Tudn: 14 Tiét: 27

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

KIEM TRA THE LUC HQC SINH

I. MUC TIEU:

1. Kién thic:

* Kiém tra: Bat xa tai chd

* Y8u cau:Nhanh nhen, nghiém tic, thanh tich tir dat tro 18n
2. Nang luc:

Ning luc chung

- Ning lyc tu chi va ty hoc: Hoc sinh thyuc hién viéc swu 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 ngit, két hop vai hinh anh dé trinh
bay thdng tin vé dong tac ; biét hop tac trong nhom dé thuc hién bai tap va tro choi bo tro
cho bai hoc.

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc song; phét hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phd hop

nhit.
Ning lye dac thu

- Nang luc st dung kién thac vé TDTT



- Nang luc hinh thanh thoi quen tap luyén thudng xuyén dé phat trién nhan cach dbc
tri, thé my..

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

- Nang luc hop tac 12 biét phdi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén va thi dau
TDTT.

- Nang lyuc tinh toan biét xac dinh duoc LVD phu hop véi sic khoe caa ca nhan.
3. Pham chat:
- Co y thuc tu giéc, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.
- Thé hién tinh than tap thé, doan két, giap d& ban trong tap luyén

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

A

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 thé duc truong

2. Chuan bi caa gido vién:Chuan bi hé cét, cudc,xéng, thudc do

3. Chuan bi ciia hoc sinh: Trang phuc dung qui dinh cua truong, Ban, ghé cho gido vién

ngdi cham diém.

1. TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG MO PAU

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

b. Noi dung: Nhan l6p, khoi dong, on tap

¢. San pham: HS thyc hién dang cac dong tac

d. Té chitc thuc hién:



HOAT PONG CUA GV-HS

PINH

SAN PHAM DU KIEN

LUQNG
- GV va HS lam thi tuc nhan lép 1 -2 phuat | 1. Nhan lép:
+ Giao vién va hoc sinh lam thu tuc nhan Gi4o vién nhan 16p kiém tra si
16p. sb, phd bién noi dung, yéu cau
tiét hoc.
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| 2.Khéi dong:
- GV cho HS khéi dong: 6-8 phut Chav nhe nihs 21 dia Hinh
_ \ o 200-250m - ay nhe nhang tren dia nin
- Hoc sinh chay vong quanh sén tap tu nhién.
- Hoc sinh vé lai bon hang ngang dan “Thyc hién bai TDTK 7 dong
cach dé khoi dong t4c
-GV hudng dan thyc hién - Xoay cac khop cb tay, cb
® ® ® ®|_, 2lanx8nhip chan, vai, khuyu tay, hong, dau
@ ® 8 8 ., 2lanx8nhip | 4
® 6 ® © ‘ P | géi,...
®@ @ ® @|_, 2lan x10m | _ Pong téc tay hang.
® @ @ @ _, .
® ® ® ®|_, 2lan x10m | Pong tac ép gbi.
® ® @ @ _, \
@ @ 8 8 5 2lanx10m | _ Chay budc nho.
fa)
- Chay nang cao dui.

- GV cho HS on tip - Chay g6t cham mong.
+ Sau khoi @ong HS tu 0n lai ki thuat 1 - 2 phit

dong tac mot so lan.

3.On tap




B. HOAT PONG KIEM TRA

a. Muc tiéu:

+ HS thuc hién duoc ki thuat bat xa

b. Noi dung:

+ Kiém tra ki thuét bat xa caa HS

c. San pham: Hs thyc hién dong tac dung

d. T6 chirc thuc hién:

PINH

SAN PHAM DU KIEN
LUQNG

HOAT PONG CUA GV-HS

* Kiém tra thanh tich bat xa tai chd 30-32 phit | * Kiém tra ki thuit bat xa tai

- M&i HS thyc hién 2 1an nhay cho

* Cach cho diém:

- L4y két qua cua lan cao nhat.

Pon vi tinh 1a cm *Nir: - Tot:>165cm

* Gido vién cho hoc sinh nit kiém tra - Dat: >148 cm
trudc, hoc sinh nam kiém tra sau. *Nam : -T6t : >215 cm
-Pat : >195cm
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* Két thuc kiém tra

- Sau khi kiém tra xong hoc sinh tu tha long

mot vai phat roi vé lai chd cii tap hop.

- Gi&o vién nhan xét chung vé tiét kiém tra

va két qua ma hoc sinh dat duoc.

5 phat

- Tha long, hdi tinh
- Nhan xét: Giao vién nhan xét
chung Vvé tiét kiém tra va két qua

hoc sinh dat duogc




Tudn: 14 Tiét: 28

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

BAI DAY: CHAY BEN

I. MUC TIEU:

1. Kién thic:

* Chay bén: Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién.

- Yéu cau: Hoc sinh biét chay hét cu ly quy dinh, cach thé trong ldc chayi,.. .
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 ngit, két hop vai hinh anh dé trinh
bay thdng tin vé dong tac ; biét hop tac trong nhom dé thuc hién bai tap va tro choi bo tro
cho bai hoc.

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

Ning lye dac thu

- Nang luc st dung kién thac vé TDTT

- Nang luc hinh thanh thoéi quen tap luyén thudng xuyén dé phat trién nhan cach dac
tri, thé my..

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



- Nang luc hop tac 12 biét phdi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén va thi dau
TDTT.
- Nang lyc tinh toan biét xac dinh duoc LVD phu hop véi sic khoe caa ca nhan.

3. Pham chit:

- C4 y thuec tu giac, tich cuc va nghiém tuc ren luyén, tu dudng ban than.

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

- Co y 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.
11- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Pia diém: San thé duc truong
2. Chuin bi ctia gido vién: Chuan bi gido an, coi, ddng hé bam gio, tranh anh TD néu
co.
3. Chuin bj caa hec sinh: Trang phuc dang qui dinh ctia trudng, vé sinh san tap va chuan
bi dung cu tap luyén theo yéu cau caa gido vién.
1. TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG MO PAU
a. Muc tiéu: Tao hung thii cho HS budc vao tiét hoc méi
b. Néi dung: Nhan 16p, khai dong, kiém tra bai cii
¢. San pham: HS thyc hién dang 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 1-2 phat | 1. Nhan lép:




+ Gido vién va hoc sinh lam tha tuc nhan
16p.
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- GV cho HS khéi dong:

- Hoc sinh chay thanh vong tron, thuc
hién cac dong tdc khoi dong chung.

- Hoc sinh vé lai 4 hang ngang dé khoi

dong chuyén mon.
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6-8 phat
200-250m

21an x8nhip

21an x8nhip
21an x8nhip
21an x10m
21an x10m
21an x10m
21an x10m

21an x30m

Gi4o vién nhan lép kiém tra
s1 86, phd bién noi dung, yéu

cau tiét hoc.

2.Khéi dong:

- Chay nhe nhang trén dia
hinh tu nhién.

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

- bong tac tay hong.

- bong tac ép goi.

- Chay budc nho.

- Chay nang cao dui.

- Chay dap sau.

- Chay g6t cham mong.

- Chay tang tc.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: 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 thyc hién dong tac ding

d. Té chitc thuc hién:

cach chay cho hoc sinh. Hoc sinh chay

thanh mét hang doc quanh san truong
.. - L ] . o .

. .
. O

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 2 HS nam, 2 HS nix 1én thi chay

cung nhau

- Cac HS khac theo ddi, nhan xét

Buwéc 4: Két luan, nhan dinh:

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

HOAT PONG CUA GV-HS L?QN:G SAN PHAM DU KIEN
Buwéc 1: Chuyén giao nhiém vu 3-5phit | 2. Chay bén
* Gi4o vién kiém tra tinh hinh sic khoe | Nit 800m | Luyén tap chay bén trén dia
chung cta hoc sinh, huwéng dan ki thuat, | Nam1000m | hinh ty nhién.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

b. N&i dung : HS van dung kién thirc ¢3 hudng dan dé luyén tap
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c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. Té chitc thuc hién:

- Hoc sinh tap hop thanh 4 hang ngang, Giéao
vién nhan xét va danh gia tiét hoc.
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- GV nhan xét y thiac hoc tap va qua trinh

thuc hién chay bén.

- HS nghiém tdc va cha y lang nghe.

HOAT PONG CUA GV-HS PINH SAN PHAM DU KIEN
LUONG )
1. Luyén tap 20-25 | HS tap luyén tap theo yéu
- HS thuc hién chay theo yéu ciu cia gido| PhUt | cau cua giao vién
vién
Thuc hién cac dong tac tha
2. Thd léng, héi tinh 2 phat | long, cang cac co, khop tay,
- Sau khi chay bén vé hoc sinh di thanh mot chan va toan than.
vong tron, thuc hién mot sé dong tac hdi tinh
3. Nhgn xét gié- hec 1phat | Nhanxét 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 thic.

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

c. San pham : HS thyc hién luyén tap
10




d. Té chirc thuc hién:

, DINH . . ,
HOAT PONG CUA GV-HS SAN PHAM DU KIEN
LUGNG
GV cho bai tap vé nha: Vé nha tu on tap 2 phit V& nha dn tap nhimg dong

chay bén
Doi hinh GV huéng dan bai tap van dung
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- GV nhic nhé HS cha 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.

tac da hoc.
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