CHU PE: NHAY CAO KIEU NAM NGHIENG 11 - MON: THE DUC
PHAN I: MA TRAN CONG CU PANH GIA NANG LUC THEO CHU BE.

NOI DUNG CAU | NHAN THONG VANDUNG | VANDUNG
HOI/BAI | BIET HIEU THAP CAO
TAP
1. Chuan kién Tric -HSnéu |- HS trinh bay | - HS nhan xét - HS phan tich
thuc, ky nang nghiém, | duoc 4 duogc tén ting | duoc tén céac giai | ky thuat 4 giai
- Biét cach thuc | tu luan giai doan | giai doan k¥ doan trong k¥ doan nhay cao
hién cac giai nhdy cao | thuat dong tac | thuat nhay cao nam nghiéng
doan nhdy cao nam va néu duogc nam nghiéng va mot cadch hoan
nam nghiéng, ,nghiéng. | tac dung cua gidi thich tuong chinh.
mot s6 tro choi, tirng budc. dbi day du.
dong tac bo tro -HS néu | - HS néu duogc | - HS néu duoc - HS nim chic
k¥ thuat va phat duge mot | tic dung ciia | mot s6 bai tip va | tén mot sb bai
trién strc manh s6 bai tap | mot s6 bai tap | giai thich kha dﬁy tap va néu
cua chan. bo tro ky bo trg k¥ thuat | du tdc dung cua duogc tac dung
- Hiéu mot s6 thudt va | va phat trién tung giai doan k§ | cua tung bai
diéu luat trong phat trién | sttc manh ctia | thut. tap.
nhay cao. strc manh | chan.
- Thyc hién co ctia chan. |- HS hiéu - HS giai thich - HS giai thich
ban dung 4 giai -HS néu | duoc mét sb kha dﬁy du mot sd | duge nhirng
doan k¥ thuat. dugc mot | diém trong diém luat thong sai lam thuong
- Van dung sd diém | luat dién kinh | qua thi d4u. gap cling nhu
nhitng hiéu biét trong luat | ( nhay cao). vi pham luat
vé luat dé ap dién kinh khi tham gia
dung trong tap ( thi d4u.
luyén va thi dau. nhay
cao).
2. Nang luc c6 Thuc HS thuc hién co - HS thuc hién
thé hinh thanh hanh ban dung céc giai | hoan chinh céac
thong qua cha dé doan trong k¥ giai doan k¥
thuat nhay cao thuat nhay cao
nam nghiéng, mot | nam nghiéng.
sO tro choi, dong | - Tu giac tap
tac bo trg k¥ thuat | luyén va biét
va phat trién stc | lya chon bai
manh cua chan. tap, dong tac
- HS t6 chirc dugc | ki thuat phu
nhom tap luyén hop.
do gido vién phan
cong.
3. Nang luc Van dung kién Tham gia thi
huéng toi thirc dé tap luyén | dau

hang ngay nang
cao suc khde




PHAN II: CAU HOI
1. Cau héi Nhan biét
Cau 1: C6 bao nhiéu k¥ thuat nhdy cao da hoc & THCS?
a.l b.2 c.3 d.4
Pap an: a (Nhay cao kiéu bude qua )
Cau 2: K¥ thuat nhay cao nam nghiéng c6 may giai doan?
a.5 b. 4 c.3 d.2
Dép an: b ( c6 4 giai doan)
Cau 3: Hay ké tén cac giai doan nhay cao?
Dap an: Chay da, giam nhay, trén khong va tiép dat
Céu 4: C6 may tu thé chuan bi trudc khi chay da?
Pap an: 2 tu thé: Tu thé chan trudc chan sau, hoic hai chan song song
Cau 5: Khi bude chay da 1€ thi diing chan nao trudc?
Dap an: Chan lang trude, chan gidm nhay sau.
2. Cau hoiThong hiéu
Cau 1: Trinh bay céach do da trong nhay cao?
Pip an: Pat chan gidm nhay vao diém giam nhay va di nguoc hudng da, ctr 2 budc
thuong tinh 1 budce chay da. Buge chay da I¢ thi dat chén lang trude, bude chay da
chan thi dat chan gidm nhay trudc.
Cau 2: Chay da chéch v6i xa mot goc khoang bao nhiéu d6?
Pap an: Khoang 30 —40 °.
Cau 3: K§ thuat chay da trong nhay cao gdm may phan?
Pap an: Gom hai phan.
Cau 4: Goc do gidm nhay t6t nhat 1a bao nhiéu dé dat duoc goc bay cua trong tAm co
thé trong khong gian khoang 70- 80 d6?
Pap an: 90 — 94 °

3. Cau hoi Van dung thap

Cau 1: : Ki thuat nhay cao “ kiéu nam nghiéng” khac voi ki thuat nhay cao “Kiéu
budc qua” ¢ giai doan nao ?

Dap an: Giai doan trén khong

Cau 2: Trong ky thuat nhay cao giai doan ndo 1 quan trong nhat? vi sao?

- gidm nhay 1a giai doan quan trong nhat quyét dinh thanh tich cua ngudi nhay do do
phai thuc hién hét strc chu dong, chinh xac.

Cau 3: Theo em trong hai kiéu nhaycao kiéu budc qua va nim nghiéng thi kiéu nao
thanh tich t&t hon? Vi sao?

Céu 4: Thyc hién cach do da trong nhdy cao véi bude da 1a 9 budce da, 11 bude da?
Cau 5: Pa 3 budc, 5 budc, 7 bude giam nhay thuc hién tu thé budc bo?

bap an: Tu thé budc bo 1a tu thé khi chan gidm nhay roi khoi van giam nhay gitr tu thé
thang, con chan lang co vuong goc voi dau go01.

4. Cau hoi Van dung cao .
Céu 1: Nhom xem tranh giai doan trén khong cta nhay cao nam nghiéng va thyc hanh
nhdy cao nam nghiéng véi budc da 3, 5, 7 budc?
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Cau 2: Pong tac co ban ndo phai thue hién & giai doan trén khong trong nhay cao kiéu
“nam nghiéng”?
Dép an: Dong tic co ban nao phai thuc hién & giai doan trén khong trong nhdy cao
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kiéu

nam nghiéng” 1a dong tac xoay got chan lang va hudéng miii chan veé phia xa.

Cau 3: Hay stra sai cho ban khi ban thuc hién sai ki thuat trén khong, tiép dét (bé“mg
161 néi hodc thuc hién dong tac dung dé ban bét chudc)?

Cau 4: Hay t6 chirc mot s6 dong bo trg cho ki thuat nhay cao kiéu ndm nghiéng?

Cau 5: Lwa chon mot sb bai tap dé nang cao thanh tich va phat trién thé luc trong nhay
cao kiéu nam nghiéng?

PHAN III: KE HOACH GIANG DAY CHU PE NHAY CAO NAM NGHIENG

Tiét1 |+ gioi thidu ki thuat nhay cao.
+ Hoc k¥ thuat chay da - giam nhay.
+ Hoc mot sd dong tac bd tro (do GV chon).
Tiét 2 + On k¥ thuat chay da - gidm nhay — Hoc giai doan trén khong nhay cao
kiéu u&n than
Tiét3 |+ On: Chay da - gidm nhay.
+ Hoc giai doan trén khong hodc mot ) dong tac b tro ki thuat.
Tiét 4 + On : Hoan chinh 4 giai doan ki thuat .
+ Hoc : Mot sb dong tac bo tro kt va bai tap phat trién thé luc(do GV chon )
Tiét 5 + On : Hoan chinh 4 giai doan ki thuat .
+ Hoc : Mot sb dong tac bo tro kt va bai tap phat trién thé luc(do GV chon )
Tiét 6 + Hoan chinh ki thuit mot s6 bai tap nang cao thanh tich ( do GV chon )
Tiét 7 + Hoan chinh ki thuit mot s bai tap nang cao thanh tich ( do GV chon )
+ Mot s6 diém trong luat dién kinh phan ( nhay cao ).
Tiét 8 + Hoan chinh ki thuat mot s6 bai tap nang cao thanh tich hodc kiém tra thir (
do GV chon )
Tiét9 |+ Kiém tra dénh gia két qua.
PHAN IV: BAI SOAN CHU BE NHAY CAO LOP 11
I. MUC TIEU




- Biét cach thuc hién mot sb dong tac bo tro ki thult; cac giai doan ki thuat
trong Nhay cao kiéu nam nghiéng; Bai tap bd trg nang cao thanh tich va mét s diéu
luat trong Luat Pién kinh ( phan Nhay cao ).

- Biét phdi hop cac giai doan k¥ thuat dé to chire tap luyén va thi dau

- Nam va van dung nhitng hiéu biét v& luat vao luyén tap, thi ddu

II. NOI DUNG

Mot sb dong tac bd trg ki thuat; cac giai doan ki thudt trong Nhay cao kiéu
“nam nghiéng”; Bai tap bd trg ndng cao thanh tich va mot s6 didu luat trong Luat
Pién kinh ( phan Nhay cao ).

I1I. CHUAN BI ,

GV: Tganh anh Nhéy cao, ho nhdy, thudc do, vét xb1 cat.

HS: Bong phuc day du theo quy dinh, phén cong v¢ sinh khu vuc tap luyén, ho
nhay.

IV. TIEN TRINH HOAT BPONG

Tiét 1

- Giowis thiéu ki thuat nhay cao nam nghiéng.

- Hoc ky thuét chay da - gidm nhay.

- Hoc mot s6 dong tac bo tro the lyc.

A. HOAT DONG KHOI DPONG

* Hoat dong 16p:

- Can sy tap trung 16p thanh 4 hang ngang . i

- Qiéo vién nhén 16p va gidi thi¢éu muyc ti€u va yéu cau cua gio hoc; kiém tra suc
khoe ,si sO

+ D41 hinh nhan 16p:
A GV
(I B B O
(I O O
(I O O
(I I O I O

- Huéng dan hoc sinh khéi dong:

+ Chia 16p thanh 4 nhom: Mdi nhom t6 chirc 1- 2 bai tip bo tro ki thuat.

+ Sau d6 cac nhom khoi dong chuyén mén: Xoay cac khdp, ép day ching doc,
ngang. Chay budc nho, nang cao dui, got cham mong.

- Kiém tra bai cii:

+Tap trung 4 nhém theo doi hinh huéng vao gido vién dé kiém tra bai cili:

tEere g ttththd

LI B B U N B A
A

Prptg U B B

Prptpor L B B

+ Gido vién dat cau hoi cho cac nhom, cac nhom cir dai dién tra 101
Céu 1: O THCS em da hoc nhirng kiéu nhay cao gi?
Dap an: Nhay cao kiéu budc qua.



Cau 2: K§¥ thuat nhay cao kiéu budc qua c6 miy giai doan? Hiy ké tén cac giai
doan nhay cao?

Pap an: C6 4 giai doan, gdm: Chay da, gidm nhay, trén khong va tiép dat.

Céu 3: C6 may tu thé chuan bi trudc khi chay da?

bép an: 2 tu thé: Tu thé chan trude chan sau, hodc hai chan song.

Cau 4: ki thuat chay da trong nhay cao nhu thé nao?

Pap an : chay nhip nhang va ting dan toc do.

B. HOAT DPONG HINH THANH KIEN THUC MOI

* Hoat dong l6p:

- D41 hinh: +Tap trung 4 nhém theo ddi hinh hudng vao gido vién nhu doi hinh
kiém tra bai cii:

- Cho hoc sinh xem xem tranh mé phong dong tic chan lang va chan gidm va
danh 2 phut dé hoc sinh nghién ciru va thao luan theo cic nhom. Sau d6 mdi nhom cir
1 hoc sinh thyc hién 2 dong tac do.

- Ca 16p cung gido vién quan sat. Gido vién cho cac nhém nhan xét 1an nhau;
€140 vién nhan xét, két luan va thyc hién nhay thi pham dé tat ca hoc sinh cung xem.

- Cho hoc sinh xem tu liéu vé thoi ky budc bo trong nhay cao va danh 2 phat dé
hoc sinh nghién ctru va thao luan theo cac nhom. Sau dé6 méi nhom cir 1 hoc sinh thuc
hién tu thé budc b.

- Ca lép cung gido vién quan sat. Gido vién cho cac nhom nhan xét 1an nhau;
gi4o vién nhan xét, két luan va thyc hién nhay thi pham dé tit ca hoc sinh cting xem.

C. HOAT PONG THUC HANH

* Hoat dong nhom:

- Nhém trudng diéu hanh tap:

+MG4t bude thuc hién dong tac gidm nhay lang chan va danh tay: 3 4 lan

+Ba budc giam ,nhay thyc hién dong tac ling chan két hop véi danh tay.

* Sau d6 vao thuc hién & hd nhay cao:

- Nhoém 1, 2: Thyc hién & hd nhay 1

- Nhom 3, 4: Thuc hién ¢ hd nhay 2

Thyc hién luyén tap theo cac ndi dung sau:

+ Chay da tu do xac dinh chan giam nhay

+ Thuc hién cach do da: 7 dén 9 budc da

+ Chay da 3 budc, 5 budce, 7 budce thuc hién dat chan giam vao diém giam nhay
(khong giam nhay)

+ Chay da 5 budc, 7 budc gidm nhay, thuc hién dong tac ling chan két hop
danh tay.

- GV quan sat, nhic nhd, sira sai

DH tip luyén nhay cao
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D. HOAT PONG UNG DUNG

* Hoat dong 16p

- GV yéu cau mdi nhom cir 1HS thuc hién dong tac lang chan két hop danh
tay.

- Gido vién va hgc sinh cung nhan xét va danh gia

- Trd choi: Giao cho 4 nhém t6 chie cac tro choi thu gian nhu: Két doan; Chim
bay, co bay — D41 hinh choi: Vong tron

E. HOAT PONG MO RONG

- Hoc sinh tha long tich cuc theo su diéu khién cua cic nhom truong

- Gido vién nhan xét va giao cho hoc sinh vé nha suu tam tu liéu vé Nhay cao.

- Ty tap luyén céc ky thuat: chay da, gidm nhay, trén khong ¢ nha

+ Poi hinh xubng 16p cu li hep.

Tiét 2
- On k¥ thuat chay da - giam nhay — Hoc giai doan trén khong nhay cao kiéu
nam nghiéng.
- Hoc giai doan trén khong hodc mdt so dong tac bo trg ki thuat .

II. TIEN TRINH HOAT BONG

A. Hoat dong khoi dong

* Hoat dong 16p:

- Can sy tap trung 16p thanh 4 hang ngang

- Gido vién nhan 16p va gioi thiéu muc ti€u va yéu clu cua gi0 hoc; kiém tra strc
khoe ,si $6

+ D41 hinh nhan 16p:
GV
(I B B O
(I O O
(I O O
I I O I O

- Huéng dan hoc sinh khéi dong:

+ Chia 16p thanh 4 nhém: Mdi nhém td chuce 1- 2 tro choi van dong da hoc: thoi
gian: 4 — 5 phut.

+ Sau d6 cac nhom khai dong chuyén mén: Xoay cac khép, ép dy chang doc,
ngang. Chay budc nhd, nang cao dui, got cham moéng. Thoi gian: 2- 3 phut

- Kiém tra bai cii:

+Tép trung 4 nhom theo d6i hinh huéng vao gido vién dé kiém tra bai cil:



RN B L N A
Pt ht (N N B
A
Pt it U
L B B Pt dtd

+ Giao vién dat cau hodi cho cac nhém, cac nhom cur dai dién tra 101

Cau 1: Trong chay da nhay cao Budc da 1€ thi dat chan nao trudc?

Pép an: Budc chay da 1¢é thi dit chan ling trude, budc chay da chan thi dat chan
giam nhay trudc.

Céu 2: Chay da chéch véi xa mot g6c bao nhiéu do?

Dap an: 30 — 40"

Cau 3: Khi dit chan gidm nhay vao diém gidm nhay thi dit bang nira ban chan
hay ca ban chan?

Dap an: Pt bang got chan sau d6 chuyén thanh ca ban chan.

Cau 4: Goc d6 gidm nhay t6t nhat trong nhay cao 1a bao nhiéu do?

Pap an: 90 — 94°

Cau 5: Em hay thuc hién cach do da trong nhay cao nam nghiéng?

B. Hoat dong hinh thanh kién thirc mai

* Hoat dong 16p:

Doi hinh nhu kiém tra bai cii:

- Cho hoc sinh xem tranh giai doan trén khong kiéu ndm nghiéng va danh 2
phut dé hoc sinh nghién ctru va thao luan theo 4 nhom. Sau d6 4 nhém mdi nhom cir ra
1 hoc sinh thuc hién giai doan trén khong kiéu nam nghiéng. Ca 16p cing gido vién
quan sat.

- Gido vién cho cac nhom nhan xét 1an nhau; gido vién nhan xét, két luan va
thuc hién nhay thi pham.

PH tap luyén nhay cao

C. Hoat dong thuc hanh

* Hoat dong nhém:

Chia 16p thanh 4 nhoém:

- Nhom 1, 2: Thyc hién ¢ hd nhay 1

- Nhom 3,4 : Thuc hién ¢ hd nhay 2

Nhom trudng diéu hanh tap luyén cac nodi dung sau:

+ Chay da 3 budc, 5 budc, 7 budce thuc hién dong tac lang chan két hop danh
tay: 2 — 3 1an mdi muc da.



+ Chay vudng goc voi xa nhay mét chdn quaxa:2 -3 lan.
+Da tang dan (7 budc da tro 1€n) thue hién ca ba giai doan chay da, gidm nhay,

trén khong kiéu nam nghiéng.

- GV quan sat, sua sai ca

GIAM NHAY

D. Hoat dong trng dung

* Hoat dong 16p

- Gido vién yéu cdu 4 hoc sinh ciia 4 nhém thuc hién céc ky thuat chay da,
giam nhay, trén khong kiéu nam nghiéng.

- Gido vién cung hoc sinh quan sat va nhan xét.

- Bai tap phat trién thé luc: Giao cho 4 nhom tap luyén theo ndi dung sau:

+ Bat coc tién lui: 1- 2 1an (20 cai — 30 cai mdi 1an)

+ Pumng 16n ngdi xudng trén hai chan: 1 — 2 1an (60 cai — 80 cai mdi lan)

E. Hoat dong m¢ rong

- Hoc sinh tha 16ng tich cuc theo su diéu khién ctia cdc nhom truong

- GV nhan x¢ét va giao cho hoc sinh vé nha suu tim tu lidu vé Nhay cao.
- Ty tap luyén cac ky thuat: chay da, giam nhay, trén khong.

+ DH xudng 16p cu li hep.

Tiét 3
- On k¥ thuét chay da - gidm nhay — Hoc giai doan trén khong nhay cao kiéu
nam nghiéng hodc mot so6 bai tap bo tro ki thuat.

II. TIEN TRINH HOAT PONG

A. Hoat dong khéi dong

* Hoat dong 16p:

- Can sy tap trung 16p thanh 4 hang ngang

- Gido vién nhan 16p va gidi thiéu muc ti€u va yéu cAu cua gi0 hoc; kiém tra strc
khoe ,si $6

+ D01 hinh nhan 16p:
GV
(I B B O
(I O O
(I B B O
(O O O



- Huéng dan hoc sinh khoi dong:

+ Chia 16p thanh 4 nhém: Mdi nhom t chirc 1- 2 tro choi van dong da hoc: thoi
gian: 4 — 5 phut.

+ Sau d6 cac nhom khoi dong chuyén mén: Xoay cac khép, ép day ching doc,
ngang. Chay budc nho, nang cao dui, got cham mong. Thoi gian: 2- 3 phut

- Kiém tra bai cii:

+Tap trung 4 nhém theo doi hinh huéng vao gido vién dé kiém tra bai cii:

S B B A ttthrhd
LI B B L N B A A
A
Peptd LI B B
Prptpor L B B

+ Giao vién dat cau hoi cho cac nhém, cac nhom cur dai dién tra 101

Cau 1: Puong di chuyén cia chan giam khi qua xa nhu thé nao?

Dap an: Chén giam nhay co g01 hoi ép vao than mot cach khéo 1éo dé qua xa.

Cau 2: Tai sao khi tlep dat can khuyu gbi?

Pap an: Dé giam chan dong.

Cau 3: Khi dit chan gidm nhay vao diém gidm nhay thi dit bang nita ban chan
hay ca ban chan?

Pap an: Pt bang got chan sau d6 chuyén thanh ca ban chan.

Cau 4: Goc d6 giam nhay tot nhat trong nhay cao 13 bao nhiéu d6?

Dap an: 90 — 94°

B. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi

* Hoat dong 16p:

Doi hinh nhu kiém tra bai cil:

- Cho hoc sinh xem tranh giai doan trén khong kiéu nam nghiéng va danh 2
phut dé hoc sinh nghién ctru va thao ludn theo 4 nhom. Sau d6 4 nhém mdi nhém cir ra
1 hoc sinh thyc hién giai doan trén khong kiéu nam nghiéng. Ca 16p cing gido vién
quan sat.

- Gido vién cho cac nhom nhan xét 1an nhau; gido vién nhan xét, két luan va
thuc hién nhay thi pham.

DH tap luyén nhay cao
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C. Hoat dong thuc hanh
* Hoat dong nhom:



Chia 16p thanh 4 nhém:

- Nhom 1, 2: Thyc hién & hd nhay 1

- Nhom 3,4 : Thuc hién ¢ hd nhay 2

Nhom truong diéu hanh tap luyén cac ndi dung sau:

+ Chay da 3 budc, 5 budc, 7 bude thuc hién dong tac lang chan két hop danh
tay: 2 — 3 1an mdi muc da.

+ Chay vudng goc v6i xa nhay mot chan qua xa : 2 — 3 lan.

+ Pa tang dan (7 budce da trd 1én) thuc hién ca ba giai doan chay da, giam nhay,

trén khong kiéu nam nghiéng.

- GV quan sat, sua sai ca

GIAM NHAY

D. Hoat dong ing dung

* Hoat dong 16p

- Gido vién yéu cu 4 hoc sinh ctia 4 nhom thuc hién cac ky thuat chay da,
gidm nhay, trén khong kiéu nam nghiéng.

- Gido vién cung hoc sinh quan sat va nhan xét.

- Bai tap phat trién thé luc: Giao cho 4 nhom tap luyén theo ndi dung sau:

+ Bat coc tién lui: 1- 2 1an (20 cai — 30 cai mdi 1an)

+ Pung 1én ngdi xudng trén hai chan: 1 — 2 1an (60 cai — 80 cai mdi lan)

E. Hoat dong mé rong

- Hoc sinh tha long tich cuc theo sy diéu khién cta cidc nhom truong

- GV nhan xét va giao cho hoc sinh vé nha suu tim tu lidu vé Nhay cao.
- Ty tap luyén céc ky thuat: chay da, gidm nhay, trén khong.

+ PH xubng 16p cu li hep.

Tiét 4
- On hoan chinh 4 giai doan ki thuét nhay cao kiéu nim nghiéng.
- Hoc mot s6 dong tac bo tro ki thuat va bai tap phat trién thé lyc .

II. TIEN TRINH HOAT DPONG

A. Hoat dong khoi dong

* Hoat dong 16p:

- Can sy tap trung 16p thanh 4 hang ngang

- Gido vién nhan 16p va gidi thi¢u muc ti€u va yéu cau cua gi0 hoc; kiém tra strc
khoe ,si sb
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+ D41 hinh nhan 16p:

GV
frttithd
frtt it
frttithd
NI I A

- Huéng dan hoc sinh khéi dong:

+ Chia 16p thanh 4 nhom: M&i nhom t6 chirc 1- 2 trd choi van dong da hoc: thoi
gian: 4 — 5 phut.

+ Sau d6 cac nhom khai dong chuyén mén: Xoay cac khép, ép dy chang doc,
ngang. Chay budc nhd, nang cao dui, got cham moéng. Thoi gian: 2- 3 phut

- Kiém tra bai cii:

5

+Tép trung 4 nhom theo d6i hinh huéng vao gido vién dé kiém tra bai cil:
thr et L I I A
L N L N A
A
Peprgord I B B
Pr g LI B B

+ Gido vién dat cau hoi cho cac nhém, cdc nhém cir dai dién tra 101

Cau 1: Trong tai sao khi tiép dat can khuyu g6i?

Pap an: Dé giam chin dong .

Céu 2: Chay da chéch véi xa mot g6c bao nhiéu do?

Pap an: 30 — 40"

Cau 3: Khi dt chan gidm nhay vao diém gidm nhay thi dit bang nira ban chan
hay ca ban chan?

Dap an: it bang got chan sau d6 chuyén thanh ca ban chan.

Cau 4: Goc d6 gidm nhay t6t nhat trong nhay cao 1a bao nhiéu d6?

Pap an: 90 — 94°

Cau 5: Em hdy thuc hién cach do da trong nhay cao nim nghiéng?

B. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi

* Hoat dong 16p:

Doi hinh nhu kiém tra bai cii:

- Cho hoc sinh xem tranh giai doan trén khong kiéu udn kiéu nam nghiéng va
danh 2 phut dé hoc sinh nghién ctru va thao luan theo 4 nhém. Sau d6 4 nhom moi
nhom cir ra 1 hoc sinh thyuc hién giai doan trén khong kiéu nam nghiéng. Ca 16p cing
giao vién quan sat.

- Gido vién cho cac nhom nhan xét 1an nhau; gido vién nhan xét, két luan va
thuc hién nhay thi pham.

PH tip luyén nhay cao
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C. Hoat dong thyc hanh

* Hoat dong nhém:

Chia 16p thanh 4 nhém:

- Nhom 1, 2: Thyc hién & hd nhay 1

- Nhom 3,4 : Thyc hién ¢ hd nhay 2

Nhom trudng diéu hanh tap luyén cac nodi dung sau:

+ Chay da 3 budc, 5 budc, 7 bude thuc hién dong tac lang chan két hop danh
tay: 2 — 3 1an mdi muc da.

+ Chay vudng goc voi xa nhay mot chin qua xa : 2 — 3 lan.

+ Pa tang dan (7 budce da trd 1én) thuc hién ca ba giai doan chay da, giam nhay,

trén khong kiéu nam nghiéng.

- GV quan sat, stra sai ca

Q. , _ ¥
G IR
il

GIAM NHAY

D. Hoat dong ing dung

* Hoat dong 16p

- Gido vién yéu cu 4 hoc sinh ctia 4 nhom thuc hién cac ky thuat chay da,
gidm nhay, trén khong kiéu nam nghiéng.

- Gido vién cung hoc sinh quan sat va nhan xét.

- Bai tap phat trién thé lyc: Giao cho 4 nhém tap luyén theo néi dung sau:

+ Nam sap chong day 1 -2 14n (20 cai — 30 cai mdi 1an)

+ Pung 1én ngdi xudng trén hai chan: 1 — 2 1an (60 cai — 80 cai mdi lan)

E. Hoat dong mé rong

- Hoc sinh tha long tich cuc theo su diéu khién cua cic nhom truong

- GV nhan xét va giao cho hoc sinh vé nha suu tim tu lidu vé Nhay cao.
- Ty tap luyén cac ky thuat: chay da, giam nhay, trén khong tiép dat.

+ PH xubng 16p cu li hep.
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Tiét 5
- On hoan chinh 4 giai doan ki thuat nhay cao kiéu nam nghiéng.
- Hoc mot s6 dong tac bo trg ki thuat va bai tdp phat trién thé luc .

II. TIEN TRINH HOAT DPONG

A. Hoat dong khoi dong

* Hoat dong 16p:

- Can sy tap trung 16p thanh 4 hang ngang

- Gido vién nhan 16p va gidi thiéu muc ti€u va yéu cAu cua gi0 hoc; kiém tra st
khoe ,si $6

+ D41 hinh nhan 16p:
GV
(I B B O
(I B BN O
(I O O
(I I O I O

- Huéng dan hoc sinh khoi dong:

+ Chia 16p thanh 4 nhém: Mdi nhém td chuce 1- 2 tro choi van dong da hoc: thoi
gian: 4 — 5 phut.

+ Sau d6 cac nhom khai dong chuyén mon: Xoay cac khép, ép dy chang doc,
ngang. Chay budc nhd, nang cao dui, got cham moéng. Thoi gian: 2- 3 phut

- Kiém tra bai cii:

9 9

+Tap trung 4 nhém theo ddi hinh hudng vao gido vién dé kieém tra bai cii:
RN B L N A
LI N B L B A
A
I B B Prhrdor
LI O B Prprdo

+ Gido vién dat cau hoi cho cac nhom, cac nhém cir dai dién tra 101

Cau 1: Dong tac co ban nao phai thuc hién & giai doan trén khong trong nhay
cao kiéu “nam nghiéng”?

Dap an: Dong tac co ban nao phai thyc hién ¢ giai doan trén khong trong nhay cao
kiéu “nam nghiéng” 12 dong tac xoay got chan ling va hudng mili chan vé phia xa.

Cau 2: Hay stra sai cho ban khi ban thuc hién sai ki thuat trén khong, tiép dat
(béng 161 ndi1 hoac thuc hién dong tac dung dé ban bat chude)?

Cau 3: Hay to chic mot sb dong bd tro cho ki thuat nhay cao kiéu nam
nghiéng?

Céau 4: Em hdy thuc hién cach do da trong nhay cao nam nghiéng?

B. Hoat dong hinh thanh kién thirc mai

* Hoat dong 16p:

Doi hinh nhu kiém tra bai cii:

- Cho hoc sinh xem tranh giai doan trén khong kiéu udn kiéu nam nghiéng va
danh 2 phut dé hoc sinh nghién ctru va thao luan theo 4 nhém. Sau d6 4 nhom moi
nhom ctr ra 1 hoc sinh thuc hién giai doan trén khong kiéu nam nghiéng. Ca 16p cung
gido vién quan sat.

13



- Gido vién cho cac nhom nhan xét 1an nhau; gido vién nhan xét, két luan va
thyc hién nhay thi pham.

DH tap luyén nhay cao

C. Hoat dong thuc hanh

* Hoat dong nhom:

Chia 16p thanh 4 nhém:

- Nhom 1, 2: Thyc hién & hd nhay 1

- Nhém 3,4 : Thyc hién & hd nhay 2

Nhom truong diéu hanh tap luyén cac ndi dung sau:

+ Chay da 3 budc, 5 budc, 7 bude thuc hién dong tac ling chan két hop danh
tay: 2 — 3 1an mdi muc da.

+ Chay vudng goc v6i xa nhay mot chan qua xa : 2 — 3 lan.

+ Pa tang dan (7 budce da trd 1én) thuc hién ca ba giai doan chay da, giam nhay,

trén khong kiéu nam nghiéng.

- GV quan sat, sua sai ca

GIAM NHAY

D. Hoat dong ting dung

* Hoat dong 16p

- Gido vién yéu cau 4 hoc sinh ctia 4 nhom thuc hién cac ky thuat chay da,
gidm nhay, trén khong kiéu nam nghiéng.

- Gido vién cung hoc sinh quan sat va nhan xét.

- Bai tap phat trién thé lyc: Giao cho 4 nhém tap luyén theo néi dung sau:

+ Nam sap chong day 1-21an (20 cai — 30 cai mdi lan)

+ Pung 1én ngdi xudng trén hai chan: 1 — 2 1an (60 cai — 80 cai mdi lan)

E. Hoat dong mé rong

14



- Hoc sinh tha 16ng tich cuc theo su diéu khién ctia cac nhom truong

- GV nhan x¢ét va giao cho hoc sinh vé nha suu tim tu lidu vé Nhay cao.
- Ty tap luyén céac ky thuat: chay da, giam nhay, trén khong tiép dat.

+ DH xudng 16p cu li hep.

Tiét 6
- On hoan chinh 4 giai doan ki thuat nhay cao kiéu nam nghiéng.
- Mot s0 bai tap nang cao thanh tich .

II. TIEN TRINH HOAT PONG

A. Hoat dong khoi dong

* Hoat dong 16p:

- Can sy tap trung 16p thanh 4 hang ngang

- Gido vién nhan 16p va gidi thiéu muc ti€u va yéu cAu cua gi0 hoc; kiém tra strc
khoe ,si $6

+ D01 hinh nhan 16p:
GV
(I B B O
I I O
(O B B O
(O O B O

- Huéng dan hoc sinh khoi dong:

+ Chia 16p thanh 4 nhém: Mdi nhom t chirc 1- 2 tro choi van dong da hoc: thoi
gian: 4 — 5 phut.

+ Sau d6 cac nhom khai dong chuyén mon: Xoay cac khép, ép dy chang doc,
ngang. Chay budc nhd, nang cao dui, got cham moéng. Thoi gian: 2- 3 phut

- Kiém tra bai cii:

5

+Tép trung 4 nhom theo d6i hinh huéng vao gido vién dé kiém tra bai cil:
tht ot L I I A
LI N B L N A
A
I B B Prhr g
LI B B Prprdor

+ Gido vién dat cau hoi cho cac nhom, cac nhom cir dai dién tra 101

Cau 1: Trong cac kiéu nhay cao thi kiéu nhay cao nao dat thanh tich t5t nhat?

Pap an: Kiéu lung qua xa.

Cau 2: khi con mét vdv thi ddu méi murc xa duge nang bao nhiéu ? khong bao
gi0 dugc nang dudi 2cm.

Cau 3: Trinh ty quy dinh thyc hi¢n lan nhay cua vdv nhu thé nao ?

bép an: Puoc rat tham.

Cau 4: Cac vdv giam nhay bang miy chan?

Daps an : bang mot chan.

B. Hoat dong hinh thanh kién thirc mai

* Hoat dong 16p:

15



Doi hinh nhu kiém tra bai cil:

- Cho hoc sinh xem tranh giai doan trén khong kiéu nim nghiéng va danh 2
phiit dé hoc sinh nghién ctru va thao luan theo 4 nhom. Sau d6 4 nhém mdi nhom cir ra
1 hoc sinh thyc hién hoan chinh 4 giai doan ki thuat nhay cao kiéu nim nghiéng. Ca
16p cung gido vién quan sat.

- Gido vién cho cac nhom nhan xét 1an nhau; gido vién nhan xét, két luan va
thuc hién nhay thi pham.

DH tap luyén nhay cao
. 0
\ \

C. Hoat dong thyc hanh

* Hoat dong nhom:

Chia 16p thanh 4 nhém:

- Nhém 1, 2: Thyc hién ¢ hd nhay 1

- Nhém 3,4 : Thyc hién & hd nhay 2

Nhom truong diéu hanh tap luyén cac noi dung sau:

+ Chay da- giam nhay — trén khong —tiép dat.

+ Tai chd bat coc tién Iui , 1- 2 1an( 20-30)

+ dung 1én ngdi xudng béng mot chan, 1-2 1an (60-80).
- GV quan sat, stra sai ca

=§
i d‘

D. Hoat dong trng dung

* Hoat dong 16p

- Gido vién yéu cau 4 hoc sinh ciia 4 nhoém thuc hién céc ky thuat chay da,
giam nhay, trén khong kiéu nam nghiéng.

16



- Gido vién cung hoc sinh quan sat va nhan xét.

- Bai tap phat trién thé lyc: Giao cho 4 nhom tip luyén theo ndi dung sau:
+ Bat coc tién 1ui : 1 -2 1an (20 cai — 30 cai mdi lan)

+ Pung 1én ngdi xudng trén 1 chan: 1 — 2 1an (10 cai — 15cai mdi 1an)

E. Hoat dong mé rong

- Hoc sinh tha long tich cuc theo su diéu khién cta cidc nhom truong

- GV nhan xét va giao cho hoc sinh vé nha suu tim tu lidu vé Nhay cao.
- Ty tap luyén cac ky thuat: chay da, gidm nhay, trén khong tiép dat.

+ PH xudng 16p cu li hep.

Tiét 7
- On hoan chinh 4 giai doan ki thuat nhay cao kiéu nim nghiéng, mét sé dong
tac bo trg ki thuat va bai tap phat trién thé lyc, mot so diém trong luat dién kinh ( phan
nhay cao ).

II. TIEN TRINH HOAT BPONG

A. Hoat dong khoi dong

* Hoat dong 16p:

- Cén sy tap trung 16p thanh 4 hang ngang

- Gido vién nhan 16p va gioi thiéu muc ti€u va yéu cau cua gi0 hoc; kiém tra strc
khoe ,si )

+ D01 hinh nhan 16p:
GV
(B B BN I
(I B B O
(I B B O
(O B B BN

- Huéng dan hoc sinh khoi dong:

+ Chia 16p thanh 4 nhém: Mdi nhom t chirc 1- 2 tro choi van dong da hoc: thoi
gian: 4 — 5 phut.

+ Sau d6 cac nhom khoi dong chuyén mén: Xoay cac khép, ép day ching doc,
ngang. Chay budc nhd, nang cao dui, got cham mong. Thoi gian: 2- 3 phut

- Kiém tra bai cii:

5

+Tap trung 4 nhém theo doi hinh huéng vao gido vién dé kiém tra bai cil:
RN B L I B A
Prdtdt S B B
A
U B B Prhrdod
LI B B Prprdo

+ Gido vién dat cau hoi cho cac nhom, cac nhom cir dai dién tra 101
Cau 1: O mdi mirc xa vdv duge nhay tdi da may lan ?

Pap an: toi da 3 lan .

Cau 2: Chay da chéch vé6i xa mot goc bao nhiéu do?

Pap an: 30 —40°
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Cau 3: Khi dit chan giam nhay vao diém giam nhay thi dit bang nira ban chan
hay cé ban chan?

Dap an: Dit bang got chan sau d6 chuyén thanh ca ban chan.

Céu 4: Géc do gidm nhay t6t nhit trong nhay cao 1a bao nhiéu d6?

Dap an: 90 — 94°

Cau 5: Em hiy thyc hién cach do da trong nhay cao nim nghiéng?

B. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi

* Hoat dong 16p:

Doi hinh nhu kiém tra bai cil:

- Cho hoc sinh xem tranh toan bo ki thuat kiéu nam nghiéng va danh 2 phat dé
hoc sinh nghién ctru va thao luén theo 4 nhom. Sau d6 4 nhom moi nhom cir ra 1 hoc
sinh thuc hién 4 giai doan ki thuat kiéu ndm nghleng C4 16p cung giao vién quan sat.

- Gi4o vién cho cac nhom nhan xét 1an nhau; gido vién nhan xét, két luan va
thuc hién nhay thi pham.

PH tip luyén nhay cao
. .
[] \

C. Hoat dong thuc hanh

* Hoat dong nhém:

Chia l6p thanh 4 nhom:

- Nhém 1, 2: Thyc hién ¢ hd nhay 1

- Nhom 3,4 : Thuc hién ¢ hd nhay 2

Nhom truong diéu hanh tap luyén cac ndi dung sau:

+ Mot bude, 3 budc gidm nhay ling chan két hop danh tay : 3 1an.
+ Chay vudng goc voi xa nhay mot chin qua xa : 2 — 3 lan.

+ Hoan thién 4 giai doan ki thuat.

=§
=§d‘

- GV quan sat, sua sai ca

GIAM NHAY



D. Hoat dong img dung

* Hoat dong l6p

- Gido vién yéu cau 4 hoc sinh ctia 4 nhom thuc hién cac ky thuat chay da,
gidm nhay, trén khong va tiép dat.

- Gido vién cung hoc sinh quan st va nhan xét.

- Bai tap phat trién thé lyc: Giao cho 4 nhém tap luyén theo néi dung sau:

+ Nam sap chong day 1-21an (20 cai — 30 cai mdi lan)

+ Pumng 1én ngdi xudng trén hai chan: 1 —2 1an (60 cai — 80 cai mdi lan)

E. Hoat dong mé rong

- Hoc sinh tha long tich cuc theo su diéu khién cta cidc nhom truong

- GV nhan xét va giao cho hoc sinh vé nha suu tim tu lidu vé Nhay cao.
- Ty tap luyén cac ky thuat: chay da, gidm nhay, trén khong, tiép dat.

+ PH xubng 16p cu li hep.

Tiét 8
- On hoan chinh 4 giai doan ki thuat nhay cao kiéu nim nghiéng, mot sd bai tap
nang cao thanh tich, kiém tra thu.

II. TIEN TRINH HOAT DONG

A. Hoat dong khoi dong

* Hoat dong l6p:

- Can sy tap trung 16p thanh 4 hang ngang

- Gi4o vién nhan 16p va gidi thi¢u muc ti€u va yéu cau cla gid hoc; kiém tra sirc
khoe ,si sb

+ D41 hinh nhan 16p:
GV
I I B
I I B
I I B
I O B

- Huéng dan hoc sinh khoi dong:

+ Chia 16p thanh 4 nhém: Mdi nhom t6 chirc 1- 2 trd choi van dong da hoc: thoi
gian: 4 — 5 phut.

+ Sau d6 cac nhom khoi dong chuyén mén: Xoay cac khdp, ép day ching doc,
ngang. Chay budc nhd, nang cao dui, got cham mong. Thoi gian: 2- 3 phut

- Kiém tra bai cii:

+Tép trung 4 nhom theo d6i hinh huéng vao gido vién dé kiém tra bai cil:
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RN B L N A
Pt ht (N N B
A
Pt it U
L B B Pt dtd

+ Giao vién dat cau hodi cho cac nhém, cac nhom cur dai dién tra 101
Cau 1: Pong tac co ban nao phai thuc hién & giai doan trén khong trong nhay cao kiéu
“nam nghiéng”?
Dap an: Pong tac co ban nao phai thyc hién ¢ giai doan trén khong trong nhay cao
kiéu “nam nghiéng” la dong tac xoay got chan lang va huéng mii chan vé phia xa.
Cau 2: Hay stra sai cho ban khi ban thyc hién sai ki thuat trén khong, tlep dat (bang
101 ndi hodc thuc hién dong tac dung dé ban bat chudc)?
Cau 3: Hay t6 chirc mot s6 dong bo trg cho ki thuat nhay cao kiéu nam nghiéng?
Cau 4: Lua chon mot sb bai tap dé nang cao thanh tich va phat trién thé luc trong nhay
cao kiéu nam nghiéng?

B. Hoat dong hinh thanh kién thirc mai

* Hoat dong 16p:

D61 hinh nhu kiém tra bai cii:

- Cho hoc sinh xem tranh 4 giai doan ki thuat nhiy cao kiéu nim nghiéng va
danh 2 phuat dé hoc sinh nghién ctru va thao luan theo 4 nhom. Sau d6 4 nhoém mdi
nhém cur ra 1 hoc sinh thuc hién hoan thién 4 giai doan ki thuét kiéu ndm nghiéng. Ca
16p cung gido vién quan sat.

- Gido vién cho cac nhom nhan xét 1an nhau; gido vién nhan xét, két luan va
thuc hién nhay thi pham.

DH tap luyén nhay cao

C. Hoat dong thuc hanh

* Hoat dong nhom:

Chia 16p thanh 4 nhoém:

- Nhom 1, 2: Thyc hién ¢ hd nhay 1

- Nhom 3,4 : Thyc hién ¢ hd nhay 2

Nhom truong diéu hanh tap luyén cac noi dung sau:

+ Chay da — giam nhay- trén khong — tlep dat.

+ bai tap phat trién thé luc: bat coc tién Iii, ding 1én ngdi xudng bang 1 chén .
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- GV quan sat, sua sai.

14!

GIAM NHAY

D. Hoat dong trng dung

* Hoat dong 16p

- Gido vién yéu cdu 4 hoc sinh ciia 4 nhém thuc hién céc ky thuat chay da,
gidm nhay, trén khong va tiép dat kiéu nim nghiéng.

- Gido vién cung hoc sinh quan sat va nhan xét.

- Bai tép phat trién thé lyc: Giao cho 4 nhém tap luyén theo nodi dung sau:

+ Bat coc tién 1ui : 1 -2 14n (25 cai — 30 cai mdi lan)

+ Ping 1én ngdi xudng trén mot chan: 1 — 2 1an (10 cai — 15 cai mbi lan)

E. Hoat dong mé rong

- Hoc sinh tha 16ng tich cuc theo su diéu khién cua cac nhom truong

- GV nhan xét va giao cho hoc sinh vé nha suu tam tu liéu vé Nhay cao.
- Ty tap luyén céac ky thuat: chay da, giam nhay, trén khong tiép dat.

+ DH xudng 16p cu li hep.

Tiét 9

- Kiém tra danh gia két qua.

II. TIEN TRINH HOAT DPONG

A. Hoat dong khoi dong

* Hoat dong 16p:

- Can sy tap trung 16p thanh 4 hang ngang

- Gi4o vién nhén 16p va gi6i thiéu muc tiéu va yéu cau cta gio hoc; kiém tra sirc
khoe ,si sb

+ D41 hinh nhan 16p:
GV
(I O O
(I I O O
(I B B BN
LI I O B

- Huéng dan hoc sinh khoi dong:
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+ Chia 16p thanh 4 nhém: Mdi nhém td chuce 1- 2 tro choi van dong da hoc: thoi
gian: 4 — 5 phut.

+ Sau d6 cac nhom khai dong chuyén mon: Xoay cac khép, ép dy chang doc,
ngang. Chay budc nhd, nang cao dui, got cham moéng. Thoi gian: 2- 3 phut

B. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi
* Hoat d@ng 16p:
Doi hinh kiém tra:

PH kiém tra nhiy cao

C. Hoat dong thuc hanh
* Hoat dong kiém tra.
- Phd bién ndi dung yéu cau kiém tra.
Kiém tra KT va thanh tich nhay cao kiéu nam nghiéng. Trong tim KT : Giai doan chay
da - Giam nhay — trén khong.

- Hinh thirc kiém tra.

Dit xa & ba mirc khac nhau, tir thap dén cao cho nam riéng nit riéng. & mdi mirc xa
hoc sinh dugc nhdy hai lan. Néu sau ba lan nhdy ma khong qua thi khong dugc nhdy murc

B

D NRFY

GIAM NHAY
* Cach cho diem.

- Piém 9-10 Thyc hién t6t KT ba giai doan: chay da giam nhdy, ttrén khong va thanh tich
dat 1,15m(nam) Im (n¥).
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- Piém 7-8 Thuc hién tt KT giai doan qua xa, cac giai doan khac con c6 sai sot nhd thanh
tich 1,10 (nam) 0,90 (nfx).
- Piém 5-6 Thuc hién dugc co ban KT giai doan qua xa cac giai doan khac c6 sai sot nho,
thanh tich dat Im (nam) 0,80m (ntr)
- Piém 3-4 Khong thue hién duoc giai doan qua xa, thanh tich dudi 1m (nam) 0,80m (ni).
- Piém 1-2 Khong thyc hién dugc giai doan qua xa thanh tich dudi 0,80m (nam) 0,60m
(ni).
-Piémtir 5 dén 10 xép loai dat, tir 1 dén 4 xép khong dat.
Viéc danh gia cho diém con cin ¢t vao qua trinh hoc tap va rén luyén ciia HS.

D. Hoat dong ing dung

* Hoat dong 16p

E. Hoat dong mé rong

- Hoc sinh tha 16ng tich cuc theo su diéu khién cua cac nhom truong

- GV nhan xét va giao cho hoc sinh vé nha suu tam tu lidu vé Nhay cao.

- Ty tap ll}yén cac ky thuat: chay da, giam nhay, trén khong, tiép dat.

+ DH xuong 16p cu 1i hep.
A GV
ISR IR NI B A I
BRI NI I
Pt it
LI B I B A B
Nguoi thue hién: Tran Vin Puong
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