX X 2l x 8n
XX XXX XXXX
X XXX XX XXXX

t GV
GV huéng dan cho hs tha léng va cing
co
3. Nhén xét gio' hoc
- GV nhan xét y thic hoc tap va qué
trinh thyc hién dong tac cua hs ca 16p. | 1 phat
Nhan manh nhiing 16i sai thuong méc
trong cac dong tac va dua ra cach khic
phuc.

- HS nghiém tdc va cha y ling nghe.

hoc

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

toan than.

Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. T6 chic thuc hién:
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PINH

HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG

GV cho bai tap vé nha: Vé nha on tap va| 2 phat | Vé nha on tap va thuc hién
thuc hién thanh thuc ki thuat phat béng thanh thuc ki thuat phat
thap tay nghiéng minh. bong thap tay nghiéng
Poi hinh GV huoéng dan bai tap van dung minh.
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- GV nhic nho HS cha y dam bao an toan
khi luyén tap.
- HS tyu sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

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

Tiét 25: BONG CHUYEN — CHAY BEN

|. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Bong chuyén:+ Thuc hién ki thuat phat bong thap tay nghiéng minh
+ Phéi hop ki thuat phat bong va dém bong budc 1.
- Chay bén: - Luyén tap chay bén trén dia hinh tu nhién
- Yéu cau: - Bam bao an toan trong khi tap luyén.

- Rén luyén y thuc tu giac, hoat dong tap thé trong khi hoc.
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2. Nang luc:
Nang luc chung

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

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

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

Nang lwce dic thu

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

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

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

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

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

3. Pham chat:
- Cb y thuc tu giac, tich cuc va nghiém tlc rén luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
lI- THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San van dong truong.
2. Chuan bi cia gido vién:giéo an, trang phuc thé thao, tranh anh, mé hinh, bong chuyén.
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3. Chuén bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cua trudng, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo yéu ciu caa gido vién.

111, TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG MO PAU

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

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

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

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Poi hinh nhan 16p - Cén sy lép bao céo si sb.
L O | - Gi&o vién nhan l6p véi doi hinh
tre ettt 4 hang ngang.
L B B OO
Prerrn
i
+ Cén sy 1op bao céo si sb va tinh hinh
caa lop.
- GV cho HS khéi dong
YEREERRER 6 phat | 2.Khéi dong:
FEEEENEER 2Ix8n | - Khai dong chung:
(DB NI + Xoay cac khop co tay, vai,
PEr R E R lung bung, hong, gbi, xoac doc
AGV ngang, €p cang co...
(Boi hinh khoi dong) - Khoi dong chuyén mén
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- Cu ly gidn cach mot sai tay

- GV két hop véi can su 16p husng dan

hoc sinh khoi dong ky

- GV kiém tra bai cii:

Goi 2 hs thuc hién ki thuat phat bong

thap tay chinh dién

- GV quan sat, danh gia, nhan xét va cho

diém.

1-2 phat

+ Ep déo cac khap.

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

+ Chay dap sau, ting toc.

3. Kiém tra bai cii

- GV goi hs theo danh sach I6p
hoac tinh than xung phong

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Bong chuyén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc ki thuat dong tac phat bong thap tay nghiéng minh

b. Noi dung:

+ On tap ki thuat phét bong thap tay nghiéng minh

+ Hoc mét s6 bai tap phdi hop

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

d. Té chirc thwc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINA SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. Bong chuyén
GV huéng dan cho HS tap luyén va| 10phat |a, On ki thuat Phéat bong thip tay
dam bao an toan khi tap luyén: 2-3I/HS | nghiéng minh

- Doi hinh 6n tap phat bong thap tay

nghiéng minh

T
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- Gido vién quan sat sua sai chung cho

ca 16p

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS tién hanh luyén tap theo huéng
dan cua GV

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi 2 - 3 HS Ién thyc hién dong
tac

- Céc HS khac theo dobi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia muc do thuc

hién cua HS

15 phut
7-10 1an

b, Mot sb bai tap phéi hop

- Két hop di chuyén song song va
dém bong.

- Két hop phat bong thip tay
nghiéng minh va dém bong budc

1.

Hoat déng 2: Chay bén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc dong tac chay bén trén dia hinh ty nhién

b. Noi dung: Luyén tap chay lap lai cac doan 20m
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c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. T6 chic thuc hign:

i

Doi hinh chay bén trén dia hinh tu nhién

- Hoc sinh luyén tap chay bén

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh thuc hién luyén tap chay bén trén
dia hinh ty nhién

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- Lan luot HS thuc hién chay

- Cé&c HS con lai theo ddi, nhan xét

Buéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

? PINH , z )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUGQNG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 7-8 |2.Chaybén
S phit | Bai tap phét trién suac bén:

Chay lap lai cac doan 200m.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

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

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

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH
LUQONG

SAN PHAM DU KIEN
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1. Luyén tap 5phat | HS tap luyén cac dong tac da
GV cho HS luyén tap nhimg dong tic d3 | 3-5lan | hoc

hoc:

+ Giao vién goi 2 hs Ién thuc hién ki
thuat phat bong thap tay nghiéng minh
GV guan sat, sura sai chung

2. Thd léng, hoi tinh

Doi hinh tha long

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

X XX XXX XXXX
t GV
GV huéng dan cho hs tha long va cing
coO
3. Nhgn xét gio hoc
- GV nhan xét y thuc hoc tap va qué
trinh thuc hién dong tac cua hs ca Iop.| 1phdat | Nhan xét vé y thac hoc tap va
Nhan manh nhiing 18i sai thuong mac qué trinh thyc hién dong tac
trong cac dong tac va dua ra cach khic
phuc.
- HS nghiém tuc va cha y lang nghe.

D. HOAT PONG VAN DUNG
a. Muc tiéu :Hoc sinh cang c6 lai kién thuc.
b. Ni dung : HS van dung kién thirc ¢3 hudng dan dé luyén tap
c. San pham : HS thuc hién luyén tap
d. Té chirc thwc hién:
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HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG

GV cho bai tap vé nha: Vé nha thuc hién 2 phat | V& nha thuc hién dém bong
dém bong vao tuong nha vao tuong nha

Poi hinh GV huéng dan bai tap van dung
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- GV nhic nhé HS cha y d¢am bao an toan
khi luyén tap.

- HS ty sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

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

Tiét 25: BONG CHUYEN - CHAY BEN

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Bong chuyeén:+ Thuc hién ki thuat phat bong thap tay nghiéng minh
+ Phéi hop ki thuat phat bong va dém bong budc 1.
- Chay bén: - Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién
- Yéu cau: - Bam bao an toan trong khi tap luyén.

- Rén luyén y thuc tu giac, hoat dong tap thé trong khi hoc.
2. Nang luc:
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Nang luc chung

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

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

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

Ning lwe dic tha

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

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

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

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

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

3. Pham chit:
- Co y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
lI- THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.

2. Chuan bi caa gido vién:gi4o an, trang phuc thé thao, tranh anh, mé hinh, béng chuyén.
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3. Chuén bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cua trudng, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo yéu ciu caa gido vién.

111, TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG MO PAU

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

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

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

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Poi hinh nhan 16p - Cén sy lép bao céo si sb.
L O | - Gi&o vién nhan l6p véi doi hinh
tre ettt 4 hang ngang.
L B B OO
Prerrn
i
+ Cén sy 1op bao céo si sb va tinh hinh
caa lop.
- GV cho HS khéi dong
YEREERRER 6 phat | 2.Khéi dong:
FEEEENEER 2Ix8n | - Khai dong chung:
(DB NI + Xoay cac khop co tay, vai,
PEr R E R lung bung, hong, gbi, xoac doc
AGV ngang, €p cang co...
(Boi hinh khoi dong) - Khoi dong chuyén mén
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- Cu ly gidn cach mot sai tay

- GV két hop véi can su 16p husng dan

hoc sinh khoi dong ky

- GV kiém tra bai cii:

Goi 2 hs thuc hién ki thuat phat bong

thap tay chinh dién

- GV quan sat, danh gia, nhan xét va cho

diém.

1-2 phat

+ Ep déo cac khap.

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

+ Chay dap sau, ting toc.

3. Kiém tra bai cii

- GV goi hs theo danh sach I6p
hoac tinh than xung phong

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Bong chuyén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc ki thuat dong tac phat bong thap tay nghiéng minh

b. Noi dung:

+ On tap ki thuat phét bong thap tay nghiéng minh

+ Hoc mét s6 bai tap phdi hop

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

d. Té chirc thwc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINA SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. Bong chuyén
GV huéng dan cho HS tap luyén va| 10phat |a, On ki thuat Phéat bong thip tay
dam bao an toan khi tap luyén: 2-3I/HS | nghiéng minh

- Doi hinh 6n tap phat bong thap tay

nghiéng minh

T
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- Gido vién quan sat sua sai chung cho

ca 16p

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS tién hanh luyén tap theo huéng
dan cua GV

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi 2 - 3 HS Ién thyc hién dong
tac

- Céc HS khac theo dobi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia muc do thuc

hién cua HS

15 phut
7-10 1an

b, Mot sb bai tap phéi hop

- Két hop di chuyén song song va
dém bong.

- Két hop phat bong thip tay
nghiéng minh va dém bong budc

1.

Hoat déng 2: Chay bén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc dong tac chay bén trén dia hinh ty nhién

b. Noi dung: Luyén tap chay lap lai cac doan 20m
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c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. T6 chic thuc hign:

i

Doi hinh chay bén trén dia hinh tu nhién

- Hoc sinh luyén tap chay bén

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh thuc hién luyén tap chay bén trén
dia hinh ty nhién

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- Lan luot HS thuc hién chay

- Cé&c HS con lai theo ddi, nhan xét

Buéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

? PINH , z )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUGQNG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 7-8 |2.Chaybén
S phit | Bai tap phét trién suac bén:

Chay lap lai cac doan 200m.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

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

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

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH
LUQONG

SAN PHAM DU KIEN
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1. Luyén tap 5phat | HS tap luyén cac dong tac da
GV cho HS luyén tap nhimg dong tic d3 | 3-5lan | hoc

hoc:

+ Giao vién goi 2 hs Ién thuc hién ki
thuat phat bong thap tay nghiéng minh
GV guan sat, sura sai chung

2. Thd léng, hoi tinh

Doi hinh tha long

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

X XX XXX XXXX
t GV
GV huéng dan cho hs tha long va cing
coO
3. Nhgn xét gio hoc
- GV nhan xét y thuc hoc tap va qué
trinh thuc hién dong tac cua hs ca Iop.| 1phdat | Nhan xét vé y thac hoc tap va
Nhan manh nhiing 18i sai thuong mac qué trinh thyc hién dong tac
trong cac dong tac va dua ra cach khic
phuc.
- HS nghiém tuc va cha y lang nghe.

D. HOAT PONG VAN DUNG
a. Muc tiéu :Hoc sinh cang c6 lai kién thuc.
b. Ni dung : HS van dung kién thirc ¢3 hudng dan dé luyén tap
c. San pham : HS thuc hién luyén tap
d. Té chirc thwc hién:
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HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG

GV cho bai tap vé nha: Vé nha thuc hién 2 phat | V& nha thuc hién dém bong
dém bong vao tuong nha vao tuong nha

Poi hinh GV huéng dan bai tap van dung
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- GV nhic nhé HS cha y d¢am bao an toan
khi luyén tap.
- HS ty sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

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

Tiét 26: BONG CHUYEN — CHAY BEN

|. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Bong chuyeén:+ On ki thuat phat bong thap tay nghiéng minh
+ On phéi hop ki thuat phat bong va dém béng budc 1.
- Chay bén: - Luyén tap chay bén trén dia hinh tu nhién
- Yéu cau: - Bam bao an toan trong khi tap luyén.

- Rén luyén y thuc tu giac, hoat dong tap thé trong khi hoc.
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2. Nang luc:
Nang luc chung

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

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

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

Nang lwce dic thu

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

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

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

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

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

3. Pham chat:
- Cb y thuc tu giac, tich cuc va nghiém tlc rén luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
lI- THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San van dong truong.
2. Chuan bi cia gido vién:giéo an, trang phuc thé thao, tranh anh, mé hinh, bong chuyén.
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3. Chuén bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cua trudng, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo yéu ciu caa gido vién.

111 TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG MO PAU

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

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

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

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Poi hinh nhan 16p - Cén sy lép bao céo si sb.
L O | - Gi&o vién nhan l6p véi doi hinh
tre ettt 4 hang ngang.
L B B OO
Prerrn
i
+ Cén sy 1op bao céo si sb va tinh hinh
caa lop.
- GV cho HS khéi dong
YEREERRER 6 phat | 2.Khéi dong:
FEEEENEER 2Ix8n | - Khai dong chung:
(DB NI + Xoay cac khop co tay, vai,
PEr R E R lung bung, hong, gbi, xoac doc
AGV ngang, €p cang co...
(Boi hinh khoi dong) - Khoi dong chuyén mén
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- Cu ly gidn cach mot sai tay

- GV két hop véi can su 16p husng dan

hoc sinh khoi dong ky

- GV kiém tra bai cii:

Goi 2 hs thuc hién ki thuat phat bong

thap tay chinh dién

- GV quan sat, danh gia, nhan xét va cho

diém.

1-2 phat

+ Ep déo cac khap.

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

+ Chay dap sau, ting toc.

3. Kiém tra bai cii

- GV goi hs theo danh sach I6p
hoac tinh than xung phong

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Bong chuyén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc ki thuat dong tac phat bong thap tay nghiéng minh

b. Noi dung:

+ On tap ki thuat phét bong thap tay nghiéng minh

+ On mot s6 bai tap phéi hop

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

d. Té chirc thwc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINA SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. Bong chuyén
GV huéng dan cho HS tap luyén va| 10phat |a, On ki thuat Phéat bong thip tay
dam bao an toan khi tap luyén: 2-3I/HS | nghiéng minh

- Doi hinh 6n tap phat bong thap tay

nghiéng minh

T
3 ;‘% | )
i (A2 2
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- Gido vién quan sat sua sai chung cho

ca 16p

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS tién hanh luyén tap theo huéng
dan cua GV

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi 2 - 3 HS Ién thyc hién dong
tac

- Céc HS khac theo dobi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia muc do thuc

hién cua HS

8 phat
5-7 lan

b, Mot sb bai tap phéi hop
- Két hop phat bong thip tay
nghiéng minh va dém bdng budc

1.

Hoat déng 2: Chay bén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc dong tac chay bén trén dia hinh ty nhién

b. Noi dung: Luyén tap chay lap lai cac doan 20m
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c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. T6 chic thuc hign:

i

Doi hinh chay bén trén dia hinh tu nhién

- Hoc sinh luyén tap chay bén

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh thuc hién luyén tap chay bén trén
dia hinh ty nhién

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- Lan luot HS thuc hién chay

- Cé4c HS con lai theo ddi, nhan xét

Buéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

? PINH , z )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUGQNG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 7-8 |2.Chaybén
S phit | Bai tap phét trién suac bén:

Chay lap lai cac doan 200m.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

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

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

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH
LUQONG

SAN PHAM DU KIEN
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1. Luyén tap 5phat | HS tap luyén cac dong tac da
GV cho HS luyén tap nhimg dong tic d3 | 3-5lan | hoc

hoc:

+ Giao vién goi 2 hs Ién thuc hién ki
thuat phat bong thap tay nghiéng minh
GV guan sat, sura sai chung

2. Thd léng, hoi tinh

Doi hinh tha long

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

X XX XXX XXXX
t GV
GV huéng dan cho hs tha long va cing
coO
3. Nhgn xét gio hoc
- GV nhan xét y thuc hoc tap va qué
trinh thuc hién dong tac cua hs ca Iop.| 1phdat | Nhan xét vé y thac hoc tap va
Nhan manh nhiing 18i sai thuong mac qué trinh thyc hién dong tac
trong cac dong tac va dua ra cach khic
phuc.
- HS nghiém tuc va cha y lang nghe.

D. HOAT PONG VAN DUNG
a. Muc tiéu :Hoc sinh cang c6 lai kién thuc.
b. Ni dung : HS van dung kién thirc ¢3 hudng dan dé luyén tap
c. San pham : HS thuc hién luyén tap
d. Té chirc thwc hién:
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, PINH o )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG

GV cho bai tap vé nha: Vé nha thuc hién 2 phat | V& nha thuc hién dém bong
dém bong vao tuong nha vao tuong nha

Poi hinh GV huéng dan bai tap van dung

PYTVVYR IV VVIVITY

YYVITYY @@@@@@@g
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¥
- GV nhic nhé HS cha y d¢am bao an toan
khi luyén tap.

- HS ty sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

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

Tiét 27: BONG CHUYEN - CHAY BEN

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Bong chuyén:+ On ki thuat phat bong thap tay nghiéng minh
+ Phéi hop ki thuat phat bong va dém bong budc 1, chuyén bong 2 tay trudc mat
- Chay bén: - Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién
- Yéu cau: - Bam bao an toan trong khi tap luyén.

- Rén luyén y thuc tu giac, hoat dong tap thé trong khi hoc.
2. Nang luc:
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Nang luc chung

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

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

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

Ning lwe dic tha

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

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

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

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

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

3. Pham chit:
- Co y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
lI- THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.

2. Chuan bi caa gido vién:gi4o an, trang phuc thé thao, tranh anh, mé hinh, béng chuyén.
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3. Chuén bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cua trudng, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo yéu ciu caa gido vién.

111, TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG MO PAU

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

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

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

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Poi hinh nhan 16p - Cén sy lép bao céo si sb.
L O | - Gi&o vién nhan l6p véi doi hinh
tre ettt 4 hang ngang.
L B B OO
Prerrn
i
+ Cén sy 1op bao céo si sb va tinh hinh
caa lop.
- GV cho HS khéi dong
YEREERRER 6 phat | 2.Khéi dong:
FEEEENEER 2Ix8n | - Khai dong chung:
(DB NI + Xoay cac khop co tay, vai,
PEr R E R lung bung, hong, gbi, xoac doc
AGV ngang, €p cang co...
(Boi hinh khoi dong) - Khoi dong chuyén mén
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- Cu ly gidn cach mot sai tay
- GV két hop véi can su 16p husng dan
hoc sinh khoi dong ky

- GV kiém tra bai cii:

Goi 2 hs thuc hién ki thuat phdi hop phat
bong thip tay nghiéng minh va d& bong
budce 1 (dém bong)

- GV quan sat, danh gia, nhan xét va cho

diém.

1-2 phat

+ Ep déo cac khap.

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

+ Chay dap sau, ting toc.

3. Kiém tra bai cii

- GV goi hs theo danh sach I6p

hoac tinh than xung phong

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dgng 1: Bong chuyén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc ki thuat dong tac phat bong thap tay nghiéng minh

b. Noi dung:

+ On tap ki thuat phét bong thap tay nghiéng minh

+ Bai tap phéi hop

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

d. T6 chic thuc hién:

- Doi hinh 6n tap phat bong thap tay
nghiéng minh

HOAT PONG CUA GV-HS PINA SAN PHAM DU KIEN
) ) LUONG i
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. Bong chuyén
GV huéng dan cho HS tap luyén va| 10phat |a, On ki thuat Phéat bong thap tay
dam bao an toan khi tap luyén: 8I/HS | nghiéng minh
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D6i hinh phbi hop:

thap tay

@%e%\w\

- Gi4o vién quan sat sua sai chung cho

ca lop

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS tién hanh luyén tap theo huéng
dan cua GV

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi 2 - 3 HS Ién thyc hién dong
tac

- Céac HS khac theo dbi, nhan xét

Buéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

15phut
5-7 lan

b, Bai tap phéi hop
- Phéi hop ki thuat phét bong va
dém bong budc 1, chuyén bong 2

tay trudc mat.

Hoat ddng 2: Chay bén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc dong tac chay bén trén dia hinh tu nhién

b. Noi dung: Luyén tap chay lap lai cac doan 20m

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

o

Doi hinh chay bén trén dia hinh ty nhién

- Hoc sinh luyén tap chay bén

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh thuc hién luyén tap chay bén trén
dia hinh tu nhién

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- Lan luot HS thuc hién chay

- Cac HS con lai theo ddi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

o PINH , ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 7-8 |2.Chaybén
S phit | Bai tap phét trién sac bén:

Chay lap lai cac doan 200m.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

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

c. San pham : Bai luyén tap cia HS

d. T6 chic thuc hién:

] PINH . z ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
1. Luyén tdp 5phat | HS tap luyén cac dong tac da
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GV cho HS luyén tap nhimg dong tac da | 3 -5lan
hoc:
+ Gido vién goi 3 hs Ién thyc hién ki
thuat phdi hop 3 nguoi
GV quan sat, sua sai chung
2. Thd léng, hoi tinh
Doi hinh tha long

XX XXX XXXX 2 phat

XX XXX XXX X 2l x 8n
XX XXX XXXX
X XXX XX XXXX

t GV
GV huéng dan cho hs tha léng va cing
co
3. Nhén xét gio' hoc
- GV nhan xét y thic hoc tap va qué
trinh thyc hién dong tac cua hs ca 16p. | 1 phat
Nhan manh nhiing 16i sai thuong méc
trong cac dong tac va dua ra cach khic
phuc.

- HS nghiém tdc va cha y ling nghe.

hoc

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

toan than.

Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. T6 chic thuc hién:
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, PINH o )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG

GV cho bai tap vé nha: Vé nha thuc hién 2 phat | V& nha thuc hién dém bong

dém bong vao tuong nha vao tuong nha
Poi hinh GV huéng dan bai tap van dung

FETIRTPII IR RRY
SETVIYYE YTV Y
R
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¥
- GV nhic nhé HS cha y d¢am bao an toan
khi luyén tap.

- HS ty sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

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

Tiét 28: BONG CHUYEN - CHAY BEN

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Bong chuyén:+ On ki thuat phat bong thap tay nghiéng minh
+ Phéi hop ki thuat phat bong va dém bong budc 1, chuyén bong 2 tay trudc mat

+ Hoc mot s6 luat trong thi ddu bong chuyén
- Chay bén: - Biét cach thuc hién thd phéi hop voi budc chay, phan phdi stc trong khi
chay bén.

- Yéu cau: - Bam bao an toan trong khi tap luyén.
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- Rén luyén y thuc tu giac, hoat dong tap thé trong khi hoc.
2. Nang luc:
Nang lyc chung

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

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

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

Nang lyce dic thu

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

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

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

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

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

3. Pham chat:
- Cb y thuc tu giac, tich cuc va nghiém tic ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khan, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
11- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
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2. Chuan bi caa gido vién:gi4o an, trang phuc thé thao, tranh anh, mé hinh, béng chuyén.
3. Chuan bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta trudng, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo y&u cau caa gido vién.

I11. TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG MO PAU

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

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

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

d. Té chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS DINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Doi hinh nhan l6p - Cén sy lép bao céo si sd.
L O | - Gi4o vién nhan lop véi doi hinh
trttttd 4 hang ngang.
L O I O
Pee e
i
+ Can su 16p bao céo si sé va tinh hinh
cua lop
- GV cho HS khéi dong
YERERRRER 6 phat | 2.Khéi dong:
ETEEEEREENE 2Ix8n | - Khoi dong chung:
PR ERrERd + Xoay cac khop co tay, vai,
(O BN NI lung bung, hong, gbi, xoac doc
AGV ngang, €p cang co...
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(Boi hinh khoi dong)

- Cu ly gian cach mot sai tay

- GV két hop véi can su 16p husng dan
hoc sinh khoi dong Ky

- GV kiém tra bai cii:

Goi 3 hs thuc hién ki thuat phdi hop ki
thuat phat bong va dém bong budc 1,
chuyén bong 2 tay trugc mat

- GV quan sat, danh gia, nhan xét va cho

diém.

1-2 phat

- Khai @éong chuyén mon

+ Ep déo cac khap.

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

+ Chay dap sau, ting toc.

3. Kiém tra bai cii

- GV goi hs theo danh sach I6p

hoic tinh than xung phong

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Bong chuyén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc ki thuat dong tac phat bong thap tay nghiéng minh

+ Hiéu dugc mot so luat trong thi dau bong chuyén

b. Noi dung:

+ On tap ki thuat phét bong thap tay nghiéng minh

+ On bai tap phdi hop

+ Hoc mot sb luat trong thi ddu bong chuyén

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

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINA SAN PHAM DU KIEN
) i LUOQNG )
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. Bong chuyén
GV huéng dan cho HS tap luyén va dam | 10 phat | a, On ki thuat Phéat bong thap tay
bao an toan khi tap luyén: 8I/HS | nghiéng minh
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- DBoi hinh 6n tap phat bong thap tay

nghiéng minh

P6i hinh phéi hop:

i%thép tay

- Giao vién quan sat stra sai chung cho ca
l6p

* Giao vién tap hop lop lai 4 hang ngang,
2 hang trudc ngdi, 2 hang sau dung. Gido
vién gioi thiéu mét sé diéu luat cho hoc
sinh biét.

- Gi4o vién néu 1én mot sé cau hoi goi y
cé lién quan tai luat cho hoc sinh tra loi.
Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS tién hanh luyén tap theo hudng dan
cua GV

+ Lang nghe GV hudng dan luat thi dau

bong chuyén

15 phat
5-7 lan

b, Bai tap phdi hop
- Phéi hop ki thuat phat bong va
dém bong budc 1, chuyén bong

2 tay trudc mat.

c. Luat Bong chuyén

- Ldi phat béng:

+ Phat bong trudc 1€nh cua trong
tai.

+ Phat bdéng sau khi trong tai
phéat 1énh 8 giay.

+ Phat bong khong vao san doi
phuong hoac ra ngoai san thi

dau.
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Buwéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi 2 - 3 HS Ién thuc hién dong tac
- Céc HS khac theo dbi, nhan xét

Bwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

+ Phat bong cham vao cau tha
doi phat bong.

+ Phat bong sai thir tu.

Hoat ddng 2: Chay bén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc dong tac chay bén trén dia hinh tu nhién

b. N§i dung: Luyén tap chay bén
c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. T6 chic thuc hién:

? PINH , 2 )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 7-8 |2.Chaybén
-~ phit | Rén luyén suac bén va phan

i

Doi hinh chay bén trén dia hinh tu nhién

- Hoc sinh luyén tap chay bén

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- Hoc sinh thyc hién luyén tap chay bén trén
dia hinh ty nhién

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- Lan luot HS thuc hién chay

- Cac HS con lai theo ddi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

chia st trong khi chay.
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GV nhan xét, danh gia mac do thuc hién cua

HS

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

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

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. Té chitc thuc hién:

XXX XX X XXX
X XX XXX XXXX
f GV
GV huéng dan cho hs tha léng va cing
co
3. Nhdn xét gio hoc
- GV nhan xét y thuc hoc tap va quéa

HOAT PONG CUA GV-HS DINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
1. Luyén tap 5phat | HS tap luyén cac dong tac da
GV cho HS luyén tap nhimg dong tic d3 | 3-5lan | hoc
hoc:
+ Gido vién goi 3 hs Ién thyc hién ki
thuat phdi hop 3 nguoi
GV quan sat, sua sai chung
2. Thd léng, héi tinh
Doi hinh tha long
XX XXX X XXX 2 phat | Thuc hién ac dong tac tha long,
XX XXX XXXX 2l x8n | cang cac co, khép tay, chan va

toan than.
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trinh thuc hién dong tac cua hs ca 16p.
Nhan manh nhiing 16i sai thuong méc
trong cac dong tac va dua ra cach khac
phuc.

- HS nghiém tuc va cha y ling nghe.

1phat | Nhan xét vé y thuc hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. T6 chic thuc hién:

thuat dong tac da hoc
Déi hinh GV huéng dan bai tap van dung
R asibbhhhbbnanii
¥ YYTIVYYY
YYYIYYYY
 haasbahi

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

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

? PINH , ) ;
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUGQNG
GV cho bai tap vé nha: Vénha dn laicacki| 2phat | Vé nha on lai cac ki thuat

dong tac da hoc

Ngay soan..../.../...
Ngay day:.../.../...
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Tiét 29: BONG CHUYEN — CHAY BEN

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Bong chuyén:+ On ki thuat phat bong thap tay nghiéng minh, hiéu mét sb luat trong thi
dau bong chuyén
+ Chuyén bong 2 tay trudc mat
- Chay bén: - Biét cach thuc hién thd phéi hop voi budc chay, phan phdi suc trong khi
chay bén.
- Yéu cau: - Bam bao an toan trong khi tap luyén.

- Rén luyén y thuc tu giac, hoat dong tap thé trong khi hoc.
2. Nang luc:
Ning lwc chung

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

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

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

Ning lwe dic tha

- Nang lyc st dung kién thic vé TDTT

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

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

d. T6 chic thuc hién:

. PINH . ] ,

HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG

- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phut 1. Nhan lép:

Do6i hinh nhan l6p - Cén sy lop bao céo si sb.

I I O A - Gido vién nhan lép véi doi hinh

trttttd 4 hang ngang.

L I O
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L I

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

caa lop.

(Boi hinh khéi dong)

- Cu ly gian cach mat sai tay

- GV két hop véi can su 16p huéng dan
hoc sinh khai dong ky

- GV Kiém tra bai cii:
Goi 2 hs thuc hién ki thuat phat bong
thap tay nghiéng minh
- GV quan sat, danh gia, nhan xét va cho

diém.

6 phat
2I1x8n

1-2 phat

2.Khéi dong:

- Khéi dong chung:

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

- Khéi dong chuyén moén

+ Ep déo cac khap.

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

+ Chay dap sau, ting toc.

3. Kiém tra bai cii

- GV goi hs theo danh sach I6p

hoic tinh than xung phong

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat ddng 1: Bong chuyén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duge ki thuat dong tac phat bong thap tay nghiéng minh

+ Hiéu dugc mot sé luat trong thi dau bong chuyén

b. N§i dung:
+On tap ki thuat dong tac da hoc
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+ Hoc mot sb luat trong thi ddu bong chuyén

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

d. Té chirc thuc hién:

@%e&\wﬁ\

- Giao vién quan sat stra sai chung cho ca

lop
* Giao vién tap hop lop lai 4 hang ngang,
2 hang trudc ngdi, 2 hang sau dtng. Gido

vién gioi thiéu mét sé diéu luat cho hoc

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
Bwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. Béng chuyén
GV huéng dan cho HS tap luyén va dam | 10 phat | a, On ki thuat Phat bong thap tay
bao an toan khi tap luyén: 8I/HS nghiéng minh
- Poi hinh 6n tap phéat bong thap tay
nghiéng minh ;‘ °’ *m
Phat bang
\ 15 phat | b, Bai tap phoi hop
D6i hinh phdi hop: 5-7 1an | - Phéi hop ki thuat phat bong va
dém bong budc 1, chuyén bong
thap sy 2 tay trudc mat.

c. Luat Bong chuyén
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sinh biét.

- Gido vién néu 1én mot sb cau hoi goi v
cé lién quan tai luat cho hoc sinh tra loi.
Buwoc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS tién hanh luyén tap theo hudng dan
cua GV

+ Liang nghe GV hudng dan luat thi dau
bong chuyén

Buwdéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi 2 - 3 HS Ién thuc hién dong tac
- Cac HS khéac theo dbi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

- Lbi phat bong:

+ Phat bong trudc 1€nh cua trong
tai.

+ Phat béng sau khi trong tai
phat 1énh 8 gidy.

+ Phat bong khong vao san doi
phuong hodc ra ngoai san thi
dau.

+ Phat bong cham vao cau tha
doi phat bong.

+ Phéat bong sai thir tu.

Hoat ddng 2: Chay bén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc dong tac chay bén trén dia hinh tu nhién

b. N§i dung: Luyén tap chay bén
c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. T6 chic thuc hién:

I

Doi hinh chay bén trén dia hinh tu nhién

,, PINH ,, 2 )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Bwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 7-8 |2.Chaybén
e phit | Rén luyén suac bén va phan

chia suc trong khi chay.
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- Hoc sinh luyén tap chay bén

Buwoc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh thuc hién luyén tap chay bén trén
dia hinh ty nhién

Buwéc 3: Bao cao, thao luan:

- Lan luot HS thuc hién chay

- Cac HS con lai theo ddi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

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

d. Té chirc thwc hién:

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

GV cho HS luyén tap nhimg dong tic da | 3-5lan | hoc
hoc:

+ Giéo vién goi 3 hs Ién thyuc hién ki
thuat phdi hop 3 nguoi

GV quan sat, stra sai chung

2. Thd léng, hoi tinh

Dai hinh tha long

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

X XX XXX XXXX
f GV
GV huéng dan cho hs tha léng va cing
cO
3. Nhdn xét gio hec
- GV nhan xét y thic hoc tap va qué
trinh thyc hién dong tac cua hs ca 16p.
Nhan manh nhiing 16i sai thuong méc
trong cac dong tac va dua ra cach khic
phuc.

- HS nghiém tdc va chad y ling nghe.

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

toan than.

1phit | Nhan xét vé y thiac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH
LUOQNG

SAN PHAM DU KIEN

GV cho bai tap vé nha: Vé nha on lai cacki| 2 phat

thuat dong tac da hoc
Péi hinh GV hudéng dan bai tap van dung

Vé nha 6n lai cac ki thuét

dong tac da hoc
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- GV nhic nhé HS cha y ¢am bao an toan
khi luyén tap.
- HS tu sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

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

Tiét 30: BONG CHUYEN — CHAY BEN
I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Bong chuyén:+ On ki thuat phat bong thap tay nghiéng minh,
+ Chuyén bong 2 tay trudc mit vao 6 danh sé
- Chay bén: - Biét cach thuc hién thd phdi hop voi budc chay, phan phdi stc trong khi
chay bén.
- Yéu cau: - Bam bao an toan trong khi tap luyén.
- Rén luyén y thuc tu giac, hoat dong tap thé trong khi hoc.

2. Nang luc:
Nang lwc chung

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

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

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

Ning lwe dac thu

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

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

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

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

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

3. Pham chat:

- Co y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.

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

- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap

- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
1I- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
2. Chuan bi caa gido vién:gi4o an, trang phuc thé thao, tranh anh, mé hinh, béng chuyén.
3. Chuan bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta truong, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo yéu cau cuaa gido vién.
1. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG MO PAU
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a. Muc tiéu: Tao hing thu cho HS budc vao tiét hoc méi

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

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

d. Té chitc thuc hién:

(Poi hinh khoi dong)

- Cu ly gidn cach mot sai tay

- GV két hop véi can su 16p huéng dan
hoc sinh khoi dong ky

HOAT PONG CUA GV-HS DINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Doi hinh nhan l6p - Cén su lép bao céo si sd.
L O | - Gido vién nhan 16p véi doi hinh
tretttd 4 hang ngang.
PeeeEon
Pee e
f
+ Cén sy l6p bao céo si s6 va tinh hinh
cua lop
- GV cho HS khéi déng:
SEEEEEEE 6 phat | 2.Khéi dong:
EFEEEEEEN 2Ix8n | - Khoi dong chung:
(DN B + Xoay cac khop co tay, vai,
PER PR R lung bung, hong, gbi, xoac doc

ngang, €p cang co...

- Khéi dong chuyén moén

+ Ep déo cac khap.

+ Chay budc nho, chay nang cao
dui, got cham moéng, da lang

trudc,
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- GV kiém tra bai cii: + Chay dap sau, ting toc.
Goi 2 hs thyc hién ki thuat phét béng | 1-2 phit | 3. Kiém tra bai cii

thap tay nghiéng minh - GV goi hs theo danh sach lop
- GV quan sat, danh gia, nhan xét va cho hoic tinh than xung phong
diém.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dgng 1: Bong chuyén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc ki thuat dong tac di chuyén, chuyén bong cao tay bang hai
tay trudc mat, phat bong thap tay nghiéng minh

b. Noi dung:

+ On tap ki thuat dong tac di chuyén, chuyén bong cao tay bang hai tay truéc mat, phat
bong thap tay nghiéng minh

+ Thi d4u tap

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

d. Té chirc thwc hién:

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

Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1. Bong chuyén

GV huéng dan cho HS tap luyén va 8phut a, On céc noi dung da hoc:
dam bao an toan khi tép luyén: 7-101an |- On di chuyén, chuyén bong cao
tay bang 2 tay trugc mat

Chuyén béng & Dem bong

NN
Piifd il

- Doi hinh 6n tap phat bong thap tay

On ki thuat Phéat bong thap tay

nghiéng minh
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nghiéng minh

Phat bong

- Gi4o vién quan sat sua sai chung cho
ca lop

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS tién hanh luyén tap theo hudng
dan cua GV

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi 2 - 3 HS Ién thyc hién dong
tac

- Cac HS khac theo ddi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia muc do thuc

hién cua HS

5phat
7-81an

3 phut

b, Dau tap

Phuc vu bong hoic sé 1 phét
bong , s6 5 d& phat bong va dém
bong 18n cho sé 3 va sb 3 chuyén

bong cao tay ra hai bién.

Hoat ddng 2: Chay bén
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a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc dong tac chay bén trén dia hinh tu nhién

b. N&i dung: Luyén tap chay bén
c. San pham: Hs thyuc hién dung dong tac

d. Té chitc thuc hién:

o

Doi hinh chay bén trén dia hinh ty nhién

- Hoc sinh luyén tap chay bén

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- Hoc sinh thuc hién luyén tap chay bén trén
dia hinh ty nhién

Buwdéc 3: Bao cao, thao luan:

- Lan luot HS thuc hién chay

- Cé4c HS con lai theo ddi, nhan xét

Buéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

o DINH , ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 7-8 |2.Chaybén
- phit | Rén luyén stc bén va phan

chia suc trong khi chay.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

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

c. San pham : Bai luyén tap cia HS

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

PINH
LUONG

SAN PHAM DU KIEN

1. Luyén tap
GV cho HS luyén tap nhitng dong tac da
hoc:
+ Giao vién goi 2 hs Ién thuc hién ki
thuatchuyén béng cao tay bang hai tay
trudc mat
GV quan sat, sua sai chung
2. Thd léng, héi tinh
Doi hinh tha long
XX XXX XXX X
XX XXX XXX X
XX XXX XXXX

X XX XXX XXXX
t GV
GV huéng dan cho hs tha long va cing
cO
3. Nhgn xét gio' hoc
- GV nhan xét y thuc hoc tap va qué
trinh thuc hién dong tac cua hs ca lop.
Nhan manh nhiing 16i sai thuong méc
trong cac dong tac va dua ra cach khac
phuc.
- HS nghiém tdc va chd y lang nghe.

5 phut
3-5lan

2 phat
21 X 8n

1 phat

HS tap luyén cac dong tac da

hoc

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

toan than.

Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu :Hoc sinh cung c6 lai kién thuc.
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b. Ni dung : HS van dung kién thirc 3 hudng dan dé luyén tap

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. Té chitc thuc hién:

thuat dong tac da hoc
Poi hinh GV huéng dan bai tap van dung
PRIV I AT IVIVY
STTTYYYE S TTIT T
YV Y YV Y VY YV YYYY
¥ PYVIYYYYY I YYYY
¥

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

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

> DINH e =z S
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
GV cho bai tap vé nha: Vénhadn laicacki| 2phat | Vé nha on lai cac ki thuét

dong tac da hoc

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

Tiét 31: KIEM TRA BONG CHUYEN

I. MUC TIEU:
1. Kién thirc:

- Thuc hién dugc phat bong thap tay nghiéng minh
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- Van dung ki thuat phat bong thap tay nghiéng minh khi tap luyén va thi dau
2. Nang luc:
Nang lyc chung

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

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

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

Nang lyce dic thu

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

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

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

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

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

3. Pham cht:
- Cb y thuc tu giac, tich cuc va nghiém tic ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khan, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
11- THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
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2. Chuan bi caa gido vién:gi4o an, trang phuc thé thao, tranh anh, mé hinh, béng chuyén.
3. Chuan bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta trudng, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo y&u cau caa gido vién.

I11. TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG MO PAU

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

b. N§i dung: Nhan I6p, khoi dong, 6n tap

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

d. Té chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS DINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Doi hinh nhan l6p - Cén sy lép bao céo si sd.
L O | - Gi4o vién nhan lop véi doi hinh
trttttd 4 hang ngang.
L O I O
Pee e
i
+ Cén sy 1op bao céo si sb va tinh hinh
cua lop.
- GV cho HS khéi dong
YERERRRER 6 phat | 2.Khéi dong:
ETEEEEREENE 2Ix8n | - Khoi dong chung:
PR ERrERd + Xoay cac khop co tay, vai,
(O BN NI lung bung, hong, gbi, xoac doc
AGV ngang, €p cang co...
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(Boi hinh khoi dong)

- Cu ly gian cach mot sai tay

- GV két hop véi can su 16p husng dan

hoc sinh khoi dong Ky

- GV cho HS 6n tap

+ Ki thuat phat bong thap tay nghiéng | 1-2 phit

minh

- Khai @éong chuyén mon

+ Ep déo cac khap.

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

+ Chay dap sau, ting toc.
3.Ontap

B. HOAT PONG KIEM TRA

a. Muc tiéu:Kiém tra noi dung phat bong thap tay nghiéng minh.

b. Noi dung:

+ GV kiém tra ki thuat phét bong thap tay nghiéng minh cia HS

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

d. Té chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH
LUQONG

SAN PHAM DU KIEN
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- GV cho nam kiém tra tra trudc, nit
kiém tra sau

GV quan sat danh gia cho diém

Két thic kiém tra:

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

- Gi4o vién nhan xét chung vé tiét
kiém tra, cong bd diém cho ting hoc
sinh.

- Gi4o vién dan do HS tap chay bén

budi sau kiém tra.

32 phat

5 phut

B6ng chuyeén:

- Kiém tra noi dung phét béng thap
tay nghiéng minh,

Mdi hoc sinh phat 10 qua.

Nam phét vao s6 6.

Nir phat qua ludi.

Nhan xet:

- Tha 1ong,hdi tinh

- Nhan xét: Gido vién nhan xét
chung vé tiét kiém tra, cong bé diém

cho hoc sinh.

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

Tiét 32: KIEM TRA CHAY BEN
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I. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- Kiém tra chay bén trén dia hinh tu nhién.
- Hoc sinh nghiém tuc trong gid kiém tra.
2. Nang luc:

Nang luc chung

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

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

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

Ning lwe dic tha

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

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

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

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

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

3. Pham chit:
- Cd y thire tu giac, tich cuc va nghiém tic ren luyén, tu dudng ban théan.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khan, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
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- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
11- THIET BI DAY HQOC VA HQC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
2. Chuan bi cia gido vién:gi4o an, coi, dong hd bam gio
3. Chuan bi caia hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta trudng, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo y&u cau caa gido vién.
111. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung thii cho HS budc vao tiét hoc mai
b. Noi dung: Nhan lop, khai dong
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. Té chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS DINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Doi hinh nhan l6p - Cén sy op bao céo si sd.
B I O A - Gido vién nhan 16p véi doi hinh
UL I 4 hang ngang.
L O I O
L B B OO
f
+ Can su 16p bao céo si s6 va tinh hinh
cua lop.
- GV cho HS khéi déng:
YERERRRER 6 phat | 2.Khéi dong:
ETEEEEEENE 2Ix8n | - Khoi dong chung:
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L OO
Pre e ErhRt
AGV

(Boi hinh khéi d@ong)

- Cu ly gian cach mot sai tay

- GV két hop véi can su 16p huéng dan

hoc sinh khoi dong ky

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

- Khoi @éong chuyén mon

+ Ep déo cac khap.

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

+ Chay dap sau, ting toc.

B. HOAT PONG KIEM TRA

a. Muc tiéu: Kiém tra noi dung chay bén trén dia hinh ty nhién

b. Noi dung:

+ GV kiém tra chay bén trén dia hinh tu nhién

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

d. Té chirc thwc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH
LUONG

SAN PHAM DU KIEN
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- GV cho nam kiém tra tra trudc, nix
kiém tra sau

GV quan sat danh gia cho diém

Doi hinh chay bén trén dia hinh tu

nhién

------

Két thic kiém tra:

- Sau khi kiém tra xong hoc sinh tu tha
long maot vai pht roi vé lai chd cii tap
hop.

- Gido vién nhan xét chung vé tiét kiém
tra, cong bb diém cho ting hoc sinh.

- Gi4o vién dan do HS tap chay bén

budi sau kiém tra.

32 phut

5 phat

Kiém tra chay bén trén dia hinh tu
nhién.

Nam 1200m.

Nt 700m

Hoan thanh tét Cu li: Gioi.

Hoan thanh cu li : Kha

bPuculi: TB

Con lai : Yéu.

Nhan xet:

- Tha léng,hdi tinh

- Nhan xét: Giado vién nhan xét
chung vé tiét kiém tra, céng bd

diém cho hoc sinh.

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

Tiét 33, 34, 35: CHAY TIEP SUC
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I. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- Thuc hién tét cac giai doan ki thuat trong khi chay
- Phéi hop tét giira cac thanh vién trong doi

2. Nang luc:

Nang luc chung

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

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

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

Ning lwe dic tha

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

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

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

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

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

3. Pham chit:
- Cd y thire tu giac, tich cuc va nghiém tic ren luyén, tu dudng ban théan.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khan, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
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- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
11- THIET BI DAY HQOC VA HQC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
2. Chuan bi caa gido vién:giéo an, trang phuc thé thao, coi
3. Chuan bi caia hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta trudng, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo y&u cau caa gido vién.
111. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung thii cho HS budc vao tiét hoc mai
b. N&i dung: Nhan I6p, khai dong, kiém tra bai cit
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. Té chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS DINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Doi hinh nhan l6p - Cén sy op bao céo si sd.
B I O A - Gido vién nhan 16p véi doi hinh
UL I 4 hang ngang.
L O I O
L B B OO
f
+ Can su 16p bao céo si s6 va tinh hinh
cua lop.
- GV cho HS khéi déng:
YERERRRER 6 phat | 2.Khéi dong:
ETEEEEEENE 2Ix8n | - Khoi dong chung:
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L OO
Pre e ErhRt
AGV

(Boi hinh khéi d@ong)

- Cu ly gian cach mot sai tay

- GV két hop véi can su 16p huéng dan

hoc sinh khoi dong ky

- GV kiém tra bai cii:
+ K1 thuat chay tiép sac vi tri 2, 4
- GV quan sat, danh gia, nhan xét va cho

diém.

1-2 phat

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

- Khoi @éong chuyén mon

+ Ep déo cac khap.

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

+ Chay dap sau, ting toc.

3. Kiém tra bai cii

- GV goi hs theo danh sach I6p

hoic tinh than xung phong

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu: HS hoan thién ki thuat chay tiép stc

b. Noi dung:

+ On hoan thién ki thuat chay tiép stc, chuan bi kiém tra thir cho HS

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

d. T6 chic thuc hién:

bao an toan khi tap luyén

+ Phan nhdm cho nam, nit tap riéng

] DINH ] ) ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu On chay tiép sirc
- GV huong dan cho HS tap luyén va dam | 30 phat

On tap hoan thién k§ thuat
chay tiép strc, chuan bj kiém
tra thur cho HS.
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+ Gi4o vién quan sat, stra cac 16i thuong mac
phai cho HS

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS tién hanh luyén tap theo nhém

Buwdéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi 1 -2 nhém Ién thuc hién dong tac

- C4c nhdm khac theo ddi, nhan xét

Buéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

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

d. T6 chic thuc hién:

] DINH ) z ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
1. Luyén tdp 5phat | HS tap luyén cac dong tac da
GV cho HS luyén tap nhimg dong tic da | 3-5lan | hoc
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hoc:
+ Hoan thién ki thuat chay tiép suc
GV quan sat, sua sai chung
2. Thd léng, hoi tinh
Doi hinh tha long
XX XXX XXX X
XX XXX XXX X
XX XXX XXX X
X XX XXX XXXX
t GV
GV huéng dan cho hs tha long va cing
co
3. Nhgn xét gio' hoc
- GV nhan xét y thuc hoc tap va qué
trinh thuc hién dong tac cua hs ca lop.
Nhan manh nhiing 16i sai thuong méc
trong cac dong tac va dua ra cach khic
phuc.
- HS nghiém tic va chd y lang nghe.

2 phat
21 X 8n

1 phat

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

toan than.

Nhan xét vé y thac hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

c. San pham : HS thuc hién luyén tap

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH
LUONG

SAN PHAM DU KIEN
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GV cho bai tap vé nha: Vé nha 6n tap ki| 2 phat | Vé nha 6n tap ki thuat xuét
thuat xuat phét thap va xuat phét cao phat thap va xuit phat cao
Poi hinh GV huéng dan bai tap van dung

Rasisbibahhantnti
STITTIYY VYRITITY
PYRIY Y Y YV YYYY Y
¥ PYVYYYYYY P YYYY
¥
- GV nhic nhé HS chd y dam bao an toan
khi luyén tap.

- HS tyu sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

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

Tiét 36: KIEM TRA CHAY TIEP SUC

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Kiém tra Chay tiép stc.
- Hoc sinh nghiém tuc trong gid hoc, nam va thuc hién tét ki thuat dong tac.
2. Nang luc:
Nang lwc chung

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

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

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

Ning lwe dac thu

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

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

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

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

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

3. Pham chat:
- Co y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- C6 y tri vuot qua kho khin, nd lyc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tét trong luyén
tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
1I- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
2. Chuan bi cia gido vién:gido an, coi, dong hd bam gio
3. Chuan bi caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta truong, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo yéu cau cuaa gido vién.
1. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG MO PAU
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a. Muc tiéu: Tao hing thu cho HS budc vao tiét hoc méi

b. Noi dung: Nhan lop, khai dong

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

d. Té chitc thuc hién:

(Poi hinh khoi dong)

- Cu ly gidn cach mot sai tay

- GV két hop véi can su 16p huéng dan
hoc sinh khoi dong ky

HOAT PONG CUA GV-HS DINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Doi hinh nhan l6p - Cén su lép bao céo si sd.
L O | - Gido vién nhan 16p véi doi hinh
tretttd 4 hang ngang.
PeeeEon
Pee e
f
+ Cén sy l6p bao céo si s6 va tinh hinh
cua lop
- GV cho HS khéi déng:
SEEEEEEE 6 phat | 2.Khéi dong:
EFEEEEEEN 2Ix8n | - Khoi dong chung:
(DN B + Xoay cac khop co tay, vai,
PER PR R lung bung, hong, gbi, xoac doc

ngang, €p cang co...

- Khéi dong chuyén moén

+ Ep déo cac khap.

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

trudc,
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+ Chay dap sau, ting toc.

B. HOAT PONG KIEM TRA

a. Muc tiéu: Kiém tra noi dung chay tiép stc

b. Noi dung:

+ GV kiém tra chay tiép st

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

d. Té chitc thuc hién:

tiép suc.

HS ty On tap trong 10 phat, Cac HS tu
on tap.

Tién hanh kiém tra:

- GV chia nhém nam, nit kiém tra riéng
GV quan sat danh gia cho diém

Poi hinh chay tiép stc

—10M—sa—20M
5i0R ] ]
UpaeglC Fy a
] i?i‘%‘{ ¥ __ _ ¢
nibid ; i
“Eg } i i
o
- L4y diém ki thuat

Két thac kiém tra:
- Sau khi kiém tra xong hoc sinh tu tha

long mot vai phat rdi vé lai chd cii tap

, DINH , ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
GV phd bién noi dung Kiém tra Chay | 32 phit | -Cach tinh diém:

+Dbiém 9-10 ca do6i phdi hop nhip
nhang,trao nhan duoc tin gay,téc
do trén trung binh.

+Pbiém 7-8 ca doi chua phdi hop
nhip nhang,trao nhan dugc tin
gay,tdc do trén trung binh.

+Piém 5 - 6 hoan thién dot chay
con lang tung khi trao gay.

+biém 3-4 hoan thién dot chay
nhung tc do con thap.

+Pbiém 1-2 Pham quy do khéng
trao nhan gay trong khu vuc quy
dinh,hodc lam roi tin gay hoac
chay voi toe do qua cham.

Nhan xét:

- Tha l6ng,hdi tinh
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hop.

- Gido vién nhan xét chung vé tiét kiém
tra, cdng bb diém cho tirng hoc sinh.

- Gido vién din do HS tap chay bén

budi sau kiém tra.

- Nhan xét: Gido vién nhan xét
chung vé tiét kiém tra, céng bd

diém cho hoc sinh.

BO MON DUYET
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