KE HOACH BAI DAY THE DUC 9 —- NAM HQC 2022-2023

Ngay soan Lép 9A4
01/11/2022 Ngay day: 10/11/2022

TIET 21: CHAY NGAN - NHAY XA

- Chay ngan: On mot sb dong tac b tro. Tro choi phat trién sicc nhanh (do GV
chon); On hoan thién ki thuat chay cu li ngan.
- Nhay xa: On mot sé dong tac bo tro. On chay da 5 — 7 budc hoan thién ki thuat
nhay xa kiéu ngoi.
| . MUC TIEU.

1. Kién thic :

- Biét cach thuc hién mét sé déng tac bé tro; tro choi phdt trién sirc nhanh;

hoan thién ki thudt chay cu li ngan.
- Biét cach thuc hién mét sé déng tac bé tro; chay da 5 — 7 bweéc hoan thién ki
thudt nhay xa kiéu ngai.
2. Ky ning:
- HS thuec hién diing mét sé dong tac bé tro; tro choi phdt trién sirc nhanh;
hoan thién k7 thudt chay cu li ngan.
- HS thuec hién dirgc mét sé dong tac bé tros; chay da 5 — 7 buéc hoan thién ki
thugt nhay xa kiéu ngoi.
3. Thdi do- hanh vi:
-Rén luyén cho HS thai dé nghiém tuc, tu giac, tich cuc tham gia cac hoat
déng rén luyén than thé, y thirc viée dam bdo an toan trong tdp luyén.
- HS chu dgng védn dung nhiing kién thize diroc hoc vai cac budi tdp luyén
ngoai gio dé nang cao sic khée thé chdt va tinh than.
4. Dinh hwong phét trién néng luc:
- Néng lyc chung: phat trién ndng lic té chite, quan 1i, giao tiép, hop tac,
tinh toan.
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- Nang luc chuyén biét: ti nghién cuzu va tur tdp cde dong tac chay ngan —

nhdy xa. Nang luc tw danh gid va danh gid lan nhau trong hoc tdp TDTT.

I1. PIA PIEM — PHUONG TIEN.

- Piadiém : San truong THCS Bach Pang.

- Phuong tién : COi, cd, day dich - van gian nhay, ho cét.

1. TIEN TRINH HOAT PONG

NOI DUNG Pinh HOAT PONG CUA GV VA
Lwgng HS
A/ HOAT PONG MO PAU. 6-8 |- DH: 4 hang ngang.
1. Nhan lép: -2 O I O I O N
- Kiém tra si s6, strc khoe, trang : : : : : : : g g g g
phuc. O I I OO OO N
- Phé bién néi dung , yéu cau bai . A
hoc: - GV va HS lam thu tuc nhan 16p
+ Chay ngan: ( Lép truéng bao cao si s, tinh
Hoan thién ki thuat chay cy li ngin trang suc khoe caa HS, Lép chic
+ Nhay xa: GV “khoe”
Chay da 5 — 7 budc hoan thién ki - GV phé bién ndi dung, muc tiéu
thuat nhay xa kiéu ngoi. gio hoc.
4 -5 |- Do lép trwong dan dau chay
2. Khéi dong: theo mot hang trén dia hinh tu
- Chay nhe nhang 1 vong quanh sén. nhién theo huéng dan cua GV
* Chung: 21x8n | -pH:
+ Tap bai thé duc tay khéng 6 dong .t ceee,,
tac: dau co, tay, chan, bung, van :' . °tte ...',
minh, phéi hop. 21 x 8n . s A .: .:
+ Xoay cac khop : ¢o tay b chan, vai '-. e . . .:
hep, vai rong, hdng, goi.. 21 x 8n “.,:::."
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+ Ep day chang: doc - ngang.
* Chuyén mon:
+ Chay budc nho, nang cao dui,
g6t cham mong di chuyén vong
tron.
3. Tro choi: “Ngwoi thira thir ba”
- Cach choi: Hoc sinh ding thanh 2
vong tron dong tdm, em trudc cach
em sau 1m. Sau khi diém danh xong
GV chon 2 em (1 em chay, 1 em
duoi) khi em chay cam thay mét thi
dung truéc bat ki ban nao trong vong
tron, ban dtrng sau trong vong tron
cam thay minh thira roi chay dé cho
ban dudi. Truong hop em dudi cham
vao em chay thi em chay quay lai
dudi, ci nhu vay choddeens cudc thi
két thuc.

214n

3-4

- GV: Quan sat don doc HS thuc
hién khaoi dong.

- HS thuc hién ddng loat theo
khau lénh caa GV hoic 16p
truong

- DH tro choi nhu ddi hinh khai
dong

- GV t6 chirc cho HS choi

- HS choi tich cuc

B/ HOAT PONG HINH THANH
KIEN THUC
1. Chay ngan:

- Hoan thién ki thuat chay cu li

ngan
+ Xuat phét thap

10-12°

- GV nhac lai cac giai doan ky
thuat

- HS cha y lang nghe va ghi nhé
ky thuat
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+ Chay gitra quang

+ V& dich

2. Nhay xa.

+ Giai doan chay da

+ Giai doan trén khong va tiép dat

5 j@%éﬁiﬁ%

* Lién mon vdi todn dé tinh dwoc
budc da hop li. Lién mon voi mon vt
li d@é tinh dwoc luc quan tinh cua co
thé khéng vuwot qua vach gidi han va
tao ra mot luc co hoc va goc do gidm
nhay hop i nhat tir d6 ndng cao dwoc
thanh tich nhay xa.
C/ HOAT DPONG LUYEN TAP

1. Chay ngan
*On tap:

- Danh tay tai chd

1 1an

22 - 24

2 -3l

- GV nhic lai cac giai doan ky
thuat

- HS cha y lang nghe va ghi nhé
k¥ thuat

- GV t6 chiic cho HS tap luyén
- HS thyc hién theo hiéu Iénh cua
GV.
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- Dong tac xuat phat thap.

- Hoan thién ki thuat chay cu li
ngan

+ Xuét phat

+ Chay lao sau xuét phét

+ Chay gitra quéng

+ V¢ dich

2. Nhay xa
*Ontap :
- b4 lang trudc.
- b4 lang trudce sau.
- Bat thu gdi tai chd
- ba 1 budc giam nhay budc bo

trén khong

- Chay da 5 — 7 budc hoan thién

2 -3l

1l

2-3l
2 -3l
2 -3l
1-2l

1 1an

-PH :

L D D D D N N |
L I D I I N O |

L D D I D N N |
L I N I |

i

== ==

- GV goi 2 HS Ién thyc hién.

-bH :

U BB O |
U B O |
U BB O |
U B O |
T ........ -
il >

- HS quan sat nhan xét va danh
gia

- GV quan sat, nhan xét va danh
gia HS.

- GV t6 chure cho HS tap luyén
- HS thyc hién déng loat theo
khau 1énh cua GV.
-bH :
O OO O N
OB B A N
O OO O N

I O

CS
A

- GV cho HS quan sat tranh va
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ki thuat nhay xa kiéu ngoi.
+ Giai doan chay da
+ Giai doan giam nhay
+ Giai doan trén khéng

+ Giai doan két thic

3. Hoat dong luyén tap theo nhém:
- Chay ngin: Hoan thién ki thuét

chay cu li ngan.

- Nhay xa: chay da 5 — 7 budc hoan

thién ki thuat nhay xa kiéu ngoi.

gidi thiéu lai ki thuat nhay xa

kiéu ngoi.
- GV goi 1 HS Ién thyc hién
- DH:
Prr e Ered
P Ered
P —

cs  trrthER

PP PR ERR
- HS quan sat nhan xét

- GV quan sét stra sai cho HS.

- Sai lam thwong mic:

+ ba khong dliing

+ Toc d6 chay da giam dan.

+ Giam nhay khoéng tich cuc

+ Thu chan giam quéa sém lam

thiéu tu thé budc bo.

* Chia nhom tdp luyén:

- GV chia Iép thanh 2 nhom:
+Nhom 1:Nam: Thyc hién ki
thuat chay ngan. Lan luot 2 hoc
sinh thuc hién

- Yéu ciu: HS chay bang 1/2 ban
chan trén, chay dang duong caa

minh
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LI O
O O

1
cb xp Dich

+ Nhém 2: N@r: Thuc hién ki

thuat nhay xa. Lan luot tirng hoc

sinh thuc hién.
Yéu cau: HS chay da va giam
nhay tich cuc.

[
(I

Pt
Pt

- HS tap luyén dudi su diéu khién
cua nhém truong.

- Trong qua trinh cac nhom tap,
GV quan st va stra sai chung cho
2 nhém.

(Sau 5 - 7 hai nhém doi néi dung
tap luyén).

4. Bao cao ket qua luyén tap. 1-21lan | GV goi 2 HS thuc hién

L B

- Chay ngan: Hoan thién ki thuat b
chay cu li ngan. O O

P
cb xp Pich
PEe R rERd
PrrrteRd
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5. Tha léng.

- Tha long chan tay.

- Cui tha long.

6. Nhan xét:
- Tinh than ,thai do, két qua tap luyén
cua hoc sinh.
- Nhan xét vu nhuoc diém cua tiét

hoc.

21 X 8n

21 X 8n

- HS khéac quan sat nhan xet.
- GV nhan xét, bd sung
- GV huéng dan cho HS tha 1ong
- HS thuc hién dong tac tha long
theo huéng dan cua GV
-DH:

O I I B B O A
cst e h e wtdn

A

O O O O O N
O O OB O N
- GV nhan xét ngan gon, khen
nhitng HS c6 y thirc tap luyeén tot
, nhic nho nhimg HS chua ¢6 ¥

thire tap luyén can c6 gang.

D/ HOAT PONG VAN DUNG
- BTVN: On tap xuit phat thap chay

60m va mot s6 dong tac bo tro nhay

Xa.

- GV giao bai tap vé nha cho HS.
- HS tu tap luyén ¢ nha

- GV: H6 I6p “Giai tan”

- HS: H6 “Khoe”
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