NOI DUNG BAI DAY TUAN 34 KHOI 7

BAT NHAY - CHAY NHANH

I. Muc tiéu:

1. Noi dung:

- Bat nhdy: On 1 s6 DT b6 tro va da 3 budc giam nhay vao hé cit.

- Chay nhanh: On xuét phét cao chay 2+ — 4+m. Trd choi (do GV chon)

2. Yéu cau:

- Thuoc cic DT bé trg phét trién sic manh chan, biét thuc hién DT da 3 budc
giam nhay vao ho cat, bat xa dan.

- Nam duoc DT xuét phat cao chay 2+-3+m. Biét choi tro choi

I1. Pia diém, phuong tién: San trudng, ho cat, cudc, dong hé BG, tranh.

II1. Noi dung, phuong phap

Noi dung Dinh Phuong phap
luong
A. thin mo dﬁll: 3phlflt + + 4+ + + + + + + +

1. Nhan 16p: LT bdo céo si s0, trang

+ ++++++++ 4+
phuc, stc khoe HS.

- Gido vién phé bién noi dung, yéu AGY)

cau bai. 7phut

2. Khéi dong: . e A X

_ Chay nhe nhang %8N Tu PH trén thanh vong tron
- Khoi dong k§ cdc khép 15 DR
- Nhéy bat cao. + +++++++ + +
- On DT: tai chd budc nhd, nang cao A(GV)

dui, gét cham mong. L&p trudng chi huy

B. Phan co ban

1. Bat nhay: On 15> |- Calép thuc hien DT

- LT d4 lang trudc 34L |+ + + + + + + + + +
—IéTﬁala?g?gang T R
- bé lang trudc - sau \

- Bat xa 3 lan AGY)

- LT da 3 budéc giam nhay vao ho

cat. f
+

o I S A
Tung t6 1én chuédn bi va timg HS
thuc hién.




2. Chay nhanh: 15 | GV huéng dan va lam trong tai
-On DT tai chd dénh tay F 4+ A+ o+ + o+
+ +++++++ ++
A(GV)
- Thuc hién DT di nhanh chuyeén | 543.m GV cho ca 16p tap
sang chay
+ ++ 4+ + + > 440 ‘
+ +++++ P
- LT xuat cao chay nhanh 4+m A(GV)
GV lam mau DT xuét phat cao,
huéng dan 4 HS thuc hién 1 lan
+ +++++ > Bn ‘
’ . + +++++ b
- Tro chot: Chay ti€p suc chuyén vat
GV hudng dan va lam trong tai
C. Phan két thac: Sphit |+ + + + + + + + + +

- Tha 16ng: Rii chan tay

- Nhan xét: KL, HT

- BTVN: 6n cac DT xuat phat cao
chay nhanh 4+m. Lt bat xa, bat xa
ti€p stic

Xuong 16p.

+ +++++++++

A(GV)
Nhan xét ki luat va hoc tap cua 16p
GV néu DT cu thé va cdch tap & nha

IV. Rut kinh nghiém:




NOI DUNG BAI DAY TUAN 35 KHOI 7
KIEM TRA BAT NHAY

I. Muc tiéu:
1. Nhiém vu: KT bat nhay
2. Yéu cau:
- Danh gia chat luong hoc tap ctia HS khi hoc bat nhay. Kiém tra trinh do, stc
khoe ciia HS qua tiing nam, dat tiéu chudn RTTT.
- HS c06 ging dat tiéu chudn dé ra, & mic dat trd 1én.
I1. Pia diém, phuong tién: ho cit, cudc, trang cat, thuée day.
III. Noi dung, phuong phap:
1. Noi dung: - Kiém tra k§ thuat va thanh tich bat xa

- Thanh tich  Pat Nam Nir
Piém 5.6 164+cm 154+4cm
biém 7.8 174+cm 164+cm
biém 9,10 185cm 174+cm
2. Phuong phép:

* Khoi dong: Xoay cac khép
- Céc dong tac bo trg chay

* C4ch kiém tra:

- Kiém tra 1am nhiéu dot, mdi dot 5 hoc sinh

- Méi HS tham gia kiém tra 3 14n 1ay thanh tich ¢ 14n nhay cao nhat. Néungay
tir1an dau tién dat muic cao nhét thi khong phai thuc hién 1an 2 va 3.
Trudng hop dic biét, c6 thé kiém tra 14n 2. khi kiém tra 14n 2 khong duoc qué 8
diém.
IV. Phan két thic:

- Tha léng: hit thd sau, rudi chan tay.

- Nhan xét: cong bo két qua, xép loai.

V. Rit kinh nghiém:



NOI DUNG BAI DAY TUAN 36 KHOI 7

KIEM TRA TIEU CHUAN REN LUYEN THAN THE MON CHAY NHANH

I. Muc tiéu:
1. Nhiém vu: KT chay nhanh 60m
2. Yéu cau:
- Danh gia chat luong hoc tap ctia HS khi hoc chay nhanh. Kiém tra trinh do,
stic khoe ctua HS qua ting nam.
- HS c06 gang chay hét cu li, dat tiéu chuan dé ra, & mic dat tré 1én.
I1. Pia diém, phuong tién: duong chay, déng ho.
III. Noi dung, phuong phap:
1. Noi dung: - Kiém tra chay 60m

- Thanh tich Nam Nir
Pat 11,57 12,27
2. Phuong phép:

* Khai dong: Xoay cac khép
- Cac dong tac bo trg chay

* C4ch kiém tra:

- Kiém tra 1am nhiéu dot, mdi dot 2 hoc sinh

- Méi HS tham gia kiém tra 1 1an: xuét phét cao- chay nhanh 60m. Trudng
hop dic biét, c6 thé kiém tra 1an 2.
IV. Phan két thic:

- Tha léng: hit thd sau, rudi chan tay.

- Nhan xét: cong bo két qua, xép loai.
V. Rit kinh nghiém:



