Nam hoc: 2023-2024

Tudn. 2 Ngay soan: 10/09/2023
Tiét :3 ( PPCT)

CHU PE:NHAY XA KIEU NGOI

Bai 1: KY THUAT GIAM NHAY BUOC BO.( tiét 3)

-On tapTai chd da lang chan trudc sau; Tai chd bat nhay ddi chan trudc sau.

- Luyén tap ki thuat giam nhay va budc bg.

- Mot s6 diéu luat trong thi d4u dién kinh.

- Tro choi “Bét nhay tiép strc theo vach.”.

I. Muc tiéu bai hoc

1. V¢ kién thire:

- Hoc sinh biét va thuc hién dugc mot sb bai tap Tai chd da lang chan trude sau; Tai chd bat nhay dbi
chén trude sau, biét thuc hién ki thuat giam nhady va budc bd va tro choi “Bat nhay tiép suc theo vach”.

2. Vé niing lre:

2.1 Nang luc dac thu.

- Nang luc van dong co ban: Hoc sinh nhan biét va thuc hién duge mot s bai tap Tai chd da lang chan
trudc sau; Tai chd bat nhay ddi chan trude sau, biét thuc hién ki thuat gidm nhay va budc bd va tro choi “Bat
nhay tiép strc theo vach”.

- Nang lyc hoat dong TDTT: Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai hoc phu
hop dé nang cao stc khoé. Hoc sinh tham gia tdt trd choi.

2.2 Nang lue chung.

- Nang luc tu chi va tu hoe: Hoc sinh c6 y thirc chu dong trong tap luyén , hoc tép, biét xem tranh anh
trong sach gido khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai d6, hanh vi ciia ban than.

- Ning lue giao tiép va hop tac: Co y thic lang nghe, phan hdi tich cuc trong qua trinh hoc tap, xac dinh
dugc muyc dich ndi dung, phuong tién, va thai d giao tiép, xac dinh duoc muc dich va phuong thirc hop tac.
Hoc sinh trinh bay dugc san pham hoc tap twong tac va hop tac vadi ban hoc.

- Nang luc giai quyet van dé va sang tao: Hoc sinh thuc hién duoc cac nhiém vu hoc tap, bai tap va tro
choi van dong theo yéu cau cua giao Vién.

- B6i v6i HS khuyét tat, chi can dam bao biét giam nhay 1a duoc.

3. Vé pham chit.

- Trung thye: Hoc sinh ty giac tham gia day du cac hoat dong hoc tap va hoan thién nhiém vy véan dong,
c6 ¥ thirc d4u tranh v6i cac hanh vi thiéu trung thyc trong hoc tép va trong cudc song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh lugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia tro choi van
dong, ludn c6 ¥ thic vuon 1én dat két qua tot trong hoc tap.

- Nhan &i: Hoc sinh c6 y thirc ton trong ¥ kién caa cac thanh vién trong nhom khi hop tac, gap d& 1an
nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va tén trong su khac biét gitra moi nguoi,

- Trach nhiém: Hoc sinh co trach nhiém v&i ban than. C6 trach nhiém v&i méi trudng sdng. b trach
nhi¢ém hoan thanh ndi dung tap luyén.

II. Thiét bi day hoc va hoc liéu.
+ Chudin bj ciia gi4o vién: Trang phuc gon gang, Ké hoach bai day, Coi, diy danh dich, dong hd bam giay,
tranh anh.

+ Chudn bj ciia hoc sinh: Trang phuc (giay TT), sach gido khoa phul hop vdi tiét hoc.

I11. Tién trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: Mé dau (8 phut)

Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao céo si sb va thuc hién duoc bai khoi dong,nghiém tac tap luyén.
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GV: Nguyén Hitu Can Trudng THCS Hanh Tin Tay



Nam hoc: 2023-2024

- Nhén 16p.

- Khéi dong:

* Khoi dong chung.
+ Chay trén dia hinh
tu nhién.

+ Xoay cac khop.

+ Ep doc ép ngang.

* Khoi dpng chuyén
mon.

+chay budc nhd

+ chay nang cao dui
+ chay got cham
mong

+ chay dap sau

- Kiém tra bai ci.
bat cau hoéi dé HS
lién hé va van dung:
+ Cdc dong tic bo
tro ki thuat nhay xa
kiéu ngoi c6 nhitng
diém giong nhau nhw
thé nao?

+ Giita giagm nhay va
budc bo trong luyén
tap ki thudt nhay xa
c6 moi quan hé nhu
thé nao?

+ Tai sao nguoi tdp
thwong giam nhay

bang chan thudn?
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v
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10m/21

10m/2l
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HS chuyén dugc
trang thai co thé
hoat dong binh
thuong sang
trang thai vao
hoat dong cao
hon.

GV giao nhigm vi:

- GV nhan 16p, kiém tra stc
khoe hoc sinh, pho bién noi
dung va muc tiéu bai hoc.

- Gv di chuyén, quan sat
va chi dan dén ddc hoc
sinh

- GV goi HS trd 101 cau hoi

GV nhan xét

- Hoat dong cua céan
su:biémsovabao cao siso.
- Do6i hinh nhanlép.
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- Céan su cho ca 16p khoi
dong chung.
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- Hoc sirlh thuc hién theo
hudng dan cua giao vién.
- HS tra 101 cau hoi dé lién
hé va véan dung:
+ La nhitng dong tdc co
lién quan triee tiép dén hoat
dong cua chdn, huong toi
rén luyén kha nang phoi
hop vdn dong va sirc manh
cua hai chan, dac biét la

suwe manh toc do

+ Co tac dong qua lai,
gidm nhay la diéu kién dé
thue hién dong tdac buoc bo
buoc bo co vai tro phat huy
hiéu qua cua gigm nhay

+ Chdn thudn ciia méi
nguoi thuong la chdn co
swe manh va sw khéo léo
cao hon so voi chan khong

thudn

GV: Nguyén Hitu Can

Truong THCS Hanh Tin Tay




Nam hoc: 2023-2024

2.Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc méi (10 phut)

Muc tiéu: Budc dau hoc sinh nhan biét mot sb diéu luat trong thi ddu dién kinh.

Nghién ciru SGK va
trinh bay mét sb diéu
luat trong thi dau
dién kinh

Puong chay da
dai tdi thidu 45 m,
rong 1,22 m.
- Van giam nhay:
+ Puogc lam bang gb
hodac vat liéu thich
hop dé gidy cua
VDV co6 thé bam vao
makhong bi tron,
truot.
+C6 chiéu dai 1,22
m, day khéng quéa
0,1 m, rong 0,22 m,
duoc son mau tring.
Hb cat co chiéu rong
toi thiéu 1a 2,75 m,
toi da la 3,0 m. duoc
d6 day cat 4m va
x6p.
Mt trén cua ho cat
ngang bang voi mit
van giam nhay.
Khoang céch gitra
vachgidm nhay va
mép xa ctia h6 nhay
it nhat 1a 10 m.

Dong tdc mo phong
ding ki thuat giam
nhay va budc bo.
Ghi nhé mét sb diéu
lut trong thi déu
dién kinh.

- GV Chia l6p thanh 04
nhém, cho cac nhém
tu nghién ctru
- GV dat cau hoi

cau 1: Puong chay
da dai t6i thidu bao
nhiéu?
Cau 2: Ho cat ¢o chiéu
rong t6i thidu 1a bao
nhiéu?
- GV moi dai dién mot
sb nhém mé ta cach
thic thuc hién va thuc
hién mo phong ki thuat
dong tac, sau do6 moi
cac nhoém con lai nhan
Xét.
- GV nhan xét, danh
gia vé mirc do tiép thu
kién thirc, Ky ning cta
HS.

- Hoat dong nhom.

+ Nhom trudng cac nhoém
nhan tranh, thao luan va
thuc hanh .
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- Hoc sinh chu dong hop tac
trao doi y kién.
- HS ling nghe va tra loi.

3. Hoat dong 3: Luyéntap (19 phut)

* Muc tiéu: - - Hoc sinh thuc hién dugc dong tac; Tai chd d4 ling chan trude sau; Tai chd bat nhay doi
chan trudce sau.- Hoc sinh biét thuc hién duocki thudt giam nhay va budc bo.

* Thyuc hién tap
luyén;

Tai chd d4 ling ghﬁn
trudce sau; Tai cho bat

3-4/1HS

Thuyec hién dugc cac
bai tap, dong tac;
Tai chd da ling
chan trudc sau; Tai

- GV hudng dan va to

chicc hoc sinh tap
luyén lan luot cac bai

tap theo hinh thic

- Hoc sinh thuc hién déng
loat theo hiéu 1énh cua Gv.
+ Hs thanh 3 - 4 hang doc

lan Iugt timg hang hs 1én

GV: Nguyén Hitu Can

Truong THCS Hanh Tin Tay
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Nam hoc: 2023-2024

nhay d6i chan trudc
Sau.
- Ki thuat giam nhay

TICB Giam nhay Budcbo

Hinh 3. Gidm nhdy va diing rén chan giam & i the bude by

) Sy i ot o Bty W g
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cho bat nhay doi
chan trudc sau.

Thuc hién duocki
thuat giam nhay va
budc bo.

nhom dong loat; luu ¥
nhiing sai s6t thuong
gap va cach sua sai.

- GV chon mét HS
thuc hién dung, mot
hoc sinh thuc hién
chua dung. GV goi y
dé HS nhan xét va GV

dua ra két luan.

thuc hién theo hi€u ctia can
su
- D01 hinh tép luyén.

X X

O A
- Lﬁn luot tung hoc sinh vao
ho nhay

- D01 hinh tép luyén.

i

4. Hoat dong 4: Van dung (3 phut)

chén trudce sau.
luyén ngoai gio.

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi tro choi. Van dung Tai chd da lang chan trudc sau; Tai chd bat nhay doi

Thuc hién
Tro choi “Bét nhay
tiép stre theo vach

1L/2
HS

Biét van dung vao
hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
tro choi & trén 16p
cling nhu ngoai gio
hoc.

- GV chia 16p thanh 04
doi bang nhau. Giao
vién pho bién ndi dung
tro choi, cégh choi luat
choi va t6 chic tro
choi.

-GV danh gia thong
qua két qua cia mdi
d6i, d6i nao co sd hiép
thuc hién nhanh nhét
thi xép trén, tuyén
duong va nghe phan
hdi tir HS.

- HS quan sat, lang nghe va
thuc hién tro choi

- Hoc sinh choi tro choi
nhiét tinh doan két.
- D61 hinh tro choi.

GV: Nguyén Hitu Can

Truong THCS Hanh Tin Tay




Nam hoc: 2023-2024

5. Hoat dong: Két thic (5phat)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban dau. Hudng dan tu hoc va luyén tap o nha

* Hbi tinh:

- Tha 16ng co toan
than

* Nhan xét va huéng
dén tu tap luyén &
nha:

- Uu diém; Han ché
can khéc phuc

- Huéng dan tap luyén
O nha

* Xudng 16p

- Hoc sinh nim  va
thuc hién cach tha
long hoi tinh tich cuc
sau khi tham gia tap
luyén thé duc thé
thao trén 16p cling
nhu ngoai gio hoc.

Huéng dan HS thuc
hién tha 16ng; nhan xét
210 hoc

- Huéng dan HS s
dung SGK dé tu tap
luyén (budi hoc sau
moil- 2 HS thuc hién
ki thuat dong tac).

- Hoc sinh tha long tich cuc.

OREAN
- Hoc sinh ling nghe.
- D6i hinh xudng 16p.
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GV: Nguyén Hitu Can

Truong THCS Hanh Tin Tay




Nam hoc: 2023-2024

Tudn. 2 Ngay soan: 10/09/2023
Tiét :4 ( PPCT)

CHU PE: NHAY XA KIEU NGOI

Bai 2: KY THUAT CHAY PA VA GIAM NHAY.( Tiét 1)

-On tapTai chd da lang chan trudc sau; Tai chd bat nhay ddi chan trudc sau.

- Hoc ki thuat chay da va giam nhay.

- Tro choi “bong chuyén 6.”.

I. Muc tiéu bai hoc

1. V¢ kién thire:

- Hoc sinh biét va thuc hién duogc mot sb bai tap Tai chd da ling chan trudce sau; Tai chd bat nhay dbi
chan trude sau, biét thyuce hién ki thuat chay da va gidm nhay va tro choi “bong chuyén 6”.

2. Vé niing lre:

2.1 Nang luc dac thu.

- Nang luc van dong co ban: Hoc sinh nhan biét va thuc hién dugc mot sd bai tap Tai chd d4 lang chan
trudc sau; Tai chd bat nhay ddi chan trudc sau, biét thuc hién ki thuat chay da va giadm nhay va trd choi “bdong
chuyén 6”.

- Nang lwc hoat dong TDTT: Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai hoc phu
hop dé nang cao stc khoé. Hoc sinh tham gia t6t tro choi.

2.2 Nang lue chung.

- Nang luc tu chi va tu hoe: Hoc sinh c6 y thirc chu dong trong tap luyén , hoc tap, biét xem tranh anh
trong sach gido khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai d6, hanh vi ciia ban than.

- Ning lue giao tiép va hop tac: Co ¥ thirc lang nghe, phan hdi tich cuc trong qua trinh hoc tap, xac dinh
dugc muyc dich ndi dung, phuong tién, va thai d giao tiép, xac dinh duoc muc dich va phuong thirc hop tac.
Hoc sinh trinh bay duogc san pham hoc tap twong tac va hop tac vaéi ban hoc.

- Nang luc giai quyet van dé va sang tao: Hoc sinh thuc hién duoc cac nhiém vy hoc tap, bai tap va tro
choi van dong theo yéu cau cua giao Vién.

- Bdi v6i HS khuyét tat, chi can dam bao biét giam nhay 1a duoc.

3. Vé pham chit.

- Trung thye: Hoc sinh ty giac tham gia day du cac hoat dong hoc tap va hoan thién nhiém vy véan dong,
c6 ¥ thirc d4u tranh v6i cac hanh vi thiéu trung thyc trong hoc tap va trong cudc song.

- Cham chi: Hoc sinh chi dong hoan thanh lugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia tro choi van
dong, 1udn co y thiic vuon 1én dat két qua tot trong hoc tap.

- Nhan &i: Hoc sinh c6 y thiic ton trong y Kién ciia cac thanh vién trong nhém khi hop tac, gap d 1an
nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va tdn trong su khac biét gitra moi nguoi,

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhiém véi ban than. C6 trach nhiém véi méi trudng séng. ¢d trach
nhiém hoan thanh ndi dung tap luyén.

II. Thiét bi day hoc va hoc li¢u.
+ Chudn bj ciia gi40 vién: Trang phuc gon gang, Ké hoach bai day, Coi, day danh dich, dong ho bam giay,
tranh anh.

+ Chudn bj ciia hoc sinh: Trang phuc (giay TT), sach gido khoa phu hop véi tiét hoc.

II1. Tién trinh day va hoc.

GV: Nguyén Hitu Can Trudng THCS Hanh Tin Tay



Nam hoc: 2023-2024

1. Hoat dong 1: Mé dau (8 phat)

Muc tiéu: Hoc sinh biét cach béo céo si s6 va thuc hién duoc bai khoi dong,nghiém tac tap luyén.

LV , Té chirc thye hién
Noi dung b San pham
Hoat dong cua GV Hoat dfng cia HS
_ Nhan I6p. 2 %Y/g'ﬁ? ”Ir]'?”;_‘ﬁ“ s | - Hoat dong cia cin
-V Nhan lop, KIEM rasuc | o pyidmsévabao cdo sisé.
khoe hoc sinh, pho bién noi
dung va muc tiéu bai hoc. | - D61 hinh nhanlép.
- Gv di chuyén, quan sat N XXX XXX
- Khéi d@n . , va Chi dén dén déC hOC XXXXXXXXXXXXXXX
. 6’ HS chuyén dugc | . h i ®
* Khoi djng chung. | |, trang thai co the Sin - Cén sy cho ca 16p khéi
+ Chay trén dia hinh hoat dong binh dong chung.
tu nhién. LGN | thuong  sang
+ Xoay cac khop. 2LxsN | trang thai vao
+ Ep doc ép ngang. hoat dong cao & mie ol
hon. By o At
* Khoi dong chuyén S—
mon. - B0i hinh khé1 dong.
+Chay budc nho 10m/2I x x ox x x x x X
+ chay nang cao dui igmg: o e X
+ chay g6t cham D
chay g : D A
mong
+ chay dap sau 10m/21 - Hoc sinh thuc hi¢n theo

- Kiém tra bai ci.
(Khong kiém tra)

hudng dan cua giao vién.

2.Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc méi (10 phdt)

Muc tiéu: Budc dau hoc sinh nhén biét va mo phong duoc ki thuét chay da va gidgm nhay

Nghién ctru SGK va
mo ta cach thirc thuc
hién k¥ thuat.

- Quan sat dong tac
mau , nghe GV phan
tich va thuc hi¢n k¥
thuat dong tac.

- Giai doan ki thuat

chay da va giam
nhay. Cdch do da

Tu vi tri van giam
nhay di nguoc vé

huéng chay da, mot

Dong tdc mo phong
dung ki thuét chay
da va giam nhay.

- GV Chia 16p thanh 04
nhom, phat tranh ki
thuat dong tac cho céc
nhom tu nghién ctru va
tap mdé phong dong
tac.

- GV lam mau, phan
tich ky thuat va huéng
dan ca 16p thuc hién
mo phong; két hop véi
quan sat va stra sai.

- GV moi dai dién mot
s6 nhém md ta cach
thic thuc hién va thuc
hién mo phong ki thuat

- Hoat dong nhom.

+ Nhom trudng cac nhom
nhén tranh, thao luan va
thuc hanh .

*khkkkk
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- Nhém trudng diéu hanh HS
trong nhom xem tranh, thao
luan va thuc hién mé phong
ki thuat dong tac.

- Hoc sinh chu dong hop tac
trao doi y kién.

*khkkk
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Nam hoc: 2023-2024

budc chay da tuong
duong hai budc di
thudng (11 — 13 bude
da déi véinit, 13 - 15
buéc da dbéi véi
nam).

* Chay da

- Tu thé chuan bi
chay da: Pung chan
trede chan sau, chan
trudc tiép dat bang ca
ban chén, chan sau
tiép dit bang nua
trudc ban chan. Hai
g6i hoi khuyy, than
trén thang hodc hoi
nga ra trudc, hai tay
co tuy nhién. Trong
lugng co thé don déu
trén hai chan hoac

don 1én chan trudec.

- Thyc hién: Chay
tang dan toc d6 va dat
tbc d6 cao nhat &
nhing bude da cudi.
Budc da cubdi thuong
ngan hon budc trude
do6 khoang mot ban
chan dé chuan bj
gidm nhay. Tu thé
than ngudi giam dan

ddo nga ra trudc va

dong tac, sau do6 moi
cac nhom con lai nhan
Xét.

- GV chi dan HS thuc
hién cac budc da tur
cham dén nhanh, tir 1
dén 3 va 5 bude, phdi
hop cac bude da va mo
phong ki thuat giam
nhay theo hi¢u Iénh va

dong tac mau cua GV.

-GV chi din mét sb sai
sot thuong gdp trong
luyén tap:

+ Buéc khong ding sé
bude da theo yéu cau

cua GV.

+ Bude da cudi chua
tao diéu kién thudn loi
dé gigm nhay (budc
qud dai, khéng ha thap

trong tam).

+ Pat chan gigm nhay
khong dung hudng,
tiép xiic van gidm
(hodc dat) bang nira

truoc ban chan

~ Hinh2.
Tu thé chuan bj chay da

- HS lang nghe, quan sat
GV lam mau va phan tich.

- Hoc sinh thuc hién mb
phéng theo huéng dan cua
gido vién tr cham dén
nhanh, thuc hién dong loat

GV: Nguyén Hitu Can

Truong THCS Hanh Tin Tay




Nam hoc: 2023-2024

chuyén thanh thang

dimg ¢ budc cudi.

3. Hoat dgng 3: Luyéntip (19 phat)

* Muc tiéu: - - Hoc sinh thuc hién duoc dong tac; Tai chd da lang chan trude sau; Tai chd bat nhay doi
chan trudc sau.Hoc sinh biét thyc hién dugc ki thuat chay da va gidm nhay

* Thuc hién tap
luyén;

Tai chd da ling chan
trude sau; Tai chd bat
nhay d6i chan trudc
Sau.
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- Ki thuat chay da
va giam nhéy

 Hinh 2.
Tu thé chuan bj chay da

3-4/1HS

-Thuc hién duoc
cac bai tap, dong
tac; Tai chd da lang
chan trudc sau; Tai
chd bat nhay dbi
chan trudc sau.

-Thuc hién duoc ki
thuat chay da va
giam nhay

- GV hudng dan va to
chuc hoc sinh tédp
luyén lan luot cac bai
tdp theo hinh thirc
nhoém dong loat; luu ¥
nhiing sai sot thuong
gap va cach sua sai.

- GV chon mot HS
thuc hién dung, mot
hoc sinh thuc hién
chua ding. GV goi y
dé HS nhan xét va GV
dua ra két luan.

- Hoc sinh thuc hién dé)ng
loat theo hi€u 1énh cta Gv.
+ Hs thanh 3 - 4 hang doc
lan luot ting hang hs 1én
thuc hién theo hiéu cua can
su

- D01 hinh tép luyén.

O A
- Lén luot tirng hoc sinh vao
ho nhay
- DBoi hinh tap luyén.

O &
- Lan }u’o’c tung hoc sinh
vao ho nhay
- Do6i hinh tap luyén.

GV: Nguyén Hitu Can

Truong THCS Hanh Tin Tay




Nam hoc: 2023-2024

i

Hinh 4. Chay da phoi hop giém nhdy, buge b6 qua X ngang

4. Hoat dong 4: Van dung (3 phat)

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi tro choi. Van dung Tai chd d4 lang chan trudc sau; Tai chd bat nhay doi

chan trudc sau.luyén ngoai gio.

Thuc hién
Tro choi “bdng
chuyén 6.

1L/72
HS

Biét van dung vao
hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
tro choi ¢ trén 16p
cling nhu ngoai gio
hoc.

- GV chia 16p thanh 04
doi bang nhau. Giao
vién pho bién ndi dung
tro choi, cég:h choi luat
choi va to chuc tro
choi.

-GV danh gia thong
qua két qua cia mdi
do6i, doi nao co sé hiép
thuc hién nhanh nhét
thi tuyén
duong va nghe phan
héi tr HS.

x€ép trén,

- HS quan sat, lang nghe
va thuc hién tro choi

- Hoc sinh choi t}ré choi
nhiét tinh doan két.

- D61 hinh tro choi.

A \
A

Y

o i 2%
:g r' ““ [ ° :?
ke ? (

=

i
/ Il

S

Hinh 1. Tré choi Béng chuyén 6

5. Hoat dong: Két thuc (5phut)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban dau. Hudéng dan tu hoc va luyén tdp ¢ nha

* Hbi tinh:

- Tha long co toan
than

* Nhan xét va huwéng
dén tu tap luyén &
nha:

- Uu diém; Han ché
can khic phuc

- Huéng dan tap luyén
O nha

1L

- Hoc sinh nim  va
thuc hién cach tha
long héi tinh tich cuc
sau khi tham gia tap
luyén thé duc thé
thao trén 16p cling
nhu ngoai gio hoc.

Huéng dan HS thyc
hién tha l6ng; nhan xét
€10 hoc

- Huéng dan HS st
dung SGK dé tu tap
luyén (budi hoc sau
moil- 2 HS thyc hién
ki thuat dong tac).

- Hoc sinh tha 1éng tich cuc.

OREAN

- Hoc sinh ling nghe.
- Poi hinh xudng 16p.

GV: Nguyén Hitu Can
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Truong THCS Hanh Tin Tay
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