Truwong THPT HOANG CAU
Té : Tong Hop
Mén : Thé duc

Ho tén gido vién : Nguyén Hiru Khai

Tiét 39
PA CAU: - ON TAP: + KT DI CHUYEN - KT TANG BUNG CAU - KT
CHUYEN CAU
BONG RO: - ON TAP :+ KT DUNG, QUAY NGUOI CHUYEN BONG BANG 1
TAY TREN VAI

+ HAI BUOC NHAY NEM BONG
- HOQC: + KT NHAY BAT BONG BANG 2 TAY TREN CAO
+ DI CHUYEN VA BAT BONG BANG 2 TAY TRUOC NGUC

|. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Pd cdu:HS biét cach thyc hién KT di chuyén, tang blng va chuyén cau.
- Bong ré : HS biét cach thuc hién KT dung, quay ngudi chuyén bong bang 1 tay trén
vai. Hai budc nhay ném bong. Nhay bat bong bing 2 tay trén cao.
+ Di chuyén va bat bong bang 2 tay trudc nguc
2. Nang luc:
Nang luc chung
- Ning luc tu cht va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tam tranh anh phuc vu bai
hoc theo yéu cau cua gi4o vién.
- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét st dung thuat ngi, két hop voi hinh anh dé
trinh bay thdng tin vé dong tac ; biét hop tac trong nhoém dé thuc hién bai tap va tro choi

bé tro cho bai hoc.



- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Théng qua céc hoat dong luyén tap, tro
choi, thi ddu, van dung linh hoat cac phuong phép, phan tich dugce dong tac trong luyén
tap, trong cudc song; phat hién va néu duoc tinh huéng cé van dé dé giai quyét pha hop
nhét.

Ning lwe dac thu

- Nang lyc st dung kién thic vé TDTT

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

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

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

- Ning luc tinh tén biét xac dinh duge LVD phu hop vai sie khoe cia ca nhan.

3. Pham cht:

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

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

- Co ¥ tri vuot qua kho khan, nd lyc phan dau vuon 1én dé dat két qua tot trong
luyén tap

- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
lI- THIET BI DAY HQOC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong
2. Chuén bj cia gi4o vién: Giao vién chuan bi gido an, coi,6-8 qua bong ro,6 — 8 qua
cau, tranh anh ki thuat néu co.
3. Chuian bj caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta trudng, vé sinh san tap va
chuan bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua gido vién.
1. TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung thii cho HS budc vao tiét hoc méi
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b. Noi dung: Nhan lop, khai dong

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

d. Té chitc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH LUONG

SAN PHAM DU KIEN

- GV va HS lam thi tuc nhan lép

+ Giao vién va hoc sinh lam thu tuc

nhan 1op.
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- GV cho HS khéi dong:
+ Hoc sinh vé lai bén hang ngang
ddn cach cu ly mot sai tay dé khoi

dong

A

2 phat

6 - 8 phut

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

2 1an x 10m

1. Nhan lép:
Gi4o vién nhan 16p kiém tra si
sb, phd bién noi dung, yéu

cau tiét hoc.

2.Khéi dong:

- Bai TD tay khong 6 dong
tac:

+ Dong tac tay nguc, dong tac
luon, van minh, gap than, da
chan, toan than.

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

- Bong tac tay héng.

- Pong tac ép gdi(doc —
ngang)

-Chay buéc nho

-Chay nang cao dui

-Chay g6t cham méng

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

3




Hoat dong 1: D4 cau

a. Muc tiéu:HS thyuc hién duoc KT di chuyén, tang blng va chuyén cau.

b. Noi dung:

- On tap ki thuat di chuyén trong da cau

- On k§ thuat tang bung cau

- On k§ thuat chuyén cau

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. T6 chic thuc hién:

* GV cho hoc sinh chia thanh 2 nhom hoc
ddng thoi 2 ndi dung sau khoang 10 — 12
phut thi d6i noi dung hoc.

* GV nhac lai mot sé yéu cau vé KT va
lam mau tir 1 — 2 lan sau d6 cho HS tap
luyén.

- Boi hinh tap luyén theo hang ngang.

- GV quan sat, nhic nho va stra sai cho
HS.

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- HS chu y tiép thu va thyc hién theo yéu
cau cua GV.

? PINH o ;
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 5-7 phat | 1. P4 cau

- On tap : Ky thuat di chuyén
trong d4 cau:
Budc chéo
+ Di chuyén ngang
Buoc truot
- On k§ thuat tang “bung” cau
( Tap khéng cau va co cau ).
- On ky thuat chuyén cau

khdng cau va c6 cau.




- Nhac hoc sinh chd y thuc hién dung ki
thuat.

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot sé nhém thuc hién lai ki
thuat cac dong tac

- Cac HS khac theo ddi, nhan xét

Bwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

Hoat déng 2: Bong ro

a. Muc tiéu:HS thuc hién dugc KT dimg, quay ngudi chuyén bong bang 1 tay trén vai.

Hai budc nhay ném bong. KT nhay bat bong bang 2 tay trén cao.Di chuyén va bat bong

bang 2 tay trudc nguc
b. Noi dung:

+ On: KT dimng, quay ngudi chuyén bong bang 1 tay trén vai. Hai budc nhay ném bong.

+ Hoc: KT nhay bét bong bang 2 tay trén cao. KT di chuyén chuyén va bat béng béng

bang 2 tay trudc nguc.
c. San pham: Hs thuc hién dong tac ding

d. T6 chic thuc hién:

9 PINH ,, x ;
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 10-12 phat | 2. Bong ro
* GV nhic lai mot sé yéu cau vé KT 3 1an a) On tap: + KT dung, quay

valam mau tr 1 — 2 lan sau d6 cho HS
tap luyén.

- Boi hinh tap luyén.

ngudi chuyén bong bing 1 tay

trén vai.
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- GV quan sat, nhic nho va stra sai cho
HS.
- Boi hinh tap luyén
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* GV phan tich va I1am mau KT 1-2 lan
sau do tién hanh cho HS tap luyén.

- GV quan sat, nhac nhé va sura sai co
ban.

- HS tap tai chd va di chuyén bat bong.
Bwdéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS cha vy tiép thu va thuc hién theo
yéu cau cia GV.

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

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

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

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

3 1an

3 1an

3 lan

+ Hai budc nhay ném bong.

b) Hoc:
- KT nhay bat béng bang 2 tay
trén cao.
- KT di chuyén chuyén va bat
bong bong bang 2 tay trudc

nguc.

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:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUONG
1. Luyén tap 3-4 phut
- GV cho goi mdi ngi dung 2 — 3 HS| 1lan |- Bong ro: Thuc hién KT nhay
lén thyc hién. Cho 16p tu dénh gi4 sau bat béng bang 2 tay trén cao.
d6 GV hé théng lai. 1 1an - B4 cau: Thuc hién KT chuyén
cau.

2. Thd léng, héi tinh
Theo ddi hinh 4 hang ngang (dan cach | 2 pPhut Thyc hi¢n cac dong tac tha long,
1 sai tay). GV huéng dan HS thuce hién cang cac co, khop tay, chan va
hs tha long va cing co toan than.
3. Nhdn xét gié hoc 1 phat
- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban Nhan xét ve y thicc hoc tap va
dau. qua trinh thuc hién dong tac
+ Giao vién nhan xét hoat dong cua hoc
sinh trong tiét hoc.

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH

SAN PHAM DU KIEN




LUONG

GV cho bai tap vé nha: 2 phat | Vé nha 6n tap nhitng dong
+ On céc dong tac da hoc tac da hoc.
- GV nhic nho HS cht y dam bao an toan
Kkhi luyén tap.
- HS tu sap xép thoi gian tap luyén ngoai
gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.
Ngay sogn..../.../...
Ngay day:.../.../...

Tiét 40

PA CAU: - ON TAP: + KT PO VA TANG CAU
BONG RO: - ON TAP :+ KT DUNG, QUAY NGUOI CHUYEN BONG BANG 1
TAY TREN VAI
+ KT NHAY BAT BONG BANG 2 TAY TREN CAO
+ DI CHUYEN VA BAT BONG BANG 2 TAY TRUOC NGUC

I. MUC TIEU:
1. Kién thuc:

- Dd cau:HS biét cach thyc hién KT d& va tang cau.

- Bong ré: HS biét cach thuc hién KT dung, quay nguoi chuyén bong bang 1 tay trén

vai. Nhay bat bong bang 2 tay trén cao. Di chuyén va bat bong bang 2 tay trudc nguc

2. Nang luc:

Nang lwc chung

- Ning luc tu cht 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 st dung thuét ngi, két hop voi hinh anh dé
trinh bay thdng tin vé dong tac ; biét hop tac trong nhém dé thuc hién bai tap va tro choi
bé tro cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Théng qua céc hoat dong luyén tap, tro
choi, thi ddu, van dung linh hoat cac phuong phép, phan tich duge dong tac trong luyén
tap, trong cudc song; phat hién va néu duoc tinh huéng cé van dé dé giai quyét pha hop
nhat.

Ning lwe dic tha

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang lyc hinh thanh théi quen tap luyén thudng xuyén dé phét trién nhan céch
duc tri, the my..

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

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

- Nang lyc tinh ton biét xac dinh dugc LVD phu hop vai sic khoe cua ca nhan.

3. Pham chat:

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

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

- Co ¥ tri vuot qua kho khan, nd lyc phan dau vuon 1én dé dat két qua tot trong
luyén tap

- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
[1- THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong
2. Chuan bi caa gido vién: Giao vién chuan bi gido an, c0i,6-8 qua bong ro, 6 — 8 qua
cau, tranh anh ki thuat néu co.
3. Chuian bj caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta trudng, vé sinh san tap va
chuan bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua gido vién.
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I11. TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG MO PAU

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

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

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

d. Té chitc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH LUQNG

SAN PHAM DU KIEN

- GV va HS lam thi tuc nhan lép

+ Giao Vvién va hoc sinh lam thu tuc

nhan 1op.
®» ® ® ® ® ® ® ®
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A GV

- GV cho HS khéi déng:
+ Hoc sinh vé lai bén hang ngang
ddn cach cu ly mot sai tay dé khoi

dong

A

2 phat

6 - 8 phat

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

2 1an x 10m

1. Nhan lép:
Gi4o vién nhan 16p kiém tra si
s, phd bién noi dung, yéu

cau tiét hoc.

2.Khéi dong:

- Bai TD tay khong 6 dong
tac:

+ Pong tac tay nguc, dong tac
luon, van minh, gap than, da
chan, toan than.

- Xoay céac khép co tay, cb
chéan, vai, khuyu tay, hoéng,
dau goi,. ..

- bong téc tay hong.

- Pong tac ép gdi(doc —
ngang)

-Chay budc nho
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-Chay nang cao dui
-Chay got cham mong
1 —2 phut 3. Kiém tra bai cii

2HS - Bong ro:Thue hién KT nhay
- GV Kkiém tra bai cii: 2HS bat bong bang 2 tay trén cao.
+ HS 1&n thyc hién, ca 16p quan sét - P4 cau: Thuc hién KT
+ GV nhan xét, cho diém ting HS chuyén cau.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
Hoat déng 1: P4 cau

a. Muc tiéu:HS thyuc hién duoc KT d& va tang cau.
b. Noi dung:

- On tap ki thuat 44, tng cau

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. Té chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu 10-12 | 1. P4 cau
* GV cho hoc sinh chia thanh 2 nhoém hoc phat
d6ng thoi 2 noi dung sau khoang 10 — 12 - On tap : Ky thuat d& va tang
phut thi d6i noi dung hoc. 7lan | cau

* GV nhéc lai mot sb yéu cau vé KT va
lam mau tr 1 — 2 lan sau d6 cho HS tap

luyén.

- Boi hinh tap luyén theo hang ngang.
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- GV quan sat, nhic nho va sira sai cho
HS.

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS cha y tiép thu va thuc hién theo yéu
cau cua GV.

- Nhac hoc sinh chd y thuc hién dung ki
thuat.

Buwdéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot sé nhém thuc hién lai ki
thuat cac dong tac

- Céac HS khac theo ddi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

Hoat ddng 2: Bong ro

a. Muc tiéu:HS thuc hién dugc KT dimg, quay ngudi chuyén bong bang 1 tay trén vai.
KT nhay bat bong bang 2 tay trén cao. Di chuyén va bat bong bang 2 tay trudc nguc

b. Noi dung:

+ On: KT dimng, quay ngudi chuyén bong bang 1 tay trén vai. Hai budc nhay ném bong.

+ On: KT nhay bat bong bing 2 tay trén cao. KT di chuyén chuyén va bat bong bong
bang 2 tay trudc nguc.

c. San pham: Hs thuc hién dong tac dung

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

PINH

SAN PHAM DU KIEN

LUONG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 10-12 phit | 2. Bong ro
* GV nhic lai mot s6 yéu cau vé KT 3lan a) On tap: :+ KT dung, quay
valam mau tir 1 — 2 lan sau d6 cho HS ngudi chuyén bong bang 1 tay
tap luyén. trén vai.
- Boi hinh tap luyén.
T T
dekkkdokkk g 'k %
e T X
e e oo o o e » Mk
- GV quan sét, nhac nho va sira sai cho
HS.
- Doi hinh tap luyén 3 lan + Hai budc nhay ném béng.
=

lll.r

{
R * - KT nhay bét bong bang 2 tay
ddkkEkkEkkE — P X .

3lan trén cao.

- HS dtng thanh 2 hang song song tap - KT di chuyén chuyén va bt
luyén qua laf voi nhau. 3 lan bong bong bang 2 tay trudc

Bwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS cha y tiép thu va thyc hién theo
y&u cau cua GV.

Bwdrc 3: Béo cao, thao luan:

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

- Cac nhom khac theo ddi, nhan xét

nguc.
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Bwéc 4: Két luan, nhan dinh:
GV nhan xét, danh gia mac do thuc hién
cua HS

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

b. 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 hién:

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

+ Giao vién nhan xét hoat dong cua hoc

sinh trong tiét hoc.

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
1. Luyén tap 3-4 phat
- GV cho goi mdi ni dung 2 — 3 HS| 1lan |- Bong ro: Thuc hién KT nhay
Ién thuc hién. Cho 16p tu dénh gi4 sau bat béng bang 2 tay trén cao.
d6 GV hé théng lai. 1 1an - P4 cau; Thuc hién KT d& va
tang cau.
2. Thd léng, hoi tinh
Theo ddi hinh 4 hang ngang (dan cach | 2 phit Thuc hién cac dong tac tha long,
1 sai tay). GV huéng dan HS thuc hién cdng cac co, khop tay, chan va
hs tha long va cang co toan than.
3. Nhgn xet gio' hgc 1 phut

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.
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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:

, bINH . ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUGNG
GV cho bai tap vé nha: 2 phat | Vé nha 6n tap nhitng dong

+On cac dong tac da hoc

- GV nhic nhé HS chi ¥ dam bao an toan
khi luyén tap.

- HS tu sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

tac da hoc.

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

Tiét 41
PA CAU: - ON TAP: + PHOI HOP PO, TANG CAU (NHIP 1) VA CHUYEN

CAU

BONG RO: - ON TAP :+ KT DUNG, QUAY NGUOI CHUYEN BONG BANG 1
TAY TREN VAI

+ KT NHAY BAT BONG BANG 2 TAY TREN CAO
+ DI CHUYEN VA BAT BONG BANG 2 TAY TRUOC NGUC

I. MUC TIEU:
1. Kién thirc:

- Pd cdu:HS biét cach thyc hién Phéi hop da, tang cau (nhip 1) va chuyén cau.
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- Bong ré: HS biét cach thuc hién KT ding, quay ngudi chuyén bong bing 1 tay trén
vai. Nhay bat bong bang 2 tay trén cao. Di chuyén va bat bong bang 2 tay trudc nguc

2. Nang luc:

Nang luc chung

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

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét st dung thuat ngi, két hop voi hinh anh dé
trinh bay thdng tin vé dong tac ; biét hop tac trong nhém dé thuc hién bai tap va tro choi
bd tro cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua céc 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 song; phat hién va néu duoc tinh huéng cé van dé dé giai quyét pha hop
nhat.

Nang lyc dic thu

- Nang lyc st dung kién thic vé TDTT

- Nang Iyc hinh thanh th6i quen tap luyén thuong xuyén dé phat trién nhan cach
duc tri, the my..

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

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

- Nang lyc tinh ton biét xac dinh dugc LVD phu hop vai sic khoe cua ca nhan.

3. Pham chat:
- CO y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- CO y tri vuot qua khé khin, nd luc phan ddu vuon 1én dé dat két qua tdt trong
luyén tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
16



l1- THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU

1. Pia diém: San thé duc truong

2. Chuén bi caa gido vién: Giao vién chuan bj giéo &n, coi,6-8 qua bong rd, 6 — 8 qua

cau, tranh anh ki thuét néu co.

3. Chuan bj cia hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta truong, vé sinh san tap va

chuan bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua giéo vién.

I11. TIEN TRINH DAY 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:

- GV cho HS khéi déng:
+ Hoc sinh vé lai bén hang ngang
dan cach cu ly mot sai tay dé khoi

dong

HOAT PONG CUA GV-HS | PINHLUQNG | SANPHAM DU KIEN
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phat 1. Nhan lép:
+ Giao Vvién va hoc sinh lam thu tuc Gi4o vién nhan 16p kiém tra si
nhan 16p. s, phd bién noi dung, yéu
®» @ ® ® ® ® ® ®
® ® ® ® ® ® ® ®
@ ® ® ® ® ® ® ® ®
A GV
6 - 8 phat 2.Khéi dong:

- Bai TD tay khong 6 dong
tac:

+ Bong tac tay nguc, dong tac
luon, van minh, gap than, da
chan, toan than.

- Xoay céac khép co tay, cb
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A

- GV kiém tra bai cii:
+ HS Ién thuc hién, ca I6p quan sat
+ GV nhan xét, cho diém tirng HS

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

2 1an x 10m

1 -2 phat
2HS
2HS

chan, vai, khuyu tay, hong,
dau goi,. ..

- bong tac tay héng.

- Pong tac ép gdi(doc -
ngang)

-Chay buéc nho

-Chay nang cao dui

-Chay g6t cham mong

3. Kiém tra bai cii

- Béng ro: Thuc hién KT nhay
bat bong bang 2 tay trén cao.

- Pa cau: Thyc hién KT d& va

tAng cau.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat déng 1: P4 cau

a. Muc tiéu:HS thuc hién duoc Phdi hop d5, tdng cau (nhip 1) va chuyén cau

b. Noi dung:

- On tap Phéi hop d@, tang cau (nhip 1) va chuyén cau

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. Té chirc thwc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS DINK SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 10-12 | 1. P4 cau
* GV cho hoc sinh chia thanh 2 nhém hoc phut
dong thoi 2 noi dung sau khoang 10 — 12 - On: phéi hop da, tang cau
phut thi d6i ndi dung hoc. 71an | (nhip 1) va chuyén cau.
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* GV nhac lai mot s yéu cau vé KT va
lam mAu tir 1 — 2 lan sau d6 cho HS tap
luyén.

- Boi hinh tap luyén theo hang ngang.

- GV quan sat, nhac nho va sua sai cho
HS.

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- HS chu y tiép thu va thyc hién theo yéu
cau cua GV.

- Nhac hoc sinh cht y thuc hién dung ki
thuat.

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot sé6 nhém thuc hién lai ki
thuat cac dong tac

- Céc HS khac theo ddbi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

Hoat déng 2: Bong ro

a. Muc tiéu:HS thuc hién dugc KT dimg, quay ngudi chuyén bong bang 1 tay trén vai.
KT nhay bat bong bang 2 tay trén cao. Di chuyén va bat bong bang 2 tay trudc nguc

b. N§i dung:
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+ On: KT dimng, quay ngudi chuyén bong bang 1 tay trén vai. Nhay bat bong bang 2 tay

trén cao.

+ On:KT di chuyén chuyén va bit bong béng bang 2 tay trudc nguc.

c. San pham: Hs thyuc hién dong tac dung

d. T6 chic thuc hign:

] , PINH , ) ]
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Bwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 10-12 phat | 2. Béng ré
* GV nhac lai mot s6 yéu cau vé KT 3 lan - KT dung, quay ngudi chuyén
valam mau tir 1 — 2 lan sau d6 cho HS bong bang 1 tay trén vai.
tap luyén. 3 1an - Nhay bat béng bang 2 tay trén
- Boi hinh tap luyén. cao.
k'___"‘"\\
kR ER g K X
I X

ek ok T
- Doi hinh tap luyén 3 lan
dddokdok® gy % - Di chuyén bat bong bang 2 tay

} X trudc nguc.
e e o 3k

- GV quan sét, nhac nho va sira sai cho
HS.

Bwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- HS cha y tiép thu va thyc hién theo
y&u cau cua GV.

Buwdrc 3: Béo cao, thao luan:

- GV goi mot s6 nhom 1én thuc hién céc

dong tac
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- Cac nhém khac theo ddi, nhan xét
Buwéc 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. Néi dung : HS van dung kién thirc 3 hudng dan dé luyén tap

c. San pham : Bai luyén tap caa HS

d. Té chirc thuc hién:

- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban
dau.
+ Gi4o vién nhan xét hoat dong cua hoc

sinh trong tiét hoc.

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
1. Luyén tgp 3-4 phut
- GV cho goi mdi ngi dung 2 — 3 HS| 1lan |- Bong ro: Thuc hign KT nhay
lén thyc hién. Cho lop ty dénh gid sau bat bong bang 2 tay trén cao.
d6 GV hé théng lai. 1lan |- Pa cau: Thuc hién phdi hop
dd, tang cau (nhip 1) va chuyén
2. Thé léng, hdi tinh cau.
Theo ddi hinh 4 hang ngang (dan cach | 2 phit Thyc hién cac dong tac tha long,
1 sai tay). GV huéng dan HS thyc hién cang cac co, khop tay, chan va
hs tha long va cing co toan than.
3. Nhdn xét gié hoc 1 phat

Nhan xét vé y thicc 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:

] PINH , ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
GV cho bai tap vé nha: 2 phat | Vé nha 6n tap nhitng dong
+(5ncécd©ngtécd5hoc tac da hoc.

- GV nhic nhé HS chi y dam bao an toan
Kkhi luyén tap.

- HS tu sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

Ngay sogn..../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 42
PA CAU: - ON TAP: + PHOI HOP PO CHUYEN CAU THEO HINH TAM GIAC
BONG RO: - ON TAP :+ KT DUNG, QUAY NGUOI CHUYEN BONG BANG 1
TAY TREN VAI
+ KT NHAY BAT BONG BANG 2 TAY TREN CAO
+ DI CHUYEN VA BAT BONG BANG 2 TAY TRUOC NGUC
CHAY BEN: LUYEN TAP CHAY BEN TREN PIA HINH TU NHIEN

I. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- Pd cau:HS biét cach thuc hién Phéi hop d&, chuyén cau theo duong tam giac.
22



- Bong ré: HS biét cach thuc hién KT ding, quay ngudi chuyén bong bing 1 tay trén
vai. Nhay bat bong bang 2 tay trén cao. Di chuyén va bat bong bang 2 tay trudc nguc

- Chay bén:HS biét cach chay bén trén dai hinh tu nhién.

2. Nang luc:

Nang luc chung

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

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét st dung thuat ngi, két hop voi hinh anh dé
trinh bay thdng tin vé dong tac ; biét hop tac trong nhém dé thyuc 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 dau, van dung linh hoat cac phuong phép, phan tich dugce dong tac trong luyén
tap, trong cudc sdng; phat hién va néu dugce tinh hudng cé van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

Ning lwe dic tha

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang Iyc hinh thanh th6i 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 voi dong doi trong quéa trinh tap luyén va thi
dau TDTT.

- Nang lyc tinh ton biét xac dinh dugc LVD phu hop vaéi sizc khoe cia ca 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
- Co ¥ tri vuot qua kho khin, nd luc phin dau vuon 1én dé dat két qua tdt trong
luyén tap
23



- 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 thé duc truong
2. Chuén bi caa gido vién: Giao vién chuan bj giéo &n, coi,6-8 qua bong rd, 6 — 8 qua
cau, tranh anh ki thuat néu co.
3. Chuin bj caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta trudng, vé sinh san tap va
chuan bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua gido vién.
111, TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung 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:

. , bINH . ] .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phat 1. Nhan lép:
+ Giao Vvién va hoc sinh lam thu tuc Gi4o vién nhan 16p kiém tra si
nhan 16p. s, phd bién noi dung, yéu
® ® ® ® ® ® ® ®
® ® ® ® ® ® & ®
@ ® ® ® ® @ ® ® ®
A GV
6 -8 phat | 2.Khéi dong:
- GV cho HS khéi déng: _ Bai TD tay khong 6 dong
+ Hoc sinh vé& lai bon hang ngang thc:
dan cach cu ly mot sai tay dé khoi 1 Pong tac tay ngue, dong tac
dong ludn, van minh, gap than, da
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A

- GV kiém tra bai cii:
+ HS Ién thuc hién, ca I6p quan sat
+ GV nhan xét, cho diém tirng HS

2 1an x 8nhip
2 1an x 8nhip
2 1an x 10m
2 1an x 10m
2 1an x 10m
1 -2 phat
2HS
2HS

chén, toan théan.

- Xoay cac khsp co tay, co
chan, vai, khuyu tay, hong,
dau gdi,. ..

- bong tac tay héng.

- Pbong tac ép gdi(doc -
ngang)

-Chay buéc nho

-Chay nang cao dui

-Chay g6t cham mong

3. Kiém tra bai cii

- Bong r6: Thuc hién KT nhay
bat bong bang 2 tay trén cao.

- P4 cau: Thuc hién phdi hop
dd, tang cau (nhip 1) va

chuyén cau.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat déng 1: D4 cau

a. Muc tiéu:HS thuc hién duoc Phéi hop d, chuyén cau theo duong tam giac.

b. Noi dung:

- On tap Phéi hop d&, chuyén cau theo hinh tam giac.

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. T6 chic thuc hién:

9 PINH ,, 2 ;
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 10- 1. P4 ciu
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* GV cho hoc sinh chia thanh 2 nhém hoc
ddng thoi 2 ndi dung sau khoang 10 — 12
phut thi d6i noi dung hoc.

* GV nhac lai mot s yéu cau vé KT va
lam mau tir 1 — 2 lan sau d6 cho HS tap
luyén.

- Chia HS thanh nhiéu nhém nho.

- Boi hinh tap luyén.

"
.-""'"-.-._._._-_
1 ,.-"-r‘__-hh“- *
LY
I
v \
*

- GV quan sat, nhac nho va stra sai cho
HS.

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- HS chu y tiép thu va thyc hién theo yéu
cau cua GV.

- Nhic hoc sinh cht y thuc hién dung ki
thuat.

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot sé nhém thuc hién lai ki
thuat cac dong tac

- Cac HS khac theo ddi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mirc do thuc hién

12phut

5 lan

- On: phéi hop d3, chuyén cau

theo hinh tam giac.
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cua HS

Hoat déng 2: Bong ro

a. Muc tiéu:HS thuc hién dugc KT dimg, quay ngudi chuyén bong bang 1 tay trén vai.
KT nhay bat bong bang 2 tay trén cao. Di chuyén va bat bong bang 2 tay trudc nguc.

b. Noi dung:

+ On: KT dimng, quay ngudi chuyén bong bang 1 tay trén vai. Nhay bat bong bang 2 tay
trén cao.

+ On:KT di chuyén chuyén va bat bong béng bang 2 tay trudc nguc.

c. San pham: Hs thuc hién dong tac dung

d. T6 chic thuc hién:

] PINH ] ) )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Bwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 10-12 phat | 2. Béng ré
* GV nhic lai mot s6 yéu cau vé KT | 3-5lan |- KT dung, quay ngudi chuyén
valam mau tir 1 — 2 lan sau d6 cho HS bong bang 1 tay trén vai.
tap luyén.
- Boi hinh tap luyeén. 3-51an |- Nhay bat bong bang 2 tay trén
P cao.
f“_f
\ Ej
R
- Boi hinh tap luyén 3 lan
- Di chuyén bt bong bang 2 tay
trudc nguc.
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- GV quan sét, nhic nho va sira sai cho
HS.

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS chu y tiép thu va thuc hién theo
yéu cau cua GV.

Buwérc 3: Bao cao, thao luan:

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

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

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

Hoat déng 3: 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:

, DINH , ,
HOAT DPONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 4-5 |3.Chay bén
Hoc sinh luyén tap chay bén: Chay trong | phGt | Luyén tap chay bén trén dia hinh
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san van dong theo hang doc.

+ Nam chay 1200m

+ Nir chay 800m

Buwoc 2: Thuc hién nhiém vu

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

Buwéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot sé HS Ién thuc hién dong
tac

- Céac HS khac theo ddi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

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 cia HS

d. T6 chic thuc hién:

] PINH ] ] )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUGQNG
1. Luyén tgp 3-4phat |- Bong ro: Thuc hién KT di
- GV cho goi mdi ngi dung 2 — 3 HS| 1lan |chuyén bédt bong bing 2 tay
lén thuc hién. Cho 16p tu danh gia sau trudc nguc.
1 1an - P4 cau: Thuc hién phdi hop

d6 GV hé thong lai.

2. Thd léng, hoi tinh

dd, chuyén cau theo duong tam

giac.
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Theo d6i hinh 4 hang ngang (dan cach | 2 phat

1 sai tay). GV huéng dan HS thuc hién Thuc hién cac dong tac tha long,

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

3. Nhgn xét gio' hoc 1 phut

- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban Nhan xét vé y thicc hoc tap va

dau. qué trinh thyuc hién dong tac

+ Gi&o vién nhan xét hoat dong cua hoc

sinh trong tiét hoc.

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

d. Té chirc thuc hién:

, PINH . ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
GV cho bai tap vé nha: 2 phat | Vé nha 6n tap nhiitng dong
+ On cac dong tac da hoc tac da hoc.

- GV nhic nhé HS chi ¥ dam bao an toan
khi luyén tap.

- HS tu sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

Ngay soan..../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 43
PA CAU: - ON TAP: + PHOI HOP PO CHUYEN CAU QUA LUOI
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-HOQC: + MQT SO PIEU LUAT TRONG PA CAU
BONG RO: - ON TAP + DI CHUYEN VA BAT BONG BANG 2 TAY TRUOC
NGUC
-HOQC: + NHAY NEM BONG BANG MOQT TAY TREN VAI
+ MOQT SO PIEU LUAT TRONG BONG RO
I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Pd cdu:HS biét cach thuc hién Phéi hop chuyén cau qua ludi. Nam dugc mot sé diéu
luat trong D4 cau.
- Bong ré: HS biét cach thyc hién KT di chuyén va bat bong bang 2 tay trudc nguc, KT
nhay va ném béng bang 1 tay trén vai, déng thoi nam dugc mot sé diéu luat trong bong
ro.
2. Nang luc:
Nang luc chung

- Ning lyc ty chu va ty 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 st dung thuat ngir, két hop voi hinh anh dé
trinh bay thong tin vé dong tac; biét hop tac trong nhoém dé thuc hién bai tap va trd 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 phuong phép, phan tich dugc dong tac trong luyén
tap, trong cudc song; phat hién va néu dugc tinh hudng cé van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

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..

31



- Nang lyc van dung dé tap luyén thudng xuyén, hang ngay
- Nang luc hop tac 1a biét phéi hop voi dong doi trong quéa trinh tap luyén va thi
dau TDTT.
- Nang lyc tinh tén biét xac dinh dugc LVD phu hop véi sic khoe cua ca nhan.
3. Pham chat:
- 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
- Co6 ¥ tri vuot qua kho khin, nd luc phin dau vuon 1én dé dat két qua tdt trong
luyén tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
I1- THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong
2. Chuan bi cia gido vién: Giao vién chuan bj giéo &n, c0i,6-8 qua bong rd, 6 — 8 qua
cau, tranh anh ki thuét néu co.
3. Chuan bj cia hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta trudng, vé sinh san tap va
chuan bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua giao vién.
1. TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung thii cho HS budc vao tiét hoc méi
b. N&i dung: Nhan 16p, khai dong, kiém tra bai cit
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
LUOQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Giao vién va hoc sinh lam thu tuc Gido vién nhan 16p kiém tra si
nhan 16p. s6, phd bién noi dung, yéu
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A GV

- GV cho HS khéi déng:
+ Hoc sinh vé lai bén hang ngang
dan cach cu ly mot sai tay dé khoi

dong

A

- GV kiém tra bai cii:
+ HS Ién thyc hién, ca Iop quan sat
+ GV nhan xét, cho diém tirng HS

5 - 6 phat

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

2 1an x 10m

1 -2 phat
2HS
2HS

cau tiét hoc.

2.Khéi dong:

- Bai TD tay khong 6 dong
tac:

+ Pong tac tay nguc, dong tac
lwon, van minh, gap than, da
chan, toan than.

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

- bong tac tay héng.

- bong tac ép gdi(doc —
ngang)

-Chay budc nho

-Chay nang cao dui

-Chay got cham mong

3. Kiém tra bai cii

- Bong rd: Thuc hién KT di
chuyén bat bong bang 2 tay
trudc nguc.

- P4 cau: Thuc hién phéi hop
do,

tam giac.

chuyén cau theo dudng

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
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Hoat dong 1: D4 cau

a. Muc tiéu:HS thyc hién duoc Phéi hop chuyén cau qua luéi. Van dung dugc cac diéu

luat da hoc vao tap luyén.

b. Noi dung:

- On tap phdi hop chuyén cau qua luéi.

- Hoc mot s6 diéu luat trong dé cau

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 12-14 | 1. P4 cau
* GV cho hoc sinh chia thanh 2 nhom hoc phat
ddng thoi 2 ndi dung sau khoang 12 — 14 a)On: phéi hop chuyén cau qua
phut thi d6i ndi dung hoc. 3-5lan | ludi.

* GV nhac lai mot sé yéu cau vé KT va
lam mau tir 1 — 2 lan sau d6 cho HS tap
luyén.

- Chia HS thanh nhiéu nhém nho.

- Boi hinh tap luyén.

"
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- GV quan sat, nhic nho va sira sai cho
HS.
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* GV tap trung HS tai san da cau dé gigi | 3 - 4 phit | b) Hoc:

thiéu luat. - Piéu 1: San:

- HS cha y tiép thu. - Piéu 2: Ludi.

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu - Piéu 3: Cot ludi va dng-ten.
- HS cha y tiép thu va thuc hién theo yéu - Piéu 4: Quad cau.

cau cua GV. - Piéu 8: Thay nguoi.

- Nhic hoc sinh chd y thuc hién dung ki
thuat.

Buwdéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot sé nhém thuc hién lai ki
thuat cac dong tac

- Cac HS khéac theo dbi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

Hoat déng 2: Bong ro

a. Muc tiéu:HS thuc hién dugc KT di chuyén va bat bong bang 2 tay trudc nguc. KT
nhay va ném béng bang 1 tay trén vai. Van dung luat da hoc vao tap luyén.

b. Noi dung:

+ On: Di chuyén chuyén va bat bong bang 2 tay truéc nguc.

+ Hoc:Nhay ném bong biang mot tay trén vai.

+ Mot sb diéu luat bong ré

c. San pham: Hs thuc hién dong tac ding

d. T6 chic thuc hién:

PINH

HOAT PONG CUA GV-HS
LUQNG

SAN PHAM DU KIEN
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Bwéc 1: Chuyén giao nhiém vu

* GV nhac lai mét s6 yéu cau vé KT
valam mau tir 1 — 2 lan sau d6 cho HS
tap luyén.

- Boi hinh tap luyén.

EdckkE ok ————p ok
! X
hkdkokdokdkk %

* GV phan tich va lam mau kt dong tac
1-2 lan sau d6 trién khai cho HS tap
luyén.

- Boi hinh tap luyén

ok s s ok o s ok o ok o ok *
dedoskokokoskok ook —— P X

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

* HS tap trung doi hinh theo hang
ngang, GV phé bién luat bong rd

Bwdéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS cha y tiép thu va thuc hién theo
y&u cau cua GV.

Bwdrc 3: Béo cao, thao luan:

- GV goi mét s6 nhdm 1én thuc hién céac

dong tac

12-14 phut

3lan

3 1an

3 —4 phat

2. Béng ré
a) On:
+ Di chuyén chuyén va bat

bong bang 2 tay trudc nguc.

b)Hoc:
- Nhay ném bong biang mét tay

trén vai.

- Mot s6 diéu luat: Pieu 12:
Nhdy tranh bong va quyén s¢

hizu bong luan phién.
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- Cac nhém khac theo ddi, nhan xét
Buwéc 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. Néi dung : HS van dung kién thirc 3 hudng dan dé luyén tap

c. San pham : Bai luyén tap caa HS

d. Té chirc thuc hién:

+ Giao vién nhan xét hoat dong cua hoc

sinh trong tiét hoc.

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

1. Luyén tdp 3-4phut |- Bong ro: Thuc hién KT nhay
- GV cho goi mdi ndi dung 2 — 3 HS 1 1an ném béng bang mot tay trén vai.
lén thuc hién. Cho Iop tu dénh gid sau| 1lan |- P4 cau: Thuc hién phoi hop
d6 GV hé théng lai. chuyén cau qua luéi
2. Thd léng, hoi tinh
Theo doi hinh 4 hang ngang (dan cach
1 sai tay). GV huéng dan HS thuc hién
hs tha long va cing co 2 phat | Thyuc hién cac dong tac tha long,
3. Nhgn xet gio' hgc cing cac co, khop tay, chan va
- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban toan than.
dau. 1 phit

Nhan xét vé y thicc 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 thuc hién luyén tap

d. Té chitc thuc hién:

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

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

+ On céc dong tac da hoc tac da hoc.
- GV nhic nha HS cha ¥ dam bao an toan
khi luyén tap.

- HS tu sip xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

Ngay sogn..../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 44
PA CAU: - ON TAP: + PHOI HQP DI CHUYEN VA PO CAU
-HQC: + MOT SO PIEU LUAT TRONG PA CAU
BONG RO: - ON TAP + KT NHAY NEM BONG BANG MOQT TAY TREN VAI
+ MOT SO PIEU LUAT TRONG BONG RO
+ BAI TAP BO TRQ THE LUC
CHAY BEN: LUYEN TAP CHAY BEN TREN PIA HINH TU NHIEN

I. MUC TIEU:
1. Kién thirc:
- Pd cdu:HS biét cach thuc hién phdi hop di chuyén va d& cau. Nam dugc mot sb diéu
luat trong D4 cau.
- Bong ro: HS biét cach thuc hién KT nhay ném béng bang 1 tay trén vai, nim duoc
mot sb diéu luat trong bong ro. Biét thuc hién cac BT bé trg thé luc.

- Chay bén: HS biét cach chay bén trén dja hinh tu nhién.
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2. Nang luc:
Nang luc chung

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

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

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

Nang lyce dic thu

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang lyc hinh thanh th6i quen tap luyén thuong xuyén dé phat trién nhan cach
duc tri, thé my..

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

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

- Ning luc tinh ton biét xac dinh duge LVD phu hop vai sic khoe ctia ca nhan.

3. Pham chat:

- Cb y thuc tu giac, tich cuc va nghiém tic ren luyén, tu dudng ban than.

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

- Co ¥ tri vuot qua kho khin, nd luc phin dau vuon 1én dé dat két qua tdt trong
luyén tap

- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
11- THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong
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2. Chuén bi caa gido vién: Giao vién chuan bj giéo &n, coi,6-8 qua bong rd, 6 — 8 qua
cau, tranh anh ki thuat néu co.
3. Chuian bj caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta trudng, vé sinh san tap va

chuan bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua giéo vién.

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

a. Muc tiéu: Tao huang 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:

see o PRGOSO PRDS
A

2 1an x 8nhip

) , DINH . - .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phat 1. Nhan lép:
+ Giao vién va hoc sinh lam thu tuc Gi4o vién nhan 16p kiém tra si
nhan 16p. s6, pho bién noi dung, yéu
@ ® ® ® ® ® ® ®
@ ® ® & & ® & ®
@ ® ® ® ® ® & ® @
A GV
5-6phat | 2.Khéidong:
- GV cho HS khéi dong: - Bai TD tay khong 6 dong
+ Hoc sinh vé lai bén hang ngang thc:
dan cach cu ly mot sai tay dé khoi + Bong tac tay nguc, dong tac
dong lwon, vin minh, gap than, da
T EEEEEEEE) chan, toan than.
LU I B B BN Y . , ,
LA L L 2 lan x 8nhip | - Xoay cac khop co tay, co

chan, vai, khuyu tay, hong,
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2 1an x 10m | dau goi,...
2 1an x 10m | - Pong tac tay hong.
2lanx10m |- DPong tac ép gdi(doc -

1-2phat | ngang)

2HS -Chay buéc nho
- GV kiém tra bai cii: -Chay nang cao dui
+ HS Ién thuc hién, ca I6p quan sat -Chay g6t cham méng
+ GV nhan xét, cho diém ting HS 2HS 3. Kiém tra bai cii

- Bong r6: Thuc hién KT nhay
ném boéng bang mét tay trén
vai.

- P4 cau: Thyc hién phdi hop

chuyén cau qua luéi

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat déng 1: P4 cau

a. Muc tiéu:HS thyuc hién dugc phdi hop di chuyén va d& cau. Van dung duogc cac diéu
luat da hoc vao tap luyén.

b. Noi dung:

- On tap phéi hop di chuyén va d& cau

- Hoc mot s diéu luat trong da cau: Piéu 9, diéu 14, diéu 15

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. Té chirc thuc hién:

, bINH " .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwdéc 1: Chuyén giao nhiém vu 10-12 |1.Pacau
* GV cho hoc sinh chia thanh 2 nhém hoc phut
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déng thoi 2 noi dung sau khoang 10 — 12
phut thi d6i noi dung hoc.

* GV nhac lai mot sb yéu cau vé KT va
lam mAu tir 1 — 2 lan sau d6 cho HS tap
luyén.

- Chia HS thanh nhiéu nhém nho.

- Boi hinh tap luyén.
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- GV quan sat, nhic nho va sira sai cho
HS.

* GV tap trung HS tai san da cau dé gisi
thiéu luat.

- HS cha y tiép thu.

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS chu y tiép thu va thyc hién theo yéu
cau cua GV.

- Nhac hoc sinh cht y thuc hién dung ki
thuat.

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot sé nhém thuc hién lai ki
thuat cac dong tac

- Cac HS khac theo ddi, nhan xét

3-51an

3 -4 phat

a)On: phdi hop di chuyén va

dd cau

b) Hoc:

- Piéu 9: Trong tai.

- Piéu 14: Hé théng tinh diém.
- Piéu 15: héi y.
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Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:
GV nhan xét, danh gia mirc do thuc hién
cua HS

Hoat déng 2: Bong ro

a. Muc tiéu:HS thuc hién duoc KT KT nhay ném béng bang 1 tay trén vai, van dung

duoc luat da hoc vao tap luyén. Thuc hién duoc cac BT b tro thé luc.

b. Noi dung:

+ On: Nhay ném béng bang mot tay trén vai.
+ Hoc:Mot so diéu luat bong ro: diéu 26, 28, 29

c. San pham: Hs thuc hién dong tac ding

d. T6 chic thuc hién:

] PINH ] ) )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu 10-12 phit | 2. Bong ro
* GV nhac lai mot s6 yéu cau vé KT| 5-7lan | a) On:
valam mau tr 1 — 2 lan sau d6 cho HS + Nhay ném bong bang mot tay
tap luyén. trén vai.
- Boi hinh tap luyén
K/
f
!
ok e s oo e e o ook o o
T X
- GV quan sat, nhac nho va stra sai cho 34 philt
HS. b)Hoc:

* HS tap trung doi hinh theo hang

ngang, GV phé bién luat bong ro

- Mot sb diéu luat trong bong
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ro:

* Cho HS thuc hién dong loat bai tapthé | 3—51an | +Diéu 26: Luat 3 giay

luc theo hang ngang + Diéu 28: Luat 8 giay.
Bwéc 2: Thuc hién nhiém vu + Piéu 29: Luat 24 giay.
- HS cht y tiép thu va thyuc hién theo - Bai tap thé luc:

y&u cau cua GV. + Bt coc 3 diém.

Buwdrc 3: Béo cao, thao luan:

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

- C4c nhém khac theo ddi, nhan xét
Buéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

Hoat ddng 3: 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:

,, PINH ] ] )
HOAT PONG CUA GV-HS | SAN PHAM DU KIEN
LUGQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 4-5 |3.Chaybén

Hoc sinh luyén tap chay bén: Chay trong | phat | Luyén tap chay bén trén dia hinh
san van dong theo hang doc. tu nhién.

+ Nam chay 1200m
+ Nir chay 800m

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu
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- Hoc sinh thuc hién luyén tap chay bén
trén dia hinh tu nhién

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mét sd HS Ién thuc hién dong
tac

- Cac HS khac theo dbi, nhan xét

Bwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

b. 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 thuc hién:

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

1. Luyén tdp 3-4phat |- Bong ro: Thuc hién KT nhay
- GV cho goi mdi ngi dung 2 — 3 HS| 1lan | ném bdng bang mot tay trén vai.
l&n thyc hién. Cho I6p tu dénh gia sau| 11an |- Da cau: Thyc hign phoi hop di
d6 GV hé théng lai. chuyén va d& cau
2. Thd léng, hoi tinh
Theo d6i hinh 4 hang ngang (dé&n céach
1 sai tay). GV huéng dan HS thuc hién
hs tha long va cing co 2 phat | Thuc hién cac dong tac tha long,

3. Nhdn xét gio hoc

- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban

cang cac co, khop tay, chan va

toan than.
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dau.
+ Gi&o vién nhan xét hoat dong cua hoc

sinh trong tiét hoc.

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 cung 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 chirc thuc hién:

+ On céc dong tac da hoc

- GV nhic nhé HS chi ¥ dam bao an toan
khi luyén tap.

- HS tu sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

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

tac da hoc.

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

Tiét 45

PA CAU: - ON TAP: + PHOI HQP DI CHUYEN VA PO CAU
BONG RO: - ON TAP:+ BAI TAP BO TRQ VA PHAT TRIEN THE LUC
+DAU TAP

I. MUC TIEU:
1. Kién thirc:

- Pd cdu:HS biét cach thuc hién phdi hop di chuyén d& va chuyén cau.
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- Bong ré: HS biét cach thuc hién. Biét thuc hién cac BT b tro phat trién thé luc.
+ Biét van dung kién thirc da hoc vao dau tap.

2. Nang luc:

Nang luc chung

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

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét st dung thuat ngi, két hop voi hinh anh dé
trinh bay thong tin vé dong tac; biét hop tac trong nhém dé thuc hién bai tap va trd choi
bd tro cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua céc 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 song; phat hién va néu duoc tinh huéng cé van dé dé giai quyét pha hop
nhat.

Nang lyc dic thu

- Nang lyc st dung kién thic vé TDTT

- Nang Iyc hinh thanh th6i quen tap luyén thuong xuyén dé phat trién nhan cach
duc tri, the my..

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

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

- Nang lyc tinh ton biét xac dinh dugc LVD phu hop vai sic khoe cua ca nhan.

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

1. Pia diém: San thé duc truong

2. Chuén bi caa gido vién: Giao vién chuan bj giéo &n, coi,6-8 qua bong rd, 6 — 8 qua
cau, tranh anh ki thuét néu co.

3. Chuan bj cia hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta truong, vé sinh san tap va
chuan bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua giéo vién.

[11. TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG MO PAU

a. Muc tiéu: Tao hung 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:

X PINH ) .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Giao vién va hoc sinh lam thu tuc Gi4o vién nhan 16p kiém tra si
nhan 16p. s6, pho bién noi dung, yéu
@ ® ® ® ® ® ® ®
@ ® ® & ® ® & ®
@ ®W ® ® ® @ ® @& ®
A GV

5-6phat | 2.Khéidong:
- GV cho HS khéi dgng: _ Bai TD tay khong 6 dong
+ Hoc sinh vé& lai bon hang ngang

tac:
dan cach cu ly mot sai tay dé khoi + DPong tac tay nguc, dong tac
dong luon, van minh, gap than, da

chan, toan than.
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A

- GV Kkiém tra bai cii:
+ HS Ién thuc hién, ca I6p quan sat

+ GV nhan xét, cho diém tirng HS

2 1an x 8nhip
2 1an x 8nhip
2 1an x 10m
2 1an x 10m
2 1an x 10m
1 -2 phat
2HS

2HS

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

- bong téc tay hong.

- bong tac ép gdi(doc —
ngang)

-Chay budéc nho

-Chay nang cao dui

-Chay got cham mong

3. Kiém tra bai cii

- Bong r6: Thuc hién KT nhay
ném boéng bang mot tay trén
vai.

- P4 cau: Thuc hién phdi hop

di chuyén va d& cau

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat déng 1: P4 cau

a. Muc tiéu:HS thuc hién duoc phdi hop di chuyén d& va chuyén cau.

b. Noi dung:

- On phéi hop di chuyén d& va chuyén cau.

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. Té chirc thuc hién:

, PINH , ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
Buwdéc 1: Chuyén giao nhiém vu 12-14 | 1. P4 cau

* GV cho hoc sinh chia thanh 2 nhém hoc phut
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déng thoi 2 noi dung sau khoang 12 — 14
phut thi d6i noi dung hoc.

* GV nhac lai mot sb yéu cau vé KT va
lam mAu tir 1 — 2 lan sau d6 cho HS tap
luyén.

- Chia HS thanh nhiéu nhém nho.

- Boi hinh tap luyén.

&
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- GV quan sat, nhic nho va sira sai cho
HS.

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS chu y tiép thu va thyc hién theo yéu
cau cua GV.

- Nhac hoc sinh chd y thuc hién dung ki
thuat.

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot sé nhém thuc hién lai ki
thuat cac dong tac

- Cac HS khac theo ddi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

3-51an

On: phdi hop di chuyén va d&

cau
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Hoat déng 2: Bong ro

a. Muc tiéu:HS thyc hién dugc cac BT bo tro phat trién thé luc. Van dung dugc céc Kt
d3 hoc vao tap luyén va thi dau.

b. Noi dung:

+ Mot sb bai tap bd tro phat trién thé luc

+ Thi d4u tap

c. San pham: Hs thuc hién dong tac ding

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Bwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 12-14 phat | 2. Béng ré
* GV nhac lai mot s6 yéu cau vé KT - M sbé bai tap bo tro phat
valam mau tir 1 — 2 lan sau d6 cho HS trién thé luc:
tap luyén. 2 lan + Chay nang cao dui 20m vai
- Doi hinh tap luyén tdc d6 cao.
sk ok ok ook ok | —
Mk Rk | — 20m
A
- GV quan sét, nhac nho va sira sai cho + Chay bién téc d6i huéng theo
HS. 2 lan | hiéu lénh,
GV cho HS thay nhau chia nhém tap
luyén thi d4u. - Thi dau tip.
Bwéc 2: Thyc hién nhiém vu
- HS cha y tiép thu va thuc hién theo
yéu cau cua GV.
Buéc 3: Bao cao, thao luan:
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- GV goi mot s6 nhdm 1én thuc hién céac
dong tac

- C4c nhém khac theo ddi, nhan xét
Bwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

C. HOAT DONG 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:

+ Giao vién nhan xét hoat dong cua hoc

sinh trong tiét hoc.

] PINH ] ) .

HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG

1. Luyén tgp 3-4 phat |- Bong ro: Thuc hién cac bai tap

- GV cho goi mdi ngi dung 2 — 3 HS| 1lan | bd tro

lén thuc hién. Cho 16p tu danh gia sau - P4 cau: Thuc hién phoi hop di

d6 GV hé thdng lai. 1 lan chuyén va d& cau

2. Thd léng, hoi tinh

Theo d6i hinh 4 hang ngang (dé&n céach

1 sai tay). GV huéng dan HS thuc hién Thyc hién cac dong tac tha long,

hs tha léng va cing co 2 phat | cang cac co, khop tay, chan va

3. Nhgn xét gio hoc toan than.

- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban

dau. 1 phit

Nhan xét vé y thicc hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

52




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. T6 chic thuc hign:

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

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

+(5ncécd©ngtécd§hoc tac da hoc.
- GV nhic nha HS cha ¥ dam bao an toan
Kkhi luyén tap.

- HS tu sip xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

Ngay soagn:.../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 46
PA CAU: - ON TAP: + PHOI HQOP DI CHUYEN VA PO CAU
BONG RO: - ON TAP: + KT NHAY NEM RO BANG 1 TAY TREN VAI
+ DI CHUYEN CHUYEN VA BAT BONG BANG 2 TAY TRUOC NGUC
- THI PAU TAP
- CHAY BEN: LUYEN TAP CHAY BEN TREN PIA HINH TU NHIEN

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Pd cdu:HS biét cach thuc hién phdi hop di chuyén d& va chuyén cau.
- Bong ré: HS biét cach thyc hién KT nhay ném r6 bang 1 tay trén vai, di chuyén va bat
bong bang 2 tay trude nguc. Biét van dung céc kt va luat da hoc vao thi dau.
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- Chay bén:HS biét cach chay bén trén dia hinh tu nhién.
2. Nang luc:
Nang lyc chung

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

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét st dung thuét ngi, két hop voi hinh anh dé
trinh bay théng tin vé dong tac; biét hop tac trong nhém dé thuc hién bai tap va trd choi
bé tro cho bai hoc.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro
choi, thi ddu, van dung linh hoat cac phuong phép, phan tich dugc dong tac trong luyén
tap, trong cudc song; phat hién va néu duoc tinh huéng cé van dé dé giai quyét pha hop
nhat.

Ning lwe dic thu

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang lyc 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

- Nang luc hop tac 1a biét phdi hop voi dong do6i trong qua trinh tap luyén va thi
dau TDTT.

- Nang lyc tinh ton biét xac dinh dugc LVD phu hop vai sic khoe cua ca nhan.

3. Pham chat:

- Cd y thirc 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

- Co6 ¥ tri vuot qua kho khin, nd luc phan dau vuon 1én dé dat két qua tot trong
luyén tap

- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
[1- THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU
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1. Pia diém: San thé duc truong

2. Chuan bi cia gido vién: Giao vién chuan bj giéo &n, c0i,6-8 qua bong ro, 6 — 8 qua
cau, tranh anh ki thuét néu co.

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

111 TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG MO PAU

a. Muc tiéu: Tao hung 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:

A . DPINH , .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Giao Vvién va hoc sinh lam thu tuc Gi4o vién nhan 16p kiém tra si
nhan 16p. s, phd bién noi dung, yéu
®W ® ® ® ® ® ® ®
® ® ® ® ® ® ® ®
@ ® ® ® ® ® ® ® ®
A GV
5-6phat | 2.Khéidong:
- GV cho HS khéi dgng: - Bai TD tay khong 6 dong
+ Hoc sinh vé lai bén hang ngang tc:

dan cach cu ly mot sai tay dé khoi 1 Pong tc tay ngue, dong tac

dong luon, van minh, gap than, da

chan, toan than.

- Xoay cac khép co tay, cod
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A

- GV kiém tra bai cii:
+ HS Ién thuc hién, ca I6p quan sat

+ GV nhan xét, cho diém tirng HS

2 1an x 8nhip
2 1an x 8nhip
2 1an x 10m
2 1an x 10m
2 1an x 10m
1 -2 phat
2HS

chan, vai, khuyu tay, hong,
dau goi,...

- bong tac tay héng.

- Pbong tac ép gdi(doc -
ngang)

-Chay budéc nho

-Chay nang cao dui

-Chay g6t cham mong

3. Kiém tra bai cii

- B4 cau: Thuc hién phdi hop

di chuyén va d& cau

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat déng 1: P4 cau

a. Muc tiéu:HS thuc hién duoc phdi hop di chuyén d& va chuyén cau.

b. Noi dung:

- On phéi hop di chuyén d& va chuyén cau.

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. Té chirc thwc hién:

phut thi d6i ndi dung hoc.

d6ng thoi 2 noi dung sau khoang 10 — 12

lam mAu tir 1 — 2 lan sau d6 cho HS tap

* GV cho hoc sinh chia thanh 2 nhém hoc phut

* GV nhac lai mot s6 yéu cau vé KT va| 3-51lan

, DINH . ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu 10-12 |1.Pacau

N
A

cau
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luyén.
- Chia HS thanh nhiéu nhédm nho.
- Boi hinh tap luyén.

E
b ] .
e T
v \
=
- GV quan sat, nhac nho va sua sai cho

HS.

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS cha y tiép thu va thuc hién theo yéu
cau cua GV.

- Nhic hoc sinh cht y thuc hién dung ki
thuat.

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot sé6 nhém thuc hién lai ki
thuat cac 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 déng 2: Bong ro

a. Muc tiéu:HS thyc hién dugc nhay ném ro6 bang 1 tay trén vai, di chuyén va bat bong
bang 2 tay truéc nguc. Van dung duoc cac kt va luat da hoc vao thi dau.

b. N§i dung:
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+ On nhay ném boéng bang 1 tay trén vai; Di chuyén chuyén bét bong bang 2 tay truéc
nguc.

+ Thi d4u tap

c. San pham: Hs thyuc hién dong tac dung

d. T6 chic thuc hign:

] , DINH , ) ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 10-12 phit | 2. Bong ro
* GV nhac lai mot s6 yéu cau vé KT - On:
valam mau tir 1 — 2 lan sau d6 cho HS
tap luyén.
- Boi hinh tap luyén 3-5lan |+ Nhay ném bong bang 1 tay
| A .
tren vail.
sy
H.—-"
l‘l.r‘
ok 3 ok ofe o ofe ofe ol ok e e * I
RekkkE kR kR —— X
2 4 8 a -513
&O O 3-51an 7 ‘ ’
+ Di chuyén chuyén bat bdng
bang 2 tay trudc nguc.
8 f._ o ! e
1 s - b4
- GV quan sat, nhic nho va stra sai cho
HS.
* GV cho HS thay nhau chia nhém tap
luyén thi dAu. - Thi d4u tap.
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Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS cha vy tiép thu va thuc hién theo
yéu cau cua GV.

Buwdrc 3: Béo cao, thao luan:

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

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

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

Hoat déng 3: 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:

] PINH ] )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUGQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 4-5 |3.Chay bén
Hoc sinh luyén tap chay bén: Chay trong | phat | Luyén tap chay bén trén dia hinh

san van dong theo hang doc.

+ Nam chay 1200m

+ Nir chay 800m

Buwdéc 2: Thuc hién nhiém vu

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

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

tu nhién.
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- GV goi mét sd HS Ién thuc hién dong
tac

- Céc HS khac theo ddi, nhan xét

Bwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

b. 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:

- GV cho goi mdi ndi dung 2 — 3 HS 11an
Ién thuc hién. Cho I6p tu danh gia sau
d6 GV hé théng lai. 1 lan
2. Thd léng, hoi tinh
Theo ddi hinh 4 hang ngang (dan cach | 2 phut
1 sai tay). GV huéng dan HS thuc hién
hs tha long va cang co

3. Nhdn xét gio hoc 1 phat
- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban
dau.

+ Giao vién nhan xét hoat dong cua hoc

sinh trong tiét hoc.

, DINH , . ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
1. Luyén tap 3-4 phat |- Béng rd: Di chuyén chuyén bt

bong bang 2 tay trudc nguc
- P4 cau: Thuc hién phéi hop di

chuyén va d& cau

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

toan than.

Nhan xét vé y thicc hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac
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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. T6 chic thuc hign:

PINH
LUQNG
GV cho bai tap vé nha: 2 phat | Vé nha 6n tap nhitng dong

HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN

+(5ncécd©ngtécd§hoc tac da hoc.
- GV nhic nhé HS chi ¥ dam bao an toan
Kkhi luyén tap.

- HS tu sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

Ngay sogn..../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 47
PA CAU: THI PAU TAP
BONG RO: - ON TAP: + KT NHAY NEM RO BANG 1 TAY TREN VAI
+ DI CHUYEN CHUYEN VA BAT BONG BANG 2 TAY TRUOC NGUC
- THI PAU TAP

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Pd cdu:HS biét cach thuc hién phdi hop di chuyén d& va chuyén cau.
- Bong ré: HS biét cach thyuc hién KT nhay ném r6 bang 1 tay trén vai, di chuyén va bat
bong bang 2 tay trude nguc. Biét van dung céc kt va luat da hoc vao thi dau.
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2. Nang luc:
Nang luc chung

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

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

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua céc 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 dugce tinh hudng cé van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

Nang lyce dic thu

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang lyc hinh thanh th6i quen tap luyén thuong xuyén dé phét trién nhan cach
duc tri, thé my..

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

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

- Ning luc tinh tén biét xac dinh duge LVD phu hop vai sic khoe cia ca nhan.

3. Pham chat:

- Cb y thuc tu giac, tich cuc va nghiém tic ren luyén, tu dudng ban than.

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

- Co ¥ tri vuot qua kho khin, nd luc phin dau vuon 1én dé dat két qua tdt trong
luyén tap

- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
11- THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong
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2. Chuén bi caa gido vién: Giao vién chuan bj giéo &n, coi,6-8 qua bong rd, 6 — 8 qua
cau, tranh anh ki thuat néu co.
3. Chuian bj caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta trudng, vé sinh san tap va

chuan bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua giéo vién.

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

a. Muc tiéu: Tao 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:

- GV cho HS khéi dong:

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

A

2 1an x 8nhip

A , PINH . ; ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phat 1. Nhan lép:
+ Giao vién va hoc sinh lam thu tuc Gi4o vién nhan 16p kiém tra si
nhan 16p. s6, pho bién noi dung, yéu
®» ® ® ® ® ® ® &
® ® ® ® ® ® @ ®
@ ® ® 60 ® ® ® ® ®
A GV
5-6phat | 2.Khéidong:

- Bai TD tay khong 6 dong
tac:

+ Bong tac tay nguc, dong tac
luon, van minh, gap than, da
chén, toan than.

- Xoay cac khép cb tay, ¢

chan, vai, khuyu tay, hong,

63




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

- GV Kiém tra bai cii: 2HS

+ HS Ién thuc hién, ca I6p quan sat
+ GV nhan xét, cho diém tirng HS 2HS

dau gdi,. ..

- bong tac tay héng.

- bong tac ép gdi(doc —
ngang)

-Chay buéc nho

-Chay nang cao dui

-Chay g6t cham méng

3. Kiém tra bai cii

- Bong ro: Di chuyén chuyén
bat béng bang 2 tay trudc
nguc

- P4 cau: Thyc hién phdi hop

di chuyén va d& cau

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
Hoat déng 1: P4 cau

a. Muc tiéu:HS thuc hién duoc phdi hop di chuyén d& va chuyén cau.

b. Noi dung:
- Thi d4u tap
c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. Té chirc thwc hién:

] PINH , ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 12-14 |1.Pacau

* GV cho hoc sinh chia thanh 2 nhém hoc phut
d6ng thoi 2 noi dung sau khoang 12 — 14
phut thi ddi noi dung hoc.
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* GV chia HS thanh nhiéu nhém nho,| 3-51lan | Thi dau tap
thuc hién thi du tap

- P6i hinh thi ddu
X X [
X X
X X |

- GV quan sat, nhac nho va sua sai cho
HS.

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS chu y tiép thu va thyc hién theo yéu
cau cua GV.

Buwdéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 nhém thi dau véi nhau

- Céac HS khac theo ddi, nhan xét

Buéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

Hoat ddng 2: Bong ro

a. Muc tiéu:HS thyc hién dugc nhay ném r6 bang 1 tay trén vai, di chuyén va bét bong
bang 2 tay trudc nguc. Van dung duoc cac kt va luat da hoc vao thi dau.

b. N§i dung:

+ On nhay ném boéng bang 1 tay trén vai; Di chuyén chuyén bét bong bang 2 tay truéc
nguc.

+ Thi dau tap

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

, bINH , ; ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG

Bwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 10-12 phat | 2. Béng ré

* GV nhac lai mét s6 yéu cau vé KT -On:

valam mau tir 1 — 2 lan sau dé cho HS

tap luyén.

- DBoi hinh tap luyén 3-5lan |+ Nhay ném bong bing 1 tay

| A .
trén vai.

Sy
lf.—-"
lf.r‘
2§ 38 3 ofe 380 o ofe 28 ok ofe ok % I
ke kdkdokdkke —— * X
2 4 8 a -51]4

*O O 3-51an 7 ‘ ’
+ Di chuyén chuyén bat bong
bang 2 tay trudc nguc.

T s - Y

- GV quan sat, nhic nho va stra sai cho
HS.

* GV cho HS thay nhau chia nhém tap
luyén thi dau.

Bwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- HS cha y tiép thu va thyc hién theo
y&u cau cua GV.

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- Thi dau tap.
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- GV goi mot s6 nhdm 1én thuc hién céac
dong tac

- C4c nhém khac theo ddi, nhan xét
Bwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

C. HOAT DONG 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:

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

+ Giao vién nhan xét hoat dong cua hoc

sinh trong tiét hoc.

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

1. Luyén tap 3-4 phat |- Bong rd: Thuc hién KT nhay
- GV cho goi mdi ngi dung 2 — 3 HS| 1lan | némro bang 1 tay trén vai.
lén thuc hién. Cho 16p tu dénh gia sau - B4 cau: Thyc hién phoi hop di
d6 GV hé théng lai. 1lan | chuyén va d& cau
2. Thd léng, hoi tinh
Theo doi hinh 4 hang ngang (dan cach | 2 Phut | Thuc hién cac dong tac tha long,
1 sai tay). GV huéng dan HS thuce hién cdng cac co, khop tay, chan va
hs tha long va cang co toan than.
3. Nhdn xét gio- hec 1 phit

Nhan xét vé y thicc hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac
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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. T6 chic thuc hign:

+ On cac dong tac da hoc

Kkhi luyén tap.

- GV nhic nhé HS chi ¥ dam bao an toan

- HS tu 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
LUQNG
GV cho bai tap vé nha: 2 phat | Vé nha 6n tap nhitng dong

tac da hoc.

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

PA CAU: THI PAU TAP

Tiét 48

BONG RO: - ON TAP: +KT NHAY NEM RO BANG 1 TAY TREN VAI
+ MOT SO PIEU LUAT TRONG BONG RO

- THI PAU TAP

CHAY BEN: LUYEN TAP CHAY BEN TREN PIA HiNH TU NHIEN

I. MUC TIEU:
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1. Kién thic:

- Pd cau:HS biét cach t6 chuc thi dau.

- Bong ré: HS biét cach thuc hién nhay ném rd bang 1 tay trén vai. Nim dugc mot s6
diéu luat va biét t6 chuc thi dau bong ro.

- Chay bén:HS biét cach chay bén trén dia hinh tu nhién.

2. Nang luc:

Nang luc chung

- Ning luc tu cht 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 st dung thuat ngi, két hop voi hinh anh dé
trinh bay thong tin vé dong tac; biét hop tac trong nhoém dé thuc hién bai tap va tro choi
bd tro cho bai hoc.

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

Nang lwe dic thu

- Nang lyc st dung kién thic vé TDTT

- Nang Iyc hinh thanh th6i quen tap luyén thuong xuyén dé phét trién nhan cach
duc tri, thé my..

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

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

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

3. Pham chat:
- CO y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
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- Co6 ¥ tri vuot qua kho khin, nd luc phin dau vuon 1én dé dat két qua tdt trong
luyén tap
- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
l1- THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong
2. Chuén bi caa gido vién: Giao vién chuan bj giéo &n, coi,6-8 qua bong rd, 6 — 8 qua
cau, tranh anh ki thuat néu co.
3. Chuan bj cia hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta truong, vé sinh san tap va
chuan bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua gi&o vién.
111 TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung thii cho HS budc vao tiét hoc méi
b. N&i dung: Nhan 16p, khai dong, kiém tra bai cit
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. T6 chic thuc hién:

) PINH ] ] .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phat 1. Nhan lép:
+ Giao vién va hoc sinh lam thu tuc Gi4o vién nhan 16p kiém tra si
nhan 16p. s6, pho bién noi dung, yéu
® ® ® ® ® ® ® ®
®» ® ® & ® ® ® ®
@ ® ® 60 ® ® ® ® ®
A GV
5-6phat | 2.Khéidong:
- GV cho HS khéi d@ng - Bai TD tay khél’lg 6 déng
+ Hoc sinh vé& lai bon hang ngang thc:
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dan cach cu ly mot sai tay dé khoi

dong

A

- GV kiém tra bai cii:
+ HS Ién thuc hién, ca I6p quan sat
+ GV nhan xét, cho diém tirng HS

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

2 1an x 10m

1 -2 phat
2HS
2HS

+ Bong tac tay nguc, dong tac
luon, van minh, gap than, da
chan, toan than.

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

- bong téc tay hong.

- bong tac ép gdi(doc —
ngang)

-Chay buéc nho

-Chay nang cao dui

-Chay got cham mong

3. Kiém tra bai cii

- Bong rd: Thue hién KT nhay
ném rd bang 1 tay trén vai.

- P4 cau: Thyc hién phdi hop

di chuyén va d& cau

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat déng 1: P4 cau

a. Muc tiéu:HS thuc hién phéi hop dugc cac KT da hoc vao thi dau.

b. N§i dung:
- Thi d4u tap

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 hoc sinh chia thanh 2 nhdm hoc

10-12
phat

1. P4 cau

ddng thoi 2 noi dung sau khoang 10 — 12
phut thi d6i noi dung hoc.

* GV chia HS thanh nhiéu doi, thuc hién
thi du tap

- P6i hinh thi ddu

3-5lan | Thi dau tap (Phdi hop cac ki

thuat da hoc)

- GV quan sat, nhac nho va sua sai cho
HS.

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS chu y tiép thu va thyc hién theo yéu
cau cua GV.

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 doi thi dau vai nhau

- Céac HS khac theo dbi, nhan xét

Buéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

Hoat déng 2: Bong ro
a. Muc tiéu:HS thuc hién duoc nhay ném ré bang maot tay trén vai, van dung duoc cac

diéu luat da hoc vao tb chuec thi dau.

72



b. Noi dung:

+ On nhay nhay ném rd bang mot tay trén vai

+ Diéu luat 38: Lbi ki thuat
+ Thi d4u tap
c. San pham: Hs thuc hién dong tac dung

d. Té chitc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu 10-12 phat | 2. Béng ro
* GV nhac lai mot s6 yéu cau vé KT| 2-31an |a) Nhay ném ro bang mot tay
valam mau tir 1 — 2 lan sau dé cho HS trén vai.
tap luyén.
- DBoi hinh tap luyén 3 lan b) Diéu 38: Ldi ki thuat.
| - Céc diéu luat didu hanh.
{,,f”*. - Bao luc.
/
EE 2+ 22 s £ il
dEk ke —— ® X
- GV quan sat, nhic nhé va stra sai cho
HS. 7 1an

* Chia HS thanh 2 d6i va luan phién
thay nhau thi dau.

Bwdéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS cha y tiép thu va thuc hién theo
yéu cau cua GV.

Bwdrc 3: Béo cao, thao luan:

- GV goi mot s6 nhdm 1én thuc hién céac

¢) Thi dau tap.
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dong tac

- C4c nhém khac theo ddi, nhan xét
Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

Hoat ddng 3: 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 thuc hién dung 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 4 —5 phat | 3. Chay bén

Hoc sinh luyén tap chay bén: Chay trong san
van dong theo hang doc.

+ Nam chay 1200m

+ N chay 800m

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:

- GV goi mot s6 HS 1én 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 cta
HS

Luyén tap chay bén trén

dia hinh ty nhién,

C. HOAT PONG LUYEN TAP
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a. Muc tiéu :Hoc sinh 6n luyén cac dong tac da hoc.

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

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. Té chitc thuc hién:

- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban
dau.
+ Gi4o vién nhan xét hoat dong cua hoc

sinh trong tiét hoc.

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

1. Luyén tap 3-4phat |- Bong rd: Thuc hién KT nhay
- GV cho goi mdi ngi dung 2 — 3 HS| 1lan ném rb bang 1 tay trén vai.
lén thuc hién. Cho 16p tu danh gia sau - P4 cau: Thyc hién phoi hop di
d6 GV hé théng lai. 11an | chuyén va do cau
2. Thd léng, héi tinh
Theo doi hinh 4 hang ngang (dan cach | 2 Phut | Thuc hién cac dong tac tha long,
1 sai tay). GV huéng dan HS thyc hién cdng cac co, khop tay, chan va
hs tha long va cing co toan than.
3. Nhdn xét gio hgc 1 phut

Nhan xét vé y thicc hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

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

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH
LUONG

SAN PHAM DU KIEN
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GV cho bai tap vé nha: 2 phat | V& nha 6n tap nhitng dong
+ On céc dong tac da hoc tac da hoc.

- GV nhic nhé HS chi ¥ dam bao an toan
khi luyén tap.

- HS tu sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

Ngay soagn:.../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 49
PA CAU: THI PAU TAP
BONG RO: - ON TAP: +KT NHAY NEM RO BANG 1 TAY TREN VAI
+ MOT SO PIEU LUAT TRONG BONG RO
+ THI PAU TAP

I. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- Dd cau:HS biét cach to chic thi dau.

- Bong ré: HS biét cach thuc hién nhay ném r6 bang 1 tay trén vai. Nam dugc mot sd
diéu luat va biét t6 chuc thi dau bong ro.

2. Nang luc:

Nang lwc chung

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

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét st dung thuat ngi, két hop voi hinh anh dé
trinh bay thong tin vé dong tac; biét hop tac trong nhém dé thuc hién bai tap va tro choi
bé tro cho bai hoc.
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- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Théng qua céc hoat dong luyén tap, tro
choi, thi ddu, van dung linh hoat cac phuong phép, phan tich dugce dong tac trong luyén
tap, trong cudc song; phat hién va néu duoc tinh huéng cé van dé dé giai quyét pha hop
nhét.

Ning lwe dac thu

- Nang lyc st dung kién thic vé TDTT

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

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

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

- Ning luc tinh tén biét xac dinh duge LVD phu hop vai sie khoe cia ca nhan.

3. Pham cht:

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

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

- Co ¥ tri vuot qua kho khan, nd lyc phan dau vuon 1én dé dat két qua tot trong
luyén tap

- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
lI- THIET BI DAY HQOC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong
2. Chuan bi caa gido vién: Giao vién chuan bj giéo &n, c0i,6-8 qua bong rd, 6 — 8 qua
cau, tranh anh ki thuat néu co.
3. Chuian bj caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta trudng, vé sinh san tap va
chuan bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua gido vién.
1. TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung thii cho HS budc vao tiét hoc méi
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b. Néi dung: Nhan 16p, khai dong, kiém tra bai cit

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

d. Té chitc thuc hién:

A . DPINH , .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phat 1. Nhan lép:
+ Giao vién va hoc sinh lam thu tuc Gi4o vién nhan 16p kiém tra si
nhan 16p. s, phd bién noi dung, yéu
®W ® ® ® ® ® ® ®
® ® ® ® ® ® ® ®
@ ® ® ® ® ® ® ® ®
A GV
5-6phat | 2.Khéi dong:
- GV cho HS khéi d@ng - Bai TD tay khf)l’lg 6 déng
+ Hoc sinh vé lai bén hang ngang thc:
dan cach cu ly mot sai tay dé khoi + Dong tac tay nguc, dong tac
dong ludn, vin minh, gap than, da
X IR R chan, toan than.
LI I B B B N . , ,
LA 2 lan x 8nhip | - Xoay cac khdp co tay, co
L BN BN BN BN BN BN BN B BN .
A 2 lan x 8nhip | chan, vai, khuyu tay, hong,
2 1an x 10m | dau géi,...
2 1an x 10m | - Pong tac tay hong.
21anx 10m |- DPong tac ép gdi(doc —
1-2phat | ngang)
2HS -Chay budc nho
- GV kiém tra bai cii: -Chay nang cao dui
+ HS Ién thuc hién, ca I6p quan sat 2HS -Chay got cham mong
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+ GV nhan xét, cho diém tung HS

3. Kiém tra bai cii

- Bong r6: Thuc hién KT nhay
ném rd bang 1 tay trén vai.

- P4 cau: Thuc hién phéi hop

di chuyén va d& cau

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: D4 cau

a. Muc tiéu:HS thuc hién phéi hop duogc cac KT da hoc vao thi dau.

b. Noi dung:
- Thi dau tap
c. San pham: Hs thyuc hién dung dong tac

d. Té chirc thuc hién:

thi dau tap
- P6i hinh thi ddu

- Nhac hoc sinh cht y thuc hién dung ki

HOAT PONG CUA GV-HS PINA SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu 12-14 |1.Pacau
* GV cho hoc sinh chia thanh 2 nhém hoc phut
dong thoi 2 noi dung sau khoang 12 — 14
phut thi d6i ndi dung hoc.
* GV chia HS thanh nhiéu d6i, thuc hién| 3-51an | Thi ddu tap (Phdi hop cac ki

thuat da hoc)
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thuat.

- GV quan sat, nhic nho va sira sai cho
HS.

Buwoc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS cha y tiép thu va thuc hién theo yéu
cau cua GV.

Buwéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 doi thi dau vai nhau

- Cac HS khéac theo dbi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

Hoat déng 2: Bong ro

a. Muc tiéu:HS thuc hién dugc nhay ném ro bang mot tay trén vai. Nam dugc mot s6

diéu luat va biét to6 chuc thi dau bong ro.
b. Noi dung:

+ On nhay nhay ném ro bang mot tay trén vai

+ Diéu luat 38: Lai ki thuat (tiép)
+ Thi dau tap
c. San pham: Hs thuc hién dong tac dung

d. T6 chic thuc hién:

] PINH ) 2 ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 12-14 phat | 2. Bong rd
* GV nhic lai mot s6 yéu cau vé KT | 2-31an |a) Nhay ném ro bang mot tay

valam mau tr 1 — 2 lan sau d6 cho HS

trén vai.
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tap luyén.
- Boi hinh tap luyén

ke s seobe s e s e o e %
dekokokokokkokokkk —— > X

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

* Chia HS thanh 2 d6i va luan phién
thay nhau thi dau.

Bwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS cha vy tiép thu va thuc hién theo
yéu cau cua GV.

Buwérc 3: Béo cao, thao luan:

- GV goi mot s6 nhom 18n thuc hién céc
dong tac

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

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

3 lan

7 lan

b) biéu 38: Ldi ki thuat.
- Cac diéu luat diéu hanh,
- Bao luc.

- Dinh nghia.

- Xt phat.

¢) Thi dau tap.

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. Té chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH

SAN PHAM DU KIEN
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LUONG

1. Luyén tdp

- GV cho goi mdi ndi dung 2 — 3 HS
Ién thuc hién. Cho I6p tu danh gia sau
d6 GV hé théng lai.

2. Thd léng, hoi tinh

Theo d6i hinh 4 hang ngang (dén céach
1 sai tay). GV huong dan HS thyc hién
hs tha léng va cang co

3. Nhdn xét gio' hoc

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

+ Gli4o vién nhan xét hoat dong cua hoc

sinh trong tiét hoc.

3-4phat |- Bong ro: Thuc hién KT nhay

11an | ném rd bang 1 tay trén vai.

- P4 cau: Thyc hién phdi hop di

11an | chuyén va d& cau

2 phat | Thuc hién cac dong téac tha long,

1 phat

cang cac co, khop tay, chan va

toan than.

Nhan xét vé y thicc hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

+ On cac dong tac da hoc
- GV nhac nho HS chu y dam bao an toan

khi luyén tap.

- HS tu sap xép thoi gian tap luyén ngoai

tac da hoc.
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gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

Ngay soagn:.../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 50
PA CAU: ON: PO VA CHUYEN CAU QUA LUOI
BONG RO: - ON TAP: +KT NHAY NEM RO BANG 1 TAY TREN VAI
+ CAC BAI TAP BO TRQ VA PHAT TRIEN THE LUC
+ PAU TAP

I. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- Pd cdu:HS biét thyuc hién d& va chuyén cau qua ludi.

- Bong ré: HS biét cach thuc hién k§ thuat nhay ném ré bang mat tay trén vai mot s6
BT bo trg phét trién thé lyc. Biét to chuc thi dau bong ro.

2. Nang luc:

Nang lwc chung

- Ning lyc ty chu va ty 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 st dung thuat ngi, két hop voi hinh anh dé
trinh bay thong tin vé dong tac; biét hop tac trong nhém dé thuc hién bai tap va tro choi
bé tro cho bai hoc.

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

Ning lwe dic tha
83



- 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 thudng xuyén, hang ngay
- Nang luc hop tac 1a biét phéi hop voi dong doi trong qua trinh tap luyén va thi
dau TDTT.
- Nang lyc tinh ton biét xac dinh dugc LVD phu hop véi sic khoe cua ca nhan.
3. Pham chat:
- Co y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- Co ¥ tri vuot qua kho khan, nd lyc phan dau vuon 1én dé dat két qua tot trong
luyén tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
l1- THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong
2. Chuan bi cia gido vién: Giao vién chuan bj gi4o &n, c0i,6-8 qua bong ro, 6 — 8 qua
cau, tranh anh ki thuat néu co.
3. Chuan bj cia hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta trudng, vé sinh san tap va
chuan bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua giéo vién.
1. TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung thii cho HS budc vao tiét hoc mai
b. Néi dung: Nhan 16p, khoi dong, kiém tra bai cii
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

- GV va HS lam thi tuc nhan lép

+ Gido Vvién va hoc sinh lam thu tuc

nhan 1op.
® ® ® ® ® ® ® ®
® ® ® ® ® ® ® ®
® ® ® ® ® ® ® ®
@ ® ® ® ® ® ® ® ®
A GV

- GV cho HS khéi dong:
+ Hoc sinh vé lai bén hang ngang
ddn cach cu ly mot sai tay dé khoi

dong

A

- GV kiém tra bai cii:
+ HS Ién thuc hién, ca I6p quan sat
+ GV nhan xét, cho diém tirng HS

2 phat

5 - 6 phat

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

2 1an x 10m

1 — 2 phut
2HS
2HS

1. Nhan lop:
Gi4o vién nhan 16p kiém tra si
s6, phd bién noi dung, yéu

cau tiét hoc.

2.Khéi dong:

- Bai TD tay khong 6 dong
tac:

+ Dong tac tay nguc, dong tac
lwon, van minh, gap than, da
chan, toan théan.

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

- Bong tac tay héng.

- bong tac ép gdi(doc —
ngang)

-Chay buéc nho

-Chay nang cao dui

-Chay g6t cham méng

3. Kiém tra bai cii

- Bong r6: Thuc hién KT nhay
ném rd bang 1 tay trén vai.

- P4 cau: Thyc hién phdi hop
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di chuyén va d& cau

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: P4 cau

a. Muc tiéu:HS thyuc hién duoc d& va chuyén cau qua ludi.

b. Noi dung:
- On: D& va chuyén cau qua luéi
c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. T6 chic thuc hién:

luyén tap dong tac

- Boi hinh luyén tap

f-
7 x

- Nhac hoc sinh cht y thuc hién dung ki
thuat.

- GV quan sat, nhic nho va stra sai cho
HS.

Bwéc 2: Thuc hién nhiém vu

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 12-14 |1.P4ciu
* GV cho hoc sinh chia thanh 2 nhom hoc phat
d6ng thoi 2 noi dung sau khoang 12 — 14
phut thi d6i noi dung hoc.
* GV giao nhiém vu cho HS thuc hién| 3-51an | On: B& va chuyén cau qua ludi.

hoc)
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- HS chu y tiép thu va thyuc hién theo yéu
cau cua GV.

Budéc 3: Béo cao, thao luan:

- GV goi mot sb HS Ién thuc hién dong
tac

- Cac HS khac theo dbi, nhan xét

Bwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

Hoat déng 2: Bong ro

a. Muc tiéu:HS thyc hién dugc ky thuat nhay ném ro bang mot tay trén vai mot sé6 BT

b6 trog phét trién thé luc. T4 chie thi ddu dugc.

b. Noi dung:

+ On nhay nhay ném rd bang mot tay trén vai

+ Mot sb bai tap bd tro va phat trién thé luc

+ Thi dau tap
c. San pham: Hs thuc hién dong tac ding

d. Té chirc thwc hién:

9 PINH ] ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 12-14 phat | 2. Béng ré
* GV nhic lai mot sé yéu cau vé KT 3 lan a) Nhay ném rd bing mot tay

valam mau tr 1 — 2 lan sau d6 cho HS
tap luyén.

- Boi hinh tap luyén

trén vai.
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- GV quan sat, nhic nho va stra sai cho
HS.

* Cho HS thuc hién dong loat theo hang
ngang.

* Chia HS thanh 2 d6i va luan phién
thay nhau thi dau.

Bwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS cha vy tiép thu va thuc hién theo
yéu cau cua GV.

Buwérc 3: Béo cao, thao luan:

- GV goi mot s6 nhom 18n thuc hién céc
dong tac

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

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

3 1an

7 lan

3 —4 phat

b) Mot s6 BT bd trg va phat
trién thé luc:

+ Chay nang cao dui tai ché.

+ Chay bién téc, d6i huéng
theo hiéu lénh.

+ Bat nhay bang 2 chan.

¢) Thi dau tap.

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 thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH

SAN PHAM DU KIEN

88




LUONG

1. Luyén tdp

- GV cho goi mdi ndi dung 2 — 3 HS
Ién thuc hién. Cho 16p tu danh gia sau
d6 GV hé théng lai.

2. Thd léng, hoi tinh

Theo d6i hinh 4 hang ngang (dén céach
1 sai tay). GV huong dan HS thyc hién
hs tha léng va cang co

3. Nhdn xét gio' hoc

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

+ Gli4o vién nhan xét hoat dong cua hoc

sinh trong tiét hoc.

3-4 phut |- Bong ro: Nhimg diém can chd
1 lan y trong diéu 12?
- P4 cau: Thuc hién d& va

11an | chuyén cau qua ludi.

2 phat | Thuc hién cac dong téac tha long,
cang cac co, khop tay, chan va
toan than.

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 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 chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH

SAN PHAM DU KIEN
LUQNG

GV cho bai tap vé nha:

+ On cac dong tac da hoc

- GV nhac nho HS chu y dam bao an toan
khi luyén tap.

- HS tu sap xép thoi gian tap luyén ngoai

2 phat | Vé nha 6n tap nhitng dong

tac da hoc.
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gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

Ngay soagn:.../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 51: KIEM TRA PA CAU
DUNG CAU NHIP 1 CHUYEN CAU QUA LUOI

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Pd cdu:HS biét thyc hién d& va chuyén cau qua ludi
2. Nang luc:
Ning lwc chung
- Nang luc tu chu va tu hoc
- Ning lyc giao tiép va hop tac trong nhom dé thyc hién bai tap va tro choi bo trg
cho bai hoc.
- Ning luc giai quyét van dé va sang tao
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, 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 voi dong doi trong qua trinh tap luyén va thi
dau TDTT.
- Nang lyc tinh tén biét xac dinh dugc LVD phu hop véi sic khoe cua ca nhan.

3. Pham chit:

- Cd y thic tu giéc, tich cuc va nghiém tic ren luyén, tu dudng ban than.

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

- Co ¥ tri vuot qua kho khin, nd luc phan dau vuon 1én dé dat két qua tdt trong
luyén tap

- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
lI- THIET BI DAY HOC VA HQC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong
2. Chuan bi ciia gido vién: Gi4o vién chuan bi gio &n, coi, 6 — 8 qua cau, tranh anh ki
thuat néu cé.
3. Chuan bi ciia hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta truong, vé sinh san tap va
chuan bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua gido vién.
111. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao huang th cho HS budc vao tiét hoc méi
b. N§i dung: Nhan I6p, khoi dong
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
) ) LUQNG )
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Giao vién va hoc sinh lam thu tuc Gi4o vién nhan 16p kiém tra si
nhan 16p. s, phd bién noi dung, yéu
cau tiét hoc.
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A GV

- GV cho HS khéi déng:
+ Hoc sinh vé lai bén hang ngang
dan cach cu ly mot sai tay dé khoi

dong

A

5 - 6 phat

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

2 1an x 10m

2.Khéi dong:

- Bai TD tay khong 6 dong
tac:

+ Bong tac tay nguc, dong tac
luon, van minh, gap than, da
chan, toan théan.

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

- Bong tac tay héng.

- Pong tac ép gdi(doc —
ngang)

-Chay buéc nho

-Chay nang cao dui

-Chay g6t cham mong

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

a. Muc tiéu:HS thuc hién duoc d& va chuyén cau qua ludi.

b. Noi dung:

- Kiém tra ki ding cau nhip 1 va chuyén cau qua ludi.

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH
LUQNG

SAN PHAM DU KIEN
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- GV goi mdi HS thuc hién lan luot | 30-32 |- Kiém tra ki dung cau nhip 1 va

05 lan. phdt | chuyén cau qua ludi.
- Cho 1 HS phuc vu phét cau. * Cach danh gia két qua:
- GV quan sat va danh gia két qua
thuc hién cua hoc sinh. Két qua | Sé lan thuc hién dugc
- Poi hinh kiém tra. Dat 3/5 lan qua luéi
[ fﬂ,,a-_-j-_-ulrh ] Chua dat | 2/5 lan qua luoi
</ 4 I x

- Péi Vi nhitng em co diéu kién dac

biét thi GV tly vao thuc té qua trinh

tap luyén cia HS dé danh gid chinh

* Két thuc kiém tra 5 phat
ut | xac.

- Sau khi kiém tra xong hoc sinh tu

tha 1ong maot vai phat réi vé lai chd ,
Nhan xét:

cti tap hop. .
- Tha long, hoi tinh

- Gi4o vién nhan xét chung vé tiét
kiém tra, cong bo diém cho tung S ,
_ - Nhan xét: Giao vién nhan xét chung
hoc sinh. o A .
ve tiet kiem tra, cong bo diém cho hoc

sinh.

Ngay sogn..../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 52
-CAULONG : :-ONKTPDANH CAU THAP THUAN TAY - TRAI TAY
-BONG RO : - ON TAP: + NHAY BAT NEM RO BANG MQT TAY TREN VAI
+ DI CHUYEN CHUYEN VA BAT BONG BANG 2 TAY TRUOC NGUC

-DAU TAP
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- CHAY BEN: LUYEN TAP CHAY BEN TREN PIA HINH TU NHIEN

I. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- Cdu 16ng:HS biét cach danh cau thap thuan tay va trai tay.

- Bong ré: HS biét nhay ném bong bang mot tay trén vai, di chuyén chuyén va bit bong
bang 2 tay truéc nguc. Biét té chirc thi dau.

- Chay bén: HS biét cach chay bén trén dia hinh tu nhién.

2. Nang luc:

Nang luc chung

- Ning luc ty chu va ty 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 st dung thuat ngi, két hop voi hinh anh dé
trinh bay thong tin vé dong tac; biét hop tac trong nhoém 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 dau, van dung linh hoat cac phuong phép, phan tich dugce dong tac trong luyén
tap, trong cudc sdng; phat hién va néu dugce tinh hudng cé van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

Ning lwe dic tha

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang lyc hinh thanh th6i quen tap luyén thuong xuyén dé phét trién nhan cach
duc tri, thé my..

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

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

- Nang lyc tinh ton biét xac dinh dugc LVD phu hop véi sic 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, gilp d& ban trong tap luyén
- Co6 ¥ tri vuot qua kho khin, nd luc phin dau vuon 1én dé dat két qua tdt trong
luyén 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 thé duc truong
2. Chuan bi ciia gido vién: Giao vién chuan bi gi4o an, coi,6-8 qua bong ro, 6 — 8 vot
va cau 16ng, tranh anh ki thuat néu co.
3. Chuan bi cia hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta truong, vé sinh san tap va
chuan bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua gi&o vién.
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 16p, khoi dong
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
) ) LUONG i
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phat 1. Nhan lép:
+ Giao vién va hoc sinh lam thu tuc Gi4o vién nhan 16p kiém tra si
nhan 16p. s6, phd bién noi dung, yéu

cau tiét hoc.
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A GV

- GV cho HS khéi déng:

+ Hoc sinh vé lai bén hang ngang

dan cach cu ly mot sai tay dé khoi

dong

A

5 - 6 phat

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

2 1an x 10m

2.Khéi dong:

- Bai TD tay khong 6 dong
tac:

+ Bong tac tay nguc, dong tac
luon, van minh, gap than, da
chan, toan théan.

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

- Bong tac tay héng.

- Pong tac ép gdi(doc —
ngang)

-Chay buéc nho

-Chay nang cao dui

-Chay g6t cham mong

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dgng 1: Cau long

a. Muc tiéu:HS thuc hién duoc danh cau thap thuan tay va trai tay.

b. N§i dung:
- On: Panh cau thap thuan tay

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 hoc sinh chia thanh 2 nhdm hoc
ddng thoi 2 noi dung sau khoang 10 — 12
phut thi d6i noi dung hoc.

* GV giao nhiém vu cho HS thuc hién
luyén tap dong tac

- Chia HS thanh ting nhém nho dé tap
luyén.

- Doi hinh luyén tap

- GV quan sat, nhic nho va sira sai cho
HS.

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS chi y tiép thu va thuc hién theo yéu
cau cua GV.

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot sb HS Ién thuc hién dong
tac

- Cac HS khac theo dbi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

10- 12
phat

1. Cau léng

- On: Panh cau thap thuan va
trai tay.

+ Tap khong cau.

+ T4p Véi cau.

PANH CAU THAP TRAI TAY
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Hoat déng 2: Bong ro

a. Muc tiéu:HS thyc hién dugc nhay ném bong bang mét tay trén vai, di chuyén chuyén

va bat bong bang 2 tay trudcnguc. Hinh thanh dugc ki nang thi dau.

b. Noi dung:

+ On nhay nhay ném rd bang mot tay trén vai

+ Di chuyén chuyén va bat bong bang 2 tay trudc nguc

+ Thi d4u tap

c. San pham: Hs thuc hién dong tac ding

d. T6 chic thuc hién:

] PINH ] ) )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 12-14 | 2.Bong rd
* GV nhac lai mot s6 yéu cau vé KT | phat | a) ON: Nhay ném ro bang 1 tay
valam mau tir 1 — 2 lan sau d6 cho HS 3 1an trén vai.
tap luyén.
- Boi hinh tap luyénném ro
|
S
_.‘l"/
/ 2 lan

ok s se ok o e o e o o *
dokokokkokokokokkk —— P X

- Doi hinh luyén tap chuyén va bit
bong

KN NUENY ——» X

I

OO NENEY ——

b) On: Di chuyén chuyén va bat

bong bang 2 tay trudc nguc.
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* Chia HS thanh 2 d6i va luén phién
thay nhau thi dau.
Doi hinh thi dau:

B 4@

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS chd y tiép thu va thuc hién theo
yéu cau cia GV.

Buéc 3: Bo cao, thao luan:

- GV goi mét s6 nhém [én thuc hién
cac dong tac

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

GV nhan xét, danh gia muc do thuc

hién cua HS

3 —4 phat

¢) Thi dau.

Hoat ddng 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. T6 chic thuc hién:

9 PINH ] z ;
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Bwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 4-5 |3.Chaybén
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Hoc sinh luyén tap chay bén: Chay trong
san van dong theo hang doc.

+ Nam chay 1000m

+ Nir chay 700m

Bwéc 2: Thuc hién nhiém vu

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

Buwdc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot sd HS Ién thuc hién dong
tac

- Cac HS khéac theo dbi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

phut

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 ¢a hudng dan dé luyén tap

c. San pham : Bai luyén tap caa HS

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINA SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
1. Luyén tap 3-4phit |- Bong ro: Thuc hién KT nhay
- GV cho goi mdi noi dung 2 — 3 HS ném rd bang 1 tay trén vai.
lén thyc hién. Cho I6p tu danh gia sau - Cau l6ng: Thyc hién danh cau
d6 GV hé théng lai. thap thuan va trai tay.
2. Thd léng, héi tinh 2 phut
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Theo d6i hinh 4 hang ngang (dén céach
1 sai tay). GV huéng dan HS thuc hién
hs tha léng va cang co

3. Nhdn xét gio hec

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

+ Giao vién nhan xét hoat dong cta hoc

sinh trong tiét hoc.

1 phat

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

toan than.

Nhan xét vé y 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 thyc hién luyén tap

d. T6 chic thuc hién:

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

+ On cac dong tac da hoc
- GV nhic nhé HS chi y dam bao an toan
Kkhi luyén tap.

- HS tu sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

tac da hoc.

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

Tiét 53
- CAU LONG : - ON KT PANH CAU THAP THUAN TAY - TRAI TAY

-BONG RO : - ON TAP: + NHAY BAT NEM RO BANG MQT TAY TREN VAI
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+ DI CHUYEN CHUYEN VA BAT BONG BANG 2 TAY TRUOC NGUC
-DAU TAP
- CHAY BEN: LUYEN TAP CHAY BEN TREN PIA HINH TU NHIEN

I. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- Cdu 16ng:HS biét cach danh cau thap thuan tay va trai tay.

- Bng ré: HS biét nhay ném bong bang mét tay trén vai, di chuyén chuyén va bét bong
bang 2 tay truéc nguc. Biét t6 churc thi dau.

- Chay bén: HS biét cach chay bén trén dia hinh tu nhién.

2. Nang luc:

Ning lwc chung

- Ning luc tu cht 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 st dung thuat ngi, két hop voi hinh anh dé
trinh bay thong tin vé dong tac; biét hop tac trong nhoém dé thuc hién bai tap va tro choi
bd tro cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Théng qua céc 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 dugce tinh hudng cé van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

Ning lwe dac tha

- Nang lyc st dung kién thic vé TDTT

- Nang lyc hinh thanh th6i 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 voi dong doi trong qua trinh tap luyén va thi
dau TDTT.
- Nang lyc tinh tén biét xac dinh dugc LVD phu hop véi sic khoe cua ca nhan.

3. Pham chit:

- Cd y thic tu giéc, tich cuc va nghiém tic ren luyén, tu dudng ban than.

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

- Co ¥ tri vuot qua kho khin, nd luc phan dau vuon 1én dé dat két qua tdt 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 thé duc truong
2. Chuan bi ciia gido vién: Giao vién chuan bi gi4o an, coi,6-8 qua bong ro, 6 — 8 vot
va cau 16ng, tranh anh ki thuat néu co.
3. Chuan bi ciia 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 I6p, khai dong, kiém tra bai cil
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
) ) LUQNG )
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Giao vién va hoc sinh lam thu tuc Gi4o vién nhan 16p kiém tra si
nhan 16p. s, phd bién noi dung, yéu
cau tiét hoc.
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A GV

- GV cho HS khéi déng:
+ Hoc sinh vé lai bén hang ngang
dan cach cu ly mot sai tay dé khoi

dong

A

- GV kiém tra bai cii:
+ HS Ién thuc hién, ca I6p quan sat
+ GV nhan xét, cho diém tirng HS

5 - 6 phat

2 1an x 8nhip
2 1an x 8nhip
2 1an x 10m
2 1an x 10m
2 1an x 10m
1 -2 phat
2HS

2HS

2.Khéi dong:

- Bai TD tay khong 6 dong
tac:

+ Pong tac tay nguc, dong tac
lwon, van minh, gap than, da
chan, toan than.

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

- bong tac tay héng.

- bong tac ép gdi(doc —
ngang)

-Chay buéc nho

-Chay nang cao dui

-Chay got cham mong

3. Kiém tra bai cii

- Bong r6: Thuc hién KT nhay
ném r6 bang 1 tay trén vai.

- Cau l6ng: Thuc hién danh

cau thap thuan va trai tay.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat déng 1: Cau l6ng

a. Muc tiéu:HS thuc hién duoc danh cau thap thuan tay va trai tay.
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b. Noi dung:
- On: Panh cau thap thuan tay
c. San pham: Hs thyuc hién dung dong tac

d. Té chitc thuc hién:

dong thoi 2 noi dung sau khoang 10 — 12
phut thi doi noi dung hoc.

* GV giao nhiém vu cho HS thyuc hién
luyén tap dong tac

- Chia HS thanh tirng nhém nho dé tap
luyén.

- Boi hinh luyén tap

- GV quan sat, nhic nho va sira sai cho
HS.

Buwdéc 2: Thyc hién nhiém vu

- HS chu y tiép thu va thyuc hién theo yéu
cau cua GV.

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot sé HS Ién thuc hién dong

] PINH ] ) ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 10-12 |1.Céu léng
* GV cho hoc sinh chia thanh 2 nhém hoc| phit |- On: Panh cau thap thuan va

trai tay.
+ Tap khong cau.

+ Tap Vi cau.

PANH CAU THAP TRAI TAY
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tac
- Céc HS khac theo dbi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

cua HS

GV nhan xét, danh gia mirc do thuc hién

Hoat déng 2: Bong ro

a. Muc tiéu:HS thyc hién dugc nhay ném bong bang mét tay trén vai, di chuyén chuyén

va bat bong bang 2 tay trudenguc. Hinh thanh duoc k§ nang thi dau.

b. Noi dung:

+ On nhay nhay ném r6 bang mot tay trén vai

+ Di chuyén chuyén va bit bong bang 2 tay trudc nguc

+ Thi dau tap

c. San pham: Hs thuc hién dong tac dung

d. T6 chic thuc hién:

] PINH ] ] )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 12-14 | 2.Bong rd
* GV nhac lai mot s6 yéu cau vé KT | phat | a) ON: Nhay ném ro bang 1 tay
valam mau tir 1 — 2 lan sau d6 cho HS | 31lan | trén vai.
tap luyén.
- Boi hinh tap luyénném ro
|
sy
.r'f/,
/ 2 lan

ok ok e oo oo o o o e *
dekckkdekokkhks ——» X

b) On: Di chuyén chuyén va bt
bong bang 2 tay trudc nguc.
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- Doi hinh luyén tap chuyén va bit
bong

Moo ——» X

I

MOOOOOUoo, X

* Chia HS thanh 2 d6i va luén phién
thay nhau thi dau.
Doi hinh thi dau:

S ||F « ¢) Thi dau.
'E ) {) - (C EQ
X x

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

3 —4 phut

- HS chi y tiép thu va thuc hién theo
y&u cau cua GV.

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mét s6 nhém [én thuc hién
cac dong tac

- Cac nhém khac theo ddi, nhan xét
Buwéc 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 duoc dong tac chay bén trén dia hinh tu nhién

b. N§i dung: Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién
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c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. T6 chic thuc hign:

. DINH . . .
HOAT PONG CUA GV-HS ) SAN PHAM DU KIEN
LUGQNG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 4—5 |3.Chay bén
Hoc sinh luyén tap chay bén: Chay trong | phGt | Luyén tap chay bén trén dia hinh

san van dong theo hang doc.

+ Nam chay 1000m

+ N chay 700m

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:

- GV goi mot sd HS Ién thuc hién dong
tac

- Céac HS khac theo ddi, nhan xét

Buéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

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 ¢3 hudng dan dé luyeén tap

c. San pham : Bai luyén tap cia HS

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH
LUQNG

SAN PHAM DU KIEN
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1. Luyén tdp

- GV cho goi mdi ndi dung 2 — 3 HS
Ién thuc hién. Cho 16p tu danh gia sau
d6 GV hé théng lai.

2. Thd léng, hoi tinh

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

3. Nhgn xét gio' hoc

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

+ Gli4o vién nhan xét hoat dong cua hoc

sinh trong tiét hoc.

3-4 phut

2 phat

1 phat

- Bong r6: Thuc hién KT nhay
ném ré bang 1 tay trén vai.
- Cau 16ng: Thuc hién danh cau

thap thuan va trai tay.

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

toan than.

Nhan xét vé y thicc hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. Té chirc thwc hién:

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

+ On cac dong tac da hoc

- GV nhic nha HS cha ¥ 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.

tac da hoc.
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Ngay sogn:.../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 54
- CAU LONG : - ON KT PHAT CAU, PANH CAU THAP TAY
-BONG RO : - ON TAP: + NHAY BAT BONG BANG HAI TAY TREN CAO
+ DI CHUYEN CHUYEN VA BAT BONG BANG 2 TAY TRUOC NGUC
-PAU TAP

I. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- Cdu 16ng:HS biét cach thuc hién phat cau, danh cau thap tay.

- Béng ré: HS biét thuc hién nhay bét bong bang 2 tay trén cao, di chuyén chuyén va
bat bong bang 2 tay trudc nguc. Biét to chire thi dau.

2. Nang luc:

Ning lwc chung

- Ning lyc ty chu va ty 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 st dung thuat ngir, két hop voi hinh anh dé
trinh bay thong tin vé dong tac; biét hop tac trong nhoém dé thuc hién bai tap va trd choi
bd 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 phuong phép, phan tich dugce dong tac trong luyén
tap, trong cudc song; phat hién va néu dugc tinh hudng cd van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

Ning lwe dic tha
- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT
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- 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 thudng xuyén, hang ngay
- Nang luc hop tac 1a biét phdi hop voi dong doi trong qua trinh tap luyén va thi
dau TDTT.
- Nang lyc tinh tén biét xac dinh dugc LVD phu hop véi sic khoe cua ca nhan.
3. Pham 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
- Co ¥ tri vuot qua kho khin, nd luc phin dau vuon 1én dé dat két qua tdt 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 thé duc truong
2. Chuan bi cta gido vién: Gido vién chuan bi gi4o an, coi,6-8 qua bong rd, 6 — 8 vot
va cau 16ng, tranh anh ki thuat néu co.
3. Chuan bi ciia 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:

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

nhan lop.
®» ® ® ® ® ® ® ®
® ® ® ® ® ® ® @
®» ® ® ® ® ® ® ®
@ ® ® 60 ® ® ® ® @
A GV

- GV cho HS khéi déng:
+ Hoc sinh vé lai bén hang ngang
ddn cach cu ly mot sai tay dé khoi

dong

A

- GV kiém tra bai cii:
+ HS Ién thuc hién, ca I6p quan sat
+ GV nhan xét, cho diém tirng HS

5 - 6 phat

2 1an x 8nhip
2 1an x 8nhip
2 1an x 10m
2 1an x 10m
2 1an x 10m
1 -2 phat
2HS

2HS

Gi4o vién nhan 16p kiém tra si
s, phd bién noi dung, yéu

cau tiét hoc.

2.Khéi dong:

- Bai TD tay khong 6 dong
tac:

+ Dong tac tay nguc, dong tac
lwon, van minh, gap than, da
chan, toan than.

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

- bong tac tay héng.

- bong tac ép gdi(doc —
ngang)

-Chay budc nho

-Chay nang cao dui

-Chay got cham mong

3. Kiém tra bai cii

- Bong ro: Thyc hién KT nhay
ném r6 bang 1 tay trén vai.

- Cau 16ng: Thuc hién danh

cau thap thuan va trai tay.
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B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Cau l6ng

a. Muc tiéu:HS thuc hién duoc phat cau, danh thap tay.

b. Noi dung:
- On: Panh cau thap thuan tay
c. San pham: Hs thyuc hién dung dong tac

d. T6 chic thuc hign:

dong thoi 2 noi dung sau khoang 12 — 14
phut thi doi noi dung hoc.

* GV giao nhiém vu cho HS thyuc hién luyén
tap dong tac

- Chia HS thanh ting nhém nho dé tap
luyén.

- Poi hinh luyén tap

- GV quan sét, nhac nhg va stra sai cho HS.
Buwdéc 2: Thyc hién nhiém vu
- HS chu y tiép thu va thuc hién theo yéu

cau cua GV,

9 PINH , 2 )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUGQNG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 12-14 |1.Cau long
* GV cho hoc sinh chia thanh 2 nhdm hoc| phdt | - On: phét cau, danh cau thap

tay.
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Buwéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 HS 18n thyuc hién dong tac

- Céc HS khac theo ddi, nhan xét

Bwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

Hoat déng 2: Bong ro

a. Muc tiéu:HS thyc hién duoc nhay bat bong bang 2 tay trén cao, di chuyén chuyén va
bat bong bang 2 tay trudc nguc. Hinh thanh dwoc ki ning thi dau.

b. Noi dung:

+ On nhay nhay bat bong hai tay trén cao

+ Di chuyén chuyén va bit bong bang 2 tay trudc nguc

+ Thi dau tap

c. San pham: Hs thuc hién dong tac ding

d. Té chirc thwc hién:

] PINH ] )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Bwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 12-14 | 2.B6ng ro

* GV nhac lai mot s6 yéu cau vé KT | phat | a) On: Nhay bat bong bang 2 tay
valam mau tir 1 — 2 lan sau d6 cho HS | 31an | trén cao.

tap luyén.

- Boi hinh tap luyéntap

Xw. Xwu X ) X -
s i u %

114




- Doi hinh luyén tap chuyén va bit
bong bang 2 tay trudc nguc

Moo ——» X

I

MOOOOOUoo, X

* Chia HS thanh 2 d6i va luén phién
thay nhau thi dau.
Doi hinh thi dau:

B 4@

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS chi y tiép thu va thuc hién theo
y&u cau cua GV.

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mét s6 nhém [én thuc hién
cac dong tac

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

GV nhan xét, danh gia muc do thuc

hién cua HS

2 lan

3 —4 phat

b) On: Di chuyén chuyén va bat

bong bang 2 tay trudc nguc.

¢) Thi dau.

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 huong dan dé luyén tap
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c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chic thuc hign:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH
LUOQNG

SAN PHAM DU KIEN

1. Luyén tap

- GV cho goi mdi ndi dung 2 — 3 HS
Ién thuc hién. Cho I6p tu danh gia sau
d6 GV hé thong lai.

2. Thd léng, héi tinh

Theo d6i hinh 4 hang ngang (dé&n céach
1 sai tay). GV huéng dan HS thuc hién
hs tha léng va cang co

3. Nhdn xét gio' hgc

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

+ Gli4o vién nhan xét hoat dong cua hoc

sinh trong tiét hoc.

3-4phat |- Bong ro: Thuc hién KT Nhay

bit bong bing 2 tay trén cao.
- Cau ldng: Thuc hién phét cau,

danh cau thap tay.

2 phut | Thuc hién cac dong tac tha long,

cang cac co, khop tay, chan va

toan than.

1 phit | 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 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. T6 chic thuc hién:

] PINH ) 2 ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
GV cho bai tap vé nha: 2 phit | Vé nha 6n tap nhimg dong
+ On cac dong tac da hoc tac da hoc.
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- GV nhic nho HS cht y dam bao an toan
Kkhi luyén tap.

- HS tu sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

Ngay sogn:.../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 55
- CAU LONG :- ON KT PHAT CAU, PANH CAU THAP TAY
-BONG RO : - ON TAP: + NHAY BAT BONG BANG 2 TAY TREN CAO
+ DI CHUYEN CHUYEN VA BAT BONG BANG 2 TAY TRUOC NGUC
-PAU TAP
- CHAY BEN: LUYEN TAP CHAY BEN TREN PIA HINH TU NHIEN

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Cau 16ng:HS biét cach thuc hién phat cau, danh cau thap tay
- Béng ré: HS biét thuc hién nhay bét bong bang 2 tay trén cao, di chuyén chuyén va
bat bong bang 2 tay trudc nguc. Biét to chie thi dau.
- Chay bén: HS biét cach chay bén trén dja hinh tu nhién.
2. Nang luc:
Nang lwc chung
- Ning luc tu cht va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tam tranh anh phuc vu bai

hoc theo yéu cau cua gi&o vién.
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- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét st dung thuét ngi, két hop voi hinh anh dé
trinh bay thong tin vé dong tac; biét hop tac trong nhém dé thuc hién bai tap va trd choi
bé tro cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Théng qua céc hoat dong luyén tap, tro
choi, thi ddu, van dung linh hoat cac phuong phép, phan tich duge dong tac trong luyén
tap, trong cudc song; phat hién va néu duoc tinh huéng cé van dé dé giai quyét pha hop
nhat.

Ning lwe dic tha

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

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

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

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

- Nang lyc tinh ton biét xac dinh dugc LVD phu hop vai sic khoe cua ca nhan.

3. Pham chat:

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

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

- Co ¥ tri vuot qua kho khan, nd lyc phan dau vuon 1én dé dat két qua tot trong
luyén tap

- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
[1- THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong
2. Chuan bi caa gido vién: Gido vién chuan bi gido an, coi,6-8 qua bong rd, 6 — 8 vot
va cau 16ng, tranh anh ki thuat néu co.
3. Chuian bj caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta trudng, vé sinh san tap va
chuan bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua gido vién.

118



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

a. Muc tiéu: Tao hang tha cho HS budc vao tiét hoc méi

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

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

d. Té chitc thuc hién:

A . DPINH ) P
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Giéo vién va hoc sinh lam thu tuc Gi4o vién nhan 16p kiém tra si
nhan 16p. s, phd bién noi dung, yéu
® ® & 6® @ ® & ®
®» @ 0 ® ® & ® ®
@ ®W B 8 68 @ @ & ®
A GV
+ Hoc sinh vé lai bon hang ngang - Bai TD tay khong 6 dong
dan cach cu ly mot sai tay dé khoi t4c:
dong + Pong tac tay nguc, dong tac
secsvescsee lwon, van minh, gap than, da
[ BN BN B BN BN BN B BN BN
Ss s 0000000 chan, toan than.
[ B BN B BN BN BN B BN BN , ,
A - Xoay cac khop co tay, co
2 1an x 8nhip | chan, vai, khuyu tay, héng,
2 1an x 8nhip | dau gbi,. ..
2 1an x 10m | - Pong tac tay hong.
2lanx10m |- DPong tac ép gdi(doc -
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2 1an x 10m | ngang)

- GV kiém tra bai cii: 1-2phat | -Chay budc nho

+ HS |1én thyc hién, ca 16p quan sat 2HS -Chay nang cao dui

+ GV nhan xét, cho diém ting HS -Chay g6t cham méng
2HS 3. Kiém tra bai cii

- Béng rd: Thuc hién KT Nhay
bat bong bang 2 tay trén cao.
- Cau 16ng: Thuc hién phat

cau, danh cau thap tay.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
Hoat déng 1: Cau l6ng

a. Muc tiéu:HS thuc hién duoc phat cau, danh thap tay.
b. Noi dung:

- On: Phét cau, danh cau thap tay

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. T6 chic thuc hién:

9 PINH ,, x ;
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 10-12 |1.Cauléng

* GV cho hoc sinh chia thanh 2 nhém hoc phat
ddng thoi 2 ndi dung sau khoang 10 — 12
phut thi d6i ndi dung hoc.

* GV giao nhiém vu cho HS thuc hién - On: phat cau, danh cau thap
luyén tap dong tac tay.

- Chia HS thanh tirng nhém nho dé tap

luyén.
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- D6i hinh luyeén tap

- GV quan sat, nhic nho va stra sai cho
HS.

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- HS chu y tiép thu va thyc hién theo yéu
cau cua GV.

Buwdéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot sé HS Ién thuc hién dong
tac

- Cac HS khéac theo dbi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

Hoat déng 2: Bong ro

a. Muc tiéu:HS thyc hién duoc nhay ném bong bang mét tay trén vai, di chuyén chuyén
va bat bong bang 2 tay trugengue. Hinh thanh duoc ki nang thi dau.

b. N§i dung:

+ On nhay nhay ném r6 bang mét tay trén vai

+ Di chuyén chuyén va bat bong bang 2 tay trudc nguc

+ Thi dau tap

c. San pham: Hs thuc hién dong tac dung

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

PINH

SAN PHAM DU KIEN

LUONG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 12-14 | 2.Bong rd
* GV nhic lai mot sb yéu cau vé KT | phat | a) ON: Nhay bét bong bang 2 tay
valam mau tir 1 — 2 lan sau d6 cho HS |  31an | trén cao.
tap luyén.
- Doi hinh tap luyénnhay bét bong
X% Xv X« h= X -
) ™ ™ ™ ™
T I I I I
P / / / /
Y s s s s
X X% x* ¥ X
r N X
- N 2 N z 2 Ién A 9 \ ,
- Boi hinh luyén tap chuyén va bat b) On: Di chuyén chuyén va bat
bong bang hai tay trudc nguc bong bang 2 tay trudc nguc.
XEXXXAXXXX ——» X
XEXXXXXXXXXX ——*X
* Cho HS thay nhau thi dau va tap | 3 _ 4 phat

luyén:

SRR

Bwdéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS chl y tiép thu va thuc hién theo
yéu cau cua GV.

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

¢) Thi dau.
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- GV goi mét s6 nhém 1én thuc hién
cac dong tac

- C4c nhém khac theo ddi, nhan xét
Bwéc 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 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:

X DPINH , . .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 4-5 |3.Chay bén
Cho HS chay trong san van dong theo | phat | Luyén tap chay bén trén dia hinh

do6i hinh hang doc.

+ Nam chay 1000m

+ N chay 700m

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

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

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 HS Ién thuc hién dong
tac

- Cac HS khac theo ddi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

tu nhién.
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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:

dau.
+ GIi4o vién nhan xét hoat dong cua hoc

sinh trong tiét hoc.

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

1. Luyén tgp 3-4 phut |- Bong ro: Di chuyén chuyén va
- GV cho goi mdi ndi dung 2 — 3 HS bat bong bang 2 tay trudc nguc.
lén thuc hién. Cho 16p tu danh gié sau - Céu long: Phét ciu, dénh cau
d6 GV hé théng lai. thap tay.
2. Thd léng, héi tinh
Theo ddi hinh 4 hang ngang (dan cach | 2Pphdt | Thuc hién cac dong tac tha long,
1 sai tay). GV huéng dan HS thuc hién cdng cac co, khop tay, chan va
hs tha long va cang co toan than.
3. Nhdn xét gio' hgc
- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban | 1 phit | Nhan xét vé y thirc hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu :Hoc sinh cang cé 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
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d. Té chirc thuc hién:

PINH
LUONG
GV cho bai tap vé nha: 2 phat | Vé nha 6n tap nhimg dong

HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN

+ On cac dong tac da hoc tac da hoc.
- GV nhic nhé HS cha y ¢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.

Ngay soan:.../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 56
- CAU LONG :- ON KT PANH CAU CAO SAU
-BONG RO : - ON TAP: + NHAY BAT BONG BANG 2 TAY TREN CAO
+ NHAY NEM RO BANG 1 TAY TREN VAL
-PAU TAP

|. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- Cdu 16ng:HS biét thyc hién KT danh cau cao sau.

- Bong ré: HS biét thuc hién nhay bat bong bang 2 tay trén cao, nhay ném rd bang 1 tay
trén vai. Biét to chirc thi dau.

2. Nang luc:

Nang luc chung
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- Ning luc tu chu va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tdm tranh anh phuc vu bai
hoc theo yéu cau cua gido vién.

- Ning luc giao tiép va hop tac: Biét st dung thuét ngi, két hop voi hinh anh dé
trinh bay théng tin vé dong tac; biét hop tac trong nhém dé thuc hién bai tap va trd choi
bé tro cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Théng qua céc hoat dong luyén tap, tro
choi, thi ddu, van dung linh hoat cac phuong phép, phan tich dugce dong tac trong luyén
tap, trong cudc sdng; phat hién va néu dugce tinh hudng ¢é van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

Ning lwe dic tha

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang lyc hinh thanh th6i 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 voi dong doi trong quéa trinh tap luyén va thi
dau TDTT.

- Ning luc tinh tén biét xac dinh duge LVD phu hop vai sic khoe cia ca nhan.

3. Pham 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, gilip d& ban trong tap luyén

- Co6 ¥ tri vuot qua kho khin, nd luc phan dau vuon 1én dé dat két qua tdt trong
luyén tap

- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
[1- THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong
2. Chuan bi cta gido vién: Gido vién chuan bi gi4o an, coi,6-8 qua bong rd, 6 — 8 vot
va cau 16ng, tranh anh ki thuat néu co.

126



3. Chuin bj caa hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta trudng, vé sinh san tap va

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

I11. TIEN TRINH DAY HOQC
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:

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

A

2 1an x 8nhip
2 1an x 8nhip

2 1an x 10m

. PINH , . i
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phat 1. Nhan lép:
+ Giao vién va hoc sinh lam thu tuc Gi4o vién nhan 16p kiém tra si
nhan 16p. s, phd bién noi dung, yéu
® ® ® ® ® ® ® ®
® ® ® ® ® ® ® ®
@ ® ® ® ® @ ® ® ®
A GV
- GV cho HS khéi dong: 5-6phat | 2.Khéi dong:

- Bai TD tay khong 6 dong
tac:

+ Pong tac tay nguc, dong tac
luon, van minh, gap than, da
chan, toan than.

- Xoay cac khép co tay, co
chan, vai, khuyu tay, hong,

dau goi,...
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- GV Kkiém tra bai cii:
+ HS Ién thuc hién, ca I6p quan sat

+ GV nhan xét, cho diém ting HS

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

2HS

- bong téc tay hong.

- bong tac ép gdi(doc —
ngang)

-Chay buéc nho

-Chay nang cao dui

-Chay g6t cham méng

3. Kiém tra bai cii

- Bong rd: Di chuyén chuyén
va bat bong bang 2 tay trudc
nguc.

- Cau 16ng: Phat cau, danh cau

thap tay.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat ddng 1: Cau long

a. Muc tiéu:HS thyuc hién duge KT danh cau cao sau.

b. Noi dung:

- On: KT danh cau cao sau.

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. T6 chic thuc hién:

9 PINH ,, x ;
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 12-14 | 1. Cau long

* GV cho hoc sinh chia thanh 2 nhém hoc phut

d6ng thoi 2 noi dung sau khoang 12 — 14

phut thi d6i ndi dung hoc.

* GV giao nhiém vu cho HS thuc hién

- On: KT danh cau cao sau.
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luyén tap dong tac
- Chia HS thanh ting nhém nho dé tap
luyén.

- P6i hinh luyén tap

- GV quan sat, nhac nho va sua sai cho
HS.

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- HS cha y tiép thu va thuc hién theo yéu
cau cua GV.

Buwdéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot sé HS Ién thuc hién dong
tac

- Céc HS khac theo dbi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

Hoat déng 2: Bong ro

a. Muc tiéu:HS thuc hién duoc nhay bat bong bang 2 tay trén cao, nhay ném rd bang 1
tay trén vai. Hinh thanh ki nang thi dau.

b. N§i dung:

+ On Nhay ném r bang 1 tay trén vai

+ Nhay ném rd bang 1 tay trén vai
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+ Thi d4u tap

c. San pham: Hs thuc hién dong tac ding

d. Té chitc thuc hién:

A , PINH , ) :
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Bwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 12-14 | 2.B6ng ré
* GV nhic lai mot sb yéu cau vé KT | phat | a) On: Nhay ném rd bang 1 tay
valam mau tir 1 — 2 lan sau d6 cho HS 3 1an trén vai.
tap luyén. .
®
- Boi hinh luyén tap: *"*ﬁ
_ L l.l fi!
.frﬂh )
lr/
!
f
o . 21an | b) On: Nhay bét bong bing 2 tay
dEkkERE Ry —— X trén cao
- Boi hinh tap luyénnhay bat bong
X% Xy Xy X X -
) ™ ™ ™ ™
F I I I I
s /; /; /; /;
x* x& x« b X *
r N
3 —4 phat

* Cho HS thay nhau thi dau va tap

luyén:

¢) Thi dau.
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Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS luyén tap tich cuc

- GV quan sét va stra sai

Buwdrc 3: Béo cao, thao luan:

- GV goi mét s6 nhém [én thuc hién
cac dong tac

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

GV nhan xét, danh gia muc 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 chirc thwc hién:

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

1. Luyén tap 3-4phat | - Bong ro: Thuc hién KT nhay
- GV cho goi mdi ngi dung 2 — 3 HS| 1lan | ném bodng bang 1 tay trén vai.
lén thyc hién. Cho 16p ty danh gia sau| 1l1an |- Cau I6ng: Thyc hién danh cau
d6 GV hé théng lai. cao su.
2. Thd léng, héi tinh
Theo doi hinh 4 hang ngang (dan cach | 2 phdt | Thuc hién cac dong tac tha long,
1 sai tay). GV huéng dan HS thyc hién cang céac co, khop tay, chan va
hs tha long va cang co toan than.
3. Nhdn xét gio hgc 1 phat
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- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban
dau.
+ Gi&o vién nhan xét hoat dong cua hoc

sinh trong tiét hoc.

Nhan xét vé y thicc hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. Té chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH
LUQONG

SAN PHAM DU KIEN

GV cho bai tap vé nha:

+ On céc dong tac da hoc

- GV nhic nha HS cha ¥ dam bao an toan
khi luyén tap.

- HS tu sip xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

2 phat

Vé nha 6n tap nhitng dong

tac da hoc.

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

Tiét 57
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- CAU LONG :- ON KT PANH CAU CAO SAU. PAP CAU CHINH DIEN
-BONG RO : - ON TAP: + NHAY BAT BONG BANG 2 TAY TREN CAO
+ NHAY NEM RO BANG 1 TAY TREN VAI
-DAU TAP
CHAY BEN: LUYEN TAP CHAY BEN TREN PIA HINH TU NHIEN

I. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- Cdu 16ng:HS biét thuc hién KT danh cau cao sau. Dap cau chinh dién

- Bong ré: HS biét thuc hién nhay bat bong bang 2 tay trén cao, nhay ném ro bang 1 tay
trén vai. Biét to chirc thi dau.

- Chay bén:HS biét thuc hién chay bén trén dia hinh ty nhién.

2. Nang luc:

Nang luc chung

- Ning luc tu cht 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 st dung thuat ngi, két hop voi hinh anh dé
trinh bay thong tin vé dong tac; biét hop tac trong nhém dé thuc hién bai tap va tro choi
bé tro cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Théng qua céc 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 song; phat hién va néu duoc tinh huéng cé van dé dé giai quyét pha hop
nhat.

Ning lwe dac tha
- Nang lyc st dung kién thic vé TDTT
- Nang lyc hinh thanh th6i quen tap luyén thuong xuyén dé phét trién nhan cach

duc tri, thé my..
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- Nang lyc van dung dé tap luyén thudng xuyén, hang ngay
- Nang luc hop tac 1a biét phéi hop voi dong doi trong quéa trinh tap luyén va thi
dau TDTT.
- Nang lyc tinh tén biét xac dinh dugc LVD phu hop véi sic khoe cua ca nhan.
3. Pham chat:
- 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
- Co6 ¥ tri vuot qua kho khin, nd luc phin dau vuon 1én dé dat két qua tdt trong
luyén tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
I1- THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong
2. Chuan bi cta gido vién: Gido vién chuan bi gi4o an, coi,6-8 qua bong rd, 6 — 8 vot
va cau 16ng, tranh anh ki thuat néu co.
3. Chuan bj cia hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta trudng, vé sinh san tap va
chuan bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua gi&o vién.
1. TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao huang thi cho HS budc vao tiét hoc méi
b. N&i dung: Nhan 16p, khai dong, kiém tra bai cit
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac
d. Té chirc thwc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Giao vién va hoc sinh lam thu tuc Gido vién nhan 16p kiém tra si
nhan 16p. s6, phd bién noi dung, yéu
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A GV

- GV cho HS khéi déng:
+ Hoc sinh vé lai bén hang ngang
dan cach cu ly mot sai tay dé khoi

dong

A

- GV kiém tra bai cii:
+ HS Ién thyc hién, ca Iop quan sat
+ GV nhan xét, cho diém tirng HS

5 - 6 phat

2 1an x 8nhip
2 1an x 8nhip
2 1an x 10m
2 1an x 10m
2 1an x 10m
1 -2 phat
2HS
2HS

cau tiét hoc.

2.Khéi dong:

- Bai TD tay khong 6 dong
tac:

+ Dong tac tay nguc, dong tac
lwon, van minh, gap than, da
chan, toan théan.

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

- Bong tac tay héng.

- bong tac ép gdi(doc —
ngang)

-Chay buéc nho

-Chay nang cao dui

-Chay got cham mong

3. Kiém tra bai cii

- Bong r6: Thuc hién KT nhay
ném bong bang 1 tay trén vai.
- Cau l6ng: Thuc hién danh

CAU Cao Sau.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat ddng 1: Cau long
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a. Muc tiéu:HS thuc hién duoc KT danh ciu cao sau. Pap cau chinh dién

b. Noi dung:

- On: KT déanh cau cao sau.KT dap cau chinh dién.

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. T6 chic thuc hign:

, bINH . ] ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 10-12 |1.Cauldng
* GV cho hoc sinh chia thanh 2 nhoém hoc phat

d6ng thoi 2 noi dung sau khoang 10 — 12
phut thi doi noi dung hoc.

* GV giao nhiém vu cho HS thuc hién
luyén tap dong tac

- Chia HS thanh tiing nhém nho dé tap
luyén.

- Doi hinh luyén tap

- GV quan sat, nhic nho va stra sai cho
HS.

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS chi y tiép thu va thuc hién theo yéu
cau cua GV.

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- On: KT danh ciu cao sau.
+ KT dap cau chinh dién.

ye4

136




- GV goi mét sb HS Ién thuc hién 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 déng 2: Bong ro

a. Muc tiéu:HS thuc hién duoc nhay bat bong bang 2 tay trén cao, nhay ném rd bang 1

tay trén vai. Hinh thanh ki nang thi dau.

b. Noi dung:
+ On Nhay ném r bang 1 tay trén vai
+ Nhay bat bong bang 2 tay trén cao.
+ Thi dau tap

c. San pham: Hs thuc hién dong tac dung

d. T6 chirc thuc hién:

] PINH ] ) )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 12-14 | 2.Bong rd
* GV nhac lai mot s6 yéu cau vé KT | phat | a) On: Nhay ném r6 bang 1 tay
valam mau tir 1 — 2 lan sau d6 cho HS | 31lan | trén vai.
tap luyén. .
- ®
- Doi hinh luyén tap: *é"
‘ti
21an | b) On: Nhay bit bong bing 2 tay
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e ook e e ok sk ok %
T e X

- Boi hinh tap luyénnhay bat bong

X‘*\X“ X".‘ &-. X .
l'l. Y Y Y Y
| A A A A
g | | | |
; ! ! ! !
s s s s s
X X% x=* ** X *
A

* Cho HS thay nhau thi ddu va tap

luyén:

@ ZS;‘

Bwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS luyén tap tich cuc

- GV quan sat va stra sai

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mét s6 nhém [én thuc hién
cac dong tac

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

GV nhan xét, danh gia muc do thuc

hién cua HS

3 —4 phut

trén cao.

¢) Thi dau.
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Hoat ddng 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 hign:

, bINH . ] ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUGQNG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 4—5 |3.Chay bén

Cho HS chay trong san van dong theo | phat | Luyén tap chay bén trén dia hinh
do6i hinh hang doc. tu nhién.

+ Nam chay 1000m

+ N chay 700m

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

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

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot sd HS Ién thuc hién dong
tac

- Céac HS khac theo dbi, nhan xét

Buéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

C. HOAT PONG LUYEN TAP
a. Muc tiéu :Hoc sinh 6n luyén cac dong tac da hoc.
b. Ni dung : HS van dung kién thirc ¢3 hudng dan dé luyeén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS
d. T6 chic thuc hién:
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HOAT PONG CUA GV-HS PINK SAN PHAM DU KIEN
) ) LUONG i

1. Luyén tap 3-4 phat |- Bong rd: Thuc hién KT nhay
- GV cho goi mdi ngi dung 2 — 3 HS| 1lan | ném bdng bang 1 tay trén vai.
lén thuc hién. Cho 16p tu danh gi4 sau 1lan |- Céu long: Thyc hién danh cau
d6 GV hé thong lai. cao sau.
2. Thd léng, hoi tinh
Theo doi hinh 4 hang ngang (dan cach | 2 Pphut | Thuc hién cac dong tac tha long,
1 sai tay). GV huéng dan HS thuce hién cang cac co, khop tay, chan va
hs tha long va cing co toan than.
3. Nhdn xét giéo hec 1 phut
- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban Nhan xét vé y thiic hoc tap va
dau. qua trinh thuc hién dong tac
+ Gi&o vién nhan xét hoat dong cua hoc
sinh trong tiét hoc.

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. T6 chic thuc hién:

,, PINH 9 2 ;
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
GV cho bai tap vé nha: 2 phit | V& nha 6n tap nhiing dong

+ On céc dong tac da hoc

- GV nhic nha HS cha ¥ dam bao an toan

khi luyén tap.

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

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

Ngay sogn:.../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 58
- CAU LONG :- ON KT PANH CAU CAO THUAN TAY VA TRAI TAY
+ HQC: LUAT CAU LONG
-BONG RO : - ON TAP: + NHAY NEM BONG BANG 1 TAY TREN VAI
-PAU TAP
CHAY BEN: LUYEN TAP CHAY BEN TREN PIA HINH TU NHIEN

|. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- Cau 16ng:HS biét thuc hién KT danh cau cao thuan va tréi tay.

- Bong ré: HS biét thuc hién nhay ném bong bang 1 tay trén vai. Biét t chuc thi dau
- Chay bén:HS biét thuc hién chay bén trén dia hinh ty nhién.

2. Nang luc:

Ning lwc chung

- Ning luc tu cht 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 st dung thuat ngi, két hop voi hinh anh dé
trinh bay thong tin vé dong tac; biét hop tac trong nhoém dé thuc hién bai tap va trd choi
bé tro cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Théng qua céc hoat dong luyén tap, tro

choi, thi dau, van dung linh hoat cac phuong phép, phan tich dugce dong tac trong luyén

141



tap, trong cudc song; phat hién va néu duoc tinh hudng cé van dé dé giai quyét ph hop
nhat.
Ning lwe dic thu
- Nang lyc st dung kién thic vé TDTT
- Nang lyc hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén dé phét trién nhan céch
duc tri, thé my..
- Nang lyc van dung dé tap luyén thudng xuyén, hang ngay
- Nang luc hop tac 1a biét phdi hop voi dong doi trong qua trinh tap luyén va thi
dau TDTT.
- Nang lyc tinh ton biét xac dinh dugc LVD phu hop vai sic khoe cua ca nhan.
3. Pham chat:
- Co y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- Co ¥ tri vuot qua kho khan, nd luc phan dau vuon 1én dé dat két qua tot trong
luyén tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
lI- THIET BI DAY HQOC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong
2. Chuan bi ciia gido vién: Giao vién chuan bi gi4o an, coi,6-8 qua bong ro, 6 — 8 vot
va cau 16ng, tranh anh ki thuat néu co.
3. Chuan bj cia hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta trudng, vé sinh san tap va
chuan bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua gido vién.
1. TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao huang tha cho HS budc vao tiét hoc méi
b. Néi dung: Nhan 16p, khoi dong, kiém tra bai cii
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac
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d. Té chirc thuc hién:

, PINH . ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phat 1. Nhan lép:
+ Giao vién va hoc sinh lam thu tuc Gi4o vién nhan 16p kiém tra si
nhan 16p. s, phd bién noi dung, yéu
® ® ® ® ® ® @ ®
® ® ® ® ® ® ® ®
@ ® ® ® 6@ ® ® ® ®
2.Khéi dong:
A GV
- Bai TD tay khong 6 dong
- GV cho HS khéi dong: 5 - 6 phat tac:
+ Hoc sinh vé lai bon hang ngang + Pong tac tay nguc, dong tac
dan cach cu ly mot sai tay dé khoi luon, van minh, gép than, da
dong chan, toan than.
EEEEEEEEEX - Xoay cac khsp co tay, cod
L BN BN BN BN BN BN BN N BN
L L chan, vai, khuyu tay, hong,
e 00 0B8N . .
A dau goi,...
2 1an x 8nhip | - Bong tac tay hong.
21anx 8nhip |- Pong tac ép gdi(doc —
2 1an x 10m | ngang)
2 1an x 10m | -Chay budc nho
2 1an x 10m | -Chay nang cao dui
1-2phat | -Chay got cham méng
- GV kiém tra bai cii: 2HS 3. Kiém tra bai cii
+ HS Ién thyc hién, ca lép quan sat 2HS - Bong r6: Thuce hién KT nhay

+ GV nhan xét, cho diém ting HS

ném bong bang 1 tay trén vai.
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- Cau I6ng: Thuc hién danh

CAU Cao Sau.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Cau l6ng

a. Muc tiéu:HS thuc hién dugc KT danh cau cao thuan va trai tay
b. Noi dung:

- On: KT danh cau cao thuan tay va tréi tay

- Hoc luat cau 16ng Piéu 6

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. T6 chic thuc hién:

] PINH ] ) )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUGQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 10-12 |1.Cauléng

* GV cho hoc sinh chia thanh 2 nhém hoc|  phit | a) On: KT danh cau cao thuan
dong thoi 2 noi dung sau khoang 10 — 12 va tréi tay.

phut thi doi noi dung hoc.

* GV giao nhiém vu cho HS thuc hién
luyén tap dong tac

- Chia HS thanh ting nhém nhé dé tap

Iuyén /4 /s 6

- Doi hinh luyén tap ﬁ
e y i e

- GV quan sat, nhic nho va stra sai cho

144



HS.

* Tap trung HS tai san cau 16ng dé pho

bién luat.

Buwoc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS cha y tiép thu va thuc hién theo yéu

cau cua GV.

Buwéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot sé HS Ién thuc hién dong

tac
- Céac HS khac theo dbi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mirc do thuc hién

cua HS

b) Luét cau 16ng: Piéu 6: Boc
thim (nhdn bén) thi dau.

Hoat ddng 2: Bong ro

a. Muc tiéu:HS thuc hién duoc nhay ném bdng bang 1 tay trén vai. Biét t6 chirc thi dau.

b. Noi dung:
+ On Nhay ném r bang 1 tay trén vai
+ Thi dau tap

c. San pham: Hs thuc hién dong tac ding

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 12-14 | 2.Bong rd
* GV nhac lai mot s6 yéu cau vé KT | phat  [a) On: Nhay ném r6 bang 1 tay
valam mau tir 1 — 2 lan sau d6 cho HS 3 1an trén vai.

tap luyén.
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- Boi hinh luyén tap:

e skok e ok sk ok %
T e X

* Cho HS thay nhau thi dau va tap

luyén:

X ¥ :
] X X e ¢) Thi dau.
+ {) ‘ X
X
X X

Bwdéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS luyén tap tich cuc

- GV quan sét va stra sai

Buwérc 3: Béo cao, thao luan:

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

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

GV nhan xét, danh gia muc d6 thuc

hién cua HS

Hoat déng 3: 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 thyuc hién dung dong tac
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d. Té chirc thuc hién:

] PINH , ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 4-5 |3.Chaybén
Cho HS chay trong san van dong theo| phat | Luyén tap chay bén trén dia hinh

do6i hinh hang doc.

+ Nam chay 1200m

+ Nir chay 800m

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 sé HS Ién thuc hién 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

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
LUONG
1. Luyén tap 3-4 phat |- Bong rd: Thuc hién KT nhay
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- GV cho goi mdi ndi dung 2 — 3 HS 1 l1an
l&n thyc hién. Cho I6p tu dénh gié sau| 1 lan
d6 GV hé thong lai.
2. Thd léng, hoi tinh
Theo déi hinh 4 hang ngang (dén cach | 2 pht
1 sai tay). GV huéng dan HS thuc hién
hs tha long va cang co

3. Nhdn xét gio hgc 1 phut
- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban
dau.

+ Gi&o vién nhan xét hoat dong cua hoc

sinh trong tiét hoc.

ném bong biang 1 tay trén vai.
- Cau 16ng: Thuc hién danh cau

cao sau.

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

toan than.

Nhan xét vé y thic hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. T6 chic thuc hién:

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

+ On cac dong tac da hoc

- GV nhic nha HS cha ¥ dam bao an toan
khi luyén tap.

- HS tu sip xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

tac da hoc.
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Ngay sogn:.../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 59
- CAU LONG :- ON KT PANH CAU CAO THUAN TAY VA TRAI TAY
-BONG RO : - HQOC MOT SO PIEU LUAT (PIEU 38)
-PAU TAP
CHAY BEN: LUYEN TAP CHAY BEN TREN PIA HINH TU NHIEN

I. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- Cdu 16ng:HS biét thyc hién KT danh cau cao thuan va tréi tay.
- Bng ré: HS biét dugc mot s diéu luat trong bong ré.

- Chay bén:HS biét thyc hién chay bén trén dia hinh ty nhién.
2. Nang luc:

Nang luc chung

- Ning luc ty chu va ty 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 st dung thuat ngi, két hop voi hinh anh dé
trinh bay thong tin vé dong tac; biét hop tac trong nhém dé thuc hién bai tap va trd 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 phuong phép, phan tich dugce dong tac trong luyén
tap, trong cudc song; phat hién va néu dugc tinh hudng cé van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

Ning lwe dic tha
- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT
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- 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 voi dong doi trong qua trinh tap luyén va thi
dau TDTT.
- Nang lyc tinh tén biét xac dinh dugc LVD phu hop véi sic khoe cua ca nhan.
3. Pham 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
- Co ¥ tri vuot qua kho khin, nd luc phin dau vuon 1én dé dat két qua tdt 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 thé duc truong
2. Chuan bi cta gido vién: Gido vién chuan bi gi4o an, coi,6-8 qua bong rd, 6 — 8 vot
va cau 16ng, tranh anh ki thuat néu co.
3. Chuan bi ciia 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:

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

nhan lop.
®» ® ® ® ® ® ® ®
® ® ® ® ® ® ® @
®» ® ® ® ® ® ® ®
@ ® ® 60 ® ® ® ® @
A GV

- GV cho HS khéi déng:
+ Hoc sinh vé lai bén hang ngang
ddn cach cu ly mot sai tay dé khoi

dong

A

- GV Kkiém tra bai cii:
+ HS Ién thuc hién, ca I6p quan sat

+ GV nhan xét, cho diém ting HS

5 - 6 phat

2 1an x 8nhip
2 1an x 8nhip
2 1an x 10m
2 1an x 10m
2 1an x 10m
1 -2 phat
2HS
2HS

Gi4o vién nhan 16p kiém tra si
s, phd bién noi dung, yéu

cau tiét hoc.

2.Khéi dong:

- Bai TD tay khéng 6 dong
tac:

+ Pong tac tay nguc, dong tac
lwon, van minh, gap than, da
chan, toan théan.

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

- Bong tac tay héng.

- Pong tac ép gdi(doc —
ngang)

-Chay budc nhéd

-Chay nang cao dui

-Chay g6t cham mong

3. Kiém tra bai cii

- Bong ro: Thyc hién KT nhay
ném bong bang 1 tay trén vai.

- Cau 16ng: Thuc hién danh

CAU Cao Sau.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
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Hoat dong 1: Cau long

a. Muc tiéu:HS thuc hién duoc KT danh cau cao thuan va trai tay

b. Noi dung:
- On: KT danh cau cao thuan tay va tréi tay
c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. Té chiic thuc hién:

. PINH , ) ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 11-12 |1.Cauléng
* GV cho hoc sinh chia thanh 2 nhém hoc |  phat | On: KT danh cau cao thuan va

d6ng thoi 2 noi dung sau khoang 11 — 12
phut thi d6i ndi dung hoc.

* GV giao nhiém vu cho HS thuc hién
luyén tap dong tac

- Chia HS thanh ting cip danh d6i khang
véi nhau.

- Boi hinh luyén tap

ok s s ok o o ok e oo ok ok ke
o ok ok e e R M T L

- GV quan sat, nhic nho va sira sai cho
HS.
Buwdéc 2: Thyc hién nhiém vu

- HS cha y tiép thu va tap luyén tich cuc

trai tay.
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Buwéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mét s6 cap doi 1én thuc hién
dong tac

- Cac HS khac theo dbi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

Hoat déng 2: Bong ro

a. Muc tiéu:HS thuc biét van dung luat da hoc vao thuc té tap luyén va thi dau.

b. Noi dung:

+ Hoc diéu luat 38: Ldi ki thuat

+ Thi dau tap

c. San pham: Hs thuc hién dong tac dung

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 11-12 | 2.Bo6ng ro
* GV dung phuong phap thuyét trinh dé| phat |a) Hec: Piéu 38: Ldi ki
truyén dat cho hoc sinh. 3-4 phat | thudt.

- Doi hinh pho bién luat:

s s e s o o o o o oo oo o o oo ook e oo
e s e s o o o o ohe oo o o e ok oo ook s ok e
.

* Cho HS chia thanh 2 d6i va thay nhau thi
dau cling nhu lam trong tai.
- Nhic HS van dung cac diéu luat da hoc

vao thi dau.

¢) Thi dau.

153




- P6i hinh thi dau.

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu
- HS luyén tap tich cuc
- GV quan sat va stra sai

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 nhom 1én thyc hién cac

dong tac
- C4c nhém khac theo ddi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mac do thuc hién caa

HS

Hoat ddng 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. T6 chirc thuc hién:

X DPINH " ] .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 4-5 |3.Chaybén
Cho HS chay trong san van dong theo | phat | Luyén tap chay bén trén dia hinh

do6i hinh hang doc.
+ Nam chay 1200m

tu nhién.
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+ Nir chay 800m

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:

- GV goi mét sd HS Ién thuc hién dong
tac

- Cac HS khéac 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 cua HS

d. T6 chic thuc hién:

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

1. Luyen tap 3-4phat |- Bong ro: Néu nhimg diém
- GV cho goi mdi ndi dung 2 — 3 HS chinh trong diéu 38 luat bong
lén thyc hign. Cho 16p ty danh gid sau| 1lan  |ro.
d6 GV hé thong lai. - Cau l6ng: Thyc hién KT danh
2. Tha léng, héi finh cau cao thuan tay va tréi tay.
Theo ddi hinh 4 hang ngang (dan cach | 2 phut

1 sai tay). GV huéng dan HS thuc hién

hs tha long va cang co

Thuec hién cac dong tac tha long,

cang cac co, khop tay, chan va
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3. Nhdn xét gio hec

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

+ Giao vién nhan xét hoat dong cta hoc

sinh trong tiét hoc.

1 phat

toan than.

Nhan xét vé y thicc hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu :Hoc sinh cang ¢é lai kién thir

C.

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
LUONG

SAN PHAM DU KIEN

GV cho bai tap vé nha:

+ On cac dong tac da hoc

- GV nhic nha HS chu ¥ dam bao an toan
khi luyén tap.

- HS tu sip xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

2 phut

Vé nha 6n tap nhitng dong

tac da hoc.

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

Tiét 60

- CAU LONG :- ON KT PANH CAU CAO THUAN TAY VA TRAI TAY
- HQC:BAI TAP PHOI HQP CHIEN THUAT

- LUAT CAU LONG

- BONG RO: + HQC BAI TAP BO TRQ VA PHAT TRIEN KI THUAT
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+ THI PAU TAP

I. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- Cdu 16ng:HS biét cach thuc hién KT danh cau cao thuan tay va trai tay. Biét thuc hién
phdi hop chién thuat va ndm duoc mot s diéu luat trong cau 16ng.

- Bong ré: HS biét thuc hién cac BT bd trg va phat trién thé luc. Biét té chuc thi dau
tap.

2. Nang luc:

Nang luc chung

- Ning luc ty chu va ty 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 st dung thuat ngi, két hop voi hinh anh dé
trinh bay thong tin vé dong tac; biét hop tac trong nhoém 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 dau, van dung linh hoat cac phuong phép, phan tich dugce dong tac trong luyén
tap, trong cudc sdng; phat hién va néu dugce tinh hudng cé van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

Ning lwe dic tha

- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT

- Nang lyc hinh thanh th6i quen tap luyén thuong xuyén dé phét trién nhan cach
duc tri, thé my..

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

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

- Nang lyc tinh ton biét xac dinh dugc LVD phu hop véi sic 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
- Co6 ¥ tri vuot qua kho khin, nd luc phin dau vuon 1én dé dat két qua tdt 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 thé duc truong
2. Chuan bi ciia gido vién: Giao vién chuan bi gi4o an, coi,6-8 qua bong ro, 6 — 8 vot
va cau 16ng, tranh anh ki thuat néu co.
3. Chuan bi cia hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta truong, vé sinh san tap va
chuan bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua gi&o vién.
1. TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung 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:

HOAT PONG CUA GV-HS PINA SAN PHAM DU KIEN
) ) LUONG i
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phat 1. Nhan lép:
+ Giao vién va hoc sinh lam thu tuc Gi4o vién nhan 16p kiém tra si
nhan 16p. s, phd bién noi dung, yéu

cau tiét hoc.
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2.Khéi dong:

® ® ® ® ® ® ® ®
® ® ® ® ® ® ® © 5-6phit |- Bai TD tay khong 6 dong
® ® ® ® ® ® ® ® ,
D ® ® ® ® ® ® ® ® tac:
+ Pong tac tay nguc, dong tac
A GV ong y ngu ong

luon, van minh, gap than, da
- GV cho HS khéi déng:

+ Hoc sinh vé lai bén hang ngang

chan, toan than.

- Xoay cac khép cb tay, cb

dan cach cu ly mot sai tay dé khoi chan, vai, khuyu tay, héng,

dong 2 1an x 8nhip | dau gbi,. ..
cecsvescsee 2 1an x 8nhip | - Bong tac tay hong.
L BN BN BN BN BN BN BN N BN . ,
LALIL L L L L 2lanx 10m |- Dong tac ép goi(doc -
L BN BN BN BN BN BN BN B BN .
A 2 1an x 10m | ngang)
2 1an x 10m | -Chay buéc nho
1-2phat | -Chay nang cao dui
1HS -Chay g6t cham mong
3. Kiém tra bai cii
2HS - Bong ro: Néu nhiing diém
- GV kiém tra bai cii: chinh trong diéu 38 luat bong
+ HS 1én thyc hién, ca lép quan sat ro.
+ GV nhan xét, cho diém tirng HS - Cau long: Thuc hién KT

danh cau cao thuan tay va trai

tay.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
Hoat déng 1: Cau l6ng
a. Muc tiéu:HS thuc hién duge KT danh cau cao thuan tay va tréi tay. Thuc hién duoc
phdi hop chién thuat va van dung duoc luat vao tap luyén.
b. N§i dung:
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- On: KT danh cau cao thuan tay va tréi tay

- Phéi hop danh cau cao thuan tay theo dudng chéo va duong thang.

- Hoc luat ciu long Piéu 16
c. San pham: Hs thuc hién dang dong tac
d. Té chic thuc hién:

d6ng thoi 2 noi dung sau khoang 11 — 12
phut thi d6i ndi dung hoc.

* GV giao nhiém vu cho HS thuc hién
luyén tap dong tac

- Chia HS thanh ting cip danh d6i khang
véi nhau.

- D6i hinh luyen tap

-

- GV quan sat, nhiac nho va stra sai cho
HS.

* GV dung phuong phap thuyét trinh dé
truyén dat cho hoc sinh.

- Boi hinh pho bién luat;

. DPINH , . .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 11-12 |1.Cauldng
* GV cho hoc sinh chia thanh 2 nhém hoc phut a) On tap.

- KT danh cau cao thuan tay.

- KT danh cau cao trai tay.

b) Phéi hop danh cau cao thuan
tay theo duong chéo va duong

thang.

¢) Hoc luat: Piéu 16
- Thi déu lién tuc, 161 tac phong

dao dvrc va cac hinh phat.
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A

Bwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS cha y tiép thu va tap luyén tich cuc

- Lang nghe GV gidi thiéu luat

Buwéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 cap doi 1én thuc hién
dong tac

- Cac HS khéac theo dbi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

Hoat déng 2: Bong ro

a. Muc tiéu:HS thyc hién dugc cac BT bo trg va phat trién thé luc. Biét to chirc thi dau
tap.

b. Noi dung:

+M6t s6 BT b6 tro ki thuat va phat trién thé luc.

+ Thi dau tap

c. San pham: Hs thuc hién dong tac dung

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 11-12 | 2.Bo6ng rd
* Cho HS chia thanh 2 di va thay nhau thi phat | a) Mot s6 BT bd tro ki thuat
dau ciing nhu lam trong tai. va phat trién thé lyc.
- Nhic HS van dung cac diéu luat da hoc - Pung tai chd chuyén béng
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vao thi dau.

- Poi hinh thi d4u.
* & * *
et | )* () (] s
* = = =

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu
- HS luyén tap tich cuc
- GV guan sat va sua sai

Buwérc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 nhom 1én thyc hién cac

dong tac
- Cac nhom khac theo ddi, nhan xét

Buéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mac do thuc hién caa

HS

vong quanh san nguoi.
- Din bong theo chiéu doc

san.

¢) Thi dau.

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:

HOAT PONG CUA GV-HS DINR SAN PHAM DU KIEN
LUONG
1. Luyén tdp 3-4phat |- Bong ro: Thyc hién tai chd
- GV cho goi mdi ndi dung 2 — 3 HS 1 14n chuyén bong quanh nguoi.
11an |- Cau 16ng: Thuc hién KT danh

Ién thuc hién. Cho I6p tu danh gia sau
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d6 GV hé thdng lai.

2. Thd léng, hoi tinh

Theo doi hinh 4 hang ngang (dan cach
1 sai tay). GV huéng dan HS thyc hién
hs tha léng va cang co

3. Nhdn xét gio hec

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

+ GIi4o vién nhan xét hoat dong cua hoc

sinh trong tiét hoc.

2 phut

1 phat

cau cao thuan tay va trai tay.

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

toan than.

Nhan xét vé y thicc hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. Té chirc thwc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH
LUOQNG

SAN PHAM DU KIEN

GV cho bai tap vé nha:

+ On céc dong tac da hoc

- GV nhic nha HS chu ¥ dam bao an toan
Kkhi luyén tap.

- HS ty sap xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

2 phat

Vé nha 6n tap nhitng dong

tac da hoc.

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

Tiét 61
CAU LONG: +LUYEN TAPKT PANH CAU CAO THUAN TAY VA TRAI TAY
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+PAU TAP
BONG RO: +ON NHAY BAT BONG BANG HAI TAY TREN CAO
+ NHAY NEM RO BANG MQT TAY TREN VAI
+ THI PAU TAP
CHAY BEN: LUYEN TAP CHAY BEN TREN PIA HINH TU NHIEN

I. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- Cdu 16ng:HS biét cach thyc hién KT danh cau cao thuan tay, trai tay va thi dau

- Bong ré: HS biét thuc hién nhay bat bong bang 2 tay trén cao va ném bong bang 1 tay
trén vai. Biét t6 chirc thi dau tap.

- Chay bén:HS biét thyc hién chay bén trén dia hinh ty nhién.

2. Nang luc:

Nang luc chung

- Ning lyc ty chu va ty 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 st dung thuat ngir, két hop voi hinh anh dé
trinh bay thong tin vé dong tac; biét hop tac trong nhém dé thuc hién bai tap va trd 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 phuong phép, phan tich dugc dong tac trong luyén
tap, trong cudc song; phat hién va néu dugc tinh hudng cd van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

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..
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- Nang lyc van dung dé tap luyén thudng xuyén, hang ngay
- Nang luc hop tac 1a biét phéi hop voi dong doi trong quéa trinh tap luyén va thi
dau TDTT.
- Nang lyc tinh tén biét xac dinh dugc LVD phu hop véi sic khoe cua ca nhan.
3. Pham chat:
- 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
- Co6 ¥ tri vuot qua kho khin, nd luc phin dau vuon 1én dé dat két qua tdt trong
luyén tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
I1- THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong
2. Chuan bi cta gido vién: Gido vién chuan bi gi4o an, coi,6-8 qua bong rd, 6 — 8 vot
va cau 16ng, tranh anh ki thuat néu co.
3. Chuan bj cia hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta trudng, vé sinh san tap va
chuan bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua gi&o vién.
1. TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao huang thi cho HS budc vao tiét hoc méi
b. N&i dung: Nhan 16p, khai dong, kiém tra bai cit
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac
d. Té chirc thwc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Giao vién va hoc sinh lam thu tuc Gido vién nhan 16p kiém tra si
nhan 16p. s6, phd bién noi dung, yéu
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® ® @ ® ® ® ® ®

® ® ® ® ® ® ® @

@ ® ® ® ® ® ® ® @
A GV

- GV cho HS khéi déng:
+ Hoc sinh vé lai bén hang ngang
dan cach cu ly mot sai tay dé khoi

dong

A

- GV kiém tra bai cii:
+ HS Ién thyc hién, ca Iop quan sat
+ GV nhan xét, cho diém tirng HS

5 - 6 phat

2 1an x 8nhip
2 1an x 8nhip
2 1an x 10m
2 1an x 10m
2 1an x 10m
1 -2 phat
2HS

2HS

cau tiét hoc.

2.Khéi dong:

- Bai TD tay khong 6 dong
tac:

+ Pong tac tay nguc, dong tac
lwon, van minh, gap than, da
chan, toan than.

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

- bong tac tay héng.

- bong tac ép gdi(doc —
ngang)

-Chay buéc nho

-Chay nang cao dui

-Chay got cham mong

3. Kiém tra bai cii

- Béng rd: Thuc hién tai chd
chuyén bong quanh nguoi.

- Cau 16ng: Thuc hién KT
danh cau cao thuan tay va trai

tay.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat ddng 1: Cau long
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a. Muc tiéu:HS thyuc hién dugc KT danh cau cao thuan va trai tay

b. Noi dung:

- On: KT danh cau cao thuan tay, trai tay va thi diu

c. San pham: Hs thuc hién dang dong tac
d. Té chic thuc hién:

dong thoi 2 noi dung sau khoang 11 — 12
phut thi d6i ndi dung hoc.

* GV giao nhiém vu cho HS thuc hién
luyén tap dong tac

- Chia HS thanh ting cip danh d6i khang
véi nhau.

- D6i hinh luyen tap

-

- GV quan sat, nhiac nho va stra sai cho
HS.

Buwdéc 2: Thyc hién nhiém vu

- HS cha y tiép thu va tap luyén tich cuc

Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mét s6 cap doi 1én thuc hién

. DPINH , . .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 11-12 |1.Cauldng
* GV cho hoc sinh chia thanh 2 nhém hoc phut a) On tap.

- KT danh cau cao thuan tay.

- KT danh cau cao trai tay.

b) Thi dau tap.
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dong tac

- Céc HS khac theo dbi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

Hoat déng 2: Bong ro

a. Muc tiéu:HS thuc hién dugc nhay bit bong bang 2 tay trén cao va ném bong bang 1

tay trén vai.T6 chuc dugc thi dau tap.

b. Noi dung:

+ Nhay bat bong bang 2 tay trén cao.

+ Nhay ném bong bang 1 tay trén vai.

+ Thi dau tap

c. San pham: Hs thuc hién dong tac dung

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 11-12 | 2.Bo6ng ro
* Poi hinh luyén tap phat a) Luyén tap:
31an |- Nhay bat bong bang 2 tay
b . trén cao.
/ 31an |- Nhay ném béng bang 1 tay

ofe s s ofe o e o e ofe o #
dkdkokkkokkokkk —— P X

* Cho HS chia thanh 2 d6i va thay nhau thi

dau ciing nhu lam trong tai.

trén vai.

b) Thi d4u.
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- Nhic HS van dung cac diéu luat da hoc

vao thi dau.

- P6i hinh thi d4u.
* k& * *
et | )* () (] bos
* o e :

Bwdéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS luyén tap tich cuc

- GV quan sat va stra sai

Buwérc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 nhom 18n thuc hién céc
dong tac

- C4c nhém khac theo ddi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

Hoat ddng 3: 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:

X DPINH " ] .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 4-5 |3.Chaybén
Cho HS chay trong san van dong theo | phat | Luyén tap chay bén trén dia hinh
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do6i hinh hang doc.

+ Nam chay 1200m

+ Nir chay 800m

Buwoc 2: Thuc hién nhiém vu

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

Buwéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot sé HS Ién thuc hién dong
tac

- Céac HS khac theo ddi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

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 cia HS

d. T6 chic thuc hién:

] PINH ] ) )

HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUOQNG

1. Luyén tap 3-4phat |- Béng ro: Thuc hién nhay ném

- GV cho goi mdi ngi dung 2 — 3 HS| 1lan | bdng bing 1 tay trén vai.

lén thuc hi¢n. Cho 16p tu danh gid sau | 11an |- Cau 16ng: Thyc hi¢n KT danh

d6 GV heé théng lai. cau cao thuan tay va tréi tay.

2. Thd léng, héi tinh

Theo ddi hinh 4 hang ngang (dan cach | 2 phut | Thuc hién cac dong tac tha long,
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1 sai tay). GV huéng dan HS thyc hién
hs tha léng va cang co

3. Nhgn xét gio' hoc

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

+ Giao vién nhan xét hoat dong cta hoc

sinh trong tiét hoc.

1 phat

cang cac co, khop tay, chan va

toan than.

Nhan xét vé y thicc hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

C.

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

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. Té chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH
LUQONG

SAN PHAM DU KIEN

GV cho bai tap vé nha:

+ On cac dong tac da hoc

- GV nhic nha HS chu ¥ dam bao an toan
khi luyén tap.

- HS tu sip xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

2 phat

Vé nha 6n tap nhitng dong

tac da hoc.

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

Tiét 62
CAU LONG: +LUYEN TAP KT PANH CAU CAO THUAN TAY VA TRAI TAY
BONG RO: +ON NHAY BAT BONG BANG HAI TAY TREN CAO
+ NHAY NEM RO BANG MQT TAY TREN VAI
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+ THI PAU TAP

I. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- Cdu 16ng:HS biét cach thuc hién KT danh cau cao thuan tay, trai tay.

- Bong ré: HS biét thuc hién nhay bat bong bang 2 tay trén cao va ném bdng bang 1 tay
trén vai. Biét t6 chirc thi dau tap.

2. Nang luc:

Ning lwc chung

- Ning luc tu cht 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 st dung thuat ngi, két hop voi hinh anh dé
trinh bay thong tin vé dong tac; biét hop tac trong nhém dé thuc hién bai tap va trd choi
bd tro cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Théng qua céc 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 song; phat hién va néu duoc tinh huéng cé van dé dé giai quyét phi hop
nhat.

Nang lwce dic thu

- Nang lyc st dung kién thic vé TDTT

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

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

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

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

3. Pham chat:
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- CO y thue tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- Co6 ¥ tri vuot qua kho khin, nd luc phin dau vuon 1én dé dat két qua tdt trong
luyén tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
l1- THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong
2. Chuan bi cta gido vién: Gido vién chuan bi gi4o an, coi,6-8 qua bong rd, 6 — 8 vot
va cau 16ng, tranh anh ki thuat néu co.
3. Chuan bj cia hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta trudng, vé sinh san tap va
chuan bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua giéo vién.
1. TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung thii cho HS budc vao tiét hoc méi
b. Néi dung: Nhan 16p, khai dong, kiém tra bai cit
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. Té chirc thwc hién:

, DINH , ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Giao vién va hoc sinh lam thu tuc Gi4o vién nhan 16p kiém tra si
nhan 16p. s, phdé bién noi dung, yéu
@ ® ® ® ® ® ® ®
@ ® ® & ® ® & ®
@ ®W ® ® ® @ ® @& ®
A GV

2.Khéi dong:
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- GV cho HS khéi dong:
+ Hoc sinh vé lai bén hang ngang
dan cach cu ly mot sai tay dé khoi

dong

A

- GV kiém tra bai cii:
+ HS Ién thuc hién, ca I6p quan sat
+ GV nhan xét, cho diém tirng HS

5 - 6 phat

2 1an x 8nhip
2 1an x 8nhip
2 1an x 10m
2 1an x 10m
2 1an x 10m
1 -2 phat
2HS

2HS

- Bai TD tay khong 6 dong
tac:

+ Pong tac tay nguc, dong tac
lwon, van minh, gap than, da
chan, toan than.

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

- bong tac tay héng.

- bong tac ép gdi(doc —
ngang)

-Chay budc nho

-Chay nang cao dui

-Chay got cham mong

3. Kiém tra bai cii

- Bong ro: Thuc hién nhay
ném béng bing 1 tay trén vai.

- Cau ldng: Thuc hién KT
danh cau cao thuan tay va trai

tay.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Cau long

a. Muc tiéu:HS thyuc hién dugc KT danh cau cao thuan va trai tay

b. N§i dung:

- On: KT dénh cau cao thuan tay, tréi tay

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

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

PINH

SAN PHAM DU KIEN

LUQNG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 11-12 |1.Cauldng
* GV cho hoc sinh chia thanh 2 nhém hoc phut a) On tap.

ddng thoi 2 ndi dung sau khoang 11 — 12
phut thi d6i ndi dung hoc.

* GV giao nhiém vu cho HS thuc hién
luyén tap dong tac

- Chia HS thanh ting cip danh d6i khang
v6i nhau.

- D6i hinh luyen tap

-

- GV quan sat, nhiac nho va stra sai cho
HS.

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS cha y tiép thu va tap luyén tich cuc
Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mét s6 cap doi 1én thuc hién
dong tac

- Céc HS khac theo dbi, nhan xét

Bwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

- KT danh cau cao thuan tay.

- KT danh ciu cao tréi tay.

Hoat dong 2: Bong ro
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a. Muc tiéu:HS thuc hién dugc nhay bit bong bang 2 tay trén cao va ném bong bang 1

tay trén vai.T6 chuc dugc thi dau tap.

b. Noi dung:

+ Nhay bat bong bang 2 tay trén cao.

+ Nhay ném bong bing 1 tay trén vai.

+ Thi dau tap

c. San pham: Hs thuc hién dong tac dung

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu 11-12 | 2.Bo6ng ro
* Poi hinh luyén tap phat a) Luyén tap:
31an |- Nhay bat bong bang 2 tay
b . trén cao.
/ 31an |- Nhay ném béng bang 1 tay

ok s s obe o e ok e o o #
gk koo —— P X

* Cho HS chia thanh 2 d6i va thay nhau thi
dau ciing nhu lam trong tai.

- Nhic HS van dung cac diéu luat da hoc
vao thi dau.

- D61 hinh thi dau.

trén vai.

b) Thi d4u.
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Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS luyén tap tich cuc

- GV quan sat va stra sai

Buwérc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 nhom 18n thuc hién céc
dong tac

- Cac nhom khac theo ddi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

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

d. Té chirc thwc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS L?S:G SAN PHAM DU KIEN
1. Luyén tdp 3-4phut |- Bong ro: Thuc hién nhay ném
- GV cho goi mdi ngi dung 2 — 3 HS| 1lan | bdng bing 1 tay trén vai.
lén thyc hién. Cho 16p ty dénh gia sau| 1l1an |- Cau 16ng: Thyc hién KT danh
d6 GV heé théng lai. cau cao thuan tay va tréi tay.
2. Thd léng, héi tinh
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Theo d6i hinh 4 hang ngang (dén céach
1 sai tay). GV huéng dan HS thuc hién
hs tha léng va cang co

3. Nhdn xét gio hec

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

+ Giao vién nhan xét hoat dong cua hoc

sinh trong tiét hoc.

2 phat

1 phat

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

toan than.

Nhan xét vé y thicc hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

b. 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:

+ On cac dong tac da hoc

- GV nhic nhg HS cha ¥ dam bao an toan
Kkhi luyén tap.

- HS tu sip xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

2 phat

V& nha 6n tap nhitng dong

tac da hoc.

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

Tiét 63
CAU LONG: +PHOI HOP PANH CAU CAO THUAN TAY VA TRAI TAY
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BONG RO: +ON NHAY NEM RO BANG MQT TAY TREN VAI
+ THI PAU TAP
CHAY BEN: LUYEN TAP CHAY BEN TREN PIA HINH TU NHIEN

I. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- Cdu 16ng:HS biét cach thyc hién phdi hop danh cau cao thuan va trai tay.

- Bng ré: HS biét thuc hién nhay ném béng bang 1 tay trén vai. Biét to churc thi ddu
tap.

- Chay bén:HS biét cach chay bén trén dia hinh tu nhién.

2. Nang luc:

Ning lwc chung

- Ning luc tu cht 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 st dung thuat ngi, két hop voi hinh anh dé
trinh bay théng tin vé dong tac; biét hop tac trong nhém dé thuc hién bai tap va trd choi
bd tro cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Théng qua céc hoat dong luyén tap, tro
choi, thi ddu, van dung linh hoat cac phuong phép, phan tich dugc dong tac trong luyén
tap, trong cudc song; phat hién va néu duoc tinh huéng cé van dé dé giai quyét pha hop
nhat.

Ning lwe dac 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
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- Nang luc hop tac 1a biét phdi hop voi dong doi trong qua trinh tap luyén va thi
dau TDTT.
- Nang lyc tinh tén biét xac dinh dugc LVD phu hop véi sic khoe cua ca nhan.

3. Pham chit:

- Cd y thic tu giéc, tich cuc va nghiém tic ren luyén, tu dudng ban than.

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

- Co ¥ tri vuot qua kho khin, nd luc phan dau vuon 1én dé dat két qua tdt 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 thé duc truong
2. Chuan bi ciia gido vién: Giao vién chuan bi gi4o an, coi,6-8 qua bong ro, 6 — 8 vot
va cau 16ng, tranh anh ki thuat néu co.
3. Chuan bi ciia 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 I6p, 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 PINA SAN PHAM DU KIEN
) ) LUQNG )
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Giao vién va hoc sinh lam thu tuc Gi4o vién nhan 16p kiém tra si
nhan 16p. s, phd bién noi dung, yéu
cau tiét hoc.
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@ ® ® ® ® ® ® ® @
A GV

- GV cho HS khéi déng:
+ Hoc sinh vé lai bén hang ngang
dan cach cu ly mot sai tay dé khoi

dong

A

- GV kiém tra bai cii:
+ HS Ién thyc hién, ca Iop quan sat
+ GV nhan xét, cho diém tirng HS

5 - 6 phat

2 1an x 8nhip
2 1an x 8nhip
2 1an x 10m
2 1an x 10m
2 1an x 10m
1 -2 phat
2HS

2HS

2.Khéi dong:

- Bai TD tay khong 6 dong
tac:

+ Bong tac tay nguc, dong tac
luon, van minh, gap than, da
chan, toan théan.

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

- Bong tac tay héng.

- Pong tac ép gdi(doc —
ngang)

-Chay budc nho

-Chay nang cao dui

-Chay g6t cham mong

3. Kiém tra bai cii

- Bong ro: Thuc hién nhay
ném béng bing 1 tay trén vai.
- Cau léng: Thuc hién KT
danh cau cao thuan tay va tréi

tay.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat déng 1: Cau l6ng

a. Muc tiéu:HS thuc hién dugc phdi hop danh cau cao thuan va trai tay.
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b. Noi dung:

- On: Phéi hop danh cau cao thuan tay va trai tay

c. San pham: Hs thuc hién dang dong tac

d. Té chiic thuc hién:

, PINH , g ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 11 - 12 phdt | 1. Cau léng

* GV cho hoc sinh chia thanh 2 nhdm hoc
d6ng thoi 2 noi dung sau khoang 11 — 12 phut
thi d6i noi dung hoc.

*GV chia HS thanh ting cip danh ddi khang
véi nhau.

- D6i hinh luyen tap

-

- GV quan sét, nhac nhg va sira sai cho HS.

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS cha y tiép thu va tap luyén tich cuc
Buwéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot sb cap doi 1én thuc hién dong
tac

- Cac HS khac theo dbi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mrc do thuc hién cua

- Phdi hop danh ciu cao

thuan tay va tréi tay.
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HS

Hoat déng 2: Bong ro

a. Muc tiéu:HS thuc hién duoc nhay ném béng bang 1 tay trén vai.Td chic dugc thi

dau tap.

b. Noi dung:

+ Nhay bét bong bang 2 tay trén cao.

+ Nhay ném bong bing 1 tay trén vai.

+ Thi dau tap

c. San pham: Hs thuc hién dong tac ding

d. Té chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu 11-12 | 2.B6ng ro
HS thay nhau luyén tap va thi dau phat a) Luyén tap:
* Poi hinh luyén tap 31an |- Nhay bat bong bang 2 tay
trén cao.
o . 31an |- Nhay ném bong bang 1 tay

ok s s obe o e ok e o o #
gk koo —— P X

* Cho HS chia thanh 2 d6i va thay nhau thi
dau ciing nhu lam trong tai.

- Nhic HS van dung cac diéu luat da hoc
vao thi dau.

- Doi hinh thi dau.

trén vai.

b) Thi dau.
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Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS luyén tap tich cuc

- GV quan sat va stra sai

Buwérc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 nhom 18n thuc hién céc
dong tac

- Cac nhom khac theo ddi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

Hoat déng 3: 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:

] PINH ] )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Bwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 4-5 |3.Chaybén

Hoc sinh luyén tap chay bén: Chay trong | phGt | Luyén tap chay bén trén dia hinh
san van dong theo hang doc. tu nhién.

+ Nam chay 1200m
+ Nir chay 800m
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Buwoc 2: Thuc hién nhiém vu

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

Buwéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot sé HS Ién thuc hién dong
tac

- Cac HS khac theo dbi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

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

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. Té chirc thwc hién:

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

1. Luyén tap 3-4 pht |- Bong ro: Thyc hién nhay ném
- GV cho goi mdi ngi dung 2 — 3 HS| 1lan | bdng bing 1 tay trén vai.
lén thyc hién. Cho 16p ty dénh gia sau| 1l1an |- Cau 16ng: Thyc hién KT danh
d6 GV heé théng lai. cau cao thuan tay va tréi tay.
2. Thd léng, héi tinh
Theo doi hinh 4 hang ngang (dan cach | 2 Phut | Thuc hién cac dong tac tha long,
1 sai tay). GV huéng dan HS thyc hién cang cac co, khop tay, chan va
hs tha long va cang co toan than.
3. Nhdn xét gio hgc 1 phat
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- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban
dau.
+ Gi&o vién nhan xét hoat dong cua hoc

sinh trong tiét hoc.

Nhan xét vé y thicc hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. Té chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH
LUQONG

SAN PHAM DU KIEN

GV cho bai tap vé nha:

+ On céc dong tac da hoc

- GV nhic nha HS cha ¥ dam bao an toan
khi luyén tap.

- HS tu sip xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

2 phat

Vé nha 6n tap nhitng dong

tac da hoc.

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

Tiét 64

CAU LONG: +PHOI HOP PANH CAU CAO THUAN TAY VA TRAI TAY
+ THI PAU TAP

BONG RO: +ON NHAY NEM RO BANG MOQT TAY TREN VAI

+ THI PAU TAP

I. MUC TIEU:
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1. Kién thic:

- Cau 16ng:HS biét cach thuc hién phdi hop danh cau cao thuan tay, trai tay va thi dau
tap.

- Bong ré: HS biét thuc hién nhay ném bong bang 1 tay trén vai. Biét té chuc thi ddu
tap.

2. Nang luc:

Nang luc chung

- Ning luc tu cht 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 st dung thuat ngi, két hop voi hinh anh dé
trinh bay thong tin vé dong tac; biét hop tac trong nhoém dé thuc hién bai tap va tro choi
bd tro cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua céc 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 dugce tinh hudng cé van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

Nang lwe dic thu

- Nang lyc st dung kién thic vé TDTT

- Nang Iyc hinh thanh th6i quen tap luyén thuong xuyén dé phét trién nhan cach
duc tri, thé my..

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

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

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

3. Pham chat:
- CO y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
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- Co6 ¥ tri vuot qua kho khin, nd luc phin dau vuon 1én dé dat két qua tdt trong
luyén tap
- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
l1- THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong
2. Chuén bi cta gido vién: Gido vién chuan bi gido an, coi,6-8 qua bong rd, 6 — 8 vot
va cau 16ng, tranh anh ki thuat néu co.
3. Chuan bj cia hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta truong, vé sinh san tap va
chuan bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua gi&o vién.
111 TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung thii cho HS budc vao tiét hoc méi
b. N&i dung: Nhan 16p, khai dong, kiém tra bai cit
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. T6 chic thuc hién:

] , bINH . ; ]
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phat 1. Nhan lép:
+ Giao vién va hoc sinh lam thu tuc Gi4o vién nhan 16p kiém tra si
nhan 16p. s6, pho bién noi dung, yéu
® ® ® ® ® ® ® ®
®» ® ® & ® ® ® ®
@ ® ® 60 ® ® ® ® ®
2.Khéi dong:
A GV
- Bai TD tay khong 6 dong
+ Hoc sinh vé& lai bon hang ngang 1 Pong tac tay ngue, dong tac
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dan cach cu ly mot sai tay dé khoi ludn, van minh, gap than, da
dong chan, toan than.

sessesssee - Xoay cac khép co tay, co

cee 000000 2 1an x 8nhip | chan, vai, khuyu tay, héng,
A EEEEEREEEE) X ) . ..
A 2 lan x 8nhip | dau goi,...

2 1an x 10m | - Bang tac tay hong.
21anx10m |- Dong tac ép gdi(doc —
2 1an x 10m | ngang)

1-2phat | -Chay budc nho

2HS -Chay nang cao dui
- GV kiém tra bai cii: -Chay g6t cham mong
+ HS Ién thuc hién, ca l6p quan sat 2HS
+ GV nhan xét, cho diém ting HS 3. Kiém tra bai cii

- Bong ro: Thuc hién nhay
ném béng bing 1 tay trén vai.

- Cau ldng: Thuc hién KT
danh cau cao thuan tay va trai

tay.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dgng 1: Cau long

a. Muc tiéu:HS thuc hién duoc phdi hop dénh cau cao thuan tay, trai tay va thi du tap.
b. N§i dung:

- On: Phéi hop danh cau cao thuan tay va tréi tay

- Thi d4u tap

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

* GV cho hoc sinh chia thanh 2 nhém hoc
d6ng thoi 2 noi dung sau khoang 11 — 12 pht
thi doi noi dung hoc.

*GV chia HS thanh ting cip danh doi khang
v6i nhau.

- Boi hinh luyén tap

-

- HS thay nhau tap luyén va thi dau.

- GV quan sét, nhic nhé va sira sai cho HS.
Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS cha y tiép thu va tap luyén tich cuc
Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot sb cap ddi 1én thuc hién dong
tac

- Céac HS khac theo ddi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

11 - 12 phit

1. Cau léng
a) On tap
- Phéi hop danh ciu cao

thuan tay va tréi tay.

b) Thi dau tap.

Hoat dong 2: Bong ro
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a. Muc tiéu:HS thuc hién duoc nhay ném bong bang 1 tay trén vai.T6 chic dugc thi

dau tap.

b. Noi dung:

+ Nhay ném bong bing 1 tay trén vai.

+ Thi d4u tap

c. San pham: Hs thuc hién dong tac ding

d. Té chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 11-12 |2.Bongro
* Poi hinh luyén tap phut a) Luyén tap:
31an |- Nhay ném boéng bang 1 tay

o e ofe o e ok o o e e o &
dEkpgkgkfkkk —— X

* Cho HS chia thanh 2 d6i va thay nhau thi
dau ciing nhu lam trong tai.
- Nhic HS van dung cac diéu luat da hoc

vao thi dau.

- P6i hinh thi d4u.
* & * *
et | )* () (] bos
* o e :

trén vai.

b) Thi d4u.
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HS thay nhau luyén tap va thi dau
Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS luyén tap tich cuc

- GV quan sat va stra sai

Bwéc 3: Bo cao, thao luan:

- GV goi mot s6 nhom [én thuc hién cac

dong tac
- C4c nhém khac theo ddi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mac do thuc hién caa

HS

C. HOAT DONG LUYEN TAP

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

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

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chic thuc hién:

1 sai tay). GV huéng dan HS thuc hién

hs tha long va cang co

] PINH ] ) )

HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG

1. Luyén tap 3-4phat |- Béng ro: Thuc hién nhay ném

- GV cho goi mdi ni dung 2 — 3 HS| 1lan | bong bang 1 tay trén vai.

lén thyc hién. Cho 16p ty dénh gia sau | 1lan |- Cau long: Thyc hién Phoi hop

d6 GV hé théng lai. danh cau cao thuan tay va tréi

2. Thd léng, héi tinh tay.

Theo doi hinh 4 hang ngang (dan cach | 2 pht

Thuec hién cac dong tac tha long,

cang cac co, khop tay, chan va
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3. Nhdn xét gio hec

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

+ Giao vién nhan xét hoat dong cta hoc

sinh trong tiét hoc.

1 phat

toan than.

Nhan xét vé y thicc hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu :Hoc sinh cang ¢é lai kién thir

C.

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
LUONG

SAN PHAM DU KIEN

GV cho bai tap vé nha:

+ On cac dong tac da hoc

- GV nhic nha HS chu ¥ dam bao an toan
khi luyén tap.

- HS tu sip xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

2 phut

Vé nha 6n tap nhitng dong

tac da hoc.

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

Tiét 65
CAU LONG: +PHOI HQP PANH CAU CAO THUAN TAY VA TRAI TAY
BONG RO: +ON NHAY NEM RO BANG MOQT TAY TREN VAI
+ DI CHUYEN BAT BONG BANG 2 TAY TRUOC NGUC
+ THI PAU TAP
CHAY BEN: LUYEN TAP CHAY BEN TREN PIA HINH TU NHIEN
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I. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- Cdu 16ng:HS biét cach thyc hién phdi hop danh cau cao thuan va trai tay.

- Bng ré: HS biét thuc hién nhay ném béng bang 1 tay trén vai, di chuyén chuyén va
bit bong bang hai tay trudc nguc. Biét to chire thi dau tap.

- Chay bén:HS biét cach chay bén trén dia hinh tu nhién.

2. Nang luc:

Ning lwc chung

- Ning luc tu cht 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 st dung thuat ngi, két hop voi hinh anh dé
trinh bay thong tin vé dong tac; biét hop tac trong nhém dé thuc hién bai tap va trd choi
bd tro cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Théng qua céc 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 song; phat hién va néu duoc tinh huéng cé van dé dé giai quyét pha hop
nhat.

Nang lwce dic thu

- Nang lyc st dung kién thic vé TDTT

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

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

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

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

3. Pham chat:
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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
- Co6 ¥ tri vuot qua kho khin, nd luc phin dau vuon 1én dé dat két qua tdt trong
luyén tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
l1- THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong
2. Chuan bi cta gido vién: Gido vién chuan bi gi4o an, coi,6-8 qua bong rd, 6 — 8 vot
va cau 16ng, tranh anh ki thuat néu co.
3. Chuan bj cia hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta trudng, vé sinh san tap va
chuan bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua giéo vién.
1. 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 16p, khai dong, kiém tra bai cit
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. Té chirc thwc hién:

, DINH , ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Giao vién va hoc sinh lam thu tuc Gi4o vién nhan 16p kiém tra si
nhan 16p. s, phdé bién noi dung, yéu
@ ® ® ® ® ® ® ®
@ ® ® & ® ® & ®
@ ®W ® ® ® @ ® @& ®
A GV

2.Khéi dong:
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- GV cho HS khéi dong:
+ Hoc sinh vé lai bén hang ngang
dan cach cu ly mot sai tay dé khoi

dong

A

- GV kiém tra bai cii:
+ HS Ién thuc hién, ca I6p quan sat
+ GV nhan xét, cho diém tirng HS

5 - 6 phat

2 1an x 8nhip
2 1an x 8nhip
2 1an x 10m
2 1an x 10m
2 1an x 10m
1 -2 phat
2HS

2HS

- Bai TD tay khong 6 dong
tac:

+ Pong tac tay nguc, dong tac
lwon, van minh, gap than, da
chan, toan than.

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

- bong tac tay héng.

- bong tac ép gdi(doc —
ngang)

-Chay buéc nho

-Chay nang cao dui

-Chay got cham mong

3. Kiém tra bai cii

- Bong r6: Thuc hién nhay
ném béng bing 1 tay trén vai.

- Cau ldng: Thuc hién KT
danh cau cao thuan tay va trai

tay.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Cau long

a. Muc tiéu:HS thuc hién duoc phdi hop danh cau cao thuan va trai tay.

b. N§i dung:

- On: Phéi hop danh cau cao thuan tay va tréi tay

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

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

PINH
LUONG

SAN PHAM DU KIEN

Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu

* GV cho hoc sinh chia thanh 2 nhém hoc
d6ng thoi 2 noi dung sau khoang 11 — 12 pht
thi doi noi dung hoc.

*GV chia HS thanh ting cip danh doi khang
v6i nhau.

- Boi hinh luyén tap

-

- GV quan sét, nhac nhg va sira sai cho HS.

Buwéc 2: Thyc hién nhiém vu

- HS cha y tiép thu va tap luyén tich cuc
Budéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot sb cap ddi 1én thuc hién dong
tac

- Cac HS khac theo ddi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mtic d6 thuc hién caa
HS

11 - 12 phit

1. Cau léng
- Phéi hop danh cau cao
thuan tay va tréi tay.

Hoat dong 2: Bong ro

a. Muc tiéu:HS thuc hién dugc nhay ném bong bang 1 tay trén vai, di chuyén chuyén

va bat bong bang hai tay trudc nguc.T6 chirc duge thi dau tap.
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b. Noi dung:

+ Di chuyén chuyén va bit bong bang 2 tay trudc nguc.

+ Nhay ném bong bing 1 tay trén vai.
+ Thi d4u tap
c. San pham: Hs thuc hién dong tac ding

d. Té chitc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu 11-12 |2.Boéngro
HS thay nhau luyén tap va thi dau phut a) Luyén tap:
* Poi hinh luyén tap 31an |- Di chuyén chuyén va bit
bong bang 2 tay trudc nguc.
o . 31an |- Nhay ném bong bang 1 tay

ok s s obe o e ok e o o #
gk koo —— P X

* Cho HS chia thanh 2 d6i va thay nhau thi
dau ciing nhu lam trong tai.

- Nhic HS van dung cac diéu luat da hoc

vao thi dau.
- D61 hinh thi dau.
* & * *
Sl () * | i
* & " &

trén vai.

b) Thi d4u.
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Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS luyén tap tich cuc

- GV quan sét va stra sai

Buwdrc 3: Béo cao, thao luan:

- GV goi mot s6 nhom 18n thuc hién céc
dong tac

- Cac nhém khac theo ddi, nhan xét

Buéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

Hoat déng 3: 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:

, DINH . ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 4-5 |3.Chay bén

Hoc sinh luyén tap chay bén: Chay trong | phat | Luyén tap chay bén trén dia hinh
san van dong theo hang doc. tu nhién.

+ Nam chay 1200m

+ Nir chay 800m

Buwdéc 2: Thuc hién nhiém vu

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

Buéc 3: Bao cao, thao luan:
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- GV goi mét sd HS Ién thuc hién dong

tac
- Céc HS khac theo ddi, nhan xét

Bwéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mac do thuc hién

cua HS

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu :Hoc sinh én luyén cic 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:

dau.

+ Giao vién nhan xét hoat dong cua hoc

sinh trong tiét hoc.

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

1. Luyén tgp 3-4phut |- Béng ro: Thuc hién di chuyén
- GV cho goi mdi ngi dung 2 — 3 HS| 1lan | chuyén va bat bong bang 2 tay
Ién thyuc hién. Cho 16p tu danh gia sau trudC nguc.
d6 GV hé théng lai. 11an |- Cau I6ng: Thuc hién KT danh
2. Tha léng, héi tinh cau cao thuan tay va trai tay.
Theo d6i hinh 4 hang ngang (dé&n céach
1 si tay). GV huéng dan HS thyc hien | 2 phut | Thyuc hién cac dong tac tha long,
hs tha long va cang co cang cac co, khop tay, chan va
3. Nhgn xét gio hoc toan than.
- Hoc sinh V& lai 4 hang ngang nhu ban | 1 phut

Nhan xét vé y thicc hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac
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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. T6 chic thuc hign:

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

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

- GV nhic nha HS cha ¥ dam bao an toan

Kkhi luyén tap.

- HS tu sip xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.
Ngay soan:.../.../...
Ngay day:.../.../...

Tiét 66
KIEM TRA CAU LONG
KY THUAT PANH CAU CAO THUAN TAY
I. MUC TIEU:

1. Kién thuc:

- Cdu 16ng:HS biét cach thuc hién danh cau cao thuan tay.

2. Nang luc:
Nang lwc chung
- Nang lyc tu chu va tu hoc

- Ning luc giao tiép va hop tac

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao
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Ning lwe dic thu
- 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 thudng xuyén, hang ngay
- Nang luc hop tac 1a biét phdi hop voi dong doi trong quéa trinh tap luyén va thi
dau TDTT.
- Nang lyc tinh ton biét xac dinh dugc LVD phu hop vai sic khoe cua ca nhan.
3. Pham chat:
- 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
- Co ¥ tri vuot qua kho khan, nd luc phan dau vuon 1én dé dat két qua tot trong
luyén tap
- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
11- THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong
2. Chuan bi ciia gi4o vién: Giao vién chuan bi gido an, coi, 6 — 8 vot va cau 16ng, tranh
anh ki thuét néu co.
3. Chuan bi ciia hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta truong, vé sinh san tap va
chuan bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua gido vién.
111 TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hing thi cho HS budc vao tiét hoc méi
b. N§i dung: Nhan I6p, khoi dong, 6n tap
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

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

PINH

SAN PHAM DU KIEN

LUOQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phat 1. Nhan lép:
+ Giao vién va hoc sinh lam thu tuc Gi4o vién nhan 16p kiém tra si
nhan 16p. s, phd bién noi dung, yéu
® ® ® ® ® ® ® ®
® ® ® ® ® ® ® ®
@ ® ® ® ® @ ® ® ®
A GV
2.Khéi dong:
- GV cho HS khéi dgng: 5-6phit |- Bai TD tay khong 6 dong

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

dong

A

- GV cho HS on tap
+ HS on tap ki thuat danh cau cao

thuan tay

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

1 — 2 phut

tac:

+ Pong tac tay nguc, dong tac
lwon, van minh, gap than, da
chan, toan théan.

- Xoay cac khsp co tay, cod
chan, vai, khuyu tay, hong,
dau goi,. ..

- Bong tac tay héng.

- Pong tac ép gdi(doc —
ngang)

-Chay budc nho

-Chay nang cao dui

-Chay g6t cham méng

3.On tap

B. HOAT PONG KIEM TRA
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a. Muc tiéu:HS thyuc hién duoc cau cao thuan tay

b. Noi dung:

- Kiém tra: - Thyuc hién danh cau cao thuan tay

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. T6 chic thuc hign:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- Sau khi khoi d@ong GV cho hoc| 30-32 |- Kiém tra: - Thuc hién danh cau cao
sinh tap trung tai san cau léng va| phat | thuan tay.
goi lan luot ting em 1én thyuc hién * Y8u cqu:

kiém tra.

- HS dén luot kiém tra ding ¢ mot
bén san cau 16ng thuc hién KT danh
danh cau cao thuan tay 3 lan do
nguoi phuc vu dung ¢ bén kia séan
phat (Cao sau) sang.

- Pdi hinh t6 chirc kiém tra.

e
T
]
1
T

1
1
1
1
-+

LRSS 0.0.9.0.9.9.9.9.9.0.4
L8.9.0.0.9.0.0.9.9.4.9.9.0.4
L8.9.9.9.9.9.0.9.9.4.9.0.0.4
LRSS 0.0.9.0.9.9.9.9.9.0.4

- GV giao nhiém vu.

- HS thuc hién nghiém tdc nhiém

- HS phai thuc hién dung KT danh cau.
- Cau danh tra phai phai phia trén lu6i
va roi vao 1/2 bén san ctia nguoi phuc
vu (khong ra ngoai san).

* Luru v

- HS duoc quyén chon ngudi phuc vu
phat cau cho minh (trong pham vi cia
16p).

- Qua cau do nguoi phuc vu phét sang
néu khong thuan loi, nguoi kiém tra
khéng thuc hién lan danh cau d6 va
duoc quyén danh lai qua sau.

- Thanh tich kiém tra ciia HS dwoc GV
ddanhgid thong qua chat heong thyc
hién KT danh cdu két hop véi qud

danh dwoc vao san khong bay ra
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vu.

ngodi, khéng chui qua lhedi hodc mdc
lwéi). Chat lwong ki thudt dwoc danh
gia thong qua 2 logi sau:

+ Loai Pat (P): Thuc hién dung ki
thugt, con mot vai sai sét nho va danh
duoc it nhdt 1 qud vao san.

+ Loai khong dat: Thuc hién ki thuat
con nhiéu sai sot, khéng dinh dwoc
gud nao vao san.

- Khi kiém tra, tly vao tinh hinh thuc

5phut | t& GV co thé ha bot yéu cau doi véi HS
nit va hoc sinh ¢6 t6 chat thé lyc yéu.

* Két thuc kiém tra Nhan xét:

- Sau khi kiém tra xong hoc sinh tu - Tha léng, hoi tinh

tha 1ong maot vai phat réi vé lai chd

cti tap hop. - Nhan xét: Giao vién nhan xét chung

- Gido vién nhan xét chung vé tiét vé tiét kiém tra, cong bd diém cho hoc

kiém tra, cong bd diém cho tung sinh.

hoc sinh.

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

Ngay day:.../.../...
Tiét 67

BONG RO: +ON NHAY BAT BONG BANG HAI TAY TREN CAO
+ THI PAU TAP
CHAY BEN: LUYEN TAP CHAY BEN TREN PIA HINH TU NHIEN
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I. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- Bong ro: HS biét thuc hién nhay bat bong bang 2 tay trén cao. Biét to chirce thi dau tap.
- Chay bén:HS biét cach chay bén trén dia hinh tu nhién.

2. Nang luc:

Nang luc chung

- Ning luc tu chu 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 st dung thuat ngi, két hop voi hinh anh dé
trinh bay thong tin vé dong tac; biét hop tac trong nhém dé thuc hién bai tap va trd choi
bo 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 phuong phép, phan tich dugc dong tac trong luyén
tap, trong cudc song; phat hién va néu duoc tinh huéng cé van dé dé giai quyét pha hop
nhat.

Nang lwce dic thu

- 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, the my..

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

- Nang luc hop tac 1a biét phdi hop voi dong do6i trong quéa trinh tap luyén va thi
dau TDTT.

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

3. Pham chat:
- 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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- Co6 ¥ tri vuot qua kho khin, nd luc phin dau vuon 1én dé dat két qua tdt trong
luyén tap
- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
11- THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong
2. Chuén bi caa gido vién: Gido vién chuan bj giéo &n, c0i,6-8 qua bong r, tranh anh
ki thuat néu co.
3. Chuan bj cia hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta truong, vé sinh san tap va
chuan bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua gi&o vién.
111. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung thii 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:

. , bINH . " .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phat 1. Nhan lép:
+ Giao vién va hoc sinh lam thu tuc Gi4o vién nhan 16p kiém tra si
nhan 16p. s6, pho bién noi dung, yéu
® ® ® ® ® ® ® ®
®» ® ® & ® ® ® ®
@ ® ® 60 ® ® ® ® ®
A GV
2.Khéi dong:
- GV cho HS khéi dong: 5-6phit |- Bai TD tay khong 6 dong
+ Hoc sinh vé& lai bon hang ngang thc:
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dan cach cu ly mot sai tay dé khoi
dong

A

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

2 1an x 10m

+ Bong tac tay nguc, dong tac
luon, van minh, gap than, da
chan, toan than.

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

- bong téc tay hong.

- bong tac ép gdi(doc —
ngang)

-Chay buéc nho

-Chay nang cao dui

-Chay got cham mong

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dgng 1: Bong ro

a. Muc tiéu:HS thuc hién duoc nhay bit bong bang 2 tay trén cao va té chic duoc thi

dau tap.
b. Noi dung:

+ Luyén tap bat bong bang hai tay trén cao

+ Thi dau tap

c. San pham: Hs thuc hién dong tac ding

d. Té chirc thwc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Bwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 11-12 |1.Béngro
HS thay nhau luyén tap va thi dau phut a) Luyén tap:
* Poi hinh luyén tap 31an |- Nhay bat bong bang 2 tay
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—» trén cao.

s seofeoke seokeokofeskesk *

desiesesesieseoiesieseoese — — W X
* Cho HS chia thanh 2 d6i va thay nhau thi

dau ciing nhu lam trong tai.

- Nhic HS van dung cac diéu luat da hoc

, b) Thi dau.
vao thi diu.
- Pi hinh thi dau.
I * *
g | )* () *( | s
b S e =

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS luyén tap tich cuc

- GV quan sat va stra sai

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

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

- C4c nhém khac theo ddi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mac do thuc hién caa
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
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d. Té chirc thuc hién:

san van dong theo hang doc.

+ Nam chay 1200m

+ Nir chay 800m

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 sé HS Ién thuc hién 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

] PINH ) i
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 4-5 |2.Chaybén
Hoc sinh luyén tap chay bén: Chay trong | phat | 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 ] i
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
1. Luyén tap 3-4 phat |- Bong ro: Thuc hién nhay bat
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- GV cho goi mdi ndi dung 2 — 3 HS
Ién thuc hién. Cho I6p tu danh gia sau
d6 GV hé thong lai.

2. Thd léng, hoi tinh

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

3. Nhdn xét gio' hgc

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

+ Gi&o vién nhan xét hoat dong cua hoc

sinh trong tiét hoc.

1 1an

2 phat

1 phat

bong bing 2 tay trén cao

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

toan than.

Nhan xét vé y thicc hoc tap va

qua trinh thuc hién dong tac

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

c. San pham : HS thyc hién luyén tap

d. T6 chic thuc hién:

+ On cac dong tac da hoc

khi luyén tap.

- GV nhic nha HS cha ¥ dam bao an toan

- HS tu sip xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

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

tac da hoc.
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Ngay sogn:.../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 68
BONG RO: +ON NHAY NEM RO BANG 1 TAY TREN VAI
+ DI CHUYEN VA BAT BONG BANG 2 TAY TRUOC NGUC
+ THI PAU TAP
CHAY BEN: LUYEN TAP CHAY BEN TREN PIA HINH TU NHIEN

|. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- Bong ra:HS biét thuc hién nhay ném rd bang 1 tay trén vai, di chuyén va bat bong
bang 2 tay trudc nguc. Biét to chuc thi dau tap.

- Chay bén:HS biét cach chay bén trén dia hinh tu nhién.

2. Nang luc:

Ning lwc chung

- Ning luc tu cht 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 st dung thuat ngi, két hop voi hinh anh dé
trinh bay thong tin vé dong tac; biét hop tac trong nhém dé thuc hién bai tap va trd choi
bd tro cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Théng qua céc 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 song; phat hién va néu dugc tinh hudng cé van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

Ning lwe dac tha
- Nang lyc st dung kién thic vé TDTT
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- 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 thudng xuyén, hang ngay
- Nang luc hop tac 1a biét phdi hop voi dong doi trong qua trinh tap luyén va thi
dau TDTT.
- Nang lyc tinh tén biét xac dinh dugc LVD phu hop véi sic khoe cua ca nhan.
3. Pham 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
- Co ¥ tri vuot qua kho khin, nd luc phin dau vuon 1én dé dat két qua tdt 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 thé duc truong
2. Chuan bi cua gido vién: Gido vién chuan bj giéo &n, c0i,6-8 qua bong r, tranh anh
ki thuét néu co.
3. Chuan bi ciia 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:

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

nhan lop.
®» ® ® ® ® ® ® ®
® ® ® ® ® ® ® @
®» ® ® ® ® ® ® ®
@ ® ® 60 ® ® ® ® @
A GV

- GV cho HS khéi déng:
+ Hoc sinh vé lai bén hang ngang
ddn cach cu ly mot sai tay dé khoi

dong

A

- GV Kkiém tra bai cii
+ HS Ién thuc hién, ca I6p quan sat

+ GV nhan xét, cho diém ting HS

5 - 6 phat

2 1an x 8nhip
2 1an x 8nhip
2 1an x 10m
2 1an x 10m
2 1an x 10m
1 -2 phat
2HS

Gi4o vién nhan 16p kiém tra si
s, phd bién noi dung, yéu

cau tiét hoc.

2.Khéi dong:

- Bai TD tay khong 6 dong
tac:

+ Pong tac tay nguc, dong tac
lwon, van minh, gap than, da
chan, toan théan.

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

- Bong tac tay héng.

- Pong tac ép gdi(doc —
ngang)

-Chay budc nho

-Chay nang cao dui

-Chay g6t cham mong

3. Kiém tra bai cii

Thuc hién nhay bit bong bang

2 tay trén cao

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat déng 1: Bong ro
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a. Muc tiéu:HS thuc hién duoc nhay ném ro bang 1 tay trén vai, di chuyén va bat bong
bang 2 tay trudc nguc. Biét to chuc thi dau tap.

b. Noi dung:

+ Luyén tap Di chuyén chuyén va bt bong bang 2 tay trudc nguc; Nhay ném rd bang 1
tay trén vai.

+ Thi dau tap

c. San pham: Hs thuc hién dong tac dung

d. T6 chic thuc hién:

A , bINH . ; .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Bwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 20-25 |1.Bong ro
HS thay nhau luyén tap va thi dau phut a) Luyén tap:
* Poi hinh luyén tap - Di chuyén chuyén va bat
s ks —— P 3 lan boéng bang 2 tay trudc nguc.
koo kokok —— P ok X
f"b .
!ff 51an |- Nhay ném r6 bang 1 tay

i" trén vai.
EE S SR L &
Nk —— P X
* Cho HS chia thanh 2 d6i va thay nhau thi
dau ciing nhu lam trong tai.
- Nhac HS van dung cac diéu luat da hoc b) Thi d4u.
vao thi dau.
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- P6i hinh thi dau.

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu
- HS luyén tap tich cuc
- GV quan sat va stra sai

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 nhom 1én thyc hién cac

dong tac
- C4c nhém khac theo ddi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mac do thuc hién caa

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 chirc thuc hién:

9 PINH ] z ;
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 4—5 |2.Chay bén
Hoc sinh luyén tap chay bén: Chay trong | phat | Luyén tap chay bén trén dia hinh

san van dong theo hang doc.

+ Nam chay 1200m

tu nhién.
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+ Nir chay 800m

Bwéc 2: Thuc hién nhiém vu

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

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mét sd HS Ién thuc hién dong
tac

- Cac HS khéac theo ddi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

C. HOAT DONG LUYEN TAP

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

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

c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINA SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
1. Luyén tap 3-4 phat
- GV cho goi mdi ngi dung 2 — 3 HS| 1lan |- Bong ro: Thuc hién nhay ném
lén thuc hién. Cho 16p tu danh gia sau ro bang 1 tay trén vai
d6 GV hé thdng lai.
2. Tha léng, héi tinh 2 phut | Thuc hién cac @ong tac tha long,

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

hs tha long va cang co

cang cac co, khop tay, chan va

toan than.
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3. Nhdn xét gio hec

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

+ Giao vién nhan xét hoat dong cta hoc

sinh trong tiét hoc.

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 ¢é lai kién thir

C.

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
LUONG

SAN PHAM DU KIEN

GV cho bai tap vé nha:

+ On cac dong tac da hoc

- GV nhic nha HS chu ¥ dam bao an toan
khi luyén tap.

- HS tu sip xép thoi gian tap luyén ngoai

gio hoc va dam bao an toan khi tap luyén.

2 phut

Vé nha 6n tap nhitng dong

tac da hoc.

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

Tiét 69
BONG RO: +ON NHAY BAT BONG BANG 2 TAY TREN CAO
+ NHAY NEM RO BANG 1 TAY TREN VAI
+ THI PAU TAP
CHAY BEN: LUYEN TAP CHAY BEN TREN PIA HINH TU NHIEN
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I. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- Bong ra:HS biét thyc hién nhay ném ré bang 1 tay trén vai, nhay bit bong bang 2 tay
trén cao. Biét t6 chuc thi dau tap.

- Chay bén:HS biét cach chay bén trén dia hinh tu nhién.

2. Nang luc:

Nang luc chung

- Ning luc tu cht 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 st dung thuat ngi, két hop voi hinh anh dé
trinh bay thong tin vé dong tac; biét hop tac trong nhoém dé thuc hién bai tap va tro choi
bd tro cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua céc 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 dugce tinh hudng ¢é van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

Nang lwe dic thu

- Nang lyc st dung kién thic vé TDTT

- Nang Iyc hinh thanh th6i quen tap luyén thuong xuyén dé phét trién nhan cach
duc tri, thé my..

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

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

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

3. Pham chat:
- CO y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
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- Co6 ¥ tri vuot qua kho khin, nd luc phin dau vuon 1én dé dat két qua tdt trong
luyén tap
- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
l1- THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong
2. Chuén bi caa gido vién: Gido vién chuan bi giéo &n, c0i,6-8 qua bong r, tranh anh
ki thuat néu co.
3. Chuan bj cia hec sinh: Trang phuc dung qui dinh cta truong, vé sinh san tap va
chuan bi dung cu tap luyén theo yéu cau cua gi&o vién.
111 TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung thii cho HS budc vao tiét hoc méi
b. N&i dung: Nhan 16p, khai dong, kiém tra bai cit
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. T6 chic thuc hién:

. , bINH . " .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phat 1. Nhan lép:
+ Giao vién va hoc sinh lam thu tuc Gi4o vién nhan 16p kiém tra si
nhan 16p. s6, pho bién noi dung, yéu
® ® ® ® ® ® ® ®
®» ® ® & ® ® ® ®
@ ® ® 60 ® ® ® ® ®
A GV
2.Khéi dong:
- GV cho HS khéi dong: 5-6phit |- Bai TD tay khong 6 dong
+ Hoc sinh vé& lai bon hang ngang thc:
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dan cach cu ly mot sai tay dé khoi + Bong tac tay nguc, dong tac
dong luon, van minh, gap than, da

s essssssees chan, toan than.

cecccscsoee - Xoay cac khép cb tay, cb
[ BN BN BN BN BN BN BN BN BN ] N " . R
A 2 lan x 8nhip | chan, vai, khuyu tay, hong,

2 1an x 8nhip | dau géi, ...
2 1an x 10m | - Bang tac tay hong.
2lanx10m |- Doéng tac ép gdi(doc -
2 1an x 10m | ngang)

1-2phat | -Chay budc nho

- GV Kiém tra bai cii 2HS -Chay nang cao dui
+ HS 1&n thyc hién, ca 16p quan sét -Chay g6t cham mong
+ GV nhan xét, cho diém tung HS 3. Kiém tra bai cii

Thuc hién di chuyén chuyén

va bit bong bang 2 tay trudc

nguc.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Bong ro

a. Muc tiéu:HS thuc hién dugc nhay ném ré bang 1 tay trén vai, nhay bat bong bang 2
tay trén cao. Biét to chuc thi dau tap.

b. Noi dung:

+ Luyén tap Nhay bat bong bang 2 tay trén cao; Nhay ném r biang 1 tay trén vai.

+ Thi dau tap

c. San pham: Hs thuc hién dong tac ding

d. T6 chic thuc hién:

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

Bwéc 1: Chuyén giao nhiém vu
HS thay nhau luyén tap va thi dau
* Poi hinh luyén tap
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* Cho HS chia thanh 2 d6i va thay nhau thi
dau ciing nhu lam trong tai.
- Nhic HS van dung cac diéu luat da hoc

vao thi dau.

- Doi hinh thi d4u.
% * *
gt | )* () *( | Iw
% & e t

Bwdéc 2: Thuc hién nhiém vu
- HS luyén tap tich cuc
- GV quan sat va stra sai

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

20 - 25
phat

3 lan

5 1an

1. Bong rd
a) Luyén tap:
- Nhay bit bong bing 2 tay

trén cao

- Nhay ném r6 bang 1 tay

trén vai.

b) Thi d4u.
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- GV goi mot s6 nhom [én thuc hién cac

dong tac
- C4c nhém khac theo ddi, nhan xét

Bwéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mac do thuc hi¢n caa

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. T6 chic thuc hién:

san van dong theo hang doc.

+ Nam chay 1200m

+ N chay 800m

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu

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

Buéc 3: Bao cao, thao luan:

- GV goi mot s6 HS Ién thuc hién dong
tac

- Cac HS khac theo ddi, nhan xét

Budéc 4: Két luan, nhan dinh:

9 PINH ,, ) )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Budéc 1: Chuyén giao nhiém vu 4—5 |2.Chay bén
Hoc sinh luyén tap chay bén: Chay trong | phat | Luyén tap chay bén trén dia hinh

tu nhién.
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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:

- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang nhu ban
dau.
+ GIi4o vién nhan xét hoat dong cua hoc

sinh trong tiét hoc.

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

1. Luyén tdp 3-4phut |- Bong ro: Thuc hién nhay ném
- GV cho goi mdi ngi dung 2 — 3 HS| 1lan ré bang 1 tay trén vai
l&n thuc hién. Cho 16p tu dénh gia sau | 11an |+ Nhay bat bong bang 2 tay trén
d6 GV hé thong lai. cao
2. Tha léng, hoi tinh 2 phat
Theo doi hinh 4 hang ngang (dan cach Thuec hién cac dong tac tha long,
1 sai tay). GV huéng dan HS thyc hién cang cac co, khop tay, chan va
hs tha long va cing co toan than.
3. Nhdn xét gio' hoc 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. N§i dung : HS van dung kién thirc ¢a huéng dan dé luyén tap

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

PINH
LUONG
GV cho bai tap vé nha: 2 phat | Vé nha 6n tap nhimg dong

HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN

+ On céc dong tac da hoc tac da hoc.
- GV nhic nhé HS cha y ¢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.

Ngay soan:.../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 70
KIEM TRA HQC KY Il - BONG RO
NHAY NEM RO BANG MOQT TAY TREN VAI

I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Kiém tra: HS biét thuc hién nhay ném rd bang 1 tay trén vai.
2. Nang luc:
Ning lwc chung

- Nang luc tu chu va tu hoc

- Ning luc giao tiép va hop tac

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao
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..
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- Nang lyc van dung dé tap luyén thudng xuyén, hang ngay
- Nang luc hop tac 1a biét phéi hop voi dong doi trong quéa trinh tap luyén va thi
dau TDTT.
- Nang lyc tinh tén biét xac dinh dugc LVD phu hop véi sic khoe cua ca nhan.
3. Pham chat:
- 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
- Co6 ¥ tri vuot qua kho khin, nd luc phin dau vuon 1én dé dat két qua tdt trong
luyén tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
I1- THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong
2. Chuan bi ciia gido vién: Gido vién chuan bj coi, 6 — 8 qua bong rd
3. Chuan bj ciaa hoc sinh: Trang phuc ding qui dinh cuia truong, gon gang, ban ghé
cho GV ngdi cham diém
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 I6p, khoi dong, 6n tap
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
) ) LUQNG )
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phut 1. Nhan lép:
+ Giao vién va hoc sinh lam thu tuc Gi4o vién nhan 16p kiém tra si
nhan 16p. s, phd bién noi dung, yéu
cau tiét hoc.
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A GV

- GV cho HS khéi déng:
+ Hoc sinh vé lai bén hang ngang
dan cach cu ly mot sai tay dé khoi

dong

A

- GV cho HS 6n tap
On tap nhay ném r6 bang mot tay

trén vai

5 - 6 phat

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

1 -2 phat

2.Khéi dong:

- Bai TD tay khong 6 dong
tac:

+ Bong tac tay nguc, dong tac
luon, van minh, gap than, da
chan, toan théan.

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

- Bong tac tay héng.

- Pong tac ép gdi(doc —
ngang)

-Chay buéc nho

-Chay nang cao dui

-Chay g6t cham mong

3. On tap

B. HOAT PONG KIEM TRA

a. Muc tiéu:HS thyuc hién duoc nhay ném rd bang 1 tay trén vai.

b. N&i dung: Kiém tra ky thuat ném r6 bang maot tay trén vai

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH

SAN PHAM DU KIEN
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LUQONG
- GV cho HS tap trung tai san bong r6. | 30-32 | Muc dich kiém tra
Goi lan lugt ting HS Ién thyc hién| phat | Ném bdng bang 1 tay trén vai vao ro.
kiém tra.
Mdi HS duoc ném ro 05 lan.
- HS cha y, trat tu, quan sat ban kiém ©
tra 5
- GV quan sat danh gia cho diém
- Ly diém ki thuat
r2 3 4
5 phut
* A - =R
Ket thiic kiem tra - Tha long, héi tinh
- Sau khi kiém tra xong HS tu tha long
maot vai phat rdi vé vi tri tap hop.
- Hoc sinh tap hop 4 harlg ,ngarjg. - Nhanxeét: Giao vién nhan xét chung
Giao vien nhan xet chung ve tict kicm V& tiét thi kidm tra hoc Ki 1 va két
ra, cong bo két qua cua tirng hoc sinh.
tra, cong bo két qua cua ting hoc s qua HS dat duoc
@ ®&® @ @ @ @ @& @
® & & ® & ® @ @
® & & ® & ® @ @
e @ @ @ @ @ @ @ @
A GV
Ngay soan:.../.../...
Ngay day:.../.../...
Tiét 71
KIEM TRA THE LUC HQC SINH
I. MUC TIEU:

1. Kién thic:
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- Kiém tra: Chay nhanh 50m vabat xa tai chd
- Yéu cau:Nhanh nhen, nghiém tdc, thanh tich tir dat tro 1én
2. Nang luc:
Nang luc chung
- Nang luc tu chu va tu hoc
- Ning luc giao tiép va hop tac
- Ning luc giai quyét van dé va sang tao
Ning lwe dic tha
- Nang lyc st dung kién thicc vé TDTT
- Nang lyc hinh thanh théi quen tap luyén thudng xuyén dé phét trién nhan céch
duc tri, the my..
- Nang lyc van dung dé tap luyén thuong xuyén, hang ngay
- Nang luc hop tac 1a biét phdi hop voi dong doi trong qua trinh tap luyén va thi
dau TDTT.
- Nang lyc tinh ton biét xac dinh dugc LVD phu hop vai sic khoe cua ca nhan.
3. Pham chat:
- Co y thure tu gidc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, gitip d& ban trong tap luyén
- Co ¥ tri vuot qua kho khin, nd lyc phan dau vuon 1én dé dat két qua tot trong
luyén tap
- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
[1- THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong
2. Chuan bi cia gido vién: Gido vién chuan bi hé cat, cubc, xéng, thudc do
3. Chuan bi caa hoc sinh: Trang phuc ding qui dinh ctia truong, gon gang, ban ghé
cho GV ngdi cham diém
1. TIEN TRINH DAY HOC
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A. HOAT PONG MO PAU

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

b. Noi dung: Nhan lop, khéi dong, On tap

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

d. T6 chic thuc hign:

, DINH . ] ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 2 phat 1. Nhan lép:
+ Giao vién va hoc sinh lam thu tuc Gi4o vién nhan 16p kiém tra si
nhan 16p. sb, pho bién noi dung, yéu cau
®® ® 000 6 ® tict hoc.
® @ ® ® ® ® ® ®
® @ ® ® ® & ® ®
@ ® ® ® ® ® ® ® ®
A GV
4 -5 phat | 2.Khéi dong:
- GV cho HS khéi dong: 200 - 250m | - Chay nhe nhang trén dia hinh

- Hoc sinh chay vong quanh san tap

- Hoc sinh vé lai bén hang ngang,
dan cach dé khoi dong

- GV huéng dan thuc hién

@ ®

2298888 0®
22 @888

2298888 0®
292000988 0®
vi bl vld

21an x8nhip
2lan x8nhip
21an x10m
2lan x10m

214n x10m

tu nhién

-Thuc hién bai TDTK 7 dong tac
- Xoay céc khép co tay, ¢b chan,
vai, khuyu tay, hong, dau goi,...
- Bong tac tay héng.

- bong tac ép goi.

- Chay budc nho.

- Chay nang cao dui.

- Chay g6t cham mong.

3.On tap
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- GV cho HS 6n tap
Sau khoi dong HS tu 6n lai ki thuat

dong tac mot sb 1an.

2 — 3 phut

B. HOAT PONG KIEM TRA

a. Muc tiéu: HS thyc hién dugc ki thuat chay nhanh 80m va bat xa tai chd

b. Ni dung: Kiém tra thanh tich chay 80m va bat xa tai chd

c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. T6 chic thuc hién:

] PINH ] ) )
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUONG
Ké san theo luat quy dinh, c6 vach | 30-32 | 1.Kiém tra chay nhanh 80m
Xuat phat va day dich phit | a. Ngidung kiém tra

AXXXXXXX
XXXXXXX

X

l

GV

- Chay 80m dé danh gia thanh tich,
ki thuét va cong nhan két qua kiém
tra theo tiéu chuan rén luyén than thé
& noi dung sac nhanh.

b. Tién trinh kiém tra:

- Ki thuat: Khong tinh diém ki thuat
riéng, nhung ki thuat tét 1a diéu kién
dé nang diém khi thanh tich cha dat.

- Dbi v6i HS chiam tap va co su
tang tién vé thé luc ciing phai cho
diém tot.

- Tiéu chuan thanh tich chay 80m
(s)

biem

Pat Khéa Gioi
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Nit |1478 1470 1375

Nam | 12”8 1272 1176

2. Kiém tra bdt xa tgi ché.
- Kiém tra tirng HS mét.
- Tiéu chuéan thanh tich bat xa tai

chd tinh bang (cm)

pi¢m | Pat Kha | Giéi

5 phut Nam | 1,95m |2,05m |2,15m

* Két thac kiém tra Ni | 1.60 1.70 1.80
w ’ m ! m ! m

- Sau khi kiém tra xong HS ty tha long

maot vai phat rdi vé vi tri tap hop.
L ) - Tha long, hoi tinh

- Hoc sinh tap hop 4 hang ngang.

Gi4o vién nhan xét chung vé tiét kiém

tra, cong b két qua cua ting hoc sinh.

- Nhanxét: Giao vién nhan xét chung

8 & & @ @ 8@ & &
® & @ @ ® @ ® @ vé tiet thi kiém tra
2 & &@ & & 8@ & &
e ® @ & & & @ & @
A GV
BO MON DUYET GIAO VIEN BIEN SOAN

Nguyén Hitu Khai
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