Tuan 22

Ngay soan.
Ngay day : Tiét
42
BAT NHAY - CHAY NHANH- CHAY BEN
I. MUC TIEU

1. Kién thirc:
- Hoc sinh biét cach thuc hién cac dong tac : Bat nhay: On mot s6 dong tac bé tro,

bai tap phat trién sitc manh chan va tro choi. Hoc tai cho danh tay.

- Chay nhanh: On tap.Tro chai “chay tiép sttc chuyén vat”. Hoc ditng tai chd danh
tay, di chuyén sang chay nhanh 20 — 30m.

- Chay bén: Trén dia hinh ty nhién.

-Hoc sinh hiéu dwgc k¥ thuat co ban yéu cau can thyc hién

2. Nang luc

-Thyc hién co ban dung ky thuat cac dong tac mdi

-Thye hién thanh thao cac ndi dung kién thitc 6n tap

- Nang luc can dat: Nang lyc van dong, nang luce thé luc, nang luc 1ap ké hoach hoat
dong hang ngay

- Rén cho hoc sinh ¢6 théi quen tap luyén thé duc thé thao tac phong nhanh nhen.
3. Pham chat

- Thong qua ndi dung hoc rén luyén cho HS y thitc t6 chitc ky ludt, tinh than doan
két






- Pham chat can dat:Tw 1ap, tu tin, tw chu. Co trach nhiém véi ban than va cong

dong...

II- THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU

1. Giao vién: - Gido an, coi, c0, tranh cac dong tac bo trg, duong chay, ho nhdy xa

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap
III- TIEN TRiNH DAY HOC

A. HOAT PONG KHOI PONG
a. Muc tiéu: gidi thiéu vé chu dé bai hoc, tao hitng khéi cho HS
b. Ngi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu n6i dung kién thitc theo yéu cau cta GV.

c. San pham: HS van dung kién thitc dé tra 16i cau hoéi GV dua ra.
d. To chirc thuc hién:

- On dinh t6 chic kiém tra si s6
- Gido vién pho bién ndi dung bai hoc
- Cho 16p khéi dong: bai thé duc tay khong

- Khéi dong chuyén mén: Xoay ky khép cb chan ,co tay, vai, hong, dau goi
- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HiNH THANH KIEN THUC MOT
a. Muc tiéu: Hoan thanh t6t thao tac cua bai tadp va nam dwoc ndi dung bai

hoc b. No¢i dung:

Hoan thanh t6t thao tac cua bai tdp va nam dwgc ndi dung bai

hoc c. San pham:

-Thyc hién co ban ding k§ nang phoi hgp va xt 1y tinh huéng cac noi dung tap
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d. To chirc thyc hién:

Hoat dong ciaa GV va HS

San pham dv kién

Hoat dong 1: Bat nhay
- Budc 1: Chuyén giao nhiém vu:

- On mot s6 dong tac b tro.
+ Pa lang trudce. +Pa lang sau.

- Bai tap phat trién sitc manh chan

+ Tap ditng 1én ngo6i xudng.
+ Tap bat co goi.

- On mot s6 dong tac bo trg.
- Budc 2: Thyc hién nhiém vu:

- GV huwéng dan HS thye hién 1 s6 DT bo trg

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac kho chi tiét

- Budc 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thyc hanh
Néu HS khong thye hién duwgc hodc thye hién sai thi
GV can quan sat, stra sai va hwéng dan lai

- Nhom 1 thyc hién — nhém 2 quan sat, nhan xét

- Budc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua

cua HS
Hoat dong 2: Chay nhanh

- Budc 1: Chuyén giao nhiém vu:

- On chay buéc nho. - Chay nang cao di. - On chay

Kién thirc:
-Biét cach thuc hién cac
dong tac bat nhdy co ban

-Biét cach thue hién cac

DT b6 trg va kt co ban
vée
cac giai doan chay ngan

Ki nang: -

Thuc hién co ban ding
cac dong tac va su khéo
1éo trong cac tinh huéng
st ly cau

-Thuyc hién co ban ding,

dong thoi phat huy téc
do

cao 30m




got cham mong.

- Hoc ditng tai cho danh tay. TTCB ditng chan truéc
chan sau hodc 2 chan réng bang vai goi hai khuyu,

2 tay co trudc sau.

bong tac danh tay theo nhip ho tang dan, géc do gitta
cach tay va cang tay nhé dan dén mtc do hop li. Khi

danh tay cha yéu danh manh khuyu tay ra phia sau.

- L6p tap chay 25m két hgp danh tay

- Budc 2: Thyc hién nhiém vu:

- GV hwéng dan HS thye hién 1 s6 BT bo trg

- GV hwéng dan hoc sinh cac dong tac kho chi tiét

- Budc 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thyc hanh

Néu HS khong thyc hién duwge hodc thye hién sai thi

GV can quan sét, stra sai va hwéng dan lai
- Nhom 1 thyc hién — nhom 2 quan sat, nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két
qua cua HS

Hoat dong 3: Chay bén

- Budc 1: Chuyén giao nhiém vu:
- Chay bén: trén dia hinh ti nhién.
- Budc 2: Thyc hién nhiém vu:

- GV hwéng dan HS thye hién 1 s6 BT bo trg







- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac kho chi tiét

- Budc 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thyc hanh

Néu HS khong thye hién duwge hodc thye hién sai thi

GV can quan sét, stra sai va hwéng dan lai
- Nhom 1 thye hién — nhom 2 quan sat, nhan xét

- Budc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két

qua cua HS

C. HOAT PONG LUYEN TAP
a. Muc tiéu : Hoc sinh cting c6 lai kién thitc.
b. N¢i dung : HS van dung kién thitc da huéng dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS
d. To chirc thyc hién:
-On lai KT bat nhay
-On KT XP chay 30-60m
D. HOAT PONG VAN DUNG
a. Muc tiéu : Hoc sinh cung c6 lai kién thic.
b. Noi dung : HS van dung kién thitc da hwdng dan dé van dung luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap ctia HS
d. Té chitc thyc hién:
- Gido vién cho hs tu trao d6i cac cau hoi vé ndi dung bai hoc * HUONG DAN VE
NHA

Huwéng dan HS tim hiéu thém cac ndi dung lién quan dén bai hoc



Ngay soan : Tuan 23
Ngay day : Tiét 43

BAT NHAY - CHAY NHANH

I. MUC TIEU

1. Kién thic:

- Hoc sinh biét cach thic hién cac dong tac: - Bat nhay: On mot s6 dong tac bé trg,

bai tap phat trién sttc manh chan va tro choi.Hoc da 3 budc — gidm nhay vao ho cat.

- Chay nhanh: On tap.Tro choi “chay tiép stic”. Hoc XPcao chay nhanh 20 — 30m.

- Chay bén: Trén dia hinh ty nhién.

-Hoc sinh hiéu dwgc k¥ thuat co ban yéu cau can thyc hién
2. Nang luc

-Thyc hién co ban ding k¥ thuat cac dong tac mai

-Thye hién thanh thao cac ndi dung kién thitc 6n tap

- Nang luc can dat: Nang lyc van dong, nang luce thé luc, nang luc 1ap ké hoach hoat
dong hang ngay

- Rén cho hoc sinh c6 théi quen tap luyén thé duc thé thao tac phong nhanh nhen.
3. Pham chat

- Thong qua ndi dung hoc rén luyén cho HS y thitc t6 chitc ky luét, tinh than

doan két

- Pham chat can dat:Tw 1ap, tu tin, ty chu. Co trach nhiém véi ban than va cong

dong...



II- THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU

1. Giao vién: - Gido an, coi, c0, tranh cac dong tac bo trg, dwong chay, hé nhay xa

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap
I11- TIEN TRiNH DAY HOC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: gidi thiéu vé chu dé bai hoc, tao hitng khédi cho HS
b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thitc theo yéu cau cia GV.
c. San pham: HS van dung kién thitc dé trd 16i cau hoi GV dua ra.
d. To chitc thyc hién:
- On dinh t6 chi¢c kiém tra si s6
- Gido vién pho bién noi dung bai hoc
- Cho 16p khéi dong: bai thé duc tay khong
- Khéi dong chuyén mén: Xoay ky khép cb chan ,co tay, vai, hong, dau goi
- Kiém tra bai cii: ttir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HiNH THANH KIEN THUC MOT
a. Muc tiéu: Hoan thanh t6t thao tac cua bai tdp va nam dwoc ndi dung bai hoc

b. Néi dung:

Hoan thanh t6t thao tac cua bai tdp va nam dwgc ndi dung bai

hoc c. San pham:

-Thyc hién co ban ding k§ nang phoi hgp va xt 1y tinh huéng cac noi dung tap

d. Té chitc thyc hién:

Hoat dong cia GV va HS San pham dv kién




Hoat dong 1: Bat nhay

- Budc 1: Chuyén giao nhiém vu:
- On mot s6 ddng tac bé trg.

- On mot s6 dong tac bd tro.

+ ba lang trudc, da lang sau.

- Bai tap phat trién sitc manh chan

+ Tap ditng 1én ng6i xudng. + Tap bat
co goi.

- Hoc da 3 budc giam nhay:Dong tac
chay tang dan t6c do sau dé giam nhay
manh bang chan giam nhaydwa nguoi
1én cao, ra trudc tiép theo co chan
giam dwa veé truedc phoi hgp véi chan
lang cham dat bang 2 chan 2 tay phoi
hop tw nhién, khi tiép cat khuyu goi dé

giam chan dong.

- Budc 2: Thuyc hién nhiém vu:

- GV hwdng dan HS thiye hién 1 s6 BT
bo trg

- GV hwéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Budc 3: Bao cao, thao luan: GV cho
HS thuc hanh

Néu HS khong thye hién dugc hodc
thue hién sai thi GV can quan sat, stra

sai va hudng dan lai

- Nhom 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Budc 4: Két luan, nhan dinh:
GV danh gia két qua cua HS




Kién thic:
-Biét cach thyc hién cac dong tac bat

nhdy co ban

-Biét cach thuc hién cac PT bo tro va kt

co ban vé cac giai doan chay ngan

Ki nang: -

Thuc hién co ban dung cac dong tac va
sw khéo léo trong cac tinh hudng st ly
cau

-Thuyc hién co ban ding, dong thoi phat

huy toc do cao 30m



Hoat dong 2: Chay nhanh
- Budc 1: Chuyén giao nhiém vu:
- On chay buéc nhé. - Chay nang cao di. - chay

g6t cham mong.

- Hoc XP cao chay 30m TTCB ding chan trudc chan sau
hodc 2 chan rong hon vai tay dé tredc sau. Bong tac khi co

lénh san sang thi khuyu goi kiéng got chan, cé 1énh

chay thi nhanh chéng dap dat va roi vach XP
chay nhanh.

- Tro choi “ Chay tiép sttc chuyén vat”

- Budc 2: Thyc hién nhiém vu:

- GV hwéng dan HS thye hién 1 s6 DT bo trg

- GV hwéng dan hoc sinh cac dong tac kho chi tiét

- Buédc 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thyc hanh

Néu HS khong thyc hién dugc hodc thyce hién sai thi GV

can quan sat, stta sai va hwdng dan lai

- Nhém 1 thue hién — nhém 2 quan sat, nhan xét

- Budc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két
qua cua HS

C. HOAT PONG LUYEN TAP

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

b. N¢i dung : HS van dung kién thitc da hudng dan dé luyén tap

c. San pham : Bai luyén tap ctia HS






d. To chirc thyc hién:
-On lai KT bat nhay, -On KT XP chay 30-60m
D. HOAT PONG VAN DUNG
a. Muc tiéu : Hoc sinh cung c6 lai kién thic.
b. Noi dung : HS van dung kién thitc da hwéng dan dé van dung luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS
d. Té chitc thyc hién:
- Giao vién cho hs ty trao doi cac cau hoi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thye tién
xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cau hay cua hs dé tich liiy)
* HUONG DAN VE NHA
Huwéng dan HS tim hiéu thém cac ndi dung lién quan dén bai hoc.

HD hoc sinh tu hoc, ty tim hiéu vé bai cti va bai mdi dwa ra cac cau hoi
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Ngay soan : Tuan 23
Ngay day : Tiét 44

BAT NHAY - CHAY NHANH

I. MUC TIEU

1. Kién thic:

- Hoc sinh biét c4ch thuc hién cc dong tac : - Bat nhay: On mot s6 dong tac bo
trg, bai tap phat trién sitc manh chan, tro choi. Hoc da 3 buéc — gidam nhédy vao ho

cat.
- Chay nhanh: On tap.Tro choi “chay tiép sttc’. Hoc XPcao chay nhanh 20 — 30m.

- Chay bén: Trén dia hinh ty nhién.

-Hoc sinh hiéu dwgc k¥ thuat co ban yéu cau can thyc hién
2. Nang lyc

-Thyc hién co ban diung k¥ thuat cac dong tac mdi

-Thure hién thanh thao cac n6i dung kién thitc 6n tap

- Nang luc can dat: Nang lyc van dong, nang luc thé lyc, nang lyc 1ap ké hoach hoat
dong hang ngay

- Rén cho hoc sinh c6 théi quen tap luyén thé duc thé thao tac phong nhanh nhen.
3. Pham chat

- Thong qua noi dung hoc rén luyén cho HS y thitc t6 chitc ky luat, tinh than

doan két
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- Pham chat can dat:Tw 1ap, tu tin, tw chu. Co trach nhiém véi ban than va cong

dong...
II- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Giao vién: - Gido an, coi, c0, tranh cac dong tac bo trg, duong chay, ho nhdy xa

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap
III- TIEN TRiNH DAY HOC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: gidi thiéu vé chu dé bai hoc, tao hitng khéi cho HS
b. Ngi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu n6i dung kién thitc theo yéu cau cta GV.
c. San pham: HS van dung kién thitc dé tra 16i cau hoéi GV dua ra.
d. To chirc thuc hién:
- On dinh t6 chitc kiém tra si s
- Gido vién pho bién ndi dung bai hoc
- Cho 16p khéi dong: bai thé duc tay khong
- Khéi dong chuyén mén: Xoay ky khép co chan ,co tay, vai, hong, dau goi
- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HIiNH THANH KIEN THUC MOI
a. Muc tiéu: Hoan thanh t6t thao tac cua bai tdp va nam dwgc ndi dung bai

hoc b. No¢i dung:

Hoan thanh t6t thao tac cua bai tdp va nam dwoc noi dung bai

hoc c. San pham:

-Thye hién co ban ding k§ nang phoi hgp va xt 1y tinh huéng cac noi dung tap
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d. To chirc thyc hién:

Hoat dong cia GV va HS

San pham dv
kién

Hoat dong 1: Bat nhay

- Budc 1: Chuyén giao nhiém vu:

- On mot s6 dong tac bd tro.

+ Da lang trude. Da lang sau.

* Yéu cau HS nghiém tdc tap luyén Tap cac dong tac bo trg

dung ki thudt khi da chan thang.

- On da 3 budc gidm nhay vao hé cat TTCB ding chan ling
trwdc, ca ban chan cham dat, trong tdm don vao chan trudc, 2
tay budng tu nhién.

Pong tac chay tang dan toc do sau d6 giam nhday manh bang
chan giam nhaydwa nguwoi 1én cao, ra tredc tiép theo co chan
giam dwa vé tredc phoi hgp véi chan lang cham dat bang 2
chan 2 tay phéi hop , khi tiép cat khuyu goi dé gidam chan
dong.

- Budc 2: Thyc hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thye hién 1 s6 DT bo trg

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac kho chi tiét

- Budc 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thyc hanh

Néu HS khong thye hién duwgc hodc thye hién sai thi GV can

quan sat, stta sai va huéng dan lai

Kién thirc:

-Biét cach thuc
hién cac dong tac
bat nhdy co ban

-Biét cach thuc

hién cac BT bo
tro
va kt co ban vé
cac
giai doan chay

ngan

Ki nang:

-Thuc hién co ban
ding cac dong tac

va sur khéo l1éo

trong cac tinh
huoéng str ly cau

-Thuwe hién co ban
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- Nhom 1 thue hién — nhém 2 quan sat,
nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV
danh gia két qua cta HS
Hoat dong 2: Chay nhanh

- Budc 1: Chuyén giao nhiém vu:

- On XP cao chay 30m TTCB diing
chan trwdc chan sau hoac

2 chan rong hon vai tay dé trudce sau.

Dong tac khi co lénh san sang thi

khuyu g6i kiéng got chan, c6 1énh chay

thi nhanh chéng dap dat va roi vach XP

chay nhanh.

- Tro choi® Chay tiép sitc chuyén vat
- Budc 2: Thyc hién nhiém vu:

- GV huwéng dan HS thyc hién 1 s6 BT
bo trg

- GV hwéng dan hoc sinh cac dong tac
khé chi tiét

- Budc 3: Bao cao, thao luan: GV cho
HS thuc hanh

Néu HS khong thyre hién dugc hodc
thue hién sai thi GV can quan sat, stra
sai va huwéng dan lai

- Nhom 1 thyc hién — nhom 2 quan sat,
nhan xét

- Buédc 4: Két luan, nhan dinh: GV
danh gia két qua caa HS




dung, dong thoi phat huy téc do cao 30m

C. HOAT PONG LUYEN TAP
a. Muc tiéu : Hoc sinh cung c6 lai kién thic.
b. N¢i dung : HS van dung kién thitrc da hudng dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap ctia HS
d. Té chitc thyc hién:

-On lai KT bat nhay, -On KT XP chay 30-60m
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D. HOAT PONG VAN DUNG
a. Muc tiéu : Hoc sinh cung c6 lai kién thirc.
b. Noi dung : HS van dung kién thitc da hwéng dan dé van dung luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS
d. To chitc thyc hién:
- Gido vién cho hs t trao doi cac cau hoi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thuc
tién xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cau hay cua hs dé tich liy)
* HUONG DAN VE NHA
Huwéng dan HS tim hiéu thém cac ndi dung lién quan dén bai hoc.

HD hoc sinh tu hoc, ty tim hiéu vé bai cii va bai m&i dwa ra cac cau hoi
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Ngay soan : Tuan 24

Ngay day : Tiét 45

BAT NHAY- CHAY NHANH (KT 15’ BAT NHAY)
I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

- Hoc sinh biét cach thyc hién cac dong tac :

- Bat nhdy: Kiém tra 15’ ndi dung bat nhdy

- Chay nhanh: On tap-TC“chay tiép stic’. Hoc XPcao chay nhanh 20- 30m.
- Chay bén: Trén dia hinh ty nhién.

-Hoc sinh hiéu duwgc ky thuat co ban yéu cau can thiwe hién

2. Nang luc

-Thyc hién co ban ding k¥ thuat dong tac, TT kiém tra & mitc dat trd

1én. -Thyc hién thanh thao cac ndi dung kién thitc 6n tap

- Nang luc can dat: Nang lyc van dong, nang luc thé luc, nang luc 1ap ké hoach hoat
dong hang ngay

- Rén cho hoc sinh c6 théi quen tap luyén thé duc thé thao tac phong nhanh nhen.
3. Pham chat

- Thong qua nodi dung hoc rén luyén cho HS y thitc t6 chitc ky luat, tinh than doan
két

- Pham chat can dat: Ty 1ap, tu tin, ty chi. Co trach nhiém véi ban than va cong

dong...
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II- THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU

1. Giao vién: - Gido an, so ghi diém coi, c0, tranh cac dong tac bo trg, dwong chay,

ho nhay xa

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap
I11- TIEN TRiNH DAY HOC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: gidi thiéu vé chu dé bai hoc, tao hitng khéi cho HS
b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu ndi dung kién thitc theo yéu cau cua GV.
c. San pham: HS van dung kién thitc dé tra 16i cau hoi GV dwa ra.
d. Té chitc thyc hién:
- On dinh t6 chitc kiém tra si s
- Gido vién pho bién noi dung bai hoc
- Cho 16p khéi dong: bai thé duc tay khong
- Khai dong chuyén mon: Xoay ki khép c6 chan ,c6 tay, vai, hong, dau goi
- Kiém tra bai cii: ti* 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HiNH THANH KIEN THUC MOT
a. Muc tiéu: Hoan thanh t6t thao tac cua bai tadp va nam dwogc ndi dung bai

hoc b. N¢i dung:

Hoan thanh t6t thao tac cta bai tdp va nam dwgc ndi dung bai

hoc c. San pham:

-Thuc hién co ban dung ky nang phoi hgp va xtt ly tinh hudng cac noi dung tap

d. To chitc thyc hién:
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Hoat dong cia GV va HS

San pham dv kién

Hoat dong 1: Kiém tra bat nhay: nam, nit riéng, moi
dot 3- 5 HS dwgce bat xa 3 1an 1ay thanh tich cna lan xa

nhat.

CACH CHO PIEM

biém kiém tra cho theo mitc do ki thuat va thanh
tich
dat dugc cua ting hoc sinh.

-Loai dat :Thyc hién ky thuat twong do6i chuan xac,

thanh tich dat dwoc doi véi Nam tir 1m50 trd 1én, N
tor
1m40 trd 1én

Hoat dong 2: Chay nhanh

- Budc 1: Chuyén giao nhiém vu:

- On XP cao chay 40m TTCB ditng chan trude chan sau
hodc 2 chan réng hon vai tay dé truéc sau. Pong tac khi
co 1énh san sang thi khuyu g6i kiéng got chan, c6 1énh

chay thi nhanh chéng dap dat va rgi vach XP chay

nhanh chu y cac buéc dau tién ngan, bién do danh tay

16n,

- Tro choi“ Chay tiép sttc con thoi”
- Budc 2: Thyc hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thiyee hién 1 s6 DT bo trg
- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac kho chi tiét

- Budc 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thic hanh

Kién thirc:
-Biét cach thuc hién cac

dong tac bat nhay co
ban,
TT & mic dat trd 1én

-Biét cach thue hién cac

DT b6 trg va kt co ban
Ve
cac giai doan chay ngan

Ki nang: -
Thuc hién co ban diung

cac dong tac va sy
khéo

léo trong cac tinh
huéng

st 1y cau

-Thue hién co ban
dang,

dong thoi phat huy toc
do

cao 30m
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Néu HS khong thye hién duwgc hodc thyre hién sai thi

GV can quan sat, stra sai va hwéng dan lai
- Nhom 1 thue hién — nhém 2 quan sat, nhan xét

- Buwdc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két

qua cua HS

C. HOAT PONG LUYEN TAP
a. Muc tiéu : Hoc sinh cung c6 lai kién thirc.
b. N¢i dung : HS van dung kién thitc da hwéng dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cta HS
d. To chitc thyc hién:
-On lai KT bat nhay,
-On KT XP chay 30-60m
D. HOAT PONG VAN DUNG
a. Muc tiéu : Hoc sinh cung c6 lai kién thic.
b. Noi dung : HS van dung kién thitc da hwéng dan dé van dung luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS
d. To chirc thuc hién:
- Gido vién cho hs ti trao doi cac cau héi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thuc tién
xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cau hay cua hs dé tich liiy)
* HUONG DAN VE NHA
Huwéng dan HS tim hiéu thém cac ndi dung lién quan dén bai hoc.

HD hoc sinh tu hoc, tu tim hiéu vé bai cti va bai m&i dwa ra cac cau hoi
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Ngay soan:

Tuin 24
Ngay day :
gay day Tiét 46
BAT NHAY - CHAY NHANH - CHAY BEN
I. MUC TIEU

1. Kién thic:

- Hoc sinh biét cach thuc hién cac dong tac: - Bat nhay: On bat xa tiép siic, hoc

chay da ty do nhay xa

- Chay nhanh :On mét s6 trd choi rén luyén phan (tng nhanh

- Chay bén: trén dia hinh tw nhién

-Hoc sinh hiéu dugc ky thuat co ban yéu cau can thiwe hién
2. Nang luc

-Thyc hién co ban dung ky thuat cac dong tac madi

-Thuyre hién thanh thao cac ndi dung kién thitc 6n tap

- Nang lwc can dat: Nang lyc van dong, nang lwc thé luc, nang luc 1ap ké hoach hoat
dong hang ngay

- Ren cho hoc sinh c6 théi quen tap luyén thé duc thé thao tac phong nhanh nhen.
3. Pham chat

- Thong qua ndi dung hoc rén luyén cho HS y thitc t6 chitc ky ludt, tinh than

doan két
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- Pham chat can dat:Tw 1ap, tu tin, tw chu. Co trach nhiém véi ban than va cong

dong...

II- THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU

1. Giao vién: - Gido an, coi, c0, tranh cac dong tac bo trg, duong chay, ho nhdy xa

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap
III- TIEN TRiNH DAY HOC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: gidi thiéu vé chu dé bai hoc, tao hitng khéi cho HS
b. Ngi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu n6i dung kién thitc theo yéu cau cta GV.
c. San pham: HS van dung kién thitc dé tra 16i cau hoéi GV dua ra.
d. To chirc thuc hién:
- On dinh t6 chitc kiém tra si s
- Gido vién pho bién ndi dung bai hoc
- Cho 16p khéi dong: bai thé duc tay khong
- Khéi dong chuyén mén: Xoay ky khép co chan ,co tay, vai, hong, dau goi
- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HIiNH THANH KIEN THUC MOI
a. Muc tiéu: Hoan thanh t6t thao tac cua bai tdp va nam dwgc ndi dung bai

hoc b. No¢i dung:

Hoan thanh t6t thao tac cua bai tdp va nam dwoc noi dung bai

hoc c. San pham:

-Thye hién co ban ding k§ nang phoi hgp va xt 1y tinh huéng cac noi dung tap



21



d. To chirc thyc hién:

Hoat dong cia GV va HS

San pham dv
kién

Hoat dong 1: Bat nhay
- Budc 1: Chuyén giao nhiém vu:

- On mot s6 dong tac b tro.
- Pa lang trudc, da lang sau, da lang sang ngang

- On chay da ty do nhay xa vao hé cat TTCB diing chan

lang trwdc, ca ban chan cham dat, trong tam don vao chan

trudc, 2 tay buong tu nhien.

Pong tac chay tang dan téc do sau do gidam nhdy manh
bang chan giam nhdydwa nguwdi 1én cao, ra trude tiép theo

co chan gidm dwa vé tridc phdi hgp véi chan lang cham
dat bang 2 chan 2 tay phoi hgp tw nhién, khi tiép cat
khuyu

g0i dé giam chan dong.

trén dia hinh ty nhién.

- Budc 2: Thyc hién nhiém vu:

- GV huwéng dan HS thiye hién 1 s6 DT bo trg

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac kho chi tiét

- Budc 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thyc hanh

Néu HS khong thye hién duwgc hodc thye hién sai thi GV

can quan sat, stta sai va huéng dan lai
- Nhém 1 thye hién — nhém 2 quan sat, nhan xét

Kién thic:
-Biét cach thuc
hién

cac dong tac bat
nhay

co ban

-Biét cach thuc
hién

cac BT bo tro va kt
co

ban vé cac giai
doan

chay ngan

Ki nang:

Thuc hién co ban
dung

cac dong tac va sy
khéo léo trong cac
tinh

huodng st ly cau
-Thyc hién co ban
ding, dong thoi
phat

huy téc do cao 30m
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- Budc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua caa
HS

Hoat dong 2: Chay nhanh

- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu:

- On XP cao chay 40m TTCB ditng chan truéc chan sau
hodc 2 chan rong hon vai tay dé triwdc sau. BDong tac khi
co lénh san sang thi khuyu goi kiéng got chan, c6 1énh
chay thi nhanh chéng dap dat va roi vach XP chay nhanh
chu y cac budce dau tién ngan, bién do danh tay 16n, chay

tiép dat bang ntra ban chan trén.

- Tro choi “ Chay tiép stc con thoi”

- Budc 2: Thyc hién nhiém vu:

- GV hwéng dan HS thye hién 1 s6 DT bo trg

- GV huwéng dan hoc sinh cac dong tac kho chi tiét

- Budc 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thic hanh
Néu HS khong thye hién duwgc hodc thyce hién sai thi GV
can quan sat, stta sai va hwéng dan lai

- Nhom 1 thyc hién — nhém 2 quan sat, nhan xét

- Budc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua caa
HS
Hoat dong 3: Chay bén

- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu:

- Chay bén: trén dia hinh ty nhién.
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- Budc 2: Thyc hién nhiém vu:
- GV huwéng dan HS thye hién 1 s6 DT bo trg
- GV hwéng dan hoc sinh cac dong tac kho chi tiét

- Budc 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thyc hanh

Néu HS khong thye hién duwgc hodc thyce hién sai thi GV

can quan sat, stta sai va huwdng dan lai
- Nhom 1 thue hién — nhém 2 quan sat, nhan xét

- Budc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua cta

HS

C. HOAT PONG LUYEN TAP
a. Muc tiéu : Hoc sinh cung c6 lai kién thirc.
b. Noi dung : HS van dung kién thitc da hwéng dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS
d. Toé chitc thyc hién:
-On lai KT bat nhay
-On KT XP chay 30-60m
D. HOAT PONG VAN DUNG
a. Muc tiéu : Hoc sinh cung c6 lai kién thitc.
b. Noi dung : HS van dung kién thitc da hwéng dan dé van dung luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS
d. To chitc thyc hién:

- Gido vién cho hs tu trao d6i cac cau hoi vé ndi dung bai hoc * HUONG DAN VE
NHA
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Huwéng dan HS tim hiéu thém cac ndi dung lién quan dén bai hoc
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Ngay soan:

Tuan 25
Ngay da
Bdy day Tiét 47
BAT NHAY - CHAY NHANH
I. MUC TIEU

1. Kién thic:

- Hoc sinh biét cach thic hién cac dong tac: - Bat nhay: On bat xa tiép siic, chay
da tw do nhay xa

- Chay nhanh: XP cao chay nhanh 20-40m va tro choi.
-Hoc sinh hiéu dwgc ky thuat co ban yéu cau can thue hién
2. Nang luc

-Thyc hién co ban ding k¥ thuat cac dong tac mai

-Thuye hién thanh thao cac n6i dung kién thitc 6n tap

- Nang lyc can dat: Nang luc van dong, nang lyc thé Iyc, nang Iyc 1ap ké hoach hoat
dong hang ngay

- Rén cho hoc sinh c6 théi quen tap luyén thé duc thé thao tac phong nhanh nhen.
3. Pham chat
- Thong qua nodi dung hoc rén luyén cho HS y thitc t6 chitc ky luat, tinh than doan

két

- Pham chat can dat: Ty 1ap, tu tin, tw cha. C6 trach nhiém vdi ban than va cong

dong...
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II- THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU

1. Giao vién: - Gido an, coi, c0, tranh cac dong tac bo trg, dwong chay, hé nhay xa

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap
I11- TIEN TRiNH DAY HOC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: gidi thiéu vé chu dé bai hoc, tao hitng khéi cho HS
b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thitc theo yéu cau cia GV.
c. San pham: HS van dung kién thitc dé trd 16i cau hoi GV dua ra.
d. To chitc thyc hién:
- On dinh t6 chi¢c kiém tra si s6
- Gido vién pho bién noi dung bai hoc
- Cho 16p khéi dong: bai thé duc tay khong
- Khéi dong chuyén mén: Xoay ky khép cb chan ,co tay, vai, hong, dau goi
- Kiém tra bai cii: ttir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HiNH THANH KIEN THUC MOT
a. Muc tiéu: Hoan thanh t6t thao tac cua bai tdp va nam dwoc ndi dung bai hoc

b. Néi dung:

Hoan thanh t6t thao tac cua bai tdp va nam dwgc ndi dung bai

hoc c. San pham:

-Thyc hién co ban ding k§ nang phoi hgp va xt 1y tinh huéng cac noi dung tap

d. Té chitc thyc hién:

Hoat dong cia GV va HS San pham can dat
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Hoat dong 1: Bat nhay

- Budc 1: Chuyén giao nhiém vu:
- On mot s6 ddng tac bé trg.

- On bat xa tiép sttc chuan bi ké vach
XP cach vach XP 10m. Tap hgp HS
thanh nhitng doi theo hang doc moi
doi em s6 1 ditng trén cung cam mot

qua bong.

Cach choi cac em kep bong vao gittng 2
dui khi c6 1énh thi bat nhdy bang 2 chan
bat nhdy vong qua co vé vach XP xong
dwa béng cho ban s6 2 ngwdi thuc hién
nhw ngwoi thit nhat cw nhw thé cho dén

hét doi nao xong trudce la thang.

- On chay da t do nhay xa TTCB
dung chan trudc chan sau hoac 2
chan song song than trén nga vé

tredc tay buong ty nhien

Chay tang dan téc d6 da khoang 10
15m, dwa dat chan giam vao van
giam nhanh manh vao van giam giam
nhdy manh bat nguwdi 1én cao vé
trwde. Tiép dat bang 2 chan khuyu

goi dé gidm chan dong.
- Budc 2: Thyc hién nhiém vu:

- GV huwéng dan HS thye hién 1 s6 BT
bo trg

- GV hwéng dan hoc sinh cac dong tac
khé chi tiét

- Budc 3: Bao cao, thao luan: GV cho
HS thuc hanh

Néu HS khong thue hién duwgc hoac
thuc hién sai thi GV can quan sat, stra

sai va huéng dan lai




Kién thic:
-Biét cach thyc hién cac dong tac bat

nhdy co ban

-Biét cach thuc hién cac PT bo tro va kt

co ban vé cac giai doan chay ngan

Ki nang: -
Thuc hién co ban ding cac dong tac va sy

khéo 1éo trong cac tinh huéng st Iy cau

-Thyc hién co ban ding, dong thoi phat

huy téc do cao 30m
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- Nhom 1 thue hién — nhém 2 quan sat, nhan xét

- Budc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua cta
HS
Hoat dong 2: Chay nhanh

- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu:

- On XP cao chay nhanh 30m
* Yéu cau: Xuat phat véi hiéu lénh chay ding ki thuat

hét kha nang ctia ban than.

- Tro choi: “ Ai nhanh hon”

- Budc 2: Thuyc hién nhiém vu:

- GV hwéng dan HS thiye hién 1 s6 DT bo trg

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac kho chi tiét

- Budc 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thuc hanh

Néu HS khong thye hién dugc hodc thyce hién sai thi GV

can quan sat, stta sai va huwéng dan lai

- Nhom 1 thye hién — nhom 2 quan sat, nhan xét

- Budc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua cta

HS

C.HOAT PONG LUYEN TAP
a. Muc tiéu : Hoc sinh cung c6 lai kién thic.
b. Noi dung : HS van dung kién thitc da hudng dan dé luyén tap

c. San pham : Bai luyén tap cua HS
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d. To chirc thyc hién:
-On lai KT bat nhay, -On KT XP chay 30-60m
D. HOAT PONG VAN DUNG
a. Muc tiéu : Hoc sinh cung c6 lai kién thic.
b. Noi dung : HS van dung kién thitc da hwéng dan dé van dung luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS
d. Té chitc thyc hién:
- Gido vién cho hs t trao doi cac cau hoi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thuc
tién xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cau hay cua hs dé tich liy)
* HUONG DAN VE NHA
Huwéng dan HS tim hiéu thém cac ndi dung lién quan dén bai hoc.

HD hoc sinh tu hoc, ty tim hiéu vé bai cti va bai mdi dwa ra cac cau hoi
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Ngay soan: Tuan 25
Ngay day Tiét 48

BAT NHAY - CHAY NHANH - CHAY BEN
I. MUC TIEU

1. Kién thic:

- Hoc sinh biét cach thitc hién cac dong tac: - Bat nhay: On chay da ty do nhay xa.
Tro choi “ nhay curu”

Chay nhanh: Mét s6 tro choi, bai tap phat trién toc

do Chay bén trén DPHTN

-Hoc sinh hiéu dwgc ky thuat co ban yéu cau can thue hién
2. Nang luc

-Thyc hién co ban diung k¥ thuat cac dong tac mai

-Thye hién thanh thao cac ndi dung kién thitc 6n tap

- Nang luc can dat: Nang lyc van dong, nang luc thé luc, nang luc 1ap ké hoach hoat
dong hang ngay

- Rén cho hoc sinh c6 théi quen tap luyén thé duc thé thao tac phong nhanh nhen.
3. Pham chat
- Thong qua ndi dung hoc rén luyén cho HS y thitc t6 chitc ky luat, tinh than

doan két

- Pham chat can dat:Tw 1ap, tu tin, ty chi. Co trach nhiém v&i ban than va cong

dong...
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II- THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU

1. Giao vién: - Gido an, coi, c0, tranh cac dong tac bo trg, dwong chay, hé nhay xa

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap
I11- TIEN TRiNH DAY HOC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: gidi thiéu vé chu dé bai hoc, tao hitng khédi cho HS
b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thitc theo yéu cau cia GV.
c. San pham: HS van dung kién thitc dé trd 16i cau hoi GV dua ra.
d. To chitc thyc hién:
- On dinh t6 chi¢c kiém tra si s6
- Gido vién pho bién noi dung bai hoc
- Cho 16p khéi dong: bai thé duc tay khong
- Khéi dong chuyén mén: Xoay ky khép cb chan ,co tay, vai, hong, dau goi
- Kiém tra bai cii: ttir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HiNH THANH KIEN THUC MOT
a. Muc tiéu: Hoan thanh t6t thao tac cua bai tdp va nam dwoc ndi dung bai hoc

b. Néi dung:

Hoan thanh t6t thao tac cua bai tdp va nam dwgc ndi dung bai

hoc c. San pham:

-Thyc hién co ban ding k§ nang phoi hgp va xt 1y tinh huéng cac noi dung tap

d. Té chitc thyc hién:

Hoat dong cia GV va HS San pham dv kién
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Hoat dong 1: Bat nhay

- Budc 1: Chuyén giao nhiém vu:
- On mot s6 ddng tac bd tro.

- On chay da ty do nhay xa TTCB
dirng chan trudc
chan sau hodc 2 chan song song than

trén nga ve tredc tay buong tu nhién

Chay tang dan toc do da khoang 10
15m, dwa dat chan giam vao van giam
nhanh manh vao van giam giam nhay
manh bat ngwoi 1én cao, vé tredc.
Tiép dat bang 2 chan khuyu goi dé

giam chan dong.
- Tro choi “Nhay cuwu”
* Yéu cau HS nghiém ttc choi,

choi ding luat phat huy tinh than

doan két.
- Budc 2: Thuc hién nhiém vu:

- GV hwéng dan HS thye hién 1 s6 BT
bo trg

- GV hwéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Budc 3: Bao cao, thao luan: GV
cho HS thyc hanh

Néu HS khong thye hién dugc hodc
thue hién sai thi GV can quan sat, stra

sai va hudng dan lai

- Nhom 1 thye hién — nhém 2 quan sat,
nhan xét

- Budc 4: Két luan, nhan dinh: GV
danh gia két qua caa HS

Hoat dong 2: Chay nhanh




Kién thic:
-Biét cach thyc hién cac dong tac bat

nhdy co ban

-Biét cach thuc hién cac PT bo tro va kt

co ban vé cac giai doan chay ngan

Ki nang: -
Thuc hién co ban ding cac dong tac va
su khéo 1éo trong cac tinh hudng st 1y

cau

-Thyc hién co ban ding, dong thoi phat

huy toc do cao 30m
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- Budc 1: Chuyén giao nhiém vu:

- Tap chay t6c do 30m.

- Tap chay bién toc

- Tro choi *Y#éu cau choi nhiét tinh dung luat thuc
hién nhanh véi hiéu lénh caa GV

- Budc 2: Thyc hién nhiém vu:

- GV hwéng dan HS thye hién 1 s6 DT bo trg

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac kho chi tiét

- Budc 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thuc hanh
Néu HS khong thye hién duwge hodc thye hién sai thi
GV can quan sat, stta sai va hwdéng dan lai

- Nhom 1 thye hién — nhém 2 quan sat, nhan xét

- Buwéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két
qua cua HS

Hoat dong 3: Chay bén

- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu:

Chay bén: trén dia hinh tw nhién.

- Budc 2: Thuyc hién nhiém vu:

- GV hwéng dan HS thye hién 1 s6 DT bo trg

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac kho chi tiét

- Budc 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thuc hanh

Néu HS khong thye hién dugc hodc thye hién sai thi
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GV can quan séat, stra sai va hwéng dan lai

- Nhém 1 thue hién — nhém 2 quan sat, nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két

qua cua HS

C. HOAT PONG LUYEN TAP
a. Muc tiéu : Hoc sinh cung c6 lai kién thirc.
b. Noi dung : HS van dung kién thitc da hwéng dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS
d. T chitc thyc hién:
-On lai KT bat nhay
-On KT XP chay 30-60m
D. HOAT PONG VAN DUNG
a. Muc tiéu : Hoc sinh cung c6 lai kién thic.
b. Noi dung : HS van dung kién thitc da hwdng dan dé van dung luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS
d. To chirc thyc hién:
- Gido vién cho hs tir trao doi cac cau hoéi vé noi dung bai hoc
* HUONG DAN VE NHA

Huwéng dan HS tim hiéu thém cac noi dung lién quan dén bai hoc
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Ngay soan:

Tuan 26
Ngay da
Bay cay Tiét 49
BAT NHAY - CHAY BEN
I. MUC TIEU

1. Kién thitc:

- Hoc sinh biét cach thuc hién cac dong tac : - Bat nhay : On chay da ty do nhay xa,
Tro choi nhady ctru hodc do gido vién chon

- Chay bén: chay trén dia hinh ty nhién.

-Hoc sinh hiéu dwgc k¥ thuat co ban yéu cau can thyc hién

2. Nang lyc

-Thyc hién co ban ding k¥ thuat cac dong tac mdi

-Thuye hién thanh thao cac ndi dung kién thitc 6n tap

- Nang luc can dat: Nang lyc van dong, nang luce thé lyc, nang luc 1ap ké hoach hoat
dong hang ngay

-Tao cho hoc sinh thé6i quen vé cach thwe hién né nép hoc tap hang ngay

3. Pham chat

-Rén cho hoc sinh tinh cach trung thye ,vui vé ,tu tin quyét doan .Tinh than

nghiém tuc trong gio hoc

- Pham chat can dat: Ty 1ap, tu tin, ty chi. Co trach nhiém véi ban than va cong

dong...

II- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
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1. Giao vién: - Gido an, coi, cg, tranh cac dong tac bo trg, duong chay, ho nhdy xa

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap
I1I- TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG KHOI bONG

a. Muc tiéu: gidi thiéu vé chu dé bai hoc, tao hitng khéi cho HS
b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu ndi dung kién thitc theo yéu cau cua GV.
c. San pham: HS van dung kién thitc dé tra 16i cau hoi GV dwa ra.
d. Té chitc thyc hién:
- On dinh t6 chitc kiém tra si s
- Gido vién pho bién noi dung bai hoc
- Cho 16p khéi dong: bai thé duc tay khong
- Khai dong chuyén mon: Xoay ki khép c6 chan ,c6 tay, vai, hong, dau goi
- Kiém tra bai cii: ti* 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HiNH THANH KIEN THUC MOT
a. Muc tiéu: Hoan thanh t6t thao tac cua bai tadp va nam dwgc ndi dung bai

hoc b. N¢i dung:

Hoan thanh t6t thao tac cta bai tdp va nam dwgc ndi dung bai

hoc c. San pham:

-Thuc hién co ban dung ky nang phoi hgp va xtt ly tinh hudng cac noi dung tap

d. To chitc thyc hién:

Hoat dong ciaa GV va HS San pham can dat
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Hoat dong 1: Bat nhay

- Budc 1: Chuyén giao nhiém vu:

- On chay da tu do nhay xa

TTCB giong nhw xuat phat cao chan
thuan dat tren. Da chay thodi mai tw
nhién giam nhdy bang chan thuan.
Toc do chay da tang dan dén khi dat
toc do can thiét thi git nguyén téc do

do.

* Yéu cau chay da thoai mai ty nhién

giam nhdy duang ki thuat chinh xac.

Tro choi: “ Lén bo - xudng ao”

- Budc 2: Thyc hién nhiém vu:

- GV huwéng dan HS thye hién 1 s6 BT

bo trg

- GV hwéng dan hoc sinh cac dong tac
khé chi tiét

- Budc 3: Bao cao, thao luan: GV cho

HS thuc hanh
Néu HS khong thye hién dugc hoac
thue hién sai thi GV can quan sat, stta

sai va hudng dan lai

- Nhom 1 thue hién — nhém 2 quan sat,

nhan xét

- Buéc 4: Két luan, nhan dinh: GV
danh gia két qua cta

HS

Hoat dong 2: Chay bén

- Budc 1: Chuyén giao nhiém vu:

- Chay trén dia hinh ty nhién.




Kién thirc:

-Biét cach thyc hién  |cdc dong tac bat
nhay co ban, nam dwoc |KT chay da

trong nhay xa

-Biét cach phan phoi  |sttc va két hgp
tho trong khi chay Ki ning: }
Thyc hién co ban diing cac dong tac bo

trg, thwe hién KT chay da twong doi tot
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- Budc 2: Thyc hién nhiém vu:
- GV huwéng dan HS thye hién 1 s6 DT bo trg
- GV hwéng dan hoc sinh cac dong tac kho chi tiét

- Budc 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thyc hanh

Néu HS khong thye hién duwgc hodc thyce hién sai thi GV

can quan sat, stta sai va huwdng dan lai
- Nhom 1 thue hién — nhém 2 quan sat, nhan xét

- Budc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua cta

HS

C. HHOAT PONG LUYEN TAP
a. Muc tiéu : Hoc sinh cung c6 lai kién thic.
b. N¢i dung : HS van dung kién thitc da huéng dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS
d. To chirc thuc hién:
-On lai KT bat nhay, KT chay da 3, 5, 7 budc
- Céch phan phéi sttc, thd trong khi chay
D. HOAT PONG VAN DUNG
a. Muc tiéu : Hoc sinh cung c6 lai kién thirc.
b. N¢i dung : HS van dung kién thitc da hwdng dan dé van dung luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS

d. Té chitc thyc hién:
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- Gido vién cho hs tyr trao doi cac cau hoéi vé noi dung bai hoc
HUONG DAN VE NHA

Huwéng dan HS tim hiéu thém cac ndi dung lién quan dén bai hoc
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Ngay soan: Tuan :26
Ngay day Tiét :50

BAT NHAY (KIEM TRA 15°) - CHAY NHANH
I. MUC TIEU

1. Kién thitc:

- Hoc sinh biét cach thuc hién cac dong tac : On chay da tw do nhay xa:Tro choi “Lo
co tiép strc”,kiém tra 15’ bat nhay

- Chay nhanh: Xuat phat cao chay nhanh 20-50 m. Tro choi rén luyén phéan ttng
nhanh

-Hoc sinh hiéu dwgc k¥ thuat co ban yéu cau can thyc hién

2. Nang luc

-Thyc hién co ban ding k¥ thuat cac dong tac mai

-Thye hién thanh thao cac ndi dung kién thitc 6n tap

- Nang lyc can dat: Nang luc van dong, nang lyc thé Iyc, nang Iyc 1ap ké hoach hoat
dong hang ngay

- Rén cho hoc sinh c6 théi quen tap luyén thé duc thé thao tac phong nhanh nhen.
3. Pham chat
- Thong qua ndi dung hoc rén luyén cho HS y thitc t6 chite ky luat, tinh than doan

két

- Pham chat can dat: Ty 1ap, tu tin, tw cha. C6 trach nhiém vdi ban than va cong

dong...
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II- THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU

1. Giao vién: - Gido an, coi, c0, tranh cac dong tac bo trg, dwong chay, hé nhay xa

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap
I11- TIEN TRiNH DAY HOC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: gidi thiéu vé chu dé bai hoc, tao hitng khédi cho HS
b. Noi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu noi dung kién thitc theo yéu cau cia GV.
c. San pham: HS van dung kién thitc dé trd 16i cau hoi GV dua ra.
d. To chitc thyc hién:
- On dinh t6 chi¢c kiém tra si s6
- Gido vién pho bién noi dung bai hoc
- Cho 16p khéi dong: bai thé duc tay khong
- Khéi dong chuyén mén: Xoay ky khép cb chan ,co tay, vai, hong, dau goi
- Kiém tra bai cii: ttir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HiNH THANH KIEN THUC MOT
a. Muc tiéu: Hoan thanh t6t thao tac cua bai tap va nam dwoc ndi dung bai

hoc b. No¢i dung:

Hoan thanh t6t thao tac cua bai tdp va nam dwgc ndi dung bai

hoc c. San pham:

-Thyc hién co ban ding k§ nang phoi hgp va xt 1y tinh huéng cac noi dung tap

d. Té chitc thyc hién:

Hoat dong cia GV va HS San pham dv
kién
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Hoat dong _1: Bat nhay: Kiém tra 15’

CACH CHO PIEM

biém kiém tra cho theo mitc do
ki thuat va thanh tich dat dwoc cua
ting hoc sinh.

-Loai dat :Thuc hién k¥ thuat twong doi
chuan xac ,thanh tich dat duwoc déi véi
Nam ttr 1m50 tré 1én N t* 1m40 tré

lén

-Loai CD :Thuc hién KT chwa chuan
xac ,thanh tich duéi mic dat

Tro choi: “ Lén bo - xudng ao”

Hoat dong 2: Chay nhanh

- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu:

On xuét phét cao chay nhanh 20 - 50 m

TTCB ding chan truée chan sau. Chan
thuan dat trén sat vach. Chan kia cach
sau mot budc. Khi c6 1énh san sang ti
ttr khuyu goi xudng tay co trudc sau t
nhién. Dat dong 1énh chay roi vach
xuat phat chay cu li 20 -50 m.

- Budc 2: Thuc hién nhiém vu:

- GV huwéng dan HS thyc hién 1 s6 DT
bo trg

- GV hwéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Budc 3: Bao cao, thao luan: GV cho
HS thuc hanh

Néu HS khong thye hién dwgc hodc
thuwe hién sai thi GV can quan sat, stta

sai va hudng dan lai




Kién thic:
-Biét cach thyc hién cac dong tac bat

nhdy co ban

-Biét cach thuc hién cac PT bo tro va kt

co ban vé cac giai doan chay ngan

Ki nang:
-Thyc hién co ban ding cac dong tac va
si khéo 1éo trong cac tinh hudng st 1y

cau

-Thyc hién co ban ding, dong thoi phat

huy téc d6 cao 30m
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- Nhom 1 thue hién — nhém 2 quan sat, nhan xét

- Budc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua cta HS

C. HOAT PONG LUYEN TAP
a. Muc tiéu : Hoc sinh cung c6 lai kién thic.
b. N¢i dung : HS van dung kién thitc da huéng dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cta HS
d. To6 chitc thyc hién:
-On lai KT bat nhay, - On KT XP chay 30-60m
D. HOAT PONG VAN DUNG
a. Muc tiéu : Hoc sinh cung c6 lai kién thirc.
b. Noi dung : HS van dung kién thitc da hwéng dan dé van dung luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS
d. To6 chitc thyc hién:
- Gido vién cho hs tw trao doi cac cau hoi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thuc
tién xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cau hay cua hs dé tich liiy)
* HUONG DAN VE NHA
Huwéng dan HS tim hiéu thém cac ndi dung lién quan dén bai hoc.

HD hoc sinh tu hoc, tu tim hiéu vé bai cii va bai m&i dwa ra cac cau hoi
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Ngay soan: Tuan 27
Ngay day Tiét 51
BAT NHAY - CHAY NHANH

1. MUC TIEU

1. Kién thirc:

- Hoc sinh biét cach thye hién cac dong tac :Bat nhay: Tro choi tw chon (Lén bo

xuong ao)

- Chay nhanh: Tro choi ren luyén phan tng nhanh

-Hoc sinh hiéu dwgc ky thuat co ban yéu cau can thiwe hién
2. Nang luc

-Thyc hién co ban ding k¥ thuat cac dong tac mai

-Thuye hién thanh thao cac ndi dung kién thitc 6n tap

- Nang luc can dat: Nang lyc van dong, nang luc thé luc, nang luc 1ap ké hoach hoat
dong hang ngay

- Rén cho hoc sinh ¢6 théi quen tap luyén thé duc thé thao tac phong nhanh nhen.
3. Pham chat

- Thong qua ndi dung hoc rén luyén cho HS y thitc t6 chitc ky ludt, tinh than

doan két

- Pham chat can dat:Tw 1ap, tu tin, ty chu. Co trach nhiém véi ban than va cong

dong...

II- THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Giao vién: - Gido an, coi, c0, tranh cac dong tac bo trg, dwong chay, hé nhay xa
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2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap
I1I- TIEN TRIiNH DAY HOC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: gidi thiéu vé chu dé bai hoc, tao hitng khéi cho HS
b. Ngi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu ndi dung kién thitc theo yéu cau cia GV.
c. San pham: HS van dung kién thi¢c dé trd 16i cau hoi GV dwa ra.
d. Té chitc thyc hién:
- On dinh t6 chitc kiém tra si s
- Gido vién pho bién ndi dung bai hoc
- Cho 16p khéi dong: bai thé duc tay khong
- Khéi dong chuyén mén: Xoay ky khép co chan ,co tay, vai, hong, dau goi
- Kiém tra bai cii: ttr 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HiNH THANH KIEN THUC MOT
a. Muc tiéu: Hoan thanh t6t thao tac cua bai tdp va nam dwgc ndi dung bai

hoc b. No¢i dung:

Hoan thanh t6t thao tac cua bai tdp va nam duwgc ndi dung bai

hoc c. San pham:

-Thuyre hién co ban diung ky nang phoi hgp va xt 1y tinh huéng cac noi dung tap

d. Té chitc thyc hién:

Hoat dong ciaa GV va HS San pham dv kién

Hoat dong 1: 1. Bat nhay Kién thirc:
-Biét cach thuye hién
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- Budc 1: Chuyén giao nhiém vu:

- On chay da ty do nhay xa

TTCB giong nhu xuat phét cao chan
thuan dat tren. Da chay thodi mai tw
nhién giam nhdy bang chan thuan. T6c
do chay da tang dan dén khi dat toc do

can thiét thi gitt nguyén toc do do.
* Yéu cau chay da thoai mai ty
nhién giam nhdy dung ki thuat
chinh xac.

Tro choi: “ Lén bo - xudng

»

do

Moi hoc sinh v& mot vong tron trirde
mat twong treng la ao. Khi gido vién ho
“xudng ao” thi nhanh chéng nhay vao
vong tron. Khi ho “ Lén bo” Thi nhay
nhanh ra khoi vong tron. Ai sai bi phat

nhdy 10 co vong quanh 16p.
- Budc 2: Thyc hién nhiém vu:

- GV huwéng dan HS thye hién 1 s6 BT
bo trg

- GV hwéng dan hoc sinh cac dong tac
kho chi tiét

- Buédc 3: Bao cao, thao luan: GV cho
HS thuc hanh

Néu HS khong thye hién dwgc hodc
thue hién sai thi GV can quan sat, stta
sai va hudng dan lai

- Nhém 1 thye hién — nhém 2 quan sat,
nhan xét

- Buoc 4: Két luan, nhan dinh: GV
danh gia két qua cta

HS

Hoat dong 2: Chay nhanh




cac dong tac bat nhdy co ban

-Biét cach thuc hién cac PT bo tro va kt

co ban vé cac giai doan chay ngan L.
K1 nang:

-Thyc hién co ban ding cac dong tac,

dong thoi phat huy toc do cao trong khi
chay 20m — 50m
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- Budc 1: Chuyén giao nhiém vu:

- On xudt phat cao chay nhanh 20 - 50 m

*Tro choi :(Chay ngugc chiéu tin hiéu )

- Budc 2: Thyc hién nhiém vu:

- GV hwéng dan HS thye hién 1 s6 BT bo trg

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac kho chi tiét

- Budc 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thuc hanh

Néu HS khong thye hién dugc hodc thye hién sai thi GV

can quan sat, stta sai va huwéng dan lai
- Nhom 1 thye hién — nhom 2 quan sat, nhan xét

- Budc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua caa

HS

C.HOAT PONG LUYEN TAP
a. Muc tiéu : Hoc sinh cung c6 lai kién thic.
b. N¢i dung : HS van dung kién thitc da huéng dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS
d. Té chitc thyc hién:
-On lai KT bat nhay, -On KT XP chay 20-50m
D. HOAT PONG VAN DUNG
a. Muc tiéu : Hoc sinh cung c6 lai kién thirc.
b. N¢i dung : HS van dung kién thitc da hwdng dan dé van dung luyén tap

c. San pham : Bai luyén tap cua HS
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d. To chirc thyc hién:

- Giao vién cho hs tw trao doi cac cau hoi vé ndi dung bai hoc lién quan dén thuc
tién xung quanh hs. ( Ghi lai nhitng cau hay cua hs dé tich liy)

* HUONG DAN VE NHA

Huwéng dan HS tim hiéu thém cac ndi dung lién quan dén bai hoc.

HD hoc sinh tu hoc, tu tim hiéu vé bai cii va bai m&i dwa ra cac cau hoi
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Ngay soan:
BaYy S0¢ Tuan 27

Ngay day : Tiét 52
BAT NHAY - CHAY NHANH - CHAY BEN

1. MUC TIEU

1. Kién thic:

- Hoc sinh biét cach thuc hién cac dong tac : - Bat nhay: On mét s6 dong tac bé tro,

on da 1 budc giam nhay da lang vao hé cét, hodc dém.Tro choi (Nhay 10 co )

- Chay nhanh:Tro choi rén luyén phéan ¢ng nhanh (Chay ngugc chiéu tin hiéu )
- Chay bén: trén dia hinh ty nhién

- Bat nhay : Tro choi ty chon (Lén bo xudng ao )

- Chay nhanh: Tro choi ren luyén phan tng nhanh

-Hoc sinh hiéu dwgce k¥ thuat co ban yéu cau can thuc hién

2. Nang luc

-Thyc hién co ban dung ky thuat cac dong tac madi

-Thuye hién thanh thao cac n6i dung kién thitc 6n tap

- Nang luc can dat: Nang lyc van dong, nang lwce thé luc, nang luc 1ap ké hoach hoat
dong hang ngay

- Ren cho hoc sinh c6 théi quen tap luyén thé duc thé thao tac phong nhanh nhen.
3. Pham chat

- Thong qua ndi dung hoc rén luyén cho HS y thitc t6 chitc ky ludt, tinh than

doan két
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- Pham chat can dat:Tw 1ap, tu tin, tw chu. Co trach nhiém véi ban than va cong

dong...

II- THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU

1. Giao vién: - Gido an, coi, c0, tranh cac dong tac bo trg, duong chay, ho nhdy xa

2. Hoc sinh: - Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap
III- TIEN TRiNH DAY HOC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: gidi thiéu vé chu dé bai hoc, tao hitng khéi cho HS
b. Ngi dung: HS quan sat SGK dé tim hiéu n6i dung kién thitc theo yéu cau cta GV.
c. San pham: HS van dung kién thitc dé tra 16i cau hoéi GV dua ra.
d. To chirc thuc hién:
- On dinh t6 chitc kiém tra si s
- Gido vién pho bién ndi dung bai hoc
- Cho 16p khéi dong: bai thé duc tay khong
- Khéi dong chuyén mén: Xoay ky khép co chan ,co tay, vai, hong, dau goi
- Kiém tra bai cii: tir 1-2 hoc sinh

B. HOAT PONG HIiNH THANH KIEN THUC MOI
a. Muc tiéu: Hoan thanh t6t thao tac cua bai tdp va nam dwgc ndi dung bai

hoc b. No¢i dung:

Hoan thanh t6t thao tac cua bai tdp va nam dwoc noi dung bai

hoc c. San pham:

-Thye hién co ban ding k§ nang phoi hgp va xt 1y tinh huéng cac noi dung tap
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d. To chirc thyc hién:

Hoat dong ciaa GV va HS

San pham dv kién

Hoat dong 1: Bat nhay
- Budc 1: Chuyén giao nhiém vu:

- On mot s6 dong tac bd trg. P4 lang trwdc, da 1ang sau, da

lang sang ngang

- On da 1 budc gidm nhay vao hé cat TTCB diing chan
lang
trwdc, ca ban chan cham dat, trong tam don vao chan trudc,

2 tay budng tu nhién.

Pong tac dwa nhanh chan giam dwa vé tredc dap manh dat
,da tr sau vé trwdc ,dong thoi gap gbi vion cao phdi hop
v&i chan gidam cham dat bang 2 chan, 2 tay phéi hop tw
nhién, khi tiép cat khuyu goi dé giam chan dong.

- Budc 2: Thyc hién nhiém vu:

- GV huéng dan HS thye hién 1 s6 DT bo trg

- GV huwéng dan hoc sinh cac dong tac kho chi tiét

- Budc 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thuc hanh
Néu HS khong thye hién duwgc hodc thye hién sai thi GV
can quan sat, stta sai va huéng dan lai

- Nhém 1 thye hién — nhém 2 quan sat, nhan xét

- Buoc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua cia

HS

Kién thirc:
-Biét cach thuc hién
cac dong tac bat

nhay
co ban

-Biét cach thyre hién

cac BT bo tro va kt
co ban vé cdac giai

doan chay ngan

Ki nang:

-Thue hién co ban
ding cac dong tac,
dong thoi phéat huy
toc do cao 30m. Biét
cach phan pho stic

hop 1y va két hop
the

trong khi chay.
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Hoat dong 2: Chay nhanh

- Budc 1: Chuyén giao nhiém vu:

- On XP cao chay 40m

- Tro choi : Chay ngugc chiéu tin hiéu

- Budc 2: Thyc hién nhiém vu:

- GV hwéng dan HS thiye hién 1 s6 DT bo trg

- GV huéng dan hoc sinh cac dong tac kho chi tiét

- Budc 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thuc hanh
Néu HS khong thye hién duwgc hodc thye hién sai thi GV
can quan sat, stta sai va huwéng dan lai

- Nhom 1 thye hién — nhom 2 quan sat, nhan xét

- Budc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua caa
HS

Hoat dong 3: Chay bén

- Buéc 1: Chuyén giao nhiém vu:

Chay bén: trén dia hinh ty nhién.

- Budc 2: Thuyc hién nhiém vu:

- GV hwéng dan HS thye hién 1 s6 DT bo trg

- GV hwéng dan hoc sinh cac dong tac kho chi tiét

- Budc 3: Bao cao, thao luan: GV cho HS thyc hanh

Néu HS khong thye hién dugc hodc thyce hién sai thi GV

can quan sat, sita sai va huwéng dan lai
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- Nhom 1 thue hién — nhém 2 quan sat, nhan xét

- Budc 4: Két luan, nhan dinh: GV danh gia két qua cta

HS

C. HOAT PONG LUYEN TAP
a. Muc tiéu : Hoc sinh cung c6 lai kién thirc.
b. Noi dung : HS van dung kién thitc da hwéng dan dé luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS
d. Toé chitc thyc hién:
-On lai KT bat nhay
-On KT XP chay 30-60m
D. HOAT PONG VAN DUNG
a. Muc tiéu : Hoc sinh cung c6 lai kién thitc.
b. Noi dung : HS van dung kién thitc da hwéng dan dé van dung luyén tap
c. San pham : Bai luyén tap cua HS
d. To chitc thyc hién:

- Gido vién cho hs ty trao do6i cac cau hoi vé ndi dung bai hoc *

HUONG DAN VE NHA

Huwéng dan HS tim hiéu thém cac ndi dung lién quan dén bai hoc
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