Lop 9D2
Ngay soan: Tiét 3
11/2/2023 Ngay day: 15/2/2023

Tiét 44 : NHAY CAO — TTTC (Ném Bong) — CHAY BEN

- Nhay cao: On mét sé dong tac bé tro ki thudt, phoi hop 4 giai doan (chay da - giam
nhay - trén khong va tiép dat ) cuia ki thudt nhay cao kiéu: Budc qua. Gidi thiéu mot
s6 diém co ban cia Ludt Dién kinh (phan nhay cao).

- TTTC: (Ném bong) Thiee hién theo ké hoach day hoc cia gido vién: On 1 s6 déng
tic bo tro: da 2 budc chéo ném béng xa, tro choi “ném béng trung dich”. On giai
doan chudn bi va dirng vai huéng ném. Hoc giai doan ra sirc cudi cung va giai doan
giir thang bang.

- Chay bén: Chay trén dia hinh tw nhién.

I. MUC TIEU

1. Kién thirc :

- Biét cdach thiee hién mot Sd dong tac bé tro ki thudt, phdz hop 4 giai doan (chay da -
gidm nhay - trén khong va tiép dat ) cua ki thudt nhay cao kiéu Bude qua.

- Nam dwoc mét sé diém co ban cua Ludt Dién kinh (phan nhay cao).

- Biét cdach thwe hién mot s6 dong tac bé tro: da 2 budc chéo ném bong xa, tro choi
“ném bong trung dich”.

- Biét cach thuc hién giai doan chudn bi va dirng vai hwong ném. Giai doan ra sic cuoi
cung va giai doan gitr thang bang.

- Biét cdch thuc hién Chay trén dia hinh ty nhién.

2. Nang lyc:

* Nang luc van dong co ban:

- HS thyc hién co ban ding mot 50 dong tdac bé tro ki thudt; phoz hop 4 giai doan (chay
da - gidgm nhay - trén khéng va tiép dat ) cia ki thudt nhady cao kiéu : Buéc qua.

- HS thiee hién co ban ding mét s6 dong tac bé tro: da 2 budce chéo ném béng xa, trd
choi “néem bong trung dich”. giai doan chuan bi va dirng vai huong ném

- HS thye hién dwoc giai doan ra sikc cudi ciing va giai doan giik thang bang

- HS thuc hién co ban dung chqy trén dia hinh tu nhién.

* Nang luc hoat dpng TDTT: Hoc sinh lya chon duoc va thuong xuyén tap luyén ngi
dung bai hoc phll hgp @é nang cao sixc khoé. Hoc sinh tham gia tot tro cho.

* Nang lwce tw chii va tw hoc: Hoc sinh co y thirc chu dong trong tdp luyén, hoc tap,
biét xem tranh anh trong sdach giao khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai
do, hanh vi cua ban than.

* Ning lwe giao tiép va hop tic: C6 y thirc ldng nghe, phdan héi tich cue trong qud
trinh hoc tdp, xac dinh dwoc muc dich ndi dung, phwong tién, va thdi do giao tié’p, xdc
dinh dwoc muc dich va phwong thirc hop tac. Hoc sinh trinh bay dwoc san phcfm hoc tap
twong tac va hop tac voi ban hoc.

* Ning lwe gidi quyét vin dé va sdng tgo:Hoc sinh thiee hién dwoc cde nhiém vu hoc
tap, bai tdp va tro choi van déng theo yéu cau ciia gido Vieén.

3. Vé phim chit.



2

- Hoc sinh chu dong hoan thanh luong vdn dong cua bai tdp, tich cuc tham gia tro
choi vin ddng, ludn cé y thiic vieon 1én dat két qud tot trong hoc tdp.
- Hoc sinh ty giac tham gia ddy du cac hoat dong hoc tap va hoan thién nhiém vu van
dong
Il. THIET BI DAY HQC VA HQOC LIEU
+ Chudn bj ciia gido vién: Trang phuc gon gang, K& hoach bai day, Coi, Tranh anh,
cot, xa, dém, bong nem.
+ Chudn bj ciia hgc sinh: Trang phuc (giay TT), sach gido khoa phu hop voi

tiét hoc.
I11. TIEN TRINH DAY HQOC
NOIDUNG LVD PHUONG PHAP TO CHUC VA YEU CAU
Thoi S6 Hoat dong Hoat dong
gian lwong giao vién hoc sinh

Hoat dong 1: Mé dau 6-8
- Gigi thiéu gidp HS nam
bit duoc noi dung tiét hoc.
- Pua co thé tir trang théi
tinh sang trang thai dong.
2. NQi dung:
* On dinh t6 chirc

- Nhan 16p - GV nhan 16p, kiém | - Lop truong tap hop,

- Kiém tra si s6, strc khoe tra si sb, strc khoe béo céo si sb.
HS, dung cu va trang phuc hoc sinh, phé bién bH:
tap luyén. ndi dung, muc tiéu, PEErRe
* Phé bién néi dung, yéu yéu cau bai hoc. BEEER
cdu bai hoc ; ; ; ; g g
* Khoi dong:

- Khoi dong chung: ) i
+ Bai TD phat trién chung 21x8n | - GV quan satnhdc | _ | T 4idy khién 16p
- Khoi dong chuyén mon: nhd, don doc. thue hién nhiém vu
+ Xoay cac khop: ¢6 tay, co 2l x 8n PHKP: ’ ’
chan, vai, héng, goi.
+ Ep day chang: doc, ngang 21 x 8n . 7 %%,
+ Chay budc nho, néng cao 1 lan |- GV diéu khién 16p of e o e
dui, got cham mong di tap luyén S S . .
chuyén vong tron. s o A o« o
+ Khoi dong véi bong: ° e, S o
Xoay c6 tay, xoay canh tay. 2l x 8n o, %o’ °

®e eee® *

3. San pham: . - HS khéi dong tich
- ’HS nam dwugC muc tiéu cuc
tiet hoc. '
- Pua duoc co thé chuyén




tor trang thai tinh sang
dong.

4. T6 chirc thue hién:

B1: GV giao nhiém vy

B2: Thuc hién nhiém vu:
tap khoi dong

B3: HS thao luan, bao cdo
B4: GV nhan xét danh gia

Hoat dong 2: Hinh thanh
kién thirc

1. Muc tiéu:

- Giup HS hiéu va mo
phong thuc hién dugc giai
doan ra sirc cudi cing va
giai doan gitr thang bang
- Gitip HS nam bat duoc
mét sd diém co ban cua
Luat Pién kinh (phan nhay
cao)

2. Noi dung:

2.1. Nhay cao

* Gi6i thiéu mot so6 diém
co bin cia Luit Dién
kinh (phan nhay cao).

- Trong nhay cao chi dugc

phép giam nhay bing 1
chan. & moéi mic xa, VBV
duoc nhay 3 1an. Néu ngay
trong lan dau nhay qua,
khdng phai nhay lan 2 va 3,
chd dé nhay & mirc xa cao
hon.

- Néu 3 lan nhay khdng qua
dugc ¢ cung 1 muc Xa,
VDV d6 khong duoc quyén
nhay ¢ nhitng muc xa cao
hon.

- Thanh tich chung cudc
cua VDV duoc tinh ¢ mac
xa cao nhat ma ngudi d6 da
nhay qua. Truong hop chay

I6 da lam roi xa hoac chui
qua dudi xa vao dém, mac
du chua nhay van tinh la

8-10°

- GV dat cau hoi cho
HS: Vé 1 s diém co
ban cuia luat dién
kinh (phan nhay cao)

-GV goi 1 -2 HS tra
101 cau hoi

- GV nhan xét cau
tra 161 va gidi thiéu
mot s6 diém co ban
cua Luat dién kinh
(phan nhay cao)

- HS duoc goi 1én tra
161 cau hoi cua gido
Vién

- HS chi y ling nghe
va nhan xét

- HS chl y lang nghe
va linh hoi kién thic.




pham quy.

2.2. TTTC (ném bong)

* Hoc:

- Giai doan ra sic cudi
cung

+ TTCB: Ptng chan trusc
chén sau (chan cung bén
v6i tay cam béng & phia
sau), ban chan truéc dudi
thang véi huéng ném bong.
Tay thuan cam bong dudi
thang & phia sau, than
ngudi NGa ra sau va xoay vé
phia tay cam bong

+ Thuc hién: Bap manh
chan sau, than nguoi gap
nhanh ra trugc day hdng

tao thanh hinh canh cung,
két hop diing stic manh caa
tay ném béng ra trudéc.

- -
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Hinh 1. KT thuat ra stc cudi cung

- Giai doan giir thing bang
+ Céch 1: dung chan truéc
dé giir thang bang.

Khi béng roi tay nhanh
chong nang g6t chan sau
1én cao, ban chan trudc ti
[én mat san, hai tay dang
rong dé giir thang bang
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Hinh 2. Dang chan rudc
gé gilr thang bang

~ >

+ Céch 2: Nhay doi chan dé
gitr thang bang

- GV Chia 16p thanh
02 nhém, phat tranh
ki thuat dong tac cho
cac nhém tu nghién
ctru va tap mo phong
dong tac

- Goi dai dién mbi
nhom 1én thuc hién
cac giai doan theo
hinh anh da ghi nho.
- GV nhan xét chung
cho ca 2 nhom.

- GV lam mau, phan
tich k¥ thuat va
huéng dan ca lop
thuc hién mé phong
V&i quan sat va sta
sai.

- Cho hoc sinh tap
dong loat theo nhip
dém va dong tac
mau ctia GV

- Chi dan HS nhirng
sai sOt thuong gap
trong khi tap

- Két luan, nhan
dinh: GV nhéan xét
dong tac, chdt lai
yéu cau can dat,
nhén xét danh gia
chung.

PH hoat dong nhoém:
PeErre
L

J :

- Nhom trudng diéu

hanh HS trong nhém

thao luan va thuc hién
ding ki thuat dong tac

- HS duoc goi 1én thuc

hién cac giai doan

theo hinh anh da ghi
nhé

- HS cua 2 nhém lang

nghe nhan xét dong

gop y kién chéo ca
nhém véi nhau.

- HS thyuc hién dong
tac ding theo hudng
dan cta gido vién tir
cham dén nhanh.

- Boi hinh tap luyén:

Perett
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) Hinh 3 /
3. San phim:

HS biét sira 16i va thuc
hién dung ki thuat.

4. T6 chirc thye hién:
B1: GV gidi thiéu kién
thirc moi
B2: HS tap luyén theo y/c
cua GV
B3: Bao céo két qua tap
luyén
B4: GV nhan xét két qua
tap luyén

Hoat dong 3: Luyén tap

1. Muc tiéu:

- Cung ¢6 lai kién thtc da
hoc thong qua bai tap

2. N0i dung:

2.1. TTTC (Ném bong)

* On: 156 dong tac bé tro
- Giai doan chuan bi va
dung vai huéng ném

- ba 2 bude chéo ném bong
xa phéi hop giai doan ra
sic cudi cling va gitr thang
bang

2.2. Nhay cao

* On 1 56 dong tac bo tro
- Da lang truoc

- Da I buoc da lang

* On: Phéi hop 4 giai doan
(chay da - gidm nhay - trén
khong va tiép dat ) cua ki

20-22

3 lan

3 1an

3 1a§m
3 lan

- GV nhic lai mot sb
ky thuat luyén tap.

- Huéng dan trinh ty
tap luyén

- T6 chirc cho HS
luyén tap dong loat
calop

-GV goi 1 HS Ién
thuc hién ki thuat
-GV goi 1 HS Ién

PH:

= = =W =N
= =i == =
= =i =W =
= = =W =
= = =F =H-
= = =F =H-

i
- HS nghe, quan sat, tu
duy ki thuat dong tac
dé thuc hién.
- HS thyc hién dong
loat ca 16p

- B61 hinh luyén tap:
B O I

- HS duoc goi 1én thuc
hién k¥ thuat
- Ca lop quan sat va




thuat nhay cao kiéu: Budc
qua

2.3. Tro choi: “ ném bong
trung dich”

Cach choi:

- Chuén bi: K& mdt vach
gidi han dirmg ném céch
dich 2-5m, tap hop thanh 4
doi sau vach gidi han.

- Cach choi: cac em lan
luot tién vao vi tri ding
ném, cam bong ném dé
ném vao dich. HS thuc hién
lan luot tir ban dau tién cho
dén ban cudi cung. T6 nio
ném boéng dugc nhiéu vao
dich thi t6 4y thang.

2.4. Hoat dong luyén tap
theo nhom

* Nhdy cao: Luyén tap
Phdi hop 4 giai doan (chay
da - giam nhay - trén khong
va tiép dat ) cua ki thuat
nhay cao kiéu: Budc qua
*TTTC (Nem bong)
Luyén tap: Phéi hop giai
doan ra suc cudi cing va
giit thang bang ném bong
Xa

4.5
4-6
4-6

nhan xét
- GV quan sat va
nhan xét

- GV huéng dan HS
tro choi

- GV cur 1 ban lam
trong tai

- GV c6ng b két
qua va thuong doi
chién thiang

- GV chia 16p thanh
2 nhdm va ctr nhom
truong t6 chic tap
luyén cac ndi dung

- HO tro, kiém tra
danh gia qua trinh
tap luyén cua HS

- Huéng dan cho HS
phat hién va sua
chtra sai sot thi thuc
hién bai tap

- GV nhan xét danh
gia chung.

nhan xét

- HS tham gia tro choi
tich cuc
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- HS tap luyén theo
nhom:

- Nhém 1: (t6 1+ 2)
Luyén tap ndi dung
nhay cao

Yéu cau: HS chay da
va giam nhay tich cuc.
- Nhom 2: (T6 3 +4)
Luyén tap ndi dung
ném bdng




- Bo c4o két qua thuc
hién ki thuat, va danh
gia KQ tap luyén cua
cac ban trong nhom.

2.4. Chay bén 4-5° - GV nhic lai ki |- HS chay theo 1 hang,
- Luyén tap chay trén dia thuat va huéng dan | nam chay truéc nit
hinh tu nhién chay bén chay sau.

+ Nam: 2 vong san J200C00c0coce,
+ Nir: 1 vong san H (% .
3. San pham: * .
- Thyc hién dung ki thuat, ° °
biét phdi hop cac ki thuat S .
nhjpvnhélng, chinh xac 0.8 8 s
4. To chirc thyc hién: ¢0c0c0cccc000
B1: GV néu cac ndi dung * Yéu cau: HS khi

can tap luyén chay biét cach phan
B2: HS tap luyén cac ndi phéi stre dé c6 thé
dung GV duara hoan thanh khdi lugng
B3: HS bao céo van dong.

B4: GV nhan xét danh gia

Hoat dong 4: Van dung 4 -5

va két thic

1. Muc tiéu: Cung cb lai
cac ndi dung da hoc thong
qua bai tap

2. No¢i dung:

- Huéng dan HS van dung
cic ki thuat da hoc dé tap
luyén va vui choi cung céac
ban.

3. San pham: Ghi nhé
duoc bai tap da hoc, van
dung kién thuc ki ning da
hoc vao thuc tién doi séng.
4. To chirc thye hién

B1: GV néu yéu cau vin
dung, dat cau hoéi

B2: HS thao luan nhom t6
B3: HS béo céo

B4: GV nhén xét danh gia

* Hoat dong két thic

- Tha 1éng

+ Dii tay, chan

21 x 8n

- T6 chuc tap luyén
theo hudng ting dan
yéu cau vé doi chinh
xac thuc hién ki
thuat, van dung mot
s6 diéu luan( thi dau)
- GV nhan xét, goi y
cho HS trong viéc
ung dung tip luyén
cau 16ng tai nha.

- Huéng dan hoc
sinh st dung SGK

- Thuc hién cac bai tap
van dung theo yéu cau
cua GV

DH tha long
| I B |
L B I




+ Ci tha long. 21x8n |vachuanbibaimoi | ¢ & & & #
- Nhan xét vé cac hoat dong N B B |
hoc tap A

+Y thirc tap luyén

+ Kha nang thuc hién dong
tac

- Giao nhiém vu va yéu cau
tu tap luyén

-Xudng 16p: GV ho
“giai tAn”.

- HS nhan nhiém vu
méi vé nha .
DPH xubng 16p:
PEEne
Per
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- HS dap “khoe”




