KHBD GDTC 7 73 Nam hgc: 2025-2026

Tuén: 8 Ngay soan: 26/10/2025
Tiet: 15 Ngay day: 28,29/10/2025

CHU PE: NHAY XA KIEU NGOI
Bai2: KY THUAT CHAY PA VA GIAM NHAY
- On: Cach do da, chay da phdi hop voi gidm nhay.
- Tro choi phat trién sirc manh “Cham béng tiép strc”

I. MUC TIEU BAI HQC

1. Vé kién thic:

- Hoc sinh biét va thuc hién dugc ki thuat do da, chay da va phdi hop giam
nhay.

- Thyc hién duogc trd choi phat trién sirc manh ctia chan “Cham bong tiép
suc”.

2. Vé ning luec:

2.1 Nang luc dac thu.

- Nang luc van dong co ban: Hoc sinh nhan biét va thue hién duoc ki thuat do
da, chay da va giam nhay; tro choi “Cham bong tiép sirc”.

- Nang luc hoat dong TDTT: Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap
luyén dé nang cao sttc khoé. Hoc sinh tham gia tot tro choi.

2.2 Nang luc chung.

- Nang luc tu chu va tu hoc: Hoc sinh c6 y thirc chu dong trong tap luyén, hoc
tap, biét xem tranh anh trong sach gido khoa phuc vu ND bai hoc, ty diéu chinh
tinh cam thai do, hanh vi cua ban than.

- Nang lyc giao tiép va hop tac: Hoc sinh trinh bay dugc san pham hoc tip
tuong tac va hop tac véi ban hoc.

- Nang lyc giai quyét van dé va sang tao: Hoc sinh thuc hién duoc cac nhiém
vu hoc tap, bai tip va trd choi van dong theo yéu cau ctia gido vién.

3. Vé pham chit.

- Trung thuc: Hoc sinh tu giac tham gia day du cac hoat dong hoc tdp va hoan
thién nhiém vu van dong, co6 y thuc d4u tranh vdi cac hanh vi thiéu trung thuc
trong hoc tap va trong cudc song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh luong van dong cua bai tap, tich
cuc tham gia tro choi van dong, luén c6 y thiac vuon Ién trong hoc tap.

- Nhan &i: C6 y thuc ton trong y kién ciia cac thanh vién trong nhém khi hop
tac, giup d& 1an nhau trong khi tap luyeén.

- Trach nhiém: C¢6 trach nhiém vai ban than, vai moi truong séng, hoan thanh
noi dung tap luyén.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU.

- Chuén bi ctia gido vién: Trang phuc gon gang, Ké hoach bai day, Coi, hd
nhay, dong ho bam gidy, bong, tranh anh.

- Chuén bi cta hoc sinh: Trang phuc, sach gido khoa.

I1I. TIEN TRINH DAY VA HQC.

1. Hoat dong 1: Mé dau (8 phut)

GV: Trin Vii Pat Truong THCS Ba Dong




KHBD GDTC 7

74

Nam hgc: 2025-2026

Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao céo si so va thuc hién dugc bai khoi dong,

nghiém tac tap luyén.

Noi dung San pham T6 chirc thue hién
- Nhan lop. B1l: GV giao nhiém vu:
- GV nhan I6p, kiém tra stc khoe hoc
HS chuyén duoc | sinh, phd bién noi dung va muc tiéu bai
trang thai co thé | hoc.
hoat dong binh - GV di chuyén, quan sat va chi dan
thuong sang trang | d6n ddc hoc sinh.
thai vao hoat B2: HS thyce hién nhiém vu:
dong cao hon. Can su 16p: Piém sb va bao céo si sb.
- D61 hinh nhan 16p.
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- Khéi djng: t GV
* Khoi dong - Can sy huéng dan ca 16p khai dong
chung. chung.

+ Chay trén dia
hinh tu nhién.

+ Xoay cac khop.
+ Ep doc, ép
ngang.

* Khoi dong
chuyén moén.

+ Chay budc nho,
nang cao dui, got
cham moéng, chay
dap sau.

- Kiém tra bai cil.
+ Luyén tdap ki
thudt nhdy xa co
tc dung phdt trién
logi 16 chat thé luc
nao?

+ C6 thé sir dung
bai tdp ndao dé
PTSM cuia doi
chan?
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t GV
- Hoc sinh thyc hién theo hudng dan
cua giao vién.
B3: Bao céo.
Can su 16p bao cao két qua hoan thanh
lugng van dong khoi dong. Tra 101 cau
hoi:
+ Phat trién dong thoi cdc té chat thé
lyc, dac biét la kha nang phéi hop van
dong va suc manh téc dé cua déi chan.
+ Sur dung cac bai tdp: Chay, nhay, bdt
cao, badt xa.
B4: GV két luan, nhan dinh:
Huéng dan HS nhan xét, GV két luan.

2. Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc:
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GV: Trin Vii Dat

Truwong THCS Ba Dong
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Muc tiéu: Hoc sinh m6 phong dugc ki thuat do da, chay da va giam nhay.

Noéi dung San pham T6 chirc thue hién

Nghién ctru SGK | Bong tdc md - B1: GV giao nhiém vu:

va mo ta cach phong ding ki | GV Chia 16p thanh 04 nhom, phat tranh ki
thirc thuc hién k¥ | thuat chay da va | thuat dong tac cho cac nhom tu nghién
thuat. giam nhay. ctru va tap mo phong dong tac.

- Giai doan ki - GV lam mau, phan tich k¥ thuat va

thuat chay da va
g/ nhay.

*Hs khuyét tat
nhan biét dugc ky
thuat chay da
giam nhay co
ban, van dung
muc do don gian
trong nhay xa.

huéng dan ca 16p thuc hién mo phong;
két hop véi quan st va sira sai.

- B2: HS thwe hién nhiém vu:

- Hoat dong nhom.

+ Nhom truong cac nhom nhén tranh,
thao luan va thuc hanh.
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- Nhém trudng diéu hanh HS trong nhém
xem tranh, thao luan.

- Hoc sinh chi dong hop tac trao doi y
kién.

- HS ling nghe, quan sat GV lam mau va
phan tich.

B3: B4o c4o: GV moi dai dién mot sb
nhom mé ta cach thuc thuc hién va thuc
hién md phong ki thuat dong tac, sau do
mo1 cac nhém con lai nhan xét.

B4: GV danh gia két qua:

GV nhan xét, danh gia vé mac do tiép thu
kién thirc, k§ nang ctia HS.

3. Hoat dong 3: Luyén tap (24 phat)

* Muc tiéu: Hoc sinh thyc hién dugc ki thuat dong tac: Po da, chay da va giam

nhady
Noi dung San phim T6 chirc thue hién
Thuc hién tap Thyc hién dugc | B1: GV giao nhiém vu:
luyén Ki thuat | ki thuat do da, | GV hudng dan va to chirc hoc sinh tap
do da, chay da, |chayda, giam luyén 1an luot céc bai tap theo hinh thirc
gidm nhay nhay. nhom dong loat; luu ¥ nhitng sai s6t
thuong gap va cach sua sai.
B2: HS thuc hién nhiém vu:
Hoc sinh thuc hién déng loat theo hiéu

GV: Trin Vii Dat

Truwong THCS Ba Dong
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ﬁ 1énh cua GV.

I HS tap hop thanh 2 hang doc, lan lugt tirng
fifL hang HS 1én thyuc hién theo hiéu cua can

Tuw thé chuén bj chay da Su

- "B(f)i hinh tap luyén.
Lan luot tirng hoc sinh chay da, giam nhay

xxxxxxxx

xxxxxxxx

- o & THETE
i it L& B3: Bao c4o: GV chon 4 HS thyc hién
NN T “§ dong tac. Cac ban con lai quan sat va nhan
A ] Xét.
*Hs khuyét tap B4: Panh gia két qua:
luyén voi cuong GV goi ¥ dé HS nhéan xét va GV dua ra két
d6 giai han. luan.

4. Hoat dong 4: Van dung (3 phut)

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi tro choi.

Noi dung San pham T6 chirc thue hién

Thuc hién Tro Biét van dung B1: GV giao nhiém vu:

choi “Cham bong | vao hoat dong - GV chia 16p thanh 02 do1 co ) luong
tiép stc”. tap luyén thé nam nit bang nhau. Gido vién pho bién

duc thé thao va | ndi dung tro choi, cach choi, luat choi va
tro choi 6 trén t6 chure tro choi.

16p cling nhu B2: HS Thuc hién nhiém vu:

ngoai gid hoc. - HS quan sét, léng nghe va thuc hién tro
choi

- Hoc sinh choi tro choi nhiét tinh doan
két.

- D61 hinh tro choi.

Hinh 1. Tro choi Ai cham bong nhidu I&n

B3: Panh gia két qua:

GV danh gia thong qua két qua ctia mdi
d6i, d6i ndo co s hiép thuc hién nhanh
nhat thi xép trén, tuyén duong va nghe
phan hoi tir HS.

5. Hoat dong: Két thic (5phut)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban dau. Huéng dan tu hoc va luyén tap ¢
nha.

Noi dung San pham T6 chirc thue hién

- Hoi tinh: Hoc sinh nam | B1. Chuyén giao nhiém vu: Huéng dan

GV: Trin Vii Pat Truong THCS Ba Dong
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Tha long co toan

va thuc hién

than cach tha 16ng
- Nhén xét va hdi tinh tich
hwéng dan tu tip | cuc sau khi
luyén & nha: tham gia tap
+ Uu diém; Han luyén thé duc
ché can khac phuc | thé thao trén
+ Hudng dan tap 16p cling nhu

luyén ¢ nha
- Xuong l6p.

ngoai gio hoc.

HS thuc hién tha 16ng; nhan xét gid hoc
Huéng dan HS sir dung SGK dé ty tap
luyén (buéi hoc sau mo1 2 HS thuc hién
ki thuat dong tac).

B2: Thuc hién nhiém vu:

- Hoc sinh thé 1éng tich cuc.

f GV
B3: Panh gia két qua:
- Uu diém, han ché can khic phuc
- Huéng dan tap luyén & nha
- HS lang nghe.
- P6i hinh xudng 16p.
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IV. HO SO DAY HOC:
* Bo sung, rut kinh nghié¢m:

GV: Trin Vii Dat

Truwong THCS Ba Dong
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Tuén: 8 Ngay soan: 26/10/2025
Tiet: 16 Ngay day: 28,29/10/2025

CHU DE: NHAY XA KIEU NGOI
Bai 3: KY THUAT BAY TREN KHONG VA ROI XUONG CAT
- Hoc: Ki thuat bay trén khong.
- Hoc: K1 thut roi xubng cét.
- Tro choi phat trién sttc manh “Nhay day tiép stc”.

I. MUC TIEU BAI HQC:

1. V& kién thirc:

- Biét thyc hién giai doan bay trén khong, roi xudng dat.

- Biét thyc hién tro choi phat trién stirc manh “Nhay day tiép sirc”.

2. Vé niing lyec:

2.1 Nang lyc dac thu.

- Nang luc van dong co ban: Hoc sinh nhan biét va thue hién duge duge ki
thuat bay trén khong va roi xudng hé cat; tro choi “Nhay day tiép sirc”.

- Nang lyc hoat dong TDTT: Hoc sinh thudng xuyén tip luyén dé nang cao
sttc khoé; tham gia tt tro choi.

2.2 Nang luc chung.

- Nang luc tu chu va tu hoc: Hoc sinh c6 y thire chu dong trong tap luyén, hoc
tap, biét xem tranh anh trong sach gido khoa phuc vu ND bai hoc.

- Nang lyc giao tiép va hop tac: Hoc sinh trinh bay dugc san pham hoc tap
tuong tac va hop tac vdi ban hoc.

- Nang lyc giai quyét van dé va sang tao: Hoc sinh thuc hién duoc cac nhiém
vu hoc tap, bai tap va trd choi vin dong theo yéu cau cua gido vién.

3. Vé pham chit.

- Trung thwe: Hoc sinh tu giac tham gia day du cac hoat dong hoc tap va
hoan thi¢n nhi€ém vy van dong, co y thurc dau tranh vdi cac hanh vi thiéu trung thuc
trong hoc tap va trong cudc sbng.

- Cham chi: Hoc sinh chui dong hoan thanh lugng van dong cta bai tap, tich
cuc tham gia tro choi, ludn cd y thac trong hoc tap.

- Nhan &i: C6 y thic t6n trong y kién cua cac thanh vién trong nhom khi hop
tac, gitip d& 1an nhau trong khi tap luyén.

- Trach nhiém: C6 trach nhiém véi ban than, véi moi trudng sdng, hoan
thanh ndi dung tap luyén.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU.

- Chuén bj ctia gido vién: Ké hoach bai day, Coi, hd nhay, day nhay, tranh anh.

- Chuan bi cta hoc sinh: Trang phuc, sach gido khoa.

III. TIEN TRINH DAY VA HQC.

1. Hoat dong 1: Mé dau (8 phut)

Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao céo si sb va thuc hién dugc bai khoi dong,
nghiém tac tap luyén.

Noi dung \ San phim \ T6 chirc thuc hién

GV: Trin Vii Pat Truong THCS Ba Dong
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- Nhan lop. B1l: GV giao nhiém vu:
- GV nhan I6p, kiém tra stc khoe hoc sinh,
HS chuyén phd bién ndi dung va muc tiéu bai hoc.
duogc trang thai | - GV di chuyén, quan sat va chi dan dén déc
co thé hoat hoc sinh.
dong binh B2: HS thuc hién nhiém vu:
thuong sang Can su 16p: Piém sb va bao céo si sb.
trang thai vao | - D61 hinh nhan 16p.
hoat dong cao Y TIL LI LLLL
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t GV
- Khéi dong: - Céan su cho ca 16p khoi1 dong chung.
* Khoi dong
chung.

+ Chay trén dia
hinh tu nhién.
+ Xoay cac
khop.

+ Ep doc, ép
ngang.

* Khoi dong
chuyén mon.
+ Chay budc
nho, ndng cao
dui, got cham
mong, chay
dap sau.

- Kiém tra bai
cii.

Tai sao phai
phéi hop dong
bo gitta gigm
nhay va budc
bo?

t GV
- Hoc sinh thyc hién theo huéng dan cia giao
vién.
B3: B&o céo.
Can su 16p bao cao két qua hoan thanh lugng
van dong khaoi dong.
HS trd 161 cau hoi:
Can phdi phéi hop dong bé gitka gidm nhdy
va buoc bo: Vi buoc bo co tac dung phat huy
hiéu qua cia gidm nhdy dé dwa co thé bay lén
cao hon.
B4: GV két luan, nhin dinh:
GV sur dung PP truc quan va PP loi néi
huéng dan HS xem tranh anh vé cac dong tac
bé tro.

2. Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc méi (10 phit)

Muc tiéu: Budc dau hoc sinh nhan biét va mé phong dugc ki thuat bay trén
khong va roi xudng ho cat.

Noéi dung

San pham

T6 chirc thue hién

- Nghién ctu SGK
va mo ta cach thuc

B1: GV giao nhiém vu:
GV Chia 16p thanh 04 nhom, phat tranh ki

GV: Trin Vii Dat

Truwong THCS Ba Dong
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thuc hién k¥ thuat.

- Quan sat dong tac
mau, nghe GV phan
tich va thuc hién k¥
thuat dong tac.

- Giai doan ki thuat
bay trén khéng va
roi xubng hé cat

K7 thudt bay trén
khong

Két thuc g/nhay, Co
thé roi dat & tu thé
b/bd, sau do thu
chan giam vé phia
trudce cung véi chan
lang. Trudc khi roi
xubng cat, hai chan
ddng thoi dudi ra
trudce, hai tay danh
thang tir trén ra
trudc, x/dudi va ra
Sau.

« Ki thuét roi xuéng
cat: Khi hai got chan
cham céat, gap nhanh
chan ¢ khop goi dé
giam chan dong cho
co thé, than trén gap
ra trudc, nguc ap sat
dui dé giir cho co
thé khong nga ra
sau, hai tay dong
thot vuon ra trude
vé phia hai ban
chan.

d
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Hinh 21

*Hs khuyét tat nhan

DOng tac mo
phong ding
ki thuat bay
trén khong
va roi xudng
hé cat.

thuat dong tac cho cac nhom tu nghién clru
va tap mo phong dong tac.

- GV lam mau, phan tich k¥ thuat va
huéng dan ca 16p thuc hién mé phong; két
hop vai quan sat va stra sai.

- GV chi dan HS thyc hién dong tac.

- HS ling nghe, quan sat GV lam mau va
phan tich.

- GV chi dan céc sai sot thuong gip trong
luyén tap va cach sura chira:

+ Thuc hién khong dung thur tw luyén tap.
+ Phéi hop cdc cir dong thiéu dong bé,

+ Gigm nhay va da ldng’thié’u lyc, giai
doan trén khong quad ngan khong du thoi
gian dé gap than ra truoc.

+ Tiép ddt bang mét chan, tiép dat khi
chuwa gap than.

B2: HS thuc hi¢én nhiém vu:

HS két hop chay da, giam nhay voi thyc
hién tu thé ngo1 trén khong va roi Xuong
cat (trong hé cat) dé c6 cam nhan ban dau
ve ki thuat.

+ Pimng tai chd mo phong dong tac giam
nhay, ning va dudi chan ling 1én cao, ra
trude két hop gap than va voi hai tay ra
trudc.

+ Phoi hop mét budce di giam nhay, da lang
dua co thé 1én cao va tlep dat bang hai
chan (tiép dat trong ho cat).
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- Nhom truéng diéu hanh HS trong nhom
xem tranh, thdo luan.

- Hoc sinh chu dong hop tac trao doi y
kién.

B3: B4o c4o0: GV moi dai dién mét sd
nhom mo ta cach thuc thuc hién va thuc
hién mé phong ki thuat dong tac, sau do
moi1 cac nhoém con lai nhan xét.

GV: Trin Vi Dat

Truwong THCS Ba Dong
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biét duoc ki thuat
chay da giam nhay
co ban, van dung
muc do don gian
trong nhay xa.

B4: GV dénh gid két qua: ,
GV nhan xét, danh gia vé mac do tiep thu
kien thuc, k¥ nang cua HS.

3. Hoat dong 3: Luyén tap (19 phut)

* Muc tiéu: - Hoc sinh thuc hién duoc dong tac; Tai chd da ling chan trude sau;

Tai chd bat nhay.

- Hoc sinh biét thyc hién duoc Ki thuét bay trén khong va roi xudng ho cat

Noi dung

San pham

Té chirc thuc hién

* Thuc hién tap
luyén: Tai chd d4
lang chan trudce
sau; Tai cho bat
nhay.
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- K7 thuat bay
trén khong va roi
xuong ho cat.
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- Thuc hién
duoc cac bai tap,
dong tac; Tai
chd d4 lang; Tai
chd bat nhay.

Thuc hién duoc
ki ki thuat bay
trén khong va
roi xuéng ho cat

B1: GV giao nhiém vu:

- GV huéng dan va to chitc hoc sinh tap
luyén lan luot cac bai tip theo hinh thic
ca nhan, nhom dong loat; luu y nhiing sai
sot thuong gap va cach stra sai.

B2: HS thyc hién nhiém vu:

- HS luyén tap ca nhan:

Nhay 16 co 3-5 bude bang chan gidm, &
budc cudi roi vao ho cdt dong thoi bang
hai ban chan

- HS luyén tap nhom:

- Ludn phién chi huy nhom luyén tdp va
quan sat, danh gia két qua luyén tdp ciia
cdc ban trong nhom:

+ Tai ché bdt nhdu bang hai chén, khi o
trén khong gap than va vieon hai tay vé
phia trude, dong thwoi cham cdt bang hai
ban chan)

+ Chay da 3-5 buoc, giam nhay va buéc
bé roi vao hé cdt bang hai chan. Sau dé
ting sé budc chay da 1én 5-7 bude 7-9
buoc

- Dai hinh tap luyén.

B3: B&o céo:
- Go1 HS ttu,rc hién dong tég.
- Huong dan HS nhan xét 1an nhau.

GV: Trin Vii Dat

Truwong THCS Ba Dong
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*Hs khuyét tap
luyén véi cuong
d6 gici han.

B4: Panh gia két qua: GV danh gia
thong qua quan sat, mirc 4o danh gia theo
tiéu chi:

- Pat: Thuc hién duogc ki thuat dong tac

- Chua dat: Thuc hién chua dung ki thuat
dong tac.

4. Hoat dong 4: Van dung (3 phut)

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi trd choi phat trién sirc manh “Nhay day tiép

suc”.

Noi dung San pham T6 chirc thue hién

Thuc hién Tro choi | Biét van dung | B1: GV giao nhiém vu:

“Nhdy day tiép vao hoat dong | - GV chia 16p thanh 02 doi, s6 lugng nam
suc”. tap luyén thé nit bang nhau. Gido vién pho bién muyc

duc thé thao va
tro chot ¢ trén
16p cling nhu
ngoai gio hoc.

tiéu, cach choi va luat choi.

B2: HS Thuc hién nhiém vu:

- HS quan sat, lang nghe va thyc hién tro
choi

- Hoc sinh choi tro choi nhiét tinh doan
két.

- D061 hinh tro choi.
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B3: Panh gia két qua:

GV danh gia thong qua két qua ctia mdi
d6i, d6i nao co s hiép thuc hién nhanh
nhat thi xép trén, tuyén duong va nghe
phan hoi tir HS.

5. Hoat dong: Két thic (5phut)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban dau. Hudng dan tu hoc va luyén tap &

nha
Noi dung San phim T6 chirc thue hién
- Hoi tinh: Hoc sinh nam B1. Chuyén giao nhiém vu: Hudng dan

Tha long co toan
than

- Nhan xét va
hwéng dan tu
tap luyén &

va thuc hién
cach tha 16ng
hoi tinh tich cuc
sau khi tham
gia tap luyén thé
duc thé thao trén
16p cling nhu
ngoai gio hoc.

HS thuc 1~1ién tha 16ng; nhan xétﬁ gi0 hoc
Hudng dan HS st dung SGK dé tu tap
luyén.
B2: Thuc hién nhiém vu:
- Hoc sinh tha Iéng tich cuc.
2858, 8:0,8,0,8
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GV: Trin Vi Dat
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nha:
+ Uu diém; Han f GV

ché can khic
phuc

+ Hudng dan tap
luyén & nha

- Xuong 16p.

- HS lang nghe.
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B3: Péanh gid két qua:
-Uu diém, han che can khéc phyc
- Hudng dan tap luyén 6 nha

- Poi hinh xudng 16p.

IV. HO SO DAY HOC:
* B6 sung, rat kinh nghiém:

T6 Truéng

GV: Trin Vii Dat

GVBM

Truwong THCS Ba Dong




