TRƯỜNG THCS GIA THUỴ
NĂM HỌC 2022-2023
         TỔ NĂNG KHIẾU

TiÕt 1: Lý thuyÕt
Bµi day: mét sè ph­¬ng ph¸p tËp luyÖn 
ph¸t triÓn søc bÒn ( môc 1)

NỘI DUNG BÀI DẠY

Mét sè ph­¬ng ph¸p tËp luyÖn ph¸t triÓn søc bÒn ( môc 1)

I. MỤC TIÊU:

1. Kiến thức:

- Học sinh (HS) nắm được mét sè ph­¬ng ph¸p tËp luyÖn ph¸t triÓn søc bÒn 2. Kĩ năng:

- Học sinh phát biểu được một số vÝ dô vÒ tËp luyÖn ph¸t triÓn søc bÒn
3. Thái độ:

- Học sinh học tập nghiêm túc, tự giác; 

4. Định hướng phát triển năng lực học sinh

- Năng lực tự chủ và tự học.

- Năng lực giao tiếp, hợp tác.

- Năng lực tư duy sáng tạo.

II. CHUẨN BỊ CỦA GIÁO VIÊN VÀ HỌC SINH

1. Địa điểm: Tại lớp học

2. Phương tiện và dụng cụ tập luyện:

a. Giáo viên: Giáo án, trang phục đúng qui định. 

b. Học sinh: Trang phục gọn gàng đúng qui định.

II. Néi dung, ph­¬ng ph¸p lªn líp:
	Ho¹t ®éng cña GV, HS
	PhÇn ghi b¶ng

	1. PhÇn mở đầu: 

   Nhận lớp

- Kiểm tra sĩ số. 

- Làm quen với lớp, Giới thiệu Giaã viªn và học sinh. Phổ biến nhiệm vụ tiết học.

- Bầu cán sự lớp, cán sự tổ.

2. PhÇn c¬ b¶n

* mét sè hiÓu biÕt cÇn thiÕt vÒ søc bÒn

- Kh¸i niÖm vÒ søc bÒn

Søc bÒn chung.

Søc bÒn chuyªn m«n

*Cñng cè:

Nh¾c nhë mét sè néi dung c¬ b¶n hs võa häc
	GV æn ®Þnh tæ chøc líp....
GV sö dông ph­¬ng ph¸p thuyÕt tr×nh
LÊy vÝ dô minh ho¹ cho nh÷ng kh¸i niªm.

§Æt c©u hái cho hs tr¶ lêi

GV gäi 1-2hs tr¶ lêi c©u hái vÒ nh÷ng néi dung võa häc.

NhÊn m¹nh nh÷ng nÐt c¬ b¶n vÒ bµi häc

NhËn xÐt giê hoc.DÆn dß häc sinh chuÈn bÞ cho giß sau.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm :………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..
TiÕt 2

Bµi d¹y: Bµi thÓ dôc, ch¹y ng¾n
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- Bµi TD: Häc tõ nhÞp 1-10 bµi thÓ dôc ph¸t triÓn chung( nam vµ n÷) 
- Ch¹y ng¾n:¤n ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, ch¹y ®¹p sau, XuÊt ph¸t cao ch¹y nhanh. Ngåi vai, l­ng h­íng ch¹y- xuÊt ph¸t.

2. Yªu cÇu:

- HS c¬ b¶n thuéc ®éng t¸c, tù gi¸c, tÝch cùc tËp luyÖn

- N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc hs.

3. Thái độ:

- Học sinh học tập nghiêm túc, tự giác; 

4. Định hướng phát triển năng lực học sinh

- Năng lực tự chủ và tự học.

- Năng lực giao tiếp, hợp tác.

- Năng lực tư duy sáng tạo.

II. CHUẨN BỊ CỦA GIÁO VIÊN VÀ HỌC SINH

1. Địa điểm: Tại lớp học

2. Phương tiện và dụng cụ tập luyện:

a. Giáo viên: Giáo án, trang phục đúng qui định. 

b. Học sinh: Trang phục gọn gàng đúng qui định.

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p

	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

TËp bµi thÓ dôc tay kh«ng 9 ®éng t¸c

+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

-  Ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, gãt cham m«ng.


	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Tæ chøc cho hs khái ®éng, quan s¸t, nh¸c nhë hs.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Bµi TD:

Häc tõ nhÞp 1-10 bµi thÓ dôc ph¸t triÓn chung ( nam vµ n÷)

2. Ch¹y ng¾n:

Ch¹y b­íc nhá

Ch¹y n©ng cao ®ïi

Ch¹y ®¹p sau

XuÊt ph¸t cao- ch¹y nhanh

Ngåi vai h­íng ch¹y- xuÊt ph¸t

Ngåi l­ng h­íng ch¹y- xuÊt ph¸t


	30-32 phót


	Chia nhãm nam, n÷ tËp luyÖn

  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            ( 

Líp tr­ëng h« cho nhãm nam tËp

GV lµm mÉu, h­íng dÉn hs tËp

Quan s¸t nh¾c nhë hs tËp.

[image: image11.bmp][image: image12.jpg]


 0   0   0   0    ->    30m

 0   0   0   0    ->

                             (
Gv tæ chøc, quan s¸t, nh¾c nhë hs tËp luyÖn.



	C. PhÇn kÕt thóc:

- Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.

- NhËn xÐt: giao bµi tËp vÒ nhµ.

Xuèng líp.


	3-5 phót
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………..

TiÕt 3
Bµi d¹y: Bµi thÓ dôc, ch¹y ng¾n, ch¹y bÒn
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- Bµi TD: ¤n tõ nhÞp 1-10 bµi thÓ dôc ph¸t triÓn chung( nam vµ n÷) Häc tõ nhÞp 11-18 n÷

- Ch¹y ng¾n:¤n ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, ch¹y ®¹p sau, XuÊt ph¸t cao ch¹y nhanh. Ngåi vai, l­ng h­íng ch¹y- xuÊt ph¸t.

2. Yªu cÇu:

- HS c¬ b¶n thuéc ®éng t¸c, tù gi¸c, tÝch cùc tËp luyÖn

- N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc hs.

3. Thái độ:

- Học sinh học tập nghiêm túc, tự giác; 

4. Định hướng phát triển năng lực học sinh

- Năng lực tự chủ và tự học.

- Năng lực giao tiếp, hợp tác.

- Năng lực tư duy sáng tạo.

II. CHUẨN BỊ CỦA GIÁO VIÊN VÀ HỌC SINH

1. Địa điểm: Tại lớp học

2. Phương tiện và dụng cụ tập luyện:

a. Giáo viên: Giáo án, trang phục đúng qui định. 

b. Học sinh: Trang phục gọn gàng đúng qui định.

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p

	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

TËp bµi thÓ dôc tay kh«ng 9 ®éng t¸c

+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

-  Ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, gãt cham m«ng.
	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Tæ chøc cho hs khái ®éng, quan s¸t, nh¸c nhë hs.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Bµi TD:

¤n  tõ nhÞp 1-10 bµi thÓ dôc ph¸t triÓn chung ( nam vµ n÷)

Häc: tõ nhÞp 11-18 bµi TD n÷
2. Ch¹y ng¾n:

Ch¹y b­íc nhá

Ch¹y n©ng cao ®ïi

Ch¹y ®¹p sau

XuÊt ph¸t cao- ch¹y nhanh

Ngåi vai h­íng ch¹y- xuÊt ph¸t

Ngåi l­ng h­íng ch¹y- xuÊt ph¸t

3. ch¹y bÒn :

luyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn
	30-32 phót


	Chia nhãm nam, n÷ tËp luyÖn

  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            ( 

Líp tr­ëng h« cho nhãm nam tËp

GV lµm mÉu, h­íng dÉn hs tËp

Quan s¸t nh¾c nhë hs tËp.

 0   0   0   0    ->    30m

 0   0   0   0    ->

                             (
Gv tæ chøc, quan s¸t, nh¾c nhë hs tËp luyÖn.

GV nh¾c nhë HS tr­íc khi tËp

	C. PhÇn kÕt thóc:

- Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.

- NhËn xÐt: giao bµi tËp vÒ nhµ.

Xuèng líp.


	3-5 phót
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………..

TiÕt 4
Bµi d¹y: Bµi thÓ dôc, ch¹y ng¾n
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- Bµi TD: ¤n tõ nhÞp 1-10 bµi thÓ dôc ph¸t triÓn chung( nam vµ n÷) Häc tõ nhÞp 11-19 nam
- Ch¹y ng¾n:¤n ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, ch¹y ®¹p sau, XuÊt ph¸t cao ch¹y nhanh. Ngåi vai, l­ng h­íng ch¹y- xuÊt ph¸t.

2. Yªu cÇu:

- HS c¬ b¶n thuéc ®éng t¸c, tù gi¸c, tÝch cùc tËp luyÖn

- N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc hs.

3. Thái độ:

- Học sinh học tập nghiêm túc, tự giác; 

4. Định hướng phát triển năng lực học sinh

- Năng lực tự chủ và tự học.

- Năng lực giao tiếp, hợp tác.

- Năng lực tư duy sáng tạo.

II. CHUẨN BỊ CỦA GIÁO VIÊN VÀ HỌC SINH

1. Địa điểm: Tại lớp học

2. Phương tiện và dụng cụ tập luyện:

a. Giáo viên: Giáo án, trang phục đúng qui định. 

b. Học sinh: Trang phục gọn gàng đúng qui định.

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p

	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

TËp bµi thÓ dôc tay kh«ng 9 ®éng t¸c

+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

-  Ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, gãt cham m«ng.
	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Tæ chøc cho hs khái ®éng, quan s¸t, nh¸c nhë hs.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Bµi TD:

¤n  tõ nhÞp 1-10 bµi thÓ dôc ph¸t triÓn chung ( nam vµ n÷)

Häc: tõ nhÞp 11-19 nam
2. Ch¹y ng¾n:

Ch¹y b­íc nhá

Ch¹y n©ng cao ®ïi

Ch¹y ®¹p sau

XuÊt ph¸t cao- ch¹y nhanh

Ngåi vai h­íng ch¹y- xuÊt ph¸t

Ngåi l­ng h­íng ch¹y- xuÊt ph¸t


	30-32 phót


	Chia nhãm nam, n÷ tËp luyÖn

  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            ( 

Líp tr­ëng h« cho nhãm nam tËp

GV lµm mÉu, h­íng dÉn hs tËp

Quan s¸t nh¾c nhë hs tËp.

 0   0   0   0    ->    30m

 0   0   0   0    ->

                             (
Gv tæ chøc, quan s¸t, nh¾c nhë hs tËp luyÖn.



	C. PhÇn kÕt thóc:

- Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.

- NhËn xÐt: giao bµi tËp vÒ nhµ.

Xuèng líp.


	3-5 phót
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………..

TiÕt 5
Bµi d¹y: Bµi thÓ dôc, ch¹y ng¾n, ch¹y bÒn
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- Bµi TD: ¤n tõ nhÞp 1-19 nam, tõ nhÞp 1-18 n÷. 
- Ch¹y ng¾n: XuÊt ph¸t cao ch¹y nhanh. KÜ thuËt xuÊt ph¸t thÊp- ch¹y lao

- Ch¹y bÒn: Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.

2. Yªu cÇu:

- HS c¬ b¶n thuéc ®éng t¸c, tù gi¸c, tÝch cùc tËp luyÖn

- N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc hs.

3. Thái độ:

- Học sinh học tập nghiêm túc, tự giác; 

4. Định hướng phát triển năng lực học sinh

- Năng lực tự chủ và tự học.

- Năng lực giao tiếp, hợp tác.

- Năng lực tư duy sáng tạo.

II. CHUẨN BỊ CỦA GIÁO VIÊN VÀ HỌC SINH

1. Địa điểm: Tại lớp học

2. Phương tiện và dụng cụ tập luyện:

a. Giáo viên: Giáo án, trang phục đúng qui định. 

b. Học sinh: Trang phục gọn gàng đúng qui định.

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p

	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

TËp bµi thÓ dôc tay kh«ng 9 ®éng t¸c

+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

-  Ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, gãt cham m«ng.
	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Tæ chøc cho hs khái ®éng, quan s¸t, nh¸c nhë hs.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Bµi TD:

¤n tõ nhÞp 1-19 nam, nhÞp 1-18 n÷, 

2. Ch¹y ng¾n:

XuÊt ph¸t cao- ch¹y nhanh

KÜ thuËt xuÊt ph¸t thÊp- ch¹y lao

3. Ch¹y bÒn:

Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

Nam: 400m

N÷: 300m


	30-32 phót


	Chia nhãm nam, n÷ tËp luyÖn

  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
C¸n sù h« cho nhãm n÷ tËp

GV lµm mÉu, h­íng dÉn hs tËp

     

 0   0   0   0    ->    20m40m


 0   0   0   0    ->

                             (
Gv tæ chøc, quan s¸t, nh¾c nhë hs tËp luyÖn.

Hs ch¹y theo nhãm nam, n÷

Gv quan s¸t nh¾c nhë.



	C. PhÇn kÕt thóc:

- Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.

- NhËn xÐt: giao bµi tËp vÒ nhµ.

Xuèng líp.


	3-5 phót
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………..

TiÕt 6

Bµi d¹y: Bµi thÓ dôc, ch¹y ng¾n
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- Bµi TD: ¤n tõ nhÞp 1-19 nam, tõ nhÞp1-18 n÷. Häc tõ nhÞp 19-25 n÷

- Ch¹y ng¾n: Mét sè bµi tËp bæ trî, trß ch¬i ch¹y tiÕp søc con thoi. KÜ thuËt xuÊt ph¸t thÊp- ch¹y lao

2. Yªu cÇu:

- HS c¬ b¶n thuéc ®éng t¸c, tù gi¸c, tÝch cùc tËp luyÖn

- N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc hs.

3. Thái độ:

- Học sinh học tập nghiêm túc, tự giác; 

4. Định hướng phát triển năng lực học sinh

- Năng lực tự chủ và tự học.

- Năng lực giao tiếp, hợp tác.

- Năng lực tư duy sáng tạo.

II. CHUẨN BỊ CỦA GIÁO VIÊN VÀ HỌC SINH

1. Địa điểm: Tại lớp học

2. Phương tiện và dụng cụ tập luyện:

a. Giáo viên: Giáo án, trang phục đúng qui định. 

b. Học sinh: Trang phục gọn gàng đúng qui định.

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

TËp bµi thÓ dôc tay kh«ng 9 ®éng t¸c

+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

-  Ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, gãt cham m«ng.
	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Tæ chøc cho hs khái ®éng, quan s¸t, nh¸c nhë hs.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Bµi TD:

¤n tõ nhÞp 1-19nam, nhÞp 1-18 n÷, 

Häc: Tõ nhÞp 19-25 n÷

2. Ch¹y ng¾n:

KÜ thuËt xuÊt ph¸t thÊp- ch¹y lao

*Trß ch¬i:

Ch¹y tiÕp søc con thoi

	30-32 phót


	Chia nhãm nam, n÷ tËp luyÖn

  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
C¸n sù h« cho nhãm mét nhãm  tËp

GV lµm mÉu, h­íng dÉn hs tËp

 0   0   0   0    ->    40m


 0   0   0   0    ->

                             (
Gv tæ chøc, quan s¸t, nh¾c nhë hs tËp luyÖn.

  0   0   0   0                    (                                     
  0   0   0   0                    (
                 (
Gv tæ chøc cho hs ch¬i.



	C. PhÇn kÕt thóc:

- Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.

- NhËn xÐt: giao bµi tËp vÒ nhµ.

Xuèng líp.


	3-5 phót
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………..
   Ngµy so¹n: 6 / 9
TiÕt 7

Bµi d¹y: Bµi thÓ dôc, ch¹y ng¾n, ch¹y bÒn
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- Bµi TD: ¤n tï nhip 1-25 nam, 1-18 n÷. - Ch¹y ng¾n:¤n ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, ch¹y ®¹p sau, XuÊt ph¸t cao ch¹y nhanh.

- Ch¹y bÒn: Giíi thiÖu hiÖn t­îng cho¸ng, ngÊt vµ c¸ch kh¾c phôc.

2. Yªu cÇu:

- HS c¬ b¶n thuéc ®éng t¸c, tù gi¸c, tÝch cùc tËp luyÖn

- N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc hs.

3. Thái độ:

- Học sinh học tập nghiêm túc, tự giác; 

4. Định hướng phát triển năng lực học sinh

- Năng lực tự chủ và tự học.

- Năng lực giao tiếp, hợp tác.

- Năng lực tư duy sáng tạo.

II. CHUẨN BỊ CỦA GIÁO VIÊN VÀ HỌC SINH

1. Địa điểm: Tại lớp học

2. Phương tiện và dụng cụ tập luyện:

a. Giáo viên: Giáo án, trang phục đúng qui định. 

b. Học sinh: Trang phục gọn gàng đúng qui định.

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

TËp bµi thÓ dôc tay kh«ng 9 ®éng t¸c

+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

-  Ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, gãt cham m«ng.
	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Tæ chøc cho hs khái ®éng, quan s¸t, nh¸c nhë hs.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Bµi TD:

¤n tõ nhÞp 1-19nam, nhÞp 1-18 n÷, 

Häc: Tõ nhÞp 19-25 n÷

2. Ch¹y ng¾n:

Ch¹y b­íc nhá

Ch¹y n©ng cao ®ïi

Ch¹y ®¹p sau

XuÊt ph¸t cao- ch¹y nhanh

3. Ch¹y bÒn:

Giíi thiÖu hiÖn t­êng cho¸ng ngÊt, vµ c¸ch kh¾c phôc


	30-32 phót


	  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
GV lµm mÉu, h­íng dÉn hs tËp

Chia nhãm nam, n÷ tËp luyÖn

 0   0   0   0    ->    20m

 0   0   0   0    ->

                             (
Gv tæ chøc, quan s¸t, nh¾c nhë hs tËp luyÖn.

GV giíi thiÖu, h­íng dÉn hs c¸ch kh¾c phôc hiÖn t­îng cho¸ng ngÊt.



	C. PhÇn kÕt thóc:

- Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.

- NhËn xÐt: giao bµi tËp vÒ nhµ.

Xuèng líp.


	3-5 phót
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm: ………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

   Ngµy so¹n: 6 / 09
TiÕt 8
Bµi d¹y: Bµi thÓ dôc, ch¹y ng¾n
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- Bµi TD: ¤n tõ nhÞp 1-25 bµi thÓ dôc ph¸t triÓn chung( nam vµ n÷) Häc tõ nhÞp 20-26 nam
- Ch¹y ng¾n:¤n ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, ch¹y ®¹p sau, XuÊt ph¸t cao ch¹y nhanh. Ngåi vai, l­ng h­íng ch¹y- xuÊt ph¸t.
2. Yªu cÇu:

- HS c¬ b¶n thuéc ®éng t¸c, tù gi¸c, tÝch cùc tËp luyÖn

- N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc hs.

3. Thái độ:

- Học sinh học tập nghiêm túc, tự giác; 

4. Định hướng phát triển năng lực học sinh

- Năng lực tự chủ và tự học.

- Năng lực giao tiếp, hợp tác.

- Năng lực tư duy sáng tạo.

II. CHUẨN BỊ CỦA GIÁO VIÊN VÀ HỌC SINH

1. Địa điểm: Tại lớp học

2. Phương tiện và dụng cụ tập luyện:

a. Giáo viên: Giáo án, trang phục đúng qui định. 

b. Học sinh: Trang phục gọn gàng đúng qui định.

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p

	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

TËp bµi thÓ dôc tay kh«ng 9 ®éng t¸c

+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

-  Ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, gãt cham m«ng.
	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Tæ chøc cho hs khái ®éng, quan s¸t, nh¸c nhë hs.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Bµi TD:

¤n  tõ nhÞp 1-19 nam,1-25 n÷ bµi thÓ dôc ph¸t triÓn chung 
( nam vµ n÷)
2. Ch¹y ng¾n:

Ch¹y b­íc nhá

Ch¹y n©ng cao ®ïi

Ch¹y ®¹p sau

XuÊt ph¸t cao- ch¹y nhanh

Ngåi vai h­íng ch¹y- xuÊt ph¸t

Ngåi l­ng h­íng ch¹y- xuÊt ph¸t


	30-32 phót


	Chia nhãm nam, n÷ tËp luyÖn

  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            ( 
Líp tr­ëng h« cho nhãm nam tËp

GV lµm mÉu, h­íng dÉn hs tËp
Quan s¸t nh¾c nhë hs tËp.

 0   0   0   0    ->    30m

 0   0   0   0    ->

                             (
Gv tæ chøc, quan s¸t, nh¾c nhë hs tËp luyÖn.



	C. PhÇn kÕt thóc:

- Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.

- NhËn xÐt: giao bµi tËp vÒ nhµ.

Xuèng líp.


	3-5 phót
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm: …………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..


   Ngµy so¹n: 13 / 09
TiÕt 9

Bµi d¹y: Bµi thÓ dôc, ch¹y ng¾n, ch¹y bÒn
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- Bµi TD: ¤n tõ nhÞp 1-26 nam, tõ nhÞp 1-25 n÷. Häc tõ nhÞp 26-29 n÷
- Ch¹y ng¾n: XuÊt ph¸t cao ch¹y nhanh. KÜ thuËt xuÊt ph¸t thÊp- ch¹y lao
- Ch¹y bÒn: Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.
2. Yªu cÇu:

- HS c¬ b¶n thuéc ®éng t¸c, tù gi¸c, tÝch cùc tËp luyÖn

- N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc hs.

3. Thái độ:

- Học sinh học tập nghiêm túc, tự giác; 

4. Định hướng phát triển năng lực học sinh

- Năng lực tự chủ và tự học.

- Năng lực giao tiếp, hợp tác.

- Năng lực tư duy sáng tạo.

II. CHUẨN BỊ CỦA GIÁO VIÊN VÀ HỌC SINH

1. Địa điểm: Tại lớp học

2. Phương tiện và dụng cụ tập luyện:

a. Giáo viên: Giáo án, trang phục đúng qui định. 

b. Học sinh: Trang phục gọn gàng đúng qui định.

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p

	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

TËp bµi thÓ dôc tay kh«ng 9 ®éng t¸c

+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

-  Ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, gãt cham m«ng.
	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Tæ chøc cho hs khái ®éng, quan s¸t, nh¸c nhë hs.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Bµi TD:

¤n tõ nhÞp 1-26 nam, nhÞp 1-25 n÷, 
Häc: Tõ nhÞp 26-29 n÷
2. Ch¹y ng¾n:

XuÊt ph¸t cao- ch¹y nhanh

KÜ thuËt xuÊt ph¸t thÊp- ch¹y lao

3. Ch¹y bÒn:

Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn
Nam: 400m

N÷: 300m


	30-32 phót


	Chia nhãm nam, n÷ tËp luyÖn

  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
C¸n sù h« cho nhãm n÷ tËp

GV lµm mÉu, h­íng dÉn hs tËp

     

 0   0   0   0    ->    20m40m

 0   0   0   0    ->

                             (
Gv tæ chøc, quan s¸t, nh¾c nhë hs tËp luyÖn.

Hs ch¹y theo nhãm nam, n÷
Gv quan s¸t nh¾c nhë.



	C. PhÇn kÕt thóc:

- Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.

- NhËn xÐt: giao bµi tËp vÒ nhµ.

Xuèng líp.


	3-5 phót
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………..

   Ngµy so¹n: 13 / 09 
TiÕt 10

Bµi d¹y: Bµi thÓ dôc, ch¹y ng¾n
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- Bµi TD: ¤n tõ nhÞp 1-26 nam, tõ nhÞp1-29 n÷. 
- Ch¹y ng¾n: Mét sè bµi tËp bæ trî, trß ch¬i ch¹y tiÕp søc con thoi. KÜ thuËt xuÊt ph¸t thÊp- ch¹y lao

2. Yªu cÇu:

- HS c¬ b¶n thuéc ®éng t¸c, tù gi¸c, tÝch cùc tËp luyÖn

- N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc hs.

3. Thái độ:

- Học sinh học tập nghiêm túc, tự giác; 

4. Định hướng phát triển năng lực học sinh

- Năng lực tự chủ và tự học.

- Năng lực giao tiếp, hợp tác.

- Năng lực tư duy sáng tạo.

II. CHUẨN BỊ CỦA GIÁO VIÊN VÀ HỌC SINH

1. Địa điểm: Tại lớp học

2. Phương tiện và dụng cụ tập luyện:

a. Giáo viên: Giáo án, trang phục đúng qui định. 

b. Học sinh: Trang phục gọn gàng đúng qui định.

	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

TËp bµi thÓ dôc tay kh«ng 9 ®éng t¸c

+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

-  Ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, gãt cham m«ng.
	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Tæ chøc cho hs khái ®éng, quan s¸t, nh¸c nhë hs.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Bµi TD:

¤n tõ nhÞp 1-26nam, nhÞp 1-29 n÷, 

2. Ch¹y ng¾n:

KÜ thuËt xuÊt ph¸t thÊp- ch¹y lao

*Trß ch¬i:
Ch¹y tiÕp søc con thoi

	30-32 phót


	Chia nhãm nam, n÷ tËp luyÖn

  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
C¸n sù h« cho nhãm mét nhãm  tËp

GV lµm mÉu, h­íng dÉn hs tËp

 0   0   0   0    ->    40m


 0   0   0   0    ->

                             (
Gv tæ chøc, quan s¸t, nh¾c nhë hs tËp luyÖn.

  0   0   0   0                    (                                     
  0   0   0   0                    (
                 (
Gv tæ chøc cho hs ch¬i.



	C. PhÇn kÕt thóc:

- Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.

- NhËn xÐt: giao bµi tËp vÒ nhµ.

Xuèng líp.


	3-5 phót
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

   Ngµy so¹n: 20 / 09
TiÕt 11
Bµi d¹y: Bµi thÓ dôc, ch¹y ng¾n, ch¹y bÒn
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- Bµi TD: ¤n tõ nhÞp 1-26 nam, tõ nhÞp1- 29 n÷. Häc tõ nhÞp 27-36 nam

- Ch¹y ng¾n: KÜ thuËt xuÊt ph¸t thÊp- ch¹y lao, ch¹y gi÷a qu·ng
- Ch¹y bÒn: Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.

2. Yªu cÇu:

- HS c¬ b¶n thuéc ®éng t¸c, tù gi¸c, tÝch cùc tËp luyÖn

- N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc hs.

3. Thái độ:

- Học sinh học tập nghiêm túc, tự giác; 

4. Định hướng phát triển năng lực học sinh

- Năng lực tự chủ và tự học.

- Năng lực giao tiếp, hợp tác.

- Năng lực tư duy sáng tạo.

II. CHUẨN BỊ CỦA GIÁO VIÊN VÀ HỌC SINH

1. Địa điểm: Tại lớp học

2. Phương tiện và dụng cụ tập luyện:

a. Giáo viên: Giáo án, trang phục đúng qui định. 

b. Học sinh: Trang phục gọn gàng đúng qui định.

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

TËp bµi thÓ dôc tay kh«ng 9 ®éng t¸c

+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

-  Ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, gãt cham m«ng.
	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Tæ chøc cho hs khái ®éng, quan s¸t, nh¸c nhë hs.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Bµi TD:

¤n tõ nhÞp 1-26 nam, nhÞp 1-29 n÷, 

Häc: Tõ nhÞp 27-36 nam

2. Ch¹y ng¾n:

KÜ thuËt xuÊt ph¸t thÊp- ch¹y lao, ch¹y gi÷a qu·ng.
3. Ch¹y bÒn:

Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

Nam: 400m

N÷: 300m


	30-32 phót


	Chia nhãm nam, n÷ tËp luyÖn

  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
C¸n sù h« cho nhãm n÷ tËp

GV lµm mÉu, h­íng dÉn hs tËp

 0   0   0   0    ->    50m
 0   0   0   0    ->

                             (
Gv tæ chøc, quan s¸t, nh¾c nhë hs tËp luyÖn.

Hs ch¹y theo nhãm nam, n÷

Gv quan s¸t nh¾c nhë.



	C. PhÇn kÕt thóc:

- Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.

- NhËn xÐt: giao bµi tËp vÒ nhµ.

Xuèng líp.


	3-5 phót
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………..

   Ngµy so¹n: 20 / 09 
TiÕt 12

Bµi d¹y: Bµi thÓ dôc, ch¹y ng¾n
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- Bµi TD: ¤n tõ nhÞp 1-36nam, tõ nhÞp1 - 29 n÷. Häc tõ nhÞp 30-34 n÷
- Ch¹y ng¾n: LT ch¹y b­íc nhá, ch¹y ®¹p sau.KÜ thuËt xuÊt ph¸t thÊp- ch¹y lao, ch¹y gi÷a qu·ng

2. Yªu cÇu:

- HS c¬ b¶n thuéc ®éng t¸c, tù gi¸c, tÝch cùc tËp luyÖn

- N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc hs.

3. Thái độ:

- Học sinh học tập nghiêm túc, tự giác; 

4. Định hướng phát triển năng lực học sinh

- Năng lực tự chủ và tự học.

- Năng lực giao tiếp, hợp tác.

- Năng lực tư duy sáng tạo.

II. CHUẨN BỊ CỦA GIÁO VIÊN VÀ HỌC SINH

1. Địa điểm: Tại lớp học

2. Phương tiện và dụng cụ tập luyện:

a. Giáo viên: Giáo án, trang phục đúng qui định. 

b. Học sinh: Trang phục gọn gàng đúng qui định.

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

TËp bµi thÓ dôc tay kh«ng 9 ®éng t¸c

+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

-  Ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, gãt cham m«ng.
	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Tæ chøc cho hs khái ®éng, quan s¸t, nh¸c nhë hs.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Bµi TD:

¤n tõ nhÞp 1-26 nam, nhÞp 1-25 n÷, 

Häc: Tõ nhÞp 26-29 n÷
2. Ch¹y ng¾n:

Ch¹y b­íc nhá

Ch¹y ®¹p sau

KÜ thuËt xuÊt ph¸t thÊp- ch¹y lao, ch¹y gi÷a qu·ng.


	30-32 phót


	Chia nhãm nam, n÷ tËp luyÖn

  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
C¸n sù h« cho nhãm n÷ tËp

GV lµm mÉu, h­íng dÉn hs tËp

 0   0   0   0    ->    60m

 0   0   0   0    ->

                             (
Gv tæ chøc, quan s¸t, nh¾c nhë hs tËp luyÖn.



	C. PhÇn kÕt thóc:

- Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.

- NhËn xÐt: giao bµi tËp vÒ nhµ.

Xuèng líp.


	3-5 phót
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………..
   Ngµy so¹n: 27 / 09
TiÕt 13
Bµi d¹y: Bµi thÓ dôc, ch¹y ng¾n, ch¹y bÒn
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- Bµi TD: ¤n tõ nhÞp 1-36 nam, tõ nhÞp1- 34 n÷. Hoc: tõ 37-40 nam

- Ch¹y ng¾n: ¤n mét sè bµi tËp ph¸t triÓn søc nhanh, ch¹y b­íc nhá, ch¹y ®¹p sau,KÜ thuËt xuÊt ph¸t thÊp- ch¹y lao, ch¹y gi÷a qu·ng giíi thiÖu mét sè ®iÓm c¬ b¶n cña luËt ®iÒn kinh( phÇn ch¹y cù li ng¾n)
- Ch¹y bÒn: Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.

2. Yªu cÇu:

- HS c¬ b¶n thuéc ®éng t¸c, tù gi¸c, tÝch cùc tËp luyÖn

- N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc hs.

3. Thái độ:

- Học sinh học tập nghiêm túc, tự giác; 

4. Định hướng phát triển năng lực học sinh

- Năng lực tự chủ và tự học.

- Năng lực giao tiếp, hợp tác.

- Năng lực tư duy sáng tạo.

II. CHUẨN BỊ CỦA GIÁO VIÊN VÀ HỌC SINH

1. Địa điểm: Tại lớp học

2. Phương tiện và dụng cụ tập luyện:

a. Giáo viên: Giáo án, trang phục đúng qui định. 

b. Học sinh: Trang phục gọn gàng đúng qui định.

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

TËp bµi thÓ dôc tay kh«ng 9 ®éng t¸c

+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

-  Ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, gãt cham m«ng.
	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Tæ chøc cho hs khái ®éng, quan s¸t, nh¸c nhë hs.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Bµi TD:

¤n tõ nhÞp 1-36 nam, nhÞp 1-34n÷, 

Häc: Tõ nhÞp 37- 40 nam

2. Ch¹y ng¾n:

Ch¹y b­íc nhá, 

Ch¹y ®¹p sau.

KÜ thuËt xuÊt ph¸t thÊp- ch¹y lao, ch¹y gi÷a qu·ng.

Giíi thiÖu mét sè ®iÓm c¬ b¶n cña luËt ®iÒn kinh., PhÇn ch¹y cù li ng¾n.
3. Ch¹y bÒn:

Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

Nam: 400m

N÷: 300m


	30-32 phót


	Chia nhãm nam, n÷ tËp luyÖn

  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
C¸n sù h« cho nhãm n÷ tËp

GV lµm mÉu, h­íng dÉn hs tËp

     

 0   0   0   0    ->    20m 50m

 0   0   0   0    ->

                             (
Gv tæ chøc, quan s¸t, nh¾c nhë hs tËp luyÖn.

Hs ch¹y theo nhãm nam, n÷

Gv quan s¸t nh¾c nhë.



	C. PhÇn kÕt thóc:

- Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.

- NhËn xÐt: giao bµi tËp vÒ nhµ.

Xuèng líp.


	3-5 phót
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………..
   Ngµy so¹n: 27 / 09 
TiÕt 14

Bµi d¹y: Bµi thÓ dôc, ch¹y ng¾n
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- Bµi TD: ¤n tõ nhÞp 1-40 nam, tõ nhÞp1- 34n÷. Häc tõ nhÞp 35-40 n÷,
- Ch¹y ng¾n: ¤n mét sè bµi tËp ph¸t triÓn søc nhanh, ch¹y b­íc nhá, ch¹y ®¹p sau,KÜ thuËt xuÊt ph¸t thÊp- ch¹y lao, ch¹y gi÷a qu·ng 
2. Yªu cÇu:

- HS c¬ b¶n thuéc ®éng t¸c, tù gi¸c, tÝch cùc tËp luyÖn

- N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc hs.

3. Thái độ:

- Học sinh học tập nghiêm túc, tự giác; 

4. Định hướng phát triển năng lực học sinh

- Năng lực tự chủ và tự học.

- Năng lực giao tiếp, hợp tác.

- Năng lực tư duy sáng tạo.

II. CHUẨN BỊ CỦA GIÁO VIÊN VÀ HỌC SINH

1. Địa điểm: Tại lớp học

2. Phương tiện và dụng cụ tập luyện:

a. Giáo viên: Giáo án, trang phục đúng qui định. 

b. Học sinh: Trang phục gọn gàng đúng qui định.

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

TËp bµi thÓ dôc tay kh«ng 9 ®éng t¸c

+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

-  Ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, gãt cham m«ng.
	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Tæ chøc cho hs khái ®éng, quan s¸t, nh¸c nhë hs.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Bµi TD:

¤n tõ nhÞp 1-40nam, nhÞp 1-34n÷, 

Häc: Tõ nhÞp 35-40 n÷, 
2. Ch¹y ng¾n:

Ch¹y b­íc nhá, 

Ch¹y ®¹p sau.

KÜ thuËt xuÊt ph¸t thÊp- ch¹y lao, ch¹y gi÷a qu·ng.


	30-32 phót


	Chia nhãm nam, n÷ tËp luyÖn

  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
C¸n sù h« cho nhãm n÷ tËp

GV lµm mÉu, h­íng dÉn hs tËp

     

 0   0   0   0    ->    20m 50m

 0   0   0   0    ->

                             (
Gv tæ chøc, quan s¸t, nh¾c nhë hs tËp luyÖn.



	C. PhÇn kÕt thóc:

- Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.

- NhËn xÐt: giao bµi tËp vÒ nhµ.

Xuèng líp.


	3-5 phót
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………..

Ngµy so¹n: 27 / 09 
TiÕt15: Lý thuyÕt (CHỦ ĐỀ)
Bµi day1:m«t sè ph­¬ng ph¸p tËp luyÖn
ph¸t triÓn søc bÒn ( môc 2)

I. Môc tiªu:
- Häc sinh cã hiÓu biÕt vÒ søc bÒn n¾m b¾t ®­îc mét sè nguyªn t¾c, ph­¬ng ph¸p vµ h×nh thøc tËp luyÖn søc bÒn.

- Yªu cÇu hs n¾m b¾t ®­îc mét sè kiÕn thøc c¬ b¶n ®Ó tËp luyÖn ph¸t triÓn søc bÒn

II. Néi dung, ph­¬ng ph¸p lªn líp:

	Ho¹t ®éng cña GV, HS
	PhÇn ghi b¶ng

	1. PhÇn mở đầu: 

   Nhận lớp

- Kiểm tra sĩ số. 

- Làm quen với lớp, Giới thiệu Giaã viªn và học sinh. Phổ biến nhiệm vụ tiết học.

- Bầu cán sự lớp, cán sự tổ.

2. PhÇn c¬ b¶n

1. Mét sè nguyªn t¾c.
Phï hîp víi søc khoÎ.

TËp tõ nhÑ-> ®Õn nÆng

TËp th­êng xuyªn

TËp sau c¸c néi dung kh¸c

Thùc hiÖn håi tÜnh sau ch¹y

RÌn luyÖn kÜ thuËt b­íc ch¹y, c¸ch thë, v­ît ch­íng ng¹i vËt...

2. Mét sè h×nh thøc vµ ph­¬ng ph¸p tËp luyÖn ®¬n gi¶n,

TËp søc bÒn b»ng trß ch¬i vËn ®éng

TËp b»ng ®i bé huÆc ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.

TËp c¸ nh©n huÆc theo nhãm

*Cñng cè:

Nh¾c nhë mét sè néi dung c¬ b¶n hs võa häc

	GV æn ®Þnh tæ chøc líp....
GV sö dông ph­¬ng ph¸p thuyÕt tr×nh
LÊy vÝ dô minh ho¹ cho nh÷ng kh¸i niªm.

§Æt c©u hái cho hs tr¶ lêi

Gv h­íng dÉn hs tËp luyÖn mét sè h×nh thøc ®¬n gi¶n

GV gäi 1-2hs tr¶ lêi c©u hái vÒ nh÷ng néi dung võa häc.

NhÊn m¹nh nh÷ng nÐt c¬ b¶n vÒ bµi häc

NhËn xÐt giê hoc.DÆn dß häc sinh chuÈn bÞ cho giß sau.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

TiÕt 16+17
Bµi d¹y: «n tËp KiÓm tra bµi thÓ dôc
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

§¸nh gi¸ kÕt qu¶ tËp luyÖn cña hs, cho diÓm kiÓm tra ®Þnh k×.

2. Yªu cÇu:

HS kiÓm tra ®¹t kÕt qu¶ cao, tõ TB trë lªn

II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ thÓ chÊt, cßi bµn, ghÕ...

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

TËp bµi thÓ dôc tay kh«ng 9 ®éng t¸c

+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

-  Ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, gãt cham m«ng.
	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Tæ chøc cho hs khái ®éng, quan s¸t, nh¸c nhë hs.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. ¤n tËp: 

Bµi thÓ dôc 45 ®éng t¸c vïa häc
2.Néi dung h×nh thøc kiÓm tra:

KiÓm tra bµi thÓ dôc 45 ®éng t¸c võa häc
- LÇn l­ît hs thùc hiÖn néi dung ®Ò ra.

3. C¸ch ®¸nh gi¸:

Theo kh¶ n¨ng thùc hiÖn cña hs.
	30-32 phót


	  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
GV nh¾c nhë hs tr­íc khi kiÓm tra.Nªu yªu cÇu cÇn ®¹t
KiÓm tra theo nhãm tõ 4-6hs/ l­ît.

Gv quan s¸t ®¸nh gi¸

Gv ®¸nh gi¸ cho ®iÓm theo thang ®iÓm 10.

	C. PhÇn kÕt thóc:

- Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.

- NhËn xÐt: giao bµi tËp vÒ nhµ.

Xuèng líp.


	3-5 phót
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………..

Ngày soạn : 22/10
                              Tiết 18 : ĐÁ CẦU - CHẠY BỀN- CHẠY NGẮN
I. MỤC TIÊU:

1. Kiến thức: 

- Đá cầu:  ôn tâng cầu bằng đùi, má trong, mu bàn chân, đỡ cầu bằng ngực. Học phát cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân. Một số điểm trong luật thi đấu. 
- Chạy ngắn: Ôn một số bài tập phát triển sức nhanh, chạy bước nhỏ, chạy đạp sau,  Xuất phát thấp – chạy lao và chạy giữa quãng (Cự li 50m) hoặc do GV chọn

- Chạy bền: chạy trên địa hình tự nhiên
2. Kĩ năng:

- Học sinh quan sát giáo viên làm mẫu và thực hiện được các động tác.

3. Thái độ: 

- Nghiêm túc, tự giác, tích cực tập luyện.

II. Địa điểm - phương tiện:

- Sân tập, sân đá cầu + lưới, thoáng đảm bảo vệ sinh và an toàn.

- GV chuẩn bị: Còi, tranh đá cầu và sân đá cầu, cột và dây treo cầu.

       - HS chuẩn bị: Trang phục gọn gàng đúng quy định, mỗi học sinh 1 một quả cầu

III. Nội  dung và phương pháp lên  lớp:

	NỘI  DUNG
	ĐỊNH LƯỢNG
	PHƯƠNG PHÁP - TỔ CHỨC

	1. Phần mở đầu:
a. Nhận lớp:

Tập trung lớp báo cáo sĩ số, dụng cụ, trang phục, tình trạng sức khoẻ học sinh.

Phổ biến nội dung, nhiệm vụ, yêu cầu tiết học.
	8-09 phút
1-2 phút
	Đội hình tập trung lớp:

o  o  o  o  o  o  o    

o  o  o  o  o  o  o   

o  o  o  o  o  o  o    

               ( o  o  o  o  o  o  o   

                                                                                             

 

	 b. Khởi động: 

- Khởi động chung: 

+ Tập động tác phát triển toàn diện: Tay vai, tay n
gực, vặn mình, phối hợp...

+ Xoay các khớp: Cổ tay, cổ chân, gối, hông, ép dẻo...
 Khởi động chuyên môn:

 Chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, đá lăng trước..

 + Di chuyển đá lăng bằng má trong.

+ Di chuyển đá lăng  bằng má ngoài.
	5-6 phút

2(8N

2(8N

2(8N

Theo nhịp 

vỗ tay
	Đội hình khởi động: Thực hiện khởi động theo đội hình vòng tròn di động:

[image: image1.emf]
- Giữ nguyên đội hình, đứng tại chỗ, quay mặt vào trong vòng tròn.

	2. Phần cơ bản:

A. Đá cầu: 

- Ôn tập:

+ Tâng cầu cá nhân.

+ Đỡ cầu bằng ngực.

    + Phát cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân.
	28-30phút

 5-7 phút


	Đội hình tập luyện : Chia lớp thành các tổ theo khu vực tập luyện trên sân.




	- Học mới: Đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân:

[image: image2.png]



- GV  phân tích kỹ thuật.

- GV làm mẫu.

Học sinh tập luyện: 

- Tập mô phỏng động tác.

- Tự tung và đá cầu theo nhóm 2

- Giới thiệu một số điểm trong luật:

(đấu tập)
* Củng cố:  Đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân.

B. Chạy ngắn: - Ôn một số bài tập phát triển sức nhanh, chạy bước nhỏ, chạy đạp sau,  Xuất phát thấp – chạy lao và chạy giữa quãng (Cự li 50m) hoặc do GV chọn
C. Chạy bền: 

Luyện tập chạy trên địa hình tự nhiên.
	12-14 phút

2-3 lần

4-5 lần

09-12lần

1-2 lần

5-7 phút
400-500m
	   

Đội hình tập luyện:

   o      o     o     o     o     o     o      o

    o      o     o     o     o     o     o      o

    o      o     o     o     o     o     o      o

    o      o     o     o     o     o     o      o

CS điều khiển – GV sửa sai.

GV thuyết trình ngắn gọn, dễ hiểu, sử dụng tranh để minh hoạ.

Học sinh đấu tập, GV hướng dẫn các em áp dụng luật vào thi đấu.

- Gọi 1 em có kỹ thuật phát cầu  tốt tập lại cho cả lớp xem & củng cố bài.

HS tập chạy theo nhóm sức khoẻ, khi về tiếp tục đi bộ và thực hiện một số động tác thư giãn, thả lỏng cơ bắp.



	3. Phần kết thúc:

- Hồi tĩnh: Một số động tác thư giãn, thả lỏng cơ bắp.

- Hệ thống nội dung chính của bài học.

- Nhận xét ưu khuyết điểm giờ học.

- Dặn dò, giao bài về nhà.

- Cất dụng cụ - Kết thúc giờ học.


	4-5 phút


	- Đội hình 4 hàng ngang cự ly rộng để thả lỏng ( chuyển thành cự ly hẹp để nhận xét.

Trực nhật thu và cất dụng cụ.


Rút Kinh Nghiệm: ……………………………………………………………

Ngày soạn: 29/10

                                    Tiết 19  : ĐÁ CẦU - CHẠY NGẮN

I. MỤC TIÊU:

1. Kiến thức: 

- Đá cầu: Ôn chuyền cầu 2 người

- Chạy ngắn: luyện tập trên địa hình tự nhiên

2. Kĩ năng:

- Học sinh quan sát giáo viên làm mẫu và thực hiện được các động tác.

3. Thái độ: 

- Nghiêm túc, tự giác, tích cực tập luyện.

II. Địa điểm - phương tiện:

- Sân tập, sân đá cầu + lưới, thoáng đảm bảo vệ sinh và an toàn.

- GV chuẩn bị: Còi, tranh đá cầu và sân đá cầu, cột và dây treo cầu.

       - HS chuẩn bị: Trang phục gọn gàng đúng quy định, mỗi học sinh 1 một quả cầu

III. Nội  dung và phương pháp lên  lớp:

	NỘI  DUNG
	ĐỊNH LƯỢNG
	PHƯƠNG PHÁP - TỔ CHỨC

	1. Phần mở đầu:
a. Nhận lớp:

Tập trung lớp báo cáo sĩ số, dụng cụ, trang phục, tình trạng sức khoẻ học sinh.

Phổ biến nội dung, nhiệm vụ, yêu cầu tiết học.
	8-09 phút
1-2 phút
	Đội hình tập trung lớp:

o  o  o  o  o  o  o    

o  o  o  o  o  o  o   

o  o  o  o  o  o  o    

               ( o  o  o  o  o  o  o   

                                                                                             

 

	 b. Khởi động: 

- Khởi động chung: 

+ Tập động tác phát triển toàn diện: Tay vai, tay ngực, vặn mình, phối hợp...

+ Xoay các khớp: Cổ tay, cổ chân, gối, hông, ép dẻo...
 Khởi động chuyên môn:

 Chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, đá lăng trước..

 + Di chuyển đá lăng bằng má trong.

+ Di chuyển đá lăng  bằng má ngoài.
	5-6 phút

2(8N

2(8N

2(8N

Theo nhịp 

vỗ tay
	Đội hình khởi động: Thực hiện khởi động theo đội hình vòng tròn di động:

[image: image3.emf]
- Giữ nguyên đội hình, đứng tại chỗ, quay mặt vào trong vòng tròn.

	2. Phần cơ bản:

a. Đá cầu: 

- Ôn tập:

Chuyền cầu hai người
	28-30phút

 5-7 phút


	Đội hình tập luyện : Chia lớp thành các tổ theo khu vực tập luyện trên sân.




	[image: image4.png]



Học sinh tập luyện: 

- Tập mô phỏng động tác.

- Tự tung và đá cầu theo nhóm 2

- Giới thiệu một số điểm trong luật:

(đấu tập)
* Củng cố:  chuyền cầu

b. Chạy ngắn: 

Luyện tập chạy trên địa hình tự nhiên.
	12-14 phút

2-3 lần

4-5 lần

09-12lần

1-2 lần

5-7 phút
400-500m
	   

Đội hình tập luyện:

   o      o     o     o     o     o     o      o

    o      o     o     o     o     o     o      o

    o      o     o     o     o     o     o      o

    o      o     o     o     o     o     o      o

CS điều khiển – GV sửa sai.

GV thuyết trình ngắn gọn, dễ hiểu, sử dụng tranh để minh hoạ.

Học sinh đấu tập, GV hướng dẫn các em áp dụng luật vào thi đấu.

- Gọi 1 em có kỹ thuật phát cầu  tốt tập lại cho cả lớp xem & củng cố bài.

HS tập chạy theo nhóm sức khoẻ, khi về tiếp tục đi bộ và thực hiện một số động tác thư giãn, thả lỏng cơ bắp.



	3. Phần kết thúc:

- Hồi tĩnh: Một số động tác thư giãn, thả lỏng cơ bắp.

- Hệ thống nội dung chính của bài học.

- Nhận xét ưu khuyết điểm giờ học.

- Dặn dò, giao bài về nhà.

- Cất dụng cụ - Kết thúc giờ học.


	4-5 phút


	- Đội hình 4 hàng ngang cự ly rộng để thả lỏng ( chuyển thành cự ly hẹp để nhận xét.

Trực nhật thu và cất dụng cụ.


Rút Kinh Nghiệm: ……………………………………………………………

TiÕt 20

Bµi d¹y: ch¹y ng¾n, Nh¶y xa, ch¹y bÒn
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- Ch¹y ng¾n: ¤n mét sè bµi tËp ph¸t triÓn søc nhanh, ch¹y b­íc nhá, ch¹y ®¹p sau,KÜ thuËt xuÊt ph¸t thÊp- ch¹y lao, ch¹y gi÷a qu·ng, vÒ ®Ých.

- Nh¶y xa: ¤n ch¹y ®µ 3-5 b­íc giËm nh¶y vµo v¸n giËm- bËt cao, mét sè ®éng t¸c bæ trî.

- Ch¹y bÒn: Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.

2. Yªu cÇu:

- HS c¬ b¶n thuéc ®éng t¸c, tù gi¸c, tÝch cùc tËp luyÖn

- N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc hs.

II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ thÓ chÊt, cßi, cê, ®­êng ch¹y, bµn ®¹p....

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

TËp bµi thÓ dôc tay kh«ng 9 ®éng t¸c

+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

-  Ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, gãt cham m«ng.
	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Tæ chøc cho hs khái ®éng, quan s¸t, nh¸c nhë hs.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Ch¹y ng¾n:

Ch¹y b­íc nhá, 

Ch¹y ®¹p sau.

KÜ thuËt xuÊt ph¸t thÊp- ch¹y lao, ch¹y gi÷a qu·ng, vÒ ®Ých

2. Nh¶y xa:
Ch¹y ®µ 3-5 b­íc giËm nh¶y - bËt cao.

* Trß ch¬i: Lß cß tiÕp søc.
3. Ch¹y bÒn:

Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

Nam: 400m

N÷: 300m


	30-32 phót


	     

 0   0   0   0    ->    20m 60m

 0   0   0   0    ->

                             (
Gv tæ chøc, quan s¸t, nh¾c nhë hs tËp luyÖn.

0    0   0   0   0   0   0  


0
        (
Gv tæ chøc cho hs tËp luyÖn.

0   0   0   0   ->                 (                                     

0   0   0   0   ->                 (
                  (
Hs ch¹y theo nhãm nam, n÷

Gv quan s¸t nh¾c nhë.



	C. PhÇn kÕt thóc:

- Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.

- NhËn xÐt: giao bµi tËp vÒ nhµ.

Xuèng líp.


	3-5 phót
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………..

   Ngµy so¹n: 

TiÕt 21

Bµi d¹y: ch¹y ng¾n, Nh¶y xa
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- Ch¹y ng¾n: ¤n mét sè bµi tËp ph¸t triÓn søc nhanh, ch¹y b­íc nhá, ch¹y ®¹p sau, KÜ thuËt xuÊt ph¸t thÊp- ch¹y lao, ch¹y gi÷a qu·ng, vÒ ®Ých.

- Nh¶y xa: ¤n ch¹y ®µ 3-5 b­íc giËm nh¶y trªn kh«ng, mét sè ®éng t¸c bæ trî ch¹y ®µ giËm nh¶y, trªn kh«ng.

2. Yªu cÇu:

- HS c¬ b¶n thuéc ®éng t¸c, tù gi¸c, tÝch cùc tËp luyÖn

- N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc hs.

II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ thÓ chÊt, cßi, cê, ®­êng ch¹y, bµn ®¹p....

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

TËp bµi thÓ dôc tay kh«ng 9 ®éng t¸c

+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

-  Ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, gãt cham m«ng.
	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Tæ chøc cho hs khái ®éng, quan s¸t, nh¸c nhë hs.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Ch¹y ng¾n:

Ch¹y b­íc nhá, 

Ch¹y ®¹p sau.

KÜ thuËt xuÊt ph¸t thÊp- ch¹y lao, ch¹y gi÷a qu·ng, vÒ ®Ých

2. Nh¶y xa:

Ch¹y ®µ 3-5 b­íc giËm nh¶y trªn kh«ng.

* Trß ch¬i: Lß cß tiÕp søc.

	30-32 phót


	     

 0   0   0   0    ->    20m 60m

 0   0   0   0    ->

                             (
Gv tæ chøc, quan s¸t, nh¾c nhë hs tËp luyÖn.

0    0   0   0   0   0   0  


0
        (
Gv tæ chøc cho hs tËp luyÖn.

0   0   0   0   ->                 (                                     

0   0   0   0   ->                 (
                  (


	C. PhÇn kÕt thóc:

- Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.

- NhËn xÐt: giao bµi tËp vÒ nhµ.

Xuèng líp.


	3-5 phót
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………..

   Ngµy so¹n: 

TiÕt 22

Bµi d¹y: ch¹y ng¾n, Nh¶y xa, ch¹y bÒn
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- Ch¹y ng¾n: ¤n mét sè bµi tËp ph¸t triÓn søc nhanh, ch¹y b­íc nhá, ch¹y ®¹p sau,KÜ thuËt xuÊt ph¸t thÊp- ch¹y lao, ch¹y gi÷a qu·ng, vÒ ®Ých.

- Nh¶y xa: ¤n ch¹y ®µ 5-7 b­íc giËm nh¶y vµo v¸n giËmb­íc bé trªn kh«ng vµ tiÕp ®Êt b»ng ch©n l¨ng, mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt giËm nh¶y, b­íc bé trªn kh«ng phèi hîp ch©n vµ tay.
- Ch¹y bÒn: Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.

2. Yªu cÇu:

- HS c¬ b¶n thuéc ®éng t¸c, tù gi¸c, tÝch cùc tËp luyÖn

- N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc hs.

II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ thÓ chÊt, cßi, cê, ®­êng ch¹y, bµn ®¹p....

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

TËp bµi thÓ dôc tay kh«ng 9 ®éng t¸c

+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

-  Ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, gãt cham m«ng.
	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Tæ chøc cho hs khái ®éng, quan s¸t, nh¸c nhë hs.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Ch¹y ng¾n:

KÜ thuËt xuÊt ph¸t thÊp- ch¹y lao, ch¹y gi÷a qu·ng, vÒ ®Ých

* Trß ch¬i: Lß cß tiÕp søc.
2. Nh¶y xa:

Ch¹y ®µ 5-7 b­íc giËm nh¶y b­íc bé trªn kh«ng vµ tiÕp ®Êt b»ng ch©n l¨ng
§i 3-5 b­íc giËm nh¶y b­íc bé
Ch¹y 3-5 b­íc giËm nh¶y b­íc bé

3. Ch¹y bÒn:

Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

Nam: 400m

N÷: 300m


	30-32 phót


	     

 0   0   0   0    ->    20m 60m

 0   0   0   0    ->

                             (
Gv tæ chøc, quan s¸t, nh¾c nhë hs tËp luyÖn.

0   0   0   0   ->                 (                                     

0   0   0   0   ->                 (
                  (
Chia nhãm tËp.

0    0   0   0   0   0   0  


0
        (
Gv tæ chøc cho hs tËp luyÖn.

      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
Hs ch¹y theo nhãm nam, n÷

Gv quan s¸t nh¾c nhë.



	C. PhÇn kÕt thóc:

- Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.

- NhËn xÐt: giao bµi tËp vÒ nhµ.

Xuèng líp.


	3-5 phót
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………..

Ngµy so¹n: 

TiÕt 23+24

Bµi d¹y: «n tËp KiÓm tra ch¹y ng¾n
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

§¸nh gi¸ kÕt qu¶ tËp luyÖn cña hs, cho diÓm kiÓm tra ®Þnh k×.

2. Yªu cÇu:

HS kiÓm tra ®¹t kÕt qu¶ cao, tõ TB trë lªn

II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ thÓ chÊt, cßi ,cê,®­¬ng ch¹y,®ång hå bÊm giê...

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 
2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

TËp bµi thÓ dôc tay kh«ng 9 ®éng t¸c

+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

-  Ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, gãt cham m«ng.
	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Tæ chøc cho hs khái ®éng, quan s¸t, nh¸c nhë hs.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. ¤n tËp ch¹y cù li ng¾n: 

¤n tËp kÜ thuËt ch¹y cù li ng¾n

2. Néi dung h×nh thøc kiÓm tra:

KiÓm tra kÜ thuËt ch¹y cù li ng¾n LÇn l­ît hs thùc hiÖn néi dung ®Ò ra.

3. C¸ch ®¸nh gi¸:

Theo kh¶ n¨ng thùc hiÖn cña hs.
	30-32 phót


	 0   0   0   0    ->    60m

 0   0   0   0    ->

                   0                                  (     

GV nh¾c nhë hs tr­íc khi kiÓm tra.Nªu yªu cÇu cÇn ®¹t
KiÓm tra theo nhãm2hs/ l­ît.

Gv quan s¸t , bÊm giê

Gv ®¸nh gi¸ cho ®iÓm theo thang ®iÓm 10.

	C. PhÇn kÕt thóc:

- Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.

- NhËn xÐt: giao bµi tËp vÒ nhµ.

Xuèng líp.


	3-5 phót
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………..

TiÕt 25-30
Bµi d¹y: Nh¶y xa, ch¹y bÒn
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- Nh¶y xa: Mét sè bµi tËp, ®éng t¸c bæ trî ph¸t trÓn søc m¹nh ch©n, hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n cña kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu ngåi.

- Ch¹y bÒn: Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.

2. Yªu cÇu:

- HS c¬ b¶n thuéc ®éng t¸c, tù gi¸c, tÝch cùc tËp luyÖn

- N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc hs.

II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ thÓ chÊt, cßi, cê, ®­êng ch¹y, bµn ®¹p....

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

TËp bµi thÓ dôc tay kh«ng 9 ®éng t¸c

+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

-  Ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, gãt cham m«ng.
	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Tæ chøc cho hs khái ®éng, quan s¸t, nh¸c nhë hs.

	B. PhÇn c¬ b¶n

2. Nh¶y xa:

Hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu ngåi.

§i 3-5 b­íc giËm nh¶y b­íc bé

Ch¹y 3-5 b­íc giËm nh¶y b­íc bé

* Trß ch¬i: Lß cß tiÕp søc.
3. Ch¹y bÒn:

Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

Nam: 400m

N÷: 300m


	30-32 phót


	Chia nhãm tËp.

0    0   0   0   0   0   0  


0
        (
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
0   0   0   0   ->                 (                                     

0   0   0   0   ->                 (
                  (
Gv tæ chøc cho hs tËp luyÖn.

Hs ch¹y theo nhãm nam, n÷

Gv quan s¸t nh¾c nhë.



	C. PhÇn kÕt thóc:

- Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.

- NhËn xÐt: giao bµi tËp vÒ nhµ.

Xuèng líp.


	3-5 phót
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………..

Ngµy so¹n:

TiÕt 31+32
Bµi d¹y :«n tËp häc ki I ( nh¶y xa)
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- Hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu ngåi, kiÓm tra ®¸nh gi¸ kÕt qu¶ tËp luyÖn cña häc sinh, lÊy ®iÓm kiÓm tra  häc ki I

2. Yªu cÇu:

-  Hs thùc hiÖn t­¬ng ®èi tèt, thµnh tÝch cao, ®¹t kÕt qu¶ cao trong kiÓm tra.

II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ TC, hè c¸t, trang c¸t, cßi, cê.

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p gi¶ng d¹y:
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 
2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

- TËp 1 sè §T TD tay kh«ng: Tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh
+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

- §¸ ch©n l¨ng

	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0     0   

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
GV h­íng dÉn hs tËp luyÖn

Tæ chøc cho hs khái ®éng.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Nh¶y xa:

Hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu ngåi.

2. Néi dung vµ h×nh thøc kiÓm tra.

KiÓm tra kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu ngåi

3. C¸ch ®¸nh gi¸: 

Theo kh¶ n¨ng thùc hiÖn cña hs.
	30-32
phót


	0    0   0   0   0   0   0  


0
        (
Gv tæ chøc cho hs tËp luyÖn.
3 hs/ l­ît thùc hiÖn néi dung kiÓm tra

GV quan s¸t ®o thµnh tÝch.

GV ®¸nh gi¸ cho ®iÓm theo thang ®iÓm10.

	C. PhÇn kÕt thóc:

1: Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.
2: NhËn xÐt chung vÒ giê häc

Xuèng líp


	3-5’
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………….

Ngµy so¹n: 

TiÕt 33+ 34
Bµi d¹y: kiÓm tra häc ki i( nh¶y xa)
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

KiÓm tra ®¸nh gi¸ qu¸ tr×nh tËp luyÖn  cña häc sinh.

2. Yªu cÇu:

HS ®¹t tiªu chuÈn RLTT

II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ thÓ chÊt, cßi ,cê, ®­ßng ch¹y, ®ång hå...

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p gi¶ng d¹y:
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 
2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

- TËp 1 sè §T TD tay kh«ng: Tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh
+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

- §¸ ch©n l¨ng

	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0     0   

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
GV h­íng dÉn hs tËp luyÖn

Tæ chøc cho hs khái ®éng.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Nh¶y xa:

Hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu ngåi.

2. Néi dung vµ h×nh thøc kiÓm tra.

KiÓm tra kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu ngåi

3. C¸ch ®¸nh gi¸: 

Theo kh¶ n¨ng thùc hiÖn cña hs.
	30-32
phót


	0    0   0   0   0   0   0  


0
        (
Gv tæ chøc cho hs tËp luyÖn.
3 hs/ l­ît thùc hiÖn néi dung kiÓm tra

GV quan s¸t ®o thµnh tÝch.

GV ®¸nh gi¸ cho ®iÓm theo ®iÓm §.

	C. PhÇn kÕt thóc:

1: Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.
2: NhËn xÐt chung vÒ giê häc

Xuèng líp


	3-5’
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………….

Ngµy so¹n: 

TiÕt 35+ 36

Bµi d¹y: KiÓm häc tiªu chuÈn rltt
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

KiÓm tra ®¸nh gi¸ qu¸ tr×nh tËp luyÖn  cña häc sinh.

2. Yªu cÇu:

HS ®¹t tiªu chuÈn RLTT

II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ thÓ chÊt, cßi ,cê, ®­ßng ch¹y, ®ång hå...

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p

	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 
2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

TËp bµi thÓ dôc tay kh«ng 9 ®éng t¸c

+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

-  Ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, gãt cham m«ng.
	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Tæ chøc cho hs khái ®éng, quan s¸t, nh¸c nhë hs.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1: kiÓm tra ch¹y ng¾n:
Hs ch¹y c­ li ng¾n 60m

2.KiÓm tra ch¹y bÒn:

Nam: 500m

N÷: 300m


	30-32 phót


	
 0   0   0   0    ->      60m  

 0   0   0   0    ->


                             (
GV kiÓm tra lÇn l­ît hs theo nhãm

Quan s¸t, bÊm giê.

	C. PhÇn kÕt thóc:

- Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.

- NhËn xÐt: giao bµi tËp vÒ nhµ.

Xuèng líp.


	3-5 phót
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.



Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………..

Ngµy so¹n:
TiÕt 37
Bµi d¹y : nh¶y cao, ThÓ thao tù chän 
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- Nh¶y cao: ¤n ®éng t¸c ®¸ l¨ng tr­íc sau, ®¸ l¨ng ngang, ®µ mét b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng, trß ch¬i: Lß cß tiÕp søc.
- TTTC: Ph¸t cÇu cao s©u,ph¸t cÇu thÊp gÇn. ®Êu tËp

2. Yªu cÇu:

- HS thùc hiÖn §T c¬ b¶n ®óng, t¸c phong nhanh, tÝch cùc tËp luyÖn,

-  N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc.

- Gi¸o dôc HS tÝnh kØ luËt, tù gi¸c tËp luyÖn

II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ TC, ®Öm, xµ cét, cßi, cê.cÇu cét l­íi...

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p gi¶ng d¹y:

	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

- TËp 1 sè §T TD tay kh«ng: Tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh
+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

- §¸ ch©n l¨ng

	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0     0   

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
GV h­íng dÉn hs tËp luyÖn

Tæ chøc cho hs khái ®éng.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Nh¶y cao:

¤n ®éng t¸c ®¸ l¨ng tr­íc sau,
§¸ l¨ng ngang.

Mét b­íc giËm nh¶y, ®¸ l¨ng.

* Trß ch¬i: lß cß tiÕp søc.

2TTTC:

- LT kÜ  thuËt ph¸t cÇu cao s©u.

- KÜ thuËt ph¸t cÇu thÊp gÇn
- §Êu tËp


	30-32
phót


	  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0     0   

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Gv tæ chøc cho häc sinh tËp luyÖn
0   0   0   0   ->                 (                                     

0   0   0   0   ->                 (
                  (
Chia nhãm tËp luyÖn



Gv h­íng dÉn, quan s¸t nh¾c nhë



	C. PhÇn kÕt thóc:

1: Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.
2: NhËn xÐt chung vÒ giê häc

Xuèng líp


	3-5’
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………….

Ngµy so¹n:
TiÕt 38

Bµi d¹y : nh¶y cao, ThÓ thao tù chän, ch¹y bÒn
I. Môc tiªu:
1. Néi dung:

- Nh¶y cao: ¤n ®éng t¸c ®¸ l¨ng tr­íc sau, ®¸ l¨ng ngang, ®µ mét b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng, ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y co ch©n qua xµ.

- TTTC: Ph¸t cÇu cao s©u,ph¸t cÇu thÊp gÇn. ®Êu tËp

- Ch¹y bªn: Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.

2. Yªu cÇu:

- HS thùc hiÖn §T c¬ b¶n ®óng, t¸c phong nhanh, tÝch cùc tËp luyÖn,

-  N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc.

- Gi¸o dôc HS tÝnh kØ luËt, tù gi¸c tËp luyÖn
II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ TC, ®Öm, xµ cét, cßi, cê.cÇu cét l­íi...

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p gi¶ng d¹y:
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

- TËp 1 sè §T TD tay kh«ng: Tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh
+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

- §¸ ch©n l¨ng

	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0     0   

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
GV h­íng dÉn hs tËp luyÖn

Tæ chøc cho hs khái ®éng.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Nh¶y cao:

¤n ®éng t¸c ®¸ l¨ng tr­íc sau,

§¸ l¨ng ngang.

Mét b­íc giËm nh¶y, ®¸ l¨ng.

- Ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y co ch©n qua xµ.
2TTTC:

- LT kÜ  thuËt ph¸t cÇu cao s©u.

- KÜ thuËt ph¸t cÇu thÊp gÇn

- §Êu tËp

3. Ch¹y bÒn:

LuyÖn tËp ch¹y bÒn: 

Nam: 400m N÷: 300m


	30-32
phót


	 0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0     0   

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Gv tæ chøc cho häc sinh tËp luyÖn

Chia nhãm tËp luyÖn



Gv h­íng dÉn, quan s¸t nh¾c nhë

GV quan s¸t nh¾c nhë hs tËp luyÖn



	C. PhÇn kÕt thóc:

1: Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.
2: NhËn xÐt chung vÒ giê häc

Xuèng líp


	3-5’
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………….

Ngµy so¹n:
TiÕt 39

Bµi d¹y : nh¶y cao, ThÓ thao tù chän
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- Nh¶y cao: ¤n mét sè ®ång t¸c bæ trî kÜ thuËt nh¶y cao. giai ®o¹n ch¹y ®µ, ®o ®µ, chØnh ®µ, ®Æt ch©n vµo ®iÓm giËm nh¶y.

- TTTC: Ph¸t cÇu cao s©u,ph¸t cÇu thÊp gÇn. kÜ  thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu, ®Êu tËp

2. Yªu cÇu:

- HS thùc hiÖn §T c¬ b¶n ®óng, t¸c phong nhanh, tÝch cùc tËp luyÖn,

-  N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc.

- Gi¸o dôc HS tÝnh kØ luËt, tù gi¸c tËp luyÖn
II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ TC, ®Öm, xµ cét, cßi, cê.cÇu cét l­íi...

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p gi¶ng d¹y:
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

- TËp 1 sè §T TD tay kh«ng: Tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh
+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

- §¸ ch©n l¨ng

	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0     0   

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
GV h­íng dÉn hs tËp luyÖn

Tæ chøc cho hs khái ®éng.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Nh¶y cao:

¤n ®éng t¸c ®¸ l¨ng tr­íc sau,

§¸ l¨ng ngang.

Mét b­íc giËm nh¶y, ®¸ l¨ng.

- Giai ®o¹n ch¹y ®µ, ®o ®µ, chØnh ®µ, ®Æt ch©n vµo ®iÓm giËm nh¶y.
2TTTC:

- LT kÜ  thuËt ph¸t cÇu cao s©u.

- KÜ thuËt ph¸t cÇu thÊp gÇn

- KÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu.

- §Êu tËp


	30-32
phót


	 0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0     0   

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Gv tæ chøc cho häc sinh tËp luyÖn





                            0   

                           0         (
                          0         
Chia nhãm tËp luyÖn



Gv h­íng dÉn, quan s¸t nh¾c nhë



	C. PhÇn kÕt thóc:

1: Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.
2: NhËn xÐt chung vÒ giê häc

Xuèng líp


	3-5’
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………….

Ngµy so¹n:
TiÕt 40
Bµi d¹y : nh¶y cao, ThÓ thao tù chän, ch¹y bÒn
I. Môc tiªu:
1. Néi dung:

- Nh¶y cao: ¤n giai ®o¹n ch¹y ®µ, ®o ®µ, chØnh ®µ ®Æt ch©n vµo ®iÓm giËm nh¶y, giai ®o¹n giËm nh¶y vµ tËp phèi hîp ch¹y ®µ giËm nh¶y.
- TTTC: Ph¸t cÇu cao s©u,ph¸t cÇu thÊp gÇn,kÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu, ®Êu tËp

- Ch¹y bªn: Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.

2. Yªu cÇu:

- HS thùc hiÖn §T c¬ b¶n ®óng, t¸c phong nhanh, tÝch cùc tËp luyÖn,

-  N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc.

- Gi¸o dôc HS tÝnh kØ luËt, tù gi¸c tËp luyÖn
II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ TC, ®Öm, xµ cét, cßi, cê.cÇu cét l­íi...

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p gi¶ng d¹y:
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

- TËp 1 sè §T TD tay kh«ng: Tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh
+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

- §¸ ch©n l¨ng

	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0     0   

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
GV h­íng dÉn hs tËp luyÖn

Tæ chøc cho hs khái ®éng.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Nh¶y cao:

- Giai ®o¹n ch¹y ®µ, ®o ®µ, chØnh ®µ, ®Æt ch©n vµo ®iÓm giËm nh¶y.

Giai ®o¹n giËm nh¶y, tËp phèi hîp ch¹y ®µ giËm nh¶y
2TTTC:

- LT kÜ  thuËt ph¸t cÇu cao s©u.

- KÜ thuËt ph¸t cÇu thÊp gÇn

- KÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu

- §Êu tËp

3. Ch¹y bÒn:

LuyÖn tËp ch¹y bÒn: 

Nam: 400m N÷: 300m


	30-32
phót


	Gv tæ chøc cho hs tËp
Hs lÇn l­ît tËp luyÖn theo h×nh thøc n­íc ch¶y.






                            0   

                           0         (
                          0         
Chia nhãm tËp luyÖn



Gv h­íng dÉn, quan s¸t nh¾c nhë

TËp luyÖn theo nhãm nam, n÷

GV quan s¸t nh¾c nhë hs tËp luyÖn



	C. PhÇn kÕt thóc:

1: Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.
2: NhËn xÐt chung vÒ giê häc

Xuèng líp


	3-5’
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

Ngµy so¹n:
TiÕt 41

Bµi d¹y : nh¶y cao, ThÓ thao tù chän
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- Nh¶y cao: Mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua, ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y co ch©n qua xµ.

- TTTC: Ph¸t cÇu cao s©u,ph¸t cÇu thÊp gÇn,kÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu, ®Êu tËp

2. Yªu cÇu:

- HS thùc hiÖn §T c¬ b¶n ®óng, t¸c phong nhanh, tÝch cùc tËp luyÖn,

-  N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc.

- Gi¸o dôc HS tÝnh kØ luËt, tù gi¸c tËp luyÖn
II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ TC, ®Öm, xµ cét, cßi, cê.cÇu cét l­íi...

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p gi¶ng d¹y:
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

- TËp 1 sè §T TD tay kh«ng: Tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh
+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

- §¸ ch©n l¨ng

	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0     0   

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
GV h­íng dÉn hs tËp luyÖn

Tæ chøc cho hs khái ®éng.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Nh¶y cao:

- Mét b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng

- Ba b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng

Ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y co ch©n qua xµ

2TTTC:

- LT kÜ  thuËt ph¸t cÇu cao s©u.

- KÜ thuËt ph¸t cÇu thÊp gÇn

- KÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu

- §Êu tËp


	30-32
phót


	      0      0     0      0      0     0     0   

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Gv tæ chøc cho hs tËp

Hs lÇn l­ît tËp luyÖn theo h×nh thøc n­íc ch¶y.

Chia nhãm tËp luyÖn



Gv h­íng dÉn, quan s¸t nh¾c nhë



	C. PhÇn kÕt thóc:

1: Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.
2: NhËn xÐt chung vÒ giê häc

Xuèng líp


	3-5’
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………….

Ngµy so¹n:
TiÕt 42
Bµi d¹y : nh¶y cao, ThÓ thao tù chän, ch¹y bÒn
I. Môc tiªu:
1. Néi dung:

- Nh¶y cao: ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî ch¹y ®µ giËm nh¶y, giai ®o¹n trªn kh«ng vµ tiÕp ®Êt nh¶y cao kiÓu b­íc qua.
- TTTC: Ph¸t cÇu cao s©u,ph¸t cÇu thÊp gÇn,kÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu, ®Êu tËp

- Ch¹y bªn: Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.

2. Yªu cÇu:

- HS thùc hiÖn §T c¬ b¶n ®óng, t¸c phong nhanh, tÝch cùc tËp luyÖn,

-  N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc.

- Gi¸o dôc HS tÝnh kØ luËt, tù gi¸c tËp luyÖn
II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ TC, ®Öm, xµ cét, cßi, cê.cÇu cét l­íi...

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p gi¶ng d¹y:
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

- TËp 1 sè §T TD tay kh«ng: Tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh
+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

- §¸ ch©n l¨ng

	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0     0   

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
GV h­íng dÉn hs tËp luyÖn

Tæ chøc cho hs khái ®éng.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Nh¶y cao:

- Mét b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng

- Ba b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng

Giai ®o¹n trªn kh«ng vµ tiÕp ®Êt nh¶y cao kiÓu b­íc qua.
2TTTC:

- LT kÜ  thuËt ph¸t cÇu cao s©u.

- KÜ thuËt ph¸t cÇu thÊp gÇn

- KÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu

- §Êu tËp

3. Ch¹y bÒn:

LuyÖn tËp ch¹y bÒn: 

Nam: 400m N÷: 300m


	30-32
phót


	       0      0     0      0      0     0     0   

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Gv tæ chøc cho hs tËp

Hs lÇn l­ît tËp luyÖn theo h×nh thøc n­íc ch¶y.






                            0   

                           0         (
                          0         
Chia nhãm tËp luyÖn



Gv h­íng dÉn, quan s¸t nh¾c nhë

TËp luyÖn theo nhãm nam, n÷

GV quan s¸t nh¾c nhë hs tËp luyÖn



	C. PhÇn kÕt thóc:

1: Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.
2: NhËn xÐt chung vÒ giê häc

Xuèng líp


	3-5’
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………….

Ngµy so¹n:
TiÕt 43

Bµi d¹y : nh¶y cao, ThÓ thao tù chän
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- Nh¶y cao: ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt, tËp phèi hîp 4 giai ®o¹n ch¹y ®µ, giËm nh¶y, trªn kh«ng vµ tiÕp ®Êt kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua.

- TTTC: Ph¸t cÇu cao s©u,ph¸t cÇu thÊp gÇn,kÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu, ®Êu tËp

2. Yªu cÇu:

- HS thùc hiÖn §T c¬ b¶n ®óng, t¸c phong nhanh, tÝch cùc tËp luyÖn,

-  N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc.

- Gi¸o dôc HS tÝnh kØ luËt, tù gi¸c tËp luyÖn
II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ TC, ®Öm, xµ cét, cßi, cê.cÇu cét l­íi...

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p gi¶ng d¹y:
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

- TËp 1 sè §T TD tay kh«ng: Tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh
+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

- §¸ ch©n l¨ng

	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0     0   

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
GV h­íng dÉn hs tËp luyÖn

Tæ chøc cho hs khái ®éng.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Nh¶y cao:

- Mét b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng

- Ba b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng

TËp phèi hîp 4 giai ®o¹n ch¹y ®µ, giËm nh¶y, trªn kh«ng vµ tiÕp ®Êt.

2TTTC:

- LT kÜ  thuËt ph¸t cÇu cao s©u.

- KÜ thuËt ph¸t cÇu thÊp gÇn

- KÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu

- §Êu tËp


	30-32
phót


	       0      0     0      0      0     0     0   

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Gv tæ chøc cho hs tËp

Hs lÇn l­ît tËp luyÖn theo h×nh thøc n­íc ch¶y.






                            0   

                           0         (
                          0         
Chia nhãm tËp luyÖn



Gv h­íng dÉn, quan s¸t nh¾c nhë



	C. PhÇn kÕt thóc:

1: Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.
2: NhËn xÐt chung vÒ giê häc

Xuèng líp


	3-5’
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………….

Ngµy so¹n:
TiÕt 44

Bµi d¹y : nh¶y cao, ThÓ thao tù chän, ch¹y bÒn
I. Môc tiªu:
1. Néi dung:

- Nh¶y cao: ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt, tËp phèi hîp 4 giai ®o¹n kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua. Giíi thiÖu mét sè ®iÓm cña luËt ®iÒn kinh phÇn nh¶y cao.
- TTTC: Ph¸t cÇu cao s©u,ph¸t cÇu thÊp gÇn,kÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu, ®Êu tËp

- Ch¹y bªn: Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.

2. Yªu cÇu:

- HS thùc hiÖn §T c¬ b¶n ®óng, t¸c phong nhanh, tÝch cùc tËp luyÖn,

-  N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc.

- Gi¸o dôc HS tÝnh kØ luËt, tù gi¸c tËp luyÖn
II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ TC, ®Öm, xµ cét, cßi, cê.cÇu cét l­íi...

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p gi¶ng d¹y:
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

- TËp 1 sè §T TD tay kh«ng: Tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh
+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

- §¸ ch©n l¨ng

	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0     0   

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
GV h­íng dÉn hs tËp luyÖn

Tæ chøc cho hs khái ®éng.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Nh¶y cao:

- Mét b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng

- Ba b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng

TËp phèi hîp 4 giai ®o¹n ch¹y ®µ, giËm nh¶y, trªn kh«ng vµ tiÕp ®Êt kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua.
2TTTC:

- LT kÜ  thuËt ph¸t cÇu cao s©u.

- KÜ thuËt ph¸t cÇu thÊp gÇn

- KÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu

- §Êu tËp

3. Ch¹y bÒn:

LuyÖn tËp ch¹y bÒn: 

Nam: 400m N÷: 300m


	30-32
phót


	       0      0     0      0      0     0     0   

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Gv tæ chøc cho hs tËp

Hs lÇn l­ît tËp luyÖn theo h×nh thøc n­íc ch¶y.






                            0   

                           0         (
                          0         
Chia nhãm tËp luyÖn



Gv h­íng dÉn, quan s¸t nh¾c nhë

TËp luyÖn theo nhãm nam, n÷

GV quan s¸t nh¾c nhë hs tËp luyÖn



	C. PhÇn kÕt thóc:

1: Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.
2: NhËn xÐt chung vÒ giê häc

Xuèng líp


	3-5’
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………….

Ngµy so¹n:
TiÕt 45

Bµi d¹y : nh¶y cao, ThÓ thao tù chän
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- Nh¶y cao: ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt, luyÖn tËp hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua.

- TTTC: Ph¸t cÇu cao s©u,ph¸t cÇu thÊp gÇn,kÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu, ®Êu tËp

2. Yªu cÇu:

- HS thùc hiÖn §T c¬ b¶n ®óng, t¸c phong nhanh, tÝch cùc tËp luyÖn,

-  N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc.

- Gi¸o dôc HS tÝnh kØ luËt, tù gi¸c tËp luyÖn
II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ TC, ®Öm, xµ cét, cßi, cê.cÇu cét l­íi...

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p gi¶ng d¹y:
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

- TËp 1 sè §T TD tay kh«ng: Tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh
+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

- §¸ ch©n l¨ng

	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0     0   

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
GV h­íng dÉn hs tËp luyÖn

Tæ chøc cho hs khái ®éng.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Nh¶y cao:

- Mét b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng

- Ba b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng

TËp luyÖn hoµn chØnh kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua.

2TTTC:

- LT kÜ  thuËt ph¸t cÇu cao s©u.

- KÜ thuËt ph¸t cÇu thÊp gÇn

- KÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu

- §Êu tËp


	30-32
phót


	       0      0     0      0      0     0     0   

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Gv tæ chøc cho hs tËp

Hs lÇn l­ît tËp luyÖn theo h×nh thøc n­íc ch¶y.






                            0   

                           0         (
                          0         
Chia nhãm tËp luyÖn



Gv h­íng dÉn, quan s¸t nh¾c nhë



	C. PhÇn kÕt thóc:

1: Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.
2: NhËn xÐt chung vÒ giê häc

Xuèng líp


	3-5’
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………….

Ngµy so¹n:
TiÕt 46

Bµi d¹y : nh¶y cao, ThÓ thao tù chän, ch¹y bÒn
I. Môc tiªu:
1. Néi dung:

- Nh¶y cao: ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt, luyÖn tËp hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua.

- TTTC: Ph¸t cÇu cao s©u,ph¸t cÇu thÊp gÇn,kÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu, ®Êu tËp

- Ch¹y bªn: Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

2. Yªu cÇu:

- HS thùc hiÖn §T c¬ b¶n ®óng, t¸c phong nhanh, tÝch cùc tËp luyÖn,

-  N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc.

- Gi¸o dôc HS tÝnh kØ luËt, tù gi¸c tËp luyÖn
II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ TC, ®Öm, xµ cét, cßi, cê.cÇu cét l­íi...

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p gi¶ng d¹y:
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

- TËp 1 sè §T TD tay kh«ng: Tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh
+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

- §¸ ch©n l¨ng

	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0     0   

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
GV h­íng dÉn hs tËp luyÖn

Tæ chøc cho hs khái ®éng.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Nh¶y cao:

- Mét b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng

- Ba b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng

TËp luyÖn hoµn chØnh kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua.

2TTTC:

- LT kÜ  thuËt ph¸t cÇu cao s©u.

- KÜ thuËt ph¸t cÇu thÊp gÇn

- KÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu

- §Êu tËp

3. Ch¹y bÒn:

LuyÖn tËp ch¹y bÒn: 

Nam: 400m N÷: 300m


	30-32
phót


	       0      0     0      0      0     0     0   

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Gv tæ chøc cho hs tËp

Hs lÇn l­ît tËp luyÖn theo h×nh thøc n­íc ch¶y.






                            0   

                           0         (
                          0         
Chia nhãm tËp luyÖn



Gv h­íng dÉn, quan s¸t nh¾c nhë

TËp luyÖn theo nhãm nam, n÷

GV quan s¸t nh¾c nhë hs tËp luyÖn



	C. PhÇn kÕt thóc:

1: Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.
2: NhËn xÐt chung vÒ giê häc

Xuèng líp


	3-5’
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………….

Ngµy so¹n:
TiÕt 47

Bµi d¹y : nh¶y cao, ThÓ thao tù chän
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- Nh¶y cao: ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt, luyÖn tËp hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua.

- TTTC: Ph¸t cÇu cao s©u,ph¸t cÇu thÊp gÇn,kÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu, ®Êu tËp

2. Yªu cÇu:

- HS thùc hiÖn §T c¬ b¶n ®óng, t¸c phong nhanh, tÝch cùc tËp luyÖn,

-  N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc.

- Gi¸o dôc HS tÝnh kØ luËt, tù gi¸c tËp luyÖn
II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ TC, ®Öm, xµ cét, cßi, cê.cÇu cét l­íi...

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p gi¶ng d¹y:
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

- TËp 1 sè §T TD tay kh«ng: Tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh
+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

- §¸ ch©n l¨ng

	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0     0   

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
GV h­íng dÉn hs tËp luyÖn

Tæ chøc cho hs khái ®éng.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Nh¶y cao:

- Mét b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng

- Ba b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng

TËp luyÖn hoµn chØnh kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua.

2TTTC:

- LT kÜ  thuËt ph¸t cÇu cao s©u.

- KÜ thuËt ph¸t cÇu thÊp gÇn

- KÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu

- §Êu tËp


	30-32
phót


	       0      0     0      0      0     0     0   

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Gv tæ chøc cho hs tËp

Hs lÇn l­ît tËp luyÖn theo h×nh thøc n­íc ch¶y.






                            0   

                           0         (
                          0         
Chia nhãm tËp luyÖn



Gv h­íng dÉn, quan s¸t nh¾c nhë



	C. PhÇn kÕt thóc:

1: Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.
2: NhËn xÐt chung vÒ giê häc

Xuèng líp


	3-5’
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………….

Ngµy so¹n:
TiÕt 48

Bµi d¹y : nh¶y cao, ThÓ thao tù chän, ch¹y bÒn
I. Môc tiªu:
1. Néi dung:

- Nh¶y cao: ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt, luyÖn tËp hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua.

- TTTC: Ph¸t cÇu cao s©u,ph¸t cÇu thÊp gÇn,kÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu, ®Êu tËp

- Ch¹y bªn: Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

2. Yªu cÇu:

- HS thùc hiÖn §T c¬ b¶n ®óng, t¸c phong nhanh, tÝch cùc tËp luyÖn,

-  N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc.

- Gi¸o dôc HS tÝnh kØ luËt, tù gi¸c tËp luyÖn
II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ TC, ®Öm, xµ cét, cßi, cê.cÇu cét l­íi...

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p gi¶ng d¹y:
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

- TËp 1 sè §T TD tay kh«ng: Tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh
+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

- §¸ ch©n l¨ng

	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0     0   

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
GV h­íng dÉn hs tËp luyÖn

Tæ chøc cho hs khái ®éng.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Nh¶y cao:

- Mét b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng

- Ba b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng

TËp luyÖn hoµn chØnh kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua.

2TTTC:

- LT kÜ  thuËt ph¸t cÇu cao s©u.

- KÜ thuËt ph¸t cÇu thÊp gÇn

- KÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu

- §Êu tËp

3. Ch¹y bÒn:

LuyÖn tËp ch¹y bÒn: 

Nam: 400m N÷: 300m


	30-32
phót


	       0      0     0      0      0     0     0   

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Gv tæ chøc cho hs tËp

Hs lÇn l­ît tËp luyÖn theo h×nh thøc n­íc ch¶y.






                            0   

                           0         (
                          0         
Chia nhãm tËp luyÖn



Gv h­íng dÉn, quan s¸t nh¾c nhë

TËp luyÖn theo nhãm nam, n÷

GV quan s¸t nh¾c nhë hs tËp luyÖn



	C. PhÇn kÕt thóc:

1: Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.
2: NhËn xÐt chung vÒ giê häc

Xuèng líp


	3-5’
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

Ngµy so¹n:
TiÕt 49

Bµi d¹y : nh¶y cao, ThÓ thao tù chän
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- Nh¶y cao: ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt, luyÖn tËp hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua.

- TTTC: Ph¸t cÇu cao s©u,ph¸t cÇu thÊp gÇn,kÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu, ®Êu tËp

2. Yªu cÇu:

- HS thùc hiÖn §T c¬ b¶n ®óng, t¸c phong nhanh, tÝch cùc tËp luyÖn,

-  N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc.

- Gi¸o dôc HS tÝnh kØ luËt, tù gi¸c tËp luyÖn
II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ TC, ®Öm, xµ cét, cßi, cê.cÇu cét l­íi...

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p gi¶ng d¹y:
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

- TËp 1 sè §T TD tay kh«ng: Tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh
+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

- §¸ ch©n l¨ng

	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0     0   

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
GV h­íng dÉn hs tËp luyÖn

Tæ chøc cho hs khái ®éng.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Nh¶y cao:

- Mét b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng

- Ba b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng

TËp luyÖn hoµn chØnh kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua.

2TTTC:

- LT kÜ  thuËt ph¸t cÇu cao s©u.

- KÜ thuËt ph¸t cÇu thÊp gÇn

- KÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu

- §Êu tËp


	30-32
phót


	       0      0     0      0      0     0     0   

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Gv tæ chøc cho hs tËp

Hs lÇn l­ît tËp luyÖn theo h×nh thøc n­íc ch¶y.






                            0   

                           0         (
                          0         
Chia nhãm tËp luyÖn



Gv h­íng dÉn, quan s¸t nh¾c nhë



	C. PhÇn kÕt thóc:

1: Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.
2: NhËn xÐt chung vÒ giê häc

Xuèng líp


	3-5’
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………….

Ngµy so¹n:
TiÕt 50

Bµi d¹y : nh¶y cao, ThÓ thao tù chän, ch¹y bÒn
I. Môc tiªu:
1. Néi dung:

- Nh¶y cao: ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt, luyÖn tËp hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua.

- TTTC: Ph¸t cÇu cao s©u,ph¸t cÇu thÊp gÇn,kÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu, ®Êu tËp

- Ch¹y bªn: Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

2. Yªu cÇu:

- HS thùc hiÖn §T c¬ b¶n ®óng, t¸c phong nhanh, tÝch cùc tËp luyÖn,

-  N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc.

- Gi¸o dôc HS tÝnh kØ luËt, tù gi¸c tËp luyÖn
II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ TC, ®Öm, xµ cét, cßi, cê.cÇu cét l­íi...

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p gi¶ng d¹y:
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

- TËp 1 sè §T TD tay kh«ng: Tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh
+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

- §¸ ch©n l¨ng

	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0     0   

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
GV h­íng dÉn hs tËp luyÖn

Tæ chøc cho hs khái ®éng.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Nh¶y cao:

- B©t Õch

- Nh¶y lß cß b»ng mét ch©n

TËp luyÖn hoµn chØnh kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua.

2TTTC:

- LT kÜ  thuËt ph¸t cÇu cao s©u.

- KÜ thuËt ph¸t cÇu thÊp gÇn

- KÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu

- §Êu tËp

3. Ch¹y bÒn:

LuyÖn tËp ch¹y bÒn: 

Nam: 400m N÷: 300m


	30-32
phót


	0   0   0   0   ->                 (                                     

0   0   0   0   ->                 (
                  (
Gv tæ chøc cho hs tËp

Hs lÇn l­ît tËp luyÖn theo h×nh thøc n­íc ch¶y.






                            0   

                           0         (
                          0         
Chia nhãm tËp luyÖn



Gv h­íng dÉn, quan s¸t nh¾c nhë

TËp luyÖn theo nhãm nam, n÷

GV quan s¸t nh¾c nhë hs tËp luyÖn



	C. PhÇn kÕt thóc:

1: Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.
2: NhËn xÐt chung vÒ giê häc

Xuèng líp


	3-5’
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

Ngµy so¹n:
TiÕt 51

Bµi d¹y : nh¶y cao, ThÓ thao tù chän
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- Nh¶y cao: ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt, luyÖn tËp hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua.

- TTTC: Ph¸t cÇu cao s©u,ph¸t cÇu thÊp gÇn,kÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu, ®Êu tËp

2. Yªu cÇu:

- HS thùc hiÖn §T c¬ b¶n ®óng, t¸c phong nhanh, tÝch cùc tËp luyÖn,

-  N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc.

- Gi¸o dôc HS tÝnh kØ luËt, tù gi¸c tËp luyÖn

II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ TC, ®Öm, xµ cét, cßi, cê.cÇu cét l­íi...

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p gi¶ng d¹y:

	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

- TËp 1 sè §T TD tay kh«ng: Tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh
+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

- §¸ ch©n l¨ng

	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0     0   

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
GV h­íng dÉn hs tËp luyÖn

Tæ chøc cho hs khái ®éng.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Nh¶y cao:

- B©t Õch

- Nh¶y lß cß b»ng mét ch©n

TËp luyÖn hoµn chØnh kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua.

2TTTC:

- LT kÜ  thuËt ph¸t cÇu cao s©u.

- KÜ thuËt ph¸t cÇu thÊp gÇn

- KÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu

- §Êu tËp


	30-32
phót


	0   0   0   0   ->                 (                                     

0   0   0   0   ->                 (
                  (
Gv tæ chøc cho hs tËp

Hs lÇn l­ît tËp luyÖn theo h×nh thøc n­íc ch¶y.






                            0   

                           0         (
                          0         
Chia nhãm tËp luyÖn



Gv h­íng dÉn, quan s¸t nh¾c nhë



	C. PhÇn kÕt thóc:

1: Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.
2: NhËn xÐt chung vÒ giê häc

Xuèng líp


	3-5’
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

Ngµy so¹n:
TiÕt 52

Bµi d¹y : nh¶y cao, ThÓ thao tù chän, ch¹y bÒn
I. Môc tiªu:
1. Néi dung:

- Nh¶y cao: ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt, luyÖn tËp hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua.

- TTTC: Ph¸t cÇu cao s©u,ph¸t cÇu thÊp gÇn,kÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu, ®Êu tËp

- Ch¹y bªn: Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

2. Yªu cÇu:

- HS thùc hiÖn §T c¬ b¶n ®óng, t¸c phong nhanh, tÝch cùc tËp luyÖn,

-  N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc.

- Gi¸o dôc HS tÝnh kØ luËt, tù gi¸c tËp luyÖn
II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ TC, ®Öm, xµ cét, cßi, cê.cÇu cét l­íi...

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p gi¶ng d¹y:
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

- TËp 1 sè §T TD tay kh«ng: Tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh
+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

- §¸ ch©n l¨ng

	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0     0   

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
GV h­íng dÉn hs tËp luyÖn

Tæ chøc cho hs khái ®éng.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Nh¶y cao:

- B©t Õch

- Nh¶y lß cß b»ng mét ch©n

TËp luyÖn hoµn chØnh kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua.

2TTTC:

- LT kÜ  thuËt ph¸t cÇu cao s©u.

- KÜ thuËt ph¸t cÇu thÊp gÇn

- KÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu

- §Êu tËp

3. Ch¹y bÒn:

LuyÖn tËp ch¹y bÒn: 

Nam: 400m N÷: 300m


	30-32
phót


	0   0   0   0   ->                 (                                     

0   0   0   0   ->                 (
                  (
Gv tæ chøc cho hs tËp

Hs lÇn l­ît tËp luyÖn theo h×nh thøc n­íc ch¶y.





                            0   

                           0         (
                          0         
Chia nhãm tËp luyÖn



Gv h­íng dÉn, quan s¸t nh¾c nhë

TËp luyÖn theo nhãm nam, n÷

GV quan s¸t nh¾c nhë hs tËp luyÖn



	C. PhÇn kÕt thóc:

1: Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.
2: NhËn xÐt chung vÒ giê häc

Xuèng líp


	3-5’
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

Ngµy so¹n:
TiÕt 53

Bµi d¹y : nh¶y cao, ThÓ thao tù chän
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- Nh¶y cao: ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt, luyÖn tËp hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua.

- TTTC: Ph¸t cÇu cao s©u,ph¸t cÇu thÊp gÇn,kÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu, ®Êu tËp

2. Yªu cÇu:

- HS thùc hiÖn §T c¬ b¶n ®óng, t¸c phong nhanh, tÝch cùc tËp luyÖn,

-  N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc.

- Gi¸o dôc HS tÝnh kØ luËt, tù gi¸c tËp luyÖn

II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ TC, ®Öm, xµ cét, cßi, cê.cÇu cét l­íi...

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p gi¶ng d¹y:

	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

- TËp 1 sè §T TD tay kh«ng: Tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh
+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

- §¸ ch©n l¨ng

	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0     0   

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
GV h­íng dÉn hs tËp luyÖn

Tæ chøc cho hs khái ®éng.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Nh¶y cao:

- B©t Õch

- Nh¶y lß cß b»ng mét ch©n

TËp luyÖn hoµn chØnh kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua.

2TTTC:

- LT kÜ  thuËt ph¸t cÇu cao s©u.

- KÜ thuËt ph¸t cÇu thÊp gÇn

- KÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu

- §Êu tËp


	30-32
phót


	0   0   0   0   ->                 (                                     

0   0   0   0   ->                 (
                  (
Gv tæ chøc cho hs tËp

Hs lÇn l­ît tËp luyÖn theo h×nh thøc n­íc ch¶y.






                            0   

                           0         (
                          0         
Chia nhãm tËp luyÖn



Gv h­íng dÉn, quan s¸t nh¾c nhë



	C. PhÇn kÕt thóc:

1: Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.
2: NhËn xÐt chung vÒ giê häc

Xuèng líp


	3-5’
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

Ngµy so¹n:
TiÕt 54

Bµi d¹y : nh¶y cao, ThÓ thao tù chän, ch¹y bÒn
I. Môc tiªu:
1. Néi dung:

- Nh¶y cao: ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt, luyÖn tËp hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua.

- TTTC: Ph¸t cÇu cao s©u,ph¸t cÇu thÊp gÇn,kÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu, ®Êu tËp

- Ch¹y bªn: Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

2. Yªu cÇu:

- HS thùc hiÖn §T c¬ b¶n ®óng, t¸c phong nhanh, tÝch cùc tËp luyÖn,

-  N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc.

- Gi¸o dôc HS tÝnh kØ luËt, tù gi¸c tËp luyÖn
II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ TC, ®Öm, xµ cét, cßi, cê.cÇu cét l­íi...

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p gi¶ng d¹y:
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

- TËp 1 sè §T TD tay kh«ng: Tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh
+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

- §¸ ch©n l¨ng

	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0     0   

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
GV h­íng dÉn hs tËp luyÖn

Tæ chøc cho hs khái ®éng.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Nh¶y cao:

- B©t Õch

- Nh¶y lß cß b»ng mét ch©n

TËp luyÖn hoµn chØnh kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua.

2TTTC:

- LT kÜ  thuËt ph¸t cÇu cao s©u.

- KÜ thuËt ph¸t cÇu thÊp gÇn

- KÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu

- §Êu tËp

3. Ch¹y bÒn:

LuyÖn tËp ch¹y bÒn: 

Nam: 400m N÷: 300m


	30-32
phót


	0   0   0   0   ->                 (                                     

0   0   0   0   ->                 (
                  (
Gv tæ chøc cho hs tËp

Hs lÇn l­ît tËp luyÖn theo h×nh thøc n­íc ch¶y.






                            0   

                           0         (
                          0         
Chia nhãm tËp luyÖn



Gv h­íng dÉn, quan s¸t nh¾c nhë

TËp luyÖn theo nhãm nam, n÷

GV quan s¸t nh¾c nhë hs tËp luyÖn



	C. PhÇn kÕt thóc:

1: Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.
2: NhËn xÐt chung vÒ giê häc

Xuèng líp


	3-5’
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

Ngµy so¹n:
TiÕt 55
Bµi d¹y : nh¶y cao, ThÓ thao tù chän
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- Nh¶y cao: ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt, luyÖn tËp hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua.

- TTTC: Ph¸t cÇu cao s©u,ph¸t cÇu thÊp gÇn,kÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu, ®Êu tËp

2. Yªu cÇu:

- HS thùc hiÖn §T c¬ b¶n ®óng, t¸c phong nhanh, tÝch cùc tËp luyÖn,

-  N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc.

- Gi¸o dôc HS tÝnh kØ luËt, tù gi¸c tËp luyÖn

II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ TC, ®Öm, xµ cét, cßi, cê.cÇu cét l­íi...

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p gi¶ng d¹y:

	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

- TËp 1 sè §T TD tay kh«ng: Tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh
+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

- §¸ ch©n l¨ng
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            (
GV h­íng dÉn hs tËp luyÖn

Tæ chøc cho hs khái ®éng.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Nh¶y cao:

- B©t Õch

- Nh¶y lß cß b»ng mét ch©n

TËp luyÖn hoµn chØnh kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua.

2TTTC:

- LT kÜ  thuËt ph¸t cÇu cao s©u.

- KÜ thuËt ph¸t cÇu thÊp gÇn

- KÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu

- §Êu tËp
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phót


	0   0   0   0   ->                 (                                     

0   0   0   0   ->                 (
                  (
Gv tæ chøc cho hs tËp

Hs lÇn l­ît tËp luyÖn theo h×nh thøc n­íc ch¶y.






                            0   

                           0         (
                          0         
Chia nhãm tËp luyÖn



Gv h­íng dÉn, quan s¸t nh¾c nhë



	C. PhÇn kÕt thóc:

1: Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.
2: NhËn xÐt chung vÒ giê häc

Xuèng líp


	3-5’
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

Ngµy so¹n:
TiÕt 56+57

Bµi d¹y : «n tËp kiÓm tra Nh¶y cao
I. Môc tiªu:
1. Néi dung:

¤n hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua. kiÓm tra ®¸nh gi¸ kÕt qu¶ häc sinh ®¹t ®­îc.

2. Yªu cÇu:

HS ®¹t ®­îc yªu cÇu ®Ò ra, kiÓm tra ®¹t ®­îc thµnh tich tèt. 100% ®¹t tõ Tb trë lªn.

II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ TC, ®Öm, xµ cét, cßi, 

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p gi¶ng d¹y:
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

- TËp 1 sè §T TD tay kh«ng: Tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh
+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

- §¸ ch©n l¨ng
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            (
GV h­íng dÉn hs tËp luyÖn

Tæ chøc cho hs khái ®éng.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Nh¶y cao:

¤n  hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua.

2. KiÓm tra:

KÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua.

KÜ thuËt: 5 ®iÓm.

Thµnh tÝch: 5 ®iÓm

	30-32
phót


	




      0         
                            0   

                           0         (
Gv tæ chøc cho häc sinh tËp luyÖn
KiÓm tra theo nhãm nam, n÷.

Gv quan s¸t, ®o thµnh tÝch

GV cho ®iÓm theo kh¶ n¨ng hs ®¹t ®­îc.

	C. PhÇn kÕt thóc:

1: Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.
2: NhËn xÐt chung vÒ giê häc

Xuèng líp


	3-5’
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………….

Ngµy so¹n:
TiÕt 58

Bµi d¹y : ThÓ thao tù chän, ®¸ cÇu
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- TTTC: Ph¸t cÇu cao s©u,ph¸t cÇu thÊp gÇn,kÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp

cÇu, ®Êu tËp

- §¸ cÇu: Di chuyÓn b­íc ®¬n ra tr­íc chÕch ph¶i, chÕch tr¸i, t©ng cÇu b»ng ®ïi, t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n,chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n.

2. Yªu cÇu:

- HS thùc hiÖn §T c¬ b¶n ®óng, t¸c phong nhanh, tÝch cùc tËp luyÖn,

-  N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc.

- Gi¸o dôc HS tÝnh kØ luËt, tù gi¸c tËp luyÖn
II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ TC, ®Öm, xµ cét, cßi, cê.cÇu cét l­íi...

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p gi¶ng d¹y:
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

- TËp 1 sè §T TD tay kh«ng: Tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh
+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

- §¸ ch©n l¨ng
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            (
GV h­íng dÉn hs tËp luyÖn

Tæ chøc cho hs khái ®éng.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. TTTC:

- LT kÜ  thuËt ph¸t cÇu cao s©u.

- KÜ thuËt ph¸t cÇu thÊp gÇn

- KÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu

- §Êu tËp

2. §¸ cÇu:

Di chuyÓn b­íc ®¬n ra tr­íc chÕch ph¶i, chÕch tr¸i.

T©ng cÇu b»ng ®ïi.

T©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n.

ChuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n.
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	Chia nhãm tËp luyÖn



Gv h­íng dÉn, quan s¸t nh¾c nhë

- B­íc tr­ît chÕch

[image: image5.jpg]
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Gv  tæ chøc cho  hs tËp
Quan s¸t nh¾c nhë.

	C. PhÇn kÕt thóc:

1: Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.
2: NhËn xÐt chung vÒ giê häc

Xuèng líp


	3-5’
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

Ngµy so¹n:
TiÕt 59

Bµi d¹y : ThÓ thao tù chän, ®¸ cÇu
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- TTTC: Ph¸t cÇu cao s©u,ph¸t cÇu thÊp gÇn,kÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu, ®Êu tËp

- §¸ cÇu: Di chuyÓn b­íc ®¬n ra tr­íc chÕch ph¶i, chÕch tr¸i, t©ng cÇu b»ng ®ïi, ®ì cÇu b»ng ngùc, ®¸ cÇu chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n.ph¸t cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n. Häc di chuyÓn b­íc ®¬n ra sau chÕch ph¶i, chÕch tr¸i.

2. Yªu cÇu:

- HS thùc hiÖn §T c¬ b¶n ®óng, t¸c phong nhanh, tÝch cùc tËp luyÖn,

-  N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc.

- Gi¸o dôc HS tÝnh kØ luËt, tù gi¸c tËp luyÖn
II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ TC, ®Öm, xµ cét, cßi, cê.cÇu cét l­íi...

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p gi¶ng d¹y:
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

- TËp 1 sè §T TD tay kh«ng: Tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh
+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

- §¸ ch©n l¨ng
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            (
GV h­íng dÉn hs tËp luyÖn

Tæ chøc cho hs khái ®éng.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. TTTC:

- LT kÜ  thuËt ph¸t cÇu cao s©u.

- KÜ thuËt ph¸t cÇu thÊp gÇn

- KÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu

- §Êu tËp

2. §¸ cÇu:

Di chuyÓn b­íc ®¬n ra tr­íc chÕch ph¶i, chÕch tr¸i.

T©ng cÇu b»ng ®ïi.

§ì cÇu b»ng ngùc

§¸ cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n.

Ph¸t cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n.
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Chia nhãm tËp luyÖn

Gv h­íng dÉn, quan s¸t nh¾c nhë

Gv  tæ chøc cho  hs tËp

Quan s¸t nh¾c nhë. [image: image9.jpg]ARk
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	C. PhÇn kÕt thóc:

1: Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.
2: NhËn xÐt chung vÒ giê häc

Xuèng líp


	3-5’
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

Ngµy so¹n:
TiÕt 60

Bµi d¹y : ThÓ thao tù chän, ®¸ cÇu
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- TTTC: Ph¸t cÇu cao s©u,ph¸t cÇu thÊp gÇn,kÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu, ®Êu tËp

- §¸ cÇu: ¤n ®¸ cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n.ph¸t cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n. Häc ®¸ cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n di chuyÓn b­íc ®¬n ra sau chÕch ph¶i, chÕch tr¸i.
2. Yªu cÇu:

- HS thùc hiÖn §T c¬ b¶n ®óng, t¸c phong nhanh, tÝch cùc tËp luyÖn,

-  N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc.

- Gi¸o dôc HS tÝnh kØ luËt, tù gi¸c tËp luyÖn
II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ TC, ®Öm, xµ cét, cßi, cê.cÇu cét l­íi...

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p gi¶ng d¹y:
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

- TËp 1 sè §T TD tay kh«ng: Tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh
+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

- §¸ ch©n l¨ng
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            (
GV h­íng dÉn hs tËp luyÖn

Tæ chøc cho hs khái ®éng.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. TTTC:

- LT kÜ  thuËt ph¸t cÇu cao s©u.

- KÜ thuËt ph¸t cÇu thÊp gÇn

- KÜ thuËt di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu

- §Êu tËp

2. §¸ cÇu:

§¸ cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n.

Ph¸t cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n.

Di chuyÓn b­íc ®¬n ra sau chÕch ph¶i, chÕch tr¸i.
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Chia nhãm tËp luyÖn

Gv h­íng dÉn, quan s¸t nh¾c nhë

Gv  tæ chøc cho  hs tËp

Quan s¸t nh¾c nhë. 
               0                   0                                                                               

               0                   0

               0                  0                                                                               

               0                  0

                        (


	C. PhÇn kÕt thóc:

1: Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.
2: NhËn xÐt chung vÒ giê häc

Xuèng líp


	3-5’
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

Ngµy so¹n:
TiÕt 61+62

Bµi d¹y :«n tËp kiÓm tra thÓ thao tù chän
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- Thùc hiÖn tèt kÜ thuËt ph¸t cÇu n©ng cao kh¶ n¨ng thùc hiÖn ®éng t¸c, kiÓm tra ®¸nh gi¸ kÕt qu¶ tËp luyÖn cña häc sinh, lÊy ®iÓm kiÓm tra ®Þnh k×.

2. Yªu cÇu:

-  Hs thùc hiÖn t­¬ng ®èi tèt, thµnh tÝch cao, ®¹t kÕt qu¶ cao trong kiÓm tra.

II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ TC, hè c¸t, trang c¸t, cßi, cê.

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p gi¶ng d¹y:

	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi:

 2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

- TËp 1 sè §T TD tay kh«ng: Tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh
+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

- §¸ ch©n l¨ng
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  0      0     0      0      0      0     0   


            (
GV h­íng dÉn hs tËp luyÖn

Tæ chøc cho hs khái ®éng.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. ¤n tËp TTTC:

KÜ thuËt ph¸t cÇu, ®ì cÇu, ®Ëp cÇu

2. Néi dung vµ h×nh thøc kiÓm tra.

KiÓm tra kÜ thuËt ph¸t cÇu cao s©u, kÜ thuËt ph¸t cÇu thÊp gÇn, kh¶ n¨ng di chuyÓn ®ì cÇu, ®Ëp cÇu.

3. C¸ch ®¸nh gi¸: 

Theo kh¶ n¨ng thùc hiÖn cña hs.
	30-32
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	Chia nhãm tËp luyÖn



2 hs/ l­ît thùc hiÖn néi dung kiÓm tra

GV quan s¸t ®¸nh gi¸

GV ®¸nh gi¸ cho ®iÓm theo thang ®iÓm10.

	C. PhÇn kÕt thóc:

1: Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.
2: NhËn xÐt chung vÒ giê häc

Xuèng líp


	3-5’
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.


Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………….

Ngµy so¹n: 

TiÕt 63

Bµi d¹y: ®¸ cÇu, ch¹y  bÒn
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- §¸ c©u: ¤n ®¸ cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n, di chuyÓn b­íc ®¬n ra sau, chÕch ph¶i, chÕch tr¸i. Häc: Mét sè chiÕn thuËt ®¸ cÇu, luËt ®¸ cÇu( ®iÒu 22-23) ®Êu tËp
- Ch¹y bÒn: Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.

2. Yªu cÇu:

- HS c¬ b¶n thuéc ®éng t¸c, tù gi¸c, tÝch cùc tËp luyÖn

- N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc hs.

II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ thÓ chÊt, cßi ,cét, l­íi, cÇu...

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

TËp bµi thÓ dôc tay kh«ng 9 ®éng t¸c

+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

-  Ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, gãt cham m«ng.
	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Tæ chøc cho hs khái ®éng, quan s¸t, nh¸c nhë hs.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. §¸ cÇu:

¤n:

§¸ cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n
Di chuyÓn b­íc ®¬n ra sau, chÕch ph¶i, chÕch tr¸i,.

Häc mét sè chiÕn thuËt ®¸ cÇu

LuËt ®¸ cÇu diÒu 22-23

§Êu tËp

Ch¹y bÒn: Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.

Nam: 500m

N÷: 300m
	30-32 phót


	Chia nhãm tËp luyÖn.

Gv tæ chøc cho hs tËp

Quan s¸t nh¾c nhë hs



TËp luyÖn theo nhãm tõ 6-8 hs/l­ît

GV tæ chøc nh¾c nhë hs tËp.

	C. PhÇn kÕt thóc:

- Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.

- NhËn xÐt: giao bµi tËp vÒ nhµ.

Xuèng líp.


	3-5 phót
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.



Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………..

Ngµy so¹n: 

TiÕt 64

Bµi d¹y: ®¸ cÇu
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- §¸ c©u: ¤n ®¸ cÇu cao chÝnh diÖn m×nh b»ng mu bµn ch©n, Ph¸t cÇu cao chÝnh diÖn m×nh b»ng mu bµn ch©n, mét sè bµi tËp phèi hîp, ®Êu tËp.

2. Yªu cÇu:

- HS c¬ b¶n thuéc ®éng t¸c, tù gi¸c, tÝch cùc tËp luyÖn

- N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc hs.

II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ thÓ chÊt, cßi ,cét, l­íi, cÇu...

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

TËp bµi thÓ dôc tay kh«ng 9 ®éng t¸c

+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

-  Ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, gãt cham m«ng.
	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Tæ chøc cho hs khái ®éng, quan s¸t, nh¸c nhë hs.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. §¸ cÇu:

¤n:

§¸ cÇu cao ch©n chinh diÖn b»ng mu bµn ch©n

Ph¸t cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n.

Häc: phèi hîp trong thi ®Êu.

§Êu tËp


	30-32 phót


	Chia nhãm tËp luyÖn.



                        (
Gv tæ chøc cho hs tËp

Quan s¸t nh¾c nhë hs



	C. PhÇn kÕt thóc:

- Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.

- NhËn xÐt: giao bµi tËp vÒ nhµ.

Xuèng líp.


	3-5 phót
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.



Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………..

Ngµy so¹n: 

TiÕt 65

Bµi d¹y: ®¸ cÇu, ch¹y bÒn
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- §¸ c©u: ¤n ®¸ cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n, Ph¸t cÇu cao chÝnh diÖn m×nh b»ng mu bµn ch©n, mét sè bµi tËp phèi hîp, ®Êu tËp.

- Ch¹y bÒn: KiÒm tra ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.

2. Yªu cÇu:

- HS c¬ b¶n thuéc ®éng t¸c, tù gi¸c, tÝch cùc tËp luyÖn

- N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc hs.

II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ thÓ chÊt, cßi ,cét, l­íi, cÇu..®ång hå...

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

TËp bµi thÓ dôc tay kh«ng 9 ®éng t¸c

+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

-  Ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, gãt cham m«ng.
	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Tæ chøc cho hs khái ®éng, quan s¸t, nh¸c nhë hs.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. §¸ cÇu:

¤n:

§¸ cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n

Ph¸t cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n.

Häc: phèi hîp trong thi ®Êu.

§Êu tËp

2, ch¹y bÒn:

KiÓm tra ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.

Nam: 500m

N÷ : 300m
	30-32 phót


	Chia nhãm tËp luyÖn.



                        (
Gv tæ chøc cho hs tËp

Quan s¸t nh¾c nhë hs

KiÓm tra theo nhãm tõ 6-8 hs/ l­ît

Gv quan s¸t bÊm giê

	C. PhÇn kÕt thóc:

- Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.

- NhËn xÐt: giao bµi tËp vÒ nhµ.

Xuèng líp.


	3-5 phót
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.



Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………..

TiÕt 66

Bµi d¹y: ®¸ cÇu
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

- §¸ c©u: ¤n ®¸ cÇu cao chÝnh diÖn m×nh b»ng mu bµn ch©n, Ph¸t cÇu cao chÝnh diÖn m×nh b»ng mu bµn ch©n, ®Êu tËp.

2. Yªu cÇu:

- HS c¬ b¶n thuéc ®éng t¸c, tù gi¸c, tÝch cùc tËp luyÖn

- N©ng cao søc khoÎ thÓ lùc hs.

II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ thÓ chÊt, cßi ,cét, l­íi, cÇu...

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

TËp bµi thÓ dôc tay kh«ng 9 ®éng t¸c

+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

-  Ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, gãt cham m«ng.
	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Tæ chøc cho hs khái ®éng, quan s¸t, nh¸c nhë hs.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. §¸ cÇu:

¤n:

§¸ cÇu cao chÝnh diÖn m×nh b»ng mu bµn ch©n

Ph¸t cÇu cao chÝnh diÖn m×nh b»ng mu bµn ch©n.

§Êu tËp


	30-32 phót


	Chia nhãm tËp luyÖn.



                        (
Gv tæ chøc cho hs tËp

Quan s¸t nh¾c nhë hs



	C. PhÇn kÕt thóc:

- Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.

- NhËn xÐt: giao bµi tËp vÒ nhµ.

Xuèng líp.


	3-5 phót
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.



Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………..

Ngµy so¹n: 

TiÕt 67+ 68

Bµi d¹y:«n t©p KiÓm häc ki ii( ®¸ cÇu)
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

KiÓm tra kÕt qu¶ tËp luyÖn  cña häc sinh.

Cho ®iÓm häc ki II

2. Yªu cÇu:

HS ®¹t kÕt qu¶ cao. ®iÓm ®¹t tõ TB trë lªn.

II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ thÓ chÊt, cßi ,cét, l­íi, cÇu...

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p

	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 

2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

TËp bµi thÓ dôc tay kh«ng 9 ®éng t¸c

+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

-  Ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, gãt cham m«ng.
	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Tæ chøc cho hs khái ®éng, quan s¸t, nh¸c nhë hs.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1. Néi dung kiÓm tra:
· T©ng cÇu

· Ph¸t cÇu cao chÝnh diÖn m×nh b»ng mu bµn ch©n.

2.H×nh thøc kiÓm tra:

LÇn l­ît hs thøc hiÖn néi dung ®· ®Ò ra.

3. C¸ch ®¸nh gi¸:

Theo kh¶ n¨ng thøc hiÖn cña hs.

	30-32 phót


	GV nªu yªu cÇu hs cÇn ®¹t, nh¾c nhë hs tr­íc khi kiÓm tra.



Gäi lÇn l­ît hs lªn kiÓm tra. GV quan s¸t ®¸nh gi¸.

GV ®¸nh gi¸ cho ®iÓm theo thang ®iÓm 10.

	C. PhÇn kÕt thóc:

- Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.

- NhËn xÐt: giao bµi tËp vÒ nhµ.

Xuèng líp.


	3-5 phót
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.



Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………..

Ngµy so¹n: 

TiÕt 69+ 70

Bµi d¹y: KiÓm häc tiªu chuÈn rltt
I. Môc tiªu:

1. Néi dung:

KiÓm tra ®¸nh gi¸ qu¸ tr×nh tËp luyÖn  cña häc sinh.

LËp kÕ ho¹ch tËp luyÖn phï hîp cho n¨m tíi.

2. Yªu cÇu:

HS ®¹t tiªu chuÈn RLTT

II. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn: Nhµ thÓ chÊt, cßi ,cê, ®­ßng ch¹y, ®ång hå...

III. Néi dung, ph­¬ng ph¸p

	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc, søc khoÎ HS.

- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi: 
2. Khëi ®éng:

+Khëi ®«ng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng 100-200m

-  Xoay khëi ®éng kü c¸c khíp

TËp bµi thÓ dôc tay kh«ng 9 ®éng t¸c

+Kh¬i ®éng chuyªn m«n:

- Ep däc ngang

-  Ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, gãt cham m«ng.
	 8-10phót


	    0   0   0   0   0   0   0   0   
    0   0   0   0   0   0   0   0   

    0   0   0   0   0   0   0   0   

                    (
  0      0     0      0      0      0      0    
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0     0   


            (
Tæ chøc cho hs khái ®éng, quan s¸t, nh¸c nhë hs.

	B. PhÇn c¬ b¶n

1: kiÓm tra ch¹y ng¾n:
Hs ch¹y c­ li ng¾n 60m

2.KiÓm tra ch¹y bÒn:

Nam: 500m

N÷: 300m


	30-32 phót


	
 0   0   0   0    ->      60m  

 0   0   0   0    ->


                             (
GV kiÓm tra lÇn l­ît hs theo nhãm

Quan s¸t, bÊm giê.

	C. PhÇn kÕt thóc:

- Th¶ láng: Rò ch©n tay, lµm ®éng t¸c th¶ láng.

- NhËn xÐt: giao bµi tËp vÒ nhµ.

Xuèng líp.


	3-5 phót
	  0      0     0      0      0      0          
      0      0     0      0      0     0       

  0      0     0      0      0      0        


       (
H­íng dÉn hs th¶ láng

DÆn dß, giao BTVN.



Bæ sung, rót kinh nghiÖm:………………………………………………. …………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………..
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