. Nam hoc: 2023- 2024
Tuan: 6 Ngay sogn.: 08/10/2023
Tiet :11( PPCT)

TEN CHU DE: NHAY XA KIEU NGOI

Bai 4: PHOI HOP CAC GIAI POAN Ki THUAT NHAY XA KIEU NGOI ( Tiét 1)

-On tapTai chd d4 lang chan trudc sau; Tai chd bat nhay ddi chan trude sau.

- Hoc phéi hop céc giai doan ki thuat nhay xa kiéu ngdi

- Tro choi “Thyc hién thé nao cho ding .

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 ddi
chan trude sau, biét thuc hién phéi hop cac giai doan ki thuat nhay xa kiéu ngéi va tro choi “Thuc hién thé
nao cho dung .

2. Vé niing lre:

2.1 Nang luc dac thu.

- Nang lwe van dong co ban: Hoc sinh nhan biét va thuc hién dugc mot sd bai tap Tai chd da ling
chan trudc sau; Tai chd bat nhay ddi chan trude sau, thuc hién ding phdi hop cac giai doan ki thuat nhay xa
kiéu ngdi va tro choi “Thyc hién thé nao cho dung .

- Ning luc hoat dgng TDTT: Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén ndi dung bai hoc
phl hop dé nang cao sirc khoé. Hoc sinh tham gia t6t tro choi.

2.2 Nang lue chung.

- Nang luc tw chi va tu hoc: Hoc sinh c6 ¥ thue chi dong trong tap luyén , hoc tép, biét xem tranh
anh trong sach gido khoa phuc vu ND bai hoc, ty diéu chinh tinh cam thai d9, hanh vi ctia ban than.

- Niing lwe giao tiép va hgp tac: C6 y thirc lang nghe, phan hdi tich cuc trong qua trinh hoc tap, xac
dinh dugc muc dich ndi dung, phuong tién, va thai d¢ giao tiép, xac dinh duoc muyc dich va phwong thic hop
tac. Hoc sinh trinh bay dugc san pham hoc tép twong tac va hop tac vadi ban hoc.

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

3. Vé pham chit.

- Trung thye: Hoc sinh tu giac tham gia day du cac hoat dong hoc tap va hoan thién nhiém vy vén dong,
c6 ¥ thirc dau tranh véi 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 thic t6n trong y kién cua cac thanh vién trong nhdm khi hop tac, gip 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 sdng. ¢6 trach
nhiém hoan thanh ndi dung tap luyén.

II. Thiét bi day hoc va hoc li¢u.
+ Chudn bi ciia 9i40 vién: Trang phuc gon gang, K& hoach bai day, Coi, day danh dich, dong hd bam
gidy, 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.
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Nam hoc: 2023- 2024

1. Hoat dong 1: Mé dau (8 phut)

Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao cao si so va thuc hién dugc bai khoi dong,nghiém tic tap luyén.

LV . T6 chirc thye hién
Néi dung b San pham

Hoat djng cia GV Hoat dfng cia HS

- Nhan 16p. 2 Gg/vglz?]q nf;[gm llllf - Hoat dong cua can
-2 n arJ op, !em su:Diémsovabao cao siso.
tra sirc khoe hoc sinh, ‘
pho bién noi dung va | - Doi hinh nhanlép.
muc tiéu bé.i hQC. XXXXXXXXXXXXXXX

- Khéi dong: . - Gv di chuyén,

6’ HS chuyén duogc a1 X ©)
s 1 It 2 quan sat va chi dan

* Khoi djng chung. | |, trang thai co thé don dée hoe sinh - Cén su cho ca 16p khoi

+ Chay trén dia hinh hoat dong binh o doc foe sin dong chung.

tw nhién. 26N | thuong  sang

+ Xoay cac khép. 2LxsN | trang thai vao

+ Ep doc ép ngang. hoat dong cao ik Q‘ !

hon. M‘ ;

*Khé’l. déng Chllyél’l Chgy chom theo dja hin nhién

mon. - D61 hinh khoi d@ng.

+chay buéc nho 1om/2l x x ox ox ox x x x

+ chay nang cao dui 18%: o e e e X

+ Chay g(r)t Cham X X X X X X X

~ GO =
mong
+ chay dap sau 10m/2l - Hoc sinh thyc hién theo hudng

- Kiém tra bai cii.

+ Em hdy thuc hién
ki thuat gidm nhdy va
budc bo.

HS thuc hién
duoc dong tac
budc bo

Goi 2-3 hs kiém tra

dan cuta giao vién.

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

Muc tiéu: Budc dau hoc sinh nhan biét va mo phong dwgc phdi hop cac giai doan ki thuat nhay xa kiéu

ngoi .

a) - Phdi hop céc giai
doan nhay xa kiéu
ngoi
Trong qua trinh
luyén tap phdi hop céc
giai doan nhay xa kiéu
ngdi can luu y:
- 6n dinh sb budc
d3, tang toc d6 chay
da, tc do giam nhay.
Duy tri nhip diéu chay
da,

nhang cac giai doan

phdi hop nhip

nhady xa kiéu ngoi
(Hinh 2 trang 18).

Dong tac mo
phong ding phdi
hop céc giai doan
ki thuat nhdy xa
kiéu ngdi

- GV lam mau, phan
tich ky thuat va
huéng dan ca 16p
thuc
phong; két hop voi
quan sat va

- GV moi dai dién
mot s6 nhém mo ta
cach thuec thuc hién
va thuyc hién mo
phong ki thuat dong
tac, sau d6 moi cac

hién mod

nhom con lai nhan
Xeét.

- GV nhan xét, danh
gia vé muc do tiép

- Hoat dong nhom.

+ Nhom trudng cac nhoém nhan

tranh, thao luan va thuc hanh .
*kkkk E = = =
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- Nhém truéng diéu hanh HS
trong nhém xem tranh, thao luan
va thuc hién m6 phong ki thuat
dong tac.

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

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

*kkhkk
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Nam hoc: 2023- 2024

b) Mot sb diéu luat
trong thi d4u dién kinh
Trong thi ddu mén
Nhay xa:
Két qua mdi lan nhay
duoc do tr mép trudc
cua van giam nhay
dén diém cham gan
nhit cua co thé van
dong vién trén hd cat.
theo duong thang
vubng go6c voi van
giam nhay.
- Van dong vién s&
pham 13i néu:
Trong khi giam nhay,
cham dit phia trugc
vén giam nhay bang bat
ki b6 phan nao cua co
thé.
+ Giam nhay dong thoi
bang hai chan.

KY TIUAT NAY XA RIEU NGO

thu kién thuc, ky

nang cua HS.

- (SP1) GV danh

gi4 bang PP hoi

dap, cong cu thang

do cho theo 2 muc:

+ Pat: M6 ta duoc
ky thuat dong
tac

+ Chua dat: Mo ta

chua duge tu thé

- Hoc sinh thyc hién md phong
theo hudng dan cua gido vién
Quan sat hinh anh va dong tac
mau cua GV; ghi nhé tén goi,
cach thuc hién, hinh thanhbiéu
twong dung vé mdi quan hé
gitra cac giai doan cua ki thuat
nhay xa kiéu ngoi.
Thuyec hién thir bai tap phdi hop
theo hinh anh da ghi nho.
Tap theo hi¢u 1énh va dong tac

mau cua GV

3. Hoat dong 3: Luyéntip (19 phut)

* Muc tiéu: - - Hoc sinh thyc hién dugc dong tac; Tai chd da lang chan trudce sau; Tai chd bat nhay ddi
chan trudc sau.- Hoc sinh biét thyc hién dugc phdi hop céc giai doan ki thudt nhay xa kiéu ngoi

* Thyuc hién tap
luyén;

Tai chd da ling chan
trude sau; Tai chd bat
nhay ddi chan trudc
Sau.

g

;

.
b
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1

3-4/1HS

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

- GV huéng dan va
td chirc hoc sinh tap
luyén lan luot céc
bai tap theo hinh
thic nhém dong
loat; luu y nhing
sai sOt thuong gap
va cach stra sai.

- Hoc sinh thuc hién déng loat
theo hiéu 1€nh cua Gv. .

+ Hs thanh 3 - 4 hang doc lan
lugt tirng hang hs 1én thyuc hién
theo hi¢u cua can su

- Doi hinh tép luyén.

Nguyén Hitu Can
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Nam hoc: 2023- 2024

- Phéi hop cac giai
doan ki thuat nhay
xa kiéu ngoi

N TIRUAT MACAY XA ROEU A

Thuc hién dugc
phdi hop cac giai
doan ki thuat
nhay xa kiéu
ngdi

GO A

- Lan luot ting hoc sinh vao h
nhay

HEH

A
D -

Hinh 3. Luyén tgp A thugt bay trén khdng vé roi ubng cdt

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

Muc tiéu:

Hoc sinh van dung choi tro choi. Van dung Tai chd da lang chan trude sau; Tai chd bat nhay ddi chan
trude sau.luyén ngoai gio.

Thuc hién
Tro choi “Thuc hién
thé nao cho ding

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 lop
thanh 02 doi bang
nhau. Gido vién pho
bién ndi dung trd
choi, cach choi luat
choi va to chirc tro
choi.

- HS quan sét, ling nghe va thyc
hién tro choi
- Hoc sinh choi tro choi nhiét

tinh doan két.

- P6i hinh tro choi.
e | P‘ I' gl ' i

c \ 4 e “'}‘ 8 3 .—‘é« ,““ i
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5. Hoat dong: Két thic (Sphut)

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

* Hoi tinh:

- Tha long co toan
than

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

- Uu diém; Han ché
can khic phuc

- Huéng dan tap luyén

- Hoc sinh ndm
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.

Hudng dan HS thyc
hién tha 16ng; nhan
xét gid hoc

- Huéng dan HS sir
dung SGK dé tu tap
luyén (budi hoc sau
moi 1 - 2 HS thuc

- Hoc sinh tha long tich cuc.

OREAN

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

Nguyén Hitu Can

Truong THCS Hanh Tin Tay




Nam hoc: 2023- 2024

6'nhé hién ki thuat déng XXXXXXXXXXXXXXX
* Xuf’ing lé'p téC) RN 300000000 XXX XX
©)
Tudn: 6 Ngay soan: 08/10/2023

Tiét :12( PPCT)
TEN CHU DE: NHAY XA KIEU NGOI

Bai 4: PHOI HOP CAC GIAI POAN Ki THUAT NHAY XA KIEU NGOI ( Tiét 2)
- On tapTai ch§ d4 lang chan trude sau; Tai chd bat nhay d(x)‘i chan trudc sau.
- Luyén tap phoi hop cac giai doan ki thuat nhay xa ki€u ngdi

5
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Nam hoc: 2023- 2024

- Mot s6 diéu luat trong thi du dién kinh

- Trd choi “Thyc hién thé nao cho ding .

I. Muc tiéu bai hoc

1. V& kién thirc:

- Hoc sinh biét va thyc hién duge mot sd bai tap Tai chd da lang chan trudc sau; Tai chd bat nhay doi
chan trude sau, biét thuc hién phéi hop cac giai doan ki thuat nhay xa kiéu ngéi, biét mot sd didu luat trong
thi d4u dién kinh va trd choi “Thyc hién thé nao cho dang .

2. Vé niing lyc:

2.1 Nang luc dac thu.

- Nang lwc van dong co ban: Hoc sinh nhan biét va thuc hién duge mot s bai tap Tai chd da ling
chan trudc sau; Tai chd bat nhay ddi chan trude sau, thyc hién dang phdi hop cac giai doan ki thuat nhay xa
kiéu ngdi va trd choi “Thuc hién thé nao cho ding .

- Nang luc hoat dgng TDTT: Hoc sinh lya chon dugc va thuwong xuyén tap luyén ndi dung bai hoc
phl hop dé nang cao stc khoé. Hoc sinh tham gia tét tro choi.

2.2 Nang luc chung.

- Nang lye tw chi va ty hoc: Hoc sinh ¢6 y thire chu dong trong tap luyén , hoc tép, biét xem tranh
anh trong sach giao khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai d9, hanh vi ciia ban thén.

- Ning lyc giao tiép va hop tac: Co y thuc ling nghe, phan héi tich cyc trong qué trinh hoc tap, xac
dinh dugc muc dich ndi dung, phuong tién, va thai d¢ giao tiép, xac dinh duwoc muyc dich va phuong thic hop
tac. Hoc sinh trinh bay dugc san pham hoc tap twong tac va hop tac véi ban hoc.

- Nang lwe giai quyet van dé va sang tao: Hoc sinh thyc hién dugc cac nhiém vu hoc tap, bai tap va tro
choi van dong theo yéu cau cua giao vién.

3. Vé pham chit.

- Trung thyre: Hoc sinh ty glac tham gia ddy du cc hoat dong hoc tap va hoan thién nhiém vy van dong,
c6 y thirc dau tranh véi cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc tap va trong cudc song.

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

- Nhan &i: Hoc sinh ¢6 y thiic ton trong ¥ kién ciia cac thanh vién trong nhoém khi hop tac, gip do 1an
nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va tén trong su khac biét gitra moi nguoi,

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhiém véi ban than. C6 trach nhiém v&i moi trudng sdng. ¢ tréch
nhi¢m hoan thanh ndi dung tap luyén.

II. Thiét bi day hoc va hoc li¢u.
+ Chudn bi ciia 9iéo vién: Trang phuc gon gang, Ké hoach bai day, Coi, day danh dich, dong hd bim
gidy, tranh anh.

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

II1. Tién trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: Mé dau (8 phut)

Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao cdo si so va thuc hién dugc bai khoi dong,nghiém tic tap luyén.

LV . T6 chire thue hién
Noi dung b San pham
Hoat dong cua GV Hoat dong caa HS
- Nhan lop. - GV giao nhigm vy: - Hoat dong cua can
su:Diémsdvabao cdo sisb.

Nguyén Hiru Can Truong THCS Hanh Tin Tay



Nam hoc: 2023- 2024

- 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 g6t cham
mong

+ chay dap sau

- Kiém tra bai cii.

+ Em hay thuc hién
phéi hop cac giai
doan ki thuat nhay xa
kiéu ngdi

v
2LX8N

2LX8N

10m/21

10m/2l
10m/2l

10m/21

HS chuyén duoc
trang thai co thé
hoat dong binh
thuong sang
trang thai vao
hoat dong cao
hon.

HS thuc hién
dugc dong tac
budc bo

- GV nhan I6p, kiem tra st
khoe hoc sinh, pho bién noi
dung va muc tiéu bai hoc.
- Gv di chuyén, quan sat
va chi dan dén ddc hoc
sinh

Goi 2-3 hs kiém tra

- D61 hinh nhanlép.

XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX
A XXXXXXXXXXXXXXX

©
- Can su cho ca 16p khoi
dong chung.

Kh&i déng

e rle € &
Chay chdm theo dja hinh tu nhién
- B0i hinh khéi dong.
X X X X X X X X
X X X X X X X
X X X X X X X X
©) Pt SN

- Hoc sinh thyc hién theo
hudng dan cua gido vién.

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

Muc tiéu: Budc dau hoc sinh nhan biét va mot s6 diéu luat trong thi dau dién kinh

- Mot s6 dieu ludt
trong thi dau dién
kinh

Trong thi ddu mén
Nhay xa:

Két qua mdi 1an
nhay dugc do tir mép
trude cua van giam
nhay dén diém cham
gannhit ctia co thé
VDV trén hé cét,
theo duong thang
vuong goc voi van
giam nhay.

VDV sé& pham 16néu:
+ Trong khi gidm
nhay, cham dat phia
trude van giam nhay
bang bat ki bo phan

naocua co thé.

nhd va ap dung mot
sd diéu luat trong thi
dAu dién kinh

- GV Chia 16p thanh 04
nhom, cac nhém tu
nghién clru

- GV phan tich, huéng
dan ca 16p quan sat va
ling nghe.

- Nhém truong diéu
hanh HS trong nhom
xem sgk, thao luan

- Hoc sinh chu dong
hop tac trao d6i y kién.

- Hoat dong nhém.
*khkkkhkk *hkkkx

*kkkk (nl) *khkkkk (n2)
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*****(n3) *hkkkk (n4)

- Nhom trudng diéu hanh HS
trong nhom xem sgk, thao
luan

- Hoc sinh chu dong hop tac
trao d6i y kién.

*kkhkk
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Nam hoc: 2023- 2024

+ Giam nhay dong
thoi bang hai chan

3. Hoat dong 3: Luyéntip (19 phut)

* Muc tiéu: - - Hoc sinh thuc hién dugc dong tac; Tai chd da lang chan trudc sau; Tai chd bat nhay doi
chan trudc sau.- Hoc sinh biét thyc hién dugc phdi hop cac giai doan ki thudt nhay xa kiéu ngoi

- Thyc hién duogc
cac bai tap, dong
tac; Tai chd da lang
chan trudce sau; Tai
chd bat nhay dodi
chan trudc sau.

* Thyc hién tap
luyén;

Tai cho d4 lang chan
trudce sau; Tai cho bat
nhay doi chan trudc

3-4/1HS

Ssau.
g
id ;
A3 8
| L & K
Thuc hién duoc
phéi hop céac giai
' doan ki thudt nhay
xa kiéu ngdi
- Phdi hop cac giai
doan ki thuat nhay

xa kiéu ngoi

KY THUAT NAAY XA KU NGOI

- GV huéng dan va to
chiac hoc sinh tap
luyén lan lugt cac bai
tap theo hinh thuc
nhoém dong loat; luu y
nhiing sai sot thuong
gap va cach stra sai.
-GV chon mét HS thuc
hién ding, modt hoc
sinh thuc hién chua
dung. GV goi y dé HS
nhan xét va GV dua ra
két luan.

-GV danh gia thong
qua quan sat, muc do
danh gid theo tiéu chi:
- Pat: Thuc hién duogc
ki thuat dong tac

- Chua dat: Thuc hién
chua dung ki thuat
dong tac

- Hoc sinh thuc hién déng
loat theo hiéu Iénh ctia Gv.
+ Hs thanh 3 - 4 hang doc

lan luot timg hang hs 1én
thuc hién theo hi€u cta can
su

- D61 hinh tap luyén.

G A
- Lﬁn lugt tung hoc sinh vao
ho nhay

i

4. Hoat dong 4: Vén dung (3 phat)

chan trudc sau.luyén ngoai gio.

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi trd choi. Van dung Tai chd d4 ling chan trudce sau; Tai chd bat nhay ddi

Nguyén Hitu Can

Truong THCS Hanh Tin Tay
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Thuc hién
Tro choi “Lo co vuot
rao.

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 l6p thanh
02 doi bang nhau. Gido
vién pho bién noi dung
tro choi, cach choi luat
choi va td chuc tro
choi.

- GV danh gia thong
qua két qua cua mdi
d6i, d6i ndo co s hiép
thuc hi¢n nhanh nhit
thi xép trén, tuyén
duong va nghe phan
hoi tir HS.

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

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

o>

r—
Prr=
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&

5. Hoat dong: Két thic (5phut)

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

* Hoi tinh:

- Tha 1dng co toan
théan

* Nhéan xét va huéng
din tr tap luyén &
nha:

- Uu diém; Han ché
can khic phuc

- Huéng dan tap luyén
¢ nha

* Xudng 16p

- Hoc sinh ndim  va
thuc hién cach tha
1ong hoi tinh tich cuc
sau khi tham gia tép
luyén thé duc thé
thao trén 16p cling
nhu ngoai gio hoc.

Huéng dan HS thuc
hién tha 16ng; nhan xét
gi0 hoc

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

- Hoc sinh tha 1dng tich cuc.
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- Hoc sinh lang nghe.
- Poi hinh xuéng 16p.
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