Truong THCS Tam Pong 1
Gido vién: Huynh Minh Hiéu

CHU PE: NHAY CAO KIEU BUOC QUA - CHAY BEN
Bai: On ky thuat nhay cao kiéu bwéc qua — chay bén

I. Muc tiéu bai hec

1. Vé pham chat: Bai hoc gop phan bdi dudng tinh than trach nhiém, cu thé da khoi day
o HS:
- Tu giéc, tich cuc trong tap luyén va hoat dong tap thé.
- Ludn ¢ gang vuon 1én dé dat két qua tét trong luyeén tap.
- Poan két va giup d& ban trong tap luyén.
2. Vé ning luc: Bai hoc gop phan hinh thanh, phat trién cac ning luc sau day:
2.1. Nang Ilyc chung
- Nang lyc tu chii va tu hoc: Hoc sinh chu dong, thuc hién viéc swu tam tranh anh phuc
vu bai hoc.
- Nang lyc giao tiép va hop tac: Biét sir dung thuat ngi, két hop véi hinh anh dé trinh
bay thdng tin vé dong tac; biét hop tac trong nhom dé thyuc hién bai tap .
2.2. Nang luc dac thu
- Biét quan sat tranh anh va dong tac 1am mau caa gido vién dé tap luyén.

- Thyc hién dung Chay da - giam nhay - trén khong - tiép ném bang chan lang
- Thuc hién tét cac giai doan ki thuat va mot sé dong tac bo tro nhay cao
- Ty stra dugc dong tac thdng qua nghe, quan sat va tap luyén.

II. Pia diém — Phuong tién

- Pia diém: san truong
- Phuong tién:
+ Gi4o vién chuan bi gido an, trang phuc thé thao, tranh anh minh hoa bai bai day.
+ Hoc sinh chuan bi trang phuc thé thao, suu tam tranh minh hoa nhay cao kiéu buéc
qua va chuan bi dung cu theo huéng dan cua giéo vién.

I11. Phwong phap va hinh thic té chirc day hoc

- Phuong phap day hoc chinh: Lam mau, sir dung loi noi, tap luyén.
- Hinh thirc day hoc chinh: Tap luyén déng loat (tap thé); tap theo té/nhom



Tién trinh day - hoc:
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- Kb chuyén mon:
+ Da 1 budc giam nhay
da lang
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+ 3 budc dam nhéy da
lang

- Giao vién chon vi tri

thich hop cho HS
xem tranh, dé gidp
tat ca HS déu quan
sat dugc dong tac
can hoc.

HS tich cuc, chu dong tham
gia khai dong




B/ Phan co ban:

1. Nhay cao

On:

+ Cach xac dinh diém
giam nhay ,g6c va h-
uong chay da.

+ Giai doan chay da -
giam nhay.
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+ Chay da - dat chan
vao diém giam nhay

- giam nhay da lang.
+ ky thuat qua xa va
tiép dat.
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+ Phéi hop 4 giai doan
( chay da - giam nhay -
trén khong va tiép dat )
ki thuat nhay cao kiéu
“Buoc qua”.

28’ -30°

2 1an

2 1an

2 1an

2 1an

2 1an

GV huéng dan va
quan sat HS thuc hién

-GV quan séat va sua
sai cho HS

GV quan sat va stra
sai cho HS

-GV cho HS chay
theo tirng nhom 4 dén
6 HS

-GV diéu hanh I6p
tha long co toan than

HS quan sat

- Luyén tap lan luot theo
huéng dan cua GV,

Doi hinh tap luyén

-HS tap luyén theo su hudng
dan cia GV

HS quan sat cac ban thuc hién

Nhan xét

Doi hinh tap luyén

HS lan lugt thuc hién theo
su huong dan cua GV
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2. Chay bén:
Luyén tip chay bén:
- Nam 800m
-N&r 500m

C. Phan Két thuc:

1. Hoi tinh:

- Tha léng co toan

than

2. Nhan xét va huwéng

dan tu tap luyén &

nha

- Uu diém; Han ché

can khac phuc - Huéng

dan tap luyén & nha
3. Xuéng lép

1 vong

5 phat

5 phat

- Gido vién nhan xét
két qua, y thuc,
thai d6 hoc cua HS.

- Gi&o vién hudng
dan HS tap luyén &
nha

- Cho HS chay quanh san TD
Nam sau; Nir trudce

Poi hinh tha long
(4 hang ngang léch nhau)
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Poi hinh xudng l6p




