GV: Kiều Thị Liễu                                                                            Giáo án Thể Dục 8

Ngµy so¹n:                                              

Ngµy gi¶ng:                                                                                                 TiÕt: 37

NHẢY XA – TTTC ( CẦU LÔNG)
nh¶y xa   ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî (nh¶y xa) ®· häc ë líp 6,7 (do GV chän)
 TTTC ( cÇu l«ng):  Bµi tËp ph¸t triÓn thÓ lùc; ¤n kü thuËt di chuyÓn ®¬n b­íc ®¸nh cÇu cao tay  bªn ph¶i, tr¸i. LuyÖn tËp: bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i

I.   Môc tiªu:

1. Kiến thức:
- Häc sinh n¾m ®­îc néi dung kü thuËt nh¶y xa- cÇu l«ng

- Thùc hiÖn kü thuËt nh¶y xa- cÇu l«ng ë c¸c néi dung ®· häc t­¬ng ®èi tèt

2. Kỹ năng:

- Thực hiện cơ bản đúng một số động tác bổ trợ, bài tập phát triển thể lực, di chuyển đơn bước đánh cầu cao tay bên trái, bên phải và  bài tập 2 người đánh cầu qua lại.
* KNS:

- HS biết áp dụng vào bài thể dục buổi sáng hàng ngày

3. Thái độ: 
- Học sinh tích cực, tự giác luyện tập trên lớp và tự học ở nhà, có tinh thần tập thể và giúp bạn.

II.  ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:

- S©n tËp cña tr­êng, vÖ sinh xíi hè c¸t, 15-20 qu¶ cÇu l«ng, 2 em mét vît cÇu l«ng.

III. PHƯƠNG PHÁP
 
- Thuyết trình, phân tích, làm mẫu

IV.  tiÕn tr×nh lªn líp
	               Néi dung


	§l­îng
	Ph­¬ng ph¸p- tæ chøc

	
	sl
	tg
	

	A.   PhÇn më ®Çu:

1.   NhËn líp:

- Häc sinh tËp trung líp, b¸o c¸o sÜ sè.

- Gi¸o viªn nhËn líp, chóc søc khoÎ, phæ biÕn néi dung yªu cÇu giê häc..

2,  Khëi ®éng:

- TËp mét sè ®éng t¸c thÓ dôc tay kh«ng: tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh.

- Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

- TËp mét sè ®éng t¸c bæ trî .

B/   PhÇn c¬ b¶n:

1/ Nh¶y xa: 

 ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî nh¶y xa ®· häc ë líp 6,7

-
 BËt nh¶y 2 ch©n vµo hè c¸t

- §µ 1 b­íc giËm nh¶y vµo hè c¸t

- Ch¹y ®µ tù do nh¶y vµo hè c¸t

2/ CÇu l«ng: 

- Bµi tËp ph¸t triÓn thÓ lùc

- ¤n kü thuËt di chuyÓn ®¬n b­íc ®¸nh cÇu cao tay bªn ph¶i, tr¸i

- LuyÖn tËp bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i

3/ Cñng cè bµi:

- Nh¶y xa- cÇu l«ng nh­ néi dung bµi häc.

C. PHẦN KẾT THÚC
1. Th¶ láng 

2. Gi¸o viªn nhËn xÐt buæi tËp cña líp

3. Giao bµi tËp vÒ nhµ

4. Xuèng líp

	4l x

8n

3-4l
3-4L
4-5L
	10'

30'

5’

	A.   PhÇn më ®Çu:

- C¸n sù tËp hîp líp 3 hµng ngang

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                     *GV

2,  Khëi ®éng:

- C¸n sù ®iÒu khiÓn líp khëi ®éng

*   *   *   *   *   *   *   *   *

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *

        *GV         *CS

- HS thùc hiÖn
- GV quan s¸t  nh¾c nhë hs thùc  hiÖn 
B/   PhÇn c¬ b¶n:

1/ Nh¶y xa: 

-  GV cho HS tËp ®ång lo¹t c¶ líp 1-2L, sau ®ã chia lµm 2 nhãm nam n÷ riªng ®Ó tËp cö c¸n sù nhãm ®iÒu khiÓn nhãm m×nh tËp

- HS thùc hiÖn 

§éi h×nh «n nh¶y b­íc bé

x     x     x

x     x     x

x     x     x

- GV quan s¸t vµ nh¾c nhë c¸c em tËp nghiªm tóc

                       §HTL

            * * * * * * 

            * * * * * *


*  * -> …

* GV

- HS thực hiện

- GV quan sát củng cố nâng cao thành  tích.

2/ CÇu l«ng: 

- GV cho HS tËp di chuyÓn ®¬n b­íc ®¸nh cÇu cao tay ph¶i, tr¸i tay kh«ng 

- GV cho 2 ng­êi ®øng ®èi diÖn luyÖn tËp ®¸nh cÇu qua l¹i víi nhau cao tay ph¶i, tr¸i.
- HS thực hiện

- GV quan sát củng cố nâng cao thành  tích.

3/ Cñng cè bµi:
- GV gäi 1 HS nh¾c l¹i ND bµi häc

- GV gäi mét vµi em thùc hiÖn ®¸nh cÇu 2 ng­êi t­¬ng ®èi tèt lªn tËp cho líp quan s¸t häc tËp

C. PHẦN KẾT THÚC
1. Thả lỏng

- Học sinh thả lỏng theo nhóm chạy. Thực hiện một số động tác thả lỏng: Cúi người thả lỏng thân mình; Rũ chân, tay, thân mình. 

2. Giáo viện nhận xét.

Tinh thần, thái độ, ý thức chuẩn bị kiểm tra. 

3. Bài tập về nhà:

Bài tập về nhà: Nh¶y xa  - Cçu l«ng néi dung ®· häc

           Đội hình kết thúc

             * * * * * * * * *

       * * * * * * * * * 

       * * * * * * * * * 

                * GV
- GV h« gi¶i t¸n - líp h« khoÎ




V/   Rót kinh nghiÖm giê d¹Y:
...........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngµy so¹n:                                              
Ngµy gi¶ng:                                                                                                  TiÕt: 38

NHẢY XA – TTTC(CẦU LÔNG Tiết 2) – CHẠY BỀN

              nh¶y xa:        ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî, trß ch¬i lß cß tiÕp søc

                                          hoÆc do GV chän; giíi thiÖu kü thuËt ch¹y ®µ, tËp

                                          ch¹y ®µ(c¸ch ®o ®µ, ®iÒu chØnh ®µ, ch¹y 3- 5 b­íc 

                                          vµo v¸n giËm nh¶y) 

          cÇu l«ng:         ¤n kü thuËt di chuyÓn tiÕn lïi, di chuyÓn ngang; kü 

                                          thuËt ®¸nh cÇu cao tay, thÊp tay, bªn ph¶i, bªn tr¸i 

                                          Häc kü thuËt ®Ëp cÇu                                    

                                          LuyÖn tËp: bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i

            ch¹y bÒn:        Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

I.   Môc tiªu:

1. Kiến thức:
- Häc sinh n¾m ®­îc néi dung kü thuËt nh¶y xa- cÇu l«ng

- Thùc hiÖn kü thuËt nh¶y xa- cÇu l«ng ë c¸c néi dung ®· häc t­¬ng ®èi tèt

2. Kỹ năng:

- Thực hiện cơ bản đúng một số động tác bổ trợ, bài tập phát triển thể lực, di chuyển đơn bước đánh cầu cao tay bên trái, bên phải, kỹ thuật đập cầu và  bài tập 2 người đánh cầu qua lại.

* KNS:

- HS biết áp dụng vào bài thể dục buổi sáng hàng ngày.

3. Thái độ:
- Học sinh tích cực, tự giác luyện tập trên lớp và tự học ở nhà, có tinh thần tập thể và giúp bạn. 
II.  ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:


- S©n tËp cña tr­êng, vÖ sinh xíi hè c¸t, 15-20 qu¶ cÇu l«ng, 2 em mét vît cÇu l«ng.

III. PHƯƠNG PHÁP
 - Thuyết trình, phân tích, làm mẫu

IV.  tiÕn tr×nh lªn líp
	               Néi dung


	§l­îng
	Ph­¬ng ph¸p- tæ chøc

	
	sl
	tg
	

	A/   PhÇn më ®Çu:

1,   NhËn líp:

- Häc sinh tËp trung líp, b¸o c¸o sÜ sè.

- Gi¸o viªn nhËn líp, chóc søc khoÎ, phæ biÕn néi dung yªu cÇu giê häc..

2,  Khëi ®éng:

- TËp mét sè ®éng t¸c thÓ dôc tay kh«ng: tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh.

- Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

- TËp mét sè ®éng t¸c bæ trî .

3, KiÓm tra bµi cò:

Thùc hiÖn kü thuËt ®µ 5 b­íc giËm nh¶y vµo v¸n giËm.

B/   PhÇn c¬ b¶n:

1/ Nh¶y xa: 

- ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî, 

- Giíi thiÖu kü thuËt ch¹y ®µ, tËp ch¹y ®µ(c¸ch ®o ®µ, ®iÒu chØnh ®µ, 

- Ch¹y 3- 5 b­íc vµo v¸n giËm nh¶y) 

- Trß ch¬i “Lo cß tiÕp søc”
2/ CÇu l«ng:

- ¤n kü thuËt di chuyÓn tiÕn lïi, di chuyÓn ngang;

- kü thuËt ®¸nh cÇu cao tay, thÊp tay, bªn ph¶i, bªn tr¸i 

-  Häc kü thuËt ®Ëp cÇu                                    

- LuyÖn tËp: bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

3/ ch¹y bÒn:

Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

4/ Cñng cè bµi:

- Nh¶y xa- cÇu l«ng- ch¹y bÒn  nh­ néi dung bµi häc.

C/   PhÇn kÕt thóc
1. Th¶ láng.
2Gi¸o viªn nhËn xÐt buæi tËp cña líp

3Giao bµi tËp vÒ nhµ

4. Xuèng líp.
	4l x

8n

5-6L
4-5L

4-5L

nam

(600m)

n÷

(400m)


	10'

2-3 em

30'

 5'


	A/   PhÇn më ®Çu:

- C¸n sù tËp hîp líp 3 µng ngang

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                     *GV

2,  Khëi ®éng:

- C¸n sù ®iÒu khiÓn líp khëi ®éng

 *   *   *   *   *   *   *   *   *

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *

        *GV         *CS

- HS thùc hiÖn
- GV quan s¸t nh¾c nhë hs tËp luyÖn

3, KiÓm tra bµi cò

- Gäi 1-2 HS thùc hiÖn 

- GV quan s¸t nhËn xÐt ®¸nh gi¸ vµ cho ®iÓm.

B/   PhÇn c¬ b¶n:

1/ Nh¶y xa: 

-  GV cho HS tËp ®ång lo¹t c¶ líp 1-2L, sau ®ã chia lµm 2 nhãm nam n÷ riªng ®Ó tËp cö c¸n sù nhãm ®iÒu khiÓn nhãm m×nh tËp 
- HS thùc hiÖn

- GV quan s¸t vµ nh¾c nhë c¸c em tËp nghiªm tóc

                       §HTL

            * * * * * * 

            * * * * * *


*  * -> …

* GV

- HS thực hiện

- GV quan s¸t vµ nh¾c nhë c¸c em tËp nghiªm tóc

* Trß ch¬i
- HS ch¬i

- GV ®iÒu khiÓn quan s¸t nhËn xÐt

2/ CÇu l«ng:
- GV cho HS tËp di chuyÓn tiÕn lïi, di chuyÓn ngang do sù ®iÒu khiÓn cña GV tËp kh«ng cÇu. Cao, thÊp, ph¶i, tr¸i. 

- GV gäi mét em lªn cïng víi GV thùc hiÖn kü thuËt ®Ëp cÇu cho líp quan s¸t.

- GV cho 2 ng­êi ®øng ®èi diÖn luyÖn tËp ®¸nh cÇu qua l¹i víi nhau cao tay, thÊp tay, ph¶i, tr¸i, ®Ëp cÇu.
3/ ch¹y bÒn:
- GV hái t×nh h×nh søc khoÎ HS sau ®ã nh¾c nhë c¸c em ch¹y nghiªm tóc ®ñ cù ly, ®¶m b¶o an toµn

- HS thùc hiÖn
- GV quan s¸t

4/ Cñng cè bµi:
- GV gäi 1 HS nh¾c l¹i ND bµi häc

- GV gäi mét vµi em thùc hiÖn ®¸nh cÇu, ®Ëp cÇu 2 ng­êi t­¬ng ®èi tèt lªn tËp cho líp quan s¸t häc tËp.

- HS thùc hiÖn
C. PHẦN KẾT THÚC

1. Thả lỏng

- Học sinh thả lỏng theo nhóm chạy. Thực hiện một số động tác thả lỏng: Cúi người thả lỏng thân mình; Rũ chân, tay, thân mình. 

2. Giáo viện nhận xét.

Tinh thần, thái độ, ý thức chuẩn bị kiểm tra. 

3. Bài tập về nhà:

Bài tập về nhà: Nh¶y xa  - C©u l«ng néi dung ®· häc.

           Đội hình kết thúc

             * * * * * * * * *

       * * * * * * * * * 

       * * * * * * * * * 

                * GV

- GV h« gi¶i t¸n - líp h« khoÎ



V/   Rót kinh nghiÖm giê d¹y:
.........................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngµy so¹n:                                              
Ngµy gi¶ng:                                                                                                       TiÕt: 39

NHẢY XA- TTTC(Cầu Lông Tiết 3)
nh¶y xa: ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî, trß ch¬i"lß cß tiÕp søc". Giíi thiÖu kü thuËt giËm nh¶y (®i hoÆc ch¹y ®µ 3 - 5 - 7 b­íc giËm nh¶y) 
cÇu l«ng:  ¤n kü thuËt ®Ëp cÇu; Häc kü thuËt ®¸nh cÇu trªn ®Çu(®¸nh cÇu cao s©u vÒ 

cuèi s©n cña ®èi ph­¬ng );  LuyÖn tËp bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

       I.   Môc tiªu:

1. Kiến thức:


- Häc sinh n¾m ®­îc néi dung kü thuËt nh¶y xa- cÇu l«ng

- Thùc hiÖn kü thuËt nh¶y xa- cÇu l«ng ë c¸c néi dung ®· häc t­¬ng ®èi tèt

2. Kỹ năng:

- Thực hiện cơ bản đúng một số động tác bổ trợ, bài tập phát triển thể lực, di chuyển đơn bước đánh cầu cao tay bên trái, bên phải, đập cầu, kỹ thuật trên đầu cao sâu,và  bài tập 2 người đánh cầu qua lại.

* KNS:

- HS biết áp dụng vào bài thể dục buổi sáng hàng ngày.

3. Thái độ: 
- Học sinh tích cực, tự giác luyện tập trên lớp và tự học ở nhà, có tinh thần tập thể và giúp bạn.

II.  ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:


- S©n tËp cña tr­êng, vÖ sinh xíi hè c¸t, 15-20 qu¶ cÇu l«ng, 2 em mét vît cÇu l«ng.

III. PHƯƠNG PHÁP
 - Thuyết trình, phân tích, làm mẫu

IV.  tiÕn tr×nh lªn líp:
	               Néi dung


	§l­îng
	Ph­¬ng ph¸p- tæ chøc

	
	sl
	tg
	

	A. PhÇn më ®Çu:

1,   NhËn líp:

- Häc sinh tËp trung líp, b¸o c¸o sÜ sè.

- Gi¸o viªn nhËn líp, chóc søc khoÎ, phæ biÕn néi dung yªu cÇu giê häc..

2,  Khëi ®éng:

- TËp mét sè ®éng t¸c thÓ dôc tay kh«ng: tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh.

- Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

- TËp mét sè ®éng t¸c bæ trî .

3, KiÓm tra bµi cò:

Thùc hiÖn kü thuËt ®¸nh cÇu cao tay, thÊp tay.

B. PhÇn c¬ b¶n:

1/ Nh¶y xa: 

- ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî, trß ch¬i"lß cß tiÕp søc";

- Giíi thiÖu kü thuËt giËm nh¶y(®i hoÆc ch¹y ®µ 3 - 5 – 7 b­íc giËm nh¶y)

2/ CÇu l«ng:

- ¤n kü thuËt di chuyÓn tiÕn lïi, di chuyÓn ngang;

- kü thuËt ®¸nh cÇu cao tay, thÊp tay, bªn ph¶i, bªn tr¸i 

-  Häc kü thuËt ®Ëp cÇu                                    

- LuyÖn tËp: bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

3/ Cñng cè bµi:

- Nh¶y xa- cÇu l«ng nh­ néi dung bµi häc.

C.  PHẦN KẾT THÚC:
1. Th¶ láng.

2Gi¸o viªn nhËn xÐt buæi tËp cña líp

3Giao bµi tËp vÒ nhµ

4. Xuèng líp
	4l x 8n

2- 3

em

5-6L
4-5L
4-5L
5-6L
	10'

30'

5'


	A. PhÇn më ®Çu:

- C¸n sù tËp hîp líp 3 hµng ngang

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                    *GV

2,  Khëi ®éng
- C¸n sù ®iÒu khiÓn líp khëi ®éng

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *

        *GV         *CS

- HS thùc hiÖn
- GV quan s¸t

3, KiÓm tra bµi cò:

-  GV gäi 1-2 hs thùc hiÖn

- GV- HS quan s¸t, nhËn xÐt, ®¸nh gi¸ vµ cho ®iÓm.

B. PhÇn c¬ b¶n:

1/ Nh¶y xa: 
-  GV cho HS tËp ®ång lo¹t c¶ líp 1-2L, sau ®ã chia lµm 2 nhãm nam n÷ riªng ®Ó tËp cö c¸n sù nhãm ®iÒu khiÓn nhãm m×nh tËp

                       §HTL

            * * * * * * 

            * * * * * *


*  * -> …

* GV

- HS thực hiện

- GV quan s¸t vµ nh¾c nhë c¸c em tËp nghiªm tóc

2/ CÇu l«ng:

- GV cho HS tËp di chuyÓn tiÕn lïi, di chuyÓn ngang do sù ®iÒu khiÓn cña GV tËp kh«ng cÇu. Cao, thÊp, ph¶i, tr¸i.
- HS thùc hiÖn

- GV quan s¸t söa sai nÕu cã 

- GV gäi mét em lªn cïng víi GV thùc hiÖn kü thuËt ®Ëp cÇu cho líp quan s¸t.

- HS thùc hiÖn

- GV cho 2 ng­êi ®øng ®èi diÖn luyÖn tËp ®¸nh cÇu qua l¹i víi nhau cao tay, thÊp tay, ph¶i, tr¸I, ®Ëp cÇu.

3/ Cñng cè bµi:
- GV gäi 1 HS nh¾c l¹i ND bµi häc

- GV gäi mét vµi em thùc hiÖn ®¸nh cÇu, ®Ëp cÇu 2 ng­êi t­¬ng ®èi tèt lªn tËp cho líp quan s¸t häc tËp.

C. PHẦN KẾT THÚC

1. Thả lỏng

- Học sinh thả lỏng theo nhóm chạy. Thực hiện một số động tác thả lỏng: Cúi người thả lỏng thân mình; Rũ chân, tay, thân mình. 

2. Giáo viện nhận xét.

Tinh thần, thái độ, ý thức chuẩn bị kiểm tra. 

3. Bài tập về nhà:

Bài tập về nhà: Nh¶y xa  - C©u l«ng néi dung ®· häc.

           Đội hình kết thúc

             * * * * * * * * *

       * * * * * * * * * 

       * * * * * * * * * 

                * GV

- GV h« gi¶i t¸n - líp h« khoÎ


v. Rót kinh nghiÖm giê d¹y:
………………………………………………............................................................
........................................................................................................................................................................................................................................................................


Ngµy so¹n:                                              
Ngµy gi¶ng:                                                                                                        TiÕt: 40

NHẢY XA – TTTC(Cầu Lông Tiết 4) – CHẠY BỀN

nh¶y xa: ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî, trß ch¬i"lß cß tiÕp søc",  ch¹y ®µ 5 - 7 b­íc giËm nh¶y b­íc bé trªn kh«ng

cÇu l«ng: ¤n kü thuËt ®Ëp cÇu vµ kü thuËt ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu; Häc kü thuËt bá nhá. LuyÖn tËp bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.
 ch¹y bÒn:        LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

             I.   Môc tiªu:

1. Kiến thức:


- Häc sinh n¾m ®­îc néi dung kü thuËt nh¶y xa- cÇu l«ng

- Thùc hiÖn kü thuËt nh¶y xa- cÇu l«ng ë c¸c néi dung ®· häc t­¬ng ®èi tèt

2. Kỹ năng:


- Thực hiện cơ bản đúng một số động tác bổ trợ, bài tập phát triển thể lực, di chuyển đơn bước đánh cầu cao tay bên trái, bên phải, đập cầu, kỹ thuật trên đầu cao sâu,và  bài tập 2 người đánh cầu qua lại.

* KNS:

- HS biết áp dụng vào bài thể dục buổi sáng hàng ngày.

3. Thái độ: 
- Học sinh tích cực, tự giác luyện tập trên lớp và tự học ở nhà, có tinh thần tập thể và giúp bạn.

II.  ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:


- S©n tËp cña tr­êng, vÖ sinh xíi hè c¸t, 15-20 qu¶ cÇu l«ng, 2 em mét vît cÇu l«ng.

III. PHƯƠNG PHÁP
 - Thuyết trình, phân tích, làm mẫu

IV.  tiÕn tr×nh lªn líp:
	               Néi dung


	§l­îng
	Ph­¬ng ph¸p- tæ chøc

	
	sl
	tg
	

	A/   PhÇn më ®Çu:

1,   NhËn líp:

- Häc sinh tËp trung líp, b¸o c¸o sÜ sè.

- Gi¸o viªn nhËn líp, chóc søc khoÎ, phæ biÕn néi dung yªu cÇu giê häc..

2,  Khëi ®éng:

- TËp mét sè ®éng t¸c thÓ dôc tay kh«ng: tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh.

- Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

- TËp mét sè ®éng t¸c bæ trî .

3, KiÓm tra bµi cò:

Thùc hiÖn kü thuËt ®µ 5 b­íc giËm nh¶y vµo v¸n giËm.

B. PhÇn c¬ b¶n:

1/ Nh¶y xa: 

- ¤n 1 sè ®éng t¸c bæ trî nh¶y xa 

+ BËt xa t¹i chç

+ §µ 1 b­íc giËm nh¶y vµo hè c¸t

+ §µ 3 b­íc giËm nh¶y vµo hè c¸t

+ Ch¹y ®µ tù do nh¶y vµo hè c¸t.

-  Trß ch¬i "lß cß tiÕp søc".

- Ch¹y ®µ 5 - 7 b­íc giËm nh¶y b­íc bé trªn kh«ng

2, CÇu l«ng:

+ ¤n kü thuËt ®Ëp cÇu vµ kü thuËt ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu.

+ Häc kü thuËt bá nhá.

+ LuyÖn tËp bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

3, ch¹y bÒn:

Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

4, Cñng cè bµi:

Nh¶y xa, cÇu l«ng, ch¹y bÒn nh­ néi dung bµi häc.

C.  PHẦN KẾT THÚC:
1. Th¶ láng.

2Gi¸o viªn nhËn xÐt buæi tËp cña líp

3Giao bµi tËp vÒ nhµ

4. Xuèng líp
	4l x8n

 1- 2L

    "

  "

  "

2- 3L

5-7L
nam

(600m)

n÷

(400m)


	10'

2- 3 em

30'

5'


	A/   PhÇn më ®Çu:

- C¸n sù tËp hîp líp 3 hµng ngang

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                *GV

2,  Khëi ®éng:

- C¸n sù ®iÒu khiÓn líp khëi ®éng

*   *   *   *   *   *   *   *   *

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *

        *GV         *CS

- HS thùc hiÖn

- GV quan s¸t
3, KiÓm tra bµi cò

-  GV gäi 1-2 hs thùc hiÖn

- GV- HS quan s¸t nhËn xÐt ®¸nh gi¸ vµ cho ®iÓm.

B. PhÇn c¬ b¶n:

1/ Nh¶y xa: 
-  GV cho HS tËp ®ång lo¹t c¶ líp 1-2L, sau ®ã chia lµm 2 nhãm nam n÷ riªng ®Ó tËp cö c¸n sù nhãm ®iÒu khiÓn nhãm m×nh tËp

                       §HTL

            * * * * * * 

            * * * * * *


*  * -> …

* GV

- HS thực hiện

- GV quan s¸t vµ nh¾c nhë c¸c em tËp nghiªm tóc
- GV h­íng dÉn HS c¸ch ch¬i HS tù ch¬i.

- HS thùc hiÖn
- GV cho HS tËp luyÖn theo nhãm ®· chia

2, CÇu l«ng:
- §éi h×nh tËp.

(      (      (    (     (     (
(      (      (    (     (     (
x

(      (      (    (     (     (
(      (      (    (     (     (
- HS thực hiện

- GV quan sát

- GV thùc hiÖn ®éng t¸c bá nhá, sau ®ã cø 2 em mét ®¸nh cÇu qua l¹i víi nhau qu¶ nµo cÇu cao trªn ®Çu th× cã thÓ ®Ëp cÇu hoÆc lµm ®éng t¸c gi¶ bá nhá

3, ch¹y bÒn:
- GV hái t×nh h×nh søc khoÎ HS sau ®ã nh¾c nhë c¸c em ch¹y nghiªm tóc ®ñ cù ly, ®¶m b¶o an toµn

- HS thùc hiÖn
- GV quan s¸t

4, Cñng cè bµi:
- GV gäi 1 em nh¾c l¹i néi dung bµi häc, 2 ®Õn 3 em thùc hiÖn ®éng t¸c b­íc bé trªn kh«ng cho líp quan s¸t vµ nhËn xÐt 
- GV nhËn xÐt bæ sung.

C. PHẦN KẾT THÚC

1. Thả lỏng

- Học sinh thả lỏng theo nhóm chạy. Thực hiện một số động tác thả lỏng: Cúi người thả lỏng thân mình; Rũ chân, tay, thân mình. 

2. Giáo viện nhận xét.

Tinh thần, thái độ, ý thức chuẩn bị kiểm tra. 

3. Bài tập về nhà:

Bài tập về nhà: Nh¶y xa  - C©u l«ng néi dung ®· häc.

           Đội hình kết thúc

             * * * * * * * * *

       * * * * * * * * * 

       * * * * * * * * * 

                * GV

- GV h« gi¶i t¸n - líp h« khoÎ


V. Rót kinh nghiÖm giê d¹y:
.........................................................................................................................................
………………………………………………………………………………………..
....................................................................................................................................
Tæ tr­ëng ký duyÖt, Ngµy   th¸ng   n¨m 2014
                                                                                             NguyÔn ThÞ Giang

Ngµy so¹n:                        

Ngµy gi¶ng:                                                                                                        TiÕt 41                                                      

 NHẢY XA – TTTC( Cầu Lông Tiết 5)
 nh¶y xa:    ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî, trß ch¬i"lß cß tiÕp søc" ch¹y ®µ 5 - 7 b­íc giËm nh¶y b­íc bé trªn kh«ng; Học kỹ thuạt trên không và tiếp đất
tttc(cÇu l«ng):   ¤n kü thuËt ®Ëp cÇu vµ kü thuËt ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu; Häc kü thuËt bá nhá
       I.   Môc tiªu:

1. Kiến thức:


- Häc sinh n¾m ®­îc néi dung kü thuËt nh¶y xa- cÇu l«ng

- Thùc hiÖn kü thuËt nh¶y xa- cÇu l«ng ë c¸c néi dung ®· häc t­¬ng ®èi tèt

2. Kỹ năng:


- Thực hiện cơ bản đúng một số động tác bổ trợ, bài tập phát triển thể lực, di chuyển đơn bước đánh cầu cao tay bên trái, bên phải, đập cầu, kỹ thuật trên đầu cao sâu,và  bài tập 2 người đánh cầu qua lại.

* KNS:

- HS biết áp dụng vào bài thể dục buổi sáng hàng ngày.

3. Thái độ:
- Học sinh tích cực, tự giác luyện tập trên lớp và tự học ở nhà, có tinh thần tập thể và giúp bạn.

II.  ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:


- S©n tËp cña tr­êng, vÖ sinh xíi hè c¸t, 15-20 qu¶ cÇu l«ng, 2 em mét vît cÇu l«ng.

III. PHƯƠNG PHÁP
 
- Thuyết trình, phân tích, làm mẫu

IV. tiÕn tr×nh lªn líp :

	Néi dung


	§L
	Ph­¬ng ph¸p- tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	A. PhÇn më ®Çu:

1. NhËn líp:
- æn ®Þnh líp: 

- KiÓm tra sÜ sè, s©n tËp dông cô
Phæ biÕn môc tiªu, yªu cÇu

2. Khëi ®éng:

- TËp bµi thÓ dôc tay kh«ng.

- Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

- TËp mét sè ®éng t¸c bæ trî .

3. KiÓm tra bµi cò:              Nh¶y xa:Thùc hiÖn ch¹y ®µ 5- 7 b­íc giËm nh¶y b­íc bé trªn kh«ng. 

B. PhÇn c¬ b¶n:

1. Nh¶y xa: 

- Trß ch¬i"lß cß tiÕp søc";
- ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî.

¤n kü thuËt ch¹y ®µ  5 – 7 b­íc giËm nh¶y b­íc bé trªn kh«ng

- Häc míi: Kü thuËt trªn kh«ng vµ tiÕp ®Êt.

2. CÇu l«ng:

¤n kü thuËt ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu vµ kü thuËt ®Ëp cÇu                                    

- Häc míi kü thuËt bá nhá.

-  LuyÖn tËp: bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

3.Cñng cè bµi:
- Nh¶y xa:Thùc hiÖn kÜ thuËt trªn kh«ng vµ tiÕp ®Êt.

- CÇu l«ng: KÜ thuËt bá nhá.

C. PhÇn kÕt thóc:

1. Th¶ láng.

2. Gi¸o viÖn nhËn xÐt kÕt qu¶ giê häc.

3. Giao bµi tËp vÒ nhµ.

Nh¶y xa: Thùc hiÖn ch¹y ®µ 5- 7 b­íc giËm nh¶y “ B­íc bé trªn kh«ng”

Ch¹y bÒn:
Nam : 600m ; n÷ : 500m 

4. Xuèng líp 
	4l x

8n

 1- 2L

    "

  "

  "

2- 3L


	10'

2- 3 em

30'

5’

	A. PhÇn më ®Çu:

- C¸n sù tËp hîp líp 3 hµng ngang

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                *GV

2. Khëi ®éng:
- C¸n sù ®iÒu khiÓn líp khëi ®éng

*   *   *   *   *   *   *   *   *

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *

        *GV         *CS

- HS thùc hiÖn

- GV quan s¸t
3. KiÓm tra bµi cò
- GV, HS quan s¸t, nhËn xÐt, ®¸nh gi¸ vµ cho ®iÓm.

B. PhÇn c¬ b¶n:

1. Nh¶y xa
- GV chia líp thµnh 3 tæ b»ng nhau vÒ sè l­îng, giíi tÝnh. Tæ nµo bËt hÕt ng­êi tr­íc Ýt ph¹m quy tæ ®ã th¾ng.

- GV nh¾c néi dung «n tËp, nhÊn m¹nh kü thuËt  

-  HS tËp ®ång lo¹t c¶ líp.

- GV m« pháng kü thuËt trªn kh«ng vµ tiÕp ®Êt HS thùc hiÖn ngoµi hè c¸t vµ ®Öm sau ®ã míi hoµn thiÖn kü thu©t trong hè c¸t. 
                     §HTL

            * * * * * * 

            * * * * * *


*  * -> …

* GV

- HS  quan s¸t thùc hiÖn theo

- GV quan s¸t söa sai nÕu cã

2. CÇu l«ng:
- GV Chia líp thµnh  nhãm tËp cÇu l«ng.
- HS thùc hiÖn
- §éi h×nh tËp.

(      (      (    (     (     (
(      (      (    (     (     (
x

(      (      (    (     (     (
(      (      (    (     (     (
- GV lµm mÉu vµ gi¶ng gi¶i ng¾n gän kü thuËt häc míi, h­íng dÉn HS biÕt c¸ch thùc hiÖn. 
- Chia nhãm ®Ó  ®¸nh cÇu qua l¹i víi nhau cao tay, thÊp tay, ph¶i, tr¸i, ®Ëp cÇu.

 - HS thùc hiÖn
- GV quan s¸t

3.Cñng cè bµi
- GV gäi 1- 3 HS nh¾c l¹i ND bµi häc vµ thùc hiÖn c¸c kÜ thuËt cña nh¶y xa vµ cÇu l«ng, cho 

líp quan s¸t nhËn xÐt gv bæ xung.

C. PhÇn kÕt thóc:

1. Th¶ láng. Th¶ láng theo tõng nhãm ch¹y,®i vßng trßn hÝt thë s©u, giò ch©n tay th©n m×nh

2. Gi¸o viÖn nhËn xÐt kÕt qu¶ giê häc.

3. Giao bµi tËp vÒ nhµ.

Nh¶y xa: Thùc hiÖn ch¹y ®µ 5- 7 b­íc giËm nh¶y “ B­íc bé trªn kh«ng”

Ch¹y bÒn:
Nam : 600m ; n÷ : 500m
          §éi h×nh kÕt thóc

             * * * * * * * * *

       * * * * * * * * * 
       * * * * * * * * * 

              (X) GV

- GV: “ Gi¶i t¸n”- HS “ KhoÎ”


V. Rót kinh nghiÖm:
.........................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngµy so¹n:         

Ngµy gi¶ng:                                                                                                          TiÕt 42                                
	NHẢY XA –TTTC (CẦU LÔNG TIẾT 6) – CHẠY BỀN
	


- Nh¶y xa: Trß ch¬i vµ mét  sè ®éng t¸c bæ trî, Hoµn thiÖn kü thuËt nh¶y xa kiÓu"ngåi"

- TTTC(CÇu l«ng):  Ôn kü thuËt ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay vµ kü thuËt bá nhá, Giíi thiÖu 1 sè ®iÒu luËt ph¸t cÇu. LuyÖn tËp bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

- Ch¹y bÒn: LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn
I. Môc tiªu:
1 KiÕn thøc:  

- BiÕt c¸ch thùc hiÖn toµn bé kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ Ngåi”, trß ch¬i, kÜ thuËt ®Ëp cÇu, ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu, kÜ thuËt bá nhá vµ vËn dông vµo bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

2. KÜ n¨ng: 

+ Thùc hiÖn c¬ b¶n ®óng trß ch¬i, c¸c ®éng t¸c bæ trî, kÜ thuËt ®Ëp cÇu, ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu vµ vËn dông c¸c kÜ thuËt ®· häc vµo bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

+ Thùc hiÖn ®­îc c¸c kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ Ngåi”, kÜ thuËt bá nhá.

* KNS:

- HS biết áp dụng vào bài thể dục buổi sáng hàng ngày.

3. Thái  độ: 
- Tích cực, tự giác, luyện tập trên lớp và tự học ở nhà, có  tinh thần tập thể và giúp bạn.  BiÕt vËn dông giê häc vµo thùc tÕ hµng ngµy.
II. ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:

- S©n tËp cña tr­êng, vÖ sinh xíi hè c¸t, 15-20 qu¶ cÇu l«ng, 1 em mét vît cÇu l«ng.

III. PHƯƠNG PHÁP:

- Luyện tập,

IV. tiÕn tr×nh lªn líp

	Néi dung


	Đ.LƯỢNG
	Ph­¬ng ph¸p- tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	A. PhÇn më ®Çu:

1. Nhận lớp:
- Ổn ®Þnh líp: 

- KiÓm tra sÜ sè, sân tập dụng cụ.

Phæ biÕn môc tiªu, yªu cÇu

2. Khëi ®éng:

- TËp bµi thÓ dôc tay kh«ng.

- Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

- TËp mét sè ®éng t¸c bæ trî .

3. KiÓm tra bµi cò:              Nh¶y xa:Thùc hiÖn ch¹y ®µ 5- 7 b­íc giËm nh¶y b­íc bé trªn kh«ng. 

B.  PhÇn c¬ b¶n:

1. Nh¶y xa: 

- Trß ch¬i"lß cß tiÕp søc";
- ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî.

- ¤n kü thuËt ch¹y ®µ  5 – 7 b­íc giËm nh¶y b­íc bé trªn kh«ng

Häc míi: Kü thuËt trªn kh«ng vµ tiÕp ®Êt.

2. CÇu l«ng:

-¤n kü thuËt ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu vµ kü thuËt ®Ëp cÇu                                    

- Häc míi kü thuËt bá nhá.

- LuyÖn tËp: bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

3.Cñng cè bµi:
- Nh¶y xa:Thùc hiÖn kÜ thuËt trªn kh«ng vµ tiÕp ®Êt.

- CÇu l«ng: KÜ thuËt bá nhá.

C. PhÇn kÕt thóc:

1. Th¶ láng.

2. Gi¸o viÖn nhËn xÐt kÕt qu¶ giê häc.

3. Giao bµi tËp vÒ nhµ.

Nh¶y xa: Thùc hiÖn ch¹y ®µ 5- 7 b­íc giËm nh¶y “ B­íc bé trªn kh«ng”

Ch¹y bÒn:
Nam : 600m ; n÷ : 500m 

4. Xuèng líp 
	4l x

8n

 1- 2L

    "

  "

  "

2- 3L

5-7L
5-7L

	10'

2- 3 em

30'

 5'


	A. PhÇn më ®Çu:

- C¸n sù tËp hîp líp 3 hµng ngang

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS                      *GV

2. Khëi ®éng
- C¸n sù ®iÒu khiÓn líp khëi ®éng

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *

        *GV         *CS

- HS  thùc hiÖn
- GV quan sát 

3. KiÓm tra bµi cò:              
- GV, HS quan s¸t, nhËn xÐt, ®¸nh gi¸ vµ cho ®iÓm.

- HS thùc hiÖn
B.  PhÇn c¬ b¶n:

1. Nh¶y xa: 

- GV Chia líp thµnh 3 tæ b»ng nhau vÒ sè l­îng, giíi tÝnh. Tæ nµo bËt hÕt ng­êi tr­íc Ýt ph¹m quy tæ ®ã th¾ng.

- HS thùc hiÖn

- GV quan s¸t

- GV nh¾c néi dung «n tËp, nhÊn m¹nh kü thuËt  

- HS tËp ®ång lo¹t c¶ líp.

- GV quan s¸t söa sai nÕu cã
- GV m« pháng kü thuËt trªn kh«ng vµ tiÕp ®Êt
       §HTL

            * * * * * * 

             * * * * * *



*  * -> …

* GV

- HS thùc hiÖn ngoµi hè c¸t vµ ®Öm sau ®ã míi hoµn thiÖn kü thu©t trong hè c¸t. 
- GV quan s¸t 

2. CÇu l«ng:
- Chia líp thµnh 2 nhãm, mét nhãm tËp cÇu l«ng.
- GV lµm mÉu vµ gi¶ng gi¶i ng¾n gän kü thuËt häc míi, h­íng dÉn
- HS biÕt c¸ch thùc hiÖn. 
- §éi h×nh tËp.

(      (      (    (     (     (
(      (      (    (     (     (
x

- Chia nhãm ®Ó  ®¸nh cÇu qua l¹i víi nhau cao tay, thÊp tay, ph¶i, tr¸i, ®Ëp cÇu.

 3.Cñng cè bµi
- GV gäi 1- 2 HS nh¾c l¹i ND bµi häc vµ thùc hiÖn c¸c kÜ thuËt cña nh¶y xa vµ cÇu l«ng, cho 

líp quan s¸t nhËn xÐt gv bæ xung.

C. PhÇn kÕt thóc:
1. Th¶ láng.

- Th¶ láng theo tõng nhãm ch¹y,®i vßng trßn hÝt thë s©u, giò ch©n tay th©n m×nh

2. Gi¸o viÖn nhËn xÐt kÕt qu¶ giê häc.

3. Giao bµi tËp vÒ nhµ.

Nh¶y xa: Thùc hiÖn ch¹y ®µ 5- 7 b­íc giËm nh¶y “ B­íc bé trªn kh«ng”

Ch¹y bÒn:
Nam : 600m ; n÷ : 500m
          §éi h×nh kÕt thóc

             * * * * * * * * *

       * * * * * * * * * 
       * * * * * * * * * 

              (X) GV

- GV đã ra BTVN yêu cầu thực hiện                    

- GV: “ Gi¶i t¸n”- HS “ KhoÎ”


V. Rót kinh nghiÖm giê d¹y:

...........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngµy so¹n:           

Ngµy gi¶ng:                                                                                                 Tiết 43

NHẢY XA – TTTC (CẦU LÔNG TIẾT 7)
 - Nh¶y xa: Trß ch¬i vµ mét sè ®éng t¸c bæ trî, hoµn thiÖn kü thuËt nh¶y xa kiÓu –

ngå i- ( träng t©m lµ ch¹y ®µ, giËm nh¶y)
 - TTTC( cÇu l«ng): ¤n kü thuËt ®Ëp cÇu,®¸nh cÇu cao  trªn ®Çu. Häc: kü thuËt bá nhá; LuyÖn tËp bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i. 

I. Môc tiªu

1. KiÕn thøc: 
- BiÕt c¸ch thùc hiÖn toµn bé kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ Ngåi”, trß ch¬i, kÜ thuËt ®Ëp cÇu, ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu, kÜ thuËt bá nhá vµ vËn dông vµo bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

2. KÜ n¨ng: 

+ Thùc hiÖn c¬ b¶n ®óng trß ch¬i, c¸c ®éng t¸c bæ trî, kÜ thuËt ®Ëp cÇu, ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu vµ vËn dông c¸c kÜ thuËt ®· häc vµo bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

+ Thùc hiÖn ®­îc c¸c kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ Ngåi”, kÜ thuËt bá nhá.

* KNS:

- HS biết áp dụng vào bài thể dục buổi sáng hàng ngày.

3. Th¸i ®é:

-  BiÕt vËn dông vµo giê häc vµ thùc tÕ hµng ngµy. 

II. ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:

- S©n tËp cña tr­êng, vÖ sinh xíi hè c¸t, 15-20 qu¶ cÇu l«ng, 1 em mét vît cÇu l«ng.

III. PHƯƠNG PHÁP:

- Luyện tập, thuyết trình, làm mẫu.

IV. tiÕn tr×nh lªn líp
	               Néi dung


	§L
	Ph­¬ng ph¸p- tæ chøc

	A. PhÇn më ®Çu:

1. Nhận lớp:

- æn ®Þnh líp: 

- KiÓm tra sÜ sè

Phæ biÕn môc tiªu, yªu cÇu

2. Khëi ®éng:

- TËp mét sè ®éng t¸c thÓ dôc tay kh«ng: tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh.

- Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

- TËp mét sè ®éng t¸c bæ trî .

3.KiÓm tra bµi cò:

Nh¶y xa: Thùc hiÖn ch¹y ®µ 5- 7 b­íc giËm nh¶y b­íc bé trªn kh«ng. 

B. PhÇn c¬ b¶n:

1. Nh¶y xa: 

Trß ch¬i "lß cß tiÕp søc". 
 ¤n 1 sè ®éng t¸c bæ trî nh¶y xa 

+ BËt xa t¹i chç

+ §µ 1-3 b­íc giËm nh¶y vµo hè c¸t

+ Ch¹y ®µ 5 - 7 b­íc giËm nh¶y b­íc bé trªn kh«ng

+Ch¹y ®µ 9- 11 b­íc hoµn thiÖn kü thuËt nh¶y xa kiÓu “ Ngåi”( Ch¹y ®µ nhanh giËm nh¶y m¹nh)

2.CÇu l«ng:

¤n kü thuËt ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu vµ kü thuËt ®Ëp cÇu                                    

Häc míi kü thuËt bá nhá.

 LuyÖn tËp: bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

3. Cñng cè bµi:

- Nh¶y xa:Thùc hiÖn nh¶y xa kiÓu “ Ngåi”

- CÇu l«ng: Thùc hiÖn kÜ thuËt bá nhá

C.  PhÇn kÕt thóc
1. Th¶ láng.

2. Gi¸o viÖn nhËn xÐt kÕt qu¶ giê häc.

3. Giao bµi tËp vÒ nhµ.

Nh¶y xa: 

+ BËt nh¶y t¹i chç

CÇu l«ng:

+ ¤n kü thuËt ®¸nh cÇu cao, vµ kü thuËt bá nhá.

4. Xuèng líp 
	10’
30’
2x3L

2x3L

2x3L

5-7L
5’

	A. PhÇn më ®Çu
- C¸n sù tËp hîp, ®iÓm danh b¸o c¸o sÜ sè. 
- GV nhËn líp, c« trß chóc søc khoÎ ®Çu giê.

              * * * * * * * * * *

              * * * * * * * * * *

              * * * * * * * * * * * HS
                      *GV

- Ng¾n gän, ®ñ ý.

 2. Khëi ®éng:
                §HK§

        *   *   *   *   *   *   *   *   

     *   *   *   *   *   *   *   *   *

        *   *   *   *   *   *   *   *                        

                      *GV         

                   *CS

- HS TËp theo nhÞp h« cña CS líp.

- GV quan s¸t 

3.KiÓm tra bµi cò:
- GV gäi 1-2 hs thùc hiÖn

- Häc sinh thùc hiÖn, nh÷ng hs d­íi líp quan s¸t nhËn xÐt, gv bæ xung cho ®iÓm.

B. PhÇn c¬ b¶n:

1. Nh¶y xa: 
- Chia líp thµnh 3 tæ b»ng nhau vÒ sè l­îng, giíi tÝnh. Tæ nµo bËt hÕt ng­êi tr­íc Ýt ph¹m quy tæ ®ã th¾ng.

- GV nh¾c néi dung «n tËp, nhÊn m¹nh kü thuËt 

- HS tËp ®ång lo¹t c¶ líp. Sau ®ã chia líp lµm 2 nhãm nam, n÷ riªng vµ cö nhãm tr­ëng c¸c nhãm ®iÒu khiÓn nhãm m×nh tËp, 
§HTL

            * * * * * * 

             * * * * * *



*  * -> …

* GV

- GV quan s¸t chung vµ nh¾c nhë c¸c em tËp nghiªm tóc.

2.CÇu l«ng:
- C¸c nhãm sau khi tËp di chuyÓn ®¸nh cÇu xong ®øng thµnh 2 hµng ®èi diÖn quan s¸t 
- GV thùc hiÖn ®éng t¸c bá nhá, sau ®ã cø 2 em mét ®¸nh cÇu qua l¹i víi nhau qu¶ nµo cÇu cao trªn ®Çu th× cã thÓ ®Ëp cÇu hoÆc lµm ®éng t¸c gi¶ bá nhá

- GV cho 2 ng­êi ®øng ®èi diÖn luyÖn tËp ®¸nh cÇu qua l¹i víi nhau vµ ¸p dông nh÷ng kü thuËt võa häc vµo ®Ó tËp luyÖn.

- §éi h×nh tËp.

(      (      (    (     (     (
(      (      (    (     (     (
x

- HS thùc hiÖn

- GV quan s¸t

3. Cñng cè bµi:

GV gäi 2- 3 em thùc hiÖn cho líp quan s¸t nhËn xÐt, gv bæ xung.

C.  PhÇn kÕt thóc
1. Th¶ láng.

- Th¶ láng theo ®éi h×nh hµng ngang. Em sau dïng c¹nh tay b¨m nhÑ vµo l­ng em tr­íc sau ®æi l¹i

2. Gi¸o viÖn nhËn xÐt kÕt qu¶ giê häc.

3. Giao bµi tËp vÒ nhµ.

Nh¶y xa: 

+ BËt nh¶y t¹i chç

CÇu l«ng:

+ ¤n kü thuËt ®¸nh cÇu cao, vµ kü thuËt bá nhá.

            §éi h×nh kÕt thóc

             * * * * * * * * *

       * * * * * * * * * 
       * * * * * * * * * *

         X 
- GV đã ra BT VN yêu câù thực hiện.

GV: “ Gi¶i t¸n”- HS “ KhoÎ”


V. Rót kinh nghiÖm:

...........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngµy so¹n:         

Ngày giảng:                                                                                                         Tiết: 44                                                       

NHẢY XA – TTTC (CẦU LÔNG TIẾT 8) – CHẠY BỀN

- Nh¶y xa: ¤n vµ hoµn thiÖn kü thuËt nh¶y xa kiÓu “ngåi”

- TTTC(cÇu l«ng): ¤n kü thuËt ®Ëp cÇu,®¸nh cÇu cao  trªn ®Çu. Häc: kü thuËt bá nhá; LuyÖn tËp bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua, l¹i.
 - Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.

I. Môc tiªu:

1. KiÕn thøc:
- BiÕt c¸ch thùc hiÖn toµn bé kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ Ngåi”, trß ch¬i, kÜ thuËt ®Ëp cÇu, ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu, kÜ thuËt bá nhá vµ vËn dông vµo bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

2. KÜ n¨ng: 

+ Thùc hiÖn c¬ b¶n ®óng trß ch¬i, c¸c ®éng t¸c bæ trî, kÜ thuËt ®Ëp cÇu, ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu vµ vËn dông c¸c kÜ thuËt ®· häc vµo bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

+ Thùc hiÖn ®­îc c¸c kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ Ngåi”, kÜ thuËt bá nhá.

* KNS:

- HS biết áp dụng vào bài thể dục buổi sáng hàng ngày.
3. Thái  độ: 
- Tích cực, tự giác, luyện tập trên lớp và tự học ở nhà, có  tinh thần tập thể và giúp bạn.  BiÕt vËn dông giê häc vµo thùc tÕ hµng ngµy.
II.  ®Þa ®iÓm - ph­¬ng tiÖn:

· S©n tËp cña tr­êng, vÖ sinh xíi hè c¸t, 15-20 qu¶ cÇu l«ng, 1em mét vît cÇu l«ng.

III. PHƯƠNG PHÁP: 

     - Luyện tập

IV.  tiÕn tr×nh lªn líp

	               Néi dung


	§L
	Ph­¬ng ph¸p- tæ chøc

	A. PhÇn më ®Çu:

1. Nhận lớp:

- æn ®Þnh líp: 

- KiÓm tra sÜ sè

- Phæ biÕn môc tiªu, yªu cÇu

2. Khëi ®éng:
- TËp mét sè ®éng t¸c thÓ dôc tay kh«ng: tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh.

- Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

- TËp mét sè ®éng t¸c bæ trî .

3. KiÓm tra bµi cò:

Thùc hiÖn kü thuËt 9- 11 b­íc ®µ hoµn thiÖn kü thuËt nh¶y xa kiÓu “ Ngåi”
B. PhÇn c¬ b¶n:
1. Nh¶y xa:

Trß ch¬i "lß cß tiÕp søc". 
¤n 1 sè ®éng t¸c bæ trî nh¶y xa 

+ Ch¹y ®µ 5 - 7 b­íc giËm nh¶y b­íc bé trªn kh«ng

+ Hoµn thiÖn kü thuËt nh¶y xa kiÓu “Ngåi”
2. CÇu l«ng:

¤n kü thuËt ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu vµ kü thuËt ®Ëp cÇu                                    

Häc míi kü thuËt bá nhá.

- LuyÖn tËp: bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

3. Ch¹y bÒn:

Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

4. Cñng cè bµi:

Nh¶y xa, cÇu l«ng, ch¹y bÒn nh­ néi dung bµi häc.

C.  PhÇn kÕt thóc
1.  Th¶ láng 

2, NhËn xÐt buæi tËp cña líp

3.  Giao bµi tËp vÒ nhµ

+ BËt nh¶y t¹i chç 

+ ¤n kü thuËt bá nhá, ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu.

4. Xuèng líp


	 10’

2x8N
30P

1-2L
4-5L

4-5L
5-7L
5-7L
1L

300-500M

  5’
	A. PhÇn më ®Çu:

- C¸n sù tËp hîp líp 3 hµng ngang

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                  *GV

2. Khëi ®éng
- C¸n sù ®iÒu khiÓn líp khëi ®éng

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *

        *GV         *CS

- HS thùc hiÖn

- GV quan s¸t nh¾c nhë hs luyÖn tËp

3. KiÓm tra bµi cò:

- GV- HS quan s¸t nhËn xÐt ®¸nh gi¸ vµ cho ®iÓm.

B. PhÇn c¬ b¶n:
1. Nh¶y xa:
- GV h­íng dÉn HS c¸ch ch¬i 

- HS tù ch¬i.

- GV chia líp lµm 2 nhãm vµ cö nhãm tr­ëng ®iÒu khiÓn nhãm m×nh tËp, 

                 §HTL

            * * * * * * 

             * * * * * *



*  * -> …

* GV

- HS thùc hiÖn
- GV quan s¸t chung vµ nh¾c nhë c¸c em tËp nghiªm tóc.

- GV cho HS tËp luyÖn theo nhãm ®· chia. Chó ý giai ®o¹n ch¹y ®µ cña nh¶y xa ph¶i nhanh vµ giËm nh¶y ph¶i m¹nh

2. CÇu l«ng:
- GV nh¾c l¹i kü thuËt vµ néi dung «n tËp gäi 2-3 nhãm thùc hiÖn ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu, kü thuËt ®Ëp cÇu vµ kü thuËt bá nhá.Chia nhãm ®Ó luyÖn tËp,

- GV quan s¸t HS nµo tËp kü thuËt ch­a chuÈn th× söa sai.

- GV cho 2 ng­êi ®øng ®èi diÖn luyÖn tËp ®¸nh cÇu qua l¹i víi nhau vµ ¸p dông nh÷ng kü thuËt võa häc vµo ®Ó tËp luyÖn.
- §éi h×nh tËp.

(      (      (    (     (     (
(      (      (    (     (     (
                 GV(
- HS thùc hiÖn

- GV quan s¸t 

3. Ch¹y bÒn:

- GV hái t×nh h×nh søc khoÎ HS sau ®ã nh¾c nhë c¸c em ch¹y nghiªm tóc ®ñ cù ly sau ch¹y 
- HS biÕt c¸ch ®o m¹ch vµ sö lý c¸c sù cè trong vµ sau ch¹y.

4. Cñng cè bµi:

- GV gäi 1 em nh¾c l¹i néi dung bµi häc, 2 ®Õn 3 em thùc hiÖn hoµn thiÖn kü thuËt nh¶y xa kiÓu 

 Ngåi GV vµ HS quan s¸t vµ nhËn xÐt                     
C.  PhÇn kÕt thóc
1.  Th¶ láng :

-  Ch¹y vÒ vßng trßn giò ch©n, tay, th©n m×nh, sau ®ã em sau dïng c¹nh tay b¨m nhÑ vµo l­ng em tr­íc, sau ®ã ®æi l¹i.

2. NhËn xÐt buæi tËp cña líp

3.  Giao bµi tËp vÒ nhµ

+ BËt nh¶y t¹i chç 

+ ¤n kü thuËt bá nhá, ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu                        

                   §HXL
* * * * * * * * * *                                                     * * * * * * * * * *
* * * * * * * * * *
                      *GV

- GV đã ra bài tập về nhà yêu cầu thực hiện.

GV: “ gi¶i t¸n” HS: “ khoÎ”


V.  Rót kinh nghiÖm giê d¹y:

..................................................................................................................................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................
                                                               Tæ tr­ëng ký duyÖt, Ngµy   th¸ng    n¨m 2014
                                                                                      NguyÔn ThÞ Giang

Ngµy so¹n:                                              

Ngµy gi¶ng:                                                                                                  TiÕt: 45

NHẢY XA – TTTC( Câu lông tiết 9 )

nh¶y xa: LuyÖn tËp ch¹y ®µ- giËm nh¶y ®Çu ch¹m vËt trªn cao, ch¹y ®µ- giËm nh¶y v­ît ch­íng ng¹i vËt.
TTTC (cÇu l«ng): ¤n kü thuËt ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay vµ kü thuËt bá nhá. Giíi thiÖu mét sè ®iÒu luËt ph¸t cÇu. LuyÖn tËp bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

I.   Môc tiªu:
1. KiÕn thøc: 
- BiÕt c¸ch thùc hiÖn toµn bé kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ Ngåi”, trß ch¬i, kÜ thuËt ®Ëp cÇu, ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu, kÜ thuËt bá nhá vµ vËn dông vµo bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

2. KÜ n¨ng: 

+ Thùc hiÖn c¬ b¶n ®óng trß ch¬i, c¸c ®éng t¸c bæ trî, kÜ thuËt ®Ëp cÇu, ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu vµ vËn dông c¸c kÜ thuËt ®· häc vµo bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

+ Thùc hiÖn ®­îc c¸c kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ Ngåi”, kÜ thuËt bá nhá.

* KNS:

- HS biết áp dụng vào bài thể dục buổi sáng hàng ngày.

3. Thái  độ: 
- Tích cực, tự giác, luyện tập trên lớp và tự học ở nhà, có  tinh thần tập thể và giúp bạn.  BiÕt vËn dông giê häc vµo thùc tÕ hµng ngµy.

II.  ®Þa ®iÓm - ph­¬ng tiÖn:

· S©n tËp cña tr­êng, vÖ sinh xíi hè c¸t, 15-20 qu¶ cÇu l«ng, 1em mét vît cÇu l«ng.
III. PHƯƠNG PHÁP: 

    
 - Luyện tập

IV.  tiÕn tr×nh lªn líp
	               Néi dung


	§l­îng
	Ph­¬ng ph¸p- tæ chøc

	
	sl
	tg
	

	A/   PhÇn më ®Çu:

1,   NhËn líp:

- Häc sinh tËp trung líp, b¸o c¸o sÜ sè.

- Gi¸o viªn nhËn líp, chóc søc khoÎ, phæ biÕn néi dung yªu cÇu giê häc..

2,  Khëi ®éng:

- TËp mét sè ®éng t¸c thÓ dôc tay kh«ng: tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh.

- Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

- TËp mét sè ®éng t¸c bæ trî .

3, KiÓm tra bµi cò:

Thùc hiÖn kü thuËt ®µ 5, 7 b­íc giËm nh¶y vµo v¸n giËm.

B/   PhÇn c¬ b¶n:

1/ Nh¶y xa: 

- LuyÖn tËp ch¹y ®µ- giËm nh¶y ®Çu ch¹m vËt trªn cao.

- Ch¹y ®µ- giËm nh¶y v­ît ch­íng ng¹i vËt.

- Häµn thiÖn kü thuËt nh¶y xa kiÓu ngåi.

2, CÇu l«ng:

- ¤n kü thuËt ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay vµ kü thuËt bá nhá

- Giíi thiÖu mét sè ®iÒu luËt ph¸t cÇu(tiÕp theo)

- LuyÖn tËp bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.
3, Cñng cè bµi:
Nh¶y xa, cÇu l«ng nh­ néi dung bµi häc.

C.  PhÇn kÕt thóc
1.  Th¶ láng 

2, NhËn xÐt buæi tËp cña líp

3.  Giao bµi tËp vÒ nhµ

- Thùc hiÖn hoµn chØnh kü thuËt nh¶y xa kiÓu ngåi .

 Ph¸t cÇu thuËn tay, tr¸i tay thµnh th¹o
4. Xuèng líp

 
	4l x

8n

1- 2L

    "

  "

   "

4-5L

2- 3L

5-7L

	10'

2- 3 em

30'

5'


	A/   PhÇn më ®Çu
- C¸n sù tËp hîp líp 3 hµng ngang

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                *GV

2,  Khëi ®éng:

- C¸n sù ®iÒu khiÓn líp khëi ®éng

*   *   *   *   *   *   *   *   *

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *

                 *GV

- HS thùc hiÖn

- GV quan s¸t

3, KiÓm tra bµi cò:

- GV gäi 1-2 hs thùc hiÖn

- GV- HS quan s¸t nhËn xÐt ®¸nh gi¸ vµ cho ®iÓm.

B/   PhÇn c¬ b¶n:

1/ Nh¶y xa: 

- GV chia líp lµm 2 nhãm nam, n÷ riªng vµ cö nhãm tr­ëng c¸c nhãm ®iÒu khiÓn nhãm m×nh tËp,
- GV quan s¸t chung vµ nh¾c nhë c¸c em tËp nghiªm tóc.

                 §HTL

            * * * * * * 

             * * * * * *



*  * -> …

- GV cho HS  thùc hiÖn theo nhãm 
- GV quan s¸t chung

- §éi h×nh tËp chia 2 nhãm nh­ ë trªn

2, CÇu l«ng:
- C¸c nhãm khi tËp ®øng thµnh 2 hµng ®èi diÖn cø 2 em mét ®¸nh cÇu qua l¹i vµ thùc hiÖn ®éng t¸c ph¸t cÇu cho nhau.

- GV giíi thiÖu 1 sè ®iÒu luËt ph¸t cÇu(tiÕp theo)cho HS n¾m ®­îc, sau ®ã cø 2 em mét ®¸nh cÇu qua l¹i víi nhau vµ thùc hiÖn theo luËt lu«n. 

- HS thùc hiÖn

- GV quan s¸t söa sai nÕu cã

3, Cñng cè bµi:
- Gäi 1 em nh¾c l¹i néi dung bµi häc

- GV gäi 1 - 2 em thùc hiÖn hoµn chØnh kü thuËt nh¶y xa cho líp quan s¸t vµ nhËn xÐt

C.  PhÇn kÕt thóc
1.  Th¶ láng :

-  Ch¹y vÒ vßng trßn giò ch©n, tay, th©n m×nh, sau ®ã em sau dïng c¹nh tay b¨m nhÑ vµo l­ng em tr­íc, sau ®ã ®æi l¹i.

2. NhËn xÐt buæi tËp cña líp

3.  Giao bµi tËp vÒ nhµ

- Thùc hiÖn hoµn chØnh kü thuËt nh¶y xa kiÓu ngåi .

 Ph¸t cÇu thuËn tay, tr¸i tay thµnh th¹o
                   §HXL
* * * * * * * * * *                                                     * * * * * * * * * *
* * * * * * * * * *
                      *GV

- GV đã ra bài tập về nhà yêu cầu thực hiện.

GV: “ gi¶i t¸n” HS: “ khoÎ”


V.  Rót kinh nghiÖm giê d¹y:

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

Ngµy so¹n:                                              

Ngµy gi¶ng:                                                                                                TiÕt: 46

NHẢY XA – TTTC ( CẦU LÔNG Tiết 10)  - CHẠY BỀN

Nh¶y xa:  LuyÖn tËp ch¹y ®µ- giËm nh¶y ®Çu ch¹m vËt trªn cao, ch¹y ®µ- giËm nh¶y v­ît ch­íng ng¹i vËt.

TTT C(cÇu l«ng):  ¤n kü thuËt ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay vµ kü thuËt bá nhá; Giíi thiÖu 1 sè ®iÒu luËt ph¸t cÇu(tiÕp theo). Thi ®Êu thùc tËp träng tµi.

Ch¹y bÒn:        LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

I.   Môc tiªu:
1. KiÕn thøc: 
-BiÕt c¸ch thùc hiÖn toµn bé kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ Ngåi”, trß ch¬i, kÜ thuËt ®Ëp cÇu, ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu, kÜ thuËt bá nhá vµ vËn dông vµo bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

2. KÜ n¨ng: 

+ Thùc hiÖn c¬ b¶n ®óng trß ch¬i, c¸c ®éng t¸c bæ trî, kÜ thuËt ®Ëp cÇu, ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu vµ vËn dông c¸c kÜ thuËt ®· häc vµo bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

+ Thùc hiÖn ®­îc c¸c kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ Ngåi”, kÜ thuËt bá nhá.

* KNS:

- HS biết áp dụng vào bài thể dục buổi sáng hàng ngày.

3. Thái  độ:
- Tích cực, tự giác, luyện tập trên lớp và tự học ở nhà, có  tinh thần tập thể và giúp bạn.  BiÕt vËn dông giê häc vµo thùc tÕ hµng ngµy.

II.  ®Þa ®iÓm - ph­¬ng tiÖn:

· S©n tËp cña tr­êng, vÖ sinh xíi hè c¸t, 15-20 qu¶ cÇu l«ng, 1em mét vît cÇu l«ng.

III. PHƯƠNG PHÁP: 

     - Luyện tập

IV.  tiÕn tr×nh lªn lỚP
	               Néi dung


	§l­îng
	Ph­¬ng ph¸p- tæ chøc

	
	sl
	tg
	

	A. PhÇn më ®Çu:

1,   NhËn líp:

- Häc sinh tËp trung líp, b¸o c¸o sÜ sè.

- Gi¸o viªn nhËn líp, chóc søc khoÎ, phæ biÕn néi dung yªu cÇu giê häc..

2,  Khëi ®éng:

- TËp mét sè ®éng t¸c thÓ dôc tay kh«ng: tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh.

- Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

- TËp mét sè ®éng t¸c bæ trî .

3, KiÓm tra bµi cò:

Thùc hiÖn kü thuËt ®µ 5 b­íc giËm nh¶y vµo v¸n giËm.

B. PhÇn c¬ b¶n:

1/ Nh¶y xa: 

- LuyÖn tËp ch¹y ®µ- giËm nh¶y ®Çu ch¹m vËt trªn cao

- Ch¹y ®µ- giËm nh¶y v­ît ch­íng ng¹i vËt.

2, CÇu l«ng:

+ ¤n kü thuËt ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay vµ kü thuËt bá nhá.

+ Thi ®Êu thùc tËp träng tµi.

3, ch¹y bÒn:

Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

4, Cñng cè bµi:

Nh¶y xa, cÇu l«ng, ch¹y bÒn nh­ néi dung bµi häc.

C.  PhÇn kÕt thóc
1.  Th¶ láng 

2, NhËn xÐt buæi tËp cña líp

3.  Giao bµi tËp vÒ nhµ

+ Ch¹y ®µ 5,7,9 b­íc hoµn thiÖn kü thuËt nh¶y xa kiÓu ngåi

+ ch¹y bÒn vµo buæi s¸ng tõ 5 - 7'
4. Xuèng líp


	4l x

8n

2- 3 em

 1- 2L

2- 3L

5-7L

2L

nam

(600m)

n÷

(400m)


	10'

30'

5’

	A. PhÇn më ®Çu:

- C¸n sù tËp hîp líp 3 hµng ngang

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                   *GV

2,  Khëi ®éng
- C¸n sù ®iÒu khiÓn líp khëi ®éng

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *

        *GV         *CS

- HS thùc hiÖn
- GV quan s¸t nh¾c nhë hs tËp luyÖn

3, KiÓm tra bµi cò
- GV gäi 1-2 hs thùc hiÖn

- GV- HS quan s¸t nhËn xÐt ®¸nh gi¸ vµ cho ®iÓm.

B. PhÇn c¬ b¶n:

1/ Nh¶y xa:
- GV chia líp lµm 2 nhãm nam, n÷ riªng vµ cö nhãm tr­ëng c¸c nhãm ®iÒu khiÓn nhãm m×nh tËp, 
- GV quan s¸t chung vµ nh¾c nhë c¸c em tËp nghiªm tóc.

                 §HTL

            * * * * * * 

             * * * * * *



*  * -> …

- GV cho HS  thùc hiÖn theo nhãm 

2, CÇu l«ng:
- GV cho 4 em vµo s©n ®¸nh cÇu víi nhau vµ cö 1 em lµm träng tµi thùc hiÖn theo ®óng luËt. 

- HS thực hiện

- GV quan sát cho điểm

[image: image1.png]



3, ch¹y bÒn
- GV hái t×nh h×nh søc khoÎ HS sau ®ã nh¾c nhë c¸c em ch¹y nghiªm tóc ®ñ cù ly, ®¶m b¶o an toµn

- HS thực hiện

- GV quan sát
4, Cñng cè bµi:
- GV gäi 1 em nh¾c l¹i néi dung bµi häc, 2 ®Õn 3 em thùc hiÖn hoµn chØnh kü thuËt nh¶y xa kiÓu ngåi  cho líp quan s¸t vµ nhËn xÐt, GV nhËn xÐt bæ sung.

C.  PhÇn kÕt thóc
1.  Th¶ láng :

-  Ch¹y vÒ vßng trßn giò ch©n, tay, th©n m×nh, sau ®ã em sau dïng c¹nh tay b¨m nhÑ vµo l­ng em tr­íc, sau ®ã ®æi l¹i.
2. NhËn xÐt buæi tËp cña líp

3.  Giao bµi tËp vÒ nhµ

+ Ch¹y ®µ 5,7,9 b­íc hoµn thiÖn kü thuËt nh¶y xa kiÓu ngåi

+ ch¹y bÒn vµo buæi s¸ng tõ 5 - 7'
               §HXL

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
- GV h« gi¶i t¸n- HS h« khoÎ


V. Rót kinh nghiÖm giê d¹y:

………………………………………………………………………….................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................

Ngµy so¹n:                                              

Ngµy gi¶ng:                                                                                                       TiÕt: 47

NHẢY XA – TTTC ( CẦU LÔNG Tiết 11)

 nh¶y xa: ¤n vµ hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n kü thuËt nh¶y xa kiÓu "ngåi" 

tttc( CÇu l«ng): ¤n kü thuËt ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay vµ kü thuËt bá nhá. LuyÖn tËp bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

I.   Môc tiªu:
1. KiÕn thøc: 
- BiÕt c¸ch thùc hiÖn toµn bé kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ Ngåi”, trß ch¬i, kÜ thuËt ®Ëp cÇu, ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu, kÜ thuËt bá nhá vµ vËn dông vµo bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

2. KÜ n¨ng: 

+ Thùc hiÖn c¬ b¶n ®óng trß ch¬i, c¸c ®éng t¸c bæ trî, kÜ thuËt ®Ëp cÇu, ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu vµ vËn dông c¸c kÜ thuËt ®· häc vµo bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

+ Thùc hiÖn ®­îc c¸c kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ Ngåi”, kÜ thuËt bá nhá.

* KNS:

- HS biết áp dụng vào bài thể dục buổi sáng hàng ngày.

3. Thái  độ: 
- Tích cực, tự giác, luyện tập trên lớp và tự học ở nhà, có  tinh thần tập thể và giúp bạn.  BiÕt vËn dông giê häc vµo thùc tÕ hµng ngµy.

II.  ®Þa ®iÓm - ph­¬ng tiÖn:

· S©n tËp cña tr­êng, vÖ sinh xíi hè c¸t, 15-20 qu¶ cÇu l«ng, 1em mét vît cÇu l«ng.

III. PHƯƠNG PHÁP: 

     - Luyện tập

IV.  tiÕn tr×nh lªn lỚP

	               Néi dung


	§l­îng
	Ph­¬ng ph¸p- tæ chøc

	
	sl
	tg
	

	a.  PhÇn më ®Çu:

1,   NhËn líp:

- Häc sinh tËp trung líp, b¸o c¸o sÜ sè.

- Gi¸o viªn nhËn líp, chóc søc khoÎ, phæ biÕn néi dung yªu cÇu giê häc..

2,  Khëi ®éng:

- TËp mét sè ®éng t¸c thÓ dôc tay kh«ng: tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh.

- Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

- TËp mét sè ®éng t¸c bæ trî .

3, KiÓm tra bµi cò:

Thùc hiÖn kü thuËt ®µ 5, 7 b­íc giËm nh¶y vµo v¸n giËm.

b. PhÇn c¬ b¶n:

1/ Nh¶y xa: 

- ¤n vµ häµn thiÖn c¸c giai ®o¹n kü thuËt nh¶y xa kiÓu" ngåi".

2, CÇu l«ng:

- ¤n kü thuËt ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay vµ kü thuËt bá nhá

- LuyÖn tËp bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

3, Cñng cè bµi:
Nh¶y xa, cÇu l«ng nh­ néi dung bµi häc.

c/ phÇn kÕt thóc:

1.  Th¶ láng 

2, NhËn xÐt buæi tËp cña líp

3.  Giao bµi tËp vÒ nhµ

Thùc hiÖn hoµn chØnh kü thuËt nh¶y xa kiÓu ngåi .

 Ph¸t cÇu thuËn tay, tr¸i tay thµnh th¹o. 
4. Xuèng líp


	4l x

8n

4- 5L

5-7L
1-2L

	10’
2- 3 em

30’
5’

	a.  PhÇn më ®Çu:

- C¸n sù tËp hîp líp 3 hµng ngang

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                     *GV

2,  Khëi ®éng
- C¸n sù ®iÒu khiÓn líp khëi ®éng

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *

        *GV         *CS

- HS thùc hiÖn
- GV quan s¸t 

3, KiÓm tra bµi cò
- GV gäi 1-2 hs thùc hiÖn

- GV- HS quan s¸t nhËn xÐt ®¸nh gi¸ vµ cho ®iÓm.

b. PhÇn c¬ b¶n:

1/ Nh¶y xa: 

- GV chia líp lµm 2 nhãm nam, n÷ riªng vµ cö nhãm tr­ëng c¸c nhãm ®iÒu khiÓn nhãm m×nh tËp

- GV quan s¸t chung vµ nh¾c nhë c¸c em tËp nghiªm tóc.

                 §HTL

            * * * * * * 

             * * * * * *



*  * -> …

- HS  thùc hiÖn theo nhãm 

2, CÇu l«ng:

- C¸c nhãm khi tËp ®øng thµnh 2 hµng ®èi diÖn cø 2 em mét ®¸nh cÇu qua l¹i vµ thùc hiÖn ®éng t¸c ph¸t cÇu cho nhau. Sau ®ã cø 2 em mét ®¸nh cÇu qua l¹i víi nhau vµ thùc hiÖn theo luËt lu«n. 

- HS thực hiện

- GV quan sát cho điểm

[image: image2.png]



3, Cñng cè bµi:
- Gäi 1 em nh¾c l¹i néi dung bµi häc

- GV gäi 1 - 2 em thùc hiÖn hoµn chØnh kü thuËt nh¶y xa cho líp quan s¸t vµ nhËn xÐt

C.  PhÇn kÕt thóc
1.  Th¶ láng :

-  Ch¹y vÒ vßng trßn giò ch©n, tay, th©n m×nh, sau ®ã em sau dïng c¹nh tay b¨m nhÑ vµo l­ng em tr­íc, sau ®ã ®æi l¹i.

2. NhËn xÐt buæi tËp cña líp

3.  Giao bµi tËp vÒ nhµ

Thùc hiÖn hoµn chØnh kü thuËt nh¶y xa kiÓu ngåi .

 Ph¸t cÇu thuËn tay, tr¸i tay thµnh th¹o

               §HXL

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                   *GV

- GV h« gi¶i t¸n- HS h« khoÎ


v/   Rót kinh nghiÖm giê d¹y:
……………………………………………………………………………………………………………………………………........................................................................
.........................................................................................................................................


Ngµy so¹n:                                              

Ngµy gi¶ng:                                                                                                       TiÕt: 48

NHẢY XA – TTTC ( CẦU LÔNG Tiết 12) –CHẠY BỀN
nh¶y xa:  Trß ch¬i ph¸t triÓn søc m¹nh cña ch©n(do GV chän). LuyÖn tËp hoµn thiÖn kü thuËt nh¶y xa kiÓu "ngåi"
 tttc(CÇu l«ng): ¤n kü thuËt ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay vµ kü thuËt bá nhá. Thi ®Êu thùc tËp träng tµi.
ch¹y bÒn:        LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù 

I.   Môc tiªu:
1. KiÕn thøc: 
- BiÕt c¸ch thùc hiÖn toµn bé kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ Ngåi”, trß ch¬i, kÜ thuËt ®Ëp cÇu, ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu, kÜ thuËt bá nhá vµ vËn dông vµo bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

2. KÜ n¨ng: 

+ Thùc hiÖn c¬ b¶n ®óng trß ch¬i, c¸c ®éng t¸c bæ trî, kÜ thuËt ®Ëp cÇu, ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu vµ vËn dông c¸c kÜ thuËt ®· häc vµo bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

+ Thùc hiÖn ®­îc c¸c kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ Ngåi”, kÜ thuËt bá nhá.

* KNS:

- HS biết áp dụng vào bài thể dục buổi sáng  và thực tiễn hàng ngày.

3. Thái  độ:
-  Tích cực, tự giác, luyện tập trên lớp và tự học ở nhà, có  tinh thần tập thể và giúp bạn.  BiÕt vËn dông giê häc vµo thùc tÕ hµng ngµy.

II.  ®Þa ®iÓm - ph­¬ng tiÖn:

· S©n tËp cña tr­êng, vÖ sinh xíi hè c¸t, 15-20 qu¶ cÇu l«ng, 1em mét vît cÇu l«ng.

III. PHƯƠNG PHÁP: 

     - Luyện tập

IV.  tiÕn tr×nh lªn lỚP
	               Néi dung


	§l­îng
	Ph­¬ng ph¸p- tæ chøc

	
	sl
	tg
	

	A.  PhÇn më ®Çu:

1,   NhËn líp:

- Häc sinh tËp trung líp, b¸o c¸o sÜ sè.

- Gi¸o viªn nhËn líp, chóc søc khoÎ, phæ biÕn néi dung yªu cÇu giê häc..

2,  Khëi ®éng:

- TËp mét sè ®éng t¸c thÓ dôc tay kh«ng: tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh.

- Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

- TËp mét sè ®éng t¸c bæ trî .

3, KiÓm tra bµi cò:

Thùc hiÖn kü thuËt ®µ 5 b­íc giËm nh¶y vµo v¸n giËm.

B. PhÇn c¬ b¶n:

1/ Nh¶y xa: 

- Trß ch¬i ph¸t triÓn søc m¹nh cña ch©n(do GV chän).

Trß ch¬i nh¶y cãc

- LuyÖn tËp hoµn thiÖn kü thuËt nh¶y xa kiÓu "ngåi"

2, CÇu l«ng:

+ ¤n kü thuËt ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay vµ kü thuËt bá nhá.

+ Thi ®Êu thùc tËp träng tµi.

3, ch¹y bÒn:

Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

4, Cñng cè bµi:

Nh¶y xa, cÇu l«ng, ch¹y bÒn nh­ néi dung bµi häc.

C/ phÇn kÕt thóc:

1.  Th¶ láng :

2. NhËn xÐt buæi tËp cña líp

3.  Giao bµi tËp vÒ nhµ

+ Ch¹y ®µ 5,7,9 b­íc hoµn thiÖn kü thuËt nh¶y xa kiÓu ngåi

+ ch¹y bÒn vµo buæi s¸ng tõ 5 -7’
4. Xuèng líp
	4l x

8n

3- 4L

2- 3L

4-5L

1-2L

nam

(600m)

n÷

(400m)


	10’
2- 3 em

30’
5’

	A.  PhÇn më ®Çu:

- C¸n sù tËp hîp líp 3 hµng ngang

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                     *GV

2,  Khëi ®éng:

- C¸n sù ®iÒu khiÓn líp khëi ®éng

                 §HK§   
*   *   *   *   *   *   *   *   *

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *

- HS thùc hiÖn

- GV quan s¸t

     3, KiÓm tra bµi cò:

- GV gäi 1-2 hs thùc hiÖn
- GV- HS quan s¸t nhËn xÐt ®¸nh gi¸ vµ cho ®iÓm.

B. PhÇn c¬ b¶n:

1/ Nh¶y xa: 

- GV phæ biÕn néi dung ch¬i vµ ®iÒu khiÓn

- HS thùc hiÖn theo tõng hµng 

- GV quan s¸t tuyªn d­¬ng ®éi th¾ng.

- GV chia líp lµm 2 nhãm nam, n÷ riªng vµ cö nhãm tr­ëng c¸c nhãm ®iÒu khiÓn nhãm m×nh tËp, 
- GV quan s¸t chung vµ nh¾c nhë c¸c em tËp nghiªm tóc.

                 §HTL

            * * * * * * 

             * * * * * *



*  * -> …

- HS  thùc hiÖn theo nhãm 
- GV cho HS tËp luyÖn theo nhãm ®· chia

2, CÇu l«ng:

- GV cho líp tËp ®ång lo¹t c¸c kü thuËt

- HS thùc hiÖn

- GV quan s¸t

- GV cho 4 em vµo s©n ®¸nh cÇu víi nhau vµ cö 1 em lµm träng tµi thùc hiÖn theo ®óng luËt. 

- HS thực hiện

- GV quan sát cho điểm

[image: image3.png]



3, ch¹y bÒn:

- GV hái t×nh h×nh søc khoÎ HS sau ®ã nh¾c nhë c¸c em ch¹y nghiªm tóc ®ñ cù ly, ®¶m b¶o an toµn

- HS thùc hiÖn
- GV quan s¸t 

4, Cñng cè bµi:

- GV gäi 1 em nh¾c l¹i néi dung bµi häc, 2 ®Õn 3 em thùc hiÖn hoµn chØnh kü thuËt nh¶y xa kiÓu ngåi  cho líp quan s¸t vµ nhËn xÐt, 
- GV nhËn xÐt bæ sung.

C.  PhÇn kÕt thóc
1.  Th¶ láng :

-  Ch¹y vÒ vßng trßn giò ch©n, tay, th©n m×nh, sau ®ã em sau dïng c¹nh tay b¨m nhÑ vµo l­ng em tr­íc, sau ®ã ®æi l¹i.

2. NhËn xÐt buæi tËp cña líp

3.  Giao bµi tËp vÒ nhµ

+ Ch¹y ®µ 5,7,9 b­íc hoµn thiÖn kü thuËt nh¶y xa kiÓu ngåi

+ ch¹y bÒn vµo buæi s¸ng tõ 5 - 7'
               §HXL

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                   *GV

- GV h« gi¶i t¸n- HS h« khoÎ


V. Rót kinh nghiÖm giê d¹y:
..................................................................................................................................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................

                                                              Tæ tr­ëng ký duyÖt, Ngµy   th¸ng   n¨m 2014
                                                                               NguyÔn ThÞ Giang


Ngµy so¹n:                                              

Ngµy gi¶ng:                                                                                                        TiÕt: 49

NHẢY XA – TTTC ( CẦU LÔNG Tiết 13)

nh¶y xa : Trß ch¬i ph¸t triÓn søc m¹nh cña ch©n(do GV chän). LuyÖn tËp hoµn thiÖn kü thuËt nh¶y xa kiÓu "ngåi"

tttc(CÇu l«ng): ¤n kü thuËt ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay vµ kü thuËt bá nhá. LuyÖn tËp bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.
I.   Môc tiªu:
1. KiÕn thøc: 
- BiÕt c¸ch thùc hiÖn toµn bé kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ Ngåi”, trß ch¬i, kÜ thuËt ®Ëp cÇu, ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu, kÜ thuËt bá nhá vµ vËn dông vµo bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

2. KÜ n¨ng: 

+ Thùc hiÖn c¬ b¶n ®óng trß ch¬i, c¸c ®éng t¸c bæ trî, kÜ thuËt ®Ëp cÇu, ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu vµ vËn dông c¸c kÜ thuËt ®· häc vµo bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

+ Thùc hiÖn ®­îc c¸c kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ Ngåi”, kÜ thuËt bá nhá.

* KNS:

- HS biết áp dụng vào bài thể dục buổi sáng  và thực tiễn hàng ngày.

3. Thái  độ: 
- Tích cực, tự giác, luyện tập trên lớp và tự học ở nhà, có  tinh thần tập thể và giúp bạn.  BiÕt vËn dông giê häc vµo thùc tÕ hµng ngµy.

II.  ®Þa ®iÓm - ph­¬ng tiÖn:

· S©n tËp cña tr­êng, vÖ sinh xíi hè c¸t, 15-20 qu¶ cÇu l«ng, 1em mét vît cÇu l«ng.

III. PHƯƠNG PHÁP: 

     - Luyện tập

IV.  tiÕn tr×nh lªn lỚP

	               Néi dung


	§l­îng
	Ph­¬ng ph¸p- tæ chøc

	
	sl
	tg
	

	a. PhÇn më ®Çu:

1,   NhËn líp:

- Häc sinh tËp trung líp, b¸o c¸o sÜ sè.

- Gi¸o viªn nhËn líp, chóc søc khoÎ, phæ biÕn néi dung yªu cÇu giê häc..

2,  Khëi ®éng:

- TËp mét sè ®éng t¸c thÓ dôc tay kh«ng: tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh.

- Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

- TËp mét sè ®éng t¸c bæ trî .

3, KiÓm tra bµi cò:

Thùc hiÖn kü thuËt ®µ 5, 7 b­íc giËm nh¶y vµo v¸n giËm.

b. PhÇn c¬ b¶n:

1/ Nh¶y xa: 

- Trß ch¬i ph¸t triÓn søc m¹nh ch©n(do GV chän)

- LuyÖn tËp häµn thiÖn kü thuËt nh¶y xa kiÓu" ngåi".

2, CÇu l«ng:

- ¤n kü thuËt ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay vµ kü thuËt bá nhá

- LuyÖn tËp bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.                                               

3, Cñng cè bµi:
Nh¶y xa, cÇu l«ng nh­ néi dung bµi häc.

C/ phÇn kÕt thóc:

1.  Th¶ láng :

2. NhËn xÐt buæi tËp cña líp

3.  Giao bµi tËp vÒ nhµ

- Thùc hiÖn hoµn chØnh kü thuËt nh¶y xa kiÓu ngåi .

 Ph¸t cÇu thuËn tay, tr¸i tay thµnh th¹o 
4. Xuèng líp
	4l x

8n

2-3L
4-5L

4- 5L

2-3L
	10’
2- 3 em

30’
5’

	a. PhÇn më ®Çu:

- C¸n sù tËp hîp líp 3 hµng ngang

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                     *GV

2,  Khëi ®éng:

- C¸n sù ®iÒu khiÓn líp khëi ®éng

              §HK§

*   *   *   *   *   *   *   *   *

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *

        *GV         *CS

- HS thùc hiÖn

- GV quan s¸t

3, KiÓm tra bµi cò:

- GV gäi 1-2 hs thùc hiÖn

- GV- HS quan s¸t nhËn xÐt ®¸nh gi¸ vµ cho ®iÓm.

b. PhÇn c¬ b¶n:

1/ Nh¶y xa: 
- GV chia líp lµm 2 nhãm nam, n÷ riªng vµ cö nhãm tr­ëng c¸c nhãm ®iÒu khiÓn nhãm m×nh ch¬i trß ch¬i 

- HS  ch¬i ®ång lo¹t

- GV quan s¸t

- GV cho «n c¸c giai ®o¹n kü thuËt nh¶y xa kiÓu "ngåi", 
                 §HTL

            * * * * * * 

             * * * * * *



*  * -> …

- HS thùc hiÖn

- GV quan s¸t chung vµ nh¾c nhë c¸c em tËp nghiªm tóc.

2, CÇu l«ng
- §éi h×nh tËp chia 2 nhãm nh­ ë trªn

- GV chia nhãm khi tËp ®øng thµnh 2 hµng ®èi diÖn cø 2 em mét ®¸nh cÇu qua l¹i vµ thùc hiÖn ®éng t¸c ph¸t cÇu cho nhau. 
          - §éi h×nh tËp.

(      (      (    (     (     (
(      (      (    (     (     (
                 GV(
- HS thùc hiÖn

- GV quan s¸t 

- GV cø 2 em mét ®¸nh cÇu qua l¹i víi nhau vµ thùc hiÖn theo luËt lu«n. 

3, Cñng cè bµi:
- Gäi 1 em nh¾c l¹i néi dung bµi häc

- GV gäi 1 - 2 em thùc hiÖn hoµn chØnh kü thuËt nh¶y xa cho líp quan s¸t vµ nhËn xÐt

C.  PhÇn kÕt thóc
1.  Th¶ láng :

-  Ch¹y vÒ vßng trßn giò ch©n, tay, th©n m×nh, sau ®ã em sau dïng c¹nh tay b¨m nhÑ vµo l­ng em tr­íc, sau ®ã ®æi l¹i.

2. NhËn xÐt buæi tËp cña líp

3.  Giao bµi tËp vÒ nhµ

Thùc hiÖn hoµn chØnh kü thuËt nh¶y xa kiÓu ngåi .

 Ph¸t cÇu thuËn tay, tr¸i tay thµnh th¹o

               §HXL

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                   *GV

- GV h« gi¶i t¸n- HS h« khoÎ


v. Rót kinh nghiÖm giê d¹y:
…………………………………………………………………………………………………………………………………..........................................................................
Ngµy so¹n:                                              

Ngµy gi¶ng:                                                                                                     TiÕt: 50

NHẢY XA – TTTC (CẦU LÔNG Tiết 14) –CHẠY BỀN
nh¶y xa: Trß ch¬i ph¸t triÓn søc m¹nh cña ch©n(do GV chän). LuyÖn tËp hoµn thiÖn kü thuËt nh¶y xa kiÓu "ngåi"
tttc(CÇu l«ng): ¤n kü thuËt ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay vµ kü thuËt bá nhá. Thi ®Êu thùc tËp träng tµi.

ch¹y bÒn:        LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

I.   Môc tiªu:
1. KiÕn thøc: 
- BiÕt c¸ch thùc hiÖn toµn bé kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ Ngåi”, trß ch¬i, kÜ thuËt ®Ëp cÇu, ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu, kÜ thuËt bá nhá vµ vËn dông vµo bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

2. KÜ n¨ng: 

+ Thùc hiÖn c¬ b¶n ®óng trß ch¬i, c¸c ®éng t¸c bæ trî, kÜ thuËt ®Ëp cÇu, ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu vµ vËn dông c¸c kÜ thuËt ®· häc vµo bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

+ Thùc hiÖn ®­îc c¸c kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ Ngåi”, kÜ thuËt bá nhá.

* KNS:

- HS biết áp dụng vào bài thể dục buổi sáng  và thực tiễn hàng ngày.
3. Thái  độ: 
- Tích cực, tự giác, luyện tập trên lớp và tự học ở nhà, có  tinh thần tập thể và giúp bạn.  BiÕt vËn dông giê häc vµo thùc tÕ hµng ngµy.

II.  ®Þa ®iÓm - ph­¬ng tiÖn:

· S©n tËp cña tr­êng, vÖ sinh xíi hè c¸t, 15-20 qu¶ cÇu l«ng, 1em mét vît cÇu l«ng.

III. PHƯƠNG PHÁP: 

     - Luyện tập

IV.  tiÕn tr×nh lªn lỚP
	               Néi dung


	§l­îng
	Ph­¬ng ph¸p- tæ chøc

	
	sl
	tg
	

	A.  PhÇn më ®Çu:

1,   NhËn líp:

- Häc sinh tËp trung líp, b¸o c¸o sÜ sè.

- Gi¸o viªn nhËn líp, chóc søc khoÎ, phæ biÕn néi dung yªu cÇu giê häc..

2,  Khëi ®éng:

- TËp mét sè ®éng t¸c thÓ dôc tay kh«ng: tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh.

- Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

- TËp mét sè ®éng t¸c bæ trî .

3, KiÓm tra bµi cò:

Thùc hiÖn kü thuËt ®µ 5 b­íc giËm nh¶y vµo v¸n giËm.

B.  PhÇn c¬ b¶n:

1/ Nh¶y xa: 

- Trß ch¬i ph¸t triÓn søc m¹nh cña ch©n(do GV chän).

Trß ch¬i “Lß cß tiÕp søc”

- LuyÖn tËp hoµn thiÖn kü thuËt nh¶y xa kiÓu "ngåi"

2, CÇu l«ng:

+ ¤n kü thuËt ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay vµ kü thuËt bá nhá.

+ Thi ®Êu thùc tËp träng tµi.

3, ch¹y bÒn:

Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

4, Cñng cè bµi:

Nh¶y xa, cÇu l«ng, ch¹y bÒn nh­ néi dung bµi häc.

C.phÇn kÕt thóc:

1.  Th¶ láng :

2. NhËn xÐt buæi tËp cña líp

3.  Giao bµi tËp vÒ nhµ

+ Ch¹y ®µ 7,9,11 b­íc hoµn thiÖn kü thuËt nh¶y xa kiÓu ngåi

+ ch¹y bÒn vµo buæi s¸ng tõ 7 - 10'

4. Xuèng líp. 
	4l x8n

 3- 4L

2- 3L

5-7L

1-2L

nam

(800m)

n÷

(600m)


	10’
2- 3 em

30’
5’

	A.  PhÇn më ®Çu:

- C¸n sù tËp hîp líp 3 hµng ngang

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                     *GV

2,  Khëi ®éng:

- C¸n sù ®iÒu khiÓn líp khëi ®éng

              §HK§
*   *   *   *   *   *   *   *   *

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *

        *GV         *CS

- HS thùc hiÖn

- GV quan s¸t

3, KiÓm tra bµi cò

- GV gäi 1-2 hs thùc hiÖn
- GV- HS quan s¸t nhËn xÐt ®¸nh gi¸ vµ cho ®iÓm.

B.  PhÇn c¬ b¶n:

1/ Nh¶y xa: 

- GV chia líp lµm 2 nhãm nam, n÷ riªng vµ cö nhãm tr­ëng c¸c nhãm ®iÒu khiÓn nhãm m×nh ch¬i.

-  GV quan s¸t chung vµ nh¾c nhë c¸c em nghiªm tóc.

- GV cho líp lÇn l­ît thùc hiÖn

                 §HTL

            * * * * * * 

             * * * * * *



*  * -> …

- HS thùc hiÖn
- GV cho HS tËp luyÖn theo nhãm ®· chia

2, CÇu l«ng:

- GV cho 4 em vµo s©n ®¸nh cÇu víi nhau vµ cö 1 em lµm träng tµi thùc hiÖn theo ®óng luËt. 

- HS thực hiện

- GV quan sát 

[image: image4.png]



3, ch¹y bÒn:

- GV hái t×nh h×nh søc khoÎ HS sau ®ã nh¾c nhë c¸c em ch¹y nghiªm tóc ®ñ cù ly, ®¶m b¶o an toµn

- HS thực hiện

- GV quan sát
4, Cñng cè bµi:
- GV gäi 1 em nh¾c l¹i néi dung bµi häc, 2 ®Õn 3 em thùc hiÖn hoµn chØnh kü thuËt nh¶y xa kiÓu ngåi  cho líp quan s¸t vµ nhËn xÐt.

- GV nhËn xÐt bæ sung.

C.  PhÇn kÕt thóc
1.  Th¶ láng :

-  Ch¹y vÒ vßng trßn giò ch©n, tay, th©n m×nh, sau ®ã em sau dïng c¹nh tay b¨m nhÑ vµo l­ng em tr­íc, sau ®ã ®æi l¹i.

2. NhËn xÐt buæi tËp cña líp

3.  Giao bµi tËp vÒ nhµ

+ Ch¹y ®µ 7,9,11 b­íc hoµn thiÖn kü thuËt nh¶y xa kiÓu ngåi

+ ch¹y bÒn vµo buæi s¸ng tõ 7 - 10'

               §HXL

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                   *GV

- GV h« gi¶i t¸n- HS h« khoÎ




V. Rót kinh nghiÖm giê d¹y:
.........................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................................................................................................................................

Ngµy so¹n:                                              

Ngµy gi¶ng:                                                                                                   TiÕt: 51
                                          nh¶y xa:         ¤n tËp 
I.   Môc tiªu:
1. KiÕn thøc: 
- BiÕt c¸ch thùc hiÖn toµn bé kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ Ngåi

2. KÜ n¨ng: 

- Thùc hiÖn ®­îc c¸c kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ Ngåi”.

* KNS:

- HS biết áp dụng vào bài thể dục buổi sáng  và thực tiễn hàng ngày.

3. Thái  độ:
- Tích cực, tự giác, luyện tập trên lớp và tự học ở nhà, có  tinh thần tập thể và giúp bạn.  BiÕt vËn dông giê häc vµo thùc tÕ hµng ngµy.

II.  ®Þa ®iÓm - ph­¬ng tiÖn:

· S©n tËp cña tr­êng, vÖ sinh xíi hè c¸t.

III. PHƯƠNG PHÁP: 

     - Luyện tập

IV.  tiÕn tr×nh lªn lỚP
	               Néi dung


	§l­îng
	Ph­¬ng ph¸p- tæ chøc

	
	sl
	tg
	

	A. PhÇn më ®Çu:

1,   NhËn líp:

- Häc sinh tËp trung líp, b¸o c¸o sÜ sè.

- Gi¸o viªn nhËn líp, chóc søc khoÎ, phæ biÕn néi dung yªu cÇu giê häc..

2,  Khëi ®éng:

- TËp mét sè ®éng t¸c thÓ dôc tay kh«ng: tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh.

- Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

- TËp mét sè ®éng t¸c bæ trî .

- Hs tù «n luyÖn 2- 3’

B. PhÇn c¬ b¶n:

1. ¤n nh¶y xa:

- Trß ch¬i ph¸t triÓn søc m¹nh cña ch©n(do GV chän).

- LuyÖn tËp hoµn thiÖn kü thuËt nh¶y xa kiÓu "ngåi"

2. Cñng cè bµi:

- Kiểm tra thử kỹ thuật và thành tích Nh¶y xa
C. phÇn kÕt thóc:

1.  Th¶ láng :

2. NhËn xÐt buæi tËp cña líp

3.  Giao bµi tËp vÒ nhµ

+ Ch¹y ®µ 7,9,11 b­íc hoµn thiÖn kü thuËt nh¶y xa kiÓu ngåi

Chuẩn bị giờ sau kiểm tra.
4. Xuèng líp.
	4l x

8n


	10P
30P
 5P

	A. PhÇn më ®Çu
- C¸n sù tËp hîp líp 3 hµng ngang

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                     *GV

- GV nhận lớp, phổ biến nội dung giờ học.

2,  Khëi ®éng:
- C¸n sù ®iÒu khiÓn líp khëi ®éng

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *

        *GV         *CS

- HS thực hiện

- GV quan sát 

B. PhÇn c¬ b¶n:

1. ¤n nh¶y xa:

- GV nhắc lại nội dung sau đó quan sát 

- HS lần lượt thực hiện

ĐHLT
             *GV


*  * -> …


                    * * * * * *

                    * * * * * *

- GV chia líp lµm 2 nhãm nam, n÷ riªng vµ cö nhãm tr­ëng c¸c nhãm ®iÒu khiÓn nhãm m×nh tËp trß ch¬i vµ kü thuËt,
- HS chơi trò chơi

- GV quan s¸t chung vµ nh¾c nhë c¸c em tËp nghiªm tóc.

2. Cñng cè bµi:
- GV gäi 1 em nh¾c l¹i néi dung bµi häc, 2 ®Õn 3 em thùc hiÖn hoµn chØnh kü thuËt nh¶y xa kiÓu ngåi  cho líp quan s¸t vµ nhËn xÐt

- HS thực hiện 
- GV nhËn xÐt bæ sung.
C. phÇn kÕt thóc:
1. Thả lỏng
Cho HS th¶ láng rò ch©n tay.

2. GV nhËn xÐt buæi 
3. Giao BTVN
- §éi h×nh xuèng líp 
   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                     *GV

- GV h« gi¶i t¸n- HS h« khoÎ


V.  Rót kinh nghiÖm giê d¹y:

...........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngµy so¹n:                                              

Ngµy gi¶ng:                                                                                                   TiÕt: 52
                                          KIỂM TRA 45 Phút NHẢY XA
I.   Môc tiªu:
1. KiÕn thøc: 
- BiÕt c¸ch thùc hiÖn toµn bé kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “Ngåi”.

2. KÜ n¨ng: 

- Thùc hiÖn ®­îc c¸c kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “Ngåi”.

* KNS:

- HS biết áp dụng vào bài thể dục buổi sáng  và thực tiễn hàng ngày.
 3. Thái  độ: 
- Tích cực, tự giác, luyện tập trên lớp và tự học ở nhà, có  tinh thần tập thể và giúp bạn.  BiÕt vËn dông giê häc vµo thùc tÕ hµng ngµy.

II.  ®Þa ®iÓm - ph­¬ng tiÖn:

· S©n tËp cña tr­êng, vÖ sinh xíi hè c¸t. giây mét 
III. PHƯƠNG PHÁP: 

     - Luyện tập, kiểm tra từng em một.
IV.  tiÕn tr×nh lªn lỚP

	               Néi dung


	§l­îng
	Ph­¬ng ph¸p- tæ chøc

	
	sl
	tg
	

	A. PhÇn më ®Çu:

1,   NhËn líp:

- Häc sinh tËp trung líp, b¸o c¸o sÜ sè.

- Gi¸o viªn nhËn líp, chóc søc khoÎ, phæ biÕn néi dung yªu cÇu giê häc..

2,  Khëi ®éng:

- TËp mét sè ®éng t¸c thÓ dôc tay kh«ng: tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh.

- Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

- TËp mét sè ®éng t¸c bæ trî .

- Hs tù «n luyÖn 2- 3’

B. PhÇn c¬ b¶n:

KiÓm tra nh¶y xa

1. Néi dung:

KiÓm tra kü thuËt nh¶y xa kiÓu 'ngåi' vµ thµnh tÝch.

2, C¸ch cho ®iÓm:

*  §iÓm : ®¹t

 §óng kü thuËt (c¶ 4 giai ®o¹n) thµnh tÝch ®¹t 
2,2m ®Õn d­íi 2,5m(n÷) trë lªn vµ 2,6 ®Õn d­íi 2,9m(nam) trë lªn

*  §iÓm :ch­a ®¹t
 Kh«ng h×nh thµnh ®­îc kü thuËt c¸c giai ®o¹n. Thµnh tÝch d­íi 2,2m(n÷) trë xuèng vµ 2,6m(nam) trë xuèng
C / phÇn kÕt thóc:

1. Th¶ láng: 

- Thùc hÖn mét sè ®éng t¸c th¶ láng: hÝt thë s©u, ®i l¹i, rò ch©n tay.

2. NhËn xÐt 

- NhËn xÐt giê kiÓm tra

3. BTVN

Nh¾c nhë HS mçi lớp chuÈn bÞ 1 xµ nh¶y ®Ó giê sau häc nh¶y cao
 4. Xuống lớp

	4l x

8n


	5P

35P

 5P

	A. PhÇn më ®Çu:
- C¸n sù tËp hîp líp 3 hµng ngang

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                     *GV
- GV nhận lớp bổ biến nội dung kiểm tra.

2,  Khëi ®éng
- C¸n sù ®iÒu khiÓn líp khëi ®éng
                 ĐHKĐ
   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *

        *GV         *CS

- HS thực hiện
- GV quan sát

B. PhÇn c¬ b¶n:
Đội hình kiểm tra
* * * * * *
* * * * * *

*GV             
     *  * -> …


- Mçi HS ®­îc nh¶y thö 1 lÇn vµ chÝnh thøc 3 lÇn ®Ó tÝnh ®iÓm nÕu ngay lÇn nh¶y chÝnh thøc ®Çu tiªn ®· ®¹t ®iÓm tèi ®a th× kh«ng cÇn nh¶y lÇn tiÕp theo.

- KiÓm tra lµm nhiÒu ®ît nam, n÷ riªng mçi ®ît 5 - 6 em.

- §iÓm kiÓm tra cho theo møc ®é kü thuËt vµ thµnh tÝch ®¹t ®­îc cña tõng HS  ë lÇn nh¶y tèt nhÊt.

- HS thực hiện
- GV quan sát cho điểm
c. PhÇn kÕt thóc.

1. Th¶ láng: 

- Thùc hÖn mét sè ®éng t¸c th¶ láng: hÝt thë s©u, ®i l¹i, rò ch©n tay.

2. NhËn xÐt 

- NhËn xÐt giê kiÓm tra

3. BTVN
 Nh¾c nhë HS mçi lớp chuÈn bÞ 1 xµ nh¶y ®Ó giê sau häc nh¶y cao.
                ĐHXL
  * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS


V. Rót kinh nghiÖm giê d¹y:
...........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngµy so¹n:                                              
Ngµy gi¶ng:                                                                                                       TiÕt: 53

NHẢY CAO – TTTC ( CẦU LÔNG Tiết 15) – CHẠY BỀN

 nh¶y cao:  ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî (nh¶y cao) ®· häc ë líp  6,7(do GV chän)                                                     
cÇu l«ng:  ¤n kü thuËt ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay vµ kü thuËt bá nhá, Thi ®Êu thùc tËp träng tµi.
 ch¹y bÒn:        LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

I.   Môc tiªu:
1. KiÕn thøc:
 
- Häc sinh biết cách thục hiện c¸c néi dung kü thuËt nh¶y cao, cÇu l«ng, trß ch¬i, kÜ thuËt ®Ëp cÇu,®¸nh cÇu cao trªn ®Çu, kÜ thuËt bá nhá vµ vËn dông vµo bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

2. KÜ n¨ng: 

- Thùc hiÖn c¬ b¶n ®óng trß ch¬i, c¸c ®éng t¸c bæ trî, kÜ thuËt ®Ëp cÇu, ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu vµ vËn dông c¸c kÜ thuËt ®· häc vµo bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

 kÜ thuËt bá nhá.
* KNS:

- HS biết áp dụng vào bài thể dục buổi sáng  và thực tiễn hàng ngày.
3. Thái  độ: 
- Tích cực, tự giác, luyện tập trên lớp và tự học ở nhà, có  tinh thần tập thể và giúp bạn.  BiÕt vËn dông giê häc vµo thùc tÕ hµng ngµy.

II.  ®Þa ®iÓm - ph­¬ng tiÖn:

· S©n tËp cña tr­êng, vÖ sinh xíi hè c¸t, 15-20 qu¶ cÇu l«ng, 1em mét vît cÇu l«ng.

III. PHƯƠNG PHÁP: 

     - Luyện tập, thuyết trình, làm mẫu
IV.  tiÕn tr×nh lªn lỚP
	néi dung
	§L¦îNG
	ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	A. phÇn më ®Çu:

1, NhËn líp:

- HS tËp trung líp, b¸o c¸o sÜ sè

- GV nhËn líp, chóc søc khoÎ, phæ biÕn néi dung yªu cÇu giê häc

2, Khëi ®éng:

- TËp 1 sè ®éng t¸c thÓ dôc tay kh«ng: tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh.

- Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

- TËp 1 sè ®éng t¸c bæ trî 

3,KiÓm tra bµi cò:

- Ph¸t cÇu thuËn tay, tr¸i tay mçi néi dung 5 qu¶.
B. phÇn c¬ b¶n:

1, Nh¶y cao:

- ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî nh¶y cao ®· häc ë líp 6,7 .

+ §¸ l¨ng tr­íc sau.

+ §µ 1 b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng.

+ §µ 3 b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng.

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

+ Ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y ch©n l¨ng duçi th¼ng qua xµ.

2, CÇu l«ng:

+ ¤n kü thuËt ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay vµ kü thuËt bá nhá.

+ Thi ®Êu thùc tËp träng tµi.

3, ch¹y bÒn:

Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

4, Cñng cè bµi:

Nh¶y cao, cÇu l«ng, ch¹y bÒn nh­ néi dung bµi häc.

C. phÇn kÕt thóc:

1. Thả lỏng
- Cho HS th¶ láng rò ch©n tay.
2. Nhận xét
- GV nhËn xÐt buæi tËp cña líp

3. BTVN: 
+ BËt nh¶y b»ng 2 ch©n(1 ch©n) tay víi vµo vËt trªn cao

+ ch¹y bÒn vµo buæi s¸ng tõ 5 - 7'
4. Xuống lớp
	4l x

8n

2- 3 em

3- 4L

2- 3L

2- 3L

nam

(800m)

n÷

(600m)


	10P
30P
5P

	A. phÇn më ®Çu:

1, NhËn líp:
- HS líp tr­ëng tËp hîp líp 3 hµng ngang

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS

                     * GV
2, Khëi ®éng:
- Líp tr­ëng ®iÒu khiÓn, 
- GV quan s¸t vµ nh¾c nhë HS tËp.

  *   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *   *

   *   *   *   *   *   *   *   *   *   *

* GV                 * CS

3,KiÓm tra bµi cò:
- GV, HS quan s¸t, nhËn xÐt, ®¸nh gi¸, vµ cho ®iÓm.

B. phÇn c¬ b¶n:

1, Nh¶y cao:
- GV chia líp lµm 2 nhãm nam, n÷ riªng vµ cö nhãm tr­ëng c¸c nhãm ®iÒu khiÓn nhãm m×nh tËp, GV quan s¸t chung vµ nh¾c nhë c¸c em tËp nghiªm tóc.

Luyện tập

   
     


            x              x

         x                    x

      x        ( GV            
2, CÇu l«ng:
- GV cho HS tËp luyÖn theo nhãm ®· chia
[image: image5.png]



- GV cho 4 em vµo s©n ®¸nh cÇu víi nhau vµ cö 1 em lµm träng tµi thùc hiÖn theo ®óng luËt. 

- HS thực hiện 
- GV quan sát

3, ch¹y bÒn
- GV hái t×nh h×nh søc khoÎ HS sau ®ã nh¾c nhë c¸c em ch¹y nghiªm tóc ®ñ cù ly, ®¶m b¶o an toµn

4, Cñng cè bµi:
- GV gäi 1 em nh¾c l¹i néi dung bµi häc, 2 ®Õn 3 em thùc hiÖn ®éng t¸c ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y co ch©n qua xµ cho líp quan s¸t vµ nhËn xÐt,
-  GV bæ sung.

c. PhÇn kÕt thóc.

1. Th¶ láng: 

- Thùc hÖn mét sè ®éng t¸c th¶ láng: hÝt thë s©u, ®i l¹i, rò ch©n tay.

2. NhËn xÐt 

- NhËn xÐt giê kiÓm tra

3. BTVN
+ BËt nh¶y b»ng 2 ch©n(1 ch©n) tay víi vµo vËt trªn cao

+ ch¹y bÒn vµo buæi s¸ng tõ 5 - 7'
                ĐHXL
  * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
- GV h« gi¶i t¸n- HS h« khoÎ




V. rót kinh nghiÖm giê d¹y:
...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngµy so¹n:                                              

Ngµy gi¶ng:                                                                                                       TiÕt: 54

NHẢY CAO – TTTC ( CẦU LÔNG Tiết 16)

  nh¶y cao:      ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî (nh¶y cao) ®· häc ë líp 6,7(do GV chän)                                                     

  cÇu l«ng:       ¤n kü thuËt ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay vµ kü thuËt bá nhá

                                          Thi ®Êu thùc tËp träng tµi

I.   Môc tiªu:
1. KiÕn thøc: 

- Biết cách thực hiện đá lăng trước – sau đà một bước giậm nhảy đá lăng.
- Biết cách thực hiện kÜ thuËt ®Ëp cÇu,®¸nh cÇu cao trªn ®Çu, kÜ thuËt bá nhá vµ vËn dông vµo bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

2. KÜ n¨ng: 

+ Thực hiện cơ bản đúng đá lăng trước- sau, đà một bước giậm nhảy đá lăng. 

+ Thùc hiÖn c¬ b¶n ®óng trß ch¬i, c¸c ®éng t¸c bæ trî, kÜ thuËt ®Ëp cÇu, ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu vµ vËn dông c¸c kÜ thuËt ®· häc vµo bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

 kÜ thuËt bá nhá.
* KNS:

- HS biết áp dụng vào bài thể dục buổi sáng  và thực tiễn hàng ngày.
3. Thái độ: 
- Tích cực, tự giác, luyện tập trên lớp và tự học ở nhà, có  tinh thần tập thể và giúp bạn.  BiÕt vËn dông giê häc vµo thùc tÕ hµng ngµy.

II.  ®Þa ®iÓm - ph­¬ng tiÖn:

· S©n tËp cña tr­êng, vÖ sinh xíi hè c¸t, 15-20 qu¶ cÇu l«ng, 1em mét vît cÇu l«ng.

III. PHƯƠNG PHÁP: 

     - Luyện tập, thuyết trình, làm mẫu

IV.  tiÕn tr×nh lªn lỚP
	néi dung
	§L¦îNG
	ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	A. phÇn më ®Çu:

1, NhËn líp:

- HS tËp trung líp, b¸o c¸o sÜ sè

- GV nhËn líp, chóc søc khoÎ, phæ biÕn néi dung yªu cÇu giê häc

2, Khëi ®éng:
- Líp tr­ëng ®iÒu khiÓn, 

- GV quan s¸t vµ nh¾c nhë HS tËp.

+ TËp 1 sè ®éng t¸c thÓ dôc tay kh«ng: tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh.

+ Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

+ TËp 1 sè ®éng t¸c bæ trî

3, KiÓm tra bµi cò:
* Ph¸t cÇu thuËn tay, tr¸i tay mçi néi dung 5 quả
B. phÇn c¬ b¶n:

1, Nh¶y cao:

* ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî nh¶y cao ®· häc ë líp 6,7 .

+ §¸ l¨ng tr­íc sau.

+ §µ 1 b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng.

+ §µ 3 b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng.

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

+ Ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y ch©n l¨ng duçi th¼ng qua xµ.

2, CÇu l«ng:

+ ¤n kü thuËt ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay vµ kü thuËt bá nhá.

+ Thi ®Êu thùc tËp träng tµi.

3, Cñng cè bµi:

Nh¶y cao, cÇu l«ng nh­ néi dung bµi häc.

C. phÇn kÕt thóc:

1. Thả lỏng 
2. Nhận xét

3. BTVN

+ BËt nh¶y b»ng 2 ch©n(1 ch©n) tay víi vµo vËt trªn cao

+ ch¹y bÒn vµo buæi s¸ng tõ 5 - 7
4. Xuống lớp


	4l x8n

2- 3 em

3- 4L

2- 3L

2- 3L


	10P
30P
5P

	A. phÇn më ®Çu:

1, NhËn líp:

- HS tËp trung líp, b¸o c¸o sÜ sè

- GV nhËn líp, chóc søc khoÎ, phæ biÕn néi dung yªu cÇu giê häc

             ĐHNL

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS

                     * GV

2, Khëi ®éng:
              ĐHKĐ

  *   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *   *

   *   *   *   *   *   *   *   *   *   *

* GV                 * CS

- HS thực hiện 

- GV quan sát 

 3, KiÓm tra bµi cò:
- HS thực hiện 
- GV, HS quan s¸t, nhËn xÐt, ®¸nh gi¸, vµ cho ®iÓm.

B. phÇn c¬ b¶n:
1, Nh¶y cao:

* ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî nh¶y cao ®· häc ë líp 6,7 .

+ §¸ l¨ng tr­íc sau.

+ §µ 1 b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng.

+ §µ 3 b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng.

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

+ Ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y ch©n l¨ng duçi th¼ng qua xµ.

- GV chia líp lµm 2 nhãm nam, n÷ riªng vµ cö nhãm tr­ëng c¸c nhãm ®iÒu khiÓn nhãm m×nh tËp,
- HS thực hiện 

- GV quan s¸t chung vµ nh¾c nhë c¸c em tËp nghiªm tóc.

                      Luyện tập

   
     


            x              x

         x                    x

      x        ( GV            
2, CÇu l«ng:

* ¤n kü thuËt ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay vµ kü thuËt bá nhá
- HS thực hiện 

- GV quan sát sửa sai nếu có

[image: image6.png]



* Thi ®Êu thùc tËp träng tµi.
- GV cho HS tËp luyÖn theo nhãm ®· chia

- GV cho 4 em vµo s©n ®¸nh cÇu víi nhau vµ cö 1 em lµm träng tµi thùc hiÖn theo ®óng luËt. 

- HS thực hiện
- GV quan sát 

3, Cñng cè bµi:

* Nh¶y cao, cÇu l«ng nh­ néi dung bµi häc.

- GV gäi 1 em nh¾c l¹i néi dung bµi häc, 2 ®Õn 3 em thùc hiÖn ®éng t¸c ®µ 3 b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng cho líp quan s¸t vµ nhËn xÐt, GV nhËn xÐt bæ sung.

- HS thực hiện 

C. phÇn kÕt thóc
1. Thả lỏng: 
Cho HS th¶ láng rò ch©n tay.
2. Nhận xét:
3. BTVN: :
  ĐHXL
   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS

                     * GV
- GV h« gi¶i t¸n- HS h« khoÎ



V. rót kinh nghiÖm giê d¹y
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
.........................................................................................................................................
Ngµy so¹n:                                              

Ngµy gi¶ng:                                                                                                        TiÕt: 55

NHẢY CAO – TTTC (  CẦU LÔNG Tiết 17)

 nh¶y cao:       ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî (do GV chän)

                                            Häc kü thuËt ch¹y ®µ(x¸c ®Þnh ®iÓm giËm nh¶y, h­íng 

                                            ch¹y ®µ, c¸ch ®o ®µ, ch¹y ®µ vµ ®iÒu chØnh ®µ)                                                    cÇu l«ng:       ¤n kü thuËt ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay vµ kü thuËt bá nhá

                                            Thi ®Êu thùc tËp träng tµi.

I.   Môc tiªu:
1KiÕn thøc:
+ Biết cách thực hiện kỹ thuật chạy đà đặt chân vào điểm giậm nhảy, xác định điểm giậm nhảy và hướng chạy đà, đo đà và điều chỉnh đà.

+ Biết cách kÜ thuËt ®Ëp cÇu,®¸nh cÇu cao trªn ®Çu, kÜ thuËt bá nhá vµ vËn dông vµo bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

2KÜ n¨ng: 

+ Thùc hiÖn c¬ b¶n ®óng c¸c ®éng t¸c bæ trî, kỹ thuật chạy đà xác định điểm giậm nhảy, hướng chạy đà, cách đo đà và điều chỉnh đà.

+ Thực hiện kÜ thuËt ®Ëp cÇu, ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu vµ vËn dông c¸c kÜ thuËt ®· häc vµo bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i. kÜ thuËt bá nhá.
* KNS:

- HS biết áp dụng vào bài thể dục buổi sáng  và thực tiễn hàng ngày. 
3Thái  độ: Tích cực, tự giác, luyện tập trên lớp và tự học ở nhà, có  tinh thần tập thể và giúp bạn.  BiÕt vËn dông giê häc vµo thùc tÕ hµng ngµy.

II.  ®Þa ®iÓm - ph­¬ng tiÖn:

· S©n tËp cña tr­êng, vÖ sinh xíi hè c¸t, 15-20 qu¶ cÇu l«ng, 1em mét vît cÇu l«ng.

III. PHƯƠNG PHÁP: 

     - Luyện tập, thuyết trình, làm mẫu

IV.  tiÕn tr×nh lªn lỚP

	néi dung
	§L¦îNG
	ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	A.  phÇn më ®Çu:

1, NhËn líp:

- Kiểm tra sĩ số
chóc søc khoÎ, phæ biÕn néi dung yªu cÇu giê häc

2, Khëi ®éng:

TËp 1 sè ®éng t¸c thÓ dôc tay kh«ng: tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh.

+ Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

-+TËp 1 sè ®éng t¸c bæ trî 

3, KiÓm tra bµi cò:

* KÓ tªn 1 sè ®éng t¸c bæ trî, vµ thùc hiÖn 1 ®éng t¸c trong sè c¸c ®éng t¸c võa kÓ tªn.
B.  phÇn c¬ b¶n:

1, Nh¶y cao:

- ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî nh¶y cao 

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

+ Ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y ch©n l¨ng duçi th¼ng qua xµ.

- Häc kü thuËt ch¹y ®µ:

+ X¸c ®Þnh ®iÓm giËm nh¶y.

+ H­íng ch¹y ®µ.

+ C¸ch ®o ®µ.

+Ch¹y ®µ vµ ®iÒu chØnh ®µ.

2, CÇu l«ng:

+ ¤n kü thuËt ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay vµ kü thuËt bá nhá.

+ Thi ®Êu thùc tËp träng tµi.

3, Cñng cè bµi:

Nh¶y cao, cÇu l«ng nh­ néi dung bµi häc
C. phÇn kÕt thóc:

1. Thả lỏng

2. NhËn xÐt buæi tËp cña líp

3. BTVN:
+ BËt nh¶y b»ng 2 ch©n(1 ch©n) tay víi vµo vËt trªn cao

+ ch¹y bÒn vµo buæi s¸ng tõ 5 - 7'


	4l x

8n

2- 3 em

3- 4L

3- 4L

2- 3L


	10P
30P
5P

	A.  phÇn më ®Çu:

1, NhËn líp:

- Líp tr­ëng tËp hîp líp 3 hµng ngang
 ĐHNL
   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS

                     * GV

- Líp tr­ëng ®iÒu khiÓn, 
GV quan s¸t vµ nh¾c nhë HS tËp.

2, Khëi ®éng:

               ĐHKH

  *   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *   *

   *   *   *   *   *   *   *   *   *   *

* GV                 * CS

- GV, HS quan s¸t, 
3, KiÓm tra bµi cò

- HS thực hiện

- GV nhËn xÐt, ®¸nh gi¸, vµ cho ®iÓm.
B.  phÇn c¬ b¶n:

1, Nh¶y cao:

 - GV chia líp lµm 2 nhãm nam, n÷ riªng vµ cö nhãm tr­ëng c¸c nhãm ®iÒu khiÓn nhãm m×nh tËp,
 * ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî nh¶y cao 

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

+ Ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y ch©n l¨ng duçi th¼ng qua xµ.

- HS thực hiện 

- GV quan s¸t chung vµ nh¾c nhë c¸c em tËp nghiªm tóc.

Luyện tập

   
     


            x              x

         x                    x

      x        ( GV            
* Häc kü thuËt ch¹y ®µ:

+ X¸c ®Þnh ®iÓm giËm nh¶y.

+ H­íng ch¹y ®µ.

+ C¸ch ®o ®µ.

+Ch¹y ®µ vµ ®iÒu chØnh ®µ.

- GV lµm mÉu kü thuËt ch¹y ®µ cho HS quan s¸t, sau ®ã c¸c em thùc hiÖn theo nhãm cña m×nh. - - GV quan s¸t nh¾c nhë

- GV cho HS tËp luyÖn theo nhãm ®· chia

2, CÇu l«ng:

* ¤n kü thuËt ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay vµ kü thuËt bá nhá.

+ Thi ®Êu thùc tËp träng tµi.

- GV cho 4 em vµo s©n ®¸nh cÇu víi nhau vµ cö 1 em lµm träng tµi thùc hiÖn theo ®óng luËt. 
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- HS thực hiện 

3, Cñng cè bµi:
- GV gäi 1 em nh¾c l¹i néi dung bµi häc, 2 ®Õn 3 em thùc hiÖn ®éng t¸c ch¹y ®µ vµ ®iÒu chØnh ®µ cho líp quan s¸t vµ nhËn xÐt, GV bæ sung.

- HS thực hiện 

C. phÇn kÕt thóc:

1. Thả lỏng

Cho HS th¶ láng rò ch©n tay.

2. NhËn xÐt buæi tËp cña líp

3. BTVN: + BËt nh¶y b»ng 2 ch©n(1 ch©n) tay víi vµo vËt trªn cao

+ ch¹y bÒn vµo buæi s¸ng tõ 5 - 7'
ĐHXL
   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS

                     * GV

 GV h« gi¶i t¸n- HS h« khoÎ



V. rót kinh nghiÖm giê d¹y:
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
.........................................................................................................................................
Ngµy so¹n:                                              

Ngµy gi¶ng:                                                                                                      TiÕt: 56

NHẢY CAO – TTTC( CẦU LÔNG Tiết 18) – CHẠY BỀN

 nh¶y cao:      ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî(nh¶y cao) ®· häc ë líp  6,7(do GV chän) Kü thuËt ch¹y ®µ(x¸c ®Þnh ®iÓm giËm nh¶y, h­íng  ch¹y ®µ, c¸ch ®o ®µ, ch¹y ®µ vµ ®iÒu chØnh ®µ)                                                    
cÇu l«ng: ¤n kü thuËt ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay vµ kü thuËt bá nhá, Thi ®Êu thùc tËp träng tµi.

ch¹y bÒn:       LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
I.   Môc tiªu:
1. KiÕn thøc:
+ Biết cách thực hiện kỹ thuật chạy đà đặt chân vào điểm giậm nhảy, xác định điểm giậm nhảy và hướng chạy đà, đo đà và điều chỉnh đà.

+ Biết cách kÜ thuËt ®Ëp cÇu,®¸nh cÇu cao trªn ®Çu, kÜ thuËt bá nhá vµ vËn dông vµo bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.
2. KÜ n¨ng: 

+ Thùc hiÖn c¬ b¶n ®óng c¸c ®éng t¸c bæ trî, kỹ thuật chạy đà xác định điểm giậm nhảy, hướng chạy đà, cách đo đà và điều chỉnh đà.

+ Thực hiện kÜ thuËt ®Ëp cÇu, ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu vµ vËn dông c¸c kÜ thuËt ®· häc vµo bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i. kÜ thuËt bá nhá.
* KNS:

- HS biết áp dụng vào bài thể dục buổi sáng  và thực tiễn hàng ngày. 
3. Thái  độ: 
- Tích cực, tự giác, luyện tập trên lớp và tự học ở nhà, có  tinh thần tập thể và giúp bạn.  BiÕt vËn dông giê häc vµo thùc tÕ hµng ngµy.

II.  ®Þa ®iÓm - ph­¬ng tiÖn:

· S©n tËp cña tr­êng, vÖ sinh xíi hè c¸t, 15-20 qu¶ cÇu l«ng, 1em mét vît cÇu l«ng.

III. PHƯƠNG PHÁP: 

     - Luyện tập, thuyết trình, làm mẫu

IV.  tiÕn tr×nh lªn lỚP:
	néi dung
	§L¦îNG
	ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	A. phÇn më ®Çu:

1, NhËn líp:

- Kiểm tra sĩ số
- Phổ biến nội dung yêu cầu giờ học 
2, Khëi ®éng:

- TËp thÓ dôc tay kh«ng: tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh.

+ Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

+ TËp 1 sè ®éng t¸c bæ trî
B. phÇn c¬ b¶n:

1, nh¶y cao:

- ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî nh¶y cao ®· häc ë líp 6,7(do GV chän)

+ §¸ l¨ng tr­íc sau.

+ §µ 1 b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng.

+ §µ 3 b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng.

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

+ Ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y ch©n l¨ng duçi th¼ng qua xµ.

- Kü thuËt ch¹y ®µ:

+ X¸c ®Þnh ®iÓm giËm nh¶y.

+ H­íng ch¹y ®µ.

+ C¸ch ®o ®µ.

+Ch¹y ®µ vµ ®iÒu chØnh ®µ.

2, CÇu l«ng:

+ ¤n kü thuËt ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay vµ kü thuËt bá nhá.

+ Thi ®Êu thùc tËp träng tµi.

3, ch¹y bÒn:

Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

C. phÇn kÕt thóc:

1. Thả lỏng

2. Nhận xết giờ học

3. BTVN
- Thùc hiÖn hoµn chØnh kü thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua thµnh th¹o 4 giai ®o¹n.

- Ph¸t cÇu thuËn tay, tr¸i tay, ®Ëp cÇu vµo t­êng

4. Xuống lớp


	4l x8n

3- 4L

5- 7L

2- 3L

2-3L

nam

(800m)

n÷

(600m)


	10P
30P
5p

	A. phÇn më ®Çu:

1, NhËn líp:

- Líp tr­ëng tËp hîp líp 3 hµng ngang
                  ĐHNL
   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS

                     * GV

- Líp tr­ëng ®iÒu khiÓn, 
- GV quan s¸t vµ nh¾c nhë HS tËp.

  2, Khëi ®éng:

         ĐHKĐ

  *   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *   *

   *   *   *   *   *   *   *   *   *   *

* GV                 * CS

- HS thực hiện

- GV, HS quan s¸t, nhËn xÐt, ®¸nh gi¸, 

B. phÇn c¬ b¶n:

1, nh¶y cao:

- ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî nh¶y cao ®· häc ë líp 6,7(do GV chän)

+ §¸ l¨ng tr­íc sau.

+ §µ 1 b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng.

+ §µ 3 b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng.

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

+ Ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y ch©n l¨ng duçi th¼ng qua xµ.

- Kü thuËt ch¹y ®µ:

+ X¸c ®Þnh ®iÓm giËm nh¶y.

+ H­íng ch¹y ®µ.

+ C¸ch ®o ®µ.

+Ch¹y ®µ vµ ®iÒu chØnh ®µ.

- GV chia líp lµm 2 nhãm nam, n÷ riªng vµ cö nhãm tr­ëng c¸c nhãm ®iÒu khiÓn nhãm m×nh tËp, GV quan s¸t chung vµ nh¾c nhë c¸c em tËp nghiªm tóc.

Luyện tập

   
     


            x              x

         x                    x

      x        ( GV            
- GV cho HS tËp luyÖn theo nhãm ®· chia

- HS thực hiện 

2, CÇu l«ng:

+ ¤n kü thuËt ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay vµ kü thuËt bá nhá.
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+ Thi ®Êu thùc tËp träng tµi

- GV cho 4 em vµo s©n ®¸nh cÇu víi nhau vµ cö 1 em lµm träng tµi thùc hiÖn theo ®óng luËt. 
3, ch¹y bÒn:

* Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn
- GV hái t×nh h×nh søc khoÎ HS sau ®ã nh¾c nhë c¸c em ch¹y nghiªm tóc ®ñ cù ly, ®¶m b¶o an toµn

- HS thực hiện
- GV quan sát.

C. phÇn kÕt thóc:

1. Thả lỏng

- Cho HS th¶ láng rò ch©n tay
2. Nhận xét

 - GV nhËn xÐt buæi tËp cña líp

giờ học

3. - BTVN:

 - Thùc hiÖn hoµn chØnh kü thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua thµnh th¹o 4 giai ®o¹n.

- Ph¸t cÇu thuËn tay, tr¸i tay, ®Ëp cÇu vµo t­êng
                  ĐHNL
   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS

                     * GV
- GV h« gi¶i t¸n- HS h« khoÎ


V. rót kinh nghiÖm giê d¹y:
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………
Ngµy so¹n:                                              

Ngµy gi¶ng:                                                                                                       TiÕt: 57

NHẢY CAO – TTTC ( CẦU LÔNG Tiết 19)

nh¶y cao:  ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî(nh¶y cao) do GV chän Häc kü thuËt giËm nh¶y(x¸c ®Þnh ®iÓm giËm nh¶y). §µ 1- 3 b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng.
cÇu l«ng: ¤n kü thuËt ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay, ®Ëp cÇu vµ kü thuËt bá nhá. Thi ®Êu thùc tËp träng tµi

I.   Môc tiªu:
1. KiÕn thøc:

+ Biết cách thực hiện kỹ thuật chạy đà đặt chân vào điểm giậm nhảy, xác định điểm giậm nhảy và hướng chạy đà, đo đà và điều chỉnh đà.

+ Biết cách kÜ thuËt ®Ëp cÇu,®¸nh cÇu cao trªn ®Çu, kÜ thuËt bá nhá vµ vËn dông vµo bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

2. KÜ n¨ng: 

+ Thùc hiÖn c¬ b¶n ®óng c¸c ®éng t¸c bæ trî, kỹ thuật chạy đà xác định điểm giậm nhảy, hướng chạy đà, cách đo đà và điều chỉnh đà.

+ Thực hiện kÜ thuËt ®Ëp cÇu, ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu vµ vËn dông c¸c kÜ thuËt ®· häc vµo bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i. kÜ thuËt bá nhá
* KNS:

- HS biết áp dụng vào bài thể dục buổi sáng  và thực tiễn hàng ngày. 
3. Thái  độ: 
- Tích cực, tự giác, luyện tập trên lớp và tự học ở nhà, có  tinh thần tập thể và giúp bạn.  BiÕt vËn dông giê häc vµo thùc tÕ hµng ngµy.
II.  ®Þa ®iÓm - ph­¬ng tiÖn:

· S©n tËp cña tr­êng, vÖ sinh xíi hè c¸t, 15-20 qu¶ cÇu l«ng, 1em mét vît cÇu l«ng.

III. PHƯƠNG PHÁP: 

     - Luyện tập, thuyết trình, làm mẫu

IV.  tiÕn tr×nh lªn lỚP:

	néi dung
	§L¦înG
	ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	A. phÇn më ®Çu:

1, NhËn líp:

- Kiểm tra sĩ số

- Phổ biến nội dung yêu cầu giờ học 
2, Khëi ®éng:

+ TËp 1 sè ®éng t¸c thÓ dôc tay kh«ng: tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh.

+ Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

+ TËp 1 sè ®éng t¸c bæ trî 
3, KiÓm tra bµi cò:

* X¸c ®Þnh ®iÓm giËm nh¶y- c¸ch ®o ®µ
B. phÇn c¬ b¶n:

1, Nh¶y cao:

- ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî nh¶y cao 

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

+ Ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y ch©n l¨ng duçi th¼ng qua xµ.

+Ch¹y ®µ vµ ®­a ®Æt ch©n giËm nh¶y.

- Häc kü thuËt giËm nh¶y(x¸c ®Þnh ®iÓm giËm nh¶y).

- §µ 1- 3 b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng.

2, CÇu l«ng:

+ ¤n kü thuËt ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay, ®Ëp cÇu vµ kü thuËt bá nhá.
+ Thi ®Êu thùc tËp träng tµi.

3, Cñng cè bµi:

Nh¶y cao, cÇu l«ng nh­ néi dung bµi häc.

C. phÇn kÕt thóc:

1. Thả lỏng

- Cho HS th¶ láng rò ch©n tay
2. Nhận xết giờ học

3. BTVN

+ BËt nh¶y b»ng 2 ch©n(1 ch©n) tay víi vµo vËt trªn cao

+ ch¹y bÒn vµo buæi s¸ng tõ 5 -7'
BTVN

4. Xuống lớp


	4 x8n

3- 4L

2- 3L

2- 3L

5-10L

	10P
30P
5P

	A. phÇn më ®Çu:

1, NhËn líp:

- HS tËp trung líp, b¸o c¸o sÜ sè

- GV nhËn líp, chóc søc khoÎ, phæ biÕn néi dung yªu cÇu giê häc

- Líp tr­ëng tËp hîp líp 3 hµng ngang

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS

                     * GV

2, Khëi ®éng:
- Líp tr­ëng ®iÒu khiÓn,
- GV quan s¸t vµ nh¾c nhë HS tËp.
              ĐHKĐ

  *   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *   *

   *   *   *   *   *   *   *   *   *   *

* GV                 * CS
3, KiÓm tra bµi cò:
- GV gọi 1-2 hs thực hiện

- GV, HS quan s¸t, nhËn xÐt, ®¸nh gi¸, vµ cho ®iÓm.

B. phÇn c¬ b¶n:

1, Nh¶y cao:

* ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî nh¶y cao 

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

+ Ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y ch©n l¨ng duçi th¼ng qua xµ.

+Ch¹y ®µ vµ ®­a ®Æt ch©n giËm nh¶y.

* Häc kü thuËt giËm nh¶y(x¸c ®Þnh ®iÓm giËm nh¶y).

- GV chia líp lµm 2 nhãm nam, n÷ riªng vµ cö nhãm tr­ëng c¸c nhãm ®iÒu khiÓn nhãm m×nh tËp, GV quan s¸t chung vµ nh¾c nhë c¸c em tËp nghiªm tóc.

- HS thực hiện 

Luyện tập

   
     


            x              x

         x                    x

      x        ( GV            
* §µ 1- 3 b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng.

- GV lµm mÉu kü thuËt giËm nh¶y, kÕt hîp ch¹y ®µ- giËm nh¶y ®¸ l¨ng ch©n cho 
- HS quan s¸t, sau ®ã c¸c em thùc hiÖn theo nhãm cña m×nh. GV quan s¸t nh¾c nhë

- GV cho HS tËp luyÖn theo nhãm ®· chia

2, CÇu l«ng:

+ ¤n kü thuËt ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay, ®Ëp cÇu vµ kü thuËt bá nhá.

- GV cho 4 em vµo s©n ®¸nh cÇu víi nhau vµ cö 1 em lµm träng tµi thùc hiÖn theo ®óng luËt. 
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- HS thực hiện 

- GV quan sát sửa sai nếu có

3, Cñng cè bµi:

- GV gäi 1 em nh¾c l¹i néi dung bµi häc, 2 ®Õn 3 em thùc hiÖn ®éng t¸c ch¹y ®µ - giËm nh¶y ®¸ l¨ng ch©n  cho líp quan s¸t vµ nhËn xÐt, GV bæ sung.

- HS thực hiện 

C. phÇn kÕt thóc:

1. Thả lỏng

- Cho HS th¶ láng rò ch©n tay
2. Nhận xét

 - GV nhËn xÐt buæi tËp cña líp

giờ học

3. - BTVN:

 + BËt nh¶y b»ng 2 ch©n(1 ch©n) tay víi vµo vËt trªn cao

+ ch¹y bÒn vµo buæi s¸ng tõ 5 -7'
BTVN

4. Xuống lớp 
               ĐHXL  
   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS

                     * GV
- GV h« gi¶i t¸n- HS h« khoÎ


V. rót kinh nghiÖm giê d¹y:
...........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngµy so¹n:                                              

Ngµy gi¶ng:                                                                                                         TiÕt: 58

NHẢY CAO – TTTC( CẦU LÔNG Tiết 20) – CHẠY BỀN

nh¶y cao: ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî(nh¶y cao) do GV chän. Ch¹y ®µ- ®Æt ch©n vµo ®iÓm giËm nh¶y- giËm nh¶y ®¸ l¨ng. Häc giai ®o¹n qua xµ vµ tiÕp ®Êt(nh¶y cao kiÓu"b­íc  qua")                                                    
cÇu l«ng: ¤n kü thuËt ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay, ®¸nh cÇu caotrªn ®Çu, ®Ëp cÇu                                                                   vµ kü thuËt bá nhỏ. Thi ®Êu thùc tËp träng tµi.

ch¹y bÒn: LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

I.   Môc tiªu:
1. KiÕn thøc: 
- Biết cách thực hiện chạy đà đặt chân vào điểm giậm nhảy, giậm nhảy trên không qua xà,

-  Biết cách thực hiện kÜ thuËt ®Ëp cÇu,®¸nh cÇu cao trªn ®Çu, kÜ thuËt bá nhá vµ vËn dông vµo bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

2. KÜ n¨ng: 

+ Thùc hiÖn c¬ b¶n ®óng kỹ thuật chạy đà giậm nhảy, Kỹ thuËt ®Ëp cÇu, ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu vµ vËn dông c¸c kÜ thuËt ®· häc vµo bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

 kÜ thuËt bá nhá.
* KNS:

- HS biết áp dụng vào bài thể dục buổi sáng  và thực tiễn hàng ngày. 
3. Thái  độ: 
- Tích cực, tự giác, luyện tập trên lớp và tự học ở nhà, có  tinh thần tập thể và giúp bạn.  BiÕt vËn dông giê häc vµo thùc tÕ hµng ngµy.

II.  ®Þa ®iÓm - ph­¬ng tiÖn:

· S©n tËp cña tr­êng, vÖ sinh xíi hè c¸t, 15-20 qu¶ cÇu l«ng, 1em mét vît cÇu l«ng.

III. PHƯƠNG PHÁP: 

     - Luyện tập, thuyết trình, làm mẫu

IV.  tiÕn tr×nh lªn lỚP:

	néi dung
	§L¦îNG
	ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	A. phÇn më ®Çu:

1, NhËn líp:

- Kiểm tra sĩ số

- Phổ biến nội dung yêu cầu giờ học 
2, Khëi ®éng:

- TËp 1 sè ®éng t¸c thÓ dôc tay kh«ng: tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh.

- Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

- TËp 1 sè ®éng t¸c bæ trî 

3,KiÓm tra bµi cò:

- Thùc hiÖn kü thuËt ch¹y ®µ- giËm nh¶y ®¸ l¨ng ch©n.

B. phÇn c¬ b¶n:

1, Nh¶y cao:

- ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî nh¶y cao 

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

+ Ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y ch©n l¨ng duçi th¼ng qua xµ.

+ Ch¹y ®µ ®­a ®Æt ch©n giËm nh¶y 

+ Ch¹y ®µ ®Æt ch©n vµo ®iÓm giËm nh¶y- giËm nh¶y ®¸ l¨ng.

* Häc giai ®o¹n qua xµ vµ tiÕp ®Êt(nh¶y cao kiÓu"b­íc qua").

2, CÇu l«ng:

+ ¤n kü thuËt ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay, ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu, ®Ëp cÇu vµ kü thuËt bá nhá.

* Thi ®Êu thùc tËp träng tµi.

3, ch¹y bÒn:

Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

4, Cñng cè bµi:

Nh¶y cao, cÇu l«ng, ch¹y bÒn nh­ néi dung bµi häc.

C. phÇn kÕt thóc:

1. Thả lỏng
2. Nhận xét

3. Giao bài tập về nhà

+ BËt nh¶y b»ng 2 ch©n(1 ch©n) tay víi vµo vËt trªn cao

+ ch¹y bÒn vµo buæi s¸ng tõ 5 -7'
BTVN
4. Xuống lớp

	4l x 8n

3- 4L

2- 3L

2- 3L

 2-3L

 nam

800m

n÷

600m

	10P
30P
 5P

	A. phÇn më ®Çu:

1, NhËn líp:

- HS tËp trung líp, b¸o c¸o sÜ sè

- GV nhËn líp, chóc søc khoÎ, phæ biÕn néi dung yªu cÇu giê häc

- HS líp tr­ëng tËp hîp líp 3 hµng ngang
              ĐHNL
   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS

                     * GV

2, Khëi ®éng:

- Líp tr­ëng ®iÒu khiÓn, 
- GV quan s¸t vµ nh¾c nhë HS tËp.
                   ĐHKĐ
  *   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *   *

   *   *   *   *   *   *   *   *   *   *

* GV                 * CS

3, KiÓm tra bµi cò:
- GV gọi 1-2 em thực hiện kỹ thuật chạy đà , giậm nhảy đá lăng.

- HS thực hiện 

- GV, HS quan s¸t, nhËn xÐt, ®¸nh gi¸, vµ cho ®iÓm.

B. phÇn c¬ b¶n:

1, Nh¶y cao
- GV chia líp lµm 2 nhãm nam, n÷ riªng vµ cö nhãm tr­ëng c¸c nhãm ®iÒu khiÓn nhãm m×nh tËp, 
- HS thực hiện

- GV quan s¸t chung vµ nh¾c nhë c¸c em tËp nghiªm tóc.

Luyện tập

   
     


            x              x

         x                    x

      x        ( GV           
* Häc giai ®o¹n qua xµ vµ tiÕp ®Êt(nh¶y cao kiÓu"b­íc qua").

- GV lµm mÉu m« pháng chËm giai ®o¹n qua xµ vµ tiÕp ®Êt cho HS quan s¸t, HS thùc hiÖn theo1- 2L sau ®ã HS kÕt hîp ch¹y ®µ -giËm nh¶y- trªn kh«ng vµ tiÕp ®Êt kiÓu"b­íc qua"1- 2L

- HS thực hiện

- GV quan s¸t chung vµ nh¾c nhë c¸c em tËp nghiªm tóc.

- GV cho HS tËp luyÖn theo nhãm ®· chia

2, CÇu l«ng

- GV nhắc lại nội dung kỹ thuật phát cầu
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- HS thực hiện 

- GV quan sát

* Thi ®Êu thùc tËp träng tµi.

- GV cho 4 em vµo s©n ®¸nh cÇu víi nhau vµ cö 1 em lµm träng tµi thùc hiÖn theo ®óng luËt. 

- HS thực hiện 

- GV quan sát

3, ch¹y bÒn:

Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn
- GV hái t×nh h×nh søc khoÎ HS sau ®ã nh¾c nhë c¸c em ch¹y nghiªm tóc ®ñ cù ly, ®¶m b¶o an toµn

- HS thực hiện 

- GV quan sát
4, Cñng cè bµi:


- GV gäi 1 em nh¾c l¹i néi dung bµi häc, 2 ®Õn 3 em thùc hiÖn kü thuËt ch¹y ®µ - giËm nh¶y- qua xµ vµ tiÕp ®Êt cho líp quan s¸t vµ nhËn xÐt, GV bæ sung.

C. phÇn kÕt thóc:

1. Thả lỏng

- Cho HS th¶ láng rò ch©n tay
2. Nhận xét

 - GV nhËn xÐt buæi tËp cña líp

giờ học

3. - BTVN:

 + BËt nh¶y b»ng 2 ch©n(1 ch©n) tay víi vµo vËt trªn cao

+ ch¹y bÒn vµo buæi s¸ng tõ 5 -7'
BTVN

4. Xuống lớp
   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
- GV h« gi¶i t¸n- HS h« khoÎ 


V. rót kinh nghiÖm giê d¹y:
..................................................................................................................................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................

Ngµy so¹n:                                              

Ngµy gi¶ng:                                                                                                         TiÕt: 59

NHẢY CAO – TTTC( CẦU LÔNG Tiết 20)

- nh¶y cao:  ¤n §µ 3- 5 b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng- qua xµ vµ tiÕp ®Êt
- cÇu l«ng: ¤n kü thuËt ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay, ®Ëp cÇu vµ kü thuËt bá nhỏ. Thi ®Êu thùc tËp träng tµi.

I.   Môc tiªu:
1. KiÕn thøc:
 - Biết cách thực hiện đà 3-5 bước giậm nhảy đá lăng.

- Biết cách thực hiện kÜ thuËt ®Ëp cÇu,®¸nh cÇu cao trªn ®Çu, kÜ thuËt bá nhá vµ vËn dông vµo bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

2. KÜ n¨ng: 

+ Thùc hiÖn c¬ b¶n ®óng kỹ thuật ba bước giậm nhảy đá lăng, c¸c ®éng t¸c bæ trî, kÜ thuËt ®Ëp cÇu, ®¸nh cÇu cao trªn ®Çu vµ vËn dông c¸c kÜ thuËt ®· häc vµo bµi tËp 2 ng­êi ®¸nh cÇu qua l¹i.

 kÜ thuËt bá nhá.
* KNS:

- HS biết áp dụng vào bài thể dục buổi sáng  và thực tiễn hàng ngày. 
3. Thái  độ:
- Tích cực, tự giác, luyện tập trên lớp và tự học ở nhà, có  tinh thần tập thể và giúp bạn.  BiÕt vËn dông giê häc vµo thùc tÕ hµng ngµy.

II.  ®Þa ®iÓm - ph­¬ng tiÖn:

· S©n tËp cña tr­êng, vÖ sinh xíi hè c¸t, 15-20 qu¶ cÇu l«ng, 1em mét vît cÇu l«ng.

III. PHƯƠNG PHÁP: 

     - Luyện tập, thuyết trình, làm mẫu

IV.  tiÕn tr×nh lªn lỚP:

	néi dung
	§L¦îNG
	ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	A. phÇn më ®Çu:

1, NhËn líp:

- Kiểm tra sĩ số

- Phổ biến nội dung yêu cầu giờ học 
2, Khëi ®éng:

- TËp 1 sè ®éng t¸c thÓ dôc tay kh«ng: tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh.

- Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

- TËp 1 sè ®éng t¸c bæ trî 

3, KiÓm tra bµi cò:

- Thùc hiÖn hoµn chØnh kü thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua.

B. phÇn c¬ b¶n:

1, Nh¶y cao:

- ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî nh¶y cao 

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

+ Ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y ch©n l¨ng duçi th¼ng qua xµ.

+Ch¹y ®µ vµ ®­a ®Æt ch©n giËm nh¶y.

- ¤n ®µ 3- 5 b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng- qua xµ vµ tiÕp ®Êt.

2, CÇu l«ng:

+ ¤n kü thuËt ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay, ®Ëp cÇu vµ kü thuËt bá nhá.

+ Thi ®Êu thùc tËp träng tµi.

3, Cñng cè bµi:

Nh¶y cao, cÇu l«ng nh­ néi dung bµi häc.

C. phÇn kÕt thóc:

1. Thả lỏng

2. Nhận xét

3. Giao bài tập về nhà

+ BËt nh¶y b»ng 2 ch©n(1 ch©n) tay víi vµo vËt trªn cao

+ ch¹y bÒn vµo buæi s¸ng tõ 5 -7'
BTVN

4. Xuống lớp
	4l x8n

1-2em

3- 4L

5- 7L

2- 3L


	10P
30P
5P

	A. phÇn më ®Çu:

1, NhËn líp:

- HS tËp trung líp, b¸o c¸o sÜ sè

- GV nhËn líp, chóc søc khoÎ, phæ biÕn néi dung yªu cÇu giê häc

- Líp tr­ëng tËp hîp líp 3hµng ngang
               ĐHNL
   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS

                     * GV

2, Khëi ®éng
- Líp tr­ëng ®iÒu khiÓn,
- GV quan s¸t vµ nh¾c nhë HS tËp.
                ĐHKĐ
  *   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *   *

   *   *   *   *   *   *   *   *   *   *

* GV                 * CS

3, KiÓm tra bµi cò:

- HS thực hiện 

- GV, HS quan s¸t, nhËn xÐt, ®¸nh gi¸, vµ cho ®iÓm.

B. phÇn c¬ b¶n:

1, Nh¶y cao:
- GV chia líp lµm 2 nhãm nam, n÷ riªng vµ cö nhãm tr­ëng c¸c nhãm ®iÒu khiÓn nhãm m×nh tËp, GV quan s¸t chung vµ nh¾c nhë c¸c em tËp nghiªm tóc.

- HS thực hiện

Luyện tập

   
     


            x              x

         x                    x

      x        ( GV          
- GV cho HS ch¹y ®µ- giËm nh¶y ®¸ l¨ng qua xµ vµ tiÕp ®Êt thùc hiÖn theo nhãm cña m×nh. GV quan s¸t nh¾c nhë

- GV cho HS tËp luyÖn theo nhãm ®· chia

2, CÇu l«ng:

* Thi ®Êu thùc tËp träng tµi.

- GV cho 4 em vµo s©n ®¸nh cÇu víi nhau vµ cö 1 em lµm träng tµi thùc hiÖn theo ®óng luËt. 
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- HS thực hiện 

- GV quan sát

3, Cñng cè bµi:
- GV gäi 1 em nh¾c l¹i néi dung bµi häc, 2 ®Õn 3 em thùc hiÖn ®éng t¸c ch¹y ®µ - giËm nh¶y ®¸ l¨ng ch©n qua xµ vµ tiÕp ®Êt cho líp quan s¸t vµ nhËn xÐt, GV bæ sung.

C. phÇn kÕt thóc:

1. Thả lỏng

- Cho HS th¶ láng rò ch©n tay
2. Nhận xét

 - GV nhËn xÐt buæi tËp cña líp

giờ học

3. - BTVN:

 + BËt nh¶y b»ng 2 ch©n(1 ch©n) tay víi vµo vËt trªn cao

+ ch¹y bÒn vµo buæi s¸ng tõ 5 -7'
BTVN

4. Xuống lớp
               ĐHXL
   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS

                     * GV
- GV h« gi¶i t¸n- HS h« khoÎ - 


V. rót kinh nghiÖm giê d¹y:
...........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngµy so¹n:                                              

Ngµy gi¶ng:                                                                                                        TiÕt: 60
                                                        cÇu l«ng:  ¤n tËp     
I. môc tiªu:

1. Kiến thức: 
- Biết cách thực hiện: ®éng t¸c ë néi dung trªn chÝnh x¸c, thµnh th¹o ®¹t thµnh tÝch cao nhÊt.

2. KÜ n¨ng: 
          - Thùc hiÖn c¬ b¶n ®óng ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay, kÜ thuËt bá nhá.

* KNS:

   - HS biết áp  dụng vào thực tiễn hàng ngày, như đánh cầu lông vào các buổi sáng hàng ngày.
3. Thái độ: 
      - Nghiêm túc thực hiện, biết vận dụng những kiến thưc đã học vào thực tế và thi đấu.

II. ®Þa ®iÓm- ph­¬ng tiÖn: 

- S©n tËp cña tr­êng, cét, vît cÇu, vÖ sinh chç tËp s¹ch sÏ trang phôc chu ®¸o.

III. PHƯƠNG PHÁP: 

- Luyện tập

iv. tiÕn tr×nh lªn líp:                            
	               Néi dung


	§l­îng
	Ph­¬ng ph¸p- tæ chøc

	
	sl
	tg
	

	A. PhÇn më ®Çu:

1,   NhËn líp:

- Kiểm tra sĩ số

- Phổ biến nội dung yêu cầu giờ học 
2,  Khëi ®éng:

- TËp mét sè ®éng t¸c thÓ dôc tay kh«ng: tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh.

- Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

- TËp mét sè ®éng t¸c bæ trî .

- Hs tù «n luyÖn 2- 3’

B. PhÇn c¬ b¶n:

* ¤n cÇu l«ng:

+ ¤n kü thuËt ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay.

+ Thi ph¸t cÇu c¸c nhãm víi nhau

C. phÇn kÕt thóc:

1. Thả lỏng
2. Nhận xét

3. BTVN

4. Xuống lớp
	4l x8n


	10p
30p
5p

	A. PhÇn më ®Çu:

1,   NhËn líp:

- Häc sinh tËp trung líp, b¸o c¸o sÜ sè.

- Gi¸o viªn nhËn líp, chóc søc khoÎ, phæ biÕn néi dung yªu cÇu giê häc..

-HS c¸n sù tËp hîp líp 4 hµng ngang
                ĐHNL
   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                *GV

2,  Khëi ®éng:

- C¸n sù ®iÒu khiÓn líp khëi ®éng
                       ĐHKĐ
   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *

        *GV         *CS

- GV quan sát 
B. PhÇn c¬ b¶n:

* ¤n cÇu l«ng:
- GV chia líp lµm 2 nhãm nam, n÷ riªng vµ cö nhãm tr­ëng c¸c nhãm ®iÒu khiÓn nhãm m×nh tËp kü thuËt ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay.
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- HS thực hiện

- GV quan sát 

* Thi ®Êu.

- HS cử 2 đôi  Nan Nữ thi đấu có trọng tài

- GV quan s¸t chung nhắc nhở và tuyên dương đội thắng 
C. phÇn kÕt thóc:

1. Thả lỏng

- Cho HS th¶ láng rò ch©n tay
2. Nhận xét

 - GV nhËn xÐt buæi tËp cña líp

giờ học

3. - BTVN:

 Thực hiện kỹ thuật phát cầu thuận tay và trái tay

4. Xuống lớp
                ĐHXL
   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                *GV
- GV h« gi¶i t¸n- HS h« khoÎ



V. Rót kinh nghiÖm giê d¹y:

....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngµy so¹n:                                              

Ngµy gi¶ng:                                                                                                      TiÕt: 61

                                                        cÇu l«ng:  kiÓm tra      

I.  Môc tiªu:
1. Kiến thức: 
- Biết cách thực hiện: ®éng t¸c ë néi dung kiểm tra chÝnh x¸c, thµnh th¹o ®¹t thµnh tÝch cao nhÊt.
2. KÜ n¨ng:
- Thùc hiÖn c¬ b¶n ®óng ph¸t cÇu tr¸i tay, thuËn tay, kÜ thuËt bá nhá, 
* KNS:

   - HS biết áp  dụng vào thực tiễn hàng ngày, như đánh cầu lông vào các buổi sáng hàng ngày.
3. Thái độ:
- Nghiêm túc thực hiện, biết vận dụng những kiến thưc đã học vào thực tế và thi đấu.

II. ®Þa ®iÓm- ph­¬ng tiÖn: 

- S©n tËp cña tr­êng, cét, vît cÇu, vÖ sinh chç tËp s¹ch sÏ trang phôc chu ®¸o.

III. PHƯƠNG PHÁP: 

- Kiểm tra từng em một
IV.  tiÕn tr×nh lªn líp
	               Néi dung


	§l­îng
	Ph­¬ng ph¸p- tæ chøc

	
	sl
	tg
	

	A.PhÇn më ®Çu:

1,   NhËn líp:

- Kiểm tra sĩ số
- Phổ biến nội dung yêu cầu kiểm tra.
2,  Khëi ®éng:

- TËp mét sè ®éng t¸c thÓ dôc tay kh«ng: tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh.

- Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

- TËp mét sè ®éng t¸c bæ trî .

B. PhÇn c¬ b¶n:

 KiÓm tra cÇu l«ng:

* Néi dung:

KiÓm tra kü thuËt ph¸t cÇu thuËn tay, tr¸i tay vµ thµnh tÝch ph¸t chuÈn vµo « quy ®Þnh 5 qu¶ thuËn tay, 5 qu¶ tr¸i tay 

* C¸ch Xếp loại:

- Xếp loại Đạt: §óng kü thuËt, ph¸t 5- 6 qu¶ vµo « quy ®Þnh 

- Xếp loại Chưa Đạt: §óng kü thuËt, ph¸t 3- 4 qu¶ vµo « quy ®Þnh 

 C. phÇn kÕt thóc:

1. Thả lỏng
2. Nhận xét

3. BTVN

* Nh¾c nhë HS mçi lớp chuÈn bÞ 1 xµ nh¶y ®Ó giê sau häc nh¶y cao.
4. Xuống lớp
	4l x

8n


	5p
35p
 5p

	A.PhÇn më ®Çu:

1,   NhËn líp:

- Häc sinh tËp trung líp, b¸o c¸o sÜ sè.

- Gi¸o viªn nhËn líp, chóc søc khoÎ, phæ biÕn néi dung yªu cÇu giê häc..

- HS c¸n sù tËp hîp líp 3 hµng ngang
              ĐHNL
   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                *GV

2,  Khëi ®éng:

- C¸n sù ®iÒu khiÓn líp khëi ®éng
                         ĐHKĐ
   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *

        *GV         *CS

- GV quan sát
B. PhÇn c¬ b¶n:
 KiÓm tra cÇu l«ng
- Mçi HS ®­îc ph¸t 1 lÇn, kiÓm tra lµm nhiÒu ®ît mçi ®ît 5 - 6 em.
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- HS từng em thực hiện

- GV quan sát và xếp loại

C. phÇn kÕt thóc:

1. Thả lỏng

- Cho HS th¶ láng rò ch©n tay.

2. Nhận xét

- GV nhËn xÐt buæi kiÓm tra cña líp

cã thÓ c«ng bè ®iÓm cho HS.

3. BTVN

* Nh¾c nhë HS mçi lớp chuÈn bÞ 1 xµ nh¶y ®Ó giê sau häc nh¶y cao.
              ĐHXL
   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                *GV

- GV h« gi¶i t¸n- HS h« khoÎ


V. Rót kinh nghiÖm giê d¹y:

...........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngµy so¹n:                                              

Ngµy gi¶ng:                                                                                                        TiÕt: 62

NHẢY CAO – CHẠY BỀN
nh¶y cao:      TiÕp tôc hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n kü thuËt nh¶y cao kiÓu"b­íc qua" ch¹y bÒn:       LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.
i. Môc tiªu:
1. Kiến thức

- Biết cách thực hiện hoàn thiện các giai đoạn nhảy cao kiểu “ Bước qua”.
2. Kĩ năng:

- Thực hiện được hoàn chỉnh các giai đoạn nhảy cao kiểu “ Bước qua”
* KNS:

          - HS biết áp  dụng vào thực tiễn hàng ngày
3. Thái  độ: 
- Tích cực, tự giác, luyện tập trên lớp và tự học ở nhà, có  tinh thần tập thể và giúp bạn.  BiÕt vËn dông giê häc vµo thùc tÕ hµng ngµy.

II.  ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:

- S©n tËp cña tr­êng, vÖ sinh chç tËp, cét, xµ, ®Öm.

III. PHƯƠNG PHÁP

Luyện tập.

IV.  tiÕn tr×nh lªn líp

	néi dung
	§L¦îNG
	ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	A phÇn më ®Çu:

1, NhËn líp:

- Kiểm tra sĩ số

- Phổ biến nội dung yêu cầu kiểm tra.
2, Khëi ®éng:

- TËp 1 sè ®éng t¸c thÓ dôc tay kh«ng: tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh.

- Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

- TËp 1 sè ®éng t¸c bæ trî 

3, KiÓm tra bµi cò:

- Thùc hiÖn hoµn chØnh kü thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua.

B. phÇn c¬ b¶n:

1, Nh¶y cao:

- Häµn thiÖn c¸c giai ®o¹n kü thuËt nh¶y cao kiÓu"b­íc qua" vµ n©ng cao thµnh tÝch.

- Gv kiÓm tra 1 sè em vÒ kü thuËt ë møc xµ thÊp.

2, Ch¹y bÒn:

Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

3, Cñng cè bµi:

Nh¶y cao, ch¹y bÒn nh­ néi dung bµi häc.

C. phÇn kÕt thóc:

1. Thả lỏng

2. Nhận xét

3. BTVN

+ BËt nh¶y b»ng 2 ch©n(1 ch©n) tay víi vµo vËt trªn cao

+ ch¹y bÒn vµo buæi s¸ng tõ 5 - 7'
4. Xuống lớp
	4l x8n

3- 4L

nam

(800m)

n÷

(600m)


	10p
30p
5p

	A phÇn më ®Çu:

1, NhËn líp:

- HS tËp trung líp, b¸o c¸o sÜ sè

- GV nhËn líp, chóc søc khoÎ, phæ biÕn néi dung yªu cÇu giê häc

- Líp tr­ëng tËp hîp líp 3 hµng ngang
              ĐHNL
   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS

                     * GV

2, Khëi ®éng:

- Líp tr­ëng ®iÒu khiÓn,
- GV quan s¸t vµ nh¾c nhë HS tËp.
  *   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *   *

   *   *   *   *   *   *   *   *   *   *

* GV                 * CS

3, KiÓm tra bµi cò:
- HS thực hiện

- GV, HS quan s¸t, nhËn xÐt, ®¸nh gi¸, vµ cho ®iÓm.

B. phÇn c¬ b¶n:

1, Nh¶y cao:
- GV chia líp lµm 2 nhãm nam, n÷ riªng tập luyện vµ cö nhãm tr­ëng c¸c nhãm ®iÒu khiÓn nhãm m×nh tËp,
Luyện tập

   
     


            x              x

         x                    x

      x        ( GV          
- GV quan s¸t chung vµ nh¾c nhë c¸c em tËp nghiªm tóc.

2, Ch¹y bÒn
- GV hái t×nh h×nh søc khoÎ HS sau ®ã nh¾c nhë c¸c em ch¹y nghiªm tóc ®ñ cù ly, ®¶m b¶o an toµn

- HS thực hiện

- GV quan s¸t,

 3, Cñng cè bµi:
- GV gäi 1 em nh¾c l¹i néi dung bµi häc, 2 ®Õn 3 em cã kü thuËt tèt lªn thùc hiÖn hoµn chØnh kü thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua cho líp quan s¸t vµ nhËn xÐt, GV bæ sung.

- HS thực hiện

C. phÇn kÕt thóc:

1. Thả lỏng

- Cho HS th¶ láng rò ch©n tay.

2. Nhận xét

- GV nhËn xÐt buæi kiÓm tra cña líp

cã thÓ c«ng bè ®iÓm cho HS.

3. BTVN

+ BËt nh¶y b»ng 2 ch©n(1 ch©n) tay víi vµo vËt trªn cao

+ ch¹y bÒn vµo buæi s¸ng tõ 5 - 7'
              ĐHXL
   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS

                     * GV
- GV h« gi¶i t¸n- HS h« khoÎ




V. rót kinh nghiÖm giê d¹y:
...........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngµy so¹n:                                              

Ngµy gi¶ng:                                                                                                        TiÕt: 63



NHẢY CAO – CHẠY BỀN
Nh¶y cao: Luyện tập 4 giai ®o¹n kü thuËt nh¶y cao kiÓu"b­íc qua”.Một                     số bài tập phát triển mạnh của chân                                          
Ch¹y bÒn:       LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.

i. Môc tiªu:
1. Kiến thức

- Biết cách thực hiện hoàn thiện các giai đoạn nhảy cao kiểu “ Bước qua”.
2. Kĩ năng:

- Thực hiện được hoàn chỉnh các giai đoạn nhảy cao kiểu “ Bước qua”
* KNS:

          - HS biết áp  dụng vào thực tiễn hàng ngày
3. Thái  độ: 
- Tích cực, tự giác, luyện tập trên lớp và tự học ở nhà, có  tinh thần tập thể và giúp bạn.  BiÕt vËn dông giê häc vµo thùc tÕ hµng ngµy.

II.  ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:

- S©n tËp cña tr­êng, vÖ sinh chç tËp, cét, xµ, ®Öm.

III. PHƯƠNG PHÁP

- Luyện tập.

IV.  tiÕn tr×nh lªn líp
	néi dung
	§L¦îNG
	ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	A. phÇn më ®Çu:

1, NhËn líp:

- Kiểm tra sĩ số

- Phổ biến nội dung yêu cầu kiểm tra.
2, Khëi ®éng:

- TËp 1 sè ®éng t¸c thÓ dôc tay kh«ng: tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh.

- Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

- TËp 1 sè ®éng t¸c bæ trî 

3, KiÓm tra bµi cò:

- Thùc hiÖn hoµn chØnh kü thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua.

B. phÇn c¬ b¶n:

1, Nh¶y cao:

- Häµn thiÖn c¸c giai ®o¹n kü thuËt nh¶y cao kiÓu"b­íc qua" vµ n©ng cao thµnh tÝch.

- Gv kiÓm tra 1 sè em vÒ kü thuËt ë møc xµ thÊp.

2, Ch¹y bÒn:

Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

3, Cñng cè bµi:

Nh¶y cao, ch¹y bÒn nh­ néi dung bµi häc.

C. phÇn kÕt thóc:

1. Thả lỏng

2. Nhận xét

3. BTVN

+ BËt nh¶y b»ng 2 ch©n(1 ch©n) tay víi vµo vËt trªn cao

+ ch¹y bÒn vµo buæi s¸ng tõ 5 - 7'

4. Xuống lớp
	4l x8n

3- 4L

nam

800m
n÷

600m

	10p
 30p 
5p

	A. phÇn më ®Çu:

1, NhËn líp:

- HS tËp trung líp, b¸o c¸o sÜ sè

- GV nhËn líp, chóc søc khoÎ, phæ biÕn néi dung yªu cÇu giê häc

- HS líp tr­ëng tËp hîp líp 3 hµng ngang

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS

                     * GV

2, Khëi ®éng:

- Líp tr­ëng ®iÒu khiÓn, GV quan s¸t vµ nh¾c nhë HS tËp.

  *   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *   *

   *   *   *   *   *   *   *   *   *   *

* GV                 * CS

- HS thực hiện

- GV quan sát

3, KiÓm tra bµi cò:

- HS thực hiện
- GV, HS quan s¸t, nhËn xÐt, ®¸nh gi¸, vµ cho ®iÓm.

B. phÇn c¬ b¶n:

1, Nh¶y cao
- GV chia líp lµm 2 nhãm nam, n÷ riªng luyện tập vµ cö nhãm tr­ëng c¸c nhãm ®iÒu khiÓn nhãm m×nh tËp, 
- GV quan s¸t chung vµ nh¾c nhë c¸c em tËp nghiªm tóc.
Luyện tập
     


              

            x              x

         x                    x

      x        ( GV          
2, Ch¹y bÒn:

- GV hái t×nh h×nh søc khoÎ HS sau ®ã nh¾c nhë c¸c em ch¹y nghiªm tóc ®ñ cù ly, ®¶m b¶o an toµn

- HS thực hiện
- GV quan s¸t,

 3, Cñng cè bµi
- GV gäi 1 em nh¾c l¹i néi dung bµi häc, 2 ®Õn 3 em cã kü thuËt tèt lªn thùc hiÖn hoµn chØnh kü thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua cho líp quan s¸t vµ nhËn xÐt, GV bæ sung.
C. phÇn kÕt thóc:

1. Thả lỏng

- Cho HS th¶ láng rò ch©n tay.

2. Nhận xét

- GV nhËn xÐt buæi kiÓm tra cña líp

cã thÓ c«ng bè ®iÓm cho HS.

3. BTVN

+ BËt nh¶y b»ng 2 ch©n(1 ch©n) tay víi vµo vËt trªn cao

+ ch¹y bÒn vµo buæi s¸ng tõ 5 - 7'
   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS

                     * GV
- GV h« gi¶i t¸n- HS h« khoÎ


V. rót kinh nghiÖm giê d¹y:
...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
                                                                Tæ tr­ëng ký duyÖt, Ngµy   th¸ng   n¨m 2014

                                                                               NguyÔn ThÞ Giang

​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​
                                          ___________________________
Ngµy so¹n:                                              

Ngµy gi¶ng:                                                                                                        TiÕt: 64

NHẢY CAO – CHẠY BỀN
Nh¶y cao: Luyện tập 4 giai ®o¹n kü thuËt nh¶y cao kiÓu"b­íc qua”.Một                          số bài tập bổ trợ nhảy cao                                        
 Ch¹y bÒn:       LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.
i. Môc tiªu:
1. Kiến thức

- Biết cách thực hiện hoàn thiện các giai đoạn nhảy cao kiểu “ Bước qua”.
2. Kĩ năng:

- Thực hiện được hoàn chỉnh các giai đoạn nhảy cao kiểu “ Bước qua”
* KNS:

          - HS biết áp  dụng vào thực tiễn hàng ngày
3. Thái  độ:
- Tích cực, tự giác, luyện tập trên lớp và tự học ở nhà, có  tinh thần tập thể và giúp bạn.  BiÕt vËn dông giê häc vµo thùc tÕ hµng ngµy.

II.  ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:

- S©n tËp cña tr­êng, vÖ sinh chç tËp, cét, xµ, ®Öm.

III. PHƯƠNG PHÁP

- Luyện tập.

IV.  tiÕn tr×nh lªn líp

	néi dung
	§L¦îNG
	ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	A. phÇn më ®Çu:

1, NhËn líp:

- Kiểm tra sĩ số

- Phổ biến nội dung yêu cầu kiểm tra.
2, Khëi ®éng:

- TËp 1 sè ®éng t¸c thÓ dôc tay kh«ng: tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh.

- Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

- TËp 1 sè ®éng t¸c bæ trî 

3, KiÓm tra bµi cò:

- Thùc hiÖn hoµn chØnh kü thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua.

B. phÇn c¬ b¶n:

1, Nh¶y cao:

- Häµn thiÖn c¸c giai ®o¹n kü thuËt nh¶y cao kiÓu"b­íc qua" vµ n©ng cao thµnh tÝch.

- Gv kiÓm tra 1 sè em vÒ kü thuËt ë møc xµ thÊp.

2, ch¹y bÒn:

Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

3, Cñng cè bµi:

Nh¶y cao, ch¹y bÒn nh­ néi dung bµi häc.

C. phÇn kÕt thóc:

1. Thả lỏng

2. Nhận xét

3. BTVN 

 + BËt nh¶y b»ng 2 ch©n(1 ch©n) tay víi vµo vËt trªn cao

+ ch¹y bÒn vµo buæi s¸ng tõ 5 - 7'
4. Xuống lớp
	4l x8n

5-7L

nam

800m

n÷

600m

	10p
30p
5p

	A. phÇn më ®Çu:

1, NhËn líp:

- HS tËp trung líp, b¸o c¸o sÜ sè

- GV nhËn líp, chóc søc khoÎ, phæ biÕn néi dung yªu cÇu giê häc

- HS líp tr­ëng tËp hîp líp 3 hµng ngang

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS

                     * GV

2, Khëi ®éng:

- Líp tr­ëng ®iÒu khiÓn, 
- GV quan s¸t vµ nh¾c nhë HS tËp.
                 ĐHKĐ
  *   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *   *

   *   *   *   *   *   *   *   *   *   *

* GV                 * CS

3, KiÓm tra bµi cò:
- HS thực hiện

- GV, HS quan s¸t, nhËn xÐt, ®¸nh gi¸, vµ cho ®iÓm.

B. phÇn c¬ b¶n:

1, Nh¶y cao
- GV chia líp lµm 2 nhãm nam, n÷ riªng luyện tập vµ cö nhãm tr­ëng c¸c nhãm ®iÒu khiÓn nhãm m×nh tËp, 
- GV quan s¸t chung vµ nh¾c nhë c¸c em tËp nghiªm tóc.

Luyện tập
     


              

            x              x

         x                    x

      x        ( GV          
2, Ch¹y bÒn:
- GV hái t×nh h×nh søc khoÎ HS sau ®ã nh¾c nhë c¸c em ch¹y nghiªm tóc ®ñ cù ly, ®¶m b¶o an toµn

3, Cñng cè bµi:
- GV gäi 1 em nh¾c l¹i néi dung bµi häc, 2 ®Õn 3 em cã kü thuËt tèt lªn thùc hiÖn hoµn chØnh kü thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua cho líp quan s¸t vµ nhËn xÐt, GV bæ sung.

- HS thực hiện

C. phÇn kÕt thóc
1. Thả lỏng

HS thực hiên môtj số động tác rũ chân tay

2. Nhận xét giờ học của lớp

3. BTVN: 
+ BËt nh¶y b»ng 2 ch©n(1 ch©n) tay víi vµo vËt trªn cao

+ ch¹y bÒn vµo buæi s¸ng tõ 5 - 7'
   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS

                     * GV
- GV h« gi¶i t¸n- HS h« khoÎ


V. rót kinh nghiÖm giê d¹y

...........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngµy so¹n:                                              

Ngµy gi¶ng:                                                                                                        TiÕt: 65

              nh¶y cao:    ¤n tËp 

i. Môc tiªu:
1. Kiến thức

- Biết cách thực hiện hoàn thiện các giai đoạn nhảy cao kiểu “ Bước qua”.
2. Kĩ năng:

- Thực hiện được hoàn chỉnh các giai đoạn nhảy cao kiểu “ Bước qua”
* KNS:

          - HS biết áp  dụng vào thực tiễn hàng ngày
3. Thái  độ: 
- Tích cực, tự giác, luyện tập trên lớp và tự học ở nhà, có  tinh thần tập thể và giúp bạn.  BiÕt vËn dông giê häc vµo thùc tÕ hµng ngµy.

II.  ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:

- S©n tËp cña tr­êng, vÖ sinh chç tËp, cét, xµ, ®Öm.

III. PHƯƠNG PHÁP

- Luyện tập.

IV.  tiÕn tr×nh lªn líp
	               Néi dung


	§l­îng
	Ph­¬ng ph¸p- tæ chøc

	
	sl
	tg
	

	A. PhÇn më ®Çu:

1,   NhËn líp:

- Kiểm tra sĩ số

- Phổ biến nội dung yêu cầu kiểm tra.
2,  Khëi ®éng:

- TËp mét sè ®éng t¸c thÓ dôc tay kh«ng: tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh.

- Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

- TËp mét sè ®éng t¸c bæ trî .

B. PhÇn c¬ b¶n:

* ¤n nh¶y cao:

- Häµn thiÖn c¸c giai ®o¹n kü thuËt nh¶y cao kiÓu"b­íc qua" vµ n©ng cao thµnh tÝch

- Thi nh¶y cao c¸c nhãm víi nhau

C. phÇn kÕt thóc:

1. Thả lỏng
2. Nhận xét

3. BTVN

Thực hiện kỹ thuật nhảy cao kiểu “Bước qua”  chuẩn bị giờ sau kiểm tra.
4. Xuống lớp
	4l x8n


	10p
30p
 5p

	A. PhÇn më ®Çu:

1,   NhËn líp:

- Häc sinh tËp trung líp, b¸o c¸o sÜ sè.

- Gi¸o viªn nhËn líp, chóc søc khoÎ, phæ biÕn néi dung yªu cÇu giê häc.

- C¸n sù tËp hîp líp 4 hµng ngang

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                   *GV

2,  Khëi ®éng
- C¸n sù ®iÒu khiÓn líp khëi ®éng

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *

        *GV         *CS

- HS thực hiện
- GV quan sát

B. PhÇn c¬ b¶n:
* ¤n nh¶y cao:

- GV chia líp lµm 2 nhãm nam, n÷ riªng vµ cö nhãm tr­ëng c¸c nhãm ®iÒu khiÓn nhãm m×nh tËp kü thuËt vµ thi ®Êu,
- GV quan s¸t chung vµ nh¾c nhë c¸c em tËp nghiªm tóc.



Luyện tập
     


              

            x              x

         x                    x

      x        ( GV          
- HS thực hiện
- GV quan sát nhắc nhở hs nâng cao thành tích

C. phÇn kÕt thóc

1. Thả lỏng

HS thực hiên môtj số động tác rũ chân tay

2. Nhận xét giờ học của lớp

3. BTVN: 

Thực hiện kỹ thuật nhảy cao kiểu “Bước qua” chuẩn bị giờ sau kiểm tra.
                  ĐHXL
   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
   - GV h« gi¶i t¸n- HS h« khoÎ


V. Rót kinh nghiÖm giê d¹y:

...........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngµy so¹n:                                              

Ngµy gi¶ng:                                                                                                        TiÕt: 66

                           KIỂM TRA: nh¶y cao:
i. Môc tiªu:
1. Kiến thức

- Biết cách thực hiện hoàn thiện các giai đoạn nhảy cao kiểu “ Bước qua”.
2. Kĩ năng:

- Thực hiện được hoàn chỉnh các giai đoạn nhảy cao kiểu “ Bước qua”
* KNS:

          - HS biết áp  dụng vào thực tiễn hàng ngày
3. Thái  độ:
- Tích cực, tự giác, luyện tập trên lớp và tự học ở nhà, có  tinh thần tập thể và giúp bạn.  BiÕt vËn dông giê häc vµo thùc tÕ hµng ngµy.

II.  ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:

- S©n tËp cña tr­êng, vÖ sinh chç tËp, cét, xµ, ®Öm.

III. PHƯƠNG PHÁP

- Kiểm tra từng em một
IV.  tiÕn tr×nh lªn líp

	               Néi dung


	§l­îng
	Ph­¬ng ph¸p- tæ chøc

	
	sl
	tg
	

	A.  PhÇn më ®Çu:

1,   NhËn líp:

- Kiểm tra sĩ số

- Phổ biến nội dung yêu cầu kiểm tra.
2,  Khëi ®éng:

- TËp mét sè ®éng t¸c thÓ dôc tay kh«ng: tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh.

- Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

- TËp mét sè ®éng t¸c bæ trî .

B.   PhÇn c¬ b¶n:

* KiÓm tra nh¶y cao:

a, Néi dung:

KiÓm tra kü thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua vµ thµnh tÝch.

b, C¸ch Xếp loại:
           Xếp loại Đạt:
 Thùc hiÖn ®­îc c¬ b¶n ®óng kü thuËt giai ®o¹n qua xµ c¸c giai ®o¹n cßn l¹i cã sai xãt lín, qua xµ 

Nam 0,90m; N÷ 0,80m.

   Xếp loại Chưa Đạt:
 Ch­a h×nh thµnh ®­îc kü thuËt giai ®o¹n qua xµ, mÆc dï ch¹y ®µ giËm nh¶y thùc hiÖn tèt. qua xµ 

Nam  dưới 0,90m; N÷  dưới 0,80m
C. phÇn kÕt thóc:

1. Thả lỏng

2. Nhận xét

3. BTVN

Nh¾c nhë HS chuÈn bÞ tèt néi dung kiÓm tra TCRLTT bËt xa t¹i chç vµ ch¹y tuú søc 5p ®Ó giê sau kiÓm tra. 
4. Xuống lớp
	4l x8n


	5p
35p
5p

	A.  PhÇn më ®Çu:

1,   NhËn líp:

- Häc sinh tËp trung líp, b¸o c¸o sÜ sè.

- Gi¸o viªn nhËn líp, chóc søc khoÎ, phæ biÕn néi dung yªu cÇu giê häc.

- C¸n sù tËp hîp líp 4 hµng ngang

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                     *GV

2,  Khëi ®éng:

- C¸n sù ®iÒu khiÓn líp khëi ®éng

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *

        *GV         *CS

- HS thực hiện
- GV quan sát

B.   PhÇn c¬ b¶n:

* KiÓm tra nh¶y cao:
- Mçi HS kiÓm tra 1 lÇn 

- KiÓm tra lµm nhiÒu ®ît mçi ®ît 10- 15 em.

- §iÓm kiÓm tra cho theo møc ®é kü thuËt vµ thµnh tÝch ®¹t ®­îc cña tõng HS  .

- GV quan sát, từng kỹ thuật của học sinh để xếp loại
- HS thực hiện

                Luyện tập
     


              

            x              x

         x                    x

      x        ( GV          
C. phÇn kÕt thóc

1. Thả lỏng

HS thực hiên môtj số động tác rũ chân tay

2. Nhận xét giờ học của lớp

3. BTVN: 

Nh¾c nhë HS chuÈn bÞ tèt néi dung kiÓm tra TCRLTT bËt xa t¹i chç vµ ch¹y tuú søc 5p ®Ó giê sau kiÓm tra.
                       ĐHXL 
   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                     *GV
- GV h« gi¶i t¸n- HS h« khoÎ


V. Rót kinh nghiÖm giê d¹y:

...........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngµy so¹n:                                              

Ngµy gi¶ng:                                                                                                        TiÕt: 67

              ¤n tËp KIỂM TRA HỌC KỲ II 

i. Môc tiªu:
1. Kiến thức

- Biết cách thực hiện hoàn thiện các giai đoạn nhảy cao kiểu “ Bước qua”.
2. Kĩ năng:

- Thực hiện được hoàn chỉnh các giai đoạn nhảy cao kiểu “ Bước qua”
* KNS:

          - HS biết áp  dụng vào thực tiễn hàng ngày
3. Thái  độ: 
- Tích cực, tự giác, luyện tập trên lớp và tự học ở nhà, có  tinh thần tập thể và giúp bạn.  BiÕt vËn dông giê häc vµo thùc tÕ hµng ngµy.

II.  ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:

- S©n tËp cña tr­êng, vÖ sinh chç tËp, cét, xµ, ®Öm.

III. PHƯƠNG PHÁP

- Luyện tập.

IV.  tiÕn tr×nh lªn líp

	               Néi dung


	§l­îng
	Ph­¬ng ph¸p- tæ chøc

	
	sl
	tg
	

	A. PhÇn më ®Çu:

1,   NhËn líp:

- Kiểm tra sĩ số

- Phổ biến nội dung yêu cầu kiểm tra.
2,  Khëi ®éng:

- TËp mét sè ®éng t¸c thÓ dôc tay kh«ng: tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh.

- Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

- TËp mét sè ®éng t¸c bæ trî .

B. PhÇn c¬ b¶n:

* ¤n nh¶y cao:

- Häµn thiÖn c¸c giai ®o¹n kü thuËt nh¶y cao kiÓu"b­íc qua" vµ n©ng cao thµnh tÝch

- Thi nh¶y cao c¸c nhãm víi nhau

C. phÇn kÕt thóc:

1. Thả lỏng

2. Nhận xét

3. BTVN

Thực hiện kỹ thuật nhảy cao kiểu “Bước qua” 

4. Xuống lớp
	4l x

8n

5-7L

	10p

30p

 5p


	A. PhÇn më ®Çu:

1,   NhËn líp:

- Häc sinh tËp trung líp, b¸o c¸o sÜ sè.

- Gi¸o viªn nhËn líp, chóc søc khoÎ, phæ biÕn néi dung yªu cÇu giê häc.

- C¸n sù tËp hîp líp 4 hµng ngang

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                   *GV

2,  Khëi ®éng
- C¸n sù ®iÒu khiÓn líp khëi ®éng

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *

        *GV         *CS

- HS thực hiện

- GV quan sát

B. PhÇn c¬ b¶n:

* ¤n nh¶y cao:

- GV chia líp lµm 2 nhãm nam, n÷ riªng vµ cö nhãm tr­ëng c¸c nhãm ®iÒu khiÓn nhãm m×nh tËp kü thuËt vµ thi ®Êu,

- GV quan s¸t chung vµ nh¾c nhë c¸c em tËp nghiªm tóc.



Luyện tập
     


              

            x              x

         x                    x

      x        ( GV          
- HS thực hiện

- GV quan sát nhắc nhở hs nâng cao thành tích

C. phÇn kÕt thóc

1. Thả lỏng

HS thực hiên môtj số động tác rũ chân tay

2. Nhận xét giờ học của lớp

3. BTVN: 

Thực hiện kỹ thuật nhảy cao kiểu “Bước qua” 

            ĐHXL
   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                   *GV

- GV h« gi¶i t¸n- HS h« khoÎ


V. Rót kinh nghiÖm giê d¹y:

...........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngµy so¹n:                                              

Ngµy gi¶ng:                                                                                                        TiÕt: 68
                           KIỂM TRA  HỌC KỲ II MÔN nh¶y cao:
i. Môc tiªu:
1. Kiến thức

- Biết cách thực hiện hoàn thiện các giai đoạn nhảy cao kiểu “ Bước qua”.
2. Kĩ năng:

- Thực hiện được hoàn chỉnh các giai đoạn nhảy cao kiểu “ Bước qua”
* KNS:

          - HS biết áp  dụng vào thực tiễn hàng ngày
3. Thái  độ: 
- Tích cực, tự giác, luyện tập trên lớp và tự học ở nhà, có  tinh thần tập thể và giúp bạn.  BiÕt vËn dông giê häc vµo thùc tÕ hµng ngµy.

II.  ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:

- S©n tËp cña tr­êng, vÖ sinh chç tËp, cét, xµ, ®Öm.

III. PHƯƠNG PHÁP

- Kiểm tra từng em một

IV.  tiÕn tr×nh lªn líp

	               Néi dung


	§l­îng
	Ph­¬ng ph¸p- tæ chøc

	
	sl
	tg
	

	A.  PhÇn më ®Çu:

1,   NhËn líp:

- Kiểm tra sĩ số

- Phổ biến nội dung yêu cầu kiểm tra.
2,  Khëi ®éng:

- TËp mét sè ®éng t¸c thÓ dôc tay kh«ng: tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh.

- Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

- TËp mét sè ®éng t¸c bæ trî .

B.   PhÇn c¬ b¶n:

* KiÓm tra nh¶y cao:

a, Néi dung:

KiÓm tra kü thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua vµ thµnh tÝch.

b, C¸ch Xếp loại:

     - Xếp loại Đạt: 
Thùc hiÖn ®­îc c¬ b¶n ®óng kü thuËt giai ®o¹n qua xµ c¸c giai ®o¹n cßn l¹i cã sai xãt lín, qua xµ 

Nam 0,90m; N÷ 0,80m.

· Xếp loại Chưa Đạt:
 Ch­a h×nh thµnh ®­îc kü thuËt giai ®o¹n qua xµ, mÆc dï ch¹y ®µ giËm nh¶y thùc hiÖn tèt. qua xµ 

Nam  dưới 0,90m; N÷  dưới 0,80m

C. phÇn kÕt thóc:

1. Thả lỏng

2. Nhận xét

3. BTVN

Nh¾c nhë HS chuÈn bÞ tèt néi dung kiÓm tra TCRLTT bËt xa t¹i chç vµ ch¹y tuú søc 5p ®Ó giê sau kiÓm tra
4. Xuống lớp
	4l x

8n


	5p

35p

5p


	A.  PhÇn më ®Çu:

1,   NhËn líp:

- Häc sinh tËp trung líp, b¸o c¸o sÜ sè.

- Gi¸o viªn nhËn líp, chóc søc khoÎ, phæ biÕn néi dung yªu cÇu giê häc.

- C¸n sù tËp hîp líp 4 hµng ngang

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                     *GV

2,  Khëi ®éng:

- C¸n sù ®iÒu khiÓn líp khëi ®éng

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *

        *GV         *CS

- HS thực hiện

- GV quan sát

B.   PhÇn c¬ b¶n:

* KiÓm tra nh¶y cao:

- Mçi HS kiÓm tra 1 lÇn 

- KiÓm tra lµm nhiÒu ®ît mçi ®ît 10- 15 em.

- §iÓm kiÓm tra cho theo møc ®é kü thuËt vµ thµnh tÝch ®¹t ®­îc cña tõng HS  .

- GV quan sát, từng kỹ thuật của học sinh để xếp loại

- HS thực hiện

                     Luyện tập
     


              

            x              x

         x                    x

      x        ( GV          
C. phÇn kÕt thóc

1. Thả lỏng

HS thực hiên môtj số động tác rũ chân tay

2. Nhận xét giờ học của lớp

3. BTVN: 

Nh¾c nhë HS chuÈn bÞ tèt néi dung kiÓm tra TCRLTT bËt xa t¹i chç vµ ch¹y tuú søc 5p ®Ó giê sau kiÓm tra. 
   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                     *GV
- GV h« gi¶i t¸n- HS h« khoÎ


V. Rót kinh nghiÖm giê d¹y:

......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngµy so¹n:                                              
Ngµy gi¶ng:                                                                                                       TiÕt: 69
kiÓm tra tiªu chuÈn rltt

BËt xa t¹i chç
I. Môc tiªu:
 1. KiÕn thøc: 

   - HS hiÓu ®­îc t¸c dông cña viÖc rÌn luyÖn th©n thÓ trong nhµ tr­êng.

2. Kü n¨ng: 

   - Thùc hiÖn ®­îc c¸c ®éng t¸c bËt xa t¹i chç, - Thùc hiÖn ®éng t¸c chÝnh x¸c.
* KNS

- HS biết áp dụng vào bài thể dục buổi sáng hàng ngày. 
3. Th¸i ®é:

   - Häc sinh tÝch cùc, tù gi¸c, an toµn trong kiÓm tra
II. ĐỊA ĐIỂM – PHƯƠNG TIỆN
  - S©n tËp cña tr­êng, ®ång hå bÊm gi©y, th­íc ®o

III. Ph­¬ng ph¸p:
- KiÓm tra ®¸nh gi¸ vµ cho ®iÓm.

IV. TiÕn tr×nh bµi d¹y: 
	               Néi dung


	§l­îng
	Ph­¬ng ph¸p- tæ chøc

	
	sl
	tg
	

	A. PhÇn më ®Çu:

1,   NhËn líp:

- Kiểm tra sĩ số

- Phổ biến nội dung yêu cầu kiểm tra.
2,  Khëi ®éng:

- TËp mét sè ®éng t¸c thÓ dôc tay kh«ng: tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh.

- Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

- TËp mét sè ®éng t¸c bæ trî .

- Hs tù «n luyÖn 2- 3’

B. PhÇn c¬ b¶n:

a. KiÓm tra néi dung bËt xa t¹i chç

b. Thùc hiÖn ®óng kü thuËt néi dung bËt xa t¹i chç, thµnh tÝch:

Lo¹i tèt: nam  > 204cm

               n÷    >163cm

Lo¹i ®¹t: nam ≥ 180cm
                n÷   ≥ 146cm 

C. phÇn kÕt thóc:

1. Thả lỏng

2. Nhận xét

3. BTVN

Nh¾c nhë HS chuÈn bÞ tèt néi dung kiÓm tra TCRLTT bËt xa t¹i chç vµ ch¹y tuú søc 5p ®Ó giê sau kiÓm tra. 
4. Xuống lớp
	4l x8n


	10p
30p
5p

	A. PhÇn më ®Çu:

1,   NhËn líp:

- Häc sinh tËp trung líp, b¸o c¸o sÜ sè.

- Gi¸o viªn nhËn líp, chóc søc khoÎ, phæ biÕn néi dung yªu cÇu giê häc

- C¸n sù tËp hîp líp 4 hµng ngang

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                  *GV

2,  Khëi ®éng:

- C¸n sù ®iÒu khiÓn líp khëi ®éng

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *

        *GV         *CS

- HS thực hiện
 - GV quan sát

B. PhÇn c¬ b¶n:

KiÓm tra néi dung bËt xa t¹i chç

- Mçi HS kiÓm tra 1 lÇn 

- KiÓm tra lµm nhiÒu ®ît mçi ®ît 5 - 6 em.

- §iÓm kiÓm tra cho theo møc ®é kü thuËt vµ thµnh tÝch ®¹t ®­îc cña tõng HS  .

- HS thực hiện
- GV quan sát đánh giá xếp loại

C. phÇn kÕt thóc

1. Thả lỏng

HS thực hiên môtj số động tác rũ chân tay

2. Nhận xét giờ học của lớp

3. BTVN: 

Nh¾c nhë HS chuÈn bÞ tèt néi dung kiÓm tra TCRLTT bËt xa t¹i chç vµ ch¹y tuú søc 5p ®Ó giê sau kiÓm tra. 
- §éi h×nh xuèng líp 
   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                  *GV
- GV h« gi¶i t¸n- HS h« khoÎ


V. Rót kinh nghiÖm giê d¹y:

.......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngµy so¹n:                                              
Ngµy gi¶ng:                                                                                                      TiÕt: 70

kiÓm tra tiªu chuÈn rltt

Ch¹y tuú søc 5'
I. Môc tiªu:

1. KiÕn thøc: 

   - HS hiÓu ®­îc t¸c dông cña viÖc rÌn luyÖn th©n thÓ trong nhµ tr­êng.

2. Kü n¨ng: 

   - Thùc hiÖn ®­îc c¸c ®éng t¸c chạy kỹ thuật chÝnh x¸c.
* KNS

- HS biết áp dụng vào bài thể dục buổi sáng hàng ngày. 
3. Th¸i ®é:

   - Häc sinh tÝch cùc, tù gi¸c, an toµn trong kiÓm tra

II. ĐỊA ĐIỂM – PHƯƠNG TIỆN
  - S©n tËp cña tr­êng, ®ång hå bÊm gi©y, th­íc ®o

III. Ph­¬ng ph¸p:
- KiÓm tra ®¸nh gi¸ vµ cho ®iÓm.

IV. TiÕn tr×nh bµi d¹y:
	               Néi dung


	§l­îng
	Ph­¬ng ph¸p- tæ chøc

	
	sl
	tg
	

	A. PhÇn më ®Çu:

1,   NhËn líp:

- Kiểm tra sĩ số

- Phổ biến nội dung yêu cầu kiểm tra.
2,  Khëi ®éng:

- TËp mét sè ®éng t¸c thÓ dôc tay kh«ng: tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh.

- Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

- TËp mét sè ®éng t¸c bæ trî .

- Hs tù «n luyÖn 2- 3’

B. PhÇn c¬ b¶n: 
KiÓm tra néi dung ch¹y tuú søc 5 phót:

Thùc hiÖn ®óng kü thuËt néi dung ch¹y tuú søc 5', thµnh tÝch:

Lo¹i tèt: nam  > 980m

               n÷    > 850m

Lo¹i ®¹t: nam ≥  880m

                n÷   ≥ 770m

C. phÇn kÕt thóc:

1. Thả lỏng

2. Nhận xét

3. BTVN

4. Xuống lớp
	4l x

8n


	10p
30p
 5p

	A. PhÇn më ®Çu:

1,   NhËn líp:

- Häc sinh tËp trung líp, b¸o c¸o sÜ sè.

- Gi¸o viªn nhËn líp, chóc søc khoÎ, phæ biÕn néi dung yªu cÇu giê häc..

- C¸n sù tËp hîp líp 4 hµng ngang

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                     *GV

2,  Khëi ®éng:

- C¸n sù ®iÒu khiÓn líp khëi ®éng

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *

   *   *   *   *   *   *   *   *   *

*   *   *   *   *   *   *   *   *

        *GV         *CS

- HS thực hiện 

-  GV quan sát

B. PhÇn c¬ b¶n: 
KiÓm tra néi dung ch¹y tuú søc 5 phót:

- Mçi HS kiÓm tra 1 lÇn 

- KiÓm tra lµm nhiÒu ®ît mçi ®ît 5 - 6 em.

- §iÓm kiÓm tra cho theo møc ®é kü thuËt vµ thµnh tÝch ®¹t ®­îc cña tõng HS  .

- HS thực hiện

- GV quan sát đánh giá xếp loại
C. phÇn kÕt thóc

1. Thả lỏng

HS thực hiên môtj số động tác rũ chân tay

2. Nhận xét giờ học của lớp

- GV nhËn xÐt buæi kiÓm tra cña líp cã thÓ c«ng bè kÕt qu¶ cho HS.

3. BTVN: 

Nh¾c nhë HS chuÈn bÞ tèt néi dung kiÓm tra TCRLTT bËt xa t¹i chç vµ ch¹y tuú søc 5p ®Ó giê sau kiÓm tra. 
- §éi h×nh xuèng líp 
   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * *

   * * * * * * * * * * * * HS
                     *GV
- GV h« gi¶i t¸n- HS h« khoÎ


V. Rót kinh nghiÖm giê d¹y:

.......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
                                                             Tæ tr­ëng ký duyÖt, Ngµy   th¸ng   n¨m 2014

                                                                               NguyÔn ThÞ Giang
                                                                                                      Năm học 2013 -2014

