Truong THPT Minh Ha - Gido dn Thé duc Lép 12
Ngay soan: 12/ 08/ 2012

Tén bai day Tiét 1 : ( Theo PPCT)

Gi61 thiéu muc tiéu, noi dupg chuong trinh thé dug lop 12
Thé duc : Hoc DT 1-2 nit; BT 1-5 nam— Chay tiép strc: 6n mot s6 PT bo trg: Trao va nhan tin giy tai
cho va di chuyén( di bd cham, di bd nhanh)theo nhém 2 ngudi (s6 1-2; s6 2-3; 50 3 - 4).

A. Muc tiéu:
1. Kién thirc:
- Biét muc tiéu , n6i dung chuong trinh 16p 12
- Biét tén, thir tu va cach thuc hién dong tac 1 -2 bai TDND nit, dong tdc TDPTC ctia nam tr 1 — 5.
- Biét cach thuc hién ki thuat trao — nhén tin gay( chay tiép stc)
2. Ky nang:
- Bu6c dau thuc hién twong dbi dong tac 1 -2 (nit) ;dong tac 1-5 (nam).
- Thyc hién twong d6i dung ki thuat trao — nhan tin gay tai chd, di chuyén( di bo cham, di bd nhanh)
theo nhom 2 ngudi (56 1-2; s6 2-3; 56 3 - 4).
3.Thai do:
- Tap luyén nghiém tac, tu giac tich cuc,tac phong khén truong nhanh nhen, chép hanh tot su chi dao
cia GV & can su 16p
B. bia diém . phuong tién.
- Pia diém: San truong THPT Minh Ha
- Phuwong tién: Tin gay , ¢, c0i, tranh anh thé duc va chay tiép suc.
C.Tién trinh 1én 16p

Noi dung Dinh lugng Phuong phap t6 chirc tap luyén
KL TG
I. Phan mé dau: 8-10 -D6i hinh nhan 16p
phut t GV
1. Nhan lop .
- HS : Can su 16p tap hop bao céo si sb, N B N DA A |
161 chuc strc khoé . RN
- GV : Nhan I6p , hoi tinh hinh sirc ! ;’ ! ;’ ! ; ! ;f

khoé hoc sinh , pho bién muc tiéu , ndi

T » GV: Giao nhiém vu
dung va giao nhiém vu .

HS : Ttr d¢i hinh tép trung, can sy cho
16p chay thuong 1 vong san . sau do
chuyén d6i hinh 4 hang ngang khai
dong.

2 Khoi dong o P6i hinh khoi dung
- Chay nhe nhang 1 vong san truong 200m t GV
- Xoay cac khop .
C(f), vai, khuyu tay 2lanx 8 ' i A T B
Cf) tay , c0 chan, hong, nhip ' P ' P ' P
Ep doc, ép ngang (I D I I

IL. Phén co ban.
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Truong THPT Minh Ha - Gido dn Thé duc Lép 12

1. Noi dung 1: Gioi thiéu muc tiéu, noi 30 phut | * ND1:- DB0i hinh gidi thi¢u muc tiéu —
dung chuwong trinh Iop 12. 5 phit | ndi dung
- GV giéi thiéu muc tiéu — ndi dung f # I N
(A R D A
2 N6i dung 2: Thé duc. 12phit
-Bai thé nhip diéu nir: Lap lai GV
Dong tac 1: Mo bai
| . (| t I R | f
Ix8nhip R T B
-Chia l6p lam 2 nhém nam va ntr riéng
(nhém nam 6n chay ti€p stc , nhom nir
hoc thé duc nhip di€u , sau dé chuyén
en ndi dung).
Dong tac 2:Than minh
* DA hi A A .
4x8nhip ND2:Déi hinh tap thé duc:
-Bai tap phét, trién chung cua nam. +Ttr
dong tac 1 dén 5 .
Lap lai
tr 1-5 =~ GV-CSL
-GV:Thuc hién mau, két hop véi phan
tich, quan sat va stra sai.
-HS:Quan sat sau dc} thuc hién theo
yéu cau cua GV , két hop voi tu nhan
x¢&t stra sai.
GV: Thyc hién miu 1 — 2 1an, sau d6 ho
cham cho HS thuc hién
-Nhéan xét , cung co.
3.N6i dune 3: Chay tiép sirc. 12 phat | ND3: Doi hinh chay tiép strc.
*Onmétsédéngtécbétro: N e e e e
-Chay budc nho 15m 2Lan R >
-Chay nang co dui 2L§n
-Chay dap Sa}l 15m 2L§n e o o 0o 0 0 0 o0
-Chay tang toc 30m 2Lan I e
Gido vién gidng day : Vii Tudn Anh 2




Truong THPT Minh Ha - Gido dn Thé duc Lép 12

* K¥ thuat trao va - nhan tin gay.

N

-Trao — nhén tin gdy taj chd ( s6 1-2 ; b
2-3;563-4)

-Trao — nhan tin gay ( di bo cham, di bd
nhanh) theo nhém 2 ngudi(sd 1-2 ;
s62—3;503 —4)

(Mbi hoc sinh ¢6 thé tap 2-3 vi tri)

-Nhan xét , cung cd.

+ Goi hoc sinh thyc hién trao — nhan tin
gy tai chd . GV mhan xét muc do dat,
chua dat va ciing cb k¥ thuat dong tac.

I11. Phan két thuc:

- Hoi tinh tha 1ong

+ Di thuong va hit tho sau

+ Tai chd tha long tay , chan .

- Bai tap vé nha .

+ Téap ki thuat trao — nhan tin gy
+Tuy tap dong tac thé duc nam va ni.

- Xubng 16p
+ GV ho giai tan
+ L&p ho khoe

Lég lai
qhiéu
lan

Sphut

-Pdi hinh 6n trao — nhan tin gy
+Tai cho:

L D D D D D A
I A
N N e
+b1i bo:

(1)20m (2) 3) 4)

o ([---p o . .

° -—-p o ° °

X

-GV: Giao nhiém vy, quan sat, lam
mau khi can va stra sai.

-HS:Phén c6ng nhau diéu khién nhom
thuc hién va nhan xét.

- Hoc sinh chii y quan sat (GV + HS
nhén xét va cung co )

GV : + Xdp hang hoi tinh tha long
+ Nhan xét va giao bai tap vé
nha .
HS : + Nghe nhéan xét , nhan bai tap.
+ Lam thu tuc xudng 16p

t GV

D. Rat kinh nghiém
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Truong THPT Minh Ha - Gido dn Thé duc Lép 12
Ngay soan: 12/ 8/ 2012 Tén bai day Tiét 2: ( Theo PPCT)

THE DUC: On d6ng tac 1- 2(nu) bong tac 1-5 (nam) ;Hoc dong tac 3 (ntr); Dong tac 6-10 (nam)
CHAY TIEP SUC: On trao-nhan tin gdy tai cho di chuyén cham
theo nhom 2 ngudi (s61-2 ;56 2-3: 56 3-4).

A. Muc tiéu
- Kién thirc:
+ Thé duc : Biét 6n dong tacl -2(nir) ;dong tacl — 5 (nam). Hoc mé&i dong tac 4 (nir) ; dong tac 6 —
10 (nam)
+ Chay tiép stre: Biét on ki thuat trao — nhén tin gy tai chd , di chuyén cham theo nhém 2 nguoi ,
(6 1-2 ; ngudi s6 2-3 ; 6 3 -4).
- Ky nang:
+ Budc dau thuc hién twong dbi va ghép dugc dong tactirl -3 TDND nit, 1- 10 TDPCT nam.
+ Thuc hién tuong ddi dtng ki thuat trao — nhan tin gy tai chd , di chuyén cham theo nhém 2 nguoi
, (86 1-2 ; ngudi 86 2-3 ;56 3 - 4).
3. Thai do:
- Téap luyén nghiém thc, tu giac tich cyc, tic phong khén truong nhanh nhen, chép hanh tdt sy chi
dao cua GV & can sy 16p
B. bia diém . phuong tién.
- Pia diém: San tap truong THPT Minh Ha
- Phuong tién: Tin gay , cd , day dich, coi, ké duong chay tap, tranh anh thé duc va chay tiép surc.
C.Tién trinh 1én 16p

Noi dung Dinh luong Phuong phap t6 chire tap luyén
KL TG
I. Phan mo dau: 8-10 -D6i hinh nhan 16p
1. Nhdn lop . phut t GV

- HS : Can su 16p tap hop bdo céo sisd,

161 chuc suc khoé . I O O I I A
- GV : Nhan I6p , héi tinh hinh sirc SR REEE
khoé hoc sinh , phd bién muc tiéu , noi BEEERE B
0¢ SN, P RN B A
dung va giao nhiém vu .
2. Khot dong. N GV: Giao nhiém vu
- Chay nhe nhang 1 vong san truong HS : Twr 461 hinh tap trung, can su cho
- Xoay céc khép . 200m U AP FTUNE, Can St

16p chay thuong 1 vong san . sau do

€0, vai, khuyu tay chuyén d6i hinh 4 hang ngang khai

Co tay , ¢0 chan, hong,

Ep doc, ép ngan déng. )

p €0¢, ep ngang 5 Poi hinh khoi dung

. 2lanx 8 t GV

3.Kiém tra bai cil. nhip
- dong tac 1 -2(ntr) ;dong tac 1 — 5 ' i A T T B
(nam). 7 N B
- K7 thuéat trao — nhén tin gay di chuyén f i # I | i
cham ' N R B
I1. Phan co ban. 30 phat | - Chia 16p lam 2 nhém nam va nit
1. Néi dungl. Thé duc: 15phat | riéng (nhém nam 6n thé duc, nhém nir
On: -Tu dong tac 1 — 2.(nir) hoc méi thé duc nhip di€u , sau do
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Truong THPT Minh Ha - Gido dn Thé duc Lép 12

-Dong tacl — 5 (nam)
HOC MOT:

chuyén noi dung). 7
* ND1: Doi hinh tap thé duc:

-Bai thé nhip diéu nii: 4x8nhip +D6i hinh nit:
Béng tac 3' Chdn
\ ﬁ ?{\f 4x8nhip
ﬁ W
-Bai tap phat trién chung ctia nam.
Hoc dong tac 6 den 10
Lap lai
2-5lan
9 10
GV: Thuc hién mau 1 — 2 1an, sau d6 hd
cham cho HS thl_IC’ hién
-Nhan xét, cung co.
£ CSL
-GV:Thuc hi¢én mau, két hgp véi phan
tich, quan sat va stra sai.
-HS:Quan sat sau do thuc hién‘theo 7
yéu cau cua GV, thay nhau di€u khién
két hop véi nhan xét va stra sai.
2. Ngi dung?2. Chay l‘l.é,p sirc: 15phit * ND2: Bdi hinh chay tlép suc.
On: 2An/hs | SPhUE | o 4 e v e 0 v e s >
-Chay budc nho 15m 214n/hs
-Chay nang cao dui 214n/hs
-Chay dap sap 15m 21én/hs e o o o o 0o o oo -
-Chay tang toc30m tererere
X
- Qn trao — ghén tin gdy tai chd ( s6 1-2 10phut
;802 —3;s03-4) )
-Ddi hinh 6n trao — nhan tin gy
+Tai chd trao- nhan
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Truong THPT Minh Ha - Gido dn Thé duc Lép 12

-Trao — nhan tin gdy di chuyén cham ,
theo nhom 2 ngudi(sd 1-2 ; s6 2 — 3;
s63 — 4)

-Nhan xét , cung cd.

I11. Phan két thuc :

- Hoi tinh tha 1ong

+ Di thuong va hit tho sau

+ Tai chd tha long tay ,chan .

- Bai tap vé nha .
+ Tap ki thuat trao — nhan ttin gdy
+Tu tap dong tac thé duc nam va nir.

- Xudng 16p
+ GV ho giai tan
+ HS ho khoe

Lap lai

5 phut

Pt F ¢ § 1§ s64

i Pt to§ s62
LR R N A R A R
b ¢+ % ¢ % ¢ % sol

+Di chuyén cham

(1 @ & @

b= — 1 —

b=t~

GV : + Xép hang hdi tinh tha 1ong
+ Nhan xét va giao bai tap vé
nha .
HS : + Nghe nhan xét , nhan bai tap.
+ Lam thu tuc xudng 16p
- Boi hinh tha 16ng
t GV

- Poi hinh xudng 16p

t GV

=8 om o8 =8
=8 = == ==
=5 o8 o8 =8
== = =8 =8
=2 8 o8 =8
== = =8 =8
=5 o o8 o8
== == == ==

D. Rat kinh nghiém
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Truong THPT Minh Ha - Gido dn Thé duc Lép 12
Ngay soan: 15/ 8/ 2012 Tén bai day Tiét 3: ( Theo PPCT)

Bai TD: On dong tac 2 - 3(nu:) Dong tac 1-10(nam) ;Hoc dong tac 4 (ntt); Dong tac 11-18 (nam)
CHAY TIEP SUC: On trao- nhan tin gay tai chd, di chuyén cham , nhanh
theo nhom 2 ngudi (s61-2 ;56 2-3: s6 3-4 ): Chay lap lai 30 mét toc do

A. Muc tiéu
- Kién thire:
+ Thé duc : Biét 6n dong tac2-3(nit) ;dong tacl — 10 (nam). Hoc méi dong tac 4 (nit) ; dong tac 6 —
10 (nam)
+ Chay tiép stre: Biét on ki thuat trao — nhén tin gy tai chd , di chuyén chiam , nhanh theo nhom 2
nguoi ,
( $61-2; nguoi $62-3:3863 -4); Chay lap lai 30 mét tdc do
- Ky nang:
+ Budc dau thuc hién trong d6i va ghép duoc dong tactirl - 4 TDND nit, 1- 18 TDPCT nam.
+ Thuyc hién tuong ddi dung ki thuat trao — nhan tin gy tai chd , di chuyén cham , nhanh theo nhém
2 ngudi , (s 1-2 ; ngudi s6 2-3 ; s6 3 - 4); Chay lap lai 30 mét téc do
3. Théi do:
- Tap luyén nghiém tac, ty gidc tich cuc, tac phong khén truong nhanh nhen, chép hanh tot su chi
dao cua GV & cén su 16p
B. Dia diém . phuong tién.
- Pia diém: San tap truong THPT Minh Ha
- Phuong tién: Tin gy , co , day dich, coi, ké duong chay tip, tranh anh thé duc va chay tiép strc.
C.Tién trinh 1én 16p

Noi dung Dinh lugng Phuong phap t6 chirc tap luyén
KL TG
L. Phan m¢ dau: 8-10 -D6i hinh nhan 16p
1. Nhan lop . phut t GV
- HS : Can su 16p tap hop bao céo si sb,
101 chiic strc khoé . EEEEEEEE
- GV : Nhan 16p , héi tinh hinh strc BEBEEREE
khoé hoc sinh , phé bién muc tiéu , ndi : “’F : g : ’; : ’;‘

dung va giao nhi¢m vu .

2. Khoi dong

- Chay nhe nhang 1 vong san truong
- Xoay cac khdp . 200m
Co, vai, khuyu tay

Co tay , co chan, hong,

GV: Giao nhiém vu

HS : Tur doi hinh tap trung, can su cho
16p chay thuong 1 vong séan . sau do
chuyén d6i hinh 4 hang ngang khai

Ep doc, ép ngan dong .

p doc, cp ngang N Doi hinh khoi dung

9 2lanx 8 t GV

3. Kiém tra bai cii. nhip
- dong tac 1 -3(nir) ;dong tac 1 — 10 1 i 'R TR TR T
(nam). q R T BT
- K1 thuat trao — nhén tin gay di chuyén (I | i I I | i
cham i N I
I1. Phan co ban. 30 phat | - Chia 16p lam 2 nhém nam va nir
1. Ngi dungl. Thé duc: 12phat | riéng (nhém nam 6n thé duc, nhém nit
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Truong THPT Minh Ha - Gido dn Thé duc Lép 12

On: -Tur dong tac 1 — 3.(ni)
-Pong tacl — 10 (nam)
HOQC MOI:
-Bai thé nhip diéu ni:
Péng tac 4: Phoi hop
&

&N\
é}/ )

-Bai tap phat trién chung ctia nam.
Hoc dong tac 11 dén 18

e o=

el 1| 1 1 F"‘i.‘-:.
L= &L ' &
¥ ©
5 & 3 i
; ; .
Rt ":.:::'-»_m '\';:s;....,.-'. k?i_smm- A
& = & &= &

GV: Thyc hién mau 1 — 2 lan, sau d6 ho
cham cho HS thuc, hién
-Nhéan xét, cung co.

2. Néi dung2. Chay tiép sirc:

- On trao — nhan tin gay tai chd (sd 1-2
; s62—3; $63 —4);

+ Tai chd va di chuyén cham , theo
nhém 2 ngudi(s6 1-2 ;562 —3;

s63 — 4)

+ Di chqyén nhanh, theo nhom 2
nguoi(so 1-2 ;50 2 —3; 503 — 4)

-Nhéan xét , cung c6: Panh gid mtc do
dat ctia hoc sinh

4x8nhip

4x8nhip

Lap lai

2-5lan

31an/hs

3lan/hs

3 phut

15phut
Sphut

Sphut

hoc m&i thé duc nhip di¢u , sau do
chuyén noi dung).
* ND1: Doi hinh tap thé duc:
+D06i hinh nir:

f)\ ;,L)\ | ;J,,)\

i LCLI 1 A U B (]
1l 1l

ES ES e ES e ES

0

lesL

+D0i1 hinh nam

=L %
=L %
==T3
=L %
=L %
==T3

DEP CSL

-GV:Thuyc hién mau, két hop voi phan
tich, quan sat va stra sai.

-HS:Quan sat sau do thuc hién theo
yéu ciu ciia GV , thay nhau diéu khién
két hop v6i nhan xét va stra sai.

* ND2: D6i hinh chay tiép strc.
- D61 hinh 6n trao — nhan tin gay
+Tai cho trao- nhan va chay cham

I T R N s6 4
L S R A A A A
b ¢+ % ¢t P t © sO3
toF ot fF ot 1§ s62
LR N A A R A A
[ I I so 1
+Di chuyén nhanh
(1 2 3 4)
t|---» 1 — 1 — 1
b=t — 1 — 8
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Truong THPT Minh Ha - Gido dn Thé duc Lép 12

3. Noi dung 3:

- Chay lap lai 30 mét téc do cao.

+ Chay hét cu 1i 30 mét tde do cao, di
b6 tha 16ng vé vach xuat phat dé chuan
bi chay lan 2

I1I. Phan két thuc :

- Hoi tinh tha long

+ b1 thuong va hit thd sau

+ Tai chd tha 1ong tay ,chan .

- Bai tap vé nha .
+ Téap ki thuat trao — nhan ttin gy
+Tu tap dong tac thé duc nam va nir.

- Xubng 16p
+ GV ho giai tan
+ HS ho khoe

3Q m x
2lan/hs

Lap lai

5 phut

5 phut

* Poi hinh tap.

-

#*
- s
f hﬁ.:' P A
- i =
f hﬁ.:' P A
- i =

GV : + Xép hang hdi tinh tha 1ong
+ Nhan xét va giao bai tap vé
nha .
HS : + Nghe nhén xét , nhan bai tap.
+ Lam thu tuc xudng 16p
- Boi hinh tha 16ng
t GV

- Doi hinh xudng 16p

t GV
N O B B A A
N A O
O I O
(O BB B

D. Rat kinh nghiém
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Truong THPT Minh Ha - Gido dn Thé duc Lép 12
Ngay soan: 15/ 8/2012 Tén bai day Tiét 4 (Theo PPTC)

THE DUC: On dong tac 2 -4 ( nit); dong tac 1 — 18 (nam) Hoc moi dong tac 19 -27 (nam)
CHAY TIEP SUC: HQC trao — nhan g,afly véi toc do chay cham, nhaqh theo nhom 3 nguoi
(nguoisd 1- 2 -3: neudi sO 2 -3 -4 ). Chay lap lai 30 m toc db cao.

A.Muc tiéu
-Kién thirc:
+Thé duc: Biét 6n dong tac 2 -4 ( nit); dong tac 1 — 18 (nam) ; Hoc méi dong tac 19 -27 (nam)
+Chay tiép stte: Biét hoc trao — nhan gay véi tbe do chay chdm, nhanh theo nhom 3 ngudi
(ngudi sb 1- 2 -3; ngudi sb 2 -3 - 4). Chay lap lai 30 m téc do cao.
-Ky nang:
+Thé duc : (Nit ) Thudc twrong di chinh xac 4 dong tacTDND , (Nam) Thudc twong ddi va ghép
duoc tul- 27 TDPCT .
+Chay tiép suc: Thuc hién tuong ddi tét trao — nhan tin gay voi tde do chay cham, nhanh theo
nhom 3 nguoi (ngudi sd 1- 2 -3; ngudi s6 2 -3 - 4 ). Két hop chay lap lai 30 m toc do cao.
3.Thai d6:
-Téap luyén nghiém tuc, tu giac tich cuc, taic phong khén trrong nhanh nhen, chép hanh tt sy chi
dao cua GV & can sy 16p
B.Dia diém , phuong tién.
-Dia diém: San truong THPT Minh Ha
-Phuong tién: Tin gdy , cO , day dich, coi, tranh anh thé duc, chay tiép stuc. Ké vach
xut phat, duong chay( 6 chay) tai san tap
C.Tién trinh 1én 16p

Noi dung Dinh lugng Phuong phép t6 chirc tap luyén
KL TG
I. Phan mo dau: 8-10 -Doi hinh nhan lop
1. Nhdn lop . ) phut t GV
- HS : Cén sy 16p tap hop bdo cao siso,
161 chic stre khoé . EEEEEEEE
- GV : Nhan 16p , héi tinh hinh strc SR BEEE
kho¢ hoc sinh , pho bién muc tiéu , ndi SRR
L A (O BN BN B |
dung va giao nhi¢m vu .
2. Khoi don . . R . GV: Giao nhiém vu
- Chay nhe nhang 1 vong san truong o At Lt A ,
. . HS : Ttr d¢i hinh tép trung, can su cho
- Xoay céac khop . 200m . \ \ ~ .
Cé 16p chay thuong 1 vong séan . sau do
VO' chuyén doi hinh 4 hang ngang khoi
Kfll1 yu ta dong.
Lyuay \ DGi hinh khéi dong
Co tay , co chan 2lanx 8 t GV
Hong,dui nhip
Ep doc, ép ngang I B I D I B
3. Kiém tra bai cii. i S T T T |
-Pong tac 4(Ntwr); 11-18 (Nam) { i § | N T | §
‘ (I A I |
IL. Phén co ban.
1. Ngi dung 1: Thé duc: 30 phut
-Nir: On tir dong tac 1-4 15phat | Chia 16p 1am 2 nhdm nam va nit riéng
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Truong THPT Minh Ha - Gido dn Thé duc Lép 12

+Dong tac 1: Tay

+DPdng tac 2: Than minh
+Dong tac 3: Chan

+Pong tac 4: Phdi hop
-Nam: On tir dong tac 1-18.
Hoc méi: Bong tac 19-27

18

ﬁf %fn:zd@@
A =t A 4

GV: Thyc hién mau 1 — 2 1an, sau d6 hd
cham cho HS thuc hién
-Nhdn xét , cung co.

2. Ngi dung 2: Chay tiép sirc:

- Hoc:

+ Trao — nhan tin gay voi tbe do chay
cham,

+ Trao — nhan tin gay véi téc do nhanh
theo nhom 3 nguoi (nguoi s6 1- 2 -3;
nguoiso2-3-4).

-Nhan xét , cung co:
Panh gia, mac d6 dat, chua dat , cung
c0 k¥ thuat dong tac.

4x8nhip

Lap ‘lai
2-3lan

21an/hs

21an/hs

15phut

Sphut

Sphut

(nhém nam 6n va hoc moi thé duc,
nhom nit 6n tr dong tac 1- 4, sau do
chuyén ndi dung). Chay tiép strc.
-Déi hinh tdp thé duc:

+D0oi hinh nir:

+P 061 hinh nam
AR

v

(i} CSL

-GV:Thyc hién mau, két hop v6i phan
tich, quan sat va stra sai.

-HS:Quan sat sau do thuc hién theo
yéu cau cia GV , thay nhau diéu khién
két hop v6i nhan xét va stra sai.

-Déi hinh chay tiép sirc.
+Toc d0 cham:

O T T I I YK
I

tof ot fF ot f o1 §so2
I

I I B I YN
+ Toc do nhanh

—— pt = =

| S ot [ — L

P - | — i | —
- N | — =

s61 s62 s63

-GV: Giao nhiém vy, quan sat, lam
mAu khi cén va sta sai.

-HS:Phén c6ng nhau diéu khién nhom
thuc hién va nhan xét.
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Truong THPT Minh Ha - Gido dn Thé duc Lép 12

3. Noi dung 3:
-Chay lap lai 30 m tdc do cao.

+ Chay hét cu 1i 30 mét tde do cao, dj
bd tha 16ng ve vach xuat phat dé chuan
bi chay lan 2

I1I. Phan két thuc:

- Hoi tinh tha Long

+ Pi thuong va hit the sau

+ Tai chd tha 1ong tay , chan .

- Bai tap vé nha .

+ Tép ki thuat trao — nhan tin gay phdi
hop nhém 3 nguoi. Luyén tap chay
100m

+Tich cuc tu gidc luyén tap thé duc
nam va nit & nha.

- Xudng 16p

+ GV ho “ Giai tan”
+ HS ho “ Khoe” ca 16p v tay

3Qm X
2lan/HS

Sphut

Sphut

Doi hinh tap:
30m
g
o
0
o

GV : + Xap hang héi tinh tha long
+ Nhan xét va giao bai tp vé
nha .
HS : + Nghe nhan xét , nhan bai tap.
+ Lam thu tuc xudng 16p

D41 hinh tha 16ng
t CS
i (I o
L D A D O
i (I o

f f
LA N A I O
Doi hinh xuong 16p
t GV

D. Rut kinh nghiém

Gido vién gidng day : Vii Tudn Anh 12




