KE HOACH BAI DAY
TEN BAI DAY: NHAY CAO KIEU “NAM NGHIENG”

KI THUAT CHAY PA VA GIAM NHAY.

. Tién trinh day hec
1. Hoat ddng 1: Mé& dau: Nhan 1ép va khai dong ( 10-12 phat)

a) Muc tiéu: Chu dong, tich cuc thuc hién nhiém vu luyén tap dugc giao.
b) Noi dung: Nhan I6p va khoi dong.
¢) San pham: Hoc sinh hoan thanh bai khai dong theo hudng dan cia can su 16p (dam
bao lugng van dong).
d) T6 chic hoat dong:

Mén hoc/Hoat dong gido duc: Thé duc; 16p: 9 (tiét 33 - 34)

Noi dung binh Hoat dong cuia giao vién Hoat cia hoc sinh

lwgng

10 phut
1. Kiém tra vé| 2phat |- Nhan I6p, nam bat tinh |- C4 nhan kiém tra va stra trang
sinh san tap, suc hinh s&n bai va stc khoe | phuc
khoe caa HS; phod hoc sinh. - Bao cao tinh hinh sttc khoe caa
bién nhiém vu gio - Pho bién noi dung, yéu | minh khi GV héi.
hoc. cau bai hoc. - Hoc sinh phai hiéu rd nhiém vu

gio hoc
Doi hinh nhan 16p

2.Khai dong 6 phut

+ chung: xoay cac
khop, Ep doc, ép
ngang.

+ Chuyén mén

- Thuc hién lam mau céc
dong tac bd tro : Chay budc
nho, nang cao dui, got cham
mong.

- T6 chirc doi hinh thyc
hién.

- Thuc hién cac dong tac khoi
dong duéi su diéu khién cua can
su lop.
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Néng cao dui Go6t cham mong

- Yéu cau ca lop thuc hién nghiém

o

dat nhay cao Kkiéu“nam | dong tac.

- Nhan xét, danh gia két | nhan xét ban thuc hién
qua.

Bai cii 2 phat | - Néu cau hoi hoac ndi dung | - Goi 2-3 em Ién thuc hién tra loi
Ki thuat trén khong - tiép | cAu hoi hoic thuc hién ky thuat

nghiéng ” - Nhitng HS khac quan sat va

+ Hoc sinh ty giac, tich cuc thyc hién cac hoat dong van dong dé tam thé va thé chat
san sang tiép nhan luong van dong murc cao hon & hoat dong tiép theo.

- Phuong 4n danh gia:

+ Hoc sinh dap tmg duogc kha nang tiép nhan céc hoat dong van dong.

+ Can sy 16p hudng dan duoc 16p khoi dong chung.

2. Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc: Ki thuédt chay da — gidm nhay. (25-30
phat)

a). Muc tiéu:

- Cung ¢b lai kién thirc, ki ning cac giai doan ki thuat nhay cao kiéu “ nam nghiéng .
- Biét mot s6 dong tac bd tro trong ki thuat nhay cao kiéu “ nam nghiéng .

- Ndm duoc ki thuat chay da — gidm nhay - Nhay cao kiéu “ nam nghiéng .

b). Noi dung:

- Mot s6 dong tdac bé tro ky thudt, phat trién sirc manh chan.

+ -Thuc hién cac bai tap bo trg chay da mot budce két hop da chan lang




+ Chay da 3 budc két hop da chan lang.
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+ Thuc hién chay da vuéng goc voi xa, bat nhay da chan lang roi vao ném

- Hoc: Ky thudt chay da — gigm nhay - Nhay cao kiéu ““ nam nghiéng ”.

+ Chay da :

Giai doan chay da HS can phai chay ding goc do, dung k¥ thuat chay da dac thu mon
nhay cao kiéu nam nghiéng dé phat huy thanh tich khi két hop véi giai doan giam
nhay. Phuong ctia xa ngang va phuong chay da phai hop vdi nhau mét goc khoang tur
30° dén 40°.

+ Giam nhay :

- Khi chan da dit dlng vao diém gidm nhay thi dt chan giam nhay chiing xuéng dé
tao the co co. Sau d6 ban nén don hét stac luc vé chan dé giam nhay tot nhat.

- Khi d4 chan lang ra truéc hoc sinh can chu dong dung sic cua phan dui va do linh
hoat ciia khép hong. Luc ndy, hai tay ciing phai phdi hop véi chan lang, danh tir dudi
1én cao dén khi khuyu tay cao bang vai thi dung lai. Diéu ndy s& gitip chan da 1én cao
va tao thé dé nang cao nguai Ién.
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¢). San pham: Hoc sinh thyc hién duogc k¥ thuat chay da — giam nhay - Nhay cao kiéu
“nam nghiéng”.
d). T6 chirc hoat dong:

Noi dung Pinh lwong Hoat dong cua gido vién Hoat caa hoc sinh
10 phat

- Mt 56 dong tic - Thi pham nhac lai 1 sé yéu | - Ling nghe. quan st tranh
bé tro ki thudt, linh ky thuat da hoc cho hs | minh hoa va dong tac thi
phat  trién  sikc nam. pham cua GV.
manh chan. - Pa mot budc, ba budc giam
+ Pa modt budc, nhay da lang.
b37 b1,r0’5: gtam + Thyc hi¢n chay da vudng
nhay da lang ;

' gbc vo1 xa, bat nhay da chan
+ Chay da 3 budc lang ro1 vao ném
két hop da chén - GV lam miu céac dong tac bo
lang tro, ki thuat trén khong va tiép
+ Thuc hién chay dat nhay cao kiéu “ nam
da vuong gbc voi nghiéng .
xa, bat nhay da - Phan tich k§ thuat dong tac.
chan lang roi vao Huéng dan hoc sinh quan sat
nem Y

' tranh anh.
- Phuong 4n danh gia:

+ Pap ung duoc kha nang tiép nhan kién thirc vé nhay cao.
+ Chua dap tmg duoc kha ning tiép nhan kién thirc vé nhay cao.
3. Hoat dong 3: Luyén tap - Ki thuat chay da — giam nhay. ( 25 - 30 phut)

a). Muc tiéu:

- Hoc sinh thuc hién dang ky thuat chay da, giam nhay da ling nhay cao kiéu  nam

nghiéng ™.
b). N6i dung:

- Tap luyén da mot,ba budc giam nhay da lang, Thuc hién chay da vudng goc véi xa,
bat nhay d4 chan lang qua xa roi vao ném.

c). San pham: Hs thuc hién duoc ki thuat chay da — giam nhay - nhay cao kiéu “ nam

nghiéng ”

d). T6 chuc hoat dong:




Noi dung

Pinh
lwgng
10 phut

Hoat dgng cua gido vién

Hoat cuaa hoc sinh

- Mot s6 dong tac
b6 tro ky thudt,
phat  trién  sikc
manh chan.

+ Pa mot budc,
ba budc giam
nhay da lang.

+ Chay da 3 budc
két hop da chan
lang

+ Thuc hién chay
da vudng gbdc véi
Xa, bat nhay da
chan lang roi vao
ném

- GV lam mau giang giai.

- Nhic lai 1 sé yéu linh k¥
thuét da hoc cho hs nim

- Huéng dan phd bién yéu
cau tap luyén.

- Quan sat, nhic nho, sta
sai (néu co)

- Ling nghe, quan sat gido vién

- HS luyén tip theo ddi hinh 4
hang doc,ting hang ngang 4 hs
thuc hién theo sy diéu khién
cia cdn su,sau khi chay xong

vé tap hgp & cudi héng.
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Chay da vuong goc voi xa, bat nhay
da chan lang

- Phuong an danh gia: Muc do thuc hién dugc da-budc giam nhay da lang, qua xa,
tiep dat (Nam 0,6m, Nt 0,5m). )
4. Hoat dong 4: Van dung ( Tro chei phat trién sirc nhanh ) (6-8 phut)
a). Myc tiéu: Hinh thanh thoi quen van dong thong qua trd choi Chay tiép sic con
thoi, tao hung tha tap luyén, phat trién thé luc, xay dung tinh than doan két.
b). Noi dung: Tro choi 10 ¢0 tiép stc.
¢). San pham: Hoan thanh lwong van dong, phat trién sic nhanh, linh hoat, nhanh nhen
tham gia tro choi.
¢). T6 chuc hoat dong:
- Chuyén giao nhiém vu hoc tap:
+ Gi4o vién str dung phuong phap 10i néi dé gigi thiéu tro choi, muc tiéu, cach choi,
luat choi; huéng dan mot doi thuc hién mau tro choi, nhitng luu y.




+ Gi4o vién st dung phuong phap tro choi, thi dau dé t6 chuc, tong két, khen thuong
cac doi thuc hién tro choi (chon hoc sinh lam trong tai).

-Thuc hién nhiém vu hoc tap:

+ Gi4o vién chia 16p thanh 2 d6i choi, mdi ddi c6 sb luong hoc sinh bing nhau.

+ Hoc sinh thuc hién tro choi dudi su diéu khién cua giéo vién.

- Phuong an danh gia: Vé lugng van dong va mac do hoan thanh tro choi thong qua
két qua va thanh tich cua cac doi choi.

5. Hoat dong 5: Hoi tinh — Nhan xét tiét hoc, giao nhiém vu vé nha (5-7 phut)

- Hoc sinh ty tap luyén, tim kiém tai liéu lién quan dén cha dé tiét hoc.

- Hinh thanh théi quen tap luyén thé thao tai nha, tap luyén thuong xuyén.



	+ Chạy đà :



