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TRUONG THPT VINH LOC B

Ngay: 25/04/2022 — 30/04/2022
Tuan: 14

TIET 27
NHAY XA UON THAN

|. MUC TIEU:

1. Kién thic:

- On tap phoi hop ki thuat chay da - giam nhay - da lang.

- Mot sb bai tap bd trg, phat trién thé huc

- Hoc sinh nghiém tuc trong gid hoc, nam va thuc hién tét ki thuat dong tac.
2. Nang luc:

Nang luc chung

- Ning lyc tu chu va ty hoc: Hoc sinh thyc hién viéc suu tam tranh anh phuc vu
bai hoc theo yéu cau cua gio vién.

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

- Ning lyc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap,
tro choi, thi dau, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dugc dong tac trong
luyén tap, trong cudc song; phét hién va néu duogc tinh huéng c6 van dé dé giai quyét

phu hop nhat.



Ning lwe dac thu
- Nang lyc st dung kién thic vé TDTT
- Nang luc giai quyét van dé vé céc bai tap bd trg ki thuat nhay xa
- Nang lyc 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 la biét phdi hop véi dong doi trong qua trinh tap luyén va
thi dau TDTT.
- Nang lyc tinh toan biét xac dinh dugc LVD phu hop véi suc 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 luc phan dau vuon 1én dé dat két qua tét trong
luyén tap
- Thé hién sy yéu thich mdn hoc trong hoc tap va rén luyén.
l1- THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San van dong trudng.
2. Chuan bi ciia gido vién: Chuan bj gido an, tranh anh TD, hé nhay xa
3. Chuan bi cia hec sinh: Trang phuc ding 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. Néi dung: Nhan 16p, khai dong, kiém tra bai cii
c. San pham: HS thyc hién dung cac dong tac

d. Té chirc thuc hién:



HOAT PONG CUA GV-HS

PINH
LUONG

SAN PHAM DU KIEN

- GV va HS lam thi tuc nhan lép
Lop truong tap hop 16p thanh 4 hang
ngang, bao cdo GV
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+ Can su l6p bao céo si sd va tinh hinh
caa lop.
-GV ch

(Boi hinh khoi dong)
- Ca 16p thyc hién bai khoi dong dudi

sy huéng dan cua lép truéng

- GV kiém tra bai cii

GV: goi theo S6 diém hoic tinh than
xung phong

GV: quan sét, nhan xét, cho diém, sua

sai

1 phat

6 phat

1 -2 phat

1. Nhan lép:
- Cén su 16p bao céo si sd.
- Gido vién nhan 16p vai doi

hinh 4 hang ngang.

2.Khéi dong:

- Khéi dong chung

+ Xoay céac khép co tay, vai,
lung bung, héng, gbi, xoac
doc ngang, ép cang co...

- Khéi dong chuyén mon

+ Ep déo céac khop

+ Chay budc nho, chay nang
cao dui, got cham mong, da
lang trudc.

+ Chay dap sau, ting toc

3. Kiém tra bai cii

Phéi hop chay da - giam nhay
— trén khong

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC




a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc ki thuat phdi hop chay da — giam nhay — trén khong
b. Noi dung:

+ Onki thuat phdi hop chay da — giam nhay — trén khéng

+ Mot sb bai tap bd tro

c. San pham: HS ling nghe

d. T6 chic thuc hién:

A 3 DINH , . .
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu 1.0n
* Gido vién thi pham dong tac mot vai Phéi hop chay da - gidAm nhay -

lan, huéng dan HS tu 6n tap dong tac | 15 phdt | trén khong:

- Chia hoc sinh thanh nhiéu nhém té | 7 —8 lan

dé . &2%
- Gi4o vién di quan sat va stra ki thuat %E/ :

Miwa 21

cho hoc sinh. M@t s6 bai tap bo tro:
: S fidd ] Bai tap 1: Xuét phat cao chay nhanh
i 15 — 20m.
i - 10 phat . . L NN
HS cat n ) § .| Bai tap 2: Mot budc giam nhay vao
§fid L |7-100lan| , e A
ho cat (cham dat bang 2 chan chum).
. Bai tap 3: Giam nhay bang hai chan
i =T thyc hién dong tac udn than.
b g ‘
LALRRRRRAL e B J*‘ Giam nhay bang 1 chan thuc hién
\RARARAREE: + i B
o udn than
Doi hinh tap luyén cac bai tap bo tro Thé luc:

Buwéc 2: Thuc hién nhiém vu Bat buc tai chd 50 lan




- HS quan séat thuc hién dong tac dudi
sy hudng dan cua GV

Buwdrc 3: Béo cao, thao luan:

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

- Cac HS khac theo dobi, nhan xét
Buéc 4: Két luan, nhan dinh:

GV nhan xét, danh gia mtrc do thuc

hién cua HS

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

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

c. San pham : Bai luyén tap caa HS

d. Té chirc thwc hién:

XX XXX XXXX

XX XXX XX XX

HOAT PONG CUA GV-HS PINK SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
1. Luyén tap 5phat | HS tap luyén cac dong tac da
- GVcho HS luyén tap ki thuat phdi| 21an | hoc
hop chay da — giam nhay — trén
khong
- GV quan sat va kip thoi sira sai va
nhic nha hs tap luyén nghiém tuc.
2. Tha léng, hoi tinh 2phit | Thuc hién ac dong tac tha
Doi hinh tha long 2l x8n | léng, cang cac co, khop tay,

chan va toan than.




XX XXX X XXX
X XXX XX XXXX

GV

GV huéng dan cho hs tha léong va

cang co 1 phat
3. Nhdn xét gi¢' hoc Nhan xét vé y thirc hoc tap va
- GV nhan xét y thurc hoc tap va qua qua trinh thuc hién dong tac

trinh thuc hién dong tac cua hs ca
I6p. Nhan manh nhiing 161 sai
thuong mic trong cac dong tac va

dua ra cach khic phuc.

- HS nghiém tdc va chl y lang nghe.

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

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

d. T6 chic thuc hién:

] , DPINH SAN PHAM DU
HOAT PONG CUA GV-HS i
LUONG KIEN
GV cho bai tap vé nha: Vé nha én kithuat | 2 phat | Vé nha 6n ki thuat phoi
phdi hop chay da — giam nhay — trén hop chay da — giam
khong nhay — trén khong

Poi hinh GV hudéng dan bai tap van dung




- GV nhic nho 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.

Tiét 28:
BONG CHUYEN — CHAY BEN
I. MUC TIEU:
1. Kién thic:
- Bong chuyén:+ On ki thuat phat bong thap tay nghiéng minh
+ Phéi hop ki thuat phat bong va dém bong budc 1, chuyén bong 2 tay trudc mat
+ Hoc mot s6 luat trong thi ddu bong chuyén
- Chay bén: - Biét cach thyc hién the phdi hop véi budc chay, phan phéi sic trong
khi chay bén.
- Yéu cau: - Bam bao an toan trong khi tap luyén.
- Rén luyén y thuc tu giac, hoat dong tap thé trong khi hoc.

2. Nang luc:
Ning luc chung

- Ning luc tu chu va tu hoc: Hoc sinh thuc hién viéc suu tim tranh anh phuc vu

bai hoc theo yéu cau cua gi&o vién.



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

- Ning lyc giai quyét van dé va sang tao: Thdng qua cac hoat dong luyén tap,
trd choi, thi du, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dugc dong tac trong
luyén tap, trong cudc song; phat hién va néu duoc tinh huéng c6 van dé dé giai quyét
phU hop nhat.

Nang lye 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, thé my..

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

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

- Nang luc tinh toan biét xac dinh duoc LVD phu hop vai stc khoe cua cé
nhan.

3. Pham chat:
- Co y thure tu giéc, 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 v tri vuot qua kho khin, nd luc phan dau vuon 1én dé dat két qua tét trong
luyén tap
- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
[1- THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU
1. Pia diém: San van dong truong.
2. Chuan bi ciia gido vién:giéo &n, trang phuc thé thao, tranh anh, md hinh, bong

chuyén.



3. Chuan bi cia hoc sinh: Trang phuc ding 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 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 chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 phat 1. Nhan lép:
Dboi hinh nhan 16p - Cén sy dp bao céo si sb.
U B - Gi4o vién nhan lp voi doi
USRI hinh 4 hang ngang.
Preernt
Pereent
i
+ Can su l6p bao céo si sd va tinh hinh
caa lop.
- GV cho HS khéi dgng
Y EEEEEE 6 phat | 2.Khéi dong:
FEEEBREER 2Ix8n | - Khoi dong chung:
(B BN + Xoay cac khop cb tay, vai,
PER P et lung bung, héng, gbi, xoac

AGV doc ngang, ép cing co...
(Doi hinh khei dong) - Khéi dong chuyén mén




- Cu ly gidn cach mot sai tay
- GV két hop voi can su [op huéng dan
hoc sinh khoi dong Ky

- GV kiém tra bai cii:
Goi 3 hs thyc hién ki thuat phéi hop ki | 1-2 phut
thuat phat bong va dém bong budc 1,
chuyén bong 2 tay trudc mat

- GV quan sat, danh gia, nhan xét va

cho diém.

+ Ep déo cac khap.

+ Chay budc nho, chay néang
cao dui, got cham mong, da
lang trudc,

+ Chay dap sau, ting toc.

3. Kiém tra bai cii

- GV goi hs theo danh séch
l6p hodc tinh than xung

phong

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
Hoat dong 1: Bong chuyén

a. Muc tiéu: HS thuc hién duoc ki thuat dong tac phat bong thap tay nghiéng minh

+ Hiéu dugc mot sé luat trong thi dau bong chuyén
b. Noi dung:

+ On tap ki thuat phét bong thap tay nghiéng minh
+ On bai tap phdi hop

+ Hoc mat sb luat trong thi dau bong chuyeén

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

d. T6 chic thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH
LUQNG

SAN PHAM DU KIEN

Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu

1. Bong chuyén

GV huéng dan cho HS tap luyén va dam | 10 phat | a, On ki thuat Phat bong thap tay
bao an toan khi tap luyén: 8I/HS | nghiéng minh




- Doi hinh 6n tap phéat bong thap tay

nghiéng minh

Phat bong § \ thap tay

)

- Gido vién quan sat stra sai chung cho ca
16p

* Giao vién tap hop lop lai 4 hang ngang,
2 hang trudc ngdi, 2 hang sau dung. Gido
vién gigi thiéu mét sé diéu luat cho hoc
sinh biét.

- Gi40 vién néu Ién mot sé cau hoi goi y co
lién quan tai luat cho hoc sinh tra loi.
Bwdéc 2: Thuc hién nhiém vu

- HS tién hanh luyén tap theo hudng dan
cua GV

+ Lang nghe GV huéng dan luat thi dau

bong chuyén

15 phut
5-7 lan

b, Bai tap phdi hop
- Phéi hop ki thuét phat bong va
dém bong budc 1, chuyén bong 2

tay tru¢C mat.

c. Luat Bong chuyén

- Loi phat bong:

+ Phat bong trudc 1énh cua trong
tai.

+ Phét bong sau khi trong tai phat
Iénh 8 giay.

+ Phéat bong khong vao san doi

phuong hodc ra ngoai san thi dau.




Bwéc 3: Bo cao, thao luan:

- GV goi 2 - 3 HS Ién thuc hién dong tac
- Cac HS khac theo dobi, nhan xét

Buéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

+ Phat bong cham vao cau thu doi
phat béng.
+ Phét bong sai thi tu.

Hoat déng 2: Chay bén

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

b. Néi dung: Luyén tap chay bén
c. San pham: Hs thuc hién dung dong tac

d. Té chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV-HS

PINH SAN PHAM DU’
LUQNG KIEN

Bwéc 1: Chuyén giao nhiém vu
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Doi hinh chay bén trén dia hinh tu nhién

- Hoc sinh luyén tap chay bén

Bwdéc 2: Thuc hién nhiém vu

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

Bwérc 3: Béo cao, thao luan:

- Lan luot HS thuc hién chay

- Cac HS con lai theo ddi, nhan xét

Bwéc 4: Két luan, nhan dinh:

7-8 |2.Chaybén

phit | Rén luyén suc bén va
phan chia stc trong
khi chay.




HS

GV nhan xét, danh gia mtrc do thuc hién cua

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

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

c. San pham : Bai luyén tap caa HS

d. T6 chic thuc hién:

XX XXX X XXX
X XXXXX XXXX
GV
GV huéng dan cho hs tha long va
cang co

3. Nhdén xét gio hoc

HOAT PONG CUA GV-HS PINF SAN PHAM DU KIEN
) ) LUOQNG )

1. Luyén tap 5phat | HS tap luyén cac dong tac da
GV cho HS luyén tap nhiing dong | 3-5lan | hoc
tac da hoc:
+ Giao Vvién goi 3 hs Ién thuc hién ki
thuat phdi hop 3 nguoi
GV quan sat, stra sai chung
2. Thd léng, héi tinh
Doi hinh tha long

XX XXX X XXX 2 phut | Thuc hién ac dong tac tha

XX XXX X XXX 21 x8n | léng, cang cac co, khop tay,

chan va toan than.




trinh thuc hién dong tac cua hs ca
l6p. Nhian manh nhiing 161 sai
thudng mic trong cac dong tac va

dua ra cach khéc phuc.

- HS nghiém tdc va chl y lang nghe.

- GV nhan xéty thuc hoctapvaqua| 1 phut

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 c6 lai kién thuc.

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

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

ki thuat dong tac da hoc
Daéi hinh GV hudéng dan bai tap van dung
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- GV nhac nha HS chi y 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.

] , PINH SAN PHAM DU’
HOAT PONG CUA GV-HS )
LUONG KIEN
GV cho bai tap vé nha: Vé nha 6n lai cac| 2 phat | Vé nha 6n lai cac ki

thuat dong tac da hoc




