Ngày soạn: ................................                                                                      Tiết 1
MỘT SỐ PHƯƠNG PHÁP TẬP LUYỆN PHÁT TRIỂN SỨC BỀN 

( mục 1 )

I.Mục tiêu:

1. Kiến thức: Học sinh biết được một số khái niệm về sức bền ( sức bền, sức bền chung, sức bền chuyên môn)
2. Kỹ năng: Vận dụng khi học giờ thể dục và tự tập

3. Thái độ: Rèn luyện nếp sống lành mạnh, nhanh nhẹn, kỷ luật.

 II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1. GV:  Giáo án,  sách thể dục
2. HS:  Vở ghi
III. Phương pháp:  Phân tích, giải thích, lấy VD
IV.Tiến trình giờ dạy:
	Nội dung
	Phương pháp – Tổ chức

	A/ Phần mở đầu 4 – 5’:

1. Nhận lớp: 

Ngày ……...Lớp……...SS………..........

Ngày ………Lớp……..SS………..........

2. GV Phổ biến nội dung, yêu cầu bài học.

B/ Phần cơ bản 28 – 32’:

1.Một số hiểu biết cần thiết:

- Định nghĩa sức bền:

Là khả năng của cơ thể chống lại mệt mỏi khi học tập, lao động hay tập luyện TDTT kéo dài.

- Sức bền gồm có: Sức bền chung và sức bền chuyên môn.

+ Sức bền chung: là khả năng của cơ thể khi thực hiện các công việc nói chung trong một thời gian dài.

+ Sức bền chuyên môn: là khả năng của cơ thể khi thực hiện chuyên sâu một hoạt động lao động hay bài tập thể thao trong một thời gian dài 

2. Một số nguyên tắc tập luyện phát triển sức bền:

- Tập phù hợp sức khoẻ của mỗi người.

- Tập từ nhẹ đến nặng dần.

- Tập thường xuyên hàng ngày hoặc 3-4l/ tuần, một cach kiên trì không nóng vội

- Trong một giờ học sức bền phải được học sau các nội dung khác và bố trí ở cuối phần cơ bản

- Tập chạy xong không dừng lại đột ngột, mà cần thực hiện một số động tác hồi tĩnh trong vài phút

- Song song với việc chạy cần rèn luyện kĩ thuật bước chạy, cách thở trong khi chạy, cách chạy vượt qua một số chướng ngại vật trên đường chạy và các động tác hồi tĩnh sau khi chạy.
3. Củng cố:

GV hệ thống lại kiến thức.

C/ Phần kết thúc: 4 -5’

1.Nhận xét: GV nhận xết giờ học, ý thức của HS

2. BTVN: Chuẩn bị cho giờ học sau: ĐHĐN chạy ngắn, chạy bền


	- Cán sự tập trung lớp,  báo cáo sĩ số 

- GV nhận lớp và phổ biến gọn rõ nội dung, yêu cầu bài học.

- GV giảng giải, phân tích lấy ví dụ minh hoạ giúp học sinh hiểu.

- Cho HS ghi chép.

- GV dùng câu hỏi cho HS trả lời.

GV giảng giải, phân tích một số nguyên tắc tập luyện phát triển sức bền, lấy VD minh hoạ

 Cho HS ghi bài

- GV nhận xét, ý thức HS tiếp thu bài




V. Rút kinh nghiệm:....................................................................................................

.....................................................................................................................................

........................................................................................................................................

........................................................................................................................................

Ngày soạn: ........................                                                                               Tiết 2
     - CHẠY NGẮN: TRÒ CHƠI PHÁT TRIỂN SỨC NHANH, XUẤT PHÁT TỪ MỘT SỐ TƯ THẾ KHÁC NHAU ĐỨNG MẶT, VAI, LƯNG HƯỚNG CHẠY
     - CHẠY BỀN: CHẠY TRÊN ĐỊA HÌNH TỰ NHIÊN, GIỚI THIỆU HIỆN TƯỢNG CỰC ĐIỂM VÀ CÁCH KHẮC PHỤC.
I. Mục tiêu:

1. Kiến thức: chạy ngắn xuất phát từ một số tư thế khác nhau mặt, vai, lương hướng chạy, trò chơi phát triển sức nhanh; chạy bền trên địa hình tự nhiên, giới thiệu hiện tượng cực điểm và cách khắc phục.

2. Kỹ năng:  Thực hiện được chạy ngắn xuất phát từ một số tư thế khác nhau mặt, vai, lương hướng chạy; trò chơi phát triển sức nhanh; chạy bền trên địa hình tự nhiên, nắm được hiện tượng cực điểm và cách khắc phục.
 +Yêu cầu HS thực hiện cơ bản đúng nội dung trên 

3.Thái độ: Rèn luyện nếp sống lành mạnh,tác phong  nhanh nhẹn, kỷ luật.
II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1.GV: Còi, đồng hồ,  GA

2. HS:  Ghế GV, cờ hiệu, sân tập

III. Phương pháp: Làm mẫu, phân tích, trò chơi, thực hành, luyện tập, nhóm 

IV.Tiến trình giờ dạy: 
	Nội dung
	Định

l​ương
	Ph​ương pháp tổ chức

	
	SL
	TG
	

	A.Phần mở đầu:

 1. Nhận lớp: 

Ngày……...Lớp……SS……….........

Ngày……...Lớp……SS……….........

- GV nhận lớp, phổ biến nội dung yêu cầu giờ học, nắm tình hình sức khoẻ HS

2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng theo 1 vòng sân tập. 

-  Bài TD tay không

- Xoay kỹ các khớp: Cổ, hông, 

chân,tay.

- Ép ngang, ép dọc.

- Bước nhỏ, nâng cao đùi, năng gót chạm mông

- Chạy tăng tốc độ 20m

3. Kiểm tra bài cũ: Thực hiện KT xuất phát cao chạy nhanh

B. Phần cơ bản:
1. Chạy ngắn

- Trò chơi phát triển sức nhanh: "Chạy tiếp sức"
- Xuất phát từ một số tư thế khác nhau mặt, vai, lương hướng chạy.
* Củng cố: Cho 2 HS thực hiện XP mặt hướng chạy
3. Chạy bền

- Giới thiệu hiện tượng cực điểm và cách khắc phục

-  LT : chạy bền quanh sân trường 

         Nam : 5V

         Nữ: 3V
C. Phần kết thúc:

1. Hồi tĩnh- Thả lỏng: Rũ cơ bắp, cúi người thả lỏng hít thở sâu.

2. Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức tập luyện của HS, kết quả giờ học.

3. BTVN:  Ôn chạy ngắn, chạy bền.
4.Xuống lớp
	1v

2x8

2x8

4lx8n

2lx8n
2l

3-5l

	8-10’

28-30’

15-18’

10-12’

3-5’
	- Cán sự tập trung lớp, báo cáo sĩ số

                       ĐHNL

X  X  X X X X X X

X X X XX X X X X

X X X X X X X X X 

X

ĐHKĐ
X      X     X     X     X      X

X     X      X     X     X     X      X

X      X     X     X     X      X

X

- Cán sự lớp cho lớp khởi động, GV theo dõi đôn đốc chung.

- GV thị phạm KTĐT, hướng dẫn HS thực hiện. 

- Thực hiện theo đợt 5-6 HS.

GV  quan sát, sửa sai cho HS nếu có.

- HS và GV nhận xét.

- GV giới thiệu tóm tắt hiện tượng cực điểm và cách khắc phục.

- Chạy theo nhóm sức khoẻ; GV tính thành tích cho HS

· Cán sự điều khiển lớp thả lỏng, rũ chân, tay hồi tĩnh

ĐHXL

X   X  X  X  X  X  X  X

X  X  X  X  X  X  X  X

X X  X  X  X  X X  X

- GV hô “giải tán” HS hô“khoẻ”


V. Rút kinh nghiệm:.....................................................................................................
................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................ 
Ngày soạn: ................................                                                                      Tiết 3
          -  CHẠY NGẮN: ÔN TRÒ CHƠI “CHẠY TIẾP SỨC CON THOI”, TƯ THẾ SẴN SÀNG XUẤT PHÁT

          -  CHẠY BỀN: CHẠY TRÊN ĐỊA HÌNH TỰ NHIÊN, GIỚI THIỆU HIỆN TƯỢNG CỰC ĐIỂM VÀ CÁCH KHẮC PHỤC 
I. Mục tiêu:

1. Kiến thức:  Ôn chạy ngắn tư thế sẵn sàng xuất phát, trò chơi "chạy tiếp sức con thoi"; chạy bền trên ĐHTN, giới thiệu hiện tượng cực điểm và cách khắc phục.

2. Kỹ năng:  Thực hiện được chạy ngắn tư thế sẵn sàng xuất phát, tích cực trong trò chơi "chạy tiếp sức con thoi", luyện tập chạy bền trên ĐHTN, nắm được hiện tượng cực điểm và cách khắc phục.
 3. Thái độ: Rèn luyện nếp sống lành mạnh,tác phong  nhanh nhẹn, kỷ luật
II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1.GV: Còi, đồng hồ,  GA

2. HS:  Ghế GV, cờ hiệu, sân tập

III. Phương pháp: Thực hành,  trò chơi, luyện tập, nhóm 

IV.Tiến trình giờ dạy: 
	Nội dung


	Định lượng


	Phương pháp- Tổ chức

	
	SL
	TG
	

	A. Mở đầu:

1/ Nhận lớp:

Ngày ……..Lớp……..SS………............
Ngày ……..Lớp……..SS………............
- GV Phổ biến nội dung, yêu cầu  bài học

2/ Khởi động: 

- Chạy nhẹ nhàng 1 vòng tròn sân tập.

- Bài TD tay không

- Xoay kĩ các khớp toàn thân: cổ, hông, chân, tay

- ép ngang, ép dọc

- Bước nhỏ, nâng cao, đùi, năng gót chạm mông

- Chạy tăng tốc độ

3/ Kiểm tra bài cũ: 2 em
- Thực hiện tư thế sẵn sàng xuất phát

B. Cơ bản:
1/ Chạy ngắn:

-  Trò chơi: “chạy tiếp sức”. 

- Tư thế sẵn sàng XP

* Củng cố: cho 2 HS thực hiện tư thế sẵn sàng XP

3/ Chạy bền: 

- Giới thiệu hiện tượng cực điểm và cách khắc phục:

 + Hiện t​ượng: khó thở, tức ngực, thở nhanh, nông

 +  Khắc phục: chạy chậm hít thở sâu dang tay, hít bằng mũi, thở ra bằng 2 miệng: 8 – 10 lần.

- Luyện tập chạy cự ly: 500m, Chạy hết cự ly, phối hợp nhịp nhàng tay chân, thở- đảm bảo kĩ thuật bước chạy.

III/ Phần kết thúc: 

1.Hồi tĩnh- Thả lỏng: Rũ cơ bắp cúi người hít thở sâu

2. Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức tập luyện của HS, kết quả giờ học

3. BTVN: ôn một số tư thế xuất phát

4. Xuống lớp


	1vòng

2lx8n

2lx8n

2lx8n

2lx20m

2lx20m

3- 4l


	8 –10’

28- 30
 (20’)
(8-10')
3- 5’
	 - Cán sự lớp báo cáo sĩ số.

ĐHNL

x x  x  x  x  x

x   x  x  x  x  x

 x  x   x  x  x  x

                          x

ĐH Khởi động

       x      x      x     x    x 

x      x       x      x      x     x  
     x        x       x     x      x

x 

LT’ cho lớp khởi động

- HS và GV nhận xét và đánh giá
- GV h​ướng dẫn chơi và làm trọng tài

- Chia lớp 2 đội nam nữ bằng nhau.

- GV h​ướng dẫn kĩ thuật động tác Tư thế sẵn sàng XP
- Cho  HS tập luyện theo đợt 3-4hs
GV bao quát, sửa sai nếu có

- HS và GV nhận xét.

- Cán sự điều khiển lớp thả lỏng rũ chân, tay hồi tĩnh

ĐHXL

xxxxxxxxxxx

xxxxxxxxxxx

xxxxxxxxxxx

x
GV hô giải tán HS hô khoẻ




V. Rút kinh nghiệm:....................................................................................................

........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................ 
Ngày soạn: ................................                                                                     Tiết 4

         - CHẠY NGẮN: TRÒ CHƠI “CHẠY ĐUỔI”, NGỒI MẶT HƯỚNG CHẠY XUẤT PHÁT, TƯ THẾ SẴN SÀNG XUẤT PHÁT

           - CHẠY BỀN: C HẠY TRÊN ĐHTN

 I. Mục tiêu:
 1. Kiến thức: chạy ngắn ngồi mặt hướng chạy xuất phát, tư thế sẵn sàng xuất phát, trò chơi chạy đuổi; chạy bền trên ĐHTN
 2. Kỹ năng:  Chạy ngắn:- Biết cách thực hiện ngồi vai hướng chạy xuất phát, tư thế sãn sàng xuất phát, trò chơi; luyện tập chạy bền trên ĐHTN
3. Thái độ: Rèn luyện nếp sống lành mạnh,tác phong  nhanh nhẹn, kỷ luật
II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1.GV: Còi, đồng hồ,  GA

2. HS:  Ghế GV, cờ hiệu, sân tập

III. Phương pháp: Thực hành,  trò chơi, luyện tập, nhóm 

IV.Tiến trình giờ dạy: 
	Nội dung


	Định lượng
	Phương pháp- tổ chức



	
	SL
	TG
	

	A. Phần mở đầu:

 1/ Nhận lớp:
Ngày…….Lớp……..SS………...........

Ngày …....Lớp……..SS………...........

- GV Phổ biến nội dung, yêu cầu  bài học

2/ Khởi động: 

- Chạy nhẹ nhàng theo vòng tròn sân tập.

- Bài TD tay không

- Xoay kĩ các khớp toàn thân: cổ, hông, chân, tay

- ép ngang, ép dọc

- Bước nhỏ, nâng cao, đùi, năng gót chạm mông

- Chạy tăng tốc độ

3/ Kiểm tra bài cũ
 - Tư thế sẵn sàng XP

B- Phần cơ bản:
1. Chạy ngắn:

-Trò chơi: “ Chạy đuổi”

- Ngồi mặt hướng chạy- xuất phát

- Tư​ thế sẵn sàng – xuất phát:

*Củng cố: GV gọi 1, 2 HS lên thực hiện động tác, các em khác theo dõi, nhận xét.
2. Chạy bền:
- luyện tập chạy bền trên ĐHTN

       Nam: 600m, Nữ: 400m
C- Phần kết thúc:

1.Hồi tĩnh- Thả lỏng: Rũ cơ bắp cúi người hít thở sâu

2.Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức tập luyện của HS, kết quả giờ học

3.BTVN: ôn ĐHĐN, ôn một số tư thế xuất phát

4. Xuống lớp


	1vòng

2lx8n

2lx8n

2lx8n

2lx20m

2lx20m

    ’


	8-10’

28-30’

( 20')
(6-8’)
   3- 5’


	- Cán sự lớp báo cáo sĩ số.

ĐHNL

x x  x  x  x  x

x   x  x  x  x  x

 x  x   x  x  x  x

x

ĐH Khởi động

        x       x      x      x     x    x 

x      x       x      x      x     x     x

         x        x       x       x        x

x 

LT’ cho lớp khởi động

-HS và GV nhận xét và đánh giá

- GV tổ chức và h​ớng dẫn HS chơi trò chơi: ( Lớp chia làm 2 đội cố l​ượng nam, nữ bằng nhau)

- GV làm trọng tài theo dõi HS chơi, y/c HS chơi nhiệt tình, đúng luật.

- GV phân tích thị phạm tư​ thế sẵn sàng – xuất phát cho HS quan sát.

- Cho HS thực hiện GV hô:

- Đội hình:


 x  x  x  x       x

 x  x  x  x       x 

- GV theo dõi sửa sai. GV nhận xét.

- Cán sự điều khiển lớp thả lỏng rũ chân, tay hồi tĩnh

ĐHXL

xxxxxxxxxxx

xxxxxxxxxxx

xxxxxxxxxxx

x
GV hô giải tán HS hô khoẻ



	
	4- 5lần

4- 5lần
    
	
	


V. Rút kinh nghiệm:.....................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................                                 

Ngày soạn: ...................................                                                                     Tiết 5  
       - BÀI TD: HỌC TỪ NHỊP 1- 10 BÀI TD PHÁT TRIỂN CHUNG (NAM VÀ NỮ RIÊNG)

        - CHẠY NGẮN: ÔN CHẠY BƯỚC NHỎ, CHẠY NÂNG CAO ĐÙI, CHẠY ĐẠP SAU,  CHẠY TẠI CHỖ ĐÁNH TAY.
I. Mục tiêu: 

1. Kiến thức: HS thực hiện bài TD từ nhịp 1- 10 ; Chạy ngắn ôn nội dung chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau, chạy tại chỗ đánh tay.
2. Kỹ năng: -Thực hiện được tương đối bài TD từ nhịp 1- 10.

                   - Thực hiện được chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau, chạy tại chỗ đánh tay

3. Thái độ: Tác phong nhanh nhẹn, khẩn trương, tích cực, an toàn, kỷ luật. Ý thức tự giác tập luyện TDTT thường xuyên, khoa học.

 II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1.GV: Còi, đồng hồ,  GA

2. HS:  Ghế GV, cờ hiệu, sân tập

III. Phương pháp: Làm mẫu, phân tích, trò chơi, thực hành, luyện tập, nhóm 

IV.Tiến trình giờ dạy: 
	Nội dung
	Định

l​ương
	Ph​ương pháp tổ chức

	
	SL
	TG
	

	A.Phần mở đầu:

 1. Nhận lớp: 

Ngày……...Lớp……SS……….........

Ngày……...Lớp……SS……….........

- GV nhận lớp, phổ biến nội dung yêu cầu giờ học, nắm tình hình sức khoẻ HS

2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng theo 1 vòng sân tập. 

-  Bài TD tay không

 - Xoay kỹ các khớp: Cổ, hông, 

chân,tay.

 - Ép ngang, ép dọc.

- Bước nhỏ, nâng cao đùi, năng gót chạm mông

- Chạy tăng tốc độ 20m

3. Kiểm tra bài cũ: Thực hiện KT xuất phát cao chạy nhanh

B. Phần cơ bản:

 1. Bài TD: 

 - Học từ nhịp 1-10 nam riêng, nữ riêng.

  (Khi nam học, nữ có thể ôn các ĐT bổ trợ cho chạy nhanh- CS điều khiển)

* Củng cố: cho 2 HS thực hiện 10 nhịp vừa học ( nam và nữ )

2. Chạy ngắn

- LTập:

+ chạy bước nhỏ 10m

+ chạy nâng cao đùi 15m.

+ chạy đạp sau 20m.

+ Chạy tại chỗ đánh tay
* Củng cố: Cho 2 HS thực hiện XP cao- chạy nhanh 30m

C. Phần kết thúc:

1. Hồi tĩnh- Thả lỏng: Rũ cơ bắp, cúi người thả lỏng hít thở sâu.

2. Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức tập luyện của HS, kết quả giờ học.

3. BTVN: Ôn bài TD từ nhịp 1- 10

                 Ôn chạy ngắn

4.Xuống lớp
	1v

2x8

2x8

4lx8n

2lx8n
2l

3-4L

2L

2L

2L

2-3L


	8-10’

28-30’

10-12’

10-12’

3-5’
	- Cán sự tập trung lớp, báo cáo sĩ số

                    ĐHNL
               X  X  X X X X X X
X X X XX X X X X

X X X X X X X X X 

X

ĐHKĐ
X      X     X     X     X      X

X     X      X     X     X     X      X

X      X     X     X     X      X

X

- Cán sự lớp cho lớp khởi động, GV theo dõi đôn đốc chung.

- GV thị phạm KTĐT, hướng dẫn HS thực hiện. 

- Hô và cùng tập với HS, sửa sai cho HS.

- GV cho CS điều khiển để hướng dẫn nhóm khác.

- HS và GV nhận xét.

- Thực hiện theo đợt 5-6 HS.

GV  quan sát, sửa sai cho HS nếu có.

- GV giới thiệu tóm tắt, lấy VD minh hoạ cho HS hiểu.

· Cán sự điều khiển lớp thả lỏng, rũ chân, tay hồi tĩnh
ĐHXL

X   X  X  X  X  X  X  X 

X  X  X  X  X  X  X  X   

X X  X  X  X  X X  X  

x

 - GV hô “giải tán” HS hô“khoẻ”


V. Rút kinh nghiệm:.....................................................................................................
................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
 Ngày soạn: ..................................                                                               Tiết 6    
       - BÀI TD: ÔN TỪ NHỊP 1- 10 BÀI TD PHÁT TRIỂN CHUNG (NAM VÀ NỮ RIÊNG)

        - CHẠY NGẮN: ÔN CHẠY BƯỚC NHỎ, CHẠY NÂNG CAO ĐÙI, CHẠY ĐẠP SAU, XUẤT PHÁT CAO -CHẠY NHANH

         - CHẠY BỀN: CHẠY TRÊN ĐHTN, GIỚI THIỆU HIỆN TƯỢNG CHUỘT RÚT VÀ CÁCH KHẮC PHỤC     
I. Mục tiêu: 

1. Về kiến thức: HS thực hiện bài TD từ nhịp 1- 10 ; Chạy ngắn ôn nội dung chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau, xuất phát cao- chạy nhanh. Chạy trên ĐHTN biết hiện tượng chuột rút và cách khắc phục.

2. Về kỹ năng: -Thực hiện được tương đối bài TD từ nhịp 1- 10.

                       - Thực hiện được chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau, xuất phát cao- chạy nhanh. Chạy trên ĐHTN, biết hiện tượng chuột rút và cách khắc phục.

3. Về thái độ: Tác phong nhanh nhẹn, khẩn trương, tích cực, an toàn, kỷ luật. Ý thức tự giác tập luyện TDTT thường xuyên, khoa học.

 II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1.GV: Còi, đồng hồ,  GA

2. HS:  Ghế GV, cờ hiệu, sân tập

III. Phương pháp: Làm mẫu, phân tích, trò chơi, thực hành, luyện tập, nhóm 

IV.Tiến trình giờ dạy: 
	Nội dung
	Định

l​ương
	Ph​ương pháp tổ chức

	
	SL
	TG
	

	A.Phần mở đầu:

 1. Nhận lớp: 

Ngày……...Lớp……SS……….........

Ngày……...Lớp……SS……….........

- GV nhận lớp, phổ biến nd yêu cầu giờ học, nắm tình hình sức khoẻ HS

2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng theo 1 vòng sân tập. 

-  Bài TD tay không

 - Xoay kỹ các khớp: Cổ, hông, 

chân,tay.

 - Ép ngang, ép dọc.

- Bước nhỏ, nâng cao đùi, năng gót chạm mông

- Chạy tăng tốc độ 20m

3. Kiểm tra bài cũ: Thực hiện KT xuất phát cao chạy nhanh

B. Phần cơ bản:

 1. Bài TD: 

 - Ôn từ nhịp 1-10 nam riêng, nữ riêng.

  (Khi nam học, nữ có thể ôn các ĐT bổ trợ cho chạy ngắn- CS điều khiển)

* Củng cố: cho 2 HS thực hiện 10 nhịp bài TD ( nam và nữ )

2. Chạy ngắn

- Luyện Tập:

+ chạy bước nhỏ 10m

+ chạy nâng cao đùi 15m.

+ chạy đạp sau 20m.

+ XP cao – chạy nhanh 60m
* Củng cố: Cho 2 HS thực hiện XP cao- chạy nhanh 30m

3. Chạy bền

 - Giới thiệu hiện tượng chuột rút và cách khắc phục

-  LT : chạy bền quanh sân trường 

         Nam : 5V

         Nữ: 3V

C. Phần kết thúc:

1. Hồi tĩnh- Thả lỏng: Rũ cơ bắp, cúi người thả lỏng hít thở sâu.

2. Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức tập luyện của HS, kết quả giờ học.

3. BTVN: Ôn bài TD từ nhịp 1- 10

                 Ôn chạy ngắn

4.Xuống lớp
	1v

2x8

2x8

4lx8n

2lx8n
2l

3-4L

2L

2L

2L

2-3L


	8-10’

28-30’

10-12’

10-12’

  6-8’

   3-5’
	- Cán sự tập trung lớp, báo cáo sĩ số

ĐHNL
X  X  X X X X X X
X X X XX X X X X

X X X X X X X X X

X

ĐHKĐ

X      X     X     X     X      X

X     X      X     X     X     X      X

X      X     X     X     X      X

                                    X  
- Cán sự lớp cho lớp khởi động, GV theo dõi đôn đốc chung.

- GV thị phạm KTĐT, hướng dẫn HS thực hiện. 

- Hô và cùng tập với HS, sửa sai cho HS.

- GV cho CS điều khiển để hướng dẫn nhóm khác.

- HS và GV nhận xét.
- Thực hiện theo đợt 5-6 HS.

GV  quan sát, sửa sai cho HS nếu có.

- HS và GV nhận xét.

- GV giới thiệu tóm tắt, lấy VD minh hoạ cho HS hiểu.

- Chạy theo nhóm sức khoẻ; GV tính thành tích cho HS

- Thực hiện sau khi về đích.

· Cán sự điều khiển lớp thả lỏng, rũ chân, tay hồi tĩnh

ĐHXL

X   X  X  X  X  X  X  X 

X  X  X  X  X  X  X  X   

X X  X  X  X  X X  X  

x

 - GV hô “giải tán” HS hô“khoẻ”


V. Rút kinh nghiệm:.....................................................................................................
................................................................................................................................................................................................................................................................................
 Ngày soạn: ................................                                                                  Tiết 7   
       - BÀI TD: ÔN TỪ NHỊP 1- 10 (NAM),  TỪ NHỊP 1- 10 (NỮ), HỌC TỪ NHỊP 11- 18 (NAM, NỮ).
       - CHẠY NGẮN: ÔN CHẠY BƯỚC NHỎ, CHẠY NÂNG CAO ĐÙI, CHẠY ĐẠP SAU, XUẤT PHÁT CAO- CHẠY NHANH

     - CHẠY BỀN: GIỚI THIỆU HIỆN TƯỢNG CHOÁNG, NGẤT VÀ CÁCH KHẮC PHỤC     
I. Mục tiêu: 

1. Về kiến thức: HS thực hiện bài TD từ nhịp 1- 10, học từ nhịp 11-18 (nam, nữ); Chạy ngắn ôn nội dung chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau, xuất phát cao- chạy nhanh. biết hiện tượng choáng ngất và cách khắc phục.

2. Về kỹ năng: -Thực hiện tương đối bài TD từ nhịp 1- 10, tư thế động tác tốt. Thực hiện được từ nhịp 11-18 (nam, nữ).
                       - Thực hiện được chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau, xuất phát cao- chạy nhanh. biết hiện tượng choáng ngất và cách khắc phục.

3. Về thái độ: Tác phong nhanh nhẹn, khẩn trương, tích cực, an toàn, kỷ luật. Ý thức tự giác tập luyện TDTT thường xuyên, khoa học.

 II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1.GV: Còi, đồng hồ,  GA

2. HS:  Ghế GV, cờ hiệu, sân tập

III. Phương pháp: Làm mẫu, phân tích, thực hành, luyện tập, nhóm 

IV.Tiến trình giờ dạy: 
	Nội dung
	Định

l​ương
	Ph​ương pháp tổ chức

	
	SL
	TG
	

	A.Phần mở đầu:

 1. Nhận lớp: 

Ngày……...Lớp……SS……….........

Ngày……...Lớp……SS……….........

- GV nhận lớp, phổ biến nội dung yêu cầu giờ học, nắm tình hình sức khoẻ HS

2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng theo 1 vòng sân tập. 

-  Bài TD tay không

 - Xoay kỹ các khớp: Cổ, hông, chân, tay

- Ép ngang, ép dọc.

- Bước nhỏ, nâng cao đùi, năng gót chạm mông

- Chạy tăng tốc độ 20m

3. Kiểm tra bài cũ: Thực hiện KT xuất phát cao chạy nhanh

B. Phần cơ bản:

 1. Bài TD: 

 - Ôn từ nhịp 1-10 nam riêng, nữ riêng.
- Học từ nhịp 11-18 (nam, nữ) 
  (Khi nam học, nữ có thể ôn bài TD,  CS điều khiển và ngược lại)

+ Phối hợp từ nhịp 1-18 (nam, nữ)
* Củng cố: cho 2 HS thực hiện từ nhịp 11-18 ( nam và nữ )

2. Chạy ngắn

- Luyện Tập:

+ chạy bước nhỏ 10m

+ chạy nâng cao đùi 15m.

+ chạy đạp sau 20m.

+ XP cao – chạy nhanh 60m
* Củng cố: Cho 2 HS thực hiện XP cao- chạy nhanh 60m

3. Chạy bền

- Giới thiệu hiện tượng choáng ngất và cách khắc phục

C. Phần kết thúc:

1. Hồi tĩnh- Thả lỏng: Rũ cơ bắp, cúi người thả lỏng hít thở sâu.

2. Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức tập luyện của HS, kết quả giờ học.

3. BTVN: Ôn bàiTD từ nhịp 1- 18
                 Ôn chạy ngắn

4.Xuống lớp
	1v

2x8

2x8
4lx8n

2lx8n
2l

3-4L
3-4L

3-4L

2L

2L

2L

2-3L


	8-10’

28-30’

10-12’

10-12’

  6-8’

3-5’
	- Cán sự tập trung lớp, báo cáo sĩ số

                      ĐHNL

 X  X  X X X X X X

X X X XX X X X X

X X X X X X X X X 

X

ĐH khởi động
X      X     X     X     X      X

X     X      X     X     X     X      X

X      X     X     X     X      X

X

- Cán sự lớp cho lớp khởi động, GV theo dõi đôn đốc chung.

- GV thị phạm KTĐT, hướng dẫn HS thực hiện. 

- Hô và cùng tập với HS, sửa sai cho HS.

ĐH tập luyện
X      X     X     X     X      X

X     X      X     X     X     X      X

X      X     X     X     X      X

X

- GV cho CS điều khiển để hướng dẫn nhóm khác.
- Thực hiện theo đợt 3-4 HS.

x  x  x  x  x  x

x  x  x  x  x  x 

x  x  x  x  x  x  

x  x  x  x  x  x

GV  quan sát, sửa sai cho HS nếu có.

- HS và GV nhận xét.

- GV giới thiệu tóm tắt, lấy VD minh hoạ cho HS hiểu.

· Cán sự điều khiển lớp thả lỏng, rũ chân, tay hồi tĩnh

ĐHXL

X   X  X  X  X  X  X  X 

X  X  X  X  X  X  X  X   

X X  X  X  X  X X  X  

x

 - GV hô “giải tán” HS hô“khoẻ”


V. Rút kinh nghiệm:....................................................................................................

................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngày soạn: ...................................                                                                     Tiết 8
         - BÀI TD:  ÔN TỪ NHỊP 1- 18 (NAM, NỮ).
         - CHẠY NGẮN: ÔN CHẠY BƯỚC NHỎ, CHẠY NÂNG CAO ĐÙI, CHẠY ĐẠP SAU, XUẤT PHÁT CAO- CHẠY NHANH, NGỒI VAI HƯỚNG CHẠY- XUẤT PHÁT, NGỒI LƯNG HƯỚNG CHẠY- XUẤT PHÁT.

I. Mục tiêu: 

1. Về kiến thức: HS ôn bài TD 1- 18(nam, nữ); Chạy ngắn ôn nội dung chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau, xuất phát cao- chạy nhanh, ngồi vai hướng chạy xuất phát, ngồi lưng hướng chạy xuất phát. 

2. Về kỹ năng: -Thực hiện được tương đối bài TD từ nhịp 1- 18(nam, nữ)

                  - Thực hiện được tương đối chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau, xuất phát cao- chạy nhanh, ngồi vai hướng chạy xuất phát, ngồi lưng hướng chạy xuất phát. 

3. Về thái độ: Tác phong nhanh nhẹn, khẩn trương, tích cực, an toàn, kỷ luật. Ý thức tự giác tập luyện TDTT thường xuyên, khoa học.

II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1.GV: Còi, đồng hồ, GA

2. HS:  Ghế GV, bàn đạp, cờ hiệu

III. Phương pháp: Ôn tập, thực hành, luyện tập, nhóm 

IV.Tiến trình giờ dạy: 
	Nội dung
	Định

l​ương
	Ph​ương pháp tổ chức

	
	SL
	TG
	

	A. Phần mở đầu:
 1. Nhận lớp: 

Ngày……...Lớp……SS……….........

Ngày……...Lớp……SS……….........

- GV nhận lớp, phổ biến nội dung yêu cầu giờ học, nắm tình hình sức khoẻ HS

2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng theo 1 vòng sân tập. 

-  Bài TD tay không

 - Xoay kỹ các khớp: Cổ, hông, chân, tay.

- Ép ngang, ép dọc.

- Bước nhỏ, nâng cao đùi, năng gót chạm mông

- Chạy tăng tốc độ 20m

3. Kiểm tra bài cũ: Thực hiện KT xuất phát cao chạy nhanh.

- Bài TD từ nhịp 11- 18
B. Phần cơ bản:

 1. Bài TD: 

 - Ôn từ nhịp 1-18 nam riêng, nữ riêng.

* Củng cố: cho 2 HS thực hiện 10 nhịp vừa học ( nam và nữ )
2.Chạy ngắn

- Luyện tập:

+ chạy bước nhỏ 10m

+ chạy nâng cao đùi 15m.

+ chạy đạp sau 20m.

+ XP cao – chạy nhanh
+ Ngồi vai hướng chạy – XP

+ Ngồi lưng hướng chạy XP

* Củng cố: Cho 2 HS thực hiện XP cao- chạy nhanh 30m

C. Phần kết thúc:

1. Hồi tĩnh- Thả lỏng: Rũ cơ bắp, cúi người thả lỏng hít thở sâu.

2. Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức tập luyện của HS, kết quả giờ học.

3. BTVN: Ôn bài TD từ nhịp 1- 18
                 Ôn chạy ngắn

4.Xuống lớp


	1v

2lx8n

2lx8n

4lx8n

2 l

2l

3-4l

2l

2l

2l

2l

2l

2l


	8-10’

28-30’

 10-15’

10-15’

3-5’


	- Cán sự tập trung lớp, báo cáo sĩ số

                       ĐHNL

X  X  X X X X X X

X X X XX X X X X

X X X X X X X X X 

X

- Cán sự lớp cho lớp khởi động, GV theo dõi đôn đốc chung.
ĐHKĐ

X      X     X     X     X      X

X     X      X     X     X     X      X

X      X     X     X     X      X

X
- Chia nhóm nam, nữ để ôn bài TD

- CS điều khiển; GV quan sát sửa sai cho HS.
- CS điều khiển nội dung chạy ngắn. Thực hiện theo đợt 3-4 HS
ĐH tập luyện

x  x  x  x  x  x

x  x  x  x  x  x 

x  x  x  x  x  x  

x  x  x  x  x  x

GV  quan sát, sửa sai cho HS nếu có.

· Cán sự điều khiển lớp thả lỏng, rũ chân, tay hồi tĩnh

ĐHXL

X   X  X  X  X  X  X  X 

X  X  X  X  X  X  X  X   

X X  X  X  X  X X  X  

x

  - GV hô “giải tán” HS hô “khoẻ”



V. Rút kinh nghiệm:.....................................................................................................
........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngày soạn: ................................                                                                    Tiết 9
         - BÀI TD: ÔN TỪ NHỊP 1- 18 (NAM, NỮ); HỌC TỪ NHỊP 19- 25 (NAM, NỮ)

         - CHẠY NGẮN: ÔN XUẤT PHÁT CAO- CHẠY NHANH (CỰ LI 40- 60M), KĨ THUẬT XUẤT PHÁT THẤP- CHẠY LAO(18- 20M)

       - CHẠY BỀN: CHẠY TRÊN ĐỊA HÌNH TỰ NHIÊN

I. Mục tiêu: 

1. Về kiến thức: HS ôn bài TD từ nhịp 1-18(nam, nữ), học từ nhịp 19-25(nam, nữ); Chạy ngắn ôn nội dung xuất phát cao- chạy nhanh, kĩ thuật xuất phát thấp- chạy lao( 18- 20m)

2.Về kỹ năng: -Thực hiện được chính xác bài TD từ nhịp 1-18 (nam, nữ), thuộc nhip 19- 25(nam, nữ). Thực hiện được tương đối xuất phát cao- chạy nhanh, kĩ thuật xuất phát thấp- chạy lao( 18- 20m)

3. Về thái độ: Tác phong nhanh nhẹn, khẩn trương, tích cực, an toàn, kỷ luật. Ý thức tự giác tập luyện TDTT thường xuyên, khoa học.

II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1.GV: Còi, đồng hồ,GA

2. HS:  Ghế GV, bàn đạp, cờ hiệu

III. Phương pháp: Làm mẫu, phân tích, thực hành, luyện tập, nhóm 

IV.Tiến trình giờ dạy:

	Nội dung
	Định l​ượng
	Ph​ương pháp tổ chức

	
	SL
	TG
	

	A. Phần mở đầu:
1. Nhận lớp: 

Ngày……...Lớp……SS……….........

Ngày……...Lớp……SS……….........

- GV nhận lớp, phổ biến nội dung yêu cầu giờ học, nắm tình hình sức khoẻ HS

2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng theo 1 vòng sântập. 

-  Bài TD tay không

 - Xoay kỹ các khớp: Cổ, hông, chân,tay.

 - Ép ngang, ép dọc.

- Bước nhỏ, nâng cao đùi, năng gót chạm mông

- Chạy tăng tốc độ 20m

3. Kiểm tra bài cũ: 
- Thực hiện KT xuất phát cao chạy nhanh.

- Bài TD từ nhịp 1- 18
B. Phần cơ bản:

 1. Bài TD: 

 - Ôn từ nhịp 1-18 ( nam, nữ ).
- Học từ nhịp 19- 25( nam, nữ)

 (Khi nam học, nữ ôn bài TD đã học và ngược lại, CS điều khiển)

- LT từ nhịp 1- 25( nam, nữ)

* Củng cố: cho 2 HS thực hiện 10 nhịp vừa học ( nam và nữ )

2.Chạy ngắn

- Luyện tập:

+ XP cao – chạy nhanh 40-60m
+KT xuất phát thấp – chạy lao 20m

* Củng cố: Cho 2 HS thực hiện XP thấp - chạy lao 20m

3. Chạy bền

 -  LT : chạy bền trên ĐHTN
         Nam : 5V

          Nữ:    3V

C. Phần kết thúc: 

1. Hồi tĩnh- Thả lỏng: Rũ cơ bắp, cúi người thả lỏng hít thở sâu.

2. Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức tập luyện của HS, kết quả giờ học.

3. BTVN: Ôn bài TD từ nhịp 1- 25
                 Ôn chạy ngắn

4.Xuống lớp

	1vòng

2lx8n

2lx8n
4lx8n
2lx8n

2l

  3-4l

3-4l

2l

   2-3l
3-4l

	8-10’

28-32’

10-13’

10-13’

6-8’

3-5’


	- Cán sự tập trung lớp, báo cáo sĩ số

                       ĐHNL
                X  X  X X X X X X
X X X XX X X X X

X X X X X X X X X 

X

- Cán sự lớp cho lớp khởi động, GV theo dõi đôn đốc chung.

ĐHKĐ
X      X     X     X     X      X

X     X      X     X     X     X      X

X      X     X     X     X      X

X

- CS điều khiển; GV quan sát sửa sai cho HS.
- GV kiểm tra bài cũ và cho điểm

- GV thị phạm KTĐT, hướng dẫn HS thực hiện. 

- Hô và cùng tập với HS, sửa sai cho HS.

ĐHTập luyện
X      X     X     X     X      X

X     X      X     X     X     X      X

X      X     X     X     X      X

X

- CSĐK, GV quan sát, sửa sai cho HS
- Thực hiện theo đợt 3-4 HS.
ĐH tập luyện

x  x  x  x  x  x

x  x  x  x  x  x 

x  x  x  x  x  x  

x  x  x  x  x  x

GV  quan sát, sửa sai cho HS .

- Chạy theo nhóm sức khoẻ; GV tính thành tích cho HS

· Cán sự điều khiển lớp thả lỏng, rũ chân, tay hồi tĩnh

ĐHXL

X   X  X  X  X  X  X  X

X  X  X  X  X  X  X  X

X X  X  X  X  X X  X

x

  - GV hô “giải tán” HS hô “khoẻ”



V. Rút kinh nghiệm ................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngày soạn: .................................                                                                  Tiết 10
         - BÀI TD: ÔN TỪ NHỊP 1- 25 (NAM, NỮ); HỌC TỪ NHỊP 26- 30 (NAM, NỮ)

         - CHẠY NGẮN: ÔN MỘT SỐ ĐỘNG TÁC BỔ TRỢ, TRÒ CHƠI” CHẠY TIẾP SỨC CON THOI” KĨ THUẬT XUẤT PHÁT THẤP- CHẠY LAO

I. Mục tiêu: 

1. Về kiến thức: HS ôn bài TD từ nhịp 1-25(nam, nữ), học từ nhịp 26-30(nam, nữ); Chạy ngắn ôn nội dung kĩ thuật xuất phát thấp- chạy lao, các động tác bổ trợ.

2. Về kỹ năng: -Thuộc bài TD từ nhịp 1-25(nam, nữ), thực hiện được từ nhịp 26-30 (nam, nữ); Thực hiện được tương đối kĩ thuật xuất phát thấp- chạy lao( 18- 20m), thực hiện tốt các động tác bổ trợ.
3. Về thái độ: Tác phong nhanh nhẹn, khẩn trương, tích cực, an toàn, kỷ luật. Ý thức tự giác tập luyện TDTT thường xuyên, khoa học.

II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1.GV: Còi, đồng hồ, GA

2. HS:  Ghế GV, bàn đạp, cờ hiệu

III. Phương pháp: Làm mẫu, phân tích, trò chơi, thực hành, luyện tập, nhóm 

IV.Tiến trình giờ dạy:

	Nội dung
	Định l​ượng
	Ph​ương pháp tổ chức

	
	SL
	TG
	

	A. Phần mở đầu:

1. Nhận lớp: 

Ngày……...Lớp……SS……….........

Ngày……...Lớp……SS……….........

- GV nhận lớp, phổ biến nội dung yêu cầu giờ học, nắm tình hình sức khoẻ HS

2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng theo 1 vòng sân tập. 

-  Bài TD tay không

 - Xoay kỹ các khớp: Cổ, hông, chân,tay.

 - Ép ngang, ép dọc.

- Bước nhỏ, nâng cao đùi, năng gót chạm mông

- Chạy tăng tốc độ 20m

3. Kiểm tra bài cũ: Thực hiện KT xuất phát thấp chạy lao.

Bài TD từ nhịp 1- 25 (nam, nữ)
B. Phần cơ bản:
 1. Bài TD: 

- Ôn từ nhịp 1-25 (nam, nữ ).

- Học từ nhịp 26- 30( nam, nữ)

+ Tập từ nhịp 1-30  
* Củng cố: cho 2 HS thực hiện 1 nhịp vừa học ( nam và nữ )

2.Chạy ngắn

- Luyện tập:

+ chạy bước nhỏ 10m

+ chạy nâng cao đùi 15m.

+ chạy đạp sau 20m.

+ XP cao – chạy nhanh

+KT xuất phát thấp – chạy lao 20m

- Trò chơi: “ chạy tiếp sức con thoi”

GV phổ biến trò chơi và làm trọng tài.

* Củng cố: Cho 2 HS thực hiện XP thấp - chạy lao 20m

C. Phần kết thúc: 

1. Hồi tĩnh- Thả lỏng: Rũ cơ bắp, cúi người thả lỏng hít thở sâu.

2. Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức tập luyện của HS, kết quả giờ học.

3. BTVN: Ôn bàiTD từ nhịp 1-30 (nam, nữ). Ôn chạy ngắn( kt xuất phát thấp- chạy lao

4.Xuống lớp
	1vòng

2lx8n

2lx8n

4lx8n

1l

2l

  3-4l
3-4l

   2l
2l

2l

2l

   2-3l

   2-3l

	8-10’

28-32’

10-13’

10-13’

3-5’


	- Cán sự tập trung lớp, báo cáo sĩ số

                      ĐHNL
               X  X  X X X X X X
X X X XX X X X X

X X X X X X X X X 

X

- Cán sự lớp cho lớp khởi động, GV theo dõi đôn đốc chung.

ĐHKĐ

X      X     X     X     X      X

X     X      X     X     X     X      X

X      X     X     X     X      X

X

- CS điều khiển; GV quan sát sửa sai cho HS.

- GV kiểm tra bài cũ và cho điểm

- GV thị phạm KTĐT, hướng dẫn HS thực hiện. 

- Hô và cùng tập với HS, sửa sai cho HS.

ĐHTập luyện

X      X     X     X     X      X

X     X      X     X     X     X      X

X      X     X     X     X      X

X

- CSĐK, GV quan sát, sửa sai cho HS
- Thực hiện theo đợt 3-4 HS.
ĐH tập luyện

x  x  x  x  x  x

x  x  x  x  x  x 

x  x  x  x  x  x  

x  x  x  x  x  x

GV  quan sát, sửa sai cho HS nếu có.

- HS và GV nhận xét.

- Cán sự điều khiển lớp thả lỏng, rũ chân, tay hồi tĩnh

ĐHXL

X   X  X  X  X  X  X  X 

X  X  X  X  X  X  X  X   

X  X  X  X  X  X X  X  

x

  - GV hô “giải tán” HS hô “khoẻ”



V. Rút kinh nghiệm:.....................................................................................................
...............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngày soạn:............................                                                                 Tiết11

   - BÀI TD: ÔN TỪ NHỊP 1- 30(NAM, NỮ), HỌC TỪ NHỊP 31- 35(NAM, NỮ)

   - CHẠY NGẮN: ÔN XUẤT PHÁT THẤP CHẠY LAO VÀ CHẠY GIỮA QUÃNG (CỰ LI 50M)

    - CHẠY BỀN: CHẠY TRÊN ĐỊA HÌNH TỰ NHIÊN.
I. Mục tiêu

1. Về kiến thức: Ôn từ nhịp 1 - 30 (nam, nữ), học từ 31 - 35 (nam, nữ ). Ôn kỹ thuật xuất phát thấp - chạy lao và chạy giữa quãng, chạy bền trên địa hình tự nhiên

2. Về kỹ năng: Thực hiện được các nhịp từ 1-30 (nam, nữ), thuộc các nhịp từ 31 - 35 ( nam, nữ). Biết cách  thực hiện kỹ thuật xuất phát thấp - chạy lao và chạy giữa quãng. Thực hiện được chạy trên địa hình tự nhiên, duy trì và nâng cao sức bền

3. Về thái độ: Tác phong nhanh nhẹn, khẩn trương, tích cực, an toàn, kỉ luật, có ý thức kỉ luật cao trong khi học.

II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1.GV: Còi, đồng hồ, dây đích, GA

2. HS:  Ghế GV, bàn đạp, cờ hiệu

III. Phương pháp: Trò chơi, thực hành, luyện tập, nhóm 

IV.Tiến trình giờ dạy:

	Nội dung
	Định lượng
	Phương pháp – Tổ chức


	

	
	SL
	TG
	
	

	A/ Phần mở đầu:

1/ Nhận lớp:

Ngày………Lớp ……SS……….......... 

Ngày………Lớp ……SS………..........  

- Phổ biến ND bài học      

2/ Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng .
- Tập bài TD tay không

- Xoay kĩ các khớp toàn thân 

- Ep ngang, ép dọc.

- Tập các động tác bổ trợ bước nhỏ, nâng cao đùi, năng gót chạm mông 

- Chạy tăng tốc độ 20m

3/ Kiểm tra bài cũ: 2-4 HS

- Tập bài TD từ N1- 30 bài TD nam, nữ 

- Thực hiện kt xp thấp- chạy lao

B/ Phần cơ bản:

1.Bài thể dục:

- Ôn từ nhịp 1-30 nam, nữ.

- Học: Từ nhịp 31-35 ( nam, nữ ).

- Phối hợp từ nhịp 1-35 ( nam, nữ )

* Củng cố: Cho 2 HS thực hiện các nhịp đã học.

2. Chạy ngắn: 

- Ôn xuất phát thấp - chạy lao và chạy giữa quãng 50m
* Củng cố: Cho 2 HS thực hiện xuất phát thấp - chạy lao và chạy giữa quãng 50m
3. Chạy bền:

- LT chạy bền trên địa hình tự nhiên ( sân trường).

+ Nam 5V

+ Nữ    3V

* hồi tĩnh: chạy nhẹ nhàng thả lỏng chân, tay.

C/ Phần kết thúc:

1. Hồi tĩnh- Thả lỏng: cúi người rũ chân, tay hít thở sâu

2. Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức tập luyện của HS, kết quả giờ học.

3. BTVN: ôn bài TD nam, nữ

                 ôn chạy ngắn 

4. Xuống lớp


	1vòng

2x8

2x8

4x8

2l

2l

  4-5 l

   3-4 l

   3-4 l

2-3l


	8-10’

28-30’

  12’

10’  

8’
  3-5’


	- Cỏn sự  tập trung lớp báo cáo sĩ số.

ĐHNL

x  x x x x x x x x

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x

- Đội hình khởi động

x       x      x      x       x     x 

x     x     x     x     x      x

x      x     x      x     x       x      x 

x

LT cho lớp khởi động

- Cán sự ĐK (nam riêng, nữ riêng )

 - HS và GV nhận xét.         

- LT theo đợt : 3-4 HS 

- GV quan sát, sửa sai cho học sinh.         

        ĐH chạy ngắn
x  x  x  x  x  x

x  x  x  x  x  x

x  x  x  x  x  x

x  x  x  x  x  x

-GV quan sát học sinh và sửa sai cho HS
- HS và GV nhận xét.

- GV tổ chức cho HS TLchạy bền theo nhóm sức khoẻ; theo dõi và tính thành tích cho HS. 

- Thực hiện sau khi về đích.

ĐHXL

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x  x  x  x   x  x  x

x

GV hô giải tán HS hô khoẻ
	


V/ Rút kinh nghiệm:.....................................................................................................

................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngày soạn:...............................                                                                        Tiết 12
    - BÀI TD: ÔN TỪ NHỊP 1- 35(NAM, NỮ), HỌC TỪ NHỊP 36- 40(NAM, NỮ)

    - CHẠY NGẮN: LUYỆN TẬP CHẠY BƯỚC NHỎ, CHẠY ĐẠP SAU, XUẤT PHÁT THẤP- CHẠY LAO - CHẠY GIỮA QUÃNG( CỰ LI 60M)

I. Mục tiêu
1. Về kiến thức: HS thực hiện  từ nhịp 1 - 35 ( nam, nữ), thuộc nhịp 36- 40( nam, nữ) .Biết cách  thực hiện kỹ thuật xuất phát thấp - chạy lao và chạy giữa quãng.

2. Về kỹ năng: Thực hiện cơ bản đúng các nhịp từ 1-35(nam, nữ), thực hiện được các nhịp 36- 40( nam, nữ). Thực hiện tốt  kỹ thuật xuất phát thấp - chạy lao và chạy giữa quãng.

3. Về thái độ: Tác phong nhanh nhẹn, khẩn trương, tích cực, an toàn, kỉ luật, có ý thức kỉ luật cao trong khi học.

II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1. GV: Còi, đồng hồ, GA

2. HS:  Ghế GV, bàn đạp, cờ hiệu

III. Phương pháp: Phân tích, làm mẫu, thực hành, luyện tập, nhóm 

IV.Tiến trình giờ dạy:

	Nội dung
	Định 

l​ượng
	Ph​ương pháp – Tổ chức

	
	SL
	TG 
	

	A/ Phần mở đầu:

1/ Nhận lớp:

Ngày………Lớp ……SS……….......... 

Ngày………Lớp ……SS………..........  

- GV phổ biến ND, yêu cầu bài học      

2/ Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng .

- Tập bài TD tay không

- Xoay kĩ các khớp toàn thân 

- ép ngang, ép dọc.

- Tập các động tác bổ trợ bước nhỏ, nâng cao đùi, năng gót chạm mông 

- Chạy tăng tốc độ 20m

3/ Kiểm tra bài cũ: 2-4 HS

- Tập bài TD từ nhịp 1-35 (nam, nữ ) 

- Chạy ngắn xp thấp- chạy lao

B/ Phần cơ bản:

1.Bài thể dục:

- Ôn từ nhịp 1-35 nam, nữ.
- Học: Từ nhịp 36-40 nam,nữ.

- Phối hợp LT từ nhịp 1-40 ( nam, nữ )

* Củng cố: cho 2 HS thực hiện các nhịp đã học

2. Chạy ngắn: 

 - Luyện tập:

+ Chạy bước nhỏ 10m .

+ Chạy đạp sau   15m.

- Ôn xuất phát thấp - chạy lao và chạy giữa quãng 60m

* Củng cố: cho 2 HS  thực hiện XP thấp – chạy lao – chạy giữa quãng.

C/ Phần kết thúc:

1. Hồi tĩnh- Thả lỏng: cúi người rũ chân, tay hít thở sâu

2. Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức tập luyện của HS, kết quả giờ học.

3. BTVN: ôn bài TD nam, nữ

                 ôn chạy ngắn 

4. Xuống lớp


	   1v              

2x8

2x8

4x8

2l

2l

  2 l
2l

4-5l

2-3l 

2-3 l

3-4 l


	8-10’

28-30’

14’

16’

    3-5’


	- Cỏn sự  tập trung lớp báo cáo sĩ số.

ĐHNL

x  x x x x x x x x

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x

- Đội hình khởi động

    x       x      x      x       x     x 

x      x     x      x        x       x      
x      x     x    x     x      x      
x

LT cho lớp khởi động

- HS và GV nhận xét, đánh giá 
             Đội hình tập luyện   

    x       x      x      x       x     x 

x     x     x     x     x      x

x      x     x      x     x       x      x 

x
- CS điều khiển. ( nam riêng, nữ riêng )

- GV quan sát sửa sai cho HS. 

- GV tổ chức cho HS ôn luyện nội dung chạy ngắn, đồng thời GV theo dõi sửa sai cho HS.

- Đội hình tập luyện:

 x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x

- HS và GV nhận xét.

ĐHXL

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x  x  x  x   x  x  x

x

GV hô giải tán HS hô khoẻ


V/ Rút kinh nghiệm:.....................................................................................................

................................................................................................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngày soạn: ...............................                                                                        Tiết 13

     - BÀI TD: ÔN TỪ NHỊP 1- 40(NAM, NỮ), HỌC TỪ NHỊP 41- 45(NAM, NỮ)

     - CHẠY NGẮN: ÔN MỘT SỐ BÀI TẬP PHÁT TRIỂN SỨC NHANH, CHẠY BƯỚC NHỎ, CHẠY ĐẠP SAU, XUẤT PHÁT THẤP- CHẠY LAO - CHẠY GIỮA QUÃNG(50M), GIỚI THIỆU MỘT SỐ ĐIỂM CƠ BẢN CỦA LUẬT ĐIỀN KINH( PHẦN CHẠY CỰ LI NGẮN)

    - CHẠY BỀN: CHẠY TRÊN ĐỊA HÌNH TỰ NHIÊN

I. Mục tiêu
1. Về kiến thức: Thực hiện được từ N 1 - 40 ( nam, nữ). Biết cách thực hiện  từ N 41 - 45 ( nam, nữ). Biết cách  thực hiện kỹ thuật xuất phát thấp - chạy lao và chạy giữa quãng, nắm được luật điền kinh (phần chạy ngắn).Chạy bền trên địa hình tự nhiên.
2. Về kỹ năng: Thực hiện cơ bản đúng các nhịp từ 1-40(nam), thực hiện được các nhịp từ 41- 45(nam, nữ). Thực hiện tốt kỹ thuật xuất phát thấp - chạy lao và chạy  giữa quãng,  nắm được luật điền kinh (phần chạy ngắn). Thực hiện được chạy trên địa hình tự nhiên, duy trì và nâng cao sức bền.
3. Về thái độ: Tác phong nhanh nhẹn, khẩn trương, tích cực, an toàn, kỉ luật, có ý thức kỉ luật cao trong khi học.

II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1.GV: Còi, đồng hồ, dây đích, GA

2. HS:  Ghế GV, bàn đạp, cờ hiệu

III. Phương pháp: Trò chơi, thực hành, luyện tập, nhóm 

IV.Tiến trình giờ dạy:

	Nội dung
	Định 

l​ượng
	Ph​ương pháp - Tổ chức

	
	SL
	TG
	

	A/ Phần mở đầu: 

1/ Nhận lớp:

Ngày………Lớp……SS……….......... 

Ngày………Lớp……SS………..........  

- GV phổ biến ND, yêu cầu bài học      

2/ Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng .

- Tập bài TD tay không

- Xoay kĩ các khớp toàn thân 

- ép ngang, ép dọc.

- Tập các động tác bổ trợ bước nhỏ, nâng cao đùi, năng gót chạm mông 

- Chạy tăng tốc độ 20m

3/ Kiểm tra bài cũ:

- Tập từ N1-40 bài TD nam, nữ

B/ Phần cơ bản:

1.Bài thể dục :

- Ôn từ nhịp 1-40 nam, nữ.

- Học: Từ nhịp 41-45 nam, nữ.

* Phối hợp từ N 1-45 ( nam, nữ )

* Củng cố: Cho 4 HS thực hiện các nhịp đã học.   

2. Chạy ngắn: 

 - Một số điểm cơ bản của luật điền kinh (Phần chạy cự li ngắn)

- Luyện tập: Chạy b​ước nhỏ, chạy đạp sau 10- 15m.

- Ôn xuất phát thấp - chạy lao và chạy giữa quãng 50m

* Củng cố: Cho 2 HS thực hiện XP thấp- chạy lao.

3. Chạy bền:

- LT chạy bền trên địa hình tự nhiên ( sân trường).

+ Nam 5V

+ Nữ    3V

* hồi tĩnh: chạy nhẹ nhàng thả lỏng chân, tay.

C/ Phần kết thúc:

1. Hồi tĩnh- Thả lỏng: cúi người rũ chân, tay hít thở sâu

2. Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức tập luyện của HS, kết quả giờ học.

3. BTVN: ôn bài TD nam, nữ

                 ôn chạy ngắn 

4. Xuống lớp


	1v

2x8

2x8

4x8

2l

 2 Lần

3-4 l

3-4 l

2Lần

1l

2L

2L

1L

1L


	8-10’

28-30'

12'

  10'

   6-7’
    3-5’


	- Cỏn sự  tập trung lớp báo cao sĩ số.

ĐHNL

x  x x x x x x x x

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x

- Đội hình khởi động

    x       x      x      x       x     x 

x     x     x     x     x      x

x      x     x      x     x       x      x 

x

LT cho lớp khởi động
- HS và GV nhận xét, đánh giá

- CS điều khiển

- GV tổ chức  cho HS ôn luyện bài thể dục, theo dõi sửa sai cho HS. 

          - Đội hình tập luyện

    x       x      x      x       x     x 

x     x     x     x     x      x

x      x     x      x     x       x      x 

x

- GV phân tích thị phạm kĩ thuật động tác từ N41-N45 của nam, nữ sau đó GV hướng dẫn HS thực hiện; sửa sai cho HS.

- HS và GV nhận xét;

- GV giới thiệu một số điểm luật cơ bản của luật điền kinh (Phần chạy cự li ngắn) cho HS biết và vận dụng trong tập luyện và trong thi đấu.

- Đội hình tập luyện c.ngắn

x  x  x  x  x  

x  x  x  x  x  

x  x  x  x  x  

x  x  x  x  x  

- HS và GV nhận xét.

- GV tổ chức cho HS TL chạy bền theo nhóm sức khoẻ; theo dõi và tính thành tích cho HS. 

ĐHXL

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x  x  x  x   x  x  x

x

GV hô giải tán HS hô khoẻ


V/ Rút kinh nghiệm:………………………………………………………………….

................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngày soạn: ...............................                                                                Tiết 14
    - BÀI TD: ÔN TỪ NHỊP 1- 45(NAM, NỮ).

     - CHẠY NGẮN: ÔN MỘT SỐ BÀI TẬP PHÁT TRIỂN SỨC NHANH, CHẠY BƯỚC NHỎ, CHẠY ĐẠP SAU, XUẤT PHÁT THẤP- CHẠY LAO - CHẠY GIỮA QUÃNG(50M).

I. Mục tiêu
1. Về kiến thức: Thực hiện được từ N 1 - 45 ( nam, nữ). - Biết cách  thực hiện kỹ thuật xuất phát thấp - chạy lao và chạy giữa quãng

2. Về kỹ năng: Thực hiện cơ bản đúng các nhịp từ 1-45(nam,nữ). Thực hiện tốt kỹ thuật xuất phát thấp - chạy lao và chạy giữa quãng

3. Về thái độ: Tác phong nhanh nhẹn, khẩn trương, tích cực, an toàn, kỉ luật, có ý thức kỉ luật cao trong khi học.

II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1.GV: Còi, đồng hồ, dây đích, GA

2. HS:  Ghế GV, bàn đạp, cờ hiệu

III. Phương pháp: Trò chơi, thực hành, luyện tập, nhóm 

IV.Tiến trình giờ dạy:

	Nội dung
	Định 

l​ượng
	Ph​ương pháp - Tổ chức

	
	SL
	TG
	

	A/ Phần mở đầu:

 1/ Nhận lớp:

Ngày………Lớp……SS……….......... 

Ngày………Lớp……SS………..........  

- GV phổ biến ND, yêu cầu bài học      

2/ Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng .

 - Tập bài TD tay không

- Xoay kĩ các khớp toàn thân 

- Ep ngang, ép dọc.

- Tập các động tác bổ trợ bước nhỏ, nâng cao đùi, năng gót chạm mông 

- Chạy tăng tốc độ 20m

3/ Kiểm tra bài cũ:

- Tập từ N1-45 bài TD nam, nữ

B/ Phần cơ bản:

 1.Bài thể dục:

- Ôn từ nhịp 1-45 nam, nữ.

- LT đồng loạt

- LT theo nhóm ( Cán sự điều khiển )

* Củng cố: Cho 4 HS thực hiện các nhịp đã học.

2. Chạy ngắn: 

 - Ôn tập:

+ Chạy b​ước nhỏ 10m.

+ Chạy nâng cao đùi.

+ Chạy đạp sau 15m.

+ Xuất phát thấp - chạy lao và chạy giữa quãng 50-60m
* Củng cố: Cho 2 HS thực hiện XP thấp- chạy lao 50m.

C/ Phần kết thúc:

1. Hồi tĩnh- Thả lỏng: cúi người rũ chân, tay hít thở sâu

2. Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức tập luyện của HS, kết quả giờ học.

3. BTVN: ôn bài TD nam, nữ

                 ôn chạy ngắn 

4. Xuống lớp
	1v

2x8

2x8

4x8

2l

 2 Lần

 3- 4 L

  3-4L

    1L

2L

2L

2L

2-3l

1L


	8-10’

28 -30'

   15'

    15'

3 -5'
	- Cán sự  tập trung lớp báo cáo sĩ số.

ĐHNL

x  x x x x x x x x

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x

- Đội hình khởi động

    x       x      x      x       x     x 

x     x     x     x     x      x

x      x     x      x     x       x      x 

x

LT cho lớp khởi động

 GV gọi 2-4 HS lên kiểm tra (các em khác nhận xét).

- CS điều khiển.

- GV tổ chức và cho HS ôn 

	
	
	
	luyện bài thể dục, theo dõi sửa sai cho HS. 

- GV chia lớp thành 4 tổ tập luyện. 
 - GV theo dõi sửa sai cho học sinh.         

- GV tổ chức cho HS ôn luyện nội dung chạy ngắn, đồng thời theo dõi sửa sai cho HS.

- Đội hình tập luyện:

x  x  x  x  x  
x  x  x  x  x  
x  x  x  x  x  
x  x  x  x  x  
- Cán sự cho lớp thả lỏng và rũ chân tay

ĐHXL

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x  x  x  x   x  x  x

x

GV hô giải tán HS hô khoẻ


 V/ Rút kinh nghiệm:...................................................................................................
................................................................................................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngày soạn: ................................                                                                   Tiết 15
     - BÀI TD: ÔN TẬP BÀI THỂ DỤC (NAM, NỮ).

     - CHẠY NGẮN: ÔN MỘT SỐ BÀI TẬP PHÁT TRIỂN SỨC NHANH, CHẠY BƯỚC NHỎ, CHẠY ĐẠP SAU, XUẤT PHÁT THẤP- CHẠY LAO - CHẠY GIỮA QUÃNG(50M), GIỚI THIỆU MỘT SỐ ĐIỀU LUẬT ĐIỀN KINH (PHẦN CHẠY CỰ LI NGẮN).
    - CHẠY BỀN: CHẠY TRÊN ĐHTN
I. Mục tiêu
1. Về kiến thức: Thực hiện bài thể dục ( nam, nữ). - Biết cách  thực hiện kỹ thuật xuất phát thấp - chạy lao và chạy giữa quãng, nắm được luật chạy cự li ngắn, luyện tập chạy bền trên ĐHTN
2. Về kỹ năng: Thực hiện tốt các nhịp từ 1-45(nam,nữ). Thực hiện tốt kỹ thuật xuất phát thấp - chạy lao và chạy giữa quãng, nắm được luật chạy cự li ngắn, luyện tập chạy bền trên ĐHTN
3.Về thái độ: Tác phong nhanh nhẹn, khẩn trương, tích cực, an toàn, kỉ luật, có ý thức kỉ luật cao trong khi học.

II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1.GV: Còi, đồng hồ, GA

2. HS:  Ghế GV, bàn đạp, cờ hiệu

III. Phương pháp: Trò chơi, thực hành, luyện tập, nhóm 

IV.Tiến trình giờ dạy:

	Nội dung
	Định 

l​ượng
	Ph​ương pháp - Tổ chức

	
	SL
	TG
	

	A/ Phần mở đầu:

 1/ Nhận lớp:

Ngày………Lớp……SS……….......... 

Ngày………Lớp……SS………..........  

- GV phổ biến ND, yêu cầu bài học      

2/ Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng .

- Tập bài TD tay không

- Xoay kĩ các khớp toàn thân 

- Ep ngang, ép dọc.

- Tập các động tác bổ trợ bước nhỏ, nâng cao đùi, năng gót chạm mông 

- Chạy tăng tốc độ 20m

3/ Kiểm tra bài cũ:

- Thực hiện bài  TD nam, nữ

B/ Phần cơ bản:

 1.Bài thể dục:

- Ôn từ nhịp 1-45 nam, nữ.
- LT đồng loạt

- LT theo nhóm ( Cán sự điều khiển )

* Củng cố: Cho 4 HS thực hiện các nhịp đã học.

2. Chạy ngắn: 

 - Ôn tập:

+ Chạy b​ước nhỏ 10m.

+ Chạy nâng cao đùi.

+ Chạy đạp sau 15m.

+ Xuất phát thấp - chạy lao và chạy giữa quãng 50-60

- Giới thiệu một số điểm cơ bản của luật điền kinh (phần chạy ngắn)

* Củng cố: Cho 2 HS thực hiện XP thấp- chạy lao 50m.

C/ Phần kết thúc:

1. Hồi tĩnh- Thả lỏng: cúi người rũ chân, tay hít thở sâu

2. Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức tập luyện của HS, kết quả giờ học.

3. BTVN: ôn bài TD nam, nữ

                 ôn chạy ngắn 

4. Xuống lớp


	1v

2x8

2x8

4x8

2l

 2 Lần


	8-10’

28 -30'

   15'

    15'

3 -5'
	- Cán sự  tập trung lớp báo cáo sĩ số.

ĐHNL

x  x x x x x x x x

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x

- Đội hình khởi động

    x       x      x      x       x     x 

x     x     x     x     x      x

x      x     x      x     x       x      x 

x

LT cho lớp khởi động

 GV gọi 2-4 HS lên kiểm tra (các em khác nhận xét).
- CS điều khiển.

- GV tổ chức và cho HS ôn 

luyện bài thể dục, theo dõi sửa sai cho HS. 

- GV chia lớp thành 4 tổ tập luyện. 
 - GV theo dõi sửa sai cho học sinh.         

- GV tổ chức cho HS ôn luyện nội dung chạy ngắn, đồng thời theo dõi sửa sai cho HS.

- Đội hình tập luyện:
x  x  x  x  x  x
x  x  x  x  x  x

x  x  x  x  x  x

x  x  x  x  x  x

- Cán sự cho lớp thả lỏng và rũ chân tay

ĐHXL

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x  x  x  x   x  x  x

x

GV hô giải tán HS hô khoẻ

	
	3-4L
3-4L

2L

2L

2L

2-3l


	
	


 V/ Rút kinh nghiệm:....................................................................................................
................................................................................................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngày soạn: ................................                                                                        Tiết 16
MỘT SỐ HƯỚNG DẪN TẬP LUYỆN SỨC BỀN (MỤC 2)

A. Mục tiêu:

1. Về kiến thức: Giúp học sinh có một số hiểu biết về sức bền và phương pháp tập luyện đơn giản để các em tập luyện phát triển sức bền. 
2. Về kỹ năng: Vận dụng khi học giờ thể dục và tự tập

3. Về thái độ: Rèn luyện nếp sống nhanh nhẹn, kỉ luật. Giúp học sinh rèn luyện sức bền, có ý thức tập luyện TDTT thường xuyên, khoa học.

II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1. GV: GA, chuẩn bị bài

2. HS:  Vở ghi 

III. Phương pháp: Phân tích, giải thích 

IV.Tiến trình giờ dạy:

	Nội dung
	Định

L​ựơng
	Ph​ương pháp tổ chức

	A/ Phần mở đầu:

1.Tổ chức lớp:

-Ngày………Lớp……….SS……….. 

Ngày………Lớp ……….SS…...........

2. GV: kiểm vở ghi của học sinh và đặt vấn đề vào bài mới.

B/ Phần cơ bản:
1. Một số nguyên tắc, ph​ương pháp và hình thức tập luyện.

a. Một số nguyên tắc: (học tiết 1)

b. Một số hình thức và ph​ương pháp tập luyện đơn giản.

- Tập sức bền bằng trò chơi VĐ hoặc tập 1 số bài tập.

Bài tập: nhảy dây, tâng cầu, chạy phối hợp thở. Kết hợp chạy với đi bộ…

- Tập sức bền bằng đi bộ hoặc chạy trên địa hình tự nhiên.

- Tập sức bền bằng cách TL các môn có tác dụng rèn luyện sức bền: chạy cự ly TB, chạy dài …

- Tập theo tập thể, cá nhân hoặc theo nhóm.

- Hình thức tập rất phong phú, phương pháp tập đơn giản, nếu có ý thức giữ gìn và nâng cao sức khoẻ ai cũng có thể tập đ​ược.

2. Một số động tác hồi tĩnh.

- Chạy nhẹ nhàng

-  Đi lại kết hợp với hít thở.

-Thực hiện 1 số DT thả lỏng tay, chân.

- Lắc đùi, rung bắp cẳng chân…

* Củng cố: GV hệ thống lại những ND cơ bản vừa học.

C/ Phần kết thúc:
1. Nhận xét giờ học: Giáo viên nhận xét giờ học, ý thức tiếp thu bài của HS.

2. BTVN: 

+ Ôn luyện bài TD liên hoàn .

+ Chạy cự ly ngắn: 60m

3. Kết thúc giờ học.


	2-3’

36-38’

  4-5’


	- Cán sự báo cáo sĩ số.

GV tóm tắt lại phần trọng tâm bài học trước.

HS nghe – học tiếp bài.

? Muốn pháp triển sức bền ta cần phải làm  gì.

? Nêu các hình thức tập luyện phát triển sức bền.

? Lấy VD thực tế vận dụng vào phương pháp tập luyện  phát triển sức bền.
- GV giới thiệu cho HS biết 1 số động tác hồi tĩnh: Vừa đi vừa dang tay hoặc đưa 2 tay lên cao ( hít vào bằng mũi, thở ra bằng miệng)

- HS chú ý nghe ghi nhớ - học thuộc.

- GV nhận xét giờ học, ý thức học ra BTVN


V/ Rút kinh nghiệm:.....................................................................................................

................................................................................................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngày soạn: ..................................                                                                  Tiết 17
     - BÀI TD: ÔN TẬP BÀI THỂ DỤC (NAM, NỮ).

     - CHẠY NGẮN: ÔN MỘT SỐ BÀI TẬP PHÁT TRIỂN SỨC NHANH, CHẠY BƯỚC NHỎ, CHẠY ĐẠP SAU, XUẤT PHÁT THẤP- CHẠY LAO - CHẠY GIỮA QUÃNG(50M).

    - CHẠY BỀN; CHẠY TRÊN DỊA HÌNH TỰ NHIÊN.

I. Mục tiêu
1. Về kiến thức: Thực hiện bài thể dục ( nam, nữ). - Biết cách  thực hiện kỹ thuật xuất phát thấp - chạy lao và chạy giữa quãng, xuất phat thấp chạy lao chạy giữa quãng. Chạy bền trên địa hình tự nhiên.
2. Về kỹ năng: Thực hiện tốt các nhịp từ 1- 45(nam,nữ). Thực hiện tốt kỹ thuật xuất phát thấp - chạy lao và chạy giữa quãng, một số bài tập phát triển sức nhanh. Chạy bền trên địa hình tự nhiên. Giúp học sinh rèn luyện sức khoẻ và có ý thức giữ gìn sức khoẻ để tập luyện thể dục.

3. Về thái độ: Tác phong nhanh nhẹn, khẩn trương, tích cực, an toàn, kỉ luật, có ý thức kỉ luật cao trong khi học.
II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1. GV: Còi, đồng hồ, dây đích, GA

2. HS:  Ghế GV, bàn đạp, cờ hiệu

III. Phương pháp: Trò chơi, thực hành, luyện tập, nhóm 

IV.Tiến trình giờ dạy:

	Nội dung
	Định 

l​ượng
	Ph​ương pháp - Tổ chức

	
	SL
	TG
	

	A/ Phần mở đầu:

 1/ Nhận lớp:

Ngày………Lớp……SS……….......... 

Ngày………Lớp……SS………..........  

- GV phổ biến ND, yêu cầu bài học      

2/ Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng .

- Tập bài TD tay không

- Xoay kĩ các khớp toàn thân 

- Ep ngang, ép dọc.

- Tập các động tác bổ trợ bước nhỏ, nâng cao đùi, năng gót chạm mông 

- Chạy tăng tốc độ 20m

3/ Kiểm tra bài cũ:

- Thực hiện bài  TD nam, nữ

B/ Phần cơ bản:

 1.Bài thể dục:

- Ôn từ nhịp 1-45 nam, nữ.

- LT đồng loạt

- LT theo nhóm ( Cán sự điều khiển )

* Củng cố: Cho 2 HS thực hiện bài TD.

2. Chạy ngắn: 

 - Ôn tập:

+ Chạy b​ước nhỏ 10m.

+ Chạy nâng cao đùi.

+ Chạy đạp sau 15m.

+ Xuất phát thấp - chạy lao và chạy giữa quãng 50m

* Củng cố: Cho 2 HS thực hiện XP thấp- chạy lao 50m.

3. Chạy bền: chạy trên địa hình tự nhiên

Nam 4V

Nữ 3V

C/ Phần kết thúc:

1. Hồi tĩnh- Thả lỏng: cúi người rũ chân, tay hít thở sâu

2. Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức tập luyện của HS, kết quả giờ học.

3. BTVN: ôn bài TD nam, nữ

                 ôn chạy ngắn 

4. Xuống lớp


	1v

2x8

2x8

4x8

2l

 2 Lần

3-4L


	8-10’

28 -30'

10-12'

10-12'

4-6'

3 -5'
	- Cán sự  tập trung lớp báo cáo sĩ số.

ĐHNL

x  x x x x x x x x

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x

- Đội hình khởi động

    x       x      x      x       x     x 

x     x     x     x     x     x      x

x      x     x      x     x    x      
x

LT cho lớp khởi động

 GV gọi 2-4 HS lên kiểm tra (các em khác nhận xét).

- GV tổ chức cho HS ôn đồng loạt động tác bổ trợ chạy ngắn, sau đó cho nam tâp chạy ngắn nữ tập bài TD, sau đó đổi lại

- GV theo dõi sửa sai cho học sinh.         

- HS và GV nhận xét.

- GV tổ chức cho HS ôn luyện nội dung chạy ngắn, đồng thời theo dõi sửa sai cho HS.

- Đội hình tập luyện:


x  x  x  x  x  
x  x  x  x  x  
x  x  x  x  x  
x  x  x  x  x  
- Cán sự cho lớp thả lỏng và rũ chân tay

ĐHXL

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x  x  x  x   x  x  x

x

GV hô giải tán HS hô khoẻ

	
	 3-4l  

   1L

2L

2L

2L

2-3l

1L


	
	


 V/ Rút kinh nghiệm:...................................................................................................
................................................................................................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................................................................................................
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ÔN TẬP BÀI THỂ DỤC (NAM, NỮ).

I. Mục tiêu
1. Về kiến thức: Thực hiện bài thể dục ( nam, nữ). 

2. Về kỹ năng: Thực hiện tốt các nhịp từ 1- 45(nam,nữ), thuộc bài, tư thế chuẩn. Giúp học sinh rèn luyện sức khoẻ và có ý thức giữ gìn sức khoẻ để tập luyện thể dục.

3. Về thái độ: Tác phong nhanh nhẹn, khẩn trương, tích cực, an toàn, kỉ luật, có ý thức kỉ luật cao trong khi học.

II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1. GV: Còi, đồng hồ, dây đích, GA

2. HS:  Ghế GV, bàn đạp, cờ hiệu

III. Phương pháp: Trò chơi, thực hành, luyện tập, nhóm 

IV.Tiến trình giờ dạy:

	Nội dung
	Định lượng
	Phương pháp- Tổ chức



	
	SL
	TG
	

	A/ Phần mở đầu:

 1/ Nhận lớp:

Ngày………Lớp……SS……….......... 

Ngày………Lớp……SS………..........  

- GV phổ biến ND, yêu cầu bài học      

2/ Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng .

- Tập bài TD tay không

- Xoay kĩ các khớp toàn thân 

- Ep ngang, ép dọc.

- Tập các động tác bổ trợ bước nhỏ, nâng cao đùi, năng gót chạm mông 

- Chạy tăng tốc độ 20m

3/ Kiểm tra bài cũ:

- Thực hiện bài  TD nam, nữ

B/ Phần cơ bản:

 1.Bài thể dục:

- Ôn từ nhịp 1-45 nam, nữ.

- LT đồng loạt

- LT theo nhóm ( Cán sự điều khiển )

* Củng cố: Cho 2 HS thực hiện bài TD.

2. Thể lực: chạy bền trên địa hình tự nhiên

Nam 4V

Nữ 3V

C/ Phần kết thúc:

1. Hồi tĩnh- Thả lỏng: cúi người rũ chân, tay hít thở sâu

2. Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức tập luyện của HS, kết quả giờ học.

3. BTVN: ôn bài TD nam, nữ

                 ( giờ sau kiểm tra 1 tiết)

4. Xuống lớp


	1v

2x8

2x8

4x8

2l

 2 Lần

3-4L

3-4L

   1l
	8-10’

28 -30'

15-22'

4-6'

3 -5'
	- Cán sự  tập trung lớp báo cáo sĩ số.

ĐHNL

x  x x x x x x x x

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x

- Đội hình khởi động

    x       x      x      x       x     x      x     x     x     x     x     

   x      x     x      x     x            
x

LT cho lớp khởi động

 GV gọi 2-4 HS lên kiểm tra (các em khác nhận xét).

- GV tổ chức cho HS ôn đồng loạt bài thể dục 

- GV theo dõi sửa sai cho học sinh.         

- HS và GV nhận xét.

- Chạy bền trên địa hình tự nhiên theo nhóm sức khoẻ

- GV theo dõi sức khoẻ HS

- Cán sự cho lớp thả lỏng và rũ chân tay

ĐHXL

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x  x  x  x   x  x  x

x

GV hô giải tán HS hô khoẻ


V/ Rút kinh nghiệm:.....................................................................................................

................................................................................................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngày soạn: .................................                                                                 Tiết 19

KIỂM TRA BÀI THỂ DỤC 45 ĐÔNG TÁC (NAM, NỮ).

I. Mục tiêu
1. Về kiến thức: Kiểm tra bài thể dục 45 động tác ( nam, nữ). 

2. Về kỹ năng: Thực hiện tốt các nhịp từ 1- 45(nam,nữ), thuộc bài, tư thế chuẩn, phấn đấu đạt điểm cao. Giúp học sinh rèn luyện sức khoẻ và có ý thức giữ gìn sức khoẻ để tập luyện thể dục.

3. Về thái độ: Tác phong nhanh nhẹn, khẩn trương, tích cực, an toàn, kỉ luật, có ý thức kỉ luật cao trong khi học.

II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1.GV: GA, sổ chấm bài

2. HS:  Ghế GV, cờ hiệu

III. Phương pháp: Kiểm tra, thực hành, luyện tập

IV.Tiến trình giờ dạy:

	Nội dung
	Định lượng
	Phương pháp- Tổ chức



	
	SL
	TG
	

	A/ Phần mở đầu:

 1/ Nhận lớp:

Ngày………Lớp……SS……….......... 

Ngày………Lớp……SS………..........  

- GV phổ biến ND, yêu cầu bài học      

2/ Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng .

- Tập bài TD tay không

- Xoay kĩ các khớp toàn thân 

- Ep ngang, ép dọc.

- Tập các động tác bổ trợ bước nhỏ, nâng cao đùi, năng gót chạm mông 

3/ Kiểm tra bài cũ:  Không kiểm tra

B/ Phần cơ bản:

Kiểm tra bài thể dục:

1. Nội quy giờ kiểm tra

- Thực hiện giờ kiểm tra nghiêm túc, đúng luật

- Thực hiện theo danh sách sổ điểm, 5 em/ nhóm

2/ Bảng điểm:

Điểm kiểm tra cho theo mức đọ thực hiện động tác của từng HS

- Điểm 9- 10: Thuộc và thực hiện đúng, đẹp các động tác trong bài

- Điểm 7- 8: Thuộc toàn bài, nhưng còn 2-5 nhịp bị sai sót nhỏ

- Điểm 5- 6: Có 5- 9 nhịp thực hiện sai

- Điểm 3- 4: Có 10-15 nhịp thực hiện sai

- Điểm 1- 2: Có 16 nhịp trở lên thực hiện sai

3/ Tiến hành kiểm tra 

- Kiểm tra theo danh sách sổ điểm 5HS/ nhóm 

- Cử cán sự hô cho các bạn tập, số còn lại quan sát hoặc ôn ở ngoài

- GV quan sát chấm điểm

C/ Phần kết thúc:

1. Hồi tĩnh- Thả lỏng: cúi người rũ chân, tay hít thở sâu

2. Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức tập luyện của HS, kết quả giờ học.

3. BTVN: ôn chạy ngắn

4. Xuống lớp


	1v

2x8

2x8

4x8

2l


	8-10’

28 -30'

3 -5'
	- Cán sự  tập trung lớp báo cáo sĩ số.

ĐHNL

x  x x x x x x x x

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x

- Đội hình khởi động

    x       x      x      x       x     x     x     x     x     x      x

x      x     x      x     x       x       

x

LT cho lớp khởi động

- GV nêu nội quy giờ kiểm tra

và nêu bảng điểm để HS phấn đấu

ĐH kiểm tra

xxxxxxxxx

xxxxxxxxx

xxxxxxxxx

x     x    x    x    x

x

GV quan sát chấm điểm

- Cán sự cho lớp thả lỏng và rũ chân tay

ĐHXL

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x  x  x  x   x  x  x

x

GV hô giải tán HS hô khoẻ




V/ Rút kinh nghiệm:.....................................................................................................
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     - CHẠY NGẮN: ÔN MỘT SỐ BÀI TẬP, TRÒ CHƠI  PHÁT TRIỂN SỨC NHANH, XUẤT PHÁT THẤP- CHẠY LAO - CHẠY GIỮA QUÃNG- VỀ ĐÍCH(60M).   

     - NHẢY XA: ÔN PHỐI HỢP CHẠY ĐÀ 3- 5 BƯỚC GIẬM NHẢY (VÀO VÁN GIẬM)- BẬT CAO; MỘT SỐ ĐỘNG TÁC BỔ TRỢ, BÀI TẬP PHÁT TRIỂN SỨC MẠNH CHÂN.

    - CHẠY BỀN: CHẠY TRÊN ĐỊA HÌNH TỰ NHIÊN.

I. Mục tiêu
1. Về kiến thức: Thực hiện kt chạy ngắn, nhảy xa, chạy bền.

2. Về kĩ năng: Thực hiện tốt kỹ thuật xuất phát thấp - chạy lao và chạy giữa quãng, một số bài tập phát triển sức nhanh, Thực hiện được đà 3-5 bước giậm nhảy vào ván bật cao. Giúp học sinh rèn luyện sức khoẻ và có ý thức giữ gìn sức khoẻ để tập luyện thể dục.

3. Về thái độ: Tác phong nhanh nhẹn, khẩn trương, tích cực, an toàn, kỉ luật, có ý thức kỉ luật cao trong khi học.

II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1. GV: Còi, đồng hồ, dây đích, GA

2. HS:  Ghế GV, bàn đạp, cờ hiệu

III. Phương pháp: Trò chơi, thực hành, luyện tập, nhóm 

IV.Tiến trình giờ dạy:

	Nội dung
	Định 

l​ượng
	Ph​ương pháp - Tổ chức

	
	SL
	TG
	

	A/ Phần mở đầu:

 1/ Nhận lớp:

Ngày………Lớp……SS……….......... 

Ngày………Lớp……SS………..........  

- GV phổ biến ND, yêu cầu bài học      

2/ Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng .

- Tập bài TD tay không

- Xoay kĩ các khớp toàn thân 

- Ep ngang, ép dọc.

- Tập các động tác bổ trợ bước nhỏ, nâng cao đùi, năng gót chạm mông 

- Chạy tăng tốc độ 20m

3/ Kiểm tra bài cũ:

- Thực hiện kt chạy ngắn

B/ Phần cơ bản:

 1.Chạy ngắn:

+ Ôn một số bài tập , trò chơi phát triển sức nhanh

- Chạy bước nhỏ

- Chạy nâng cao đùi

- Chạy đạp sau

- Trò chơi: chạy tiếp sức

- Xuất phát thấp- chạy lao- chạy giữa quãng- về đích(60m)
* Củng cố: Cho HS thực hiện kt chạy ngắn.

2. Nhảy xa: 

- Ôn phối hợp chạy đà 3- 5 bước- giậm nhảy (vào ván giậm)- bật cao.

- Một số động tác bổ trợ, bài tập phát triển sức mạnh chân

+ Bật xa

+ Bật nhảy tại chỗ.

+ Đà một bước, ba bước nhảy một chân tiếp đất 2 chân

* Củng cố: Cho HS thực hiện đà 3bước giậm nhảy bật cao

3. Chạy bền: chạy trên địa hình tự nhiên
Nam 4V

Nữ 3V

C/ Phần kết thúc:

1. Hồi tĩnh- Thả lỏng: cúi người rũ chân, tay hít thở sâu

2. Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức tập luyện của HS, kết quả giờ học.

3. BTVN:ôn chạy ngắn 

                 ôn nhảy xa

4. Xuống lớp


	1v

2x8

2x8

4x8

2l

 2 Lần

2l

2l
	8-10’

28 -30'

10-12'

10-12'

4-6'

3 -5'
	- Cán sự  tập trung lớp báo cáo sĩ số.

ĐHNL

x  x x x x x x x x

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x

- Đội hình khởi động

  x       x      x      x       x     x x     x     x     x     x      x    x
x      x     x      x     x       x      
x

   LT cho lớp khởi động

 GVkiểm tra bài cũ 

- GV tổ chức cho HS ôn đồng loạt động tác bổ trợ chạy ngắn, 

- GV theo dõi sửa sai cho học sinh.         

- HS và GV nhận xét.

- GV tổ chức cho HS ôn luyện nội dung chạy ngắn, đồng thời theo dõi sửa sai cho HS.

- Đội hình tập luyện:

x  x  x  x  x  
x  x  x  x  x  
x  x  x  x  x  
x  x  x  x  x  
- GV hướng dẫn động tác bổ trợ nhảy xa, sau đó cho HS tập luyện.

- HS chạy bền theo nhóm sức khoẻ, GV quan sát HS tập luyện, theo dõi sức khoẻ

- Cán sự cho lớp thả lỏng và rũ chân tay

ĐHXL

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x  x  x  x   x  x  x

x

GV hô giải tán HS hô khoẻ

	
	2l

2-4l

1l

3-4l
2-3l
2-3l

2-3l
	
	


 V/ Rút kinh nghiệm:...................................................................................................
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     - CHẠY NGẮN: ÔN MỘT SỐ BÀI TẬP, TRÒ CHƠI  PHÁT TRIỂN SỨC NHANH, XUẤT PHÁT THẤP- CHẠY LAO - CHẠY GIỮA QUÃNG- VỀ ĐÍCH(60M).   

     - NHẢY XA: ÔN PHỐI HỢP CHẠY ĐÀ 3- 5 BƯỚC PHỐI HỢP GIẬM NHẢY TRÊN KHÔNG; MỘT SỐ ĐỘNG TÁC BỔ TRỢ KĨ THUẬT CÁC GIAI ĐOẠN CHẠY ĐÀ- GIẬM NHẢY- BƯỚC BỘ TRÊN KHÔNG   
I. Mục tiêu
1. Về kiến thức: Thực hiện kt chạy ngắn, nhảy xa.

2. Về kĩ năng: Thực hiện tốt kỹ thuật xuất phát thấp - chạy lao và chạy giữa quãng, một số bài tập phát triển sức nhanh, Thực hiện được đà 3-5 bước giậm nhảy trên không. Giúp học sinh rèn luyện sức khoẻ và có ý thức giữ gìn sức khoẻ để tập luyện thể dục.

3.Về thái độ: Tác phong nhanh nhẹn, khẩn trương, tích cực, an toàn, kỉ luật, có ý thức kỉ luật cao trong khi học.

II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1. GV: Còi, đồng hồ, dây đích, GA

2. HS:  Ghế GV, bàn đạp, cờ hiệu, cuốc xẻng xới cát

III. Phương pháp: Trò chơi, thực hành, luyện tập, nhóm 

IV.Tiến trình giờ dạy:

	Nội dung
	Định 

l​ượng
	Ph​ương pháp - Tổ chức

	
	SL
	TG
	

	A. Phần mở đầu:

1/ Nhận lớp:

Ngày………Lớp……SS……….......... 

Ngày………Lớp……SS………..........  

- GV phổ biến ND, yêu cầu bài học      

2/ Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng .

- Tập bài TD tay không

- Xoay kĩ các khớp toàn thân 

- Ép ngang, ép dọc.

- Tập các động tác bổ trợ bước nhỏ, nâng cao đùi, năng gót chạm mông 

- Chạy tăng tốc độ 20m

3/ Kiểm tra bài cũ: 

- Chạy đà 3 – 5 bước giậm nhẩy – bật cao.

B. Phần cơ bản:

 1. Chạy ngắn 

 * Ôn: 

- Chạy b​​ước nhỏ 10m

- Chạy nâng cao đùi 10m

-  Chạy đạp sau 15m.

- Trò chơi: “ Chạy tiếp sức ”

- Ôn xuất phát thấp - chạy lao - chạy giữa quãng – về đích(60m).

* Củng cố: Cho 2 HS thực hiện KT xuất phát thấp- chạy lao.

2. Nhảy xa: 

-  ÔN:

  Một số động tác bổ trợ kĩ thuật  

+ Bật xa.

+Bật cao thu gối.

+Chạy đà - giậm nhẩy – “bước bộ” trên không

+ Chạy đà 3 – 5 b​ước phối hợp giậm nhảy(Vào ván giậm) – trên không.

* Củng cố: Cho 2 HS thực hiện chạy đà 5 bước giậm nhảy- trên không.

C. Phần kết thúc:

1. Hồi tĩnh- Thả lỏng: cúi người rũ chân, tay hít thở sâu

2. Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức tập luyện của HS, kết quả giờ học.

3. BTVN: ôn bài TD nam, nữ

                 ôn chạy ngắn 

4. Xuống lớp


	1-2’

2lx8n
2lx8n
4lx8n
     2l
2l
2 L

2L

2L

2 -3L

2L

2L
2L

3-4L

 
	8-10’

28 -30'

10-15'

10-15'

3 -5'
	- Cán sự  tập trung lớp báo cáo sĩ số.

ĐHNL

x  x x x x x x x x

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x

- Đội hình khởi động

x       x      x      x       x     x  

x    x     x     x      x      x      x
x      x     x      x     x       x      x 

x

LT cho lớp khởi động

- Thực hiện từng hàng ngang.

GV quan sát sửa sai cho HS.

- GV tổ chức, hướng dẫn HS thực hiện.

- Chạy theo đợt: 2-3HS; GV tính thành tích cho HS.

- Đội hình tập luyện: 

x  x  x  x  x  
x  x  x  x  x  

- HS và GV nhận xét.

- HS lần lượt thực hiện nội dung nhảy xa.

- Thực hiện từng hàng ngang.

- HS lần lượt thực hiện; GV quan sát, sửa sai cho HS.

             x x x x x x x x

             x x x x x x x x


x x x x 
- Cán sự cho lớp thả lỏng và rũ chân tay

ĐHXL

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x  x  x  x   x  x  x

x

GV hô giải tán HS hô khoẻ
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     - CHẠY NGẮN: ÔN XUẤT PHÁT THẤP- CHẠY LAO - CHẠY GIỮA QUÃNG- VỀ ĐÍCH(60M), MỘT SỐ BÀI TẬP, TRÒ CHƠI  PHÁT TRIỂN SỨC NHANH.   

     - NHẢY XA: ÔN PHỐI HỢP CHẠY ĐÀ 5- 7 BƯỚC GIẬM NHẢY- BƯỚC BỘ TRÊN KHÔNG VÀ TIẾP ĐẤT BẰNG CHÂN LĂNG; MỘT SỐ ĐỘNG TÁC BỔ TRỢ KĨ THUẬT GIẬM NHẢY- BƯỚC BỘ TRÊN KHÔNG PHỐI HỢP CHÂN VÀ TAY

     - CHẠY BỀN: CHẠY TRÊN ĐỊA HÌNH TỰ NHIÊN.

I/ Mục tiêu
1. Về kiến thức: Thực hiện kt chạy ngắn, nhảy xa, chạy bền.

2. Về kĩ năng: Thực hiện tốt kỹ thuật xuất phát thấp - chạy lao và chạy giữa quãng, một số bài tập phát triển sức nhanh, Thực hiện được đà 5-7 bước giậm nhảy bước bộ  trên không tiếp đất bằng chân lăng. luyện tập chạy bền trên ĐHTN. Giúp học sinh rèn luyện sức khoẻ và có ý thức giữ gìn sức khoẻ để tập luyện thể dục.

3. Về thái độ: Tác phong nhanh nhẹn, khẩn trương, tích cực, an toàn, kỉ luật, có ý thức kỉ luật cao trong khi học.

II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1. GV: Còi, đồng hồ, dây đích, GA

2. HS:  Ghế GV, bàn đạp, cờ hiệu, cuốc xẻng xới cát

III. Phương pháp: Trò chơi, thực hành, luyện tập, nhóm 

IV.Tiến trình giờ dạy:

	Nội dung
	Định

l​ượng
	Ph​ương pháp - Tổ chức

	
	SL
	TG
	

	A. Phần mở đầu:

1/ Nhận lớp:

Ngày………Lớp……SS……….......... 

Ngày………Lớp……SS………..........  

- GV phổ biến ND, yêu cầu bài học      

2/ Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng .

- Tập bài TD tay không

- Xoay kĩ các khớp toàn thân 
- Ép ngang, ép dọc.
- Tập các động tác bổ trợ bước nhỏ, nâng cao đùi, năng gót chạm mông 

- Chạy tăng tốc độ 20m

3/ Kiểm tra bài cũ: 

 - Chạy đà 3 – 5 bước giậm nhẩy- bước bộ trên không.

B. Phần cơ bản:

 1. Chạy ngắn 

 *Ôn: 

- Chạy b​​ước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau 10- 15m

- Ôn xuất phát thấp - chạy lao - chạy giữa quãng – về đích(60m).

* Củng cố: GV cho 2 HS thực hiện KT xuất phát thấp- chạy lao.

2. Nhảy xa: 

* Ôn tập:

- Một số động tác bổ trợ kĩ thuật giậm nhảy, bước bộ trên không phối hợp chân và tay.

-  Chạy đà 5 – 7 bư​ớc – giậm nhảy- “bước bộ” trên không và tiếp đất bằng chân lăng.

- Một số động tác bổ trợ kĩ thuật giậm nhảy

+ Bật xa.

+Bật cao thu gối.

- Bước bộ trên không phối hợp chân và tay

* Củng cố: GV gọi 2 em lên thực hiện chạy đà giậm nhảy bước bộ trên không.

3. Chạy bền:

 *Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên( sân trường)

- Nam : 5V.

- Nữ    : 3V

C. Phần kết thúc:

1. Hồi tĩnh- Thả lỏng: cúi người rũ chân, tay hít thở sâu

2. Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức tập luyện của HS, kết quả giờ học.

3. BTVN: ôn bài TD nam, nữ

                 ôn chạy ngắn 

4. Xuống lớp
	1v

2x8

2x8

4x8  2x8

    1l

2L

2-4L

1L

2L

2-3L

2L

    2-3L


	8-10’

28 -30'

10-12'

10-12'

6 -8'

3-5'
	- Cán sự  tập trung lớp báo cáo sĩ số.

ĐHNL

x  x x x x x x x x

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x

- Đội hình khởi độnca

x       x      x      x       x     x 
x       x       x     x     x     x      
     x      x     x      x     x       x      
x

LT cho lớp khởi động

- Thực hiện từng hàng ngang.

- Chạy theo đợt 2-3 HS; GV tính thành tích cho HS.

- Đội hình tập luyện:

x  x  x  x  x  
x  x  x  x  x  
- HS và GV nhận xét.

- GV h​ướng dẫn, làm mẫu kĩ thuật 

- Sau đó tổ chức cho HS tập luyện, đồng thời GV theo dõi sửa sai cho HS.

                 x x x x x 

                 x x x x x 


x x x  

- HS và GV nhận xét

- Chạy theo nhóm sức khoẻ; GV tính thành tích cho HS.

- Cán sự cho lớp thả lỏng và rũ chân tay

ĐHXL

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x  x  x  x   x  x  x

x

GV hô giải tán HS hô khoẻ




V. Rút kinh nghiệm:.....................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngày soạn: ................................                                                                Tiết 23   
 ÔN TẬP CHẠY NGẮN

I. Mục tiêu
1. Về kiến thức: Ôn tập kĩ thuật chạy ngắn 60m( thành tích+ kĩ thuật)

2. Về kĩ năng: Thực hiện tốt kĩ thuật chạy ngắn giai đoạn xuất phát thấp, chạy lao, chạy giữa quãng, về đích. Giúp học sinh rèn luyện sức khoẻ và có ý thức giữ gìn sức khoẻ để tập luyện thể dục.

3. Về thái độ: Tác phong nhanh nhẹn, khẩn trương, tích cực, an toàn, kỉ luật, có ý thức kỉ luật cao trong khi học.

II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1. GV: Còi, đồng hồ, dây đích, GA

2. HS:  Ghế GV, bàn đạp, cờ hiệu

III. Phương pháp: thực hành, luyện tập, nhóm 

IV.Tiến trình giờ dạy:

	Nội dung
	Định lượng
	Phương pháp- Tổ chức



	
	SL
	TG
	

	A. Phần mở đầu:

1. Nhận lớp:

Ngày………Lớp……SS……….......... 

Ngày………Lớp……SS………..........  

- GV phổ biến ND, yêu cầu bài học      

2.Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng .

- Tập bài TD tay không

- Xoay kĩ các khớp toàn thân 

- Ép ngang, ép dọc.

- Tập các động tác bổ trợ bước nhỏ, nâng cao đùi, năng gót chạm mông 

- Chạy tăng tốc độ 20m

3. Kiểm tra bài cũ:

- Thực hiện kĩ thuật chạy ngắn 60m

B. Phần cơ bản:

1. Ôn tập chạy ngắn:

- Ôn động tác bổ trợ chạy ngắn: chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau

- Ôn kĩ thuật xuất phát thấp chạy lao

- Ôn kĩ thuật xuất phát thấp chạy lao- chạy giữa quãng
- Hoàn thiện kĩ thuật xuất phát thấp chạy lao- chạy giữa quãng- về đích 60m

2. Củng cố: kĩ thuật xuất phát thấp chạy
 lao- chạy giữa quãng- về đích 60m

3.Thể lực:  chạy bền theo nhóm   

- Nam : 4V.

- Nữ    : 3V

C. Phần kết thúc:

1. Hồi tĩnh- Thả lỏng: HS giãn hàng thả lỏng, cúi người rũ chân, tay hít thở sâu

2. Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức tập luyện của HS, kết quả giờ học.

3. BTVN: ôn kt chạy ngắn 60m

                 ( giờ sau kiểm tra 1 tiết)

4. Xuống lớp

	1v

2x8

2x8

4x8  
2x8

    1l

2L

2l

2l

2-4l

1L
   
	 8-10’

28 -30'

20- 25'

4 -6'  

3 -5'  
	- Cán sự  tập trung lớp báo cáo sĩ số.

ĐHNL

x  x x x x x x x x

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x

- Đội hình khởi động

   x       x      x      x       x     x    x      x      x     x      x      x     x
   x      x     x      x     x       x      

x

LT cho lớp khởi động

 GV gọi 2 HS lên kiểm tra (các em khác nhận xét).

- GV tổ chức cho HS ôn đồng loạt động tác bổ trợ

         ĐH ôn chạy ngắn
x  x  x  x  x  
x  x  x  x  x  
x  x  x  x  x  
x  x  x  x  x  
- GV theo dõi sửa sai cho học sinh.         

- HS và GV nhận xét.

- Chạy bền trên địa hình tự nhiên theo nhóm sức khoẻ

- GV theo dõi sức khoẻ HS

- Cán sự cho lớp thả lỏng và rũ chân tay

ĐHXL

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x  x  x  x   x  x  x

x

GV hô giải tán HS hô khoẻ




V. Rút kinh nghiệm:.....................................................................................................
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 KIỂM TRA CHẠY NGẮN

I. Mục tiêu
1. Về kiến thức: Kiểm tra chạy ngắn 60m( kĩ thuật và thành tích).

2. Về kĩ năng: Thực hiện tốt kĩ thuật chạy ngắn 4giai đoạn: xuất phát thấp, chạy lao, chạy giữa quãng, về đích. Kiểm tra đạt kết quả cao, đạt tiêu chuẩn RLTT. 

3. Về thái độ: Rèn cho HS tính kỉ luật, nghiêm túc, tác phong nhanh nhẹn trong giờ kiểm tra, học sinh rèn luyện sức khoẻ và có ý thức giữ gìn sức khoẻ để tập luyện thể dục.

II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1. GV: Sân tập TD, GA, Còi, đồng hồ, dây đích..

2. HS: ghế GV, bàn đạp , cờ hiệu.

III. Phương pháp:  kiểm tra

IV. Tiến trình giờ dạy:

	Nội dung
	Định lượng
	Phương pháp- Tổ chức



	
	SL
	TG
	

	A. Phần mở đầu:

 1/ Nhận lớp:

Ngày………Lớp……SS……….......... 

Ngày………Lớp……SS………..........  

- GV phổ biến ND, yêu cầu bài học      

2/ Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng .

- Tập bài TD tay không

- Xoay kĩ các khớp toàn thân 

- Ép ngang, ép dọc.

- Tập các động tác bổ trợ bước nhỏ, nâng cao đùi, năng gót chạm mông 

- Chạy tăng tốc độ 20m

3/ Kiểm tra bài cũ:  Không kiểm tra
B. Phần cơ bản:

 Kiểm tra chạy ngắn:( kĩ thuật và thành tích)

1. Nội quy giờ kiểm tra

- Thực hiện giờ kiểm tra nghiêm túc, đúng luật

- Thực hiện theo danh sách sổ điểm, 2 em/ nhóm

2/ Bảng điểm:

- Điểm 9 – 10: Thực hiện đúng 4 giai đoạn kĩ thuật, thành tích: 9”0  ( nam); 10”0(nữ )

- Điểm 7 – 8: Thực hiện đúng kĩ thuật xuất phát thấp và kĩ thuật giữa quãng, thành tích : 9”5 (nam);  10”8 (nữ)

- Điểm 5 – 6: Thực hiện đúng kĩ thuật chạy giữa quãng, có 1 số sai sót nhỏ khi thực hiện kĩ thuật xuất phát, thành tích: 10”0 (nam); 11”3(nữ)

- Điểm 3 – 4: Thực hiện được tương đối đúng kĩ thuật xuất phátthấp và kĩ thuật bước chạy, nhưng không đạt thành tích ở mức: 10”0 (nam); 11”3( nữ)

- Điểm 1 – 2: Các trường hợp còn lại.

* Trường hợp đặc biệt: GV có thể kiểm tra lần 2, nhưng điểm tối đa không nên cho quá 8.

3/ Tiến hành kiểm tra 

- Kiểm tra theo danh sách sổ điểm 5HS/ nhóm 

- Cử cán sự hô cho các bạn tập, số còn lại quan sát hoặc ôn ở ngoài

- GV quan sát chấm điểm

C. Phần kết thúc:

1. Hồi tĩnh- Thả lỏng: cúi người rũ chân, tay hít thở sâu

2. Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức tập luyện của HS, kết quả giờ học.

3. BTVN: ôn kt chạy ngắn 60m

4. Xuống lớp


	1v

2x8

2x8

4x8

2l

 2 Lần


	8-10’

28 -30'

3 -5'
	- Cán sự  tập trung lớp báo cáo sĩ số.

ĐHNL

x  x x x x x x x x

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x

- Đội hình khởi động

   x       x      x      x       x     x x      x      x     x      x      x     
  x      x     x      x     x       x      

x

LT cho lớp khởi động

- GV tập trung lớp phổ biến nội dung giờ kiểm tra.

- Kiểm tra thành nhiều đợt, mỗi đợt 2 em.

- Mỗi HS chỉ tham gia kiểm tra 1 lần, HS đến lượt đứng sau vạch chuẩn bị, khi có hiệu lệnh mới tiến vào vạch để kiểm tra.

- GV tính thành tích, cho điểm từng học sinh.

- Đội hình kiểm tra:

x  x  x  x  x  x  x  x  x  

x  x  x  x  x  x  x  x  x 
x

x
XP                            ĐICH

- Cán sự cho lớp thả lỏng và rũ chân tay

ĐHXL

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x  x  x  x   x  x  x

x

GV hô giải tán HS hô khoẻ


V. Rút kinh nghiệm:.....................................................................................................
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     - NHẢY XA: ÔN PHỐI HỢP CHẠY ĐÀ 7- 9 BƯỚC GIẬM NHẢY- BƯỚC BỘ TRÊN KHÔNG VÀ TIẾP ĐẤT BẰNG CHÂN LĂNG; MỘT SỐ ĐỘNG TÁC BỔ TRỢ KĨ THUẬT GIẬM NHẢY- BƯỚC BỘ TRÊN KHÔNG PHỐI HỢP CHÂN VÀ TAY

     - CHẠY BỀN: CHẠY TRÊN ĐỊA HÌNH TỰ NHIÊN.

I. Mục tiêu
1. Về kiến thức: Thực hiện kt nhảy xa ôn phối hợp chạy đà 7- 9 bước giậm nhảy- bước bộ trên không và tiếp đất bằng chân lăng; một số động tác bổ trợ kĩ thuật giậm nhảy- bước bộ trên không phối hợp chân và tay, chạy bền.

2. Về kĩ năng: Thực hiện tốt kỹ thuật đà 7-9 bước giậm nhảy bước bộ  trên không tiếp đất bằng chân lăng một số động tác bổ trợ kĩ thuật giậm nhảy- bước bộ trên không phối hợp chân và tay. Luyện tập chạy bền trên ĐHTN. Giúp học sinh rèn luyện sức khoẻ và có ý thức giữ gìn sức khoẻ để tập luyện thể dục.

3. Về  thái độ: Tác phong nhanh nhẹn, khẩn trương, tích cực, an toàn, kỉ luật, có ý thức kỉ luật cao trong khi học.

II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1. GV: Sân nhảy xa, Đường chạy, còi, thước dây.

2. HS: ghế GV, hố nhảy xa, cuốc xới cát.

III. Phương pháp: Thực hành, phân nhóm, dòng chảy

VI. Tiến trình giờ dạy:

	Nội dung
	Định

l​ượng
	Ph​ương pháp - Tổ chức

	
	SL
	TG
	

	A. Phần mở đầu:

1/ Nhận lớp:

Ngày………Lớp……SS……….......... 

Ngày………Lớp……SS………..........  

- GV phổ biến ND, yêu cầu bài học      

2/ Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng .

- Tập bài TD tay không

- Xoay kĩ các khớp toàn thân 

- Ép ngang, ép dọc.

- Tập các động tác bổ trợ bước nhỏ, nâng cao đùi, năng gót chạm mông 

- Chạy tăng tốc độ 20m

3/ Kiểm tra bài cũ: 

 - Chạy đà 3 – 5 bước giậm nhẩy- bước bộ trên không.

B. Phần cơ bản:

1. Nhảy xa: 

* Ôn tập:

-  Chạy đà 7– 9 bư​ớc – giậm nhảy- “bước bộ” trên không và tiếp đất bằng chân lăng.

- Một số động tác bổ trợ kĩ thuật giậm nhảy, bước bộ trên không phối hợp chân và tay.

- Một số động tác bổ trợ kĩ thuật giậm nhảy

+ Bật xa.

+Bật cao thu gối.

- Bước bộ trên không phối hợp chân và tay

* Củng cố: GV gọi 2 em lên thực hiện chạy đà giậm nhảy bước bộ trên không tiếp đất bằng chân lăng.

3. Chạy bền:

 *Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên( sân trường)

- Nam : 4V.

- Nữ    : 3V

C. Phần kết thúc:

1. Hồi tĩnh- Thả lỏng: cúi người rũ chân, tay hít thở sâu, đấm lưng cho nhau

2. Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức tập luyện của HS, kết quả giờ học.

3. BTVN: ôn nhảy xa          

4. Xuống lớp


	1v

2x8

2x8

4x8  2x8

    1l

2-3L

2-3L

2L

2L

    2-3L


	8-10’

28 -30'

18-22'

6 -8'

3-5'
	- Cán sự  tập trung lớp báo cáo sĩ số.

ĐHNL

x  x x x x x x x x

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x

- Đội hình khởi động

x       x      x      x       x     x 

x     x     x     x     x      x

x      x     x      x     x       x      x 

x

LT cho lớp khởi động

- GV h​ướng dẫn, làm mẫu kĩ thuật 

- Sau đó tổ chức cho HS tập luyện, đồng thời GV theo dõi sửa sai cho HS.

                 x x x x x 

                 x x x x x 


x x x  

- HS và GV nhận xét

- Chạy theo nhóm sức khoẻ; GV tính thành tích cho HS.
- Cán sự cho lớp thả lỏng và rũ chân tay

ĐHXL

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x  x  x  x   x  x  x

x

GV hô giải tán HS hô khoẻ




V. Rút kinh nghiệm:.....................................................................................................
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     - NHẢY XA: ÔN PHỐI HỢP 4 GIAI ĐOẠN KĨ THUẬT CỦA NHẢY XA KIỂU NGỒI. MỘT SỐ BÀI TẬP BỔ TRỢ NHẢY XA

     - CHẠY BỀN: CHẠY TRÊN ĐỊA HÌNH TỰ NHIÊN.

I. Mục tiêu
1. Về kiến thức: Thực hiện kt nhảy xa ôn phối hợp 4 giai đoạn kĩ thuật của nhảy xa kiểu ngồi. một số bài tập bổ trợ nhảy xa, chạy bền.

2. Về kĩ năng: Thực hiện tốt phối hợp 4 giai đoạn kĩ thuật của nhảy xa kiểu ngồi. một số bài tập bổ trợ nhảy xa. Luyện tập chạy bền trên ĐHTN. Giúp học sinh rèn luyện sức khoẻ và có ý thức giữ gìn sức khoẻ để tập luyện thể dục.

3. Về thái độ: Tác phong nhanh nhẹn, khẩn trương, tích cực, an toàn, kỉ luật, có ý thức kỉ luật cao trong khi học.

II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1. GV: Sân nhảy xa, đường chạy, còi, thước dây.

2. HS: ghế GV, hố nhảy xa, cuốc xới cát.

III. Phương pháp: Thực hành, phân nhóm, dòng chảy

VI Tiến trình giờ dạy:

	Nội dung
	Định

l​ượng
	Ph​ương pháp - Tổ chức

	
	SL
	TG
	

	A. Phần mở đầu:

1/ Nhận lớp:

Ngày………Lớp……SS……….......... 

Ngày………Lớp……SS………..........  

- GV phổ biến ND, yêu cầu bài học      

2/ Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng .

- Tập bài TD tay không

- Xoay kĩ các khớp toàn thân 

- Ép ngang, ép dọc.

- Tập các động tác bổ trợ bước nhỏ, nâng cao đùi, năng gót chạm mông 

- Chạy tăng tốc độ 20m

3/ Kiểm tra bài cũ: 

 - Chạy đà 3 – 5 bước giậm nhẩy- bước bộ trên không.

B. Phần cơ bản:

1. Nhảy xa: 

- Một số động tác bổ trợ kĩ thuật nhảy xa

+ Bật xa.

+Bật cao thu gối.

+Lò cò 1 chân

+ Đà 3 bước giậm nhảy bước bộ trên không ( xuống đất bằng 2 chân)

* Ôn tập:

-  Chạy đà 5– 7 bư​ớc – giậm nhảy- “bước bộ” trên không và tiếp đất bằng chân lăng.

- Phối hợp 4 giai đoạn nhảy xa kiểu ngồi

* Củng cố: GV gọi 2 em lên thực hiện Phối hợp 4 giai đoạn nhảy xa kiểu ngồi.

2. Chạy bền:

 *Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên( sân trường)

- Nam : 4V.

- Nữ    : 3V

C. Phần kết thúc:

1. Hồi tĩnh- Thả lỏng: cúi người rũ chân, tay hít thở sâu, đấm lưng cho nhau

2. Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức tập luyện của HS, kết quả giờ học.

3. BTVN: ôn nhảy xa          

4. Xuống lớp


	1v

2x8

2x8

4x8  2x8

    1l

2L
2L

2L

2L

2-3L

  3-4L
	8-10’

28 -30'

18-22'

6 -8'

3-5'
	- Cán sự  tập trung lớp báo cáo sĩ số.

ĐHNL

x  x x x x x x x x

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x

- Đội hình khởi động

x       x      x      x       x     x 

x     x     x     x     x      x

x      x     x      x     x       x      x 

x

LT cho lớp khởi động

- GV h​ướng dẫn, làm mẫu kĩ thuật 

- Sau đó tổ chức cho HS tập luyện, đồng thời GV theo dõi sửa sai cho HS.

                 x x x x x 

                 x x x x x 


x x x  

- HS và GV nhận xét

- Chạy theo nhóm sức khoẻ; GV tính thành tích cho HS.
- Cán sự cho lớp thả lỏng và rũ chân tay

ĐHXL

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x  x  x  x   x  x  x

x

GV hô giải tán HS hô khoẻ




V. Rút kinh nghiệm:.....................................................................................................
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     - NHẢY XA: ÔN PHỐI HỢP 4 GIAI ĐOẠN KĨ THUẬT CỦA NHẢY XA KIỂU NGỒI. MỘT SỐ BÀI TẬP BỔ TRỢ PHÁT TRIỂN SỨC MẠNH CHÂN

     - CHẠY BỀN: CHẠY TRÊN ĐỊA HÌNH TỰ NHIÊN.

I. Mục tiêu
1. Về kiến thức: Thực hiện kt nhảy xa ôn phối hợp 4 giai đoạn kĩ thuật của nhảy xa kiểu ngồi. một số bài tập bổ trợ phát triển sức mạnh chân, chạy bền.

2. Về kĩ năng: Thực hiện tốt phối hợp 4 giai đoạn kĩ thuật của nhảy xa kiểu ngồi. một số bài tập bổ trợ phát triển sức mạnh chân. Luyện tập chạy bền trên ĐHTN

- Giúp học sinh rèn luyện sức khoẻ và có ý thức giữ gìn sức khoẻ để tập luyện thể dục.

3. Về thái độ: Tác phong nhanh nhẹn, khẩn trương, tích cực, an toàn, kỉ luật, có ý thức kỉ luật cao trong khi học.

II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1. GV: Sân nhảy xa, Đường chạy, còi, thước dây.

2. HS: ghế GV, hố nhảy xa, cuốc xới cát.

III. Phương pháp: Thực hành, phân nhóm, dòng chảy

VI. Tiến trình giờ dạy:

	Nội dung
	Định

l​ượng
	Ph​ương pháp - Tổ chức

	
	SL
	TG
	

	A. Phần mở đầu:

1/ Nhận lớp:

Ngày………Lớp……SS……….......... 

Ngày………Lớp……SS………..........  

- GV phổ biến ND, yêu cầu bài học      

2/ Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng .

- Tập bài TD tay không

- Xoay kĩ các khớp toàn thân 

- Ép ngang, ép dọc.

- Tập các động tác bổ trợ bước nhỏ, nâng cao đùi, năng gót chạm mông 

- Chạy tăng tốc độ 20m

3/ Kiểm tra bài cũ: 

 - Chạy đà 3 – 5 bước giậm nhẩy- bước bộ trên không.

B. Phần cơ bản:

1. Nhảy xa: 

- Một số động tác bổ trợ phát triển sức mạnh chân

+ Bật xa.

+Bật cao thu gối.

+ Lò cò 1 chân

+ Đà 3 bước giậm nhảy bước bộ trên không ( xuống đất bằng 2 chân)

* Ôn tập:

-  Chạy đà 5– 7 bư​ớc – giậm nhảy- “bước bộ” trên không và tiếp đất bằng chân lăng.

- Phối hợp 4 giai đoạn nhảy xa kiểu ngồi

* Củng cố: GV gọi 2 em lên thực hiện Phối hợp 4 giai đoạn nhảy xa kiểu ngồi.

2. Chạy bền:

 *Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên( sân trường)

- Nam : 4V.

- Nữ    : 3V

C. Phần kết thúc:

1. Hồi tĩnh- Thả lỏng: cúi người rũ chân, tay hít thở sâu, đấm lưng cho nhau

2. Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức tập luyện của HS, kết quả giờ học.

3. BTVN: ôn nhảy xa          

4. Xuống lớp


	1v

2x8

2x8

4x8  2x8

    1l

2L

2L

2L

2L

2-3L

  3-4L
	8-10’

28 -30'

18-22'

6 -8'

3-5'
	- Cán sự  tập trung lớp báo cáo sĩ số.

ĐHNL

x  x x x x x x x x

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x

- Đội hình khởi động

x       x      x      x       x     x 

x     x     x     x     x      x

x      x     x      x     x       x      x 

x

LT cho lớp khởi động

- GV h​ướng dẫn, làm mẫu kĩ thuật 

- Sau đó tổ chức cho HS tập luyện, đồng thời GV theo dõi sửa sai cho HS.

                 x x x x x 

                 x x x x x 


x x x  

- HS và GV nhận xét

Tập luyện dòng chảy

- Chạy theo nhóm sức khoẻ; GV tính thành tích cho HS.
- Cán sự cho lớp thả lỏng và rũ chân tay

ĐHXL

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x  x  x  x   x  x  x

x

GV hô giải tán HS hô khoẻ




V. Rút kinh nghiệm:.....................................................................................................
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     - NHẢY XA: HOÀN THIỆN 4 GIAI ĐOẠN KĨ THUẬT CỦA NHẢY XA KIỂU NGỒI. MỘT SỐ BÀI TẬP BỔ TRỢ PHÁT TRIỂN SỨC MẠNH CHÂN

     - CHẠY BỀN: CHẠY TRÊN ĐỊA HÌNH TỰ NHIÊN.

I. Mục tiêu
1. Về kiến thức: Thực hiện kt nhảy xa hoàn thiện 4 giai đoạn kĩ thuật của nhảy xa kiểu ngồi, một số bài tập bổ trợ phát triển sức mạnh chân, chạy bền.

2. Về kĩ năng: Thực hiện tốt 4 giai đoạn kĩ thuật của nhảy xa kiểu ngồi, một số bài tập bổ trợ phát triển sức mạnh chân. Luyện tập chạy bền trên ĐHTN. Giúp học sinh rèn luyện sức khoẻ và có ý thức giữ gìn sức khoẻ để tập luyện thể dục.

3. Về thái độ: Tác phong nhanh nhẹn, khẩn trương, tích cực, an toàn, kỉ luật, có ý thức kỉ luật cao trong khi học.

II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1. GV: Sân nhảy xa, Đường chạy, còi, thước dây

2. HS: ghế GV, hố nhảy xa, cuốc xới cát.

III. Phương pháp: Thực hành, phân nhóm, dòng chảy

VI Tiến trình giờ dạy:

	Nội dung
	Định

l​ượng
	Ph​ương pháp - Tổ chức

	
	SL
	TG
	

	A. Phần mở đầu:

1/ Nhận lớp:

Ngày………Lớp……SS……….......... 

Ngày………Lớp……SS………..........  

- GV phổ biến ND, yêu cầu bài học      

2/ Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng .

- Tập bài TD tay không

- Xoay kĩ các khớp toàn thân 

- Ep ngang, ép dọc.

- Tập các động tác bổ trợ bước nhỏ, nâng cao đùi, năng gót chạm mông 

- Chạy tăng tốc độ 20m

3/ Kiểm tra bài cũ: 

 - Thực hiện kĩ thuật nhảy xa kiểu ngồi ( 4 giai đoạn).

B. Phần cơ bản:

1. Nhảy xa: 

- Một số động tác bổ trợ phát triển sức mạnh chân

+ Bật xa.

+Bật cao thu gối.

+ Lò cò 1 chân

+ Đà 3 bước giậm nhảy bước bộ trên không ( xuống đất bằng 2 chân)

* Ôn tập:

-  Chạy đà 5– 7 bư​ớc – giậm nhảy- “bước bộ” trên không và tiếp đất bằng chân lăng.

- Hoàn thiện 4 giai đoạn nhảy xa kiểu ngồi

* Củng cố: GV gọi 2 em lên thực hiện hoàn thiện 4 giai đoạn nhảy xa kiểu ngồi.

2. Chạy bền:

 *Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên( sân trường)

- Nam : 4V.

- Nữ    : 3V

C. Phần kết thúc:

1.Hồi tĩnh- Thả lỏng: cúi người rũ chân, tay hít thở sâu, đấm lưng cho nhau

2. Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức tập luyện của HS, kết quả giờ học.

3. BTVN: ôn nhảy xa, chạy bền          

4. Xuống lớp


	1v

2x8

2x8

4x8  2x8

    1l

2L

2L

2L

2L

2L

 3-4L
	8-10’

28 -30'

18-22'

6 -8'

3-5'
	- Cán sự  tập trung lớp báo cáo sĩ số.

ĐHNL

x  x x x x x x x x

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x

- Đội hình khởi động

x       x      x      x       x     x 

x     x     x     x     x      x

x      x     x      x     x       x      x 

x

LT cho lớp khởi động

- GV h​ướng dẫn, làm mẫu kĩ thuật 

- Sau đó tổ chức cho HS tập luyện, đồng thời GV theo dõi sửa sai cho HS.

             ĐH tập luyện

                             x x x x x x  

                             x x x x x x


x x x x 

                            x  x x x x x

                            x x x  x x x

Tập luyện dòng chảy

- HS và GV nhận xét

- Chạy theo nhóm sức khoẻ; GV theo dõi sức khoẻ HS.

- Cán sự cho lớp thả lỏng và rũ chân tay

ĐHXL

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x  x  x  x   x  x  x

x

    GV hô giải tán HS hô khoẻ




V. Rút kinh nghiệm:.....................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngày soạn: ..................................                                                                  Tiết 29
     - NHẢY XA: HOÀN THIỆN 4 GIAI ĐOẠN KĨ THUẬT CỦA NHẢY XA KIỂU NGỒI. MỘT SỐ BÀI TẬP BỔ TRỢ PHÁT TRIỂN SỨC MẠNH CHÂN

     - CHẠY BỀN: CHẠY TRÊN ĐỊA HÌNH TỰ NHIÊN.

I. Mục tiêu
1. Về kiến thức: Thực hiện kt nhảy xa hoàn thiện 4 giai đoạn kĩ thuật của nhảy xa kiểu ngồi, một số bài tập bổ trợ phát triển sức mạnh chân, chạy bền.

2. Về kĩ năng: Thực hiện tốt 4 giai đoạn kĩ thuật của nhảy xa kiểu ngồi, một số bài tập bổ trợ phát triển sức mạnh chân. Luyện tập chạy bền trên ĐHTN. Giúp học sinh rèn luyện sức khoẻ và có ý thức giữ gìn sức khoẻ để tập luyện thể dục.

3. Về thái độ: Tác phong nhanh nhẹn, khẩn trương, tích cực, an toàn, kỉ luật, có ý thức kỉ luật cao trong khi học.

II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1. GV: Sân nhảy xa, Đường chạy, còi, thước dây

2. HS: ghế GV, hố nhảy xa, cuốc xới cát.

III. Phương pháp: Thực hành, phân nhóm, dòng chảy

VI Tiến trình giờ dạy:

	Nội dung
	Định

l​ượng
	Ph​ương pháp - Tổ chức

	
	SL
	TG
	

	A. Phần mở đầu:

1/ Nhận lớp:

Ngày………Lớp……SS……….......... 

Ngày………Lớp……SS………..........  

- GV phổ biến ND, yêu cầu bài học      

2/ Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng .

- Tập bài TD tay không

- Xoay kĩ các khớp toàn thân 

- Ép ngang, ép dọc.

- Tập các động tác bổ trợ bước nhỏ, nâng cao đùi, năng gót chạm mông 

- Chạy tăng tốc độ 20m

3/ Kiểm tra bài cũ: 

 -. Thực hiện kĩ thuật nhảy xa kiểu ngồi ( 4 giai đoạn).

B. Phần cơ bản:

1. Nhảy xa: 

- Một số động tác bổ trợ phát triển sức mạnh chân

+ Bật xa.

+Bật cao thu gối.

+ Lò cò 1 chân

+ Đà 3 bước giậm nhảy bước bộ trên không ( xuống đất bằng 2 chân)

* Ôn tập:

-  Chạy đà 5– 7 bư​ớc – giậm nhảy- “bước bộ” trên không và tiếp đất bằng chân lăng.

- Hoàn thiện 4 giai đoạn nhảy xa kiểu ngồi

* Củng cố: GV gọi 2 em lên thực hiện hoàn thiện 4 giai đoạn nhảy xa kiểu ngồi.

2. Chạy bền:

 *Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên( sân trường)

- Nam : 4V.

- Nữ    : 3V

C. Phần kết thúc:

1. Hồi tĩnh- Thả lỏng: cúi người rũ chân, tay hít thở sâu, đấm lưng cho nhau

2. Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức tập luyện của HS, kết quả giờ học.

3. BTVN: ôn nhảy xa          

4. Xuống lớp


	1v

2x8

2x8

4x8  2x8

    1l

2L

2L

2L

2L

2L

  3-4L
	8-10’

28 -30'

18-22'

6 -8'

3-5'
	- Cán  sự  tập trung lớp báo cáo sĩ số.

ĐHNL

x  x x x x x x x x

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x

- Đội hình khởi động

x       x      x      x       x     x 

x     x     x     x     x      x

x      x     x      x     x       x      x 

x

LT cho lớp khởi động

- GV h​ướng dẫn, làm mẫu kĩ thuật 

- Sau đó tổ chức cho HS tập luyện, đồng thời GV theo dõi sửa sai cho HS.

                          x x x x x x  

                          x x x x x x


x x x  

Tập luyện dòng chảy

- HS và GV nhận xét

- Chạy theo nhóm sức khoẻ; GV theo dõi sức khoẻ HS.

- Cán sự cho lớp thả lỏng và rũ chân tay

ĐHXL

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x  x  x  x   x  x  x

x

    GV hô giải tán HS hô khoẻ




V. Rút kinh nghiệm:.....................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngày soạn: ....................................                                                        Tiết 30
    - NHẢY XA: HOÀN THIỆN 4 GIAI ĐOẠN KĨ THUẬT CỦA NHẢY XA KIỂU NGỒI
    - CHẠY BỀN: CHẠY TRÊN ĐỊA HÌNH TỰ NHIÊN.

I. Mục tiêu
1. Về kiến thức: Thực hiện kt nhảy xa hoàn thiện 4 giai đoạn kĩ thuật của nhảy xa kiểu ngồi, chạy bền.

2. Về kĩ năng: Thực hiện tốt 4 giai đoạn kĩ thuật của nhảy xa kiểu ngồi. Luyện tập chạy bền trên ĐHTN. Giúp học sinh rèn luyện sức khoẻ và có ý thức giữ gìn sức khoẻ để tập luyện thể dục.

3. Về thái độ: Tác phong nhanh nhẹn, khẩn trương, tích cực, an toàn, kỉ luật, có ý thức kỉ luật cao trong khi học.

II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1. GV: Sân nhảy xa, Đường chạy, còi, thước dây

2. HS: ghế GV, hố nhảy xa, cuốc xới cát.

III. Phương pháp: Thực hành, phân nhóm, dòng chảy

VI Tiến trình giờ dạy:

	Nội dung
	Định

l​ượng
	Ph​ương pháp - Tổ chức

	
	SL
	TG
	

	A. Phần mở đầu:

1/ Nhận lớp:

Ngày………Lớp……SS……….......... 

Ngày………Lớp……SS………..........  

- GV phổ biến ND, yêu cầu bài học      

2/ Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng .

- Tập bài TD tay không

- Xoay kĩ các khớp toàn thân 

- Ep ngang, ép dọc.

- Tập các động tác bổ trợ bước nhỏ, nâng cao đùi, năng gót chạm mông 

- Chạy tăng tốc độ 20m

3/ Kiểm tra bài cũ: 

 -. Thực hiện 4 giai đoạn kĩ thuật nhảy xa kiểu ngồi 

B. Phần cơ bản:

1. Nhảy xa: 

* Ôn tập:

-  Chạy đà 5– 7 bư​ớc – giậm nhảy- “bước bộ” trên không và tiếp đất bằng chân lăng.

- Hoàn thiện 4 giai đoạn nhảy xa kiểu ngồi

(Đà 7 bước, đà 9 bước, đà 11 bước)  

* Củng cố: GV gọi 2 em lên thực hiện hoàn thiện 4 giai đoạn nhảy xa kiểu ngồi.

2. Chạy bền:

 *Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên( sân trường)

- Nam : 4V.

- Nữ    : 3V

C. Phần kết thúc:

1. Hồi tĩnh- Thả lỏng: cúi người rũ chân, tay hít thở sâu, đấm lưng cho nhau

2. Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức tập luyện của HS, kết quả giờ học.

3. BTVN: ôn nhảy xa          

4. Xuống lớp


	1v

2x8

2x8

4x8  2x8

    1l

2-3L

  3-4L
	8-10’

28 -30'

18-22'

6 -8'

3-5'
	- Cán sự  tập trung lớp báo cáo sĩ số.

ĐHNL

x  x x x x x x x x

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x

- Đội hình khởi động

x       x      x      x       x     x 

x     x     x     x     x      x

x      x     x      x     x       x      x 

x

LT cho lớp khởi động

- GV h​ướng dẫn, làm mẫu kĩ thuật 

- Sau đó tổ chức cho HS tập luyện, đồng thời GV theo dõi sửa sai cho HS.
                 x x x x x x  

                 x x x x x x


x x x  

Tập luyện dòng chảy

- HS và GV nhận xét

- Chạy theo nhóm sức khoẻ; GV theo dõi sức khoẻ HS.

- Cán sự cho lớp thả lỏng và rũ chân tay

ĐHXL

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x  x  x  x   x  x  x

x

    GV hô giải tán HS hô khoẻ




V. Rút kinh nghiệm:.....................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngày soạn: .................................                                                                Tiết 31
ÔN TẬP NHẢY XA KIỂU NGỒI.

I. Mục tiêu
1. Về kiến thức: Thực hiện kt nhảy xa hoàn thiện 4 giai đoạn kĩ thuật của nhảy xa kiểu ngồi

2. Về kĩ năng: Thực hiện tốt 4 giai đoạn kĩ thuật của nhảy xa kiểu ngồi. Giúp học sinh rèn luyện sức khoẻ và có ý thức giữ gìn sức khoẻ để tập luyện thể dục.

3. Về thái độ: Tác phong nhanh nhẹn, khẩn trương, tích cực, an toàn, kỉ luật, có ý thức kỉ luật cao trong khi học.

II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1. GV: Sân nhảy xa, Đường chạy, còi, thước dây

2. HS: ghế GV, hố nhảy xa, cuốc xới cát.

III. Phương pháp: Thực hành, phân nhóm, dòng chảy

VI Tiến trình giờ dạy:

	Nội dung
	Định

l​ượng
	Ph​ương pháp - Tổ chức

	
	SL
	TG
	

	A. Phần mở đầu:

1/ Nhận lớp:

Ngày………Lớp……SS……….......... 

Ngày………Lớp……SS………..........  

- GV phổ biến ND, yêu cầu bài học      

2/ Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng .

- Tập bài TD tay không

- Xoay kĩ các khớp toàn thân 

- Ép ngang, ép dọc.

- Tập các động tác bổ trợ bước nhỏ, nâng cao đùi, năng gót chạm mông 

- Chạy tăng tốc độ 20m

3/ Kiểm tra bài cũ: 

 -. Thực hiện 4 giai đoạn kĩ thuật nhảy xa kiểu ngồi 

B. Phần cơ bản:

1. Nhảy xa: 

* Ôn tập:

-  Chạy đà 7 bư​ớc hoàn thiện 4 giai đoạn nhảy xa kiểu ngồi

-  Chạy đà 9 bư​ớc hoàn thiện 4 giai đoạn nhảy xa kiểu ngồi

-  Chạy đà 11 bư​ớc hoàn thiện 4 giai đoạn nhảy xa kiểu ngồi

2. Củng cố: GV gọi 2 em lên thực hiện hoàn thiện 4 giai đoạn nhảy xa kiểu ngồi.

C. Phần kết thúc:

1. Hồi tĩnh- Thả lỏng: cúi người rũ chân, tay hít thở sâu, đấm lưng cho nhau

2. Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức tập luyện của HS, kết quả giờ học.

3. BTVN: ôn nhảy xa (giờ sau kiểm tra 1 tiết)          

4. Xuống lớp


	1v

2x8

2x8

4x8  2x8

    1l

2L

   2L

   2L

	8-10’

28 -30'

3-5'
	- Cán sự  tập trung lớp báo cáo sĩ số.

ĐHNL

x  x x x x x x x x

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x

- Đội hình khởi động

x       x      x      x       x     x 

x     x     x     x     x      x

x      x     x      x     x       x      x 

x

LT cho lớp khởi động

- GV tổ chức cho HS tập luyện, đồng thời GV theo dõi sửa sai cho HS.

                x x x x x x  

                 x x x x x x


x x x  

Tập luyện dòng chảy

- HS và GV nhận xét

- Cán sự cho lớp thả lỏng và rũ chân tay

ĐHXL

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x  x  x  x   x  x  x

x

    GV hô giải tán HS hô khoẻ




V. Rút kinh nghiệm:.....................................................................................................

................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngày soạn: ....................................                                                             Tiết 32
KIỂM TRA NHẢY XA KIỂU NGỒI.

I. Mục tiêu
1. Về kiến thức: Kiểm tra kt nhảy xa hoàn thiện 4 giai đoạn kĩ thuật của nhảy xa kiểu ngồi

2. Về kĩ năng: Thực hiện tốt 4 giai đoạn kĩ thuật của nhảy xa kiểu ngồi, đạt thành tích cao. Giúp học sinh rèn luyện sức khoẻ và có ý thức giữ gìn sức khoẻ để tập luyện thể dục.

3. Về thái độ: Tác phong nhanh nhẹn, khẩn trương, tích cực, an toàn, kỉ luật, có ý thức kỉ luật cao trong khi học.

II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1. GV: Sân nhảy xa, Đường chạy, còi, thước dây, sổ điểm

2. HS: ghế GV, hố nhảy xa, cuốc xới cát.

III. Phương pháp: Kiểm tra

VI Tiến trình giờ dạy:

	Nội dung
	Định

l​ượng
	Ph​ương pháp - Tổ chức

	
	SL
	TG
	

	A. Phần mở đầu:

1/ Nhận lớp:

Ngày………Lớp……SS……….......... 

Ngày………Lớp……SS………..........  

- GV phổ biến ND, yêu cầu bài học      

2/ Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng .

- Tập bài TD tay không

- Xoay kĩ các khớp toàn thân 

- Ep ngang, ép dọc.

- Tập các động tác bổ trợ bước nhỏ, nâng cao đùi, năng gót chạm mông 

- Chạy tăng tốc độ 20m

3/ Kiểm tra bài cũ: Không kiểm tra

B. Phần cơ bản:

1. Nội dung: kiểm tra nhảy xa kiểu ngồi
2. Tổ chức và phương pháp

- Kiểm tra theo nhiều đợt, nam nữ riêng, mỗi đợt 5-10 học sinh, mỗi HS được nhảy thử 1 lần và nhảy chính thức 3 lần , tính kĩ thuật lần nhảy đúng nhất và thành tích lần nhảy xa nhất.

- GV đánh dấu sẵn vạch mốc hành tích theo mức: 
 "Đạt" 2,70m (nam)và 2,30m(nữ); "Khá": 3,10m (nam), 2,70m (nữ); "Giỏi" 3,40m(nam),và 2,90m(nữ)

3. Biểu điểm: Điểm kiểm tra cho theo mức độ thực hiện kĩ thuật động tác và thành tích đạt được của từng HS

- Điểm 9-10: Thực hiện đúng kĩ thuật và thành tích đạt mức Giỏi

- Điểm 7- 8:  Thực hiện đúng kĩ thuật giai đoạn trên không, thành tích đạt mức "Khá"

- Điểm 5- 6: Thực hiện đúng kĩ thuật giai đoạn trên không, nhưng chưa đạt thành tích mức "Đạt" hoặc thành tích đạt mức "Đạt" nhưng kĩ thuật giai đoạn trên không thực hiện được ở mức cơ bản đúng

- Điểm 3- 4: Thưc hiện không đúng kĩ thuật và thành tích không đạt ở mức"Đạt"  

- Điểm 1- 2: Thực hiện sai 4 giai đoạn kĩ thuật, thành tích yếu

C. Phần kết thúc:

1. Hồi tĩnh- Thả lỏng: cúi người rũ chân, tay hít thở sâu, đấm lưng cho nhau

2. Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức tập luyện của HS, kết quả giờ học.

3. BTVN: ôn nhảy xa 

4. Xuống lớp


	1v

2x8

2x8

4x8  2x8

    1l


	8-10’

28 -30'

3-5'
	- Cán sự  tập trung lớp báo cáo sĩ số.

ĐHNL

x  x x x x x x x x

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x

- Đội hình khởi động

x       x      x      x       x     x 

x     x     x     x     x      x

x      x     x      x     x       x      x 

x

LT cho lớp khởi động

- GV nêu nội quy, tổ chức, phương pháp giờ kiểm tra

GV nêu bảng điểm cho HS phấn đấu 

- ĐH kiểm tra

                x x x x x x  

                x x x x x x


x x x  

GVquan sát kĩ thuật và ghi thành tích

- Cán sự cho lớp thả lỏng và rũ chân tay

ĐHXL

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x  x  x  x   x  x  x

x

    GV hô giải tán HS hô khoẻ




V. Rút kinh nghiệm:.....................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngày soạn:......................................                                                             Tiết 33
ÔN TẬP HỌC KỲ I: NHẢY XA KIỂU NGỒI.

I. Mục tiêu
1. Về kiến thức: Thực hiện kt nhảy xa hoàn thiện 4 giai đoạn kĩ thuật của nhảy xa kiểu ngồi

2. Về kĩ năng: Thực hiện tốt 4 giai đoạn kĩ thuật của nhảy xa kiểu ngồi. Giúp học sinh rèn luyện sức khoẻ và có ý thức giữ gìn sức khoẻ để tập luyện thể dục.

3. Về thái độ: Tác phong nhanh nhẹn, khẩn trương, tích cực, an toàn, kỉ luật, có ý thức kỉ luật cao trong khi học.

II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1. GV: Sân nhảy xa, đường chạy, còi, thước dây

2. HS: ghế GV, hố nhảy xa, cuốc xới cát.

III. Phương pháp: Thực hành, phân nhóm, dòng chảy

VI Tiến trình giờ dạy:

	Nội dung
	Định

l​ượng
	Ph​ương pháp - Tổ chức

	
	SL
	TG
	

	A. Phần mở đầu:

1/ Nhận lớp:

Ngày………Lớp……SS……….......... 

Ngày………Lớp……SS………..........  

- GV phổ biến ND, yêu cầu bài học      

2/ Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng .

- Tập bài TD tay không

- Xoay kĩ các khớp toàn thân 

- Ép ngang, ép dọc.

- Tập các động tác bổ trợ bước nhỏ, nâng cao đùi, năng gót chạm mông 

- Chạy tăng tốc độ 20m

3/ Kiểm tra bài cũ: 

 -. Thực hiện 4 giai đoạn kĩ thuật nhảy xa kiểu ngồi 

B. Phần cơ bản:

1. Nhảy xa: 

* Ôn tập:

-  Chạy đà 7 bư​ớc hoàn thiện 4 giai đoạn nhảy xa kiểu ngồi

-  Chạy đà 9 bư​ớc hoàn thiện 4 giai đoạn nhảy xa kiểu ngồi

-  Chạy đà 11 bư​ớc hoàn thiện 4 giai đoạn nhảy xa kiểu ngồi
2. Củng cố: GV gọi 2 em lên thực hiện hoàn thiện 4 giai đoạn nhảy xa kiểu ngồi.

C. Phần kết thúc:

1. Hồi tĩnh- Thả lỏng: cúi người rũ chân, tay hít thở sâu, đấm lưng cho nhau

2. Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức tập luyện của HS, kết quả giờ học.

3. BTVN: ôn nhảy xa (giờ sau kiểm tra học kỳI)          

4. Xuống lớp


	1v

2x8

2x8

4x8  2x8

    1l

2L

   2L

   2L

	8-10’

28 -30'

3-5'
	 - Cán sự lớp tập trung và báo cáo sĩ số
ĐHNL

x  x x x x x x x x

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x

- Đội hình khởi động

x       x      x      x       x     x 

x     x     x     x     x      x

x      x     x      x     x       x      x 

x

LT cho lớp khởi động

- GV tổ chức cho HS tập luyện, đồng thời GV theo dõi sửa sai cho HS.

                x x x x x x  

                 x x x x x x


x x x  
Tập luyện dòng chảy

- HS và GV nhận xét

- Cán sự cho lớp thả lỏng và rũ chân tay

ĐHXL

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x  x  x  x   x  x  x

x

    GV hô giải tán HS hô khoẻ




V. Rút kinh nghiệm:.....................................................................................................
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KIỂM TRA HỌC KỲ I: NHẢY XA KIỂU NGỒI.

I. Mục tiêu
1. Về kiến thức: Kiểm tra kt nhảy xa hoàn thiện 4 giai đoạn kĩ thuật của nhảy xa kiểu ngồi

2. Về kĩ năng: Thực hiện tốt 4 giai đoạn kĩ thuật của nhảy xa kiểu ngồi, đạt thành tích cao. Giúp học sinh rèn luyện sức khoẻ và có ý thức giữ gìn sức khoẻ để tập luyện thể dục.

3. Về thái độ: Tác phong nhanh nhẹn, khẩn trương, tích cực, an toàn, kỉ luật, có ý thức kỉ luật cao trong khi học.

II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1. GV: Sân nhảy xa, Đường chạy, còi, thước dây, sổ điểm

2. HS: ghế GV, hố nhảy xa, cuốc xới cát.

III. Phương pháp: Kiểm tra

VI Tiến trình giờ dạy:

	Nội dung
	Định

l​ượng
	Ph​ương pháp - Tổ chức

	
	SL
	TG
	

	A. Phần mở đầu:

1/ Nhận lớp:

Ngày………Lớp……SS……….......... 

Ngày………Lớp……SS………..........  

- GV phổ biến ND, yêu cầu bài học      

2/ Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng .

- Tập bài TD tay không

- Xoay kĩ các khớp toàn thân 

- Ép ngang, ép dọc.

- Tập các động tác bổ trợ bước nhỏ, nâng cao đùi, năng gót chạm mông 

- Chạy tăng tốc độ 20m

3/ Kiểm tra bài cũ: Không kiểm tra

B. Phần cơ bản:

1. Nội dung: kiểm tra nhảy xa kiểu ngồi
2. Tổ chức và phương pháp

- Kiểm tra theo nhiều đợt, nam nữ riêng, mỗi đợt 5-10 học sinh, mỗi HS được nhảy thử 1 lần và nhảy chính thức 3 lần , tính kĩ thuật lần nhảy đúng nhất và thành tích lần nhảy xa nhất.

- GV đánh dấu sẵn vạch mốc hành tích theo mức:  
"Đạt" 2,70m (nam)và 2,30m(nữ); "Khá": 3,10m (nam), 2,70m (nữ); "Giỏi" 3,40m(nam),và 2,90m(nữ)

3. Biểu điểm: Điểm kiểm tra cho theo mức độ thực hiện kĩ thuật động tác và thành tích đạt được của từng HS

- Điểm 9-10: Thực hiện đúng kĩ thuật và thành tích đạt mức Giỏi

- Điểm 7- 8:  Thực hiện đúng kĩ thuật giai đoạn trên không, thành tích đạt mức "Khá"

- Điểm 5- 6: Thực hiện đúng kĩ thuật giai đoạn trên không, nhưng chưa đạt thành tích mức "Đạt" hoặc thành tích đạt mức "Đạt" nhưng kĩ thuật giai đoạn trên không thực hiện được ở mức cơ bản đúng

- Điểm 3- 4: Thưc hiện không đúng kĩ thuật và thành tích không đạt ở mức"Đạt"  

- Điểm 1- 2: Thực hiện sai 4 giai đoạn kĩ thuật, thành tích yếu

C. Phần kết thúc:

1. Hồi tĩnh- Thả lỏng: cúi người rũ chân, tay hít thở sâu, đấm lưng cho nhau

2. Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức tập luyện của HS, kết quả giờ học.

3. BTVN: ôn bật xa 

4. Xuống lớp


	1v

2x8

2x8

4x8  2x8

    1l


	8-10’

28 -30'

3-5'
	 - Cán sự lớp tập trung và báo cáo sĩ số

ĐHNL

x  x x x x x x x x

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x

- Đội hình khởi động

x       x      x      x       x     x 

x     x     x     x     x      x

x      x     x      x     x       x      x 

x

LT cho lớp khởi động

- GV nêu nội quy, tổ chức, phương pháp giờ kiểm tra

GV nêu bảng điểm cho HS phấn đấu 

- ĐH kiểm tra

                x x x x x x  

                 x x x x x x


x x x  

GVquan sát kĩ thuật và ghi thành tích

- Cán sự cho lớp thả lỏng và rũ chân tay

ĐHXL

x x x x x x x x x

x  x x x x x x x x

x  x  x  x   x  x  x

x

    GV hô giải tán HS hô khoẻ




V. Rút kinh nghiệm:.....................................................................................................
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 KIỂM TRA ĐÁNH GIÁ THỂ LỰC HỌC SINH

(ND: BẬT XA TẠI CHỖ)

I. Mục tiêu:

1. Kiến thức: Kiểm tra thể lực học sinh ( Bật xa tại chỗ)

2. Kĩ năng: Thực hiện tốt kt bật xa tại chỗ, kiểm tra đạt kết quả cao. Giúp học sinh tính kỉ luật, tác phong nhanh nhẹn khoẻ mạnh
3. Về thái độ: Rèn luyện nếp sống lành mạnh,tác phong  nhanh nhẹn, kỷ luật.

II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1. GV: Còi, GA, sổ chấm bài

2. HS: Ghế GV, chuẩn bị nội dung kiểm tra 

III. Phương pháp: Kiểm tra  

IV.Tiến trình giờ dạy:

	Nội dung


	Định lượng
	Phương pháp- tổ chức


	

	
	SL
	TG
	
	

	A/ Phần mở đầu:

 1/ Nhận lớp:
Ngày…….Lớp……..SS………...........

Ngày …....Lớp……..SS………........

- GV Phổ biến nội dung, yêu cầu  bài học

2/ Khởi động: 

- Chạy nhẹ nhàng theo vòng tròn sân tập.

- Bài TD tay không

- Xoay kĩ các khớp toàn thân: cổ, hông, chân, tay

- ép ngang, ép dọc

- Bước nhỏ, nâng cao, đùi, năng gót chạm mông

3/ Kiểm tra bài cũ:  Không kiểm tra
B/ Phần cơ bản:
-  Kiểm tra bật xa tại chỗ

1. Nội quy giờ kiểm tra

- Thực hiện giờ kiểm tra nghiêm túc, đúng luật


	1vòng

2lx8n

2lx8n

4lx8n

2l


	8-10’

28-32’  

	- Cán sự lớp báo cáo sĩ số.

ĐHNL

x x  x  x  x  x

x   x  x  x  x  x

 x  x   x  x  x  x

x

ĐH Khởi động

       x       x      x      x     x    x 

x      x       x      x      x     x     
      x        x       x      x     x    
x 

LT’ cho lớp khởi động

- GV phổ biến nội quy giờ kiểm tra 


	

	- Thực hiện theo danh sách sổ điểm, lần lượt từng em thực hiện

2/ Bảng điểm:

- Loại Tốt: + Nữ: >163cm

                  + Nam: >204cm

- Loại Đạt: + Nữ:    >146cm

                   + Nam: >183cm

3/ Tiến hành kiểm tra 

- Kiểm tra theo danh sách sổ điểm, mỗi HS thực hiện 2lần, tính thành tích lần bật xa hơn 

- Cử 2 em đo thành tích

- GV quan sát chấm điểm

C/ Phần kết thúc: 

1. Hồi tĩnh- Thả lỏng: Rũ cơ bắp cúi người hít thở sâu

2. Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức kiêm tra của HS, kết quả giờ kiểm tra

3. BTVN: Luyện tập chạy 30m XPC(giờ sau kiểm tra) 

4. Xuống lớp:


	
	   3- 5’


	- Nêu bảng điểm cho HS phấn đấu
- GV kiểm tra và chấm điểm 

- GV kiểm tra lần lượt theo danh sách sổ điểm, số còn lại quan sát hoặc ôn ở ngoài

- Cán sự điều khiển lớp thả lỏng rũ chân, tay hồi tĩnh

ĐHXL

xxxxxxxxxxx

xxxxxxxxxxx

xxxxxxxxxxx

x
GV hô giải tán HS hô khoẻ


	


V. Rút kinh nghiệm:.....................................................................................................
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 KIỂM TRA ĐÁNH GIÁ THỂ LỰC HỌC SINH

(ND: CHẠY 30M XPC)

I. Mục tiêu:

1. Kiến thức: Kiểm tra thể lực học sinh ( Chạy 30m XPC)

2. Kĩ năng: Thực hiện tốt kt chạy 30m XPC, kiểm tra đạt kết quả cao. Giúp học sinh tính kỉ luật, tác phong nhanh nhẹn khoẻ mạnh

3. Về thái độ: Rèn luyện nếp sống lành mạnh,tác phong  nhanh nhẹn, kỷ luật.

II. Chuẩn bị của giáo viên và học sinh:

1. GV: Còi, GA, sổ chấm bài

2. HS: Ghế GV, chuẩn bị nội dung kiểm tra 

III. Phương pháp: Kiểm tra  

IV.Tiến trình giờ dạy:

	Nội dung


	Định lượng
	Phương pháp- tổ chức


	

	
	SL
	TG
	
	

	A/ Phần mở đầu:

 1/ Nhận lớp:
Ngày…….Lớp……..SS………...........

Ngày …....Lớp……..SS………........

- GV Phổ biến nội dung, yêu cầu  bài học

2/ Khởi động: 

- Chạy nhẹ nhàng theo vòng tròn sân tập.

- Bài TD tay không

- Xoay kĩ các khớp toàn thân: cổ, hông, chân, tay

- Ép ngang, ép dọc

- Bước nhỏ, nâng cao, đùi, năng gót chạm mông

3/ Kiểm tra bài cũ: Không kiểm tra
B/ Phần cơ bản:
-  Kiểm tra chạy 30m XPC
1. Nội quy giờ kiểm tra

- Thực hiện giờ kiểm tra nghiêm túc, đúng luật

- Thực hiện theo danh sách sổ điểm, lần lượt từng em thực hiện


	1vòng

2lx8n

2lx8n

4lx8n

2l


	8-10’

28-32’  

	- Cán sự lớp báo cáo sĩ số.

ĐHNL

x x  x  x  x  x

x   x  x  x  x  x

 x  x   x  x  x  x

x

ĐH Khởi động

  x       x      x      x     x      x 

     x      x       x      x      x     x     
  x      x       x       x     x      x
x 

LT’ cho lớp khởi động

- GV phổ biến nội quy giờ kiểm tra 


	

	2/ Bảng điểm:

- Loại Tốt: + Nữ: <6,20 giây

                  + Nam: <5,20 giây

- Loại Đạt: + Nữ: <7,20 giây   

                   + Nam: <6,20 giây

3/ Tiến hành kiểm tra 

- Kiểm tra theo danh sách sổ điểm, mỗi HS thực hiện 1lần

- Cử 1 em làm trọng tài xuất phát

- GV quan sát, bấm thành tích chấm điểm

C/ Phần kết thúc: 

1. Hồi tĩnh- Thả lỏng: Rũ cơ bắp cúi người hít thở sâu

2. Nhận xét: GV nhận xét giờ học, tinh thần ý thức kiêm tra của HS, kết quả giờ kiểm tra

3. BTVN: Chuẩn bị mỗi HS một vợt, 1 cầu

4. Xuống lớp:


	
	   3- 5’


	- Nêu bảng điểm cho HS phấn đấu
- GV kiểm tra và chấm điểm 

- GVkiểm tra lần lượt theo danh sách sổ điểm, số còn lại quan sát hoặc ôn ở ngoài

- Cán sự điều khiển lớp thả lỏng rũ chân, tay hồi tĩnh

ĐHXL

xxxxxxxxxxx

xxxxxxxxxxx

xxxxxxxxxxx

x
GV hô giải tán HS hô khoẻ


	


V. Rút kinh nghiệm:.....................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................







































































































































































































































































































































PAGE  

