
Ngµy so¹n: 14/08/2010
Ngµy d¹y: 17/08/2010
TiÕt :1                                                


Lý thuyÕt

Nguyªn nh©n vµ c¸ch phßng tr¸nh chÊn th­¬ng

khi ho¹t ®éng TDTT


A. Môc tiªu

- KiÕn  thøc : Gióp häc sinh cã mét sè hiÓu biÕt cÇn thiÕt ®Ó chñ ®éng phßng tr¸nh kh«ng ®Ó chÊn th­¬ng x¶y ra trong khi tËp luyÖn vµ thi ®Êu TDTT.


- Häc sinh hiÓu ®­îc ý nghÜa, mét sè nguyªn nh©n c¬ b¶n vµ c¸ch phßng tr¸nh chÊn th­¬ng trong tËp luyÖn vµ thi ®Êu TDTT.


-KÜ n¨ng : BiÕt vËn dông nh÷ng hiÓu biÕt ®· häc ®Ó b¶o ®¶m an toµn trong tËp luyÖn vµ thi ®Êu TDTT.


B. §Þa ®iÓm – Ph­¬ng tiÖn
- §Þa ®iÓm : - Häc trªn líp, 

- Ph­¬ng tiÖn : HS cã vë ghi.


C.TiÕn tr×nh lªn líp : 

I. NhËn líp

- æn ®Þnh tæ chøc líp: KiÓm tra sÜ sè 

- Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc.

II. Môc tiªu, néi dung ch​​¬ng tr×nh thÓ dôc líp 7.

    
1. Môc tiªu m«n thÓ dôc THCS:

§Ó thùc hiÖn môc tiªu chung, ch­​​¬ng tr×nh m«n thÓ dôc ë tr​​êng gióp häc sinh n¾m ®​­îc mét sè kiÕn thøc, kü n¨ng c¬ b¶n ®Ó tËp luyÖn gi÷ g×n søc khoÎ, n©ng cao thÓ lùc. Gãp phÇn rÌn luyÖn nÕp sèng lµnh m¹nh, t¸c phong nhanh nhÑn, kû luËt, thãi quen tù gi¸c luyÖn tËp thÓ dôc thÓ thao, gi÷ g×n vÖ sinh. Bªn c¹nh ®ã gióp häc sinh biÕt vËn dông ë møc ®é nhÊt ®Þnh nh÷ng ®iÓm ®· häc vµo nÕp sinh ho¹t ë tr​êng vµ ngoµi nhµ tr​êng. N©ng cao dÇn thÓ lùc, thi ®¹t tiªu chuÈn RLTT vµ thÓ hiÖn kh¶ n¨ng cña b¶n th©n vÒ TDTT. 


Ch​​¬ng tr×nh m«n thÓ dôc líp 7 nh»m gióp häc sinh cñng cè vµ ph¸t triÓn nh÷ng kÕt qu¶ ®· häc ë líp 6, chuÈn bÞ häc tËp cã hiÖu qu¶ cao ch­​¬ng tr×nh líp 8, gãp phÇn tõng b­íc thùc hiÖn môc tiªu m«n häc ë trung häc c¬ së.

   
 2. Néi dung ch​­¬ng tr×nh thÓ dôc 7:


+ Lý thuyÕt chung.


+ §éi h×nh ®éi ngò.


+ Bµi thÓ dôc ph¸t triÓn chung.


+ Trß ch¬i vµ ®éng t¸c bæ trî ch¹y nhanh.


+ Trß ch¬i vµ ®éng t¸c bæ trî ch¹y bÒn.


+ Trß ch¬i vµ ®éng t¸c bæ trî nh¶y xa, nh¶y cao.


+ Trß ch¬i vµ ®éng t¸c bæ trî nÐm bãng.


+ M«n thÓ thao tù chän.


II. Ph¸t triÓn bµi: Phßng tr¸nh chÊn th​​­¬ng khi ho¹t ®éng thÓ dôc thÓ thao.

   
 * ý nghÜa cña viÖc phßng tr¸nh chÊn th​​­¬ng trong ho¹t ®éng TDTT:


+ Môc ®Ých c¬ b¶n vµ quan träng nhÊt khi tham gia tËp luyÖn TDTT lµ n©ng cao søc khoÎ, ph¸t triÓn thÓ lùc cña mçi ng​​êi. ThÕ nh​​­ng do kh«ng biÕt hoÆc biÕt nh­​​ng coi th­êng, kh«ng chÞu tu©n theo c¸c nguyªn t¾c, ph­​​¬ng ph¸p khoa häc trong ho¹t ®éng TDTT, nªn ng​​­êi tËp ®· ®Ó x¶y ra chÊn th­​​¬ng nh​​­:

- X©y x¸t nhÑ ch­a hoÆc cã ch¶y m¸u Ýt ë ngoµi da.

- Cho¸ng, ngÊt.

- Bong g©n.

- Tæn th­¬ng c¬

- Tæn th​­¬ng khíp vµ sai khíp.

- GËp hoÆc gÉy x­​​¬ng.

- ChÊn ®éng n·o hoÆc cét sèng.

+ §Ó x¶y ra chÊn th­​​¬ng lµm ¶nh h­​​ëng xÊu ®Õn søc khoÎ, thÓ lùc, ®Õn kÕt qu¶ häc tËp hiÖn t¹i vµ c«ng t¸c sau nµy lµ ®i ng​­îc l¹i víi môc ®Ých khi tham gia luyÖn tËp TDTT. Do ®ã, cã thÓ nãi chÊn th­​​¬ng lµ kÎ thï cña TDTT. BiÕt ®​­îc nguyªn nh©n vµ c¸ch phßng tr¸nh kh«ng ®Ó chÊn th­​​¬ng x¶y ra lµ yªu cÇu quan träng trong qu¸ tr×nh tËp luyÖn vµ thi ®Êu TDTT. 

D.  Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy d¹y: 21/08/2010
Ngµy so¹n: 24/08/2010
TiÕt:2                     

· §H§N : «n tËp hµng däc , dãng hµng, ®øng  nghªm, ®øng nghØ, quay ph¶i, quay tr¸i, quay ®»ng sau.

· Ch¹y nhanh : ch¹y b­íc nhá , ch¹y n©ng cao ®ïi , ch¹y gãt ch¹m m«ng .

· Ch¹y bÒn : ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn, giíi thiÖu hiÖn t­îng “thë dèc” vµ c¸ch kh¾c phôc ; mét sè ®éng t¸c th­ gi·n th¶ láng 

A. Môc tiªu

- §H§N: Nh»m gióp häc sinh n¾m ®­îc mét sè kiÕn thøc c¬ b¶n vÒ §H§N nh­: TËp hîp hµng däc, dãng hµng, §øng nghiªm, ®øng nghØ, quay tr¸i, quay ph¶i, quay sau.
 - Ch¹y nhanh: ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî nh»m ph¸t triÓn søc nhanh nh­: Ch¹y b­íc nhá, Ch¹y n©ng cao ®ïi, Ch¹y gãt ch¹m m«ng.


- Ch¹y bÒn: Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn. Häc sinh n¾m ®­îc hiÖn t­îng thë dèc vµ c¸ch kh¾c phôc, mét sè ®éng t¸c th­ gi·n, th¶ láng

B. §Þa ®iÓm – Ph­¬ng tiÖn
- S©n tËp, bµn ghÕ GV

C tiÕn tr×nh lªn líp : 

	Néi dung
	§L
	Ph­¬ng ph¸p – Tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. Më ®Çu
1. NhËn líp: C¸n sù líp b¸o c¸o sü sè, gv nhËn líp n¾m b¾t t×nh søc kháe, thÇy trß chóc søc kháe  
-GV Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc
- Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc

2. Khëi ®éng

- Ch¹y nhÑ nhµng quanh s©n tËp

- Xoay c¸c khíp cæ tay, cæ ch©n, vai, h«ng, gèi.

- Bµi TD tay kh«ng 6 §T:

+ §éng t¸c tay

+ §éng t¸c l­ên

+ §éng t¸c vÆn m×nh

+ §éng t¸c bông

+ §éng ct¸c ch©n

+ §éng t¸c toµn th©n

- Ðp d©y ch»ng h«ng ngang däc

3. KiÓm tra bµi cò : KiÓm tra sù chuÈn bÞ cña häc sinh 
	4X8
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2lX8n

2lX8n
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4X8
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- Líp tr­ëng b¸o c¸o

- GV phæ biÕn môc tiªu

- GV cho HS khëi ®éng
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	II. phÇn C¬ b¶n

1. §éi h×nh ®éi ngò

- ¤n:

+ TËp hîp hµng däc, dãng hµng.

+ §øng nghiªm; §øng nghØ; Quay ph¶i ; Quay tr¸i; Quay ®»ng sau

2. Ch¹y nhanh:

- Ch¹y b­íc nhá.

- Ch¹y n©ng cao ®ïi.

- Ch¹y gãt ch¹m m«ng.

3. Ch¹y bÒn:

- Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.

- HiÖn t­îng “ Thë dèc ” vµ c¸ch kh¾c phôc.
- Mét sè ®éng t¸c th­ gi·n, th¶ láng: Võa ®i, võa dang tay hoÆc ®­a hai tay lªn cao: HÝt vµo b»ng mòi; khi bu«ng tay xuèng: Thë ra b»ng miÖng. L¾c b¾p ®ïi. Rung b¾p c¼ng ch©n. Nhón nh¶y th¶ láng.
III. kÕt thóc.

1. Th¶ láng:

+ Cói th¶ láng

+ Nh¶y th¶ láng

+ Rung l¾c tay ch©n

2. NhËn xÐt ®¸nh gi¸ tiÕt häc
3.Giao bµi vÒ nhµ  :¤n §H§N, C¸c ®éng t¸c bæ trî ch¹y nhanh.

4.Xuèng líp : 
	2l

2l

2l

2l

2l

1-2l
3l

3l

3l

5’
2X8n
2X8n
2X8n

	30phót 
10’
20’

	 - Gi¸o viªn cho líp «n 1 – 2 lÇn, sau ®ã chia líp thµnh 4 nhãm cho c¸c em «n l¹i toµn bé c¸c néi dung vÒ §H§N ®· häc. GV quan s¸t söa sai.
? ThÕ nµo lµ mét hµng däc chuÈn.(Mçi em c¸ch nhau 1 c¸nh tay, ng­êi ë sau chØ nh×n thÊy 1 ng­êi ë phÝa trªn m×nh)

? KhÈu lÖnh tËp hîp hµng däc.

(Thµnh 1(2,3,4,..)hµng däc…tËp hîp)

? Khi quay ra sau th× gãt ch©n nµo lµm trô? (Gãt ch©n ph¶i)

- §éi h×nh tËp bæ trî:
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- Häc sinh ch¹y quanh s©n tr­êng theo nhãm.

- Gv giíi thiÖu hiÖn t­îng thë dèc vµ c¸ch kh¾c phôc. HS chó ý l¾ng nghe ®Ó vËn dông vµo tËp luyÖn.

- GV h­íng dÉn mét sè ®éng t¸c th­ gi·n th¶ láng.

- HS thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c th¶ láng theo sù ®iÒu khiÓn cña c¸n sù líp.

· GV nhËn xÐt tiÕt häc vµ h­íng dÉn «n tËp ë nhµ.

GV : “Gi¶i t¸n”  - HS : “KhoÎ” 


D. Rót kinh nghiÖm:

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

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

Ngµy so¹n: 23/08/2010                                      

Ngµy d¹y: 26/08/2010
TiÕt:3                
        - §H§N : nh­ néi dung tiÕt 2, ®iÓm sè tõ 1 ®Õn hÕt vµ ®iÓm sè 1 -2, 1 – 2 ®Õn hÕt ; häc biÕn ®æi ®éi h×nh 0 – 2 – 4
       - ch¹y nhanh : trß ch¬i “ch¹y tiÕp søc” , “ch¹y tiÕp søc chuyÓn vËt” mét sè ®éng t¸c bæ trî, bµi tËp ph¸t triÓn søc nhanh.
A. Môc tiªu

KiÕn thøc : - §H§N: Nh»m gióp häc sinh n¾m ®­îc mét sè kiÕn thøc c¬ b¶n vÒ §H§N nh­: TËp hîp hµng däc, dãng hµng, ®iÓm sè tõ 1 ®Õn hÕt vµ ®iÓm sè 1-2,1-2 ®Õn hÕt;  Häc: BiÕn ®æi ®éi h×nh 0 - 2  -  4.

 - Ch¹y nhanh: Trß ch¬I “Ch¹y tiÕp søc”, “Ch¹y tiÕp søc chuyÓn vËt” mét sè ®éng t¸c bæ trî, bµi tËp ph¸t triÓn søc nhanh.


KÜ n¨ng : Häc sinh thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c t­¬ng ®èi chÝnh x¸c 
B. §Þa ®iÓm – Ph­¬ng tiÖn
- §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

- Ph­¬ng tiÖn : - S©n tËp, bµn ghÕ GV

C. tiÕn tr×nh lªn líp : 

	Néi dung
	§Þnh l­îng 
	Ph­¬ng ph¸p – Tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. phÇn Më ®Çu

1. NhËn líp: C¸n sù líp b¸o c¸o sü sè, gv nhËn líp n¾m b¾t t×nh søc kháe, thÇy trß chóc søc kháe  
-GV Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc

2. Khëi ®éng

- Ch¹y nhÑ nhµng quanh s©n tËp

- Xoay c¸c khíp cæ tay, cæ ch©n, vai, h«ng, gèi.

- Bµi TD tay kh«ng 6 §T:

+ §éng t¸c tay

+ §éng t¸c l­ên

+ §éng t¸c vÆn m×nh

+ §éng t¸c bông

+ §éng ct¸c ch©n

+ §éng t¸c toµn th©n
· Ðp d©y ch»ng h«ng ngang däc

II.phÇn C¬ b¶n

1. §éi h×nh ®éi ngò

- ¤n:   

           + TËp hîp hµng däc, dãng hµng.

           + §øng nghiªm; §øng nghØ; Quay ph¶i ; Quay tr¸i; Quay ®»ng sau.

          + §iÓm sè tõ 1 ®Õn hÕt vµ 1-2, 1-2 ®Õn hÕt.

- Häc: 

           + BiÕn ®æi ®éi h×nh 0-2-4.

2. Ch¹y nhanh:

- Trß ch¬i: “Ch¹y tiÕp søc” vµ “Ch¹y tiÕp søc chuyÓn vËt”
- Ch¹y b­íc nhá.

- Ch¹y n©ng cao ®ïi.

- Ch¹y gãt ch¹m m«ng.

3. Cñng cè:

- BiÕn ®æi ®éi h×nh 0-2-4

III. kÕt thóc.

1. Th¶ láng:

+ Cói th¶ láng

+ Nh¶y th¶ láng

+ Rung l¾c tay ch©n

2. NhËn xÐt ®¸nh gi¸ tiÕt häc

3. VÒ nhµ: 

¤n §H§N, C¸c ®éng t¸c bæ trî ch¹y nhanh.

4. ,Xuèng líp :


	l

3l

    3l
3l

3l

   3l
2l

2l

2l

2l

2l

2l

2l

2l


	10phót
1-2’
5-6’
1v

30phót 

5 phót 


	x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 
*

- Líp tr­ëng b¸o c¸o

- GV phæ biÕn môc tiªu

- GV cho HS khëi ®éng

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x
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- Gi¸o viªn cho líp «n 1 – 2 lÇn, sau ®ã chia líp thµnh 4 nhãm cho c¸c em «n l¹i toµn bé c¸c néi dung vÒ §H§N ®· häc. GV quan s¸t söa sai.

? KhÈu lÖnh ®iÓm sè tõ 1 ®Õn hÕt?.

(Tõng tæ( hoÆc c¶ líp) tõ 1 ®Õn hÕt…®iÓm sè)

? KhÈu lÖnh ®iÓm sè tõ 1-2,1-2 ®Õn hÕt?.

(Tõng tæ( hoÆc c¶ líp) theo 1-2,1-2 …®iÓm sè).

- GV h­íng dÉn kü thuËt, lµm mÉu vµ cho HS tËp. GV quan s¸t vµ söa sai.
- GV h­íng dÉn c¸ch ch¬i, luËt ch¬i vµ h­íng dÉn cho HS ch¬i.

- §éi h×nh tËp bæ trî:
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- GV gäi HS thùc hiÖn c¸ch biÕn ®æi ®éi h×nh 0-2-4.

- HS thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c th¶ láng theo sù ®iÒu khiÓn cña c¸n sù líp.

· GV nhËn xÐt tiÕt häc vµ h­íng dÉn «n tËp ë nhµ.

GV : “Gi¶i t¸n”  - HS : “KhoÎ


D. rót kinh nghiÖm : 

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

…………………………………………………………………………………………………
Ngµy so¹n

Ngµy d¹y: 

TiÕt: 4                        
· §H§N : tËp hîp hµng däc , dãng hµng, ®øng nghiªm, ®øng nghØ , quay phg¶i , quay tr¸i , quay ®»ng sau; biÕn ®æi ®éi h×nh 0 – 2 – 4
· Ch¹y nhanh : «n luyÖn t¹i chç ®¸nh tay, ®øng mÆt h­íng ch¹y xuÊt ph¸t, ch¹y b­íc nhá , ch¹y n©ng cao ®ïi 

· Ch¹y bÒn : häc ph©n phèi søc khi ch¹y ; ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 

A. Môc tiªu

- KiÕn thøc : - §H§N: ¤n tËp hîp hµng däc, dãng hµng, §øng nghiªm, ®øng nghØ, Quay ph¶i, quay tr¸i, quay ®»ng sau; BiÕn ®æi ®éi h×nh 0 - 2 -  4.

 - Ch¹y nhanh: ¤n luyÖn T¹i chç ®¸nh tay, §øng mÆt h­íng ch¹y xuÊt ph¸t, ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi.


- Ch¹y bÒn: Häc ph©n phèi søc khi ch¹y; Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.

- KÜ n¨ng :  Häc sinh thùc hiÖn tèt c¸c néi dung vÒ §H§N nh­ tËp hîp hµng däc dãng hµng, ®øng nghiªm nghØ... Thùc hiÖn tèt c¸c ®éng t¸c kü thuËt bæ trî ch¹y nhanh. BiÕt c¸ch ph©n phèi søc khi ch¹y bÒn ®Ó ®¹t ®­îc kÕt qu¶ tèt nhÊt khi tËp luyÖn.
B. §Þa ®iÓm – Ph­¬ng tiÖn
- §Þa ®iÓm : - S©n tËp, 

- Ph­¬ng tiÖn : bµn ghÕ GV

C. tiÕn tr×nh lªn líp: 

	Néi dung
	§L
	Ph­¬ng ph¸p – Tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. phÇn Më ®Çu
1. NhËn líp: C¸n sù líp b¸o c¸o sü sè, gv nhËn líp n¾m b¾t t×nh søc kháe, thÇy trß chóc søc kháe  
-GV Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc

- Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc

2. Khëi ®éng

- Ch¹y nhÑ nhµng quanh s©n tËp

- Xoay c¸c khíp cæ tay, cæ ch©n, vai, h«ng, gèi.

- Bµi TD tay kh«ng 6 §T:

+ §éng t¸c tay

+ §éng t¸c l­ên

+ §éng t¸c vÆn m×nh

+ §éng t¸c bông

+ §éng ct¸c ch©n

+ §éng t¸c toµn th©n

- Ðp d©y ch»ng h«ng ngang däc

3.KiÓm tra bµi cò : KiÓm tra sù chuÈn bÞ cña häc sinh 
	4X8

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

4X8
	6-8’
1-2’
5-6’
1v


	x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 
*

- Líp tr­ëng b¸o c¸o

- GV phæ biÕn môc tiªu

- GV cho HS khëi ®éng

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

*

	II. PhÇn C¬ b¶n

1. §éi h×nh ®éi ngò

- ¤n:   

           + TËp hîp hµng däc, dãng hµng.

           + §øng nghiªm; §øng nghØ; Quay ph¶i ; Quay tr¸i; Quay ®»ng sau.

           + BiÕn ®æi ®éi h×nh 0-2-4.

2. Ch¹y nhanh:

- Ch¹y b­íc nhá.

- Ch¹y n©ng cao ®ïi.

- Ch¹y gãt ch¹m m«ng.

- T¹i chç ®µnh tay.

- §øng mÆt h­íng ch¹y XP.

3. Ch¹y bÒn:

- C¸ch ph©n phèi søc khi ch¹y.

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

4. Cñng cè:
- T¹i chç ®µnh tay.

III. phÇn kÕt thóc.

1. Th¶ láng:

+ Cói th¶ láng

+ Nh¶y th¶ láng

+ Rung l¾c tay ch©n

2. NhËn xÐt ®¸nh gi¸ tiÕt häc

3. VÒ nhµ: 

¤n §H§N, C¸c ®éng t¸c bæ trî ch¹y nhanh.

4.Xuèng líp : 
	3l

3l

3l


	30phót 

7’
10’
10’
3’
5’
2X8n
2X8n
2X8n

	- Gi¸o viªn cho líp «n 1 – 2 lÇn, sau ®ã chia líp thµnh 4 nhãm cho c¸c em «n l¹i toµn bé c¸c néi dung vÒ §H§N ®· häc. GV quan s¸t söa sai.
 §éi h×nh tËp luyÖn:

                x x x x x x x x

                x x x x x x x x

                x x x x x x x x

                x x x x x x x x

- §éi h×nh tËp bæ trî:

x x x x x x    x

x x x x x x    x

x x x x x x    x

x x x x x x    x

                     *

- GV lµm mÉu, ph©n tÝch kü thuËt vµ h­íng dÉn HS tËp. Chó ý quan s¸t söa sai cho HS.

- GV nªu c¸ch ph©n phèi søc khi ch¹y bÒn HS chó ý l»ng nghe ®Ó vËn dông.

- HS ch¹y quanh s©n tr­êng theo nhãm, mçi nhãm 5-7 em. Nam 300m, N÷ 200m.

- GV gäi HS thùc hiÖn c¸ch ®¸nh tay khi ch¹y(thùc hiÖn t¹i chç)

- HS thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c th¶ láng theo sù ®iÒu khiÓn cña c¸n sù líp.

· GV nhËn xÐt tiÕt häc vµ h­íng dÉn «n tËp ë nhµ.

GV : “Gi¶i t¸n”  - HS : “KhoÎ”


D. rót kinh nghiÖm : 

Ngµy so¹n

Ngµy d¹y: 

TiÕt: 5   
lý thuyÕt: nguyªn nh©n

vµ c¸ch phßng tr¸nh chÊn th­¬ng(môc 2)
          A. Môc tiªu

KiÕn thøc : - Nh»m gióp häc sinh hiÓu biÕt ®­îc mét sè nguyªn nh©n c¬ b¶n th­êng x¶y ra khi tham gia ho¹t ®éng TDTT vµ c¸ch phßng tr¸nh khái chÊn th­¬ng khi tËp luyÖn vµ häc tËp bé m«n TDTT.


KÜ n¨ng : - Häc sinh l¾m ®­îc mét sè nguyªn nh©n c¬ b¶n ®Ó phßng tr¸nh chÊn th­¬ng khi tËp luyÖn vµ häc tËp ®Ó ®¹t ®­îc hiÖu qu¶ cao nhÊt.
B. §Þa ®iÓm – Ph­¬ng tiÖn
§Þa ®iÓm : - Líp häc, 

Ph­¬ng tiÖn : bót vµ vë ghi chÐp
C. tiÕn tr×nh lªn líp : 

	Néi dung
	Ph­¬ng ph¸p tæ chøc

	2. C¸ch phßng tr¸nh.

- Khi b¾t ®Çu mét buæi tËp hoÆc tr­íc khi thi ®Êu nhÊt thiÕt ph¶i tiÕn hµnh khëi ®éng cho tèt ®Ó ®­a c¬ thÓ tõ tr¹ng th¸i tÜnh sang tr¹ng th¸i ®éng lµm cho c¬ thÓ thÝch nghi dÇn víi tr¹ng th¸i vËn ®éng. Trong phÇn c¬ b¶n cña buæi tËp cÇn tËp tõ nhÑ ®Õn nÆng vµ t­ ®¬n gi¶n ®Õn phøc t¹p. Kh«ng tËp c¸c ®éng t¸c khã, nguy hiÓm khi kh«ng cã ng­êi h­ìng dÉn, b¶o hiÓm. Tr­íc khi kÕt thóc buæi tËp hoÆc sau khi thi ®Êu, nhÊt thiÕt ph¶i tiÕn hµnh håi tÜnh ®Ó ®­a c¬ thÓ tõ tr¹ng th¸i vËn ®éng vÒ tr¹ng th¸i b×nh th­êng b»ng mét sè ®éng t¸c th¶ láng. Trong qu¸ tr×nh tËp luyÖn hoÆc thi ®Êu, nÕu thÊy søc khoÎ kh«ng b×nh th­êng, cÇn b¸o cho GV biÕt ®Ó cã biÖn ph¸p xö lý kÞp thêi. Kh«ng tham gia thi ®Êu khi ch­a cã mét qu¸ tr×nh tËp luyÖn nhÊt ®Þnh.

- GV vµ HS cÇn tæ chøc dän vÖ sinh s©n tËp vµ kiÓm tra, söa ch÷a ph­¬ng tiÖn tËp tr­íc khi tiÕn hµnh buæi tËp. CÇn cã kÕ hoÆch trång c©y xanh, x©y dùng hÖ thèng tho¸t n­íc vµ xö lÝ c¸c chç g©y « nhiÔm ®Ó s©n tËp tho¸ng, m¸t, trong lµnh, kh« r¸o. Nªn mÆc trang phôc TT khi tËp. Kh«ng ¨n uèng qu¸ nhiÒu ngay tr­íc vµ sau khi tËp. Khi tËp xong, må h«i nhiÒu, kh«ng nªn ngåi chç th«ng giã, hoÆc t¾m n­íc l¹nh ngay, v× rÊt dÔ bÞ c¶m.

- Mçi häc sinh cÇn t¹o cho m×nh mét thãi quen, nÕp sèng lµnh m¹nh, tËp luyÖn TDTT th­êng xuyªn, kh«ng uèng r­îu bia, hót thuèc l¸ vµ dïng c¸c chÊt ma tuý. Kh«ng tù ra ao, hå, s«ng, biÓn t¾m hoÆc tËp b¬i khi kh«ng cã ng­êi h­íng dÉn, b¶o ®¶m.
	? Môc ®Ých cña tËp luyÖn TDTT lµ g×? 

§Ó n©ng cao søc khoÎ, ph¸t triÓn thÓ lùc.

- Cã em nµo ®· ®Ó x¶y ra chÊn th­¬ng khi tËp thÓ thao?

- Em h·y kÓ vÒ mét chÊn th­¬ng khi tËp thÓ thao ®· x¶y ra víi em ( hoÆc vÒ mét chÊn th­¬ng khi ho¹t ®éng thÓ dôc thÓ thao mµ em ®­îc biÕt).

- Theo em nguyªn nh©n x¶y ra chÊn th­¬ng ®ã lµ g×?

- Kh«ng tiÕn hµnh khëi ®éng tr­íc khi b¾t ®Çu mét buæi tËp nh­ vËy ®óng hay sai? Sai.

- §Ó thùc hiÖn nguyªn t¾c t¨ng tiÕn, em cÇn tËp luyÖn nh­ thÕ nµo? ( CÇn tËp tõ nhÑ ®Õn nÆng, tËp dÇn tõ ®¬n gi¶n ®Õn phøc t¹p ).

- §Ó thùc hiÖn nguyªn t¾c võa søc, em cÇn tËp luyÖn nh­ thÕ nµo? 

( CÇn tËp luyÖn phï hîp víi søc khoÎ cña m×nh ).

- GV tæng hîp ý kiÕn vµ cïng HS ®i ®Õn mét sè quy ­íc thèng nhÊt ®Ó phßng tr¸nh, ng¨n ngõa kh«ng ®Ó chÊn th­¬ng khi ho¹t ®éng TDTT ®Ó mäi ng­êi cïng thùc hiÖn,  cã sù ph©n c«ng nhiÖm vô râ rµng:

   + Dän vÖ sinh s©n tËp vµ kiÓm tra c¸c thiÕt bÞ tr­íc khi tËp ( Bµn trùc nhËt ).

 + Quy ®Þnh vÒ trang phôc trong c¸c giê häc ThÓ dôc.

   + C¸c nÒ nÕp chµo, b¸o c¸o khi GV nhËn líp vµ kÕt thóc giê häc, khi cÇn xin phÐp ra ngoµi...

   + C¸c quy ®Þnh vÒ ®éi h×nh tËp luyÖn vµ kØ luËt tËp luyÖn trªn s©n v.v... 


D. rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n

Ngµy d¹y: 

TiÕt: 6  
  - ®h®n : «n tËp hîp hµng ngang , dãng hµng , ®iÓm sè vµ c¸ch ®iÒu khiÓn cña ng­êi chØ huy 

- ch¹y nhanh : ch¹y b­íc nhá , cahþ n©ng cao ®ïi , ch¹y gãt ch¹m m«ng , ®øng vai h­íng ch¹y – xuÊt ph¸t `
A. Môc tiªu

KiÕn thøc : - §H§N: Nh»m gióp häc sinh n¾m ®­îc mét sè kiÕn thøc c¬ b¶n vÒ §H§N nh­: TËp hîp hµng ngang, dãng hµng, ®iÓm sè vµ c¸ch ®iÒu khiÓn cña ng­êi chØ huy

- Ch¹y nhanh: ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî cho ch¹y nhanh: Ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, ch¹y gãt ch¹m m«ng, §øng vai h­íng ch¹y - xuÊt ph¸t.


* KÜ n¨ng :  Häc sinh thùc hiÖn ®­îc t­¬ng ®èi tèt c¸ch chØ huy ®iÒu khiÓn c¸c néi dung vÒ §H§N; Thùc hiÖn tèt c¸c ®éng t¸c bæ trî cho ch¹y nhanh vµ kü thuËt vai h­íng ch¹y xuÊt ph¸t.
B. §Þa ®iÓm – Ph­¬ng tiÖn
§Þa ®iÓm : - S©n tËp, 

Ph­¬ng tiÖn : Cßi, ®ång hå 
C. tiÕn tr×nh lªn líp : 

	Néi dung
	§Þnh l­îng 
	Ph­¬ng ph¸p – Tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	A. Më ®Çu
1. NhËn líp: C¸n sù líp b¸o c¸o sü sè, gv nhËn líp n¾m b¾t t×nh søc kháe, thÇy trß chóc søc kháe  
- Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc

2. Khëi ®éng

- Ch¹y nhÑ nhµng quanh s©n tËp

- Xoay c¸c khíp cæ tay, cæ ch©n, vai, h«ng, gèi.

- Bµi TD tay kh«ng 6 §T:

+ §éng t¸c tay

+ §éng t¸c l­ên

+ §éng t¸c vÆn m×nh

+ §éng t¸c bông

+ §éng ct¸c ch©n

+ §éng t¸c toµn th©n

· Ðp d©y ch»ng h«ng ngang däc

II. C¬ b¶n

1. §éi h×nh ®éi ngò

- ¤n:   

           + TËp hîp hµng ngang, dãng hµng.

           + §iÓm sè tõ 1 ®Õn hÕt vµ 1-2, 1-2 ®Õn hÕt.

2. Ch¹y nhanh:

- Ch¹y b­íc nhá.

- Ch¹y n©ng cao ®ïi.

- Ch¹y gãt ch¹m m«ng.

- §øng vai h­íng ch¹y - xuÊt ph¸t.

3. Cñng cè:

- Thùc hÞªn kü thuËt vai h­íng ch¹y - xuÊt ph¸t.

III. phÇn kÕt thóc.

1. Th¶ láng:

+ Cói th¶ láng

+ Nh¶y th¶ láng

+ Rung l¾c tay ch©n

2. NhËn xÐt ®¸nh gi¸ tiÕt häc
3. VÒ nhµ: 

     ¤n §H§N, C¸c ®éng t¸c bæ trî ch¹y nhanh.

4.Xuèng líp :


	3l

3l

3l

3l


	6-8’
1-2’
5-6’
1v

4X8

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

4X8

30phót 
	x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 
*

- Líp tr­ëng b¸o c¸o

- GV phæ biÕn môc tiªu

- GV cho HS khëi ®éng

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

Gi¸o viªn cho líp «n 1 – 2 lÇn, sau ®ã chia líp thµnh 4 nhãm cho c¸c em «n l¹i toµn bé c¸c néi dung vÒ §H§N ®· häc. GV quan s¸t söa sai.



- GV quan s¸t vµ söa sai.

- §éi h×nh tËp bæ trî:

x x x x x x    x

x x x x x x    x

x x x x x x    x

x x x x x x    x

                    *

- GV gäi HS thùc hiÖn kü thuËt, líp nhËn xÐt sau ®ã GV nhËn xÐt l¹i vµ nªu ®iÓm cÇn chó ý khi thùc hiÖn ký thuËt.

- HS thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c th¶ láng theo sù ®iÒu khiÓn cña c¸n sù líp.

· GV nhËn xÐt tiÕt häc vµ h­íng dÉn «n tËp ë nhµ.

GV : “Gi¶i t¸n”  - HS : “KhoÎ”



D. rót kinh nghiÖm : 

....................................................................................................................................................
Ngµy so¹n

Ngµy d¹y: 

TiÕt: 7 
· «n ®i ®Òu – ®øng l¹i, ®i ®Òu vßng tr¸i , ®i ®Òu vßng ph¶i
· Ch¹y nhanh: ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, ch¹y gãt ch¹m m«ng, ®øng vai h­íng ch¹y – xuÊt ph¸t 
· Ch¹y bÒn : ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn; giíi thiÖu hiÖn t­îng ®au “sãc” vµ c¹ch kh¾c phôc. 

A. Môc tiªu

- KiÕn thøc : - §H§N: ¤n ®i ®Òu - ®øng l¹i, §i ®Òu vßng ph¶i, §i ®Òu vßng tr¸i.

 - Ch¹y nhanh: ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî cho ch¹y nhanh: Ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, ch¹y gãt ch¹m m«ng, §øng vai h­íng ch¹y - xuÊt ph¸t.


- Ch¹y bÒn: Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn; Giíi thiÖu hiÖn t­îng ®au “ sãc ” vµ c¸ch kh¾c phôc.


- KÜ n¨ng :  Häc sinh thùc hiÖn tèt c¸c néi dung vÒ §H§N nh­ tËp hîp hµng ngang dãng hµng, ®iÓm sè... Thùc hiÖn tèt c¸c ®éng t¸c kü thuËt bæ trî ch¹y nhanh. BiÕt c¸ch ph©n phèi søc khi ch¹y bÒn ®Ó ®¹t ®­îc kÕt qu¶ tèt nhÊt khi tËp luyÖn.

B. §Þa ®iÓm – Ph­¬ng tiÖn
§Þa ®iÓm : - S©n tËp. 

Ph­¬ng tiÖn : Cßi, ®ång hå, trang phôc 
	Néi dung
	§Þnh l­îng 
	Ph­¬ng ph¸p – Tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I.phÇn Më ®Çu
1. NhËn líp: C¸n sù líp b¸o c¸o sü sè, gv nhËn líp n¾m b¾t t×nh søc kháe, thÇy trß chóc søc kháe  
- Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc

2. Khëi ®éng

- Ch¹y nhÑ nhµng quanh s©n tËp

- Xoay c¸c khíp cæ tay, cæ ch©n, vai, h«ng, gèi.

- Bµi TD tay kh«ng 6 §T:

+ §éng t¸c tay

+ §éng t¸c l­ên

+ §éng t¸c vÆn m×nh

+ §éng t¸c bông

+ §éng ct¸c ch©n

+ §éng t¸c toµn th©n

II. phÇn C¬ b¶n

1. §éi h×nh ®éi ngò

- ¤n:   

           + TËp hîp hµng däc, dãng hµng.

           + §øng nghiªm; §øng nghØ; Quay ph¶i ; Quay tr¸i; Quay ®»ng sau.

           + BiÕn ®æi ®éi h×nh 0-2-4.

2. Ch¹y nhanh:

- Ch¹y b­íc nhá.

- Ch¹y n©ng cao ®ïi.

- Ch¹y gãt ch¹m m«ng.

- T¹i chç ®µnh tay.

- §øng mÆt h­íng ch¹y XP.

3. Ch¹y bÒn:

- C¸ch ph©n phèi søc khi ch¹y.

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

4. Cñng cè:
- T¹i chç ®µnh tay.

C. kÕt thóc.

1. Th¶ láng:

+ Cói th¶ láng

+ Nh¶y th¶ láng

+ Rung l¾c tay ch©n

2. NhËn xÐt ®¸nh gi¸ tiÕt häc:

3. VÒ nhµ: 

¤n §H§N, C¸c ®éng t¸c bæ trî ch¹y nhanh.p d©y ch»ng h«ng ngang däc
4.Xuèng líp 
	4X8

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

4X8

2l

2l

2l

2X8n
2X8n
2X8n

	6-8’
1-2’
5-6’
1v

30phót

10phót

10phót 

10phót 

5 phót 


	x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 
*

- Líp tr­ëng b¸o c¸o

- GV phæ biÕn môc tiªu

- GV cho HS khëi ®éng

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

*

Gi¸o viªn cho líp «n 1 – 2 lÇn, sau ®ã chia líp thµnh 4 nhãm cho c¸c em «n l¹i toµn bé c¸c néi dung vÒ §H§N ®· häc. GV quan s¸t söa sai.
 §éi h×nh tËp luyÖn:

                x x x x x x x x

                x x x x x x x x

                x x x x x x x x

                x x x x x x x x

- §éi h×nh tËp bæ trî:

x x x x x x    x

x x x x x x    x

x x x x x x    x

x x x x x x    x

                     *

- GV lµm mÉu, ph©n tÝch kü thuËt vµ h­íng dÉn HS tËp. Chó ý quan s¸t söa sai cho HS.

- GV nªu c¸ch ph©n phèi søc khi ch¹y bÒn HS chó ý l»ng nghe ®Ó vËn dông.

- HS ch¹y quanh s©n tr­êng theo nhãm, mçi nhãm 5-7 em. Nam 300m, N÷ 200m.

- GV gäi HS thùc hiÖn c¸ch ®¸nh tay khi ch¹y(thùc hiÖn t¹i chç)

- HS thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c th¶ láng theo sù ®iÒu khiÓn cña c¸n sù líp.

· GV nhËn xÐt tiÕt häc vµ h­íng dÉn «n tËp ë nhµ.

GV : “Gi¶i t¸n”  - HS : “KhoÎ”


D. rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n

Ngµy d¹y: 

TiÕt: 8
· §H§N : ®i ®Òu - ®øng l¹i, ®i ®Òu vßng tr¸i, ®i ®Òu vßng ph¶i , ®æi ch©n khi ®i sai nhÞp .

· Ch¹y nhanh : ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi , ch¹y gãt ch¹m m«ng ; häc : ngåi xæ – xuÊt ph¸t 
A. Môc tiªu

KiÕn thøc : - §H§N: Nh»m gióp häc sinh n¾m ®­îc mét sè kiÕn thøc c¬ b¶n vÒ §H§N nh­: §i ®Òu - ®øng l¹i, §i ®Òu vßng tr¸i, §i ®Òu vßng ph¶i; §æi ch©n khi ®i ®Òu sai nhÞp.

- Ch¹y nhanh: ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî cho ch¹y nhanh: Ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, ch¹y gãt ch¹m m«ng. Häc: Ngåi xæm - xuÊt ph¸t.


KÜ n¨ng :  Häc sinh thùc hiÖn ®­îc t­¬ng ®èi tèt c¸c néi dung vÒ §H§N, Thùc hiÖn tèt c¸ch ®æi ch©n khi ®i ®Òu sai nhÞp; Thùc hiÖn tèt c¸c ®éng t¸c bæ trî cho ch¹y nhanh vµ kü thuËt Ngåi xæm – xuÊt ph¸t.
B. §Þa ®iÓm – Ph­¬ng tiÖn
§Þa ®iÓm : - S©n tËp
Ph­¬ng tiÖn : Cßi, ®ång hå , trang phôc 
C. tiÕn tr×nh lªn líp : 

	Néi dung
	§Þnh l­îng 
	Ph­¬ng ph¸p – Tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I.phÇn Më ®Çu
1. NhËn líp: C¸n sù líp b¸o c¸o sü sè, gv nhËn líp n¾m b¾t t×nh søc kháe, thÇy trß chóc søc kháe  
- Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc

2. Khëi ®éng

- Ch¹y nhÑ nhµng quanh s©n tËp

- Xoay c¸c khíp cæ tay, cæ ch©n, vai, h«ng, gèi.

- Bµi TD tay kh«ng 6 §T:

+ §éng t¸c tay

+ §éng t¸c l­ên

+ §éng t¸c vÆn m×nh

+ §éng t¸c bông

+ §éng ct¸c ch©n

+ §éng t¸c toµn th©n
3.KiÓm tra bµi cò: KiÓm tra bµi §H§N 

II. phÇn C¬ b¶n

1. §éi h×nh ®éi ngò

- ¤n:   

           + §i ®Òu - døng l¹i, §i ®Òu vßng ph¶i, §i ®Òu vßng tr¸i.

           + C¸ch ®æi ch©n khi ®i ®Òu sai nhÞp.

2. Ch¹y nhanh:

- Ch¹y b­íc nhá.

- Ch¹y n©ng cao ®ïi.

- Ch¹y gãt ch¹m m«ng.

- Häc: Ngåi xæm - xuÊt ph¸t.

C. kÕt thóc.

1. Th¶ láng:

+ Cói th¶ láng

+ Nh¶y th¶ láng

+ Rung l¾c tay ch©n

2. NhËn xÐt ®¸nh gi¸ tiÕt häc:

3. VÒ nhµ: 

¤n §H§N, C¸c ®éng t¸c bæ trî ch¹y nhanh.p d©y ch»ng h«ng ngang däc
4.Xuèng líp 
	4X8

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

4X8

2l

2l

2l

2X8n
2X8n
2X8n

	6-8’
1-2’
5-6’
1v

30phót

10phót

10phót 

10phót 

5 phót 


	x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 
*

- Líp tr­ëng b¸o c¸o

- GV phæ biÕn môc tiªu

- GV cho HS khëi ®éng

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

*

- Gi¸o viªn cho líp «n 1 – 2 lÇn, sau ®ã chia líp thµnh 4 nhãm cho c¸c em «n l¹i toµn bé c¸c néi dung vÒ §H§N ®· häc. GV quan s¸t söa sai.

- §éi h×nh tËp luyÖn:

           x  x  x  x  x  x  x

           x  x  x  x  x  x  x

           x  x  x  x  x  x  x

           x  x  x  x  x  x  x

                  *

- Gi¸o viªn lµm mÉu kü thuËt sau ®ã cho HS tËp luyÖn. GV quan s¸t vµ söa sai cho HS.

- GV quan s¸t vµ söa sai.

- §éi h×nh tËp bæ trî:

x x x x x x    x

x x x x x x    x

x x x x x x    x

x x x x x x    x

                     *

- GV lµm mÉu, ph©n tÝch kü thuËt vµ cho HS tËp luyÖn GV chó ý quan s¸t, söa sai cho HS.

- HS thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c th¶ láng theo sù ®iÒu khiÓn cña c¸n sù líp.

· GV nhËn xÐt tiÕt häc vµ h­íng dÉn «n tËp ë nhµ.

GV : “Gi¶i t¸n”  - HS : “KhoÎ”


D. rót kinh  nghiÖm 

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

Ngµy so¹n

Ngµy d¹y: 

TiÕt: 9
«n ®i ®Òu ®øng l¹i  , ®i ®Òu vßng tr¸i , ®i ®Òu vßng ph¶i ; ®æi ch©n khi ®i sai nhÞp.

Ch¹y nhanh : «n ch¹y b­íc nhá , ch¹y n©ng cao ®ïi , ch¹y gãt ch¹m m«ng , ngåi xæm xuÊt ph¸t . 

Ch¹y bÒn : häc c¸ch kiÓm tra n¹ch tr­íc , sau khi ch¹y vµ theo dâi søc khoÎ ; ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.

A. Môc tiªu

KiÕn thøc : - §H§N: ¤n ®i ®Òu - ®øng l¹i, §i ®Òu vßng ph¶i, §i ®Òu vßng tr¸i; §æi ch©n khi di ®Òu sai nhÞp, BiÕn ®æi ®éi h×nh 0 - 2 - 4.

 - Ch¹y nhanh: ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî cho ch¹y nhanh: Ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, ch¹y gãt ch¹m m«ng, Ngåi xæm - xuÊt ph¸t.


- Ch¹y bÒn: Häc c¸ch kiÓm tra m¹ch tr­íc, sau khi ch¹y vµ theo dâi søc khoÎ; Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.

KÜ n¨ng :  Häc sinh thùc hiÖn tèt c¸c néi dung vÒ §H§N nh­ ®i ®Òu - ®øng l¹i, ®i ®Òu vßng ph¶i, tr¸i, c¸ch ®æi ch©n khi ®i ®Òu sai nhÞp. Thùc hiÖn tèt c¸c ®éng t¸c kü thuËt bæ trî ch¹y nhanh. BiÕt c¸ch ph©n phèi søc khi ch¹y bÒn ®Ó ®¹t ®­îc kÕt qu¶ tèt nhÊt khi tËp luyÖn.
B. §Þa ®iÓm – Ph­¬ng tiÖn
§Þa ®iÓm : - S©n tËp
Ph­¬ng tiÖn : Cßi, ®«ng hå, trang phôc 
C. tiÕn tr×nh lªn líp : 

	Néi dung
	§L
	Ph­¬ng ph¸p – Tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I.phÇn Më ®Çu
1. NhËn líp: C¸n sù líp b¸o c¸o sü sè, gv nhËn líp n¾m b¾t t×nh søc kháe, thÇy trß chóc søc kháe  
- Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc

2. Khëi ®éng

- Ch¹y nhÑ nhµng quanh s©n tËp

- Xoay c¸c khíp cæ tay, cæ ch©n, vai, h«ng, gèi.

- Bµi TD tay kh«ng 6 §T:

+ §éng t¸c tay

+ §éng t¸c l­ên

+ §éng t¸c vÆn m×nh

+ §éng t¸c bông

+ §éng ct¸c ch©n

+ §éng t¸c toµn th©n
3.KiÓm tra bµi cò: 

KiÓm tra bµi §H§N 

II phÇn c¬ b¶n : 

    1. §éi h×nh ®éi ngò

- ¤n:   

           + §i ®Òu - ®øng l¹i, §i ®Òu vßng ph¶i, §i ®Òu vßng tr¸i.

           + C¸ch ®æi ch©n khi ®i ®Òu sai nhÞp.

           + BiÕn ®æi ®éi h×nh 0 - 2 - 4.

2. Ch¹y nhanh:

- Ch¹y b­íc nhá.

- Ch¹y n©ng cao ®ïi.

- Ch¹y gãt ch¹m m«ng.

- Ngåi xæm - xuÊt ph¸t.

3. Ch¹y bÒn:

- C¸ch kiÓm tra m¹ch tr­íc, sau khi ch¹y vµ kiÓm tra søc khoÎ.

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

4. Cñng cè:

- III. kÕt thóc.

1. Th¶ láng:

+ Cói th¶ láng

+ Nh¶y th¶ láng

+ Rung l¾c tay ch©n

2. NhËn xÐt ®¸nh gi¸ tiÕt häc:

3. VÒ nhµ: 

¤n §H§N, C¸c ®éng t¸c bæ trî ch¹y nhanh.p d©y ch»ng h«ng ngang däc
4.Xuèng líp ¹i chç ®µnh tay.


	4X8

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n
2l 

2l

2l

2l

2l

2l

2X8n
2X8n
2X8n

	6-8’
1-2’
5-6’
1v

10phót 

10phót 

10phót 

5phót 

	x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 
*

- Líp tr­ëng b¸o c¸o

- GV phæ biÕn môc tiªu

- GV cho HS khëi ®éng

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

GV tiÕn hµnh kiÓm tra bµi cò 

- Gi¸o viªn cho líp «n 1 – 2 lÇn, sau ®ã chia líp thµnh 4 nhãm cho c¸c em «n l¹i toµn bé c¸c néi dung vÒ §H§N ®· häc. GV quan s¸t söa sai.
- §éi h×nh tËp luyÖn:

           x  x  x  x  x  x  x

           x  x  x  x  x  x  x

           x  x  x  x  x  x  x

           x  x  x  x  x  x  x

                  *

- §éi h×nh tËp bæ trî:

x x x x x x    x

x x x x x x    x

x x x x x x    x

x x x x x x    x

                     *

- GV lµm mÉu, ph©n tÝch kü thuËt vµ h­íng dÉn HS tËp. Chó ý quan s¸t söa sai cho HS.

- GV nªu c¸ch kiÓm tra m¹ch tr­íc, sau khi ch¹y vµ kiÓm tra søc khoÎ HS chó ý l»ng nghe ®Ó vËn dông.

- HS ch¹y quanh s©n tr­êng theo nhãm, mçi nhãm 5-7 em. Nam 300m, N÷ 200m.

- GV gäi HS thùc hiÖn c¸ch ®¸nh tay khi ch¹y(thùc hiÖn t¹i chç)

- HS thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c th¶ láng theo sù ®iÒu khiÓn cña c¸n sù líp.

· GV nhËn xÐt tiÕt häc vµ h­íng dÉn «n tËp ë nhµ.

GV : “Gi¶i t¸n”  - HS : “KhoÎ”


D. rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n

Ngµy d¹y: 

TiÕt: 10
 - §H§N : «n mét sè kÜ n¨ng hs thùc hiÖn ccßn yÕu ; häc: biÕn ®æi ®éi h×nh  0 – 3 – 6 – 9
 - Ch¹y nhanh : «n ®øng vai  h­íng ch¹y – xuÊt ph¸t , ngåi – xuÊt ph¸t ; hoc : t­ thÕ s½n sµng xuÊt ph¸t 
A. Môc tiªu

KiÕn thøc : - §H§N: Nh»m gióp häc sinh n¾m ®­îc mét sè kiÕn thøc c¬ b¶n vÒ §H§N nh­: §i ®Òu - ®øng l¹i, §i ®Òu vßng tr¸i, §i ®Òu vßng ph¶i; §æi ch©n khi ®i ®Òu sai nhÞp. Häc biÕn ®æi ®éi h×nh 0 - 3 - 6 - 9.

- Ch¹y nhanh: ¤n §øng vai h­íng ch¹y - xuÊt ph¸t, Ngåi xæm - xuÊt ph¸t. Häc: T­ thÕ s½n sµng - xuÊt ph¸t.


KÜ n¨ng :  Häc sinh thùc hiÖn ®­îc t­¬ng ®èi tèt c¸c néi dung vÒ §H§N, Thùc hiÖn tèt c¸ch ®æi ch©n khi ®i ®Òu sai nhÞp; Thùc hiÖn tèt c¸c ®éng t¸c bæ trî cho ch¹y nhanh vµ kü thuËt T­ thÕ s½n sµng - xuÊt ph¸t.
B. §Þa ®iÓm – Ph­¬ng tiÖn
§Þa ®iÓm : - S©n tËp
Ph­¬ng tiÖn : Cßi , ®ång hå , trang phôc 
C. tiÕn tr×nh lªn líp : 

	Néi dung
	§L
	Ph­¬ng ph¸p – Tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I.phÇn Më ®Çu
1. NhËn líp: C¸n sù líp b¸o c¸o sü sè, gv nhËn líp n¾m b¾t t×nh søc kháe, thÇy trß chóc søc kháe  
- Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc

2. Khëi ®éng

- Ch¹y nhÑ nhµng quanh s©n tËp

- Xoay c¸c khíp cæ tay, cæ ch©n, vai, h«ng, gèi.

- Bµi TD tay kh«ng 6 §T:

+ §éng t¸c tay

+ §éng t¸c l­ên

+ §éng t¸c vÆn m×nh

+ §éng t¸c bông

+ §éng ct¸c ch©n

+ §éng t¸c toµn th©n
3.KiÓm tra bµi cò: 

KiÓm tra bµi §H§N 

II. phÇn C¬ b¶n

1. §éi h×nh ®éi ngò

- ¤n:   

           + §i ®Òu - døng l¹i, §i ®Òu vßng ph¶i, §i ®Òu vßng tr¸i.

           + C¸ch ®æi ch©n khi ®i ®Òu sai nhÞp.

- Häc: BiÕn ®æi ®éi h×nh 0 - 3 - 6 - 9

2. Ch¹y nhanh:

- Ch¹y b­íc nhá.

- Ch¹y n©ng cao ®ïi.

- Ch¹y gãt ch¹m m«ng.

- §øng vai h­íng ch¹y - xuÊt ph¸t.

- Ngåi xæm - xuÊt ph¸t.

- Häc: T­ thÕ s½n sµng - xuÊt ph¸t.

3. Cñng cè:

- Thùc hÞªn kü thuËt: Ngåi xæm - xuÊt ph¸t.

III. phÇn kÕt thóc.

1. Th¶ láng:

+ Cói th¶ láng

+ Nh¶y th¶ láng

+ Rung l¾c tay ch©n

2. NhËn xÐt ®¸nh gi¸ tiÕt häc:

3. VÒ nhµ: 

¤n §H§N, C¸c ®éng t¸c bæ trî ch¹y nhanh.p d©y ch»ng h«ng ngang däc
4.Xuèng líp ¹i chç ®µnh tay.     


	4X8

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n
2l 

2l

2l

2l

2l

2l

2X8n
2X8n
2X8n

	10phót 
1-2’
5-6’
1v

30phót 

15phót 

15phót 

5phót 

	x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 
*

- Líp tr­ëng b¸o c¸o

- GV phæ biÕn môc tiªu

- GV cho HS khëi ®éng

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

GV tiÕn hµnh kiÓm tra bµi cò 

- Gi¸o viªn cho líp «n tËp, GV quan s¸t söa sai.

- §éi h×nh tËp luyÖn:

           x  x  x  x  x  x  x

           x  x  x  x  x  x  x

           x  x  x  x  x  x  x

           x  x  x  x  x  x  x

                 *

- GV lµm mÉu vµ h­íng dÉn HS thùc hiÖn.

- GV quan s¸t vµ söa sai.

- §éi h×nh tËp bæ trî:

x x x x x x    x

x x x x x x    x

x x x x x x    x

x x x x x x    x

                     *

- GV lµm mÉu, ph©n tÝch kü thuËt vµ h­íng dÉn HS tËp luyÖn, GV chó ý quan s¸t söa sai cho HS.

- §éi h×nh tËp luyÖn nh­ ®éi h×nh tËp bæ trî.

- - HS thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c th¶ láng theo sù ®iÒu khiÓn cña c¸n sù líp.

· GV nhËn xÐt tiÕt häc vµ h­íng dÉn «n tËp ë nhµ.

GV : “Gi¶i t¸n”  - HS : “KhoÎ”


D. rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: 27/9/2009
Ngµy d¹y: 30/9/2009
TiÕt: 11

· §H§N : «n mét sè kÜ n¨ng häc sinh thùc hiÖn cßn yÕu ; biÕn ®æi ®éi h×nh 0 – 3 – 6 – 9, biÕn ®«it ®éi h×nh  o – 2 – 4.
· Ch¹y nhanh : «n ®øng vai h­íng ch¹y – xuÊt ph¸t , ngåi  - xuÊt ph¸t , t­ thÕ s½n sµng – xuÊt ph¸t.
· Ch¹y bÒn : ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn. 

A. Môc tiªu

KiÕn thøc : - §H§N: ¤n ®i ®Òu - ®øng l¹i, §i ®Òu vßng ph¶i, §i ®Òu vßng tr¸i; §æi ch©n khi di ®Òu sai nhÞp; BiÕn ®æi ®éi h×nh 0 - 2 - 4; BiÕn ®æi ®éi h×nh 0 - 3 - 6 - 9.

 - Ch¹y nhanh: ¤n §øng vai h­íng ch¹y - xuÊt ph¸t, Ngåi xæm - xuÊt ph¸t, T­ thÕ s½n sµng - xuÊt ph¸t.


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


KÜ n¨ng : Häc sinh thùc hiÖn tèt c¸c néi dung vÒ §H§N nh­ ®i ®Òu - ®øng l¹i, ®i ®Òu vßng ph¶i, tr¸i, c¸ch ®æi ch©n khi ®i ®Òu sai nhÞp. Thùc hiÖn tèt c¸c ®éng t¸c kü thuËt bæ trî ch¹y nhanh. BiÕt c¸ch ph©n phèi søc khi ch¹y bÒn ®Ó ®¹t ®­îc kÕt qu¶ tèt nhÊt khi tËp luyÖn.

B. §Þa ®iÓm – Ph­¬ng tiÖn
§Þa ®iÓm : - S©n tËp, 

Ph­¬ng tiÖn : Cßi, ®ång hå, trang phôc 
C. tiÕn tr×nh lªn líp : 

	Néi dung
	§L
	Ph­¬ng ph¸p – Tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. phÇn Më ®Çu
1. NhËn líp: C¸n sù líp b¸o c¸o sü sè, gv nhËn líp n¾m b¾t t×nh søc kháe, thÇy trß chóc søc kháe  
- Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc

2. Khëi ®éng

- Ch¹y nhÑ nhµng quanh s©n tËp

- Xoay c¸c khíp cæ tay, cæ ch©n, vai, h«ng, gèi.

- Bµi TD tay kh«ng 6 §T:

+ §éng t¸c tay

+ §éng t¸c l­ên

+ §éng t¸c vÆn m×nh

+ §éng t¸c bông

+ §éng ct¸c ch©n

+ §éng t¸c toµn th©n

· Ðp d©y ch»ng h«ng ngang däc

II. phÇn C¬ b¶n

1. §éi h×nh ®éi ngò

- ¤n:   

        + §i ®Òu - ®øng l¹i, §i ®Òu vßng ph¶i, §i ®Òu vßng tr¸i.

        + C¸ch ®æi ch©n khi ®i ®Òu sai nhÞp.            

   + BiÕn ®æi ®éi h×nh 0 - 2 - 4.

  + BiÕn ®æi ®éi h×nh 0 - 3 - 6 - 9
2. Ch¹y nhanh:

- Ch¹y b­íc nhá.

- Ch¹y n©ng cao ®ïi.

- Ch¹y gãt ch¹m m«ng.

- §øng vai h­íng ch¹y - xuÊt ph¸t.

- Ngåi xæm - xuÊt ph¸t.

- T­ thÕ s½n sµng - xuÊt ph¸t.

3. Ch¹y bÒn:

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

4. Cñng cè:
- T¹i chç ®µnh tay.

III.phÇn kÕt thóc : 
1. Th¶ láng:

+ Cói th¶ láng

+ Nh¶y th¶ láng

+ Rung l¾c tay ch©n

2. NhËn xÐt ®¸nh gi¸ tiÕt häc:

3. VÒ nhµ: 

¤n §H§N, C¸c ®éng t¸c bæ trî ch¹y nhanh.

4. Xuèng líp : 


	4X8

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

4X8

2 lÇn 

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn


	10phót 

1-2’
5-6’
1v

30

7’
10’
3l

3l

3l

10phót

3’
5’

	x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 
*

- Líp tr­ëng b¸o c¸o

- GV phæ biÕn môc tiªu

- GV cho HS khëi ®éng

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

*

- Gi¸o viªn cho líp «n tËp, sau ®ã chia líp thµnh 4 nhãm cho c¸c em «n l¹i toµn bé c¸c néi dung vÒ §H§N ®· häc. GV quan s¸t söa sai.

- §éi h×nh tËp luyÖn:

           x  x  x  x  x  x  x

           x  x  x  x  x  x  x

           x  x  x  x  x  x  x

           x  x  x  x  x  x  x

                  *

- §éi h×nh tËp bæ trî:

x x x x x x    x

x x x x x x    x

x x x x x x    x

x x x x x x    x

                     *

- HS ch¹y quanh s©n tr­êng theo nhãm, mçi nhãm 5-7 em. Nam 300m, N÷ 200m.

- GV gäi HS thùc hiÖn c¸ch ®¸nh tay khi ch¹y(thùc hiÖn t¹i chç)

- §éi h×nh nh­ ®éi h×nh khëi ®éng.

- - HS thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c th¶ láng theo sù ®iÒu khiÓn cña c¸n sù líp.

· GV nhËn xÐt tiÕt häc vµ h­íng dÉn «n tËp ë nhµ.

GV : “Gi¶i t¸n”  - HS : “KhoÎ”



D. rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n:4/10/2009
Ngµy d¹y: 7/10/2009
TiÕt: 12

- §H§N : «n biÕn ®æi ®éi h×nh 0 – 3 – 6 – 9, biÕn ®æi ®éi h×nh 0- 2 – 4 .
- Ch¹y nhanh : «n ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi; t­ thÕ s½n sµng xuÊt ph¸t ; hoc: ch¹y ®¹p sau.

A. Môc tiªu

KiÕn thøc : - §H§N: Nh»m gióp häc sinh n¾m ®­îc mét sè kiÕn thøc c¬ b¶n vÒ §H§N nh­: §i ®Òu - ®øng l¹i, §i ®Òu vßng tr¸i, §i ®Òu vßng ph¶i; §æi ch©n khi ®i ®Òu sai nhÞp. Häc biÕn ®æi ®éi h×nh 0 - 3 - 6 - 9.

- Ch¹y nhanh: ¤n Ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, T­ thÕ s½n sµng - xuÊt ph¸t; Häc: Ch¹y ®¹p sau.


KÜ n¨ng : Häc sinh thùc hiÖn ®­îc t­¬ng ®èi tèt c¸c néi dung vÒ §H§N, Thùc hiÖn tèt c¸ch ®æi ch©n khi ®i ®Òu sai nhÞp; Thùc hiÖn tèt c¸c ®éng t¸c bæ trî cho ch¹y nhanh vµ kü thuËt T­ thÕ s½n sµng - xuÊt ph¸t.

B. §Þa ®iÓm – Ph­¬ng tiÖn
§Þa ®iÓm : - S©n tËp

Ph­¬ng tiÖn : Cßi , ®ång hå , trang phôc 

C. tiÕn tr×nh lªn líp : 

	Néi dung
	§L
	Ph­¬ng ph¸p – Tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. phÇn Më ®Çu
1. NhËn líp: C¸n sù líp b¸o c¸o sü sè, gv nhËn líp n¾m b¾t t×nh søc kháe, thÇy trß chóc søc kháe  
- Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc

2. Khëi ®éng

- Ch¹y nhÑ nhµng quanh s©n tËp

- Xoay c¸c khíp cæ tay, cæ ch©n, vai, h«ng, gèi.

- Bµi TD tay kh«ng 6 §T:

+ §éng t¸c tay

+ §éng t¸c l­ên

+ §éng t¸c vÆn m×nh

+ §éng t¸c bông

+ §éng ct¸c ch©n

+ §éng t¸c toµn th©n

· Ðp d©y ch»ng h«ng ngang däc

II. phÇn C¬ b¶n

1. §éi h×nh ®éi ngò

- ¤n:   

        + §i ®Òu - ®øng l¹i, §i ®Òu vßng ph¶i, §i ®Òu vßng tr¸i.

        + C¸ch ®æi ch©n khi ®i ®Òu sai nhÞp.            

   + BiÕn ®æi ®éi h×nh 0 - 2 - 4.

  + BiÕn ®æi ®éi h×nh 0 - 3 - 6 - 9
2. Ch¹y nhanh:

- Ch¹y b­íc nhá.

- Ch¹y n©ng cao ®ïi.

- Ch¹y gãt ch¹m m«ng.

- T­ thÕ s½n sµng - xuÊt ph¸t.

- Häc: Ch¹y ®¹p sau.

III.phÇn kÕt thóc : 
.

1. Th¶ láng:

+ Cói th¶ láng

+ Nh¶y th¶ láng

+ Rung l¾c tay ch©n

2. NhËn xÐt ®¸nh gi¸ tiÕt häc:

3. VÒ nhµ: 

¤n §H§N, C¸c ®éng t¸c bæ trî ch¹y nhanh.

4. Xuèng líp : 


	4X8

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

4X8

2 lÇn 

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn


	10phót 

1-2’
5-6’
1v

30

7’
10’
3l

3l

3l

10phót

5’

	x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 
*

- Líp tr­ëng b¸o c¸o

- GV phæ biÕn môc tiªu

- GV cho HS khëi ®éng

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

*

- Gi¸o viªn cho líp «n tËp, sau ®ã chia líp thµnh 4 nhãm cho c¸c em «n l¹i toµn bé c¸c néi dung vÒ §H§N ®· häc. GV quan s¸t söa sai.

- §éi h×nh tËp luyÖn:

           x  x  x  x  x  x  x

           x  x  x  x  x  x  x

           x  x  x  x  x  x  x

           x  x  x  x  x  x  x

                  *

- §éi h×nh tËp bæ trî:

x x x x x x    x

x x x x x x    x

x x x x x x    x

x x x x x x    x

                     *

- HS ch¹y quanh s©n tr­êng theo nhãm, mçi nhãm 5-7 em. Nam 300m, N÷ 200m.

- - GV lµm mÉu, ph©n tÝch kü thuËt vµ h­íng dÉn HS tËp luyÖn, GV chó ý quan s¸t söa sai cho HS.

- §éi h×nh nh­ ®éi h×nh khëi ®éng.

- - HS thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c th¶ láng theo sù ®iÒu khiÓn cña c¸n sù líp.

· GV nhËn xÐt tiÕt häc vµ h­íng dÉn «n tËp ë nhµ.

GV : “Gi¶i t¸n”  - HS : “KhoÎ”



D. rót kinh nghiÖm.

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

Ngµy so¹n: 5/10/2009

Ngµy d¹y: 8/10/2009

TiÕt: 13

- §H§N : «n ®i ®Òu - ®øng l¹i, ®æi ch©n khi ®i ®Òu sai nhÞp

- ch¹y nhanh : «n t­ thÕ s·n sµng – xuÊt ph¸t ; ch¹y ®¹p sau ; häc : xuÊt ph¸t cao – ch¹y nhan 40m.
- ch¹y bÒn : ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

A. Môc tiªu

KiÕn thøc : - §H§N: ¤n ®i ®Òu - ®øng l¹i, §i ®Òu vßng ph¶i, §i ®Òu vßng tr¸i; §æi ch©n khi di ®Òu sai nhÞp; BiÕn ®æi ®éi h×nh 0 - 2 - 4; BiÕn ®æi ®éi h×nh 0 - 3 - 6 - 9.
 - Ch¹y nhanh: ¤n T­ thÕ s½n sµng - xuÊt ph¸t, Ch¹y ®¹p sau; Häc: XuÊt ph¸t cao ch¹y nhanh 40m.
- Ch¹y bÒn: Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.


 KÜ n¨ng : Häc sinh thùc hiÖn tèt c¸c néi dung vÒ §H§N nh­ ®i ®Òu - ®øng l¹i, ®i ®Òu vßng ph¶i, tr¸i, c¸ch ®æi ch©n khi ®i ®Òu sai nhÞp. Thùc hiÖn tèt c¸c ®éng t¸c kü thuËt bæ trî ch¹y nhanh. BiÕt c¸ch ph©n phèi søc khi ch¹y bÒn ®Ó ®¹t ®­îc kÕt qu¶ tèt nhÊt khi tËp luyÖn.

B. §Þa ®iÓm – Ph­¬ng tiÖn
§Þa ®iÓm : - S©n tËp

Ph­¬ng tiÖn : Cßi, ®ång hå, trang phôc 

C. tiÕn tr×nh  lªn líp : 

	Néi dung
	§L
	Ph­¬ng ph¸p – Tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. phÇn Më ®Çu
1. NhËn líp: C¸n sù líp b¸o c¸o sü sè, gv nhËn líp n¾m b¾t t×nh søc kháe, thÇy trß chóc søc kháe  
- Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc

2. Khëi ®éng

- Ch¹y nhÑ nhµng quanh s©n tËp

- Xoay c¸c khíp cæ tay, cæ ch©n, vai, h«ng, gèi.

- Bµi TD tay kh«ng 6 §T:

+ §éng t¸c tay

+ §éng t¸c l­ên

+ §éng t¸c vÆn m×nh

+ §éng t¸c bông

+ §éng ct¸c ch©n

+ §éng t¸c toµn th©n

· Ðp d©y ch»ng h«ng ngang däc

3. KiÓm tra 15 phót thùc hµnh : 

- Thùc hiÖn t­ thÕ s½n sµng xuÊt ph¸t 

II. phÇn C¬ b¶n

1. §éi h×nh ®éi ngò

- ¤n:   

        + §i ®Òu - ®øng l¹i, §i ®Òu vßng ph¶i, §i ®Òu vßng tr¸i.

        + C¸ch ®æi ch©n khi ®i ®Òu sai nhÞp.            

        + BiÕn ®æi ®éi h×nh 0 - 2 - 4.

        + BiÕn ®æi ®éi h×nh 0 - 3 - 6 – 9
2. Ch¹y nhanh:
- ¤n:  + Ch¹y b­íc nhá.

          + Ch¹y n©ng cao ®ïi.

          + Ch¹y gãt ch¹m m«ng.

         + Ch¹y ®¹p sau.

         + T­ thÕ s½n sµng - xuÊt ph¸t.

- Häc: XuÊt ph¸t cao - ch¹y nhanh 40m.

3. Ch¹y bÒn:

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

4. Cñng cè:
- T¹i chç ®µnh tay.

III.phÇn kÕt thóc : 
.

1. Th¶ láng:

+ Cói th¶ láng

+ Nh¶y th¶ láng

+ Rung l¾c tay ch©n

2. NhËn xÐt ®¸nh gi¸ tiÕt häc:

3. VÒ nhµ: 

¤n §H§N, C¸c ®éng t¸c bæ trî ch¹y nhanh.

4. Xuèng líp : 


	4X8

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

4X8

2 lÇn 

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn


	10phót 

1-2’
5-6’
1v

30phót 
10’
3l

3l

3l

10phót

5’

	x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 
*

- Líp tr­ëng b¸o c¸o

- GV phæ biÕn môc tiªu

- GV cho HS khëi ®éng

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

- Thùc hiÖn ®óng t­ thÕ  s½n sµng xuÊt ph¸t ( 9-10 ®iÓm )

- Thùc hiÖn vµo chç s½n sµng ch­a tèt(7-8 ®iÓm ) 

- Thùc hiÖn t­ thÕ s½n sµng xuÊt ph¸t cßn ph¹m quy (5-6 ®iÓm )
- Gi¸o viªn cho líp «n tËp, sau ®ã chia líp thµnh 4 nhãm cho c¸c em «n l¹i toµn bé c¸c néi dung vÒ §H§N ®· häc. GV quan s¸t söa sai.

- §éi h×nh tËp luyÖn:

           x  x  x  x  x  x  x

           x  x  x  x  x  x  x

           x  x  x  x  x  x  x

           x  x  x  x  x  x  x

                  *

- §éi h×nh tËp bæ trî:

x x x x x x    x

x x x x x x    x

x x x x x x    x

x x x x x x    x

                     *

- HS ch¹y quanh s©n tr­êng theo nhãm, mçi nhãm 5-7 em. Nam 300m, N÷ 200m.

- GV cho häc sinh thùc hiÖn ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh s©n tr­êng 

- §éi h×nh nh­ ®éi h×nh khëi ®éng.

- - HS thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c th¶ láng theo sù ®iÒu khiÓn cña c¸n sù líp.

· GV nhËn xÐt tiÕt häc vµ h­íng dÉn «n tËp ë nhµ.

GV : “Gi¶i t¸n”  - HS : “KhoÎ”



d. Rót kinh nghiªm.

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

Ngµy so¹n: 11/10/2009                                      

Ngµy d¹y: 14/10/2009
TiÕt:14                                   

- §H§N : ¤n tËp vµ kiÓm tra
A. Môc tiªu

KiÕn thøc : - §H§N: ¤n TËp hîp hµng däc vµ hµng ngang, dãng hµng, ®iÓm sè; C¸c ®éng t¸c quay: quay ph¶i,quay tr¸i, quay ®»ng sau; ®i ®Òu - ®øng l¹i, §i ®Òu vßng ph¶i, §i ®Òu vßng tr¸i; §éi h×nh biÕn ®æi: 0 - 2 - 4 vµ 0 - 3 - 6 - 9.

 
KÜ n¨ng : Häc sinh thùc hiÖn tèt c¸c néi dung vÒ §H§N nh­ tËp hîp hµng ngang dãng hµng, ®iÓm sè... Thùc hiÖn ®óng chÝnh x¸c kü thuËt ®Ó chuÈn bÞ kiÓm tra ®¹t kÕt qu¶ cao.

B. §Þa ®iÓm – Ph­¬ng tiÖn
§Þa ®iÓm : - S©n tËp

Ph­¬ng tiÖn : Gi¸o ¸n 

c. tiÕn tr×nh lªn líp : 

	Néi dung
	§L
	Ph­¬ng ph¸p – Tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. phÇn Më ®Çu
1. NhËn líp: C¸n sù líp b¸o c¸o sü sè, gv nhËn líp n¾m b¾t t×nh søc kháe, thÇy trß chóc søc kháe  
- Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc

2. Khëi ®éng

- Ch¹y nhÑ nhµng quanh s©n tËp

- Xoay c¸c khíp cæ tay, cæ ch©n, vai, h«ng, gèi.

- Bµi TD tay kh«ng 6 §T:

+ §éng t¸c tay

+ §éng t¸c l­ên

+ §éng t¸c vÆn m×nh

+ §éng t¸c bông

+ §éng ct¸c ch©n

+ §éng t¸c toµn th©n

· Ðp d©y ch»ng h«ng ngang däc

II. phÇn C¬ b¶n

1. §éi h×nh ®éi ngò

- ¤n:   

        + §i ®Òu - ®øng l¹i, §i ®Òu vßng ph¶i, §i ®Òu vßng tr¸i.

        + C¸ch ®æi ch©n khi ®i ®Òu sai nhÞp.            

        + BiÕn ®æi ®éi h×nh 0 - 2 - 4.

        + BiÕn ®æi ®éi h×nh 0 - 3 - 6 - 9
III.phÇn kÕt thóc : 
1. Th¶ láng:

+ Cói th¶ láng

+ Nh¶y th¶ láng

+ Rung l¾c tay ch©n

2. NhËn xÐt ®¸nh gi¸ tiÕt häc:

3. VÒ nhµ: 

¤n §H§N, C¸c ®éng t¸c bæ trî ch¹y nhanh.

4. Xuèng líp : 


	4X8

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

4X8

2 lÇn 

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn


	10phót 

1-2’
5-6’
1v

30

7’
10phót

5’

	x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 
*

- Líp tr­ëng b¸o c¸o

- GV phæ biÕn môc tiªu

- GV cho HS khëi ®éng

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

*

- Gi¸o viªn cho líp «n tËp, sau ®ã chia líp thµnh 4 nhãm cho c¸c em «n l¹i toµn bé c¸c néi dung vÒ §H§N ®· häc. GV quan s¸t söa sai.

- §éi h×nh tËp luyÖn:

           x  x  x  x  x  x  x

           x  x  x  x  x  x  x

           x  x  x  x  x  x  x

           x  x  x  x  x  x  x

                  *

               GV quan s¸t chØnh söa 

TiÕp tôc cho häc sinh thùc hiÖn «n tËp 
 - HS thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c th¶ láng theo sù ®iÒu khiÓn cña c¸n sù líp.

· GV nhËn xÐt tiÕt häc vµ h­íng dÉn «n tËp ë nhµ.

GV : “Gi¶i t¸n”  - HS : “KhoÎ”



D. rót kinh nghiÖm 

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

 Ngµy so¹n: 12/10/2009                                      

Ngµy d¹y: 15/10/2009                      

TiÕt:15

                                                       kiÓm tra :§éi h×nh ®éi ngò  
A. Môc tiªu

KiÕn thøc : - §H§N: Häc sinh thùc hiÖn ®óng chÝnh x¸c c¸c néi dung, kü thuËt vÒ §H§N nh­: TËp hîp hµng däc vµ hµng ngang, dãng hµng, ®iÓm sè; C¸c ®éng t¸c quay: quay ph¶i,quay tr¸i, quay ®»ng sau; ®i ®Òu - ®øng l¹i, §i ®Òu vßng ph¶i, §i ®Òu vßng tr¸i; §éi h×nh biÕn ®æi: 0 - 2 - 4 vµ 0 - 3 - 6 - 9.

 
KÜ n¨ng :  Häc sinh thùc hiÖn ®óng chÝnh x¸c c¸c kü thuËt vÒ §H§N tra theo sù chØ ®¹o cña gi¸o viªn ®Ó ®¹t ®­îc ®iÓm tèt.

B. §Þa ®iÓm – Ph­¬ng tiÖn
§Þa ®iÓm : - S©n tËp

Ph­¬ng tiÖn : Gi¸o ¸n 

C. tiÕn tr×nh lªn líp : 

	Néi dung
	§L
	Ph­¬ng ph¸p – Tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. phÇn Më ®Çu
1. NhËn líp: C¸n sù líp b¸o c¸o sü sè, gv nhËn líp n¾m b¾t t×nh søc kháe, thÇy trß chóc søc kháe  
- Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc

2. Khëi ®éng

- Ch¹y nhÑ nhµng quanh s©n tËp

- Xoay c¸c khíp cæ tay, cæ ch©n, vai, h«ng, gèi.

- Bµi TD tay kh«ng 6 §T:

+ §éng t¸c tay

+ §éng t¸c l­ên

+ §éng t¸c vÆn m×nh

+ §éng t¸c bông

+ §éng ct¸c ch©n

+ §éng t¸c toµn th©n

· Ðp d©y ch»ng h«ng ngang däc

II. phÇn C¬ b¶n

1. KiÓm tra §H§N:

- KiÓm tra hai hoÆc ba néi dung trong c¸c néi dung vÒ §H§N ®· häc (Trong ®ã cã 1 néi dung lµ ®éi h×nh 0 - 2 - 4 hoÆc 0 - 3 - 6 - 9).

- C¸ch ®¸nh gi¸ cho ®iÓm: §iÓm kiÓm tra cho theo møc ®é thùc hiÖn ®éng t¸c cña tõng häc sinh.

   + §iÓm 9 - 10: Thùc hiÖn ®óng , ®Òu vµ ®Ñp c¸c ®éng t¸c quy ®Þnh.

   + §iÓm 7 - 8: Thùc hiÖn ®­îc t­¬ng ®èi ®óng nh­ng ch­a ®Òu.

   + §iÓm 5 - 6: C¬ b¶n biÕt c¸ch thùc hiÖn, nh­ng khi thùc hiÖn ®iÓm sè sai hoÆc ®i thiÕu b­íc hoÆc thõa b­íc.

   + §iÓm 3 - 4: Kh«ng thùc hiÖn ®óng ®iÓm sè vµ dµn hµng, dån hµng. 

III.phÇn kÕt thóc : 
.

1. Th¶ láng:

+ Cói th¶ láng

+ Nh¶y th¶ láng

+ Rung l¾c tay ch©n

2. NhËn xÐt ®¸nh gi¸ tiÕt häc:

3. VÒ nhµ: 

¤n §H§N, C¸c ®éng t¸c bæ trî ch¹y nhanh.

4. Xuèng líp : 


	4X8

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

4X8

2 lÇn 

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn


	10phót 

1-2’
5-6’
1v

30

7’
10phót

5’

	x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 
*

- Líp tr­ëng b¸o c¸o

- GV phæ biÕn môc tiªu

- GV cho HS khëi ®éng

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

*

- KiÓm tra lµm nhiÒu ®ît, mçi ®ît mét nhãm hoÆc mét tæ. Mçi tæ ®Õn l­ît kiÓm tra sÏ do tæ tr­ëng ®iÒu khiÓn ( cã sù gióp ®ì cña gi¸o viªn ) vµ thùc hiÖn mét lÇn dµn hµng vµ dån hµng. Tr­êng hîp ®Æc biÖt, GV cã thÓ cho kiÓm tra lÇn hai. 

- Gi¸o viªn cho líp «n tËp l¹i c¸c néi dung vÒ §H§N kho¶ng 5 - 10 phót, sau ®ã líp tËp chung thµnh ®éi h×nh sau:

- §éi h×nh kiÓm tra:

 - HS thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c th¶ láng theo sù ®iÒu khiÓn cña c¸n sù líp.

· GV nhËn xÐt tiÕt häc vµ h­íng dÉn «n tËp ë nhµ.

GV : “Gi¶i t¸n”  - HS : “KhoÎ”



D. rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n :18/10/2009
Ngµy gi¶ng : 21/10/2009
TiÕt : 16
· Ch¹y nhanh : luyÖn tËp n©ng cao kÜ n¨ng ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, ch¹y ®¹p sau, xuÊt ph¸t cao – ch¹y nhanh 30m.

· TTTC : nÐm bãng :

+ giíi thiÖu néi dung nÐm bãng xa 

+ bµi tËp thÓ lùc ph¸t triÓn søc nhanh 

+ trß ch¬i

A.Môc tiªu : 

- KiÕn thøc : - Ch¹y nhanh: LuyÖn tËp n©ng cao kü n¨ng ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, Ch¹y ®¹p sau, XuÊt ph¸t cao - Ch¹y nhanh 30m.


 Häc sinh thùc hiÖn ®­îc t­¬ng ®èi tèt c¸c ®éng t¸c bæ trî cho ch¹y nhanh vµ kü thuËt T­ thÕ xuÊt ph¸t cao - ch¹y nhanh 30m. 

           HS thùc hiÖn tèt cac ®«ng t¸c trong nÐm bãng 

· KÜ n¨ng : Häc sinh thùc hiÖn ®éng t¸c t­¬ng ®èi chÝnh x¸c 

B. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn :

· §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

· Ph­¬ng tiÖn : Bãng nÐm ,l­íi bãng nÐm, cßi, ®ång hå 

C. tiÕn tr×nh lªn líp : 

	Néi dung
	§Þnh l­îng 
	Ph­¬ng ph¸p – Tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. phÇn Më ®Çu
1. NhËn líp: C¸n sù líp b¸o c¸o sü sè, gv nhËn líp n¾m b¾t t×nh søc kháe, thÇy trß chóc søc kháe  
- Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc

2. Khëi ®éng
- Khëi ®éng chung :
- Ch¹y nhÑ nhµng quanh s©n tËp

- Xoay c¸c khíp cæ tay, cæ ch©n, vai, h«ng, gèi.

- Bµi TD tay kh«ng 6 §T:

+ §éng t¸c tay

+ §éng t¸c l­ên

+ §éng t¸c vÆn m×nh

+ §éng t¸c bông

+ §éng ct¸c ch©n

+ §éng t¸c toµn th©n

· Ðp d©y ch»ng h«ng ngang däc

· Khëi ®éng riªng : 

+ Ch¹y b­íc nhá

+ N©ng cao ®ïi 

+ Gãt ch¹m m«ng 

+ B­íc dµi 

+ T¨ng tèc 

3.KiÓm tra bµi cò : KiÓm tra ®éng téng t¸c bæ trî 

II. phÇn C¬ b¶n

1. Ch¹y nhanh:

- Ch¹y b­íc nhá.

- Ch¹y n©ng cao ®ïi.

- Ch¹y ®¹p sau.

-XuÊt ph¸t cao ch¹y nhanh 30m.
2. TTTC : NÐm bãng 

- Giíi thiÖu néi dung nÐm bãng xa 

- Bµi tËp thÓ lùc ph¸t triÓn søc nhanh 

- Trß ch¬i 

III.phÇn kÕt thóc : 
1. Håi tÜnh ,th¶ láng:

+ Cói th¶ láng

+ Nh¶y th¶ láng

+ Rung l¾c tay ch©n

2. NhËn xÐt giê häc : 

3. Giao bµi tËp vÒ nhµ :
- ¤n tËp kÜ thuËt nÐm bãng ®· häc 

4. Xuèng líp : 


	4X8

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

4X8

2 lÇn 

2 lÇn

2 lÇn
2 lÇn
2 lÇn

2 lÇn


	10phót 

1-2’
5-6’
1v

30phót 

15phót 

15phót

5 phót 


	x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 
*

- Líp tr­ëng b¸o c¸o

- GV phæ biÕn môc tiªu

- GV cho HS khëi ®éng

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

*

- GV cho häc sinh thùc hiÖn khëi ®éng riªng 

§éi h×nh tËp bæ trî:

x x x x x x    x

x x x x x x    x

x x x x x x    x

x x x x x x    x

             *

Gi¸o viªn cho häc sinh thùc hiÖn luyÖn tËp n©ng cao kÜ thuËt ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, ®¹p sau, GV quan sat chØnh söa 

- GV giíi thiÖu néi dung nÐm bãng xa 

GV cho häc sinh thùc hiÖn bµi tËp thÓ lùc ph¸t triÓn søc nhanh 

GV cho tõng nhãm thùc hiÖn mét, 

®­​îc 1/2 thêi gian TL th× ®æi néi dung, ®Þa ®iÓm cho nhau  

Gäi 2 h/s ra thùc hiÖn líp quan s¸t nhËn xÐt gv bæ xung 
      - GV cho häc sinh thùc hiÖn trß ch¬i              

 - HS thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c th¶ láng theo sù ®iÒu khiÓn cña c¸n sù líp.

· GV nhËn xÐt tiÕt häc vµ h­íng dÉn «n tËp ë nhµ.

GV : “Gi¶i t¸n”  - HS : “KhoÎ”



D. rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n :18/10/2009
Ngµy gi¶ng :21/10/2009
TiÕt : 17

· Ch¹y  nhanh : Trß ch¬i, bµi tËp ph¸t triÓn søc nhanh 

· TTTC : «n tung vµ b¾t bãng b»ng hai tay, tung vµ b¾t bãng qua khoeo ch©n, nÐm bãng chóng ®Ých 

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

A.Môc tiªu : 

- KiÕn thøc : - HS thùc hiÖn bµi tËp ph¸t triÓn søc nhanh,HS thùc hiÖn tèt «n c¸c ®éng t¸c trong nÐm bãng  , ph©n  phèi ®Òu søc cho  ch¹y bÒn 

· KÜ n¨ng : Häc sinh thùc hiÖn ®éng t¸c t­¬ng ®èi chÝnh x¸c 

B. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn :

· §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

· Ph­¬ng tiÖn : Bãng nÐm ,l­íi bãng nÐm, cßi, ®ång hå 

       C. tiÕn tr×nh lªn líp : 

	Néi dung
	§Þnh l­îng 
	Ph­¬ng ph¸p – Tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I.phÇn Më ®Çu
1. NhËn líp: C¸n sù líp b¸o c¸o sü sè, gv nhËn líp n¾m b¾t t×nh søc kháe, thÇy trß chóc søc kháe  
- Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc

2. Khëi ®éng
- Khëi ®éng chung :
- Ch¹y nhÑ nhµng quanh s©n tËp

- Xoay c¸c khíp cæ tay, cæ ch©n, vai, h«ng, gèi.

- Bµi TD tay kh«ng 6 §T:

+ §éng t¸c tay

+ §éng t¸c l­ên

+ §éng t¸c vÆn m×nh

+ §éng t¸c bông

+ §éng ct¸c ch©n

+ §éng t¸c toµn th©n

· Ðp d©y ch»ng h«ng ngang däc

· Khëi ®éng riªng : 

+ Ch¹y b­íc nhá

+ N©ng cao ®ïi 

+ Gãt ch¹m m«ng 

+ B­íc dµi 

+ T¨ng tèc 

3.KiÓm tra bµi cò : KiÓm tra 15 phót thùc hµnh 

- KiÓm tra bæ trî cho nÐm bãng 

II. phÇn C¬ b¶n

 1. Ch¹y nhanh:

- Trß ch¬i: Ch¹y tiÕp søc con thoi 

-XuÊt ph¸t cao ch¹y nhanh 30m.
2. NÐm bãng : 

- ¤n:

+ Tung vµ b¾t bãng b»ng hai tay 

+ Ngåi xæm tung vµ b¾t bãng 

+ Tung vµ b¾t bãng qua khoeo ch©n 

+ NÐm bãng tróng ®Ých

3. Ch¹y bÒn : trªn ®Þa h×nh s©n tr­êng 

III.phÇn kÕt thóc : 
. 1. Håi tÜnh ,th¶ láng:

+ Cói th¶ láng

+ Nh¶y th¶ láng

+ Rung l¾c tay ch©n

2. NhËn xÐt giê häc : 

3. Giao bµi tËp vÒ nhµ :
- ¤n tËp ch¹y bÒn 

- ¤n tËp kÜ thuËt nÐm bãng ®· häc 

4. Xuèng líp : 


	4X8

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

4X8
2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn


	10phót 

1-2’
5-6’
1v

30phót 

10phót 

10phót

10phót 

5 phót 


	x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 
*

- Líp tr­ëng b¸o c¸o

- GV phæ biÕn môc tiªu

- GV cho HS khëi ®éng

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

*

- GV cho häc sinh thùc hiÖn khëi ®éng riªng 

- Thùc hiÖn ®éng t¸c  bæ trî ®óng ®Ñp( 9-10 ®iÓm ) 

- Thùc hiÖn ®éng t¸c cßn sai sãt nhá ( 7-8 ®iÓm )

- Thùc hiÖn ®éng t¸c ch­a chÝnh x¸c (5-6 ®iÓm )

x x x x x x    x

x x x x x x    x

x x x x x x    x

x x x x x x    x

    Gi¸o viªn cho häc sinh thùc hiÖn luyÖn tËp n©ng cao kÜ thuËt ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, ®¹p sau, GV quan sat chØnh söa 

                 *

- Gi¸o viªn lµm mÉu , ph©n tÝch gi¶ng gi¶i cho häc sinh tËp, kÕt hîp söa sai cho häc sinh.

                     §HTL

     *  *  *  *  *  *  *  

GV                                      *cs

          *  *  *  *  *  *  *                                  

Cho 2 nhãm thùc hiÖn 3 lÇn                       

GV cho tõng nhãm thùc hiÖn mét, 

®­​îc 1/2 thêi gian TL th× ®æi néi dung, ®Þa ®iÓm cho nhau  

Gäi 2 h/s ra thùc hiÖn líp quan s¸t nhËn xÐt gv bæ xung 

- GV cho häc sinh thùc hiÖn ch¹y bÒn trªn s©n tr­êng GV bÊm thêi gian cho häc sinh 

 - HS thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c th¶ láng theo sù ®iÒu khiÓn cña c¸n sù líp.

· GV nhËn xÐt tiÕt häc vµ h­íng dÉn «n tËp ë nhµ.

GV : “Gi¶i t¸n”  - HS : “KhoÎ”



D. rót kinh nghiÖm :

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

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

Ngµy so¹n :19/10/2009
Ngµy gi¶ng : 22/10/2009
TiÕt : 18

· Ch¹y nhanh : luyÖn tËp n©ng cao kÜ n¨ng ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, ch¹y ®¹p sau, xuÊt ph¸t cao – ch¹y nhanh 30 – 40m
· TTTC : ¤n c¸c néi dung cña tiÕt 2,trß ch¬i : nÐm bãng tróng ®Ých 
A.Môc tiªu : 

- KiÕn thøc : - Ch¹y nhanh: LuyÖn tËp n©ng cao kü n¨ng ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, Ch¹y ®¹p sau, XuÊt ph¸t cao - Ch¹y nhanh 30m.


 Häc sinh thùc hiÖn ®­îc t­¬ng ®èi tèt c¸c ®éng t¸c bæ trî cho ch¹y nhanh vµ kü thuËt T­ thÕ xuÊt ph¸t cao - ch¹y nhanh 30m. 

           HS thùc hiÖn tèt «n tËp nÐm bãng 
· KÜ n¨ng : Häc sinh thùc hiÖn ®éng t¸c t­¬ng ®èi chÝnh x¸c 

B. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn :

· §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

· Ph­¬ng tiÖn : Bãng nÐm , l­íi bãng nÐm , cßi, ®ång hå 

C. tiÕn tr×nh lªn líp : 

	Néi dung
	§Þnh l­îng 
	Ph­¬ng ph¸p – Tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. phÇn Më ®Çu
1. NhËn líp: C¸n sù líp b¸o c¸o sü sè, gv nhËn líp n¾m b¾t t×nh søc kháe, thÇy trß chóc søc kháe  
- Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc

2. Khëi ®éng
- Khëi ®éng chung :
- Ch¹y nhÑ nhµng quanh s©n tËp

- Xoay c¸c khíp cæ tay, cæ ch©n, vai, h«ng, gèi.

- Bµi TD tay kh«ng 6 §T:

+ §éng t¸c tay

+ §éng t¸c l­ên

+ §éng t¸c vÆn m×nh

+ §éng t¸c bông

+ §éng ct¸c ch©n

+ §éng t¸c toµn th©n

· Ðp d©y ch»ng h«ng ngang däc

· Khëi ®éng riªng : 

+ Ch¹y b­íc nhá

+ N©ng cao ®ïi 

+ Gãt ch¹m m«ng 

+ B­íc dµi 

+ T¨ng tèc 

3.KiÓm tra bµi cò : KiÓm tra ®éng téng t¸c bæ trî 

II. phÇn C¬ b¶n

1. Ch¹y nhanh:

- Ch¹y b­íc nhá.

- Ch¹y n©ng cao ®ïi.

- Ch¹y ®¹p sau.

-XuÊt ph¸t cao ch¹y nhanh 30m.

2. NÐm bãng : 

·  ¤n c¸c néi dung cña tiÕt 2
· trß ch¬i : nÐm bãng tróng ®Ých 

III.phÇn kÕt thóc : 
1. Håi tÜnh ,th¶ láng:

+ Cói th¶ láng

+ Nh¶y th¶ láng

+ Rung l¾c tay ch©n

2. NhËn xÐt giê häc : 

- GV nhËn xÐt ý thøc häc tËp 

3. Giao bµi tËp vÒ nhµ :
- ¤n tËp kÜ thuËt nÐm bãng ®· häc 

4. Xuèng líp : 


	4X8

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

4X8

2 lÇn 

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn
2 lÇn

2 lÇn


	10phót 

1-2’
5-6’
1v

30phót 

15phót 

15phót

5 phót 


	x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 
*

- Líp tr­ëng b¸o c¸o

- GV phæ biÕn môc tiªu

- GV cho HS khëi ®éng

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

- GV cho häc sinh thùc hiÖn khëi ®éng riªng 

x x x x x x    x

x x x x x x    x

x x x x x x    x

x x x x x x    x

                     *

Gi¸o viªn cho häc sinh thùc hiÖn luyÖn tËp n©ng cao kÜ thuËt ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, ®¹p sau, GV quan sat chØnh söa 

- Gi¸o viªn lµm mÉu , ph©n tÝch gi¶ng gi¶i cho häc sinh tËp, kÕt hîp söa sai cho häc sinh.

                     §HTL

     *  *  *  *  *  *  *  

GV                                      *cs

          *  *  *  *  *  *  *                                  

Cho 2 nhãm thùc hiÖn 3 lÇn                       

GV cho tõng nhãm thùc hiÖn mét, 

®­​îc 1/2 thêi gian TL th× ®æi néi dung, ®Þa ®iÓm cho nhau  

Gäi 2 h/s ra thùc hiÖn líp quan s¸t nhËn xÐt gv bæ xung 

- GV cho häc sinh thùc hiÖn trß ch¬i 

 - HS thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c th¶ láng theo sù ®iÒu khiÓn cña c¸n sù líp.

· GV nhËn xÐt tiÕt häc vµ h­íng dÉn «n tËp ë nhµ.

GV : “Gi¶i t¸n”  - HS : “KhoÎ”



D. rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n :

Ngµy gi¶ng :

TiÕt : 19

· Ch¹y nhanh : luyÖn tËp n©ng cao kÜ n¨ng ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, ch¹y ®¹p sau, xuÊt ph¸t cao – ch¹y nhanh 40 – 50m
· TTTC : ¤n v¨n m×nh chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia , tung bãng tõ tay nä sang tay kia , ®øng vai h­íng nÐm , xoay ng­êi nÐm bãng xa , trß ch¬i 
·  Ch¹y bÒn : ch¹y trªn ®Þa  h×nh tù nhiªn 

A.Môc tiªu : 

- KiÕn thøc : - Ch¹y nhanh: LuyÖn tËp n©ng cao kü n¨ng ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, Ch¹y ®¹p sau, XuÊt ph¸t cao - Ch¹y nhanh 40 – 50m

 Häc sinh thùc hiÖn ®­îc t­¬ng ®èi tèt c¸c ®éng t¸c bæ trî cho ch¹y nhanh vµ kü thuËt T­ thÕ xuÊt ph¸t cao - ch¹y nhanh 30m. 

           HS thùc hiÖn tèt «n nÐm bãng, thùc hiªn trß ch¬i  

            HS luyÖn tËp ch¹y bÒn 

· KÜ n¨ng : Häc sinh thùc hiÖn ®éng t¸c t­¬ng ®èi chÝnh x¸c 

B. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn :

· §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

· Ph­¬ng tiÖn : Bãng nÐm , l­íi bãng nÐm , cßi, ®ång hå 
· C. tiÕn tr×nh lªn líp : 

	Néi dung
	§Þnh l­îng 
	Ph­¬ng ph¸p – Tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. phÇn Më ®Çu
1. NhËn líp: C¸n sù líp b¸o c¸o sü sè, gv nhËn líp n¾m b¾t t×nh søc kháe, thÇy trß chóc søc kháe  
- Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc

2. Khëi ®éng
- Khëi ®éng chung :
- Ch¹y nhÑ nhµng quanh s©n tËp

- Xoay c¸c khíp cæ tay, cæ ch©n, vai, h«ng, gèi.

- Bµi TD tay kh«ng 6 §T:

+ §éng t¸c tay

+ §éng t¸c l­ên

+ §éng t¸c vÆn m×nh

+ §éng t¸c bông

+ §éng ct¸c ch©n

+ §éng t¸c toµn th©n

· Ðp d©y ch»ng h«ng ngang däc

Khëi ®éng riªng : 

+ Ch¹y b­íc nhá

+ N©ng cao ®ïi 

+ Gãt ch¹m m«ng 

+ B­íc dµi 

+ T¨ng tèc 

3.KiÓm tra bµi cò : KiÓm tra ®éng téng t¸c bæ trî 

II. phÇn C¬ b¶n

1. Ch¹y nhanh:

- Ch¹y b­íc nhá.

- Ch¹y n©ng cao ®ïi.

- Ch¹y ®¹p sau.

-XuÊt ph¸t cao ch¹y nhanh 30m.

2.NÐm bãng : ¤n v¨n m×nh chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia , 

· tung bãng tõ tay nä sang tay kia , 

· ®øng vai h­íng nÐm , xoay ng­êi nÐm bãng xa , 

· trß ch¬i 

3. Chaþ bÒn : Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh s©n tr­êng 

III.phÇn kÕt thóc : 
1. Håi tÜnh ,th¶ láng:

+ Cói th¶ láng

+ Nh¶y th¶ láng

+ Rung l¾c tay ch©n

2. NhËn xÐt giê häc : 

- GV nhËn xÐt giê häc 

3. Giao bµi tËp vÒ nhµ :
- ¤n tËp ch¹y bÒn 

- ¤n tËp kÜ thuËt nÐm bãng ®· häc 

4. Xuèng líp : 


	4X8

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

4X8

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

800m


	10phót 

1-2’
5-6’
1v

30phót 

10hót 

10hót

10phót

5 phót 


	x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 
*

- Líp tr­ëng b¸o c¸o

- GV phæ biÕn môc tiªu

- GV cho HS khëi ®éng

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

*

GV cho häc sinh thùc hiÖn khëi ®éng riªng 

- GV cho häc sinh thùc hiÖn kiÓm tra 

x x x x x x   x

x x x x x x   x

x x x x x x  x

x x x x x x    x

             Gi¸o viªn cho häc sinh thùc hiÖn luyÖn tËp n©ng cao kÜ thuËt ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, ®¹p sau, GV quan sat chØnh söa 

- Gi¸o viªn lµm mÉu , ph©n tÝch gi¶ng gi¶i cho häc sinh tËp, kÕt hîp söa sai cho häc sinh.

                     §HTL

     *  *  *  *  *  *  *  

GV                                      *cs

          *  *  *  *  *  *  *                                  

Cho 2 nhãm thùc hiÖn 3 lÇn                       

GV cho tõng nhãm thùc hiÖn mét, 

®​­îc 1/2 thêi gian TL th× ®æi néi dung, ®Þa ®iÓm cho nhau  

Gäi 2 h/s ra thùc hiÖn líp quan s¸t nhËn xÐt gv bæ xung 

- GV cho häc sinh thùc hiÖn trß ch¬i 

- GV cho häc sinh thùc hiÖn ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh s©n tr­êng GV bÊm thêi gian cho häc sinh 

 - HS thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c th¶ láng theo sù ®iÒu khiÓn cña c¸n sù líp.

· GV nhËn xÐt tiÕt häc vµ h­íng dÉn «n tËp ë nhµ.

GV : “Gi¶i t¸n”  - HS : “KhoÎ”



D. rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n :

Ngµy gi¶ng :

TiÕt : 20

· Ch¹y nhanh : luyÖn tËp n©ng cao kÜ n¨ng ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, ch¹y ®¹p sau, xuÊt ph¸t cao – ch¹y nhanh 40 – 50m
· TTTC : ¤n Tung tõ tay nä sang tay kia , cói ng­êi chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia qua khoeo ch©n , ®øng vai h­íng nÐm , xoay ng­êi nÐm bãng xa ; häc : tung bãng vÒ phÝa sau l­ng vµ b¾t bãng , trß ch¬i 

A.Môc tiªu : 

- KiÕn thøc : - Ch¹y nhanh: LuyÖn tËp n©ng cao kü n¨ng ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, Ch¹y ®¹p sau, XuÊt ph¸t cao - Ch¹y nhanh 40 – 50m

 Häc sinh thùc hiÖn ®­îc t­¬ng ®èi tèt c¸c ®éng t¸c bæ trî cho ch¹y nhanh vµ kü thuËt T­ thÕ xuÊt ph¸t cao - ch¹y nhanh 30m. 

           HS thùc hiÖn tèt «n tËp nÐm bãng , thùc hiÖn trß ch¬i 

· KÜ n¨ng : Häc sinh thùc hiÖn ®éng t¸c t­¬ng ®èi chÝnh x¸c 

B. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn :

· §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

· Ph­¬ng tiÖn : Bãng nÐm , l­íi bãng nÐm , cßi, ®ång hå 

C. tiÕn tr×nh lªn líp : 

	Néi dung
	§Þnh l­îng 
	Ph­¬ng ph¸p – Tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. phÇn Më ®Çu
1. NhËn líp: C¸n sù líp b¸o c¸o sü sè, gv nhËn líp n¾m b¾t t×nh søc kháe, thÇy trß chóc søc kháe  
- Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc

2. Khëi ®éng
- Khëi ®éng chung :
- Ch¹y nhÑ nhµng quanh s©n tËp

- Xoay c¸c khíp cæ tay, cæ ch©n, vai, h«ng, gèi.

- Bµi TD tay kh«ng 6 §T:

+ §éng t¸c tay

+ §éng t¸c l­ên

+ §éng t¸c vÆn m×nh

+ §éng t¸c bông

+ §éng ct¸c ch©n

+ §éng t¸c toµn th©n

· Ðp d©y ch»ng h«ng ngang däc

Khëi ®éng riªng : 

+ Ch¹y b­íc nhá

+ N©ng cao ®ïi 

+ Gãt ch¹m m«ng 

+ B­íc dµi 

+ T¨ng tèc 

3.KiÓm tra bµi cò : KiÓm tra ®éng téng t¸c bæ trî 

II. phÇn C¬ b¶n

1. Ch¹y nhanh:

- Ch¹y b­íc nhá.

- Ch¹y n©ng cao ®ïi.

- Ch¹y ®¹p sau.

-XuÊt ph¸t cao ch¹y nhanh 30m.
2. NÐm bãng : ¤n Tung tõ tay nä sang tay kia ,
·  Cói ng­êi chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia qua khoeo ch©n 
· ®øng vai h­íng nÐm , xoay ng­êi nÐm bãng xa 

· Häc : tung bãng vÒ phÝa sau l­ng vµ b¾t bãng , trß ch¬i 
III.phÇn kÕt thóc : 
1. Håi tÜnh ,th¶ láng:

+ Cói th¶ láng

+ Nh¶y th¶ láng

+ Rung l¾c tay ch©n

2. NhËn xÐt giê häc : 

- GV nhËn xÐt giê häc 

3. Giao bµi tËp vÒ nhµ :
- ¤n tËp kÜ thuËt nÐm bãng ®· häc 

4. Xuèng líp : 


	4X8

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

4X8

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn


	10phót 

1-2’
5-6’
1v

30phót 

15phót 

15phót

5 phót 


	x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 
*

- Líp tr­ëng b¸o c¸o

- GV phæ biÕn môc tiªu

- GV cho HS khëi ®éng

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

- GV cho häc sinh thùc hiÖn khëi ®éng riªng 

- GV ®«n ®èc häc sinh thùc hiÖn khëi ®éng 

- GV kiÓm tra mét ®Õn hai häc sinh 

x x x x x x   x

x x x x x x   x

x x x x x x  x

x x x x x x    x

             Gi¸o viªn lµm mÉu , ph©n tÝch gi¶ng gi¶i cho häc sinh tËp, kÕt hîp söa sai cho häc sinh.

   §éi h×nh «n tËp 

x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

- Gi¸o viªn lµm mÉu , ph©n tÝch gi¶ng gi¶i cho häc sinh tËp, kÕt hîp söa sai cho häc sinh.

Gäi 2 h/s ra thùc hiÖn líp quan s¸t nhËn xÐt gv bæ xung 

· GV lµm mÉu cho häc sinh quan s¸t 

· Cho häc sinh thùc hiÖn GV quan s¸t chØnh söa 

- HS thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c th¶ láng theo sù ®iÒu khiÓn cña c¸n sù líp.

· GV nhËn xÐt tiÕt häc vµ h­íng dÉn «n tËp ë nhµ.

GV : “Gi¶i t¸n”  - HS : “KhoÎ”



D. rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n :

Ngµy gi¶ng :

TiÕt : 21

· Ch¹y nhanh : LuyÖn tËp n©ng cao kÜ n¨ng ch¹y b­íc nhë , ch¹y n©ng cao ®ïi, ch¹y ®¹p sau, trß ch¬i ‘ai nhanh h¬n’
· TTTC : ¤n Tung tõ tay nä sang tay kia , cói ng­êi chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia qua khoeo ch©n , ®øng vai h­íng nÐm , xoay ng­êi nÐm bãng xa ;  tung bãng vÒ phÝa sau l­ng vµ b¾t bãng . häc : ®µ mét b­íc nÐm bãng xa , ®µ 2 b­íc chÐo nÐm bãng xa , trß ch¬i : nÐm bãng xa tróng ®Ých 

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

A.Môc tiªu : 

- KiÕn thøc : - Ch¹y nhanh: LuyÖn tËp n©ng cao kü n¨ng ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, Ch¹y ®¹p sau,


 Häc sinh thùc hiÖn ®­îc t­¬ng ®èi tèt c¸c ®éng t¸c bæ trî cho ch¹y nhanh vµ kü thuËt T­ thÕ xuÊt ph¸t cao - ch¹y nhanh 30m. 

           HS thùc hiÖn tèt «n tËp nÐm bãng , häc ®µ mmét b­íc nÐm bãng xa, ®µ 2 b­íc chÐo nÐm bãng 
           HS thùc hiÖn ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh s©n tr­êng 

· KÜ n¨ng : Häc sinh thùc hiÖn ®éng t¸c t­¬ng ®èi chÝnh x¸c 

B. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn :

· §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

· Ph­¬ng tiÖn : NÐm bãng , l­íi bãng nÐm , cßi, ®ång hå 

C. tiÕn tr×nh lªn líp : 

	Néi dung
	§Þnh l­îng 
	Ph­¬ng ph¸p – Tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. phÇn Më ®Çu
1. NhËn líp: C¸n sù líp b¸o c¸o sü sè, gv nhËn líp n¾m b¾t t×nh søc kháe, thÇy trß chóc søc kháe  
- Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc

2. Khëi ®éng
- Khëi ®éng chung :
- Ch¹y nhÑ nhµng quanh s©n tËp

- Xoay c¸c khíp cæ tay, cæ ch©n, vai, h«ng, gèi.

- Bµi TD tay kh«ng 6 §T:

+ §éng t¸c tay

+ §éng t¸c l­ên

+ §éng t¸c vÆn m×nh

+ §éng t¸c bông

+ §éng ct¸c ch©n

+ §éng t¸c toµn th©n

· Ðp d©y ch»ng h«ng ngang däc

Khëi ®éng riªng : 

+ Ch¹y b­íc nhá

+ N©ng cao ®ïi 

+ Gãt ch¹m m«ng 

+ B­íc dµi 

+ T¨ng tèc 

3. KiÓm tra bµi cò: KiÓm tra ®éng t¸c bæ trî cho nÐm bãng 

II. phÇn C¬ b¶n

1. Ch¹y nhanh:

- Ch¹y b­íc nhá.

- Ch¹y n©ng cao ®ïi.

- Ch¹y ®¹p sau.

Trß ch¬i “Ai nhanh h¬n”
ChuÈn bÞ : TËp hîp hsthµnh 2-4 hµng , hµng nä c¸ch hµng kia 2 m , ®iÓm sè tõ 1 ®Õn hÕt.

 C¸ch ch¬i: ChØ huy gäi ®Õn sè nµo , nh÷ng ng­êi cïng sè ®ã nhanh chãng ch¹y 1 vßng quanh c¸c b¹n cña hµng m×nh råi vÒ ®øng ë vÞ trÝ cò. Ai ch¹y xong tr­íc ng­êi ®ã th¾ng cuéc , trß ch¬I cø nh­ vËy víi c¸c sè cßn l¹i.

2. NÐm bãng : ¤n Tung tõ tay nä sang tay kia , cói ng­êi chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia qua khoeo ch©n , ®øng vai h­íng nÐm , xoay ng­êi nÐm bãng xa ;  tung bãng vÒ phÝa sau l­ng vµ b¾t bãng . 

- Häc : ®µ mét b­íc nÐm bãng xa , ®µ 2 b­íc chÐo nÐm bãng xa ,

 - Trß ch¬i : nÐm bãng xa tróng ®Ých 

3.Ch¹y bÒn : Ch¹y bÒn rªn ®Þa h×nh tù nhiªn 

III.PhÇn kÕt thóc : 

1. Håi tÜnh ,th¶ láng:

+ Cói th¶ láng

+ Nh¶y th¶ láng

+ Rung l¾c tay ch©n

2. NhËn xÐt giê häc : 

- GV nhËn xÐt giê häc 

3. Giao bµi tËp vÒ nhµ :
- ¤n tËp ch¹y bÒn 

- ¤n tËp kÜ thuËt nÐm bãng ®· häc 

4. Xuèng líp : 


	4X8

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

4X8

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn


	10phót 

1-2’
5-6’
1v

30phót 

10phót 

10phót

10phót
5 phót 


	x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 
*

- Líp tr­ëng b¸o c¸o

- GV phæ biÕn môc tiªu

- GV cho HS khëi ®éng

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

GV cho häc sinh thùc hiÖn khëi ®éng riªng 

- GV kiÓm tra mét ®Õn hai häc sinh thùc hiÖn 

x x x x x x   x

x x x x x x   x

x x x x x x  x

x x x x x x    x

             Gi¸o viªn lµm mÉu , ph©n tÝch gi¶ng gi¶i cho häc sinh tËp, kÕt hîp söa sai cho häc sinh.

GV cho häc sinh thùc hiÖn trß ch¬i 

- GV cho häc sinh thùc hiÖn «n tËp 

GV quan s¸t chØnh söa 

-                     §HTL

     *  *  *  *  *  *  *  

GV                                      *cs

          *  *  *  *  *  *  *                                  

Gäi 2 h/s ra thùc hiÖn líp quan s¸t nhËn xÐt gv bæ xung 

- Gi¸o viªn lµm mÉu , ph©n tÝch gi¶ng gi¶i cho häc sinh tËp, kÕt hîp söa sai cho häc sinh.

- GV cho häc sinh thùc hiÖn trß ch¬i 

- GV cho häc sinh thùc hiÖn ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 

· HS thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c th¶ láng theo sù ®iÒu khiÓn cña c¸n sù líp.

· GV nhËn xÐt tiÕt häc vµ h­íng dÉn «n tËp ë nhµ.

GV : “Gi¶i t¸n”  - HS : “KhoÎ”



D. rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n :

Ngµy gi¶ng :

TiÕt : 22

· Ch¹y nhanh : luyÖn tËp n©ng cao kÜ n¨ng ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, ch¹y ®¹p sau, xuÊt ph¸t cao – ch¹y nhanh 40 – 50m
· TTTC : nÐm bãng - «n : vÆn m×nh chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia ; tung tõ tay tay nä sang tay kia ; ®µ mét b­íc nÐm bãng xa ;häc : phèi hîp t­ thÕ chuÈn bÞ - ®µ 2 b­íc nÐm bãng xa ; trß ch¬i : ch¹y tiÕp søc ®Ëp bãng 

A.Môc tiªu : 

- KiÕn thøc : - Ch¹y nhanh: LuyÖn tËp n©ng cao kü n¨ng ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, Ch¹y ®¹p sau, XuÊt ph¸t cao - Ch¹y nhanh 40 – 60m

 Häc sinh thùc hiÖn ®­îc t­¬ng ®èi tèt c¸c ®éng t¸c bæ trî cho ch¹y nhanh vµ kü thuËt T­ thÕ xuÊt ph¸t cao - ch¹y nhanh 30m. 

           HS thùc hiÖn tèt «n tËp nÐm bãng, häc phèi hîp t­ thÕ chuÈn bÞ , ®µ 2 b­íc nÐm bãng xa

· KÜ n¨ng : Häc sinh thùc hiÖn ®éng t¸c t­¬ng ®èi chÝnh x¸c 

B. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn :

· §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

· Ph­¬ng tiÖn : Bãng nÐm , l­íi bãng nÐm , cßi, ®ång hå 

C. tiÕn tr×nh lªn líp : 

	Néi dung
	§Þnh l­îng 
	Ph­¬ng ph¸p – Tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. phÇn Më ®Çu
1. NhËn líp: C¸n sù líp b¸o c¸o sü sè, gv nhËn líp n¾m b¾t t×nh søc kháe, thÇy trß chóc søc kháe  
- Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc

2. Khëi ®éng
- Khëi ®éng chung :
- Ch¹y nhÑ nhµng quanh s©n tËp

- Xoay c¸c khíp cæ tay, cæ ch©n, vai, h«ng, gèi.

- Bµi TD tay kh«ng 6 §T:

+ §éng t¸c tay

+ §éng t¸c l­ên

+ §éng t¸c vÆn m×nh

+ §éng t¸c bông

+ §éng ct¸c ch©n

+ §éng t¸c toµn th©n

· Ðp d©y ch»ng h«ng ngang däc

Khëi ®éng riªng : 

+ Ch¹y b­íc nhá

+ N©ng cao ®ïi 

+ Gãt ch¹m m«ng 

+ B­íc dµi 

+ T¨ng tèc 

3.KiÓm tra bµi cò : KiÓm tra ®éng téng t¸c bæ trî 

II. phÇn C¬ b¶n

1. Ch¹y nhanh:

- Ch¹y b­íc nhá.

- Ch¹y n©ng cao ®ïi.

- Ch¹y ®¹p sau.

-XuÊt ph¸t cao ch¹y nhanh 30m.
2. NÐm bãng - «n : vÆn m×nh chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia ; tung tõ tay tay nä sang tay kia ; ®µ mét b­íc nÐm bãng xa ;

· Häc : phèi hîp t­ thÕ chuÈn bÞ - ®µ 2 b­íc nÐm bãng xa ; 

· Trß ch¬i : ch¹y tiÕp søc ®Ëp bãng 
III.phÇn kÕt thóc : 
1. Håi tÜnh ,th¶ láng:

+ Cói th¶ láng

+ Nh¶y th¶ láng

+ Rung l¾c tay ch©n

2. NhËn xÐt giê häc : 

- GV nhËn xÐt giê häc 

3. Giao bµi tËp vÒ nhµ :
- ¤n tËp kÜ thuËt nÐm bãng ®· häc 

4. Xuèng líp : 


	4X8

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

4X8

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn
2 lÇn
2 lÇn


	10phót 

1-2’
5-6’
1v

30phót 

15phót 

15phót

5 phót 


	x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 
*

- Líp tr­ëng b¸o c¸o

- GV phæ biÕn môc tiªu

- GV cho HS khëi ®éng

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

*

GV cho häc sinh thùc hiÖn khëi ®éng riªng 

- GV kiÓm tra mét ®Õn hai häc sinh thùc hiÖn 

x x x x x x   x

x x x x x x   x

x x x x x x  x

x x x x x x    x

             Gi¸o viªn lµm mÉu , ph©n tÝch gi¶ng gi¶i cho häc sinh tËp, kÕt hîp söa sai cho häc sinh.

- Gi¸o viªn lµm mÉu , ph©n tÝch gi¶ng gi¶i cho häc sinh tËp, kÕt hîp söa sai cho häc sinh.

                     §HTL

     *  *  *  *  *  *  *  

GV                                      *cs

          *  *  *  *  *  *  *                                  

Cho 2 nhãm thùc hiÖn 3 lÇn                       

GV cho tõng nhãm thùc hiÖn mét, 

®­​îc 1/2 thêi gian TL th× ®æi néi dung, ®Þa ®iÓm cho nhau  

Gäi 2 h/s ra thùc hiÖn líp quan s¸t nhËn xÐt gv bæ xung 

· GV lµm mÉu cho häc sinh quan s¸t 

- GV cho häc sinh thùc hiÖn trß ch¬i 

- HS thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c th¶ láng theo sù ®iÒu khiÓn cña c¸n sù líp.

GV nhËn xÐt tiÕt häc vµ h­íng dÉn «n tËp ë nhµ.

GV : “Gi¶i t¸n”  - HS : “KhoÎ”



D. rót kinh nghiÖm : 

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


Ngµy so¹n : 08/11/2009
Ngµy gi¶ng : 11/11/2009
TiÕt : 23

- ch¹y nhanh : «n tËp vµ kiÓm tra

A.Môc tiªu : 

 -KiÕn thøc : HS thùc hiÖn «n tËp ch¹y nhanh 

        -KÜ n¨ng : Häc sinh thùc hiÖn ®éng t¸c t­¬ng ®èi chÝnh x¸c 

B. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn :

· §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

· Ph­¬ng tiÖn :  cßi, ®ång hå 

C. tiÕn tr×nh lªn líp : 

	Néi dung
	§Þnh l­îng 
	Ph­¬ng ph¸p – Tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. phÇn Më ®Çu
1. NhËn líp: C¸n sù líp b¸o c¸o sü sè, gv nhËn líp n¾m b¾t t×nh søc kháe, thÇy trß chóc søc kháe  
- Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc

2. Khëi ®éng
- Khëi ®éng chung :

- Ch¹y nhÑ nhµng quanh s©n tËp

- Xoay c¸c khíp cæ tay, cæ ch©n, vai, h«ng, gèi.

- Bµi TD tay kh«ng 6 §T:

+ §éng t¸c tay

+ §éng t¸c l­ên

+ §éng t¸c vÆn m×nh

+ §éng t¸c bông

+ §éng ct¸c ch©n

+ §éng t¸c toµn th©n

· Ðp d©y ch»ng h«ng ngang däc

Khëi ®éng riªng : 

+ Ch¹y b­íc nhá

+ N©ng cao ®ïi 

+ Gãt ch¹m m«ng 

+ B­íc dµi 

+ T¨ng tèc 

3.KiÓm tra bµi cò : KiÓm tra ®éng téng t¸c bæ trî 

II. phÇn C¬ b¶n

1. Ch¹y nhanh: ¤n tËp 

- Ch¹y b­íc nhá.

- Ch¹y n©ng cao ®ïi.

- Ch¹y ®¹p sau.

-XuÊt ph¸t cao ch¹y nhanh 60m

III.phÇn kÕt thóc : 
1. Håi tÜnh ,th¶ láng:

+ Cói th¶ láng

+ Nh¶y th¶ láng

+ Rung l¾c tay ch©n

2. NhËn xÐt giê häc : 

- GV nhËn xÐt g×¬ häc 

3. Giao bµi tËp vÒ nhµ :
- ¤n tËp bµi bæ trî ch¹y ng¾n 
4. Xuèng líp : 


	4X8

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

4X8

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn


	10phót 

1-2’
5-6’
1v

30phót 

5 phót 


	x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 
*

- Líp tr­ëng b¸o c¸o

- GV phæ biÕn môc tiªu

- GV cho HS khëi ®éng

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

*

GV kiÓm tra ®éng t¸c bæ trî cho häc sinh 

- GV kiÓm tra mét ®Õn hai häc sinh 

x x x x x x   x

x x x x x x   x

x x x x x x  x

x x x x x x    x

             Gi¸o viªn lµm mÉu , ph©n tÝch gi¶ng gi¶i cho häc sinh tËp, kÕt hîp söa sai cho häc sinh.

- GV quan s¸t ®«n ®èc häc sinh «n tËp 

- TiÕp tôc cho häc sinh thùc hiÖn «n tËp GV quan s¸t häc sinh thùc hiÖn 
- HS thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c th¶ láng theo sù ®iÒu khiÓn cña c¸n sù líp.

- GV nhËn xÐt tiÕt häc vµ h­íng dÉn «n tËp ë nhµ.

GV : “Gi¶i t¸n”  - HS : “KhoÎ”



D. rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n : 09/11/2009
Ngµy gi¶ng : 12/11/2009
TiÕt : 24

- ch¹y nhanh : «n tËp vµ kiÓm tra

A.Môc tiªu : 

    -KiÕn thøc : HS thùc hiÖn tèt bµi kiÓm ra ch¹y nhanh

- KÜ n¨ng : Häc sinh thùc hiÖn ®éng t¸c t­¬ng ®èi chÝnh x¸c 

B. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn :

· §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

· Ph­¬ng tiÖn :  cßi, ®ång hå 

C. tiÕn tr×nh lªn líp : 

	Néi dung
	§Þnh l­îng 
	Ph­¬ng ph¸p – Tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. phÇn Më ®Çu
1. NhËn líp: C¸n sù líp b¸o c¸o sü sè, gv nhËn líp n¾m b¾t t×nh søc kháe, thÇy trß chóc søc kháe  
- Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc

2. Khëi ®éng
- Khëi ®éng chung :
- Ch¹y nhÑ nhµng quanh s©n tËp

- Xoay c¸c khíp cæ tay, cæ ch©n, vai, h«ng, gèi.

- Bµi TD tay kh«ng 6 §T:

+ §éng t¸c tay

+ §éng t¸c l­ên

+ §éng t¸c vÆn m×nh

+ §éng t¸c bông

+ §éng ct¸c ch©n

+ §éng t¸c toµn th©n

· Ðp d©y ch»ng h«ng ngang däc

· Khëi ®éng riªng : 

+ Ch¹y b­íc nhá

+ N©ng cao ®ïi 

+ Gãt ch¹m m«ng 

+ B­íc dµi 

+ T¨ng tèc 

3. KiÓm tra bµi cò: KiÓm tra sù chuÈn bÞ cña häc sinh 

II. phÇn C¬ b¶n

1.Néi dung kiÓm tra:

- KiÓm tra kü thuËt xuÊt ph¸t cao vµ thµnh tÝch cña ch¹y nhanh 60 m

2. C¸ch cho ®iÓm 

- §iÓm 9-10: Thùc hiÖn chÝnh x¸c c¸c kü  thuËt xuÊt ph¸t cao vµ b​­íc ch¹y

TT: nam 10’0, n÷ 10’6
- §iÓm 7-8:Thùc hiÖn ®óng kü thuËt xuÊt ph¸t cao vµ b­​íc ch¹y

TT: nam 10’5, n÷ 11’4
- §iÓm 5-6 :thùc hiÖn ®​­îc kü thuËt xuÊt ph¸t cao vµ b​íc ch¹y nh​­ng ph¶n x¹ chËm hoÆc t​­ thÕ ng​êi ch​­a ®óng...

TT: nam 11’5, n÷ 12’2
- §iÓm d­​íi 5: Kh«ng thùc hiÖn ®​­îc ®éng t¸c hoÆc thµnh tÝch qu¸ thÊp

Gv c¨n cø vµo thùc tÕ viÖc thùc hiÖn cña h/s mµ cho ®iÓm cho phï hîp

III.phÇn kÕt thóc : 
1. Håi tÜnh ,th¶ láng:

+ Cói th¶ láng

+ Nh¶y th¶ láng

+ Rung l¾c tay ch©n
2. NhËn xÐt giê häc : 

- GV nhËn xÐt giê kiÓm tra 

3. Giao bµi tËp vÒ nhµ :
- LuyÖn  tËp ch¹y bÒn  

4. Xuèng líp : 


	4X8

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

4X8

2lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn


	10phót 

1-2’
5-6’
1v

30phót 

5 phót 


	x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 
*

- Líp tr­ëng b¸o c¸o

- GV phæ biÕn môc tiªu

- GV cho HS khëi ®éng

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

*

GV kiÓm tra ®éng t¸c bæ trî cho häc sinh 

x x x x x x   x

x x x x x x   x

x x x x x x  x

x x x x x x    x

- GV cho häc sinh thùc hiÖn kiÓm tra 

- HS thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c th¶ láng theo sù ®iÒu khiÓn cña c¸n sù líp.

-GV nhËn xÐt tiÕt häc vµ h­íng dÉn «n tËp ë nhµ.

GV : “Gi¶i t¸n”  - HS : “KhoÎ”



D. rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n : 15/11/2009
Ngµy gi¶ng : 18/11/2009
TiÕt : 25

· TTTC : nÐm bãng - «n : vÆn m×nh chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia ; tung tõ tay tay nä sang tay kia ; ®µ mét b­íc nÐm bãng xa ; phèi hîp t­ thÕ chuÈn bÞ - ®µ 2 b­íc nÐm bãng xa ; trß ch¬i : ch¹y tiÕp søc ®Ëp bãng 

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

A.Môc tiªu : 

·  KiÕn thøc :  TTTC : nÐm bãng - «n : vÆn m×nh chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia ; tung tõ tay tay nä sang tay kia ; ®µ mét b­íc nÐm bãng xa; phèi hîp t­ thÕ chuÈn bÞ - ®µ 2 b­íc nÐm bãng xa ; trß ch¬i : ch¹y tiÕp søc ®Ëp bãng 

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

· KÜ n¨ng : Häc sinh thùc hiÖn ®éng t¸c t­¬ng ®èi chÝnh x¸c 

B. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn :

· §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

· Ph­¬ng tiÖn : Bãng nÐm , l­íi bãng nÐm , cßi, ®ång hå 

C. tiÕn tr×nh lªn líp : 

	Néi dung
	§Þnh l­îng 
	Ph­¬ng ph¸p – Tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. phÇn Më ®Çu
1. NhËn líp: C¸n sù líp b¸o c¸o sü sè, gv nhËn líp n¾m b¾t t×nh søc kháe, thÇy trß chóc søc kháe  
- Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc

2. Khëi ®éng
- Khëi ®éng chung :

- Ch¹y nhÑ nhµng quanh s©n tËp

- Xoay c¸c khíp cæ tay, cæ ch©n, vai, h«ng, gèi.

- Bµi TD tay kh«ng 6 §T:

+ §éng t¸c tay

+ §éng t¸c l­ên

+ §éng t¸c vÆn m×nh

+ §éng t¸c bông

+ §éng ct¸c ch©n

+ §éng t¸c toµn th©n

· Ðp d©y ch»ng h«ng ngang däc

Khëi ®éng riªng : 

+ Ch¹y b­íc nhá

+ N©ng cao ®ïi 

+ Gãt ch¹m m«ng 

+ B­íc dµi 

+ T¨ng tèc 

3.KiÓm tra 15 phót 

- KiÓm tra ®µ hai b­íc nÐm bãng xa 

II. phÇn C¬ b¶n

1. NÐm bãng - «n : vÆn m×nh chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia ; tung tõ tay tay nä sang tay kia ; ®µ mét b­íc nÐm bãng xa ;

 Phèi hîp t­ thÕ chuÈn bÞ - ®µ 2 b­íc nÐm bãng xa ; 

Trß ch¬i : ch¹y tiÕp søc ®Ëp bãng 

2.Ch¹y bÒn : Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh s©n tr­êng 

III.phÇn kÕt thóc : 
1. Håi tÜnh ,th¶ láng:

+ Cói th¶ láng

+ Nh¶y th¶ láng

+ Rung l¾c tay ch©n

2. NhËn xÐt giê häc : 

- GV nhËn xÐt giê häc 

3. Giao bµi tËp vÒ nhµ :
- ¤n tËp ch¹y bÒn 

- ¤n tËp kÜ thuËt nÐm bãng ®· häc 

4. Xuèng líp : 

	4X8

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

4X8

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

800m


	10phót 

1-2’
5-6’
1v

30phót 

15phót 

15phót

5 phót 


	x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 
*

- Líp tr­ëng b¸o c¸o

- GV phæ biÕn môc tiªu

- GV cho HS khëi ®éng

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

*

             
- GV ®«n ®èc häc sinh thùc hiÖn khëi ®éng 
- Thùc hiÖn ®óng ®éng t¸c ®µ hai b­íc nÐm bãng xa ( 9-10 ®iÓm )

- Thùc hiÖn ®éng t¸c cßn sai sãt nhá (7-8 ®iÓm )

- Thùc hiÖn ®éng t¸c ch­a chÝnh x¸c (5-6 ®iÓm )

- GV cho häc sinh thùc hiÖn «n tËp 

- GV cho  c¸c nhãm häc sinh thùc hiÖn , GV quan s¸t chØnh söa cho häc sinh 

- GV kiÓm tra tõng nhãm tËp luyÖn

    * * * * * * *  

    * * * * * * *     

                     *cs                                      

- Gi¸o viªn lµm mÉu , ph©n tÝch gi¶ng gi¶i cho häc sinh tËp, kÕt hîp söa sai cho häc sinh.

                     §HTL

     *  *  *  *  *  *  *  

GV                                      *cs

          *  *  *  *  *  *  *                                  

Cho 2 nhãm thùc hiÖn 3 lÇn                       

GV cho tõng nhãm thùc hiÖn mét, 

®​​​îc 1/2 thêi gian TL th× ®æi néi dung, ®Þa ®iÓm cho nhau  

Gäi 2 h/s ra thùc hiÖn líp quan s¸t nhËn xÐt gv bæ xung 

· GV cho häc sinh thùc hiÖn trß ch¬i 

Cho nam ch¹y tr­​​íc n÷ ch¹y sau

 GV cho häc sinh thùc hiÖn ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh s©n tr­êng GV bÊm thêi gian cho häc sinh 
- HS thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c th¶ láng theo sù ®iÒu khiÓn cña c¸n sù líp.

-GV nhËn xÐt tiÕt häc vµ h­íng dÉn «n tËp ë nhµ.

GV : “Gi¶i t¸n”  - HS : “KhoÎ”



D. rót kinh nghiÖm : 

.......................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngµy so¹n : 22/11/2009
Ngµy gi¶ng : 25/11/2009
TiÕt : 26

· TTTC : ¤n Tung tõ tay nä sang tay kia , cói ng­êi chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia qua khoeo ch©n , ®øng vai h­íng nÐm , xoay ng­êi nÐm bãng xa ;  tung bãng vÒ phÝa sau l­ng vµ b¾t bãng . häc : ®µ mét b­íc nÐm bãng xa , ®µ 2 b­íc chÐo nÐm bãng xa , trß ch¬i : nÐm bãng xa tróng ®Ých 

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

A.Môc tiªu : 

·  KiÕn thøc : TTTC : ¤n Tung tõ tay nä sang tay kia , cói ng­êi chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia qua khoeo ch©n , ®øng vai h­íng nÐm , xoay ng­êi nÐm bãng xa ;  tung bãng vÒ phÝa sau l­ng vµ b¾t bãng . häc : ®µ mét b­íc nÐm bãng xa , ®µ 2 b­íc chÐo nÐm bãng xa , trß ch¬i : nÐm bãng xa tróng ®Ých 

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

          -    KÜ n¨ng : Häc sinh thùc hiÖn ®éng t¸c t­¬ng ®èi chÝnh x¸c 

B. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn :

· §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

· Ph­¬ng tiÖn : Bãng chuyÒn, cßi, ®ång hå 

C. tiÕn tr×nh lªn líp : 

	Néi dung
	§L
	Ph­¬ng ph¸p – Tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. phÇn Më ®Çu
1. NhËn líp: C¸n sù líp b¸o c¸o sü sè, gv nhËn líp n¾m b¾t t×nh søc kháe, thÇy trß chóc søc kháe  
- Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc

2. Khëi ®éng
- Khëi ®éng chung :
- Ch¹y nhÑ nhµng quanh s©n tËp

- Xoay c¸c khíp cæ tay, cæ ch©n, vai, h«ng, gèi.

- Bµi TD tay kh«ng 6 §T:

+ §éng t¸c tay

+ §éng t¸c l­ên

+ §éng t¸c vÆn m×nh

+ §éng t¸c bông

+ §éng ct¸c ch©n

+ §éng t¸c toµn th©n

· Ðp d©y ch»ng h«ng ngang däc

Khëi ®éng riªng : 

+ Ch¹y b­íc nhá

+ N©ng cao ®ïi 

+ Gãt ch¹m m«ng 

+ B­íc dµi 

+ T¨ng tèc 

3.KiÓm tra bµi cò : KiÓm tra kÜ thuËt cói ng­êi chuyÒn bãng qua khoeo ch©n 
II. phÇn C¬ b¶n

1.NÐm bãng : ¤n Tung tõ tay nä sang tay kia , 

- Cói ng­êi chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia qua khoeo ch©n , ®øng vai h­íng nÐm , xoay ng­êi nÐm bãng xa ; 

-  Tung bãng vÒ phÝa sau l­ng vµ b¾t bãng 

- §µ mét b­íc nÐm bãng xa , ®µ 2 b­íc chÐo nÐm bãng xa , - -Trß ch¬i : nÐm bãng xa tróng ®Ých 

2.Ch¹y bÒn : Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh s©n tr­êng 
III.phÇn kÕt thóc : 
1. Håi tÜnh ,th¶ láng:

+ Cói th¶ láng

+ Nh¶y th¶ láng

+ Rung l¾c tay ch©n

2. NhËn xÐt giê häc : 

3. Giao bµi tËp vÒ nhµ :
- ¤n tËp ch¹y bÒn 

- ¤n tËp kÜ thuËt nÐm bãng ®· häc 

4. Xuèng líp : 


	4X8

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

4X8

2 lÇn

2 lÇn

800m
	10phót 

1-2’
5-6’
1v

30phót 

15phót 

15phót
5 phót 


	x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 
*

- Líp tr­ëng b¸o c¸o

- GV phæ biÕn môc tiªu

- GV cho HS khëi ®éng

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

*

             
- GV ®«n ®èc häc sinh thùc hiÖn khëi ®éng 
- GV kiÓm tra mét sè häc sinh 

- GV cho häc sinh  tõng nhãm tËp luyÖn
-                     §HTL

     *  *  *  *  *  *  *  

GV                                      *cs

          *  *  *  *  *  *  *                                  

Cho 2 nhãm thùc hiÖn 3 lÇn                       

GV cho tõng nhãm thùc hiÖn mét, 

®​​​îc 1/2 thêi gian TL th× ®æi néi dung, ®Þa ®iÓm cho nhau  

Gäi 2 h/s ra thùc hiÖn líp quan s¸t nhËn xÐt gv bæ xung 

GV cho häc sinh thùc hiÖn ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh s©n tr­êng GV bÊm thêi gian cho häc sinh 

- Nam ch¹y tr­íc, n÷ ch¹y sau 

- HS thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c th¶ láng theo sù ®iÒu khiÓn cña c¸n sù líp.

· GV nhËn xÐt tiÕt häc vµ h­íng dÉn «n tËp ë nhµ.

GV : “Gi¶i t¸n”  - HS : “KhoÎ”



D. rót kinh nghiÖm : 

........................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngµy so¹n : 23/11/2009
Ngµy gi¶ng : 26/11/2009
TiÕt : 27

· TTTC : nÐm bãng - «n : vÆn m×nh chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia ; tung tõ tay tay nä sang tay kia ; ®µ mét b­íc nÐm bãng xa ; phèi hîp t­ thÕ chuÈn bÞ - ®µ 2 b­íc nÐm bãng xa ; trß ch¬i : ch¹y tiÕp søc ®Ëp bãng 

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

A.Môc tiªu : 

              - KiÕn thøc :  HS thùc hiÖn tèt «n tËp nÐm bãng ,  ®µ mét b­íc nÐm bãng xa, phèi hîp t­ thÕ chuÈn bÞ - ®µ 2 b­íc chÐo nÐm bãng. 
           HS thùc hiÖn ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh s©n tr­êng 

· KÜ n¨ng : Häc sinh thùc hiÖn ®éng t¸c t­¬ng ®èi chÝnh x¸c 

B. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn :

· §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

· Ph­¬ng tiÖn : Bãng nÐm , l­íi bãng nÐm , cßi, ®ång hå 

C. tiÕn tr×nh lªn líp : 

	Néi dung
	§Þnh l­îng 
	Ph­¬ng ph¸p – Tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. phÇn Më ®Çu
1. NhËn líp: C¸n sù líp b¸o c¸o sü sè, gv nhËn líp n¾m b¾t t×nh søc kháe, thÇy trß chóc søc kháe  
- Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc

2. Khëi ®éng
- Khëi ®éng chung :
- Ch¹y nhÑ nhµng quanh s©n tËp

- Xoay c¸c khíp cæ tay, cæ ch©n, vai, h«ng, gèi.

- Bµi TD tay kh«ng 6 §T:

+ §éng t¸c tay

+ §éng t¸c l­ên

+ §éng t¸c vÆn m×nh

+ §éng t¸c bông

+ §éng ct¸c ch©n

+ §éng t¸c toµn th©n

· Ðp d©y ch»ng h«ng ngang däc

Khëi ®éng riªng : 

+ Ch¹y b­íc nhá

+ N©ng cao ®ïi 

+ Gãt ch¹m m«ng 

+ B­íc dµi 

+ T¨ng tèc 

3.KiÓm tra bµi cò : KiÓm tra kÜ thuËt ®µ mét b­íc nÐm bãng xa.
II. phÇn C¬ b¶n

2. NÐm bãng - «n : vÆn m×nh chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia 
- Tung tõ tay tay nä sang tay kia ; 

- §µ mét b­íc nÐm bãng xa ;

-  Phèi hîp t­ thÕ chuÈn bÞ - ®µ 2 b­íc nÐm bãng xa ; 

Trß ch¬i : ch¹y tiÕp søc ®Ëp bãng

2.Ch¹y bÒn : Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh s©n tr­êng 
III.phÇn kÕt thóc : 
1. Håi tÜnh ,th¶ láng:

+ Cói th¶ láng

+ Nh¶y th¶ láng

+ Rung l¾c tay ch©n

2. NhËn xÐt giê häc : 

- GVnhËn xÐt giê häc 

3. Giao bµi tËp vÒ nhµ :
- ¤n tËp ch¹y bÒn 

- ¤n tËp kÜ thuËt nÐm bãng ®· häc 

4. Xuèng líp : 


	4X8

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

4X8

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

800m


	10phót 

1-2’
5-6’
1v

30phót 

15phót 

15phót
5 phót 


	x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 
*

- Líp tr­ëng b¸o c¸o

- GV phæ biÕn môc tiªu

- GV cho HS khëi ®éng

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

             
- GV ®«n ®èc häc sinh thùc hiÖn khëi ®éng 
- GV kiÓm tra mét sè häc sinh 

- GV cho häc sinh thùc hiÖn «n tËp 

- GV cho  c¸c nhãm häc sinh thùc hiÖn , GV quan s¸t chØnh söa cho häc sinh 

- GV kiÓm tra tõng nhãm tËp luyÖn

    * * * * * * *  

    * * * * * * *     

                     *cs                                      

- Gi¸o viªn lµm mÉu , ph©n tÝch gi¶ng gi¶i cho häc sinh tËp, kÕt hîp söa sai cho häc sinh.

                     §HTL

     *  *  *  *  *  *  *  

GV                                      *cs

          *  *  *  *  *  *  *                                  

Cho 2 nhãm thùc hiÖn 3 lÇn                       

GV cho tõng nhãm thùc hiÖn mét, 

®​​​îc 1/2 thêi gian TL th× ®æi néi dung, ®Þa ®iÓm cho nhau  

Gäi 2 h/s ra thùc hiÖn líp quan s¸t nhËn xÐt gv bæ xung 

GV cho häc sinh thùc hiÖn trß ch¬i 

Cho nam ch¹y tr­​​íc n÷ ch¹y sau

 GV cho häc sinh thùc hiÖn ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh s©n tr­êng GV bÊm thêi gian cho häc sinh 

- HS thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c th¶ láng theo sù ®iÒu khiÓn cña c¸n sù líp.

GV nhËn xÐt tiÕt häc vµ h­íng dÉn «n tËp ë nhµ.

GV : “Gi¶i t¸n”  - HS : “KhoÎ”



D. rót kinh nghiÖm : 

........................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngµy so¹n : 28/11/2009
Ngµy gi¶ng : 2/12/2009
TiÕt : 28

· TTTC : ¤n Tung tõ tay nä sang tay kia , cói ng­êi chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia qua khoeo ch©n , ®øng vai h­íng nÐm , xoay ng­êi nÐm bãng xa ;  tung bãng vÒ phÝa sau l­ng vµ b¾t bãng ,  ®µ mét b­íc nÐm bãng xa , ®µ 2 b­íc chÐo nÐm bãng xa , trß ch¬i : nÐm bãng xa tróng ®Ých 

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

A.Môc tiªu : 

·  KiÕn thøc : TTTC : ¤n Tung tõ tay nä sang tay kia , cói ng­êi chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia qua khoeo ch©n , ®øng vai h­íng nÐm , xoay ng­êi nÐm bãng xa ;  tung bãng vÒ phÝa sau l­ng vµ b¾t bãng ,  ®µ mét b­íc nÐm bãng xa , ®µ 2 b­íc chÐo nÐm bãng xa , trß ch¬i : nÐm bãng xa tróng ®Ých 

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

· KÜ n¨ng : Häc sinh thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c t­¬ng ®èi tèt 
B. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn :

· §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

· Ph­¬ng tiÖn : Bãng nÐm , l­íi bãng nÐm , cßi, ®ång hå 

C. tiÕn tr×nh lªn líp : 

	Néi dung
	§Þnh l­îng 
	Ph­¬ng ph¸p – Tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. phÇn Më ®Çu
1. NhËn líp: C¸n sù líp b¸o c¸o sü sè, gv nhËn líp n¾m b¾t t×nh søc kháe, thÇy trß chóc søc kháe  
- Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc

2. Khëi ®éng
- Khëi ®éng chung :
- Ch¹y nhÑ nhµng quanh s©n tËp

- Xoay c¸c khíp cæ tay, cæ ch©n, vai, h«ng, gèi.

- Bµi TD tay kh«ng 6 §T:

+ §éng t¸c tay

+ §éng t¸c l­ên

+ §éng t¸c vÆn m×nh

+ §éng t¸c bông

+ §éng ct¸c ch©n

+ §éng t¸c toµn th©n

· Ðp d©y ch»ng h«ng ngang däc

Khëi ®éng riªng : 

+ Ch¹y b­íc nhá

+ N©ng cao ®ïi 

+ Gãt ch¹m m«ng 

+ B­íc dµi 

+ T¨ng tèc 

3.KiÓm tra bµi cò : KiÓm tra tung bãng tõ tay nä sang tay kia 
II. phÇn C¬ b¶n

1.NÐm bãng : ¤n Tung tõ tay nä sang tay kia , 

- Cói ng­êi chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia qua khoeo ch©n , ®øng vai h­íng nÐm , xoay ng­êi nÐm bãng xa ; 

-  Tung bãng vÒ phÝa sau l­ng vµ b¾t bãng 

- §µ mét b­íc nÐm bãng xa , ®µ 2 b­íc chÐo nÐm bãng xa , - -Trß ch¬i : nÐm bãng xa tróng ®Ých 

2.Ch¹y bÒn : Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh s©n tr­êng 
III.phÇn kÕt thóc : 
1. Håi tÜnh ,th¶ láng:

+ Cói th¶ láng

+ Nh¶y th¶ láng

+ Rung l¾c tay ch©n

2. NhËn xÐt giê häc : 

- GV nhËn xÐt giê häc 

3. Giao bµi tËp vÒ nhµ :
- ¤n tËp ch¹y bÒn 

- ¤n tËp kÜ thuËt nÐm bãng ®· häc 

4. Xuèng líp : 


	4X8

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

4X8

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn


	10phót 

1-2’
5-6’
1v

30phót 

15phót 

15phót
5 phót 


	x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 
*

- Líp tr­ëng b¸o c¸o

- GV phæ biÕn môc tiªu

- GV cho HS khëi ®éng

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

-             
- GV ®«n ®èc häc sinh thùc hiÖn khëi ®éng 
- GV kiÓm tra mét sè häc sinh 
- GV cho häc sinh  tõng nhãm tËp luyÖn
-                    §HTL

     *  *  *  *  *  *  *  

GV                                      *cs

          *  *  *  *  *  *  *                                  

Cho 2 nhãm thùc hiÖn 3 lÇn                       

GV cho tõng nhãm thùc hiÖn mét, 

®​​​îc 1/2 thêi gian TL th× ®æi néi dung, ®Þa ®iÓm cho nhau  

Gäi 2 h/s ra thùc hiÖn líp quan s¸t nhËn xÐt gv bæ xung 

GV cho häc sinh thùc hiÖn ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh s©n tr­êng GV bÊm thêi gian cho häc sinh 

- Nam ch¹y tr­íc, n÷ ch¹y sau 

- HS thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c th¶ láng theo sù ®iÒu khiÓn cña c¸n sù líp.

GV nhËn xÐt tiÕt häc vµ h­íng dÉn «n tËp ë nhµ.

GV : “Gi¶i t¸n”  - HS : “KhoÎ”



D. rót kinh nghiÖm : 

........................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngµy so¹n : 30/11/2009
Ngµy gi¶ng : 3/12/2009
TiÕt : 29

· TTTC : nÐm bãng - «n : vÆn m×nh chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia ; tung tõ tay tay nä sang tay kia ; ®µ mét b­íc nÐm bãng xa ; phèi hîp t­ thÕ chuÈn bÞ - ®µ 2 b­íc nÐm bãng xa ; trß ch¬i : ch¹y tiÕp søc ®Ëp bãng 

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

A.Môc tiªu : 

- KiÕn thøc TTTC : nÐm bãng - «n : vÆn m×nh chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia ; tung tõ tay tay nä sang tay kia ; ®µ mét b­íc nÐm bãng xa ; phèi hîp t­ thÕ chuÈn bÞ - ®µ 2 b­íc nÐm bãng xa ; trß ch¬i : ch¹y tiÕp søc ®Ëp bãng 

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

· KÜ n¨ng : Häc sinh thùc hiÖn ®éng t¸c t­¬ng ®èi chÝnh x¸c 

B. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn :

· §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

· Ph­¬ng tiÖn : Bãng nÐm , l­íi bãng nÐm , cßi, ®ång hå 

C. tiÕn tr×nh lªn líp : 

	Néi dung
	§Þnh l­îng 
	Ph­¬ng ph¸p – Tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. phÇn Më ®Çu
1. NhËn líp: C¸n sù líp b¸o c¸o sü sè, gv nhËn líp n¾m b¾t t×nh søc kháe, thÇy trß chóc søc kháe  
- Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc

2. Khëi ®éng
- Khëi ®éng chung :
- Ch¹y nhÑ nhµng quanh s©n tËp

- Xoay c¸c khíp cæ tay, cæ ch©n, vai, h«ng, gèi.

- Bµi TD tay kh«ng 6 §T:

+ §éng t¸c tay

+ §éng t¸c l­ên

+ §éng t¸c vÆn m×nh

+ §éng t¸c bông

+ §éng ct¸c ch©n

+ §éng t¸c toµn th©n

· Ðp d©y ch»ng h«ng ngang däc

Khëi ®éng riªng : 

+ Ch¹y b­íc nhá

+ N©ng cao ®ïi 

+ Gãt ch¹m m«ng 

+ B­íc dµi 

+ T¨ng tèc 

3.KiÓm tra bµi cò : KiÓm tra kÜ thuËt ®µ mét b­íc nÐm bãng xa.
II. phÇn C¬ b¶n

2. NÐm bãng - «n : vÆn m×nh chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia 
- Tung tõ tay tay nä sang tay kia ; 

- §µ mét b­íc nÐm bãng xa ;

-  Phèi hîp t­ thÕ chuÈn bÞ - ®µ 2 b­íc nÐm bãng xa ; 

Trß ch¬i : ch¹y tiÕp søc ®Ëp bãng 

2.Ch¹y bÒn : Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh s©n tr­êng 
III.phÇn kÕt thóc : 
1. Håi tÜnh ,th¶ láng:

+ Cói th¶ láng

+ Nh¶y th¶ láng

+ Rung l¾c tay ch©n

2. NhËn xÐt giê häc : 

- GV nhËn xÐt giê häc 

3. Giao bµi tËp vÒ nhµ :
- ¤n tËp ch¹y bÒn 

- ¤n tËp kÜ thuËt nÐm bãng ®· häc 

4. Xuèng líp : 


	4X8

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

4X8

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

800m


	10phót 

1-2’
5-6’
1v

30phót 

15phót 

15phót
5 phót 


	x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 
*

- Líp tr­ëng b¸o c¸o

- GV phæ biÕn môc tiªu

- GV cho HS khëi ®éng

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

*

             
- GV ®«n ®èc häc sinh thùc hiÖn khëi ®éng 
- KiÓm tra mét ®Õn hai häc sinh 

- GV cho häc sinh thùc hiÖn «n tËp 

- GV cho  c¸c nhãm häc sinh thùc hiÖn , GV quan s¸t chØnh söa cho häc sinh 

- GV kiÓm tra tõng nhãm tËp luyÖn

- Gi¸o viªn lµm mÉu , ph©n tÝch gi¶ng gi¶i cho häc sinh tËp, kÕt hîp söa sai cho häc sinh.

                     §HTL

     *  *  *  *  *  *  *  

GV                                      *cs

          *  *  *  *  *  *  *                                  

Cho 2 nhãm thùc hiÖn 3 lÇn                       

GV cho tõng nhãm thùc hiÖn mét, 

®​​​îc 1/2 thêi gian TL th× ®æi néi dung, ®Þa ®iÓm cho nhau  

Gäi 2 h/s ra thùc hiÖn líp quan s¸t nhËn xÐt gv bæ xung 

· GV cho häc sinh thùc hiÖn trß ch¬i 

- GV cho häc sinh thùc hiÖn trß ch¬i 

Cho nam ch¹y tr­​​íc n÷ ch¹y sau

 GV cho häc sinh thùc hiÖn ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh s©n tr­êng GV bÊm thêi gian cho häc sinh 

- HS thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c th¶ láng theo sù ®iÒu khiÓn cña c¸n sù líp.

GV nhËn xÐt tiÕt häc vµ h­íng dÉn «n tËp ë nhµ.

GV : “Gi¶i t¸n”  - HS : “KhoÎ”



D. rót kinh nghiÖm : 

........................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngµy so¹n : 6/12/2009
Ngµy gi¶ng : 9/12/2009
TiÕt : 30

· TTTC : ¤n Tung tõ tay nä sang tay kia , cói ng­êi chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia qua khoeo ch©n , ®øng vai h­íng nÐm , xoay ng­êi nÐm bãng xa ;  tung bãng vÒ phÝa sau l­ng vµ b¾t bãng ,  ®µ mét b­íc nÐm bãng xa , ®µ 2 b­íc chÐo nÐm bãng xa , trß ch¬i : nÐm bãng xa tróng ®Ých 

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

A.Môc tiªu : 

- KiÕn thøc : HS thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c trong nÐm  bãng ®· häc , ph©n phèi ®Òu søc trong ch¹y bÒn 

· KÜ n¨ng : Häc sinh thùc hiÖn ®éng t¸c t­¬ng ®èi chÝnh x¸c 

B. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn :

· §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

· Ph­¬ng tiÖn : Bãng nÐm , l­íi bãng nÐm , cßi, ®ång hå 

C. tiÕn tr×nh lªn líp : 

	Néi dung
	§Þnh l­îng 
	Ph­¬ng ph¸p – Tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. phÇn Më ®Çu
1. NhËn líp: C¸n sù líp b¸o c¸o sü sè, gv nhËn líp n¾m b¾t t×nh søc kháe, thÇy trß chóc søc kháe  
- Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc

2. Khëi ®éng
- Khëi ®éng chung :
- Ch¹y nhÑ nhµng quanh s©n tËp

- Xoay c¸c khíp cæ tay, cæ ch©n, vai, h«ng, gèi.

- Bµi TD tay kh«ng 6 §T:

+ §éng t¸c tay

+ §éng t¸c l­ên

+ §éng t¸c vÆn m×nh

+ §éng t¸c bông

+ §éng ct¸c ch©n

+ §éng t¸c toµn th©n

· Ðp d©y ch»ng h«ng ngang däc

Khëi ®éng riªng : 

+ Ch¹y b­íc nhá

+ N©ng cao ®ïi 

+ Gãt ch¹m m«ng 

+ B­íc dµi 

+ T¨ng tèc 

3.KiÓm tra bµi cò : KiÓm tra tung bãng tõ tay nä sang tay kia 
II. phÇn C¬ b¶n

1.NÐm bãng : ¤n Tung tõ tay nä sang tay kia , 

- Cói ng­êi chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia qua khoeo ch©n , ®øng vai h­íng nÐm , xoay ng­êi nÐm bãng xa ; 

-  Tung bãng vÒ phÝa sau l­ng vµ b¾t bãng 

- §µ mét b­íc nÐm bãng xa , ®µ 2 b­íc chÐo nÐm bãng xa , - -Trß ch¬i : nÐm bãng xa tróng ®Ých 

2.Ch¹y bÒn : Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh s©n tr­êng 
III.phÇn kÕt thóc : 
1. Håi tÜnh ,th¶ láng:

+ Cói th¶ láng

+ Nh¶y th¶ láng

+ Rung l¾c tay ch©n

2. NhËn xÐt giê häc : 

3. Giao bµi tËp vÒ nhµ :
- ¤n tËp ch¹y bÒn 

- ¤n tËp kÜ thuËt nÐm bãng ®· häc 

4. Xuèng líp : 


	4X8

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

4X8

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn


	10phót 

1-2’
5-6’
1v

30phót 

15phót 

15phót
5 phót 


	x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 
*

- Líp tr­ëng b¸o c¸o

- GV phæ biÕn môc tiªu

- GV cho HS khëi ®éng

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

-             
- GV ®«n ®èc häc sinh thùc hiÖn khëi ®éng 
- GV cho häc sinh  tõng nhãm tËp luyÖn
    * * * * * * *  

    * * * * * * *     

                     *cs                                      

-                     §HTL

     *  *  *  *  *  *  *  

GV                                      *cs

          *  *  *  *  *  *  *                                  

Cho 2 nhãm thùc hiÖn 3 lÇn                       

GV cho tõng nhãm thùc hiÖn mét, 

®​​​îc 1/2 thêi gian TL th× ®æi néi dung, ®Þa ®iÓm cho nhau  

Gäi 2 h/s ra thùc hiÖn líp quan s¸t nhËn xÐt gv bæ xung 

GV cho häc sinh thùc hiÖn ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh s©n tr­êng GV bÊm thêi gian cho häc sinh 

- Nam ch¹y tr­íc, n÷ ch¹y sau 

- HS thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c th¶ láng theo sù ®iÒu khiÓn cña c¸n sù líp.

· GV nhËn xÐt tiÕt häc vµ h­íng dÉn «n tËp ë nhµ.

GV : “Gi¶i t¸n”  - HS : “KhoÎ”



D. rót kinh nghiÖm : 

.......................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngµy so¹n : 7/12/2009
Ngµy gi¶ng : 10/12/2009
TiÕt : 31

· TTTC : nÐm bãng - «n : vÆn m×nh chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia ; tung tõ tay tay nä sang tay kia ; ®µ mét b­íc nÐm bãng xa ; phèi hîp t­ thÕ chuÈn bÞ - ®µ 2 b­íc nÐm bãng xa ; trß ch¬i : ch¹y tiÕp søc ®Ëp bãng 

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

A.Môc tiªu : 

              - KiÕn thøc :  HS thùc hiÖn tèt «n tËp nÐm bãng ,  ®µ mét b­íc nÐm bãng xa, phèi hîp t­ thÕ chuÈn bÞ - ®µ 2 b­íc chÐo nÐm bãng. 
           HS thùc hiÖn ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh s©n tr­êng 

· KÜ n¨ng : Häc sinh thùc hiÖn ®éng t¸c t­¬ng ®èi chÝnh x¸c 

B. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn :

· §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

· Ph­¬ng tiÖn : Bãng nÐm , l­íi bãng nÐm , cßi, ®ång hå 

C. tiÕn tr×nh lªn líp : 

	Néi dung
	§Þnh l­îng 
	Ph­¬ng ph¸p – Tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. phÇn Më ®Çu
1. NhËn líp: C¸n sù líp b¸o c¸o sü sè, gv nhËn líp n¾m b¾t t×nh søc kháe, thÇy trß chóc søc kháe  
- Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc

2. Khëi ®éng
- Khëi ®éng chung :
- Ch¹y nhÑ nhµng quanh s©n tËp

- Xoay c¸c khíp cæ tay, cæ ch©n, vai, h«ng, gèi.

- Bµi TD tay kh«ng 6 §T:

+ §éng t¸c tay

+ §éng t¸c l­ên

+ §éng t¸c vÆn m×nh

+ §éng t¸c bông

+ §éng ct¸c ch©n

+ §éng t¸c toµn th©n

· Ðp d©y ch»ng h«ng ngang däc

Khëi ®éng riªng : 

+ Ch¹y b­íc nhá

+ N©ng cao ®ïi 

+ Gãt ch¹m m«ng 

+ B­íc dµi 

+ T¨ng tèc 

3.KiÓm tra bµi cò : KiÓm tra kÜ thuËt ®µ mét b­íc nÐm bãng xa.
II. phÇn C¬ b¶n

2. NÐm bãng - «n : vÆn m×nh chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia 
- Tung tõ tay tay nä sang tay kia ; 

- §µ mét b­íc nÐm bãng xa ;

-  Phèi hîp t­ thÕ chuÈn bÞ - ®µ 2 b­íc nÐm bãng xa ; 

· Trß ch¬i : ch¹y tiÕp søc ®Ëp bãng 

2.Ch¹y bÒn : Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh s©n tr­êng 
III.phÇn kÕt thóc : 
1. Håi tÜnh ,th¶ láng:

+ Cói th¶ láng

+ Nh¶y th¶ láng

+ Rung l¾c tay ch©n

2. NhËn xÐt giê häc : 

3. Giao bµi tËp vÒ nhµ :
- ¤n tËp ch¹y bÒn 

- ¤n tËp kÜ thuËt nÐm bãng ®· häc 

4. Xuèng líp : 


	4X8

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

4X8

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

800m


	10phót 

1-2’
5-6’
1v

30phót 

15phót 

15phót
5 phót 


	x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 
*

- Líp tr­ëng b¸o c¸o

- GV phæ biÕn môc tiªu

- GV cho HS khëi ®éng

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

*

             
- GV ®«n ®èc häc sinh thùc hiÖn khëi ®éng 
- GV cho häc sinh thùc hiÖn «n tËp 

- GV cho  c¸c nhãm häc sinh thùc hiÖn , GV quan s¸t chØnh söa cho häc sinh 

- GV kiÓm tra tõng nhãm tËp luyÖn

    * * * * * * *  

    * * * * * * *     

                     *cs                                      

- Gi¸o viªn lµm mÉu , ph©n tÝch gi¶ng gi¶i cho häc sinh tËp, kÕt hîp söa sai cho häc sinh.

                     §HTL

     *  *  *  *  *  *  *  

GV                                      *cs

          *  *  *  *  *  *  *                                  

Cho 2 nhãm thùc hiÖn 3 lÇn                       

GV cho tõng nhãm thùc hiÖn mét, 

®​​​îc 1/2 thêi gian TL th× ®æi néi dung, ®Þa ®iÓm cho nhau  

Gäi 2 h/s ra thùc hiÖn líp quan s¸t nhËn xÐt gv bæ xung 

· GV cho häc sinh thùc hiÖn trß ch¬i 

Cho nam ch¹y tr­​​íc n÷ ch¹y sau

 GV cho häc sinh thùc hiÖn ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh s©n tr­êng GV bÊm thêi gian cho häc sinh 

- HS thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c th¶ láng theo sù ®iÒu khiÓn cña c¸n sù líp.

· GV nhËn xÐt tiÕt häc vµ h­íng dÉn «n tËp ë nhµ.

GV : “Gi¶i t¸n”  - HS : “KhoÎ”



D. rót kinh nghiÖm : 

....................................................................................................................................................
Ngµy so¹n : 12/12/2009
Ngµy gi¶ng : 15/12/2009
TiÕt : 32

· TTTC : ¤n Tung tõ tay nä sang tay kia , cói ng­êi chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia qua khoeo ch©n , ®øng vai h­íng nÐm , xoay ng­êi nÐm bãng xa ;  tung bãng vÒ phÝa sau l­ng vµ b¾t bãng ,  ®µ mét b­íc nÐm bãng xa , ®µ 2 b­íc chÐo nÐm bãng xa , trß ch¬i : nÐm bãng xa tróng ®Ých 

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

A.Môc tiªu : 

- KiÕn thøc : HS thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c trong nÐm  bãng ®· häc , ph©n phèi ®Òu søc trong ch¹y bÒn 

· KÜ n¨ng : Häc sinh thùc hiÖn ®éng t¸c t­¬ng ®èi chÝnh x¸c 

B. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn :

· §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

· Ph­¬ng tiÖn : Bãng nÐm , l­íi bãng nÐm , cßi, ®ång hå 

C. tiÕn tr×nh lªn líp : 

	Néi dung
	§Þnh l­îng 
	Ph­¬ng ph¸p – Tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. phÇn Më ®Çu
1. NhËn líp: C¸n sù líp b¸o c¸o sü sè, gv nhËn líp n¾m b¾t t×nh søc kháe, thÇy trß chóc søc kháe  
- Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc

2. Khëi ®éng
- Khëi ®éng chung :
- Ch¹y nhÑ nhµng quanh s©n tËp

- Xoay c¸c khíp cæ tay, cæ ch©n, vai, h«ng, gèi.

- Bµi TD tay kh«ng 6 §T:

+ §éng t¸c tay

+ §éng t¸c l­ên

+ §éng t¸c vÆn m×nh

+ §éng t¸c bông

+ §éng ct¸c ch©n

+ §éng t¸c toµn th©n

· Ðp d©y ch»ng h«ng ngang däc

Khëi ®éng riªng : 

+ Ch¹y b­íc nhá

+ N©ng cao ®ïi 

+ Gãt ch¹m m«ng 

+ B­íc dµi 

+ T¨ng tèc 

3.KiÓm tra bµi cò : KiÓm tra tung bãng tõ tay nä sang tay kia 
II. phÇn C¬ b¶n

1.NÐm bãng : ¤n Tung tõ tay nä sang tay kia , 

- Cói ng­êi chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia qua khoeo ch©n , ®øng vai h­íng nÐm , xoay ng­êi nÐm bãng xa ; 

-  Tung bãng vÒ phÝa sau l­ng vµ b¾t bãng 

- §µ mét b­íc nÐm bãng xa , ®µ 2 b­íc chÐo nÐm bãng xa , - -Trß ch¬i : nÐm bãng xa tróng ®Ých 

2.Ch¹y bÒn : Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh s©n tr­êng 
III.phÇn kÕt thóc : 
1. Håi tÜnh ,th¶ láng:

+ Cói th¶ láng

+ Nh¶y th¶ láng

+ Rung l¾c tay ch©n

2. NhËn xÐt giê häc : 

3. Giao bµi tËp vÒ nhµ :
- ¤n tËp ch¹y bÒn 

- ¤n tËp kÜ thuËt nÐm bãng ®· häc 

4. Xuèng líp : 


	4X8

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

4X8

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn


	10phót 

1-2’
5-6’
1v

30phót 

15phót 

15phót
5 phót 


	x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 
*

- Líp tr­ëng b¸o c¸o

- GV phæ biÕn môc tiªu

- GV cho HS khëi ®éng

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

-             
- GV ®«n ®èc häc sinh thùc hiÖn khëi ®éng 
- GV cho häc sinh  tõng nhãm tËp luyÖn
    * * * * * * *  

    * * * * * * *     

                     *cs                                      

-                     §HTL

     *  *  *  *  *  *  *  

GV                                      *cs

          *  *  *  *  *  *  *                                  

Cho 2 nhãm thùc hiÖn 3 lÇn                       

GV cho tõng nhãm thùc hiÖn mét, 

®​​​îc 1/2 thêi gian TL th× ®æi néi dung, ®Þa ®iÓm cho nhau  

Gäi 2 h/s ra thùc hiÖn líp quan s¸t nhËn xÐt gv bæ xung 

GV cho häc sinh thùc hiÖn ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh s©n tr­êng GV bÊm thêi gian cho häc sinh 

- Nam ch¹y tr­íc, n÷ ch¹y sau 

- HS thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c th¶ láng theo sù ®iÒu khiÓn cña c¸n sù líp.

· GV nhËn xÐt tiÕt häc vµ h­íng dÉn «n tËp ë nhµ.

GV : “Gi¶i t¸n”  - HS : “KhoÎ”



D. rót kinh nghiÖm : 

........................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngµy so¹n : 13/12/2009
Ngµy gi¶ng : 16/12/2009
TiÕt : 33

¤n tËp : NÐm bãng

A.Môc tiªu : 

- KiÕn thøc : HS thùc hiÖn tèt bµi «n tËp nÐm bãng  

       - KÜ n¨ng : Häc sinh thùc hiÖn ®éng t¸c t­¬ng ®èi chÝnh x¸c 

B. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn :

· §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

· Ph­¬ng tiÖn : Bãng nÐm , l­íi bãng nÐm , cßi, ®ång hå 

C. tiÕn tr×nh lªn líp : 

	Néi dung
	§Þnh l­îng 
	Ph­¬ng ph¸p – Tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. phÇn Më ®Çu
1. NhËn líp: C¸n sù líp b¸o c¸o sü sè, gv nhËn líp n¾m b¾t t×nh søc kháe, thÇy trß chóc søc kháe  
- Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc

2. Khëi ®éng
- Khëi ®éng chung :
- Ch¹y nhÑ nhµng quanh s©n tËp

- Xoay c¸c khíp cæ tay, cæ ch©n, vai, h«ng, gèi.

- Bµi TD tay kh«ng 6 §T:

+ §éng t¸c tay

+ §éng t¸c l­ên

+ §éng t¸c vÆn m×nh

+ §éng t¸c bông

+ §éng ct¸c ch©n

+ §éng t¸c toµn th©n

· Ðp d©y ch»ng h«ng ngang däc

Khëi ®éng riªng : 

+ Ch¹y b­íc nhá

+ N©ng cao ®ïi 

+ Gãt ch¹m m«ng 

+ B­íc dµi 

+ T¨ng tèc 

3.KiÓm tra bµi cò : KiÓm tra tung bãng tõ tay nä sang tay kia 
II. phÇn C¬ b¶n

1.NÐm bãng : ¤n Tung tõ tay nä sang tay kia , 

- Cói ng­êi chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia qua khoeo ch©n , ®øng vai h­íng nÐm , xoay ng­êi nÐm bãng xa ; 

-  Tung bãng vÒ phÝa sau l­ng vµ b¾t bãng 

- §µ mét b­íc nÐm bãng xa , ®µ 2 b­íc chÐo nÐm bãng xa , 

-Trß ch¬i : nÐm bãng xa tróng ®Ých 

II.phÇn kÕt thóc : 
1. Håi tÜnh ,th¶ láng:

+ Cói th¶ láng

+ Nh¶y th¶ láng

+ Rung l¾c tay ch©n

2. NhËn xÐt giê häc : 

3. Giao bµi tËp vÒ nhµ :
- ¤n tËp chuÈn bÞ kiÓm tra häc k× I 

- ¤n tËp kÜ thuËt nÐm bãng ®· häc 

4. Xuèng líp : 


	4X8

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

4X8

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn


	10phót 

1-2’
5-6’
1v

30phót 

5 phót 


	x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 
*

- Líp tr­ëng b¸o c¸o

- GV phæ biÕn môc tiªu

- GV cho HS khëi ®éng

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

-             
- GV ®«n ®èc häc sinh thùc hiÖn khëi ®éng 
- GV cho häc sinh  tõng nhãm tËp luyÖn
    * * * * * * *  

    * * * * * * *     

                     *cs                                      

-                     §HTL

     *  *  *  *  *  *  *  

GV                                      *cs

          *  *  *  *  *  *  *                                  

Cho 2 nhãm thùc hiÖn 3 lÇn                       

GV cho tõng nhãm thùc hiÖn mét, 

®​​​îc 1/2 thêi gian TL th× ®æi néi dung, ®Þa ®iÓm cho nhau  

Gäi 2 h/s ra thùc hiÖn líp quan s¸t nhËn xÐt gv bæ xung 

- GV h­íng dÉn cho häc sinh ®µ mét b­íc nÐm bãng xa 
- TiÕp tôc cho häc sinh thùc hiÖn trß ch¬i 
- HS thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c th¶ láng theo sù ®iÒu khiÓn cña c¸n sù líp.
GV nhËn xÐt tiÕt häc vµ h­íng dÉn «n tËp ë nhµ.

GV : “Gi¶i t¸n”  - HS : “KhoÎ”



D. rót kinh nghiÖm : 

........................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngµy so¹n : 14/12/2009
Ngµy gi¶ng : 17/12/2009
TiÕt : 34

KiÓm tra häc k× I : NÐm bãng

A.Môc tiªu : 

- KiÕn thøc : HS thùc hiÖn tèt bµi «n tËp nÐm bãng  

       - KÜ n¨ng : Häc sinh thùc hiÖn ®éng t¸c t­¬ng ®èi chÝnh x¸c 

B. §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn :

· §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

· Ph­¬ng tiÖn : Bãng nÐm , l­íi bãng nÐm , cßi, ®ång hå 

C. tiÕn tr×nh lªn líp : 

	Néi dung
	§Þnh l­îng 
	Ph­¬ng ph¸p – Tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. phÇn Më ®Çu
1. NhËn líp: C¸n sù líp b¸o c¸o sü sè, gv nhËn líp n¾m b¾t t×nh søc kháe, thÇy trß chóc søc kháe  
- Phæ biÕn môc tiªu tiÕt häc

2. Khëi ®éng
- Khëi ®éng chung :
- Ch¹y nhÑ nhµng quanh s©n tËp

- Xoay c¸c khíp cæ tay, cæ ch©n, vai, h«ng, gèi.

- Bµi TD tay kh«ng 6 §T:

+ §éng t¸c tay

+ §éng t¸c l­ên

+ §éng t¸c vÆn m×nh

+ §éng t¸c bông

+ §éng ct¸c ch©n

+ §éng t¸c toµn th©n

· Ðp d©y ch»ng h«ng ngang däc

Khëi ®éng riªng : 

+ Ch¹y b­íc nhá

+ N©ng cao ®ïi 

+ Gãt ch¹m m«ng 

+ B­íc dµi 

+ T¨ng tèc 

3.KiÓm tra bµi cò : KiÓm tra tung bãng tõ tay nä sang tay kia 
II. phÇn C¬ b¶n
KiÓm tra nÐm bãng : 

- §iÓm 9- 10 : Thùc hiÖn t­¬ng ®èi chÝnh x¸c c¸c b­íc ®µ chÐo, t­ thÕ ­ìn th©n h×nh c¸nh cung vµ thµnh tÝch ®¹t 40m(nam), 23m(n÷)

- §iÓm 7-8 : Cã sai sãt nhá khi thùc hiÖn c¸c b­íc ®µ chÐo, nh­ng thùc hiÖn ®­îc t­ thÕ ­ìn th©n h×nh c¸nh cung, thµnh tÝch ®¹t 35m(nam), 19m(n÷)

- §iÓm 5-6: Thùc hiÖn ®­îc t­¬ng ®èi ®óng hai hoÆc bèn b­íc ®µ chÐo, nh­ng kh«ng thùc hiÖn ®­îc t­ thÕ ­ìn th©n h×nh c¸nh cung, thnµh tÝch ®¹t 28m(nam), 15m(n÷)

- §iÓm 3-4: Ch­a thùc hiÖn ®­îc c¸cc b­íc ®µ chÐo vµ t­ thÕ ­ìn th©n h×nh c¸nh cung 
II.phÇn kÕt thóc : 
1. Håi tÜnh ,th¶ láng:

+ Cói th¶ láng

+ Nh¶y th¶ láng

+ Rung l¾c tay ch©n

2. NhËn xÐt giê häc : 

3. Giao bµi tËp vÒ nhµ :
- ¤n tËp chuÈn bÞ bµi kiÓm tra TCRLTT 

4. Xuèng líp : 


	4X8

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

2lX8n

4X8

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn


	10phót 

1-2’
5-6’
1v

30phót 

5 phót 


	x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 
*

- Líp tr­ëng b¸o c¸o

- GV phæ biÕn môc tiªu

- GV cho HS khëi ®éng

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

     x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

 x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

-             
- GV ®«n ®èc häc sinh thùc hiÖn khëi ®éng 
- GV cho häc sinh  tõng nhãm tËp luyÖn
- GV h­íng dÉn , phæ biÕn c¸ch kiÓm tra vµ chÕ ®é cho ®iÓm cho häc sinh 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x 

                               X GV 

GV tiÕn hµnh cho häc sinh thùc hiÖn bµi kiªmr tra 

GV nhËn xÐt nhËn xÐt bµi kiÓm tra häc k×  vµ h­íng dÉn «n tËp ë nhµ.

GV : “Gi¶i t¸n”  - HS : “KhoÎ”



D. rót kinh nghiÖm : 

........................................................................................................................................................................................................................................................................................................
	Ngµy so¹n : 20/12/2009
Ngµy gi¶ng : 23/12/2009
TiÕt : 35
	                                       


kiÓm tra - TC RLTT - ch¹y tuú søc  5 phót løa tuæi 13
A. môc tiªu :

 KiÕn thøc : Nh»m trang bÞ cho häc sinh mét sè kiÕn thøc kÜ n¨ng c¬ b¶n ®Ó tËp luyÖn, n©ng cao søc khoÎ, phßng tr¸nh chÊn th­¬ng,  kÜ thuËt cÇn thiÕt ®Ó ph¸t triÓn søc bÒn, vµ biÕt vËn dông ®Ó tù tËp vµ tham gia thi ®Êu,va thanh tÝch ®at TC- RLTT.

 KÜ n¨ng : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp trong chay ng¾n , biÕt thùc hiÖn t­¬ng ®èi ®óng , chÝnh x¸c mét sè trß ch¬i, vµ bæ trî kÜ thuËt.
B. §Þa ®iÓm , ph­¬ng tiÖn : 

           - §¹i ®iÓm : S©n tr­êng 

           - Ph­¬ng tiÖn :  cßi , ®ång hå 

C. TiÕn tr×nh lªn líp : 

	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng chuyªn m«n t¹i chç

  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

3.KiÓm tra bµi cò._ KiÓm tra sù chuÈn bÞ cña häc sinh 

II. PhÇn c¬ b¶n
b. Bµi míi:

+ KiÓm tra ch¹y tuú søc 5 phót

GT/Thµnh tÝch

Tèt 

§¹t

Nam
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· Ch­a ®¹t : KÕt qu¶ kiÓm tra c¸c chØ tiªu theo løa tuæi cã 1 chØ tiªu ch­a ®¹t
III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî 
4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l

2l

2l


	10 Phót

30 phót

5 phót
	  - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x

- GV kiÓm tra sù chuÈn bÞ cña  häc sinh 

- GV tËp trung líp

- GV phæ biÕn c¸ch kiÓm tra cho HS

- GV chóc líp thi tèt

- Tæ chøc ®¸nh gi¸ theo nhãm 10 em, nam riªng, n÷ riªng.

  xxxxxx 

  xxxxxx


 - GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm

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

	Ngµy so¹n : 21/12/2009
Ngµy gi¶ng : 24/12/2009
TiÕt : 36
	                                       


kiÓm tra - TC RLTT -  bËt xa t¹i chç 
A. môc tiªu :

 KiÕn thøc : Nh»m trang bÞ cho häc sinh mét sè kiÕn thøc kÜ n¨ng c¬ b¶n ®Ó tËp luyÖn, n©ng cao søc khoÎ, phßng tr¸nh chÊn th­¬ng,  kÜ thuËt cÇn thiÕt ®Ó ph¸t triÓn søc bÒn, vµ biÕt vËn dông ®Ó tù tËp vµ tham gia thi ®Êu,va thanh tÝch ®at TC- RLTT.

 KÜ n¨ng : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp trong chay ng¾n , biÕt thùc hiÖn t­¬ng ®èi ®óng , chÝnh x¸c mét sè trß ch¬i, vµ bæ trî kÜ thuËt.
B. §Þa ®iÓm , ph­¬ng tiÖn : 

           - §¹i ®iÓm : S©n tr­êng 

           - Ph­¬ng tiÖn :  cßi , ®ång hå, th­íc  m 

C. TiÕn tr×nh lªn líp : 

	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng chuyªn m«n t¹i chç

  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

3.KiÓm tra bµi cò._ KiÓm tra sù chuÈn bÞ cña häc sinh 

II. PhÇn c¬ b¶n
+ KiÓm tra bËt xa t¹i chç 

GT/Thµnh tÝch

Tèt 

§¹t

Nam
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- Ch­a ®¹t : KÕt qu¶ kiÓm tra c¸c chØ tiªu theo løa tuæi cã 1 chØ tiªu ch­a ®¹t.

III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî 
4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l

2l

2l


	10 Phót

30 phót

5 phót
	  - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x

- GV kiÓm tra sù chuÈn bÞ cña  häc sinh 

- GV tËp trung líp

- GV phæ biÕn c¸ch kiÓm tra cho HS

- GV chóc líp thi tèt

- Tæ chøc ®¸nh gi¸ theo nhãm 10 em, nam riªng, n÷ riªng.

                                      xxxxxx 

                                      xxxxxx


                        xxxxxx


                                       hè nh¶y

            xxxxx                            x

 - GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm

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

	Ngµy so¹n : 18/1/2010
Ngµy gi¶ng : 12/1/2010
TiÕt : 37
	                                       


- Bµi TD :  Häc 2 ®éng t¸c v­¬n thë tay.

          -  BËt nh¶y :¤n mét sè ®éng t¸c ®¸ l¨ng trø¬c - sau .Trß ch¬i “BËt xa tiÕp søc” .

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

Amôc tiªu :

-  KiÕn thøc : HS thùc hiÖn Bµi TD :  Häc 2 ®éng t¸c v­¬n thë tay , BËt nh¶y :¤n mét sè ®éng t¸c ®¸ l¨ng trø¬c - sau  .Trß ch¬i “BËt xa tiÕp søc”,  Ch¹y bÒn- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.
-  KÜ n¨ng : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp  , biÕt thùc hiÖn t­¬ng ®èi ®óng , chÝnh x¸c mét sè trß ch¬i, vµ bæ trî kÜ thuËt.
B. §Þa ®iÓm , ph­¬ng tiÖn : 

           - §¹i ®iÓm : S©n tr­êng 

           - Ph­¬ng tiÖn :  cßi , ®ång hå, th­íc  m 

C. TiÕn tr×nh lªn líp : 

	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng riªng 
  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

3.KiÓm tra bµi cò._ KiÓm tra 4 ®éng t¸c bµi TD 

II. PhÇn c¬ b¶n
1. Bµi TD :  
 Häc 2 ®éng t¸c v­¬n thë tay

· §éng t¸c : V­¬n thë 

- §éng t¸c : Tay 

2.BËt nh¶y :

¤n mét sè ®éng t¸c ®¸ l¨ng trø¬c - sau 

 .Trß ch¬i “BËt xa tiÕp søc” .
3.Ch¹y bÒn :

- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.
III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî bËt xa 
4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l

800m


	10 Phót

30 phót

10phót 
10phót 

10phót 

5 phót
	  - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x

- GV kiÓm tra 3 HS 

· GV lµm mÉu co häc sinh quan s¸t 

· Cho häc sinh thùc hiÖn theo mÉu GV quan s¸t chØnh söa 



- GV cho häc sinh thùc hiÖn GV quan s¸t c¸c nhãm thùc hiÖn vµ söa cho häc sinh thùc hiÖn yÕu 

  (    (    (    (    (        

    (    (    (    (    (    (    

 H/s «n mét sè ®éng t¸c ®¸ l¨ng trø¬c - sau  .

Trß ch¬i “BËt xa tiÕp søc” .
GV giôùi thieäu ñoäng taùc, phaân tích ñoäng taùc vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän


- GV cho häc sinh thùc hiÖn ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh s©n tr­êng 

- GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm

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

	Ngµy so¹n : 12/1/2010
Ngµy gi¶ng : 15/1/2010
TiÕt : 38
	                                       


- Bµi TD :  ¤n  2 ®éng t¸c v­¬n thë tay.- Häc 2 ®éng t¸c Ch©n ,l­ên.

           - BËt nh¶y :¤n mét sè ®éng t¸c ®¸ l¨ng trø¬c - sau  .Trß ch¬i “nh¶y « tiÕp søc .”.

       A. môc tiªu :

-  KiÕn thøc : HS thùc hiÖn Bµi TD :  ¤n  2 ®éng t¸c v­¬n thë tay.- Häc 2 ®éng t¸c Ch©n ,l­ên. BËt nh¶y :¤n mét sè ®éng t¸c ®¸ l¨ng trø¬c - sau  .Trß ch¬i “nh¶y « tiÕp søc .”.
-  KÜ n¨ng : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp  , biÕt thùc hiÖn t­¬ng ®èi ®óng , chÝnh x¸c mét sè trß ch¬i, vµ bæ trî kÜ thuËt.
B. §Þa ®iÓm , ph­¬ng tiÖn : 

           - §¹i ®iÓm : S©n tr­êng 

           - Ph­¬ng tiÖn :  cßi , ®ång hå, th­íc  m 

C. TiÕn tr×nh lªn líp : 

	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng riªng 
  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

3.KiÓm tra bµi cò._ KiÓm tra 2 ®éng t¸c bµi TD 

II. PhÇn c¬ b¶n
2. Bµi TD :  
¤n 02 ®éng t¸c 

· §éng t¸c : V­¬n thë 

- §éng t¸c : Tay 

Häc 2 ®éng t¸c Ch©n ,l­ên.

2.BËt nh¶y :

¤n mét sè ®éng t¸c ®¸ l¨ng trø¬c - sau 

 .Trß ch¬i “BËt xa tiÕp søc” .
III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî bËt xa 
4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l


	10 Phót

30 phót

15 phót 
15 phót 

5 phót
	  - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x

- GV kiÓm tra 2 HS 
· GV häc sinh thùc hiÖn «n tËp 2 ®éng t¸c v­¬n thë, tay 

Phaân lôùp thaønh nhieàu nhoùm luyeän taäp theo söï höôùng daãn cuûa GV. 

(HS)  (    (    (    (    (        
    (    (    (    (    ( 

· GV quan s¸t chØnh söa, tiÕp tôc cho c¸c nhãm «n tËp 

GV giôùi thieäu ñoäng taùc, phaân tích ñoäng taùc vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän
· GV lµm mÉu co häc sinh quan s¸t 

· Cho häc sinh thùc hiÖn theo mÉu GV quan s¸t chØnh söa 



- GV cho häc sinh thùc hiÖn GV quan s¸t c¸c nhãm thùc hiÖn vµ söa cho häc sinh thùc hiÖn yÕu 

 H/s «n mét sè ®éng t¸c ®¸ l¨ng trø¬c - sau  .

Trß ch¬i “BËt xa tiÕp søc” .
GV giôùi thieäu ñoäng taùc, phaân tích ñoäng taùc vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän


- GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm
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- Bµi TD :  ¤n  4 ®éng t¸c v­¬n thë, tay, Ch©n ,l­ên.

          -  BËt nh¶y :¤n mét sè ®éng t¸c ®¸ l¨ng trø¬c - sau  .Trß ch¬i “nh¶y « tiÕp søc .”.

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

       A. môc tiªu :

-  KiÕn thøc : HS thùc hiÖn Bµi TD :  ¤n  4 ®éng t¸c v­¬n thë, tay, Ch©n ,l­ên. BËt nh¶y :¤n mét sè ®éng t¸c ®¸ l¨ng trø¬c - sau  .Trß ch¬i “nh¶y « tiÕp søc .”. Ch¹y bÒn- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.
-  KÜ n¨ng : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp, biÕt thùc hiÖn t­¬ng ®èi ®óng , chÝnh x¸c mét sè trß ch¬i, vµ bæ trî kÜ thuËt.
B. §Þa ®iÓm , ph­¬ng tiÖn : 

           - §¹i ®iÓm : S©n tr­êng 

           - Ph­¬ng tiÖn :  cßi , ®ång hå, th­íc  m 

C. TiÕn tr×nh lªn líp : 

	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng riªng 
  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

3.KiÓm tra bµi cò. KiÓm tra 4 ®éng t¸c bµi TD 

II. PhÇn c¬ b¶n
1. Bµi TD :  
Bµi TD :  ¤n  4 ®éng t¸c v­¬n thë, tay, Ch©n ,l­ên.
2.BËt nh¶y :

BËt nh¶y :¤n mét sè ®éng t¸c ®¸ l¨ng trø¬c - sau  .
 .Trß ch¬i “BËt xa tiÕp søc” .
3.Ch¹y bÒn:  LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.
III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî bËt xa 
4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l

800m


	10 Phót

30 phót

10 phót 
10phót

10phót 

5 phót
	  - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x

- GV kiÓm tra 2 HS 

· GV häc sinh thùc hiÖn «n tËp 4 ®éng t¸c v­¬n thë, tay, ch©n , l­ên 

Phaân lôùp thaønh nhieàu nhoùm luyeän taäp theo söï höôùng daãn cuûa GV. 

(HS)  (    (    (    (    (        
    (    (    (    (    ( 

· GV quan s¸t chØnh söa, tiÕp tôc cho c¸c nhãm «n tËp 

- GV cho häc sinh thùc hiÖn GV quan s¸t c¸c nhãm thùc hiÖn vµ söa cho häc sinh thùc hiÖn yÕu 

 H/s «n mét sè ®éng t¸c ®¸ l¨ng trø¬c - sau  .

GV giôùi thieäu ñoäng taùc, phaân tích ñoäng taùc vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän


Trß ch¬i “BËt xa tiÕp søc” .
- GV cho häc sinh thùc hiÖn ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh s©n tr­êng 

GV bÊm thêi gian cho häc sinh 

- GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”
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- Bµi TD :  ¤n  4 ®éng t¸c v­¬n thë, tay, Ch©n ,l­ên.

           - BËt nh¶y : ¤n mét sè ®éng t¸c ®¸ l¨ng trø¬c - sau . Mét b­íc  giËm nh¶y vµo hè c¸t.

       A. môc tiªu :

-  KiÕn thøc : HS thùc hiÖn Bµi TD  ¤n  4 ®éng t¸c v­¬n thë, tay, Ch©n ,l­ên. BËt nh¶y :¤n mét sè ®éng t¸c ®¸ l¨ng trø¬c - sau  .Mét b­íc dÇ giËm nh¶y vµo hè c¸t.

-  KÜ n¨ng : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp, biÕt thùc hiÖn t­¬ng ®èi ®óng , chÝnh x¸c mét sè trß ch¬i, vµ bæ trî kÜ thuËt.
     B. §Þa ®iÓm , ph­¬ng tiÖn : 

           - §¹i ®iÓm : S©n tr­êng 

           - Ph­¬ng tiÖn :  cßi , ®ång hå, th­íc  m 

C. TiÕn tr×nh lªn líp : 

	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng riªng 
  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

3.KiÓm tra bµi cò. KiÓm tra 4 ®éng t¸c bµi TD 

II. PhÇn c¬ b¶n
1. Bµi TD :  
Bµi TD :  ¤n  4 ®éng t¸c v­¬n thë, tay, Ch©n ,l­ên.

2.BËt nh¶y :¤n mét sè ®éng t¸c ®¸ l¨ng trø¬c - sau  .Mét b­íc  giËm nh¶y vµo hè c¸t.

 .

III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî bËt xa 
4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l


	10 Phót

30 phót

15 phót 
15phót

5 phót
	  - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x

- GV kiÓm tra 2 HS , häc sinh nhËn xÐt .gio¸ viªn nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 
· GV häc sinh thùc hiÖn «n tËp 4 ®éng t¸c v­¬n thë, tay, ch©n , l­ên 

Phaân lôùp thaønh nhieàu nhoùm luyeän taäp theo söï höôùng daãn cuûa GV. 

(HS)  (    (    (    (    (        
    (    (    (    (    ( 

· GV quan s¸t chØnh söa, tiÕp tôc cho c¸c nhãm «n tËp 

- GV cho häc sinh thùc hiÖn GV quan s¸t c¸c nhãm thùc hiÖn vµ söa cho häc sinh thùc hiÖn yÕu 

 H/s «n mét sè ®éng t¸c ®¸ l¨ng trø¬c - sau  .

- GV cho häc sinh «n tËp theo nhãm nhá 

GV giôùi thieäu ñoäng taùc ñaø moät böôùc giaäm nhaåy vaøo hoá caùt , phaân tích ñoäng taùc vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän


Trß ch¬i “BËt xa tiÕp søc” .
- GV nhËn xÐt buæi häc

- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm
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- Bµi TD :  ¤n  4 ®éng t¸c v­¬n thë, tay, Ch©n, l­ên.

           - BËt nh¶y: ¤n mét sè ®éng t¸c ®¸ l¨ng trø¬c - sau . Mét b­íc giËm nh¶y giËm nh¶y ®¸ l¨ng. §µ 3 b­íc giËm nh¶y vµo hè c¸t.

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

       A. môc tiªu :

-  KiÕn thøc : HS thùc hiÖn Bµi TD  Bµi TD :  ¤n  4 ®éng t¸c v­¬n thë, tay, Ch©n ,l­ên.   BËt nh¶y : ¤n mét sè ®éng t¸c ®¸ l¨ng trø¬c - sau . Mét b­íc dÇ giËm nh¶y giËm nh¶y ®¸  l¨ng. §µ 3 b­íc giËm nh¶y vµo hè c¸t.  Ch¹y bÒn- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.

        -  KÜ n¨ng : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp, biÕt thùc hiÖn t­¬ng ®èi ®óng , chÝnh x¸c mét sè trß ch¬i, vµ bæ trî kÜ thuËt.
     B. §Þa ®iÓm , ph­¬ng tiÖn : 

           - §¹i ®iÓm : S©n tr­êng 

           - Ph­¬ng tiÖn :  cßi , ®ång hå, th­íc  m 

C. TiÕn tr×nh lªn líp : 

	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng riªng 
  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

3.KiÓm tra bµi cò. KiÓm tra 4 ®éng t¸c bµi TD 

II. PhÇn c¬ b¶n
1. Bµi TD :  
Bµi TD :  ¤n  4 ®éng t¸c v­¬n thë, tay, Ch©n ,l­ên.

2.BËt nh¶y :
- BËt nh¶y :¤n mét sè ®éng t¸c ®¸ l¨ng trø¬c - sau  .
- Mét b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng.
- §µ 3 b­íc giËm nh¶y vµo hè c¸t.

 .

3.Ch¹y bÒn- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.

III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî bËt xa 
4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l

800m


	10 Phót

30 phót

10 phót 
10phót

10phót 

5 phót
	  - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x

GV kiÓm tra 2 HS 

GV nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 
· GV häc sinh thùc hiÖn «n tËp 4 ®éng t¸c v­¬n thë, tay, ch©n , l­ên 

Phaân lôùp thaønh nhieàu nhoùm luyeän taäp theo söï höôùng daãn cuûa GV. 

(HS)  (    (    (    (    (        
    (    (    (    (    ( 

· GV quan s¸t chØnh söa, tiÕp tôc cho c¸c nhãm «n tËp 

- GV cho häc sinh thùc hiÖn GV quan s¸t c¸c nhãm thùc hiÖn vµ söa cho häc sinh thùc hiÖn yÕu 

 H/s «n mét sè ®éng t¸c ®¸ l¨ng trø¬c - sau  .

· GV cho häc sinh «n tËp theo nhãm nhá 


· GV giôùi thieäu ñoäng taùc ñaø 3 böôùc giaäm nhaåy vaøo hoá caùt , phaân tích ñoäng taùc vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän

· GV lµm mÉu cho häc sinh, cho häc sinh thùc hiÖn theo mÉu GV 

· GV quan s¸t chØnh söa 

- GV cho häc sinh thùc hiÖn ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh s©n tr­êng 

GV bÊm thêi gian cho häc sinh 

Trß ch¬i “BËt xa tiÕp søc” .
- GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm
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- Bµi TD :  ¤n  4 ®éng t¸c v­¬n thë, tay, Ch©n ,  l­ên.                              Häc :2 ®éng t¸c bông ,phèi hîp .

- BËt nh¶y :¤n mét sè ®éng t¸c ®¸ l¨ng trø¬c - sau  .Mét b­íc giËm nh¶y giËm nh¶y ®¸ l¨ng. §µ 3 b­íc giËm nh¶y vµo hè c¸t.

       A. môc tiªu :

-  KiÕn thøc : HS thùc hiÖn Bµi TD  :  ¤n  4 ®éng t¸c v­¬n thë, tay, Ch©n ,l­ên.   BËt nh¶y : ¤n mét sè ®éng t¸c ®¸ l¨ng trø¬c - sau . Mét b­íc dÇ giËm nh¶y giËm nh¶y ®¸ l¨ng. §µ 3 b­íc giËm nh¶y vµo hè c¸t.  Ch¹y bÒn- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.

         -  KÜ n¨ng : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp, biÕt thùc hiÖn t­¬ng ®èi ®óng , chÝnh x¸c mét sè trß ch¬i, vµ bæ trî kÜ thuËt.
     B. §Þa ®iÓm , ph­¬ng tiÖn : 

           - §¹i ®iÓm : S©n tr­êng 

           - Ph­¬ng tiÖn :  cßi , ®ång hå, th­íc  m 

C. TiÕn tr×nh lªn líp : 

	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng riªng 
  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

      3.KiÓm tra bµi cò. KiÓm tra 4 ®éng t¸c bµi TD 

II. PhÇn c¬ b¶n
1. Bµi TD :  
Bµi TD :  ¤n  4 ®éng t¸c v­¬n thë, tay, Ch©n ,  l­ên.     
Häc: 2 ®éng t¸c bông , phèi hîp .

2.BËt nh¶y :
BËt nh¶y :¤n mét sè ®éng t¸c ®¸ l¨ng trø¬c - sau  .Mét b­íc giËm nh¶y giËm nh¶y ®¸ l¨ng. §µ 3 b­íc giËm nh¶y vµo hè c¸t. .

III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî bËt xa 
4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l


	10 Phót

30 phót

15phót 
15phót 

5 phót
	  - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x

- GV kiÓm tra 3 HS 

- GV nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 
· GV häc sinh thùc hiÖn «n tËp 4 ®éng t¸c v­¬n thë, tay, ch©n , l­ên 

Phaân lôùp thaønh nhieàu nhoùm luyeän taäp theo söï höôùng daãn cuûa GV. 

(HS)  (    (    (    (    (        
    (    (    (    (    ( 

· GV quan s¸t chØnh söa, tiÕp tôc cho c¸c nhãm «n tËp 

· GV h­íng dÉn häc sinh thùc hiÖn  2 ®éng t¸c 

-Ñoäng taùc buïng:


Ñoäng taùc phoái hôïp:


- GV cho häc sinh thùc hiÖn GV quan s¸t c¸c nhãm thùc hiÖn vµ söa cho häc sinh thùc hiÖn yÕu 

 H/s «n mét sè ®éng t¸c ®¸ l¨ng trø¬c - sau  .

· GV cho häc sinh «n tËp theo nhãm nhá 

GV cho hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñaø 3 böôùc giaäm nhaåy vaøo hoá caùt , phaân tích ñoäng taùc vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän

· GV lµm mÉu cho häc sinh, cho häc sinh thùc hiÖn theo mÉu GV 

· GV quan s¸t chØnh söa 

- GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm

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

	Ngµy so¹n :  02/02/2010
Ngµy gi¶ng : 05/02/2010
TiÕt : 43
	                                       


- Bµi TD :  ¤n  6  ®éng t¸c v­¬n thë, tay, Ch©n ,l­ên, bông ,phèi hîp .

           - BËt nh¶y :¤n mét sè ®éng t¸c ®¸ l¨ng trø¬c - sau  .Mét b­íc dÇ giËm nh¶y giËm nh¶y ®¸ l¨ng. §µ 3 b­íc giËm nh¶y vµo hè c¸t.  Häc :Trß ch¬i “khÐo v­íng ch©n.

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

       A. môc tiªu :

-  KiÕn thøc : HS thùc hiÖn Bµi TD :  ¤n  6 ®éng t¸c v­¬n thë, tay, Ch©n ,l­ên, bông ,phèi hîp .

           - BËt nh¶y :¤n mét sè ®éng t¸c ®¸ l¨ng trø¬c - sau  .Mét b­íc dÇ giËm nh¶y giËm nh¶y ®¸ l¨ng.§µ 3 b­íc giËm nh¶y vµo hè c¸t.  Häc :Trß ch¬i “khÐo v­íng ch©n. Ch¹y bÒn : LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

        -  KÜ n¨ng : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp, biÕt thùc hiÖn t­¬ng ®èi ®óng , chÝnh x¸c mét sè trß ch¬i, vµ bæ trî kÜ thuËt.
     B. §Þa ®iÓm , ph­¬ng tiÖn : 

           - §¹i ®iÓm : S©n tr­êng 

           - Ph­¬ng tiÖn :  cßi , ®ång hå, th­íc  m 

C. TiÕn tr×nh lªn líp : 

	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng riªng 
  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

      3.KiÓm tra bµi cò. KiÓm tra 4 ®éng t¸c bµi TD 

II. PhÇn c¬ b¶n
1. Bµi TD :  
Bµi TD :  ¤n  6 ®éng t¸c v­¬n thë, tay, Ch©n ,  l­ên. bông , phèi hîp      
2.BËt nh¶y :
¤n mét sè ®éng t¸c ®¸ l¨ng trø¬c sau

Mét b­íc dÇ giËm nh¶y vµo hè c¸t.
.Mét b­íc dÇ giËm nh¶y giËm nh¶y ®¸ l¨ng.§µ 3 b­íc giËm nh¶y vµo hè c¸t.
Häc :Trß ch¬i “khÐo v­íng ch©n.
3.Ch¹y bÒn : Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 

III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî bËt xa 
4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l

800m


	10 Phót

30 phót

10phót 
10phót 

10 phót 

5 phót

	  - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x

- GV kiÓm tra 3 HS 

- GV nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 
· GV häc sinh thùc hiÖn «n tËp 6 ®éng t¸c v­¬n thë, tay, ch©n , l­ên, bông , phèi hîp  

Phaân lôùp thaønh nhieàu nhoùm luyeän taäp theo söï höôùng daãn cuûa GV. 

(HS)  (    (    (    (    (        
    (    (    (    (    ( 

· GV quan s¸t chØnh söa, tiÕp tôc cho c¸c nhãm «n tËp 

- GV cho häc sinh thùc hiÖn GV quan s¸t c¸c nhãm thùc hiÖn vµ söa cho häc sinh thùc hiÖn yÕu 

 (HS)  (    (    (    (    (        

    (    (    (    (    (    (    

 H/s «n mét sè ®éng t¸c ®¸ l¨ng trø¬c - sau  .

GV giôùi thieäu ñoäng taùc, phaân tích ñoäng taùc vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän
Mét b­íc dÇ giËm nh¶y vµo hè c¸t.
GV  phaân tích ñoäng taùc vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän
- Luyeän taäp caùc ñoäng taùc boå trôï: 

+Ñaø moät böôùc giaäm nhaûy ñaù l¨ng

 Luyeän taäp caùc ñoäng taùc boå trôï: 

+Ñaø moät böôùc giaäm nhaûy ñaù laêng


Phaân lôùp thaønh nhieàu nhoùm luyeän taäp theo söï höôùng daãn cuûa GV. 

Trß ch¬i “khÐo v­íng ch©n.
H/s thùc hiÖn trß ch¬i
- GV cho häc sinh thùc hiÖn ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 

- GV bÊm thêi gian cho häc sinh 

- GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm

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

	Ngµy so¹n :  02/02/2010
Ngµy gi¶ng : 05/02/2010
TiÕt : 44
	                                       


- Bµi TD :  ¤n  6  ®éng t¸c v­¬n thë, tay, Ch©n ,l­ên, bông ,phèi hîp . häc 2 ®éng t¸c th¨ng b»ng, nh¶y 
           - BËt nh¶y: «n ®éng t¸c ®µ ba b­íc giËm nh¶y vµo hè c¸t ; trß ch¬i: “khÐo  v­íng ch©n” 
              A. môc tiªu :

-  KiÕn thøc : HS thùc hiÖn - Bµi TD :  ¤n  6  ®éng t¸c v­¬n thë, tay, Ch©n ,l­ên, bông ,phèi hîp . häc 2 ®éng t¸c th¨ng b»ng, nh¶y - BËt nh¶y «n ®éng t¸c ®µ ba b­íc giËm nh¶y vµo hè c¸t ; trß ch¬i: “khÐo  v­íng ch©n” 
        -  KÜ n¨ng : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp, biÕt thùc hiÖn t­¬ng ®èi ®óng , chÝnh x¸c mét sè trß ch¬i, vµ bæ trî kÜ thuËt.
     B. §Þa ®iÓm , ph­¬ng tiÖn : 

           - §¹i ®iÓm : S©n tr­êng 

           - Ph­¬ng tiÖn :  cßi , ®ång hå, th­íc  m 

C. TiÕn tr×nh lªn líp : 

	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng riªng 
  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

      3.KiÓm tra bµi cò. KiÓm tra 4 ®éng t¸c bµi TD 

II. PhÇn c¬ b¶n
1. Bµi TD :  
Bµi TD :  ¤n  6 ®éng t¸c v­¬n thë, tay, Ch©n ,  l­ên. bông , phèi hîp      
· Häc : 2 ®éng t¸c 

· Th¨ng b»ng 

· Nh¶y 

2.BËt nh¶y :
«n ®éng t¸c ®µ ba b­íc giËm nh¶y vµo hè c¸t 

Häc :Trß ch¬i “khÐo v­íng ch©n.
III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî bËt xa 
4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l


	10 Phót

30 phót

15 phót 
15 phót 

5 phót

	  - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x

- GV kiÓm tra 3 HS 

- GV nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 
· GV häc sinh thùc hiÖn «n tËp 6 ®éng t¸c v­¬n thë, tay, ch©n , l­ên, bông , phèi hîp  

Phaân lôùp thaønh nhieàu nhoùm luyeän taäp theo söï höôùng daãn cuûa GV. 

(HS)  (    (    (    (    (        
    (    (    (    (    ( 

· GV quan s¸t chØnh söa, tiÕp tôc cho c¸c nhãm «n tËp 

§éng t¸c  th¨ng b»ng .

 §éng t¸c   nh¶y.

(HS)  (    (    (    (    (        
    (    (    (    (    ( 

GV thÞ ph¹m 8 ®éng ®· häc

GV ph©n tÝch tõng ®éng t¸c.

GV võa ph©n tÝch võ thÞ ph¹m võa h­íng dÉn HS thùc hiÖn.

GV h­íng dÉn HS luyÖn tËp.

Líp chia nhãm tËp luyÖn. Gv quan s¸t vµ chØnh söa cho HS

 H/s «n mét sè ®éng t¸c ®¸ l¨ng trø¬c - sau  .

GV giôùi thieäu ñoäng taùc, phaân tích ñoäng taùc vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän
Mét b­íc dÇ giËm nh¶y vµo hè c¸t.
GV  phaân tích ñoäng taùc vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän
- Luyeän taäp caùc ñoäng taùc boå trôï: 

Phaân lôùp thaønh nhieàu nhoùm luyeän taäp theo söï höôùng daãn cuûa GV. 
Trß ch¬i “khÐo v­íng ch©n.
H/s thùc hiÖn trß ch¬i
- GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm
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Ngµy so¹n : 23/02/2010
Ngµy gi¶ng : 26/02/2010
TiÕt : 45
- Bµi TD :  ¤n  8 ®éng t¸c v­¬n thë, tay, Ch©n ,l­ên, bông ,phèi hîp .  Häc ®éng t¸c ®iÒu hoµ.

          -  BËt nh¶y : ¤n  ch¹y ®µ tù do nh¶y xa.  Häc :  ®éng t¸c nh¶y b­íc bé trªn kh«ng

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

A - môc tiªu: 
 -  KiÕn thøc :    HS :  - N¾m ®­îc c¸c ®éng t¸c nÐm bãng   ,ch¹y nhanh ,ch¹y bÒn

 -   Kü n¨ng:  - Häc sinh hiÓu ®­îc vµ thùc hiÖn thµnh th¹o c¸c ®éng t¸c - ch¹y ng¾n – nÐm bãng , ch¹y bÒn . RÌn luyÖn ý thøc tù gi¸c , tÝch cùc trong häc tËp ®Ó ph¸t triÓn tè chÊt søc nhanh, søc m¹nh  trong vËn ®éng.

- Gióp HS ph¸t triÓn c¸c nhãm c¬ th«ng qua bµi thÓ dôc ph¸t triÓn chung.

- BiÕt vËn dông c¸c kiÕn thøc ®· häc vµo thùc tiÔn.
b .®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn

    §Þa ®iÓm:

                 -   S©n tËp tr­êng.

                 -   Hs chuÈn bÞ s©n tËp vµ dông cô häc tËp.

   Ph­¬ng tiÖn :

    ThÇy : Gi¸o ¸n 
Hs :ChuÈn bÞ bãng nÐm.
c . tiÕn tr×nh giê d¹y
	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng riªng 
  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

      3.KiÓm tra bµi cò. KiÓm tra 4 ®éng t¸c bµi TD 

II. PhÇn c¬ b¶n
1. Bµi TD :  
¤n 8 ®éng t¸c v­¬n  thë,tay ,ch©n,l­ên.

Häc :  ®éng t¸c ®iÒu hoµ.

2.BËt nh¶y :
 ¤n mét sè ®éng t¸c ®¸ l¨ng trø¬c – sau
 ¤n  ch¹y ®µ tù do nh¶y xa.

      Häc :®éng t¸c nh¶y b­íc bé trªn kh«ng
3.Ch¹y bÒn :

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

III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî bËt xa 
4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l

800m


	10 Phót

30 phót

10 phót 
10phót 

10phót 

5phót 


	  - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x

- GV kiÓm tra 3 HS 

- GV nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 
GV giôùi thieäu ñoäng taùc, phaân tích ñoäng taùc vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän
GV  phaân tích ñoäng taùc vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän

Phaân lôùp thaønh nhieàu nhoùm luyeän taäp theo söï höôùng daãn cuûa gv
(HS)  (    (    (    (    (        
    (    (    (    (    ( 

GV thÞ ph¹m 8 ®éng ®· häc.

GV ph©n tÝch tõng ®éng t¸c.

GV võa ph©n tÝch võ thÞ ph¹m võa h­íng dÉn HS thùc hiÖn.

GV h­íng dÉn HS luyÖn tËp.

Líp chia nhãm tËp luyÖn. Gv quan s¸t vµ chØnh söa cho HS

-Ñoäng taùc ñieàu hoøa:


(HS)  (    (    (    (    (        
    (    (    (    (    ( 

GV thÞ ph¹m 8 ®éng ®· häc

GV ph©n tÝch tõng ®éng t¸c.

GV võa ph©n tÝch võ thÞ ph¹m võa h­íng dÉn HS thùc hiÖn.

GV h­íng dÉn HS luyÖn tËp.

Líp chia nhãm tËp luyÖn. Gv quan s¸t vµ chØnh söa cho HS

(HS)  (    (    (    (    (        

    (    (    (    (    (    (    

 H/s «n mét sè ®éng t¸c ®¸ l¨ng trø¬c 

khi tieáp hoá caùt chuù yù coù ñoäng taùc chuøng goái hoaõn xung giaûm chaán ñoäng.

+Hình thaønh ñoäng taùc böôùc boä treân khoâng


GV giôùi thieäu ñoäng taùc, phaân tích ñoäng taùc vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän
GV  phaân tích ñoäng taùc vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän

Phaân lôùp thaønh nhieàu nhoùm luyeän taäp theo söï höôùng daãn cuûa gv
Trß ch¬i “khÐo v­íng ch©n.
H/s thùc hiÖn trß ch¬i
- GV cho häc sinh thùc hiÖn ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 

- GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm

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

Ngµy so¹n : 27/02/2010 

Ngµy gi¶ng : 02/03/2010
TiÕt : 46
- bµi td : luyÖn tËp n©ng cao chÊt l­îng bµi thÓ dôc 9 ®éng t¸c : v­¬n thë, tay , ch©n , l­ên , bông , phèi hîp , th¨ng b»ng , nh¶y , ®iÒu hoµ .

- bËt nh¶y : «n ch¹y ®µ ( tù do ) nh¶y xa ; nh¶y “ b­íc bé” trªn kh«ng ; trß ch¬i : ‘ nh¶y vµo vßng trß tiÕp søc” 
A - môc tiªu: 
 -  KiÕn thøc :   Häc sinh thùc hiÖn  bµi td : luyÖn tËp n©ng cao chÊt l­îng bµi thÓ dôc 9 ®éng t¸c : v­¬n thë, tay , ch©n , l­ên , bông , phèi hîp , th¨ng b»ng , nh¶y , ®iÒu hoµ .  bËt nh¶y : «n ch¹y ®µ ( tù do ) nh¶y xa ; nh¶y “ b­íc bé” trªn kh«ng ; trß ch¬i : ‘ nh¶y vµo vßng trß tiÕp søc” 
 -   Kü n¨ng:  - Häc sinh hiÓu ®­îc vµ thùc hiÖn thµnh th¹o c¸c ®éng t¸c - ch¹y ng¾n – nÐm bãng , ch¹y bÒn . RÌn luyÖn ý thøc tù gi¸c , tÝch cùc trong häc tËp ®Ó ph¸t triÓn tè chÊt søc nhanh, søc m¹nh  trong vËn ®éng.

b .®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn

    §Þa ®iÓm:

                 -   S©n tËp tr­êng.

                 -   Hs chuÈn bÞ s©n tËp vµ dông cô häc tËp.

   Ph­¬ng tiÖn :

    ThÇy : Gi¸o ¸n 
Hs :ChuÈn bÞ bãng nÐm.
c . tiÕn tr×nh giê d¹y
	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng riªng 
  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng
  3.KiÓm tra 15 phót thùc hµnh

- Thùc hiÖn 03 ®éng t¸c ch©n , l­ên, bông 

II. PhÇn c¬ b¶n
1. Bµi TD :  
¤n 8 ®éng t¸c v­¬n  thë,tay ,ch©n,l­ên, bungj , phèi hîp , th¨ng b»ng , nh¶y , ®iÒu hoµ.

2.BËt nh¶y :
 - ¤n ch¹y ®µ ( tù do ) nh¶y xa ; 
-  Nh¶y “ b­íc bé” trªn kh«ng ;
 - Trß ch¬i :  ‘ nh¶y vµo vßng trß tiÕp søc” 
III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî bËt xa 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l


	10 Phót

30 phót

15 phót 
15phót 

5phót 


	  - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x
 §¸p ¸n – biÓu ®iÓm 
· Thùc hiÖn ®óng 03 ®éng t¸c : ch©n , l­ên , bông (9-10 ®iÓm )

· Thùc hiÖn sai 1 ®éng t¸c (7-8 ®iÓm )

· Thùc hiÖn ch­a chuÈn x¸c 02 ®éng t¸c 
Phaân lôùp thaønh nhieàu nhoùm luyeän taäp theo söï höôùng daãn cuûa gv
(HS)  (    (    (    (    (        
    (    (    (    (    ( 

Líp chia nhãm tËp luyÖn. Gv quan s¸t vµ chØnh söa cho HS

(HS)  (    (    (    (    (        
    (    (    (    (    ( 

GV h­íng dÉn HS luyÖn tËp.

Líp chia nhãm tËp luyÖn. Gv quan s¸t vµ chØnh söa cho HS

(HS)  (    (    (    (    (        

    (    (    (    (    (    (    

 H/s «n mét sè ®éng t¸c ®¸ l¨ng trø¬c 

khi tieáp hoá caùt chuù yù coù ñoäng taùc chuøng goái hoaõn xung giaûm chaán ñoäng.

+Hình thaønh ñoäng taùc böôùc boä treân khoâng


GV giôùi thieäu ñoäng taùc, phaân tích ñoäng taùc vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän
GV  phaân tích ñoäng taùc vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän

Phaân lôùp thaønh nhieàu nhoùm luyeän taäp theo söï höôùng daãn cuûa gv
H/s thùc hiÖn trß ch¬i
- GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm

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

Ngµy so¹n : 02/03/2010

Ngµy gi¶ng : 05/03/2010
TiÕt : 47
- Bµi td : «n tËp
A - môc tiªu: 
 -  KiÕn thøc :   Häc sinh thùc hiÖn  «n tËp bµi TD 
 -   Kü n¨ng:  - Häc sinh thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c «n tËp t­¬ng ®èi chÝnh x¸c 
b .®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn

    §Þa ®iÓm:

                 -   S©n tËp tr­êng.

                 -   Hs chuÈn bÞ s©n tËp vµ dông cô häc tËp.

   Ph­¬ng tiÖn :

    ThÇy : Gi¸o ¸n 
Hs :ChuÈn bÞ bãng nÐm.
c . tiÕn tr×nh giê d¹y
	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng riªng 
  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

      3.KiÓm tra bµi cò. KiÓm tra 4 ®éng t¸c bµi TD 

II. PhÇn c¬ b¶n
1. Bµi TD :  ¤n tËp 

III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî bËt xa 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l


	10 Phót

30 phót

5 phót 


	  - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x

- GV kiÓm tra 3 HS 

- GV nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 
Phaân lôùp thaønh nhieàu nhoùm luyeän taäp theo söï höôùng daãn cuûa gv
(HS)  (    (    (    (    (        
    (    (    (    (    ( 

Líp chia nhãm tËp luyÖn. Gv quan s¸t vµ chØnh söa cho HS

(HS)  (    (    (    (    (        
    (    (    (    (    ( 

GV h­íng dÉn HS luyÖn tËp.

Líp chia nhãm tËp luyÖn. Gv quan s¸t vµ chØnh söa cho HS

(HS)  (    (    (    (    (        

    (    (    (    (    (    (    

- GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm

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

Ngµy so¹n : 06/03/2010

Ngµy gi¶ng : 09/03/2010
TiÕt : 48
KiÓm tra: bµi thÓ dôc 
A. môc tiªu:

-  KiÕn thøc : KiÓm tra bµi thÓ dôc ph¸t triÓn chung: 9 ®éng t¸c 
- Kü n¨ng : Thùc hiÖn ®óng , ®Ñp  c¸c ®éng t¸c kü thuËt cña bµi thÓ dôc, rÌn luyÖn thÓ lùc

- Th¸i ®é :  Hs häc tËp nghiªm tóc ph¸t huy hÕt kh¶ n¨ng cña m×nh ,®¹t kÕt qu¶ cao.

B ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:
§Þa ®iÓm :   S©n tËp thÓ dôc tr­êng.

HS :    VÖ sinh s©n thÓ dôc tr­êng-- trang phôc gän gµng

Ph­¬ng tiÖn :   GV chuÈn bÞ gi¸o ¸n bµi gi¶ng.

 C . tiÕn tr×nh lªn líp

	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng riªng 
  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

 3.KiÓm tra bµi cò. KiÓm tra sù chuÈn bÞ cña häc sinh 

II. PhÇn c¬ b¶n
II  PhÇn c¬ b¶n:
1. Néi dung.

- KiÓm tra bµi thÓ dôc ph¸t triÓn chung 

. Tæ chøc vµ ph­¬ng ph¸p kiÓm tra.

- KiÓm tra thµnh nhiÒu ®ît, mçi ®ît 4 häc sinh / nhãm .
- Nh÷ng h/s ®Õn l­ît kiÓm tra ®­îc gäi tªn, tiÕn vµo ®øng ë vÞ trÝ quy ®Þnh.,h/s thùc hiÖn.

- Mçi h/s ®­îc tham gia kiÓm tra mét lÇn(c¶ bµi). Tr­êng hîp ®Æc biÖt míi kiÓm tra l¹i. 

3.C¸ch cho ®iÓm.  
-§iÓm kiÓm tra cho theo møc ®é thùc hiÖn ®éng t¸c cho häc sinh. 

- §iÓm 9 - 10: Thuéc vµ thùc hiÖn ®óng, ®Ñp c¸c ®éng t¸c trong bµi.

- §iÓm 7 - 8: Thuéc c¶ bµi, cã 2 - 5 nhÞp ®éng t¸c bi sai sãt nhá. 

- §iÓm 5 - 6: Cã 5 – 9 nhÞp ®éng t¸c thùc hiÖn sai.

- §iÓm 3 - 4: Cã 10 - 15 nhÞp ®éng t¸c thùc hiÖn sai.

- §iÓm 1-2 : Cã trªn 16 ®éng t¸c sai.
III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî bËt xa 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l


	10 Phót

30 phót

5 phót 


	  - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x

- GV kiÓm tra 3 HS 

- GV nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 
                    (
          ((((((((
((((((((
- GV gäi häc sinh lªn kiÓm tra theo danh s¸ch trong sæ

 - GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm
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Ngµy so¹n : 09/03/2010

Ngµy gi¶ng : 12/03/2010
TiÕt : 49

- bËt nh¶y : trß ch¬i “ nh¶y vµo vßng trßn tiÕp søc” hoc: ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y co ch©n qua xµ. 

- ®¸ cÇu : «n t©ng cÇu b»ng ®ïi, t©ng cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n 

- ch¹y bÒn : trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
A. môc tiªu:

-  KiÕn thøc : Häc sinh thùc hiÖn  bËt nh¶y : trß ch¬i “ nh¶y vµo vßng trßn tiÕp søc” hoc: ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y co ch©n qua xµ. - ®¸ cÇu : «n t©ng cÇu b»ng ®ïi, t©ng cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n , ch¹y bÒn : trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 

- Kü n¨ng : Thùc hiÖn ®óng , ®Ñp  c¸c ®éng t¸c kü thuËt cña bµi thÓ dôc, rÌn luyÖn thÓ lùc

B ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:
§Þa ®iÓm :   S©n tËp thÓ dôc tr­êng.

HS :    VÖ sinh s©n thÓ dôc tr­êng  trang phôc gän gµng

Ph­¬ng tiÖn :   GV chuÈn bÞ gi¸o ¸n bµi gi¶ng.

 C . tiÕn tr×nh lªn líp

	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng riªng 
  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

 3.KiÓm tra bµi cò. KiÓm tra sù chuÈn bÞ cña häc sinh 

II. PhÇn c¬ b¶n
II  PhÇn c¬ b¶n:
1. Néi dung.

- KiÓm tra bµi thÓ dôc ph¸t triÓn chung 

. Tæ chøc vµ ph­¬ng ph¸p kiÓm tra.

- KiÓm tra thµnh nhiÒu ®ît, mçi ®ît 4 häc sinh / nhãm .
- Nh÷ng h/s ®Õn l­ît kiÓm tra ®­îc gäi tªn, tiÕn vµo ®øng ë vÞ trÝ quy ®Þnh.,h/s thùc hiÖn.

- Mçi h/s ®­îc tham gia kiÓm tra mét lÇn(c¶ bµi). Tr­êng hîp ®Æc biÖt míi kiÓm tra l¹i. 

3.C¸ch cho ®iÓm.  
-§iÓm kiÓm tra cho theo møc ®é thùc hiÖn ®éng t¸c cho häc sinh. 

- §iÓm 9 - 10: Thuéc vµ thùc hiÖn ®óng, ®Ñp c¸c ®éng t¸c trong bµi.

- §iÓm 7 - 8: Thuéc c¶ bµi, cã 2 - 5 nhÞp ®éng t¸c bi sai sãt nhá. 

- §iÓm 5 - 6: Cã 5 – 9 nhÞp ®éng t¸c thùc hiÖn sai.
- §iÓm 3 - 4: Cã 10 - 15 nhÞp ®éng t¸c thùc hiÖn sai.

- §iÓm 1-2 : Cã trªn 16 ®éng t¸c sai.
III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî bËt xa 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l


	10 Phót

30 phót

5 phót 


	  - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x

- GV kiÓm tra 3 HS 

- GV nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 
                    (
          ((((((((
((((((((
- GV gäi häc sinh lªn kiÓm tra theo danh s¸ch trong sæ

 - GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm

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

Ngµy so¹n : 09/03/2010

Ngµy gi¶ng : 12/03/2011
TiÕt : 49

- bËt nh¶y : trß ch¬i “ nh¶y vµo vßng trßn tiÕp søc” hoc: ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y co ch©n qua xµ. 

- ®¸ cÇu : «n t©ng cÇu b»ng ®ïi, t©ng cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n 

- ch¹y bÒn : trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
A. môc tiªu:

-  KiÕn thøc : Häc sinh thùc hiÖn  bËt nh¶y : trß ch¬i “ nh¶y vµo vßng trßn tiÕp søc” hoc: ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y co ch©n qua xµ. - ®¸ cÇu : «n t©ng cÇu b»ng ®ïi, t©ng cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n , ch¹y bÒn : trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 

- Kü n¨ng : Thùc hiÖn ®óng , ®Ñp  c¸c ®éng t¸c kü thuËt cña bµi bËt nh¶y, ®¸ cÇu
B ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:
§Þa ®iÓm :   S©n tËp thÓ dôc tr­êng.

HS :    VÖ sinh s©n thÓ dôc tr­êng  trang phôc gän gµng

Ph­¬ng tiÖn :   GV chuÈn bÞ gi¸o ¸n bµi gi¶ng.

 C . tiÕn tr×nh lªn líp

	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng riªng 
  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

 3.KiÓm tra bµi cò. KiÓm tra sù chuÈn bÞ cña häc sinh 

II. PhÇn c¬ b¶n
II  PhÇn c¬ b¶n:
1, BËt nh¶y :

Nh¶y vµo vßng trßn tiÕp søc.
  ¤n  Nh¶y vµo vßng trßn tiÕp søc, Häc ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y co ch©n 

qua xµ.

Nh¶y vµo vßng trßn tiÕp søc

2,§¸ cÇu :

¤n t©ng cÇu b»ng ®ïi ,t©ng cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n (c¸ nh©n hoÆc thoe nhãm)

2 .Ch¹y bÒn :

- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.
III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî bËt xa 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l


	10 Phót

30 phót

10 phót 
10 phót 

10 phót 

5 phót 


	  - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x

- GV kiÓm tra 3 HS 

- GV nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 

+Ñoäng taùc chaïy ñaø chính dieän giaäm nhaûy Co chaân qua xaø

· GV lµm mÉu cho häc sinh quan s¸t 

· GV cho häc sinh thùc hiÖn mÉu cña häc sinh  
Taâng caàu baèng mu baøn chaân 

  T©ng b»ng ®ïi  

                                               

Líp chia nhãm tËp luyÖn
HS ch¹y quanh s©n tr­êng theo nhãm, mçi nhãm 5-7 em. Nam 700m, N÷ 500m.
H/s nhËn xÐt – G/v nhËn xÐt bæ xung.
 - GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm

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

Ngµy so¹n : 13/03/2010

Ngµy gi¶ng : 16/03/2010
TiÕt : 50

- bËt nh¶y : «n ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y co ch©n qua xµ ; trß ch¬i: “lß cß tiÕp søc”

- §¸ cÇu : «n t©ng cÇu b»ng ®ïi, t©ng cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n ; hoc: t­ thÕ chuÈn bÞ vµ di chuyÓn ( b­íc tr­ît ngang, b­íc tr­ît trÕch ).
A. môc tiªu:

-  KiÕn thøc : Häc sinh thùc hiÖn  bËt nh¶y bËt nh¶y : «n ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y co ch©n qua xµ ; trß ch¬i: “lß cß tiÕp søc”- §¸ cÇu : «n t©ng cÇu b»ng ®ïi, t©ng cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n ; hoc: t­ thÕ chuÈn bÞ vµ di chuyÓn ( b­íc tr­ît ngang, b­íc tr­ît trÕch ).
- Kü n¨ng : Thùc hiÖn ®óng , ®Ñp  c¸c ®éng t¸c kü thuËt cña bËt nh¶y, ®¸ cÇu
B ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:
§Þa ®iÓm :   S©n tËp thÓ dôc tr­êng.

HS :    VÖ sinh s©n thÓ dôc tr­êng  trang phôc gän gµng

Ph­¬ng tiÖn :   GV chuÈn bÞ gi¸o ¸n bµi gi¶ng.

 C . tiÕn tr×nh lªn líp

	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng riªng 
  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

 3.KiÓm tra bµi cò. KiÓm tra t©ng cÇu b»ng ®ïi

II. PhÇn c¬ b¶n
II  PhÇn c¬ b¶n:
1, BËt nh¶y :

Trß ch¬i “lß cß tiÕp søc”
 +  ¤n   ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y co ch©n qua xµ.

2,§¸ cÇu :

¤n t©ng cÇu b»ng ®ïi ,t©ng cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n (c¸ nh©n hoÆc theo nhãm)

Häc :T­ thÕ di chuyÓn (b­íc tr­ît ngang ,b­íc tr­ît chÕch)
III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî bËt xa 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l


	10 Phót

30 phót

15 phót 

15 phót 

5 phót 


	  - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x
- GV kiÓm tra 3 HS 

- GV nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 

  H/s thùc hiÖnTrß ch¬i “lß cß tiÕp søc”
Ñoäng taùc chaïy ñaø chính dieän giaäm nhaûy Co chaân qua xaø
GV h­íng dÉn cho HS tËp luyÖn.

HS tËp luyÖn.

Líp chia nhãm tËp luyÖn.

Gv quan s¸t söa sai ®éng t¸c cho h/s


(HS)  (    (    (    (    (        

    (    (    (    (    (     (    

                  ((GV)
 H/s «n t©ng cÇu b»ng ®ïi ,t©ng cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n (c¸ nh©n hoÆc theo nhãm)

T©ng b»ng ®ïi  
                                               

Taâng caàu baèng mu baøn chaân 
Líp chia nhãm tËp luyÖn
Taâng caàu baèng m¸ trong bµn ch©n 
GV lµm mÉu T­ thÕ di chuyÓn (b­íc tr­ît ngang ,b­íc tr­ît chÕch)

- GV cho häc sinh thùc hiÖn Gv quan s¸t råi chØnh söa 
H/s nhËn xÐt – G/v nhËn xÐt bæ xung.
 - GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm

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

Ngµy so¹n : 16/03/2010

Ngµy gi¶ng : 19/03/2010
TiÕt : 51

- bËt nh¶y : «n ®µ ba b­íc giËm nh¶y vµo hè c¸t, ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y co ch©n qua xµ.

- ®¸ cÇu : «n t©ng cÇu b»ng ®ïi, t©ng cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n(c¸ nh©n); häc t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n.

- ch¹y bÒn : ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn
A. môc tiªu:

-  KiÕn thøc : Häc sinh thùc hiÖn  bËt nh¶y bËt nh¶y : «n ®µ ba b­íc giËm nh¶y vµo hè c¸t, ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y co ch©n qua xµ. - ®¸ cÇu : «n t©ng cÇu b»ng ®ïi, t©ng cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n(c¸ nh©n); häc t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n.- ch¹y bÒn : ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

- Kü n¨ng : Thùc hiÖn ®óng , ®Ñp  c¸c ®éng t¸c kü thuËt cña bËt nh¶y, ®¸ cÇu
B ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:
§Þa ®iÓm :   S©n tËp thÓ dôc tr­êng.

HS :    VÖ sinh s©n thÓ dôc tr­êng  trang phôc gän gµng

Ph­¬ng tiÖn :   GV chuÈn bÞ gi¸o ¸n bµi gi¶ng.

 C . tiÕn tr×nh lªn líp

	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng riªng 
  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

 3.KiÓm tra bµi cò. KiÓm tra t©ng cÇu b»ng ®ïi

II. PhÇn c¬ b¶n
II  PhÇn c¬ b¶n:
1, BËt nh¶y
  ¤n   ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y co ch©n 

qua xµ.

 ¤n ®µ 3b­íc giËm nh¶y vµo c¸t

2,§¸ cÇu :

¤n t©ng cÇu b»ng ®ïi ,t©ng cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n (c¸ nh©n hoÆc theo nhãm
¤n:T­ thÕ di chuyÓn (b­íc tr­ît ngang ,b­íc tr­ît chÕch)

Häc :t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n.
2 .Ch¹y bÒn :
- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.
III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî bËt xa 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l

2 lÇn

2 lÇn

700m


	10 Phót

30 phót

10 phót 

10 phót 

10 phót 

5 phót 


	  - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x
- GV kiÓm tra 3 HS 

- GV nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 
Ñoäng taùc chaïy ñaø chính dieän giaäm nhaûy Co chaân qua xaø
GV h­íng dÉn cho HS tËp luyÖn.

HS tËp luyÖn.

Líp chia nhãm tËp luyÖn.

Gv quan s¸t söa sai ®éng t¸c cho h/s
(HS)  (    (    (    (    (        

    (    (    (    (    (     (    

                  ((GV)
 H/s «n t©ng cÇu b»ng ®ïi ,t©ng cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n (c¸ nh©n hoÆc theo nhãm)

¤n :T­ thÕ di chuyÓn (b­íc tr­ît ngang ,b­íc tr­ît chÕch)
Taâng caàu baèng mu baøn chaân

Taâng caàu baèng mu baøn chaân 
Líp chia nhãm tËp luyÖn
HS ch¹y quanh s©n tr­êng theo nhãm, mçi nhãm 5-7 em. Nam 700m, N÷ 500m.
H/s nhËn xÐt – G/v nhËn xÐt bæ xung.
 - GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm

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

Ngµy so¹n : 20/03/2010

Ngµy gi¶ng : 23/03/2010
TiÕt : 52

- bËt nh¶y : «n ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y  co ch©n qua xµ ; häc : bËt nh¶y b»ng hai ch©n ,  tay víi vµo vËt trªn cao, trß ch¬i “ nh¶y v­ît rµo tiÕp søc” 

- ®¸ cÇu : «n t©ng cÇu b»ng ®ïi , t©ng cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n (c¸ nh©n) , t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n 
A. môc tiªu:

-  KiÕn thøc : Häc sinh thùc hiÖn  bËt nh¶y : «n ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y  co ch©n qua xµ ; häc : bËt nh¶y b»ng hai ch©n ,  tay víi vµo vËt trªn cao, trß ch¬i “ nh¶y v­ît rµo tiÕp søc” 
- ®¸ cÇu : «n t©ng cÇu b»ng ®ïi , t©ng cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n (c¸ nh©n) , t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n 

- Kü n¨ng : Thùc hiÖn ®óng , ®Ñp  c¸c ®éng t¸c kü thuËt cña bËt nh¶y, ®¸ cÇu
B ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:
§Þa ®iÓm :   S©n tËp thÓ dôc tr­êng.

HS :    VÖ sinh s©n thÓ dôc tr­êng  trang phôc gän gµng

Ph­¬ng tiÖn :   GV chuÈn bÞ gi¸o ¸n bµi gi¶ng.

 C . tiÕn tr×nh lªn líp

	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng riªng 
  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

 3.KiÓm tra bµi cò. KiÓm tra t©ng cÇu b»ng ®ïi

II. PhÇn c¬ b¶n
II  PhÇn c¬ b¶n:
1, BËt nh¶y

Hoc : BËt nh¶y b»ng hai ch©n víi vËt trªn cao, trß ch¬i “Nh¶y dµo tiÕp søc.
  ¤n   ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y co ch©n 

qua xµ.

 ¤n ®µ 3b­íc giËm nh¶y vµo c¸t

2,§¸ cÇu :

¤n t©ng cÇu b»ng ®ïi ,t©ng cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n (c¸ nh©n hoÆc thoe nhãm
¤n:T­ thÕ di chuyÓn (b­íc tr­ît ngang ,b­íc tr­ît chÕch)
¤N  :t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n.
III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî bËt xa 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l

2 lÇn

2 lÇn


	10 Phót

30 phót

15phót 

15phót 

5 phót 


	  - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x
- GV kiÓm tra 3 HS 

- GV nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 
GV laøm maåu phaân tích ñoäng taùc vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän.

Ñoäng taùc chaïy ñaø chính dieän giaäm nhaûy Co chaân qua xaø
GV h­íng dÉn cho HS tËp luyÖn.

HS tËp luyÖn.

Líp chia nhãm tËp luyÖn.

Gv quan s¸t söa sai ®éng t¸c cho h/s
(HS)  (    (    (    (    (        

    (    (    (    (    (     (    

                  ((GV)
 H/s «n t©ng cÇu b»ng ®ïi ,t©ng cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n (c¸ nh©n hoÆc theo nhãm)


 - GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm

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

Ngµy so¹n : 23/03/2010

Ngµy gi¶ng : 26/03/2010
TiÕt : 53

- bËt nh¶y : «n ®éng t¸c ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y co ch©n qua xµ; häc : ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y ch©n l¨ng duçi th¼ng qua xµ 

- §¸ cÇu : «n t©ng cÇu b»ng ®ïi , t©ng cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n ( c¸ nh©n), t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n; häc : chuyÒn cÇu b»ng mu nbµn ch©n.

- Ch¹y bÒn : ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
A. môc tiªu:

-  KiÕn thøc : Häc sinh thùc hiÖn  bËt nh¶y : «n ®éng t¸c ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y co ch©n qua xµ; häc : ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y ch©n l¨ng duçi th¼ng qua xµ - §¸ cÇu : «n t©ng cÇu b»ng ®ïi , t©ng cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n ( c¸ nh©n), t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n; häc : chuyÒn cÇu b»ng mu nbµn ch©n.- Ch¹y bÒn : ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 

- Kü n¨ng : Thùc hiÖn ®óng , ®Ñp  c¸c ®éng t¸c kü thuËt cña bËt nh¶y, ®¸ cÇu
B ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:
- §Þa ®iÓm :   S©n tËp thÓ dôc tr­êng.

HS :    VÖ sinh s©n thÓ dôc tr­êng  trang phôc gän gµng

- Ph­¬ng tiÖn :   GV chuÈn bÞ gi¸o ¸n bµi gi¶ng, cÇu ®¸ 
 C . tiÕn tr×nh lªn líp

	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng riªng 
  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

 3.KiÓm tra bµi cò. KiÓm tra t©ng cÇu b»ng ®ïi

II. PhÇn c¬ b¶n
II  PhÇn c¬ b¶n:
1, BËt nh¶y

  ¤n   ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y co ch©n 

qua xµ.

 ¤n ®µ 3b­íc giËm nh¶y vµo c¸t

   Häc:  ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y  ch©n l¨ng duçi th¼ng qua xµ. qua xµ:
 2, §¸ cÇu :
¤n t©ng cÇu b»ng ®ïi ,t©ng cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n (c¸ nh©n hoÆc theo nhãm
¤n:T­ thÕ di chuyÓn (b­íc tr­ît ngang ,b­íc tr­ît chÕch)
¤n  : t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n.
Häc:  chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n.

3 .Ch¹y bÒn :
- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.
III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî bËt xa, ®¸ cÇu 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn 

2 lÇn 

2 lÇn 

700m
	10 Phót

30 phót

10phót 

10phót 

10 phót 

5 phót 


	  - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x
- GV kiÓm tra 3 HS 

- GV nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 
+Ñoäng taùc chaïy ñaø chính dieän giaäm nhaûy 
Co chaân qua xaø

Giaäm nhaûy maïnh ñöa chaân laêng ra tröôùc tieáp ñeán chaân giaäm taïo theá co hai chaân khi qua xaø.

+Ñoäng taùc chaïy ñaø chính dieän giaäm nhaûy duoåi thaúng chaân laêng qua xa.


-GV laøm maåu ñoäng taùc phaân tích vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän.

-Hoïc sinh chia töøng nhoùm 2 em moät ñöùng ñoái dieän nhau phaùt qua laïi.

+Goïi moät soá em thöïc hieän toát leân thöïc hieän caû lôùp nhaän xeùt, GV nhaän xeùt vaø tuyeân döông tröôùc lôùp.

HS ch¹y quanh s©n tr­êng theo nhãm, mçi nhãm 5-7 em. Nam 700m, N÷ 500m.
H/s nhËn xÐt – G/v nhËn xÐt bæ xung.
 - GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm

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

Ngµy so¹n: 27/03/2010

Ngµy gi¶ng: 30/03/2010
TiÕt : 54

- bËt nh¶y : «n ®éng t¸c ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y co ch©n qua xµ; häc: ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y ch©n l¨ng duçi th¼ng qua xµ.

- ®¸ cÇu : t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n , chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n ; häc : ph¸t cÇu thÊp ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n , mét sè ®iÓm luËt ®¸ cÇu ( s©n , l­íi , néi dung thi ®Êu )
A. môc tiªu:

-  KiÕn thøc : Häc sinh thùc hiÖn  bËt nh¶y : «n ®éng t¸c ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y co ch©n qua xµ; häc : ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y ch©n l¨ng duçi th¼ng qua xµ.- ®¸ cÇu : t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n , chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n ; häc : ph¸t cÇu thÊp ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n , mét sè ®iÓm luËt ®¸ cÇu ( s©n , l­íi , néi dung thi ®Êu )

- Kü n¨ng : Thùc hiÖn ®óng , ®Ñp  c¸c ®éng t¸c kü thuËt cña bËt nh¶y, ®¸ cÇu
B ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:
- §Þa ®iÓm :   S©n tËp thÓ dôc tr­êng.

HS :    VÖ sinh s©n thÓ dôc tr­êng  trang phôc gän gµng

- Ph­¬ng tiÖn :   GV chuÈn bÞ gi¸o ¸n bµi gi¶ng, cÇu ®¸ 
 C . tiÕn tr×nh lªn líp

	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng riªng 
  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

 3.KiÓm tra bµi cò. KiÓm tra t©ng cÇu b»ng ®ïi

II. PhÇn c¬ b¶n
II  PhÇn c¬ b¶n:
 1, BËt nh¶y

Hoc : BËt nh¶y b»ng hai ch©n víi vËt trªn cao,

 trß ch¬i “Nh¶y dµo tiÕp søc.
  ¤n   ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y co ch©n 

qua xµ.

 ¤n ®µ 3 b­íc giËm nh¶y vµo c¸t

-  ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y  ch©n l¨ng duçi th¼ng qua xµ. qua xµ:

 2,§¸ cÇu :
¤n t©ng cÇu b»ng ®ïi ,t©ng cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n (c¸ nh©n hoÆc theo nhãm
¤n:T­ thÕ di chuyÓn (b­íc tr­ît ngang ,b­íc tr­ît chÕch)
¤N  :t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n, chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n.

Häc ph¸t cÇu chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n,

Mét sè ®iÓm trong luËt ®¸ cÇu (S©n, l­íi ,néi dung thi ®Êu)
Mét sè ®iÓm trong luËt ®¸ cÇu (S©n, l­íi ,néi dung thi ®Êu)

+ S©n : s©n ®¬n , s©n ®«i, s©n 3, s©n hçn hîp 

+ L­íi Lưới đá cầu không quy định màu sắc, dài 7 mét, rộng 0,75 mét. Các mắt lưới có diện tích là 1,9 cm x 1,9 cm. Mép trên của lưới có viền vải rộng từ 4 cm đến 5cm. Bên trong lớp vải luồn dây có đường kính từ 4mm - 5mm để buộc lưới vào hai cột.

- Chiều cao của lưới (tính từ mặt sân đến mép trên của lưới):

+ Giải vô địch và giải trẻ áp dụng mức lưới:

Cao 1,60 mét cho vận động viên nam

Cao 1.50 mét cho vận động viên nữ và đá đôi nam, nữ.

+ Giải thiếu niên áp dụng chung mức lưới : 1,40 mét.

- Độ cao của lưới tính từ mặt sân đến mép trên giữa lưới không được võng quá 2cm.

4.2. Cột căng lưới:

- Cột để căng lưới bằng gỗ hoặc kim loại có chiều cao tính từ mặt sân là 1,70 mét.

- Cột có thể dựng đứng hoặc chôn cố định trên đường phân đôi sân kéo dài cách đường biên dọc sân là 0,50 mét.

+ Néi dung : §«i nam, ®«i n÷, ®«i nam, n÷, ®¬n nam , ®¬n n÷ 
III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî bËt xa, ®¸ cÇu 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn 

2 lÇn 

2 lÇn 


	10 Phót

30 phót

15phót 

15 phót 

5 phót 


	  - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x
- GV kiÓm tra 3 HS 

- GV nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 
+ Ñoäng taùc chaïy ñaø chính dieän giaäm nhaûy Co chaân qua xaø
Giaäm nhaûy maïnh ñöa chaân laêng ra tröôùc tieáp ñeán chaân giaäm taïo theá co hai chaân khi qua xaø.

+ Ñoäng taùc chaïy ñaø chính dieän giaäm nhaûy duoåi thaúng chaân laêng qua xa.

GV laøm mÉu ñoäng taùc phaân tích vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän.

-GV laøm mÉu  ñoäng taùc phaân tích vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän.

-Hoïc sinh chia töøng nhoùm 2 em moät ñöùng ñoái dieän nhau phaùt qua laïi.

+Goïi moät soá em thöïc hieän toát leân thöïc hieän caû lôùp nhaän xeùt, GV nhaän xeùt vaø tuyeân döông tröôùc lôùp.

+ phaùt caàu thaáp chaân chính dieän baêng  mu baøn chaân: tö theá chuaån bò ñöùng chaân tröôùc chaân sau, chaân phaùt caàu ñöùng tröôùc tieáp ñeán böôùc leân moät böôùc ñoàng thôøi tung caàu vaø chaân ñaù thaúng töø sau ra tröôùc 
- Gv giíi thiÖu mét sè ®iÓm luËt ®¸ cÇu 

            x      x      x      x

             x      x      x      x


             x      x      x      x

             x      x      x      x

- GV giíi thiÖu mét sè ®iÓm luËt ®¸ cÇu

 - GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm

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

Ngµy so¹n: 30/03/2010

Ngµy gi¶ng: 02/04/2010
TiÕt : 55

- bËt nh¶y : «n ®éng t¸c 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.

- ®¸ cÇu : t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n, chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n; ph¸t cÇu thÊp ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n ; häc : mét sè ®iÓm luËt ®¸ cÇu( thêi gian cho cuéc thi )

- ch¹y bÒn : ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
A. môc tiªu:

-  KiÕn thøc : Häc sinh thùc hiÖn  bËt nh¶y : «n ®éng t¸c ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y co ch©n qua xµ; häc : ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y ch©n l¨ng duçi th¼ng qua xµ.- ®¸ cÇu : t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n , chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n ; häc : ph¸t cÇu thÊp ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n , mét sè ®iÓm luËt ®¸ cÇu ( s©n , l­íi , néi dung thi ®Êu )

- Kü n¨ng : Thùc hiÖn ®óng , ®Ñp  c¸c ®éng t¸c kü thuËt cña bËt nh¶y, ®¸ cÇu
B ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:
- §Þa ®iÓm :   S©n tËp thÓ dôc tr­êng.

HS :    VÖ sinh s©n thÓ dôc tr­êng  trang phôc gän gµng

- Ph­¬ng tiÖn :   GV chuÈn bÞ gi¸o ¸n bµi gi¶ng, cÇu ®¸ 
 C . tiÕn tr×nh lªn líp

	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng riªng 
  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

 3.KiÓm tra bµi cò. KiÓm tra t©ng cÇu b»ng ®ïi

II. PhÇn c¬ b¶n
II  PhÇn c¬ b¶n:
1, BËt nh¶y

Hoc : BËt nh¶y b»ng hai ch©n víi vËt trªn cao, trß ch¬i “Nh¶y dµo tiÕp søc.
  ¤n   ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y co ch©n 

qua xµ.

 ¤n ®µ 3b­íc giËm nh¶y vµo c¸t

   Häc ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y  ch©n l¨ng duçi th¼ng qua xµ. qua xµ:
 2,§¸ cÇu :
¤n t©ng cÇu b»ng ®ïi ,t©ng cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n (c¸ nh©n hoÆc thoe nhãm
¤n:T­ thÕ di chuyÓn (b­íc tr­ît ngang ,b­íc tr­ît chÕch)
¤N  :t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n, chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n.

 ¤n ph¸t cÇu chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n,Mét sè ®iÓm trong luËt ®¸ cÇu (S©n, l­íi ,néi dung thi ®Êu)

Mét sè ®iÓm trong luËt ®¸ cÇu (S©n, l­íi ,néi dung thi ®Êu)
Điều 16: THỜI GIAN CHO CUỘC THI

16.1. Thời gian khởi động chuyên môn trước thi đấu không quá 3 phút.

16.2. Thời gian nghỉ trước khi vào hiệp thứ 2 không quá 2 phút

16.3. Thời gian nghỉ trước khi vào hiệp thứ 3 không quá 5 phút.

16.4. Thời gian nghỉ giữa hai trận đấu không dưới 15 phút

16.5. Trọng tài là người quyết định về bất kỳ một sự tạm dừng thi đấu.

16.6. Quyết định dừng từng trận đấu hoặc cả cuộc thi vì những lý do cấp thiết do Ban tổ chức quyết định

16.7. Nếu xảy ra tình huống vì lý do khách quan phải dừng trận đấu thì:

16.7.1. Nếu chưa được phép của trọng tàu các vận động viên không được ra khỏi sân.

16.7.2. Nếu khắc phục được sự cố trong vòng 6 giờ đồng hồ kể từ khi phải tạm dừng thì trận đấu tiếp tục với kết quả đã có

16.7.3. Nếu sau 6 giờ đồng hồ mới khắc phục được sự cố thì huỷ bỏ kết quả trận đấu đã có để thi đấu lại.

3 .Ch¹y bÒn :
- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.
III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî bËt xa, ®¸ cÇu 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn 

2 lÇn 

2 lÇn 

700m


	10 phót

30 phót

10phót 

10phót 

10 phót 

5 phót 


	  - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x
- GV kiÓm tra 3 HS 

- GV nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 
+ Ñoäng taùc chaïy ñaø chính dieän giaäm nhaûy Co chaân qua xaø
Giaäm nhaûy maïnh ñöa chaân laêng ra tröôùc tieáp ñeán chaân giaäm taïo theá co hai chaân khi qua xaø.

+ Ñoäng taùc chaïy ñaø chính dieän giaäm nhaûy duoåi thaúng chaân laêng qua xa.

GV laøm maåu ñoäng taùc phaân tích vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän.

-GV laøm maåu ñoäng taùc phaân tích vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän.

-Hoïc sinh chia töøng nhoùm 2 em moät ñöùng ñoái dieän nhau phaùt qua laïi.

+Goïi moät soá em thöïc hieän toát leân thöïc hieän caû lôùp nhaän xeùt, GV nhaän xeùt vaø tuyeân döông tröôùc lôùp.

- Gv giíi thiÖu mét sè ®iÓm luËt ®¸ cÇu 

            x      x      x      x

             x      x      x      x


             x      x      x      x

             x      x      x      x

HS ch¹y quanh s©n tr­êng theo nhãm, mçi nhãm 5-7 em. Nam 700m, N÷ 500m.
 - GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm

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

Ngµy so¹n: 03/04/2010

Ngµy gi¶ng: 06/04/2010
TiÕt : 56

- bËt nh¶y : «n ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y co ch©n qua x µ, ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y ch©n l¨ng duçi th¼ng q ua x µ.

- §¸ cÇu : «n t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n; ph¸t cÇu thÊp ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n; ®Êu tËp 
A. môc tiªu:

-  KiÕn thøc : Häc sinh thùc hiÖn  - bËt nh¶y : «n 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 q ua xµ. §¸ cÇu : «n t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n; ph¸t cÇu thÊp ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n; ®Êu tËp 

- Kü n¨ng : Thùc hiÖn ®óng , ®Ñp  c¸c ®éng t¸c kü thuËt cña bËt nh¶y, ®¸ cÇu
B ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:
- §Þa ®iÓm :   S©n tËp thÓ dôc tr­êng.

HS :    VÖ sinh s©n thÓ dôc tr­êng  trang phôc gän gµng

- Ph­¬ng tiÖn :   GV chuÈn bÞ gi¸o ¸n bµi gi¶ng, cÇu ®¸ 
 C . tiÕn tr×nh lªn líp

	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng riªng 
  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

 3.KiÓm tra bµi cò. KiÓm tra t©ng cÇu b»ng ®ïi

II. PhÇn c¬ b¶n
II  PhÇn c¬ b¶n:
1, BËt nh¶y

  ¤n   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. qua xµ:

 2,§¸ cÇu :
- ¤N  : t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n, chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n.

 - ¤n ph¸t cÇu chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n

III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî bËt xa, ®¸ cÇu 

.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn 

2 lÇn 


	10 phót

30 phót

15phót 

15phót 

5 phót 


	  - §H nhËn líp      
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             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x
- GV kiÓm tra 3 HS 

- GV nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 
+ Ñoäng taùc chaïy ñaø chính dieän giaäm nhaûy Co chaân qua xaø
Giaäm nhaûy maïnh ñöa chaân laêng ra tröôùc tieáp ñeán chaân giaäm taïo theá co hai chaân khi qua xaø.

+ Ñoäng taùc chaïy ñaø chính dieän giaäm nhaûy duoåi thaúng chaân laêng qua xa.

- GV cho häc sinh thùc hiÖn GV  quan s¸t chØnh söa cho häc sinh 
-Hoïc sinh chia töøng nhoùm 2 em moät ñöùng ñoái dieän nhau phaùt qua laïi.

+Goïi moät soá em thöïc hieän toát leân thöïc hieän caû lôùp nhaän xeùt, GV nhaän xeùt vaø tuyeân döông tröôùc lôùp.
 - GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm

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

Ngµy so¹n: 06/04/2010

Ngµy gi¶ng: 09/04//2010
TiÕt : 57

- bËt nh¶y : «n bËt nh¶y b»ng hai ch©n, tay víi vµo vËt trªn cao, trß ch¬i “ nh¶y v­ît rµo tiÕp søc”

- ®¸ cÇu: «n t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n , chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n ; ph¸t cÇu thÊp ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n; ®Êu tËp 

- ch¹y bÒn : ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
A. môc tiªu:

-  KiÕn thøc : Häc sinh thùc hiÖn  - bËt nh¶y : «n bËt nh¶y b»ng hai ch©n, tay víi vµo vËt trªn cao,trß ch¬i “ nh¶y v­ît rµo tiÕp søc” ®¸ cÇu: «n t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n , chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n ; ph¸t cÇu thÊp ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n; ®Êu tËp ch¹y bÒn : ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 

- Kü n¨ng : Thùc hiÖn ®óng , ®Ñp  c¸c ®éng t¸c kü thuËt cña bËt nh¶y, ®¸ cÇu
B ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:
- §Þa ®iÓm :   S©n tËp thÓ dôc tr­êng.

HS :    VÖ sinh s©n thÓ dôc tr­êng  trang phôc gän gµng

- Ph­¬ng tiÖn :   GV chuÈn bÞ gi¸o ¸n bµi gi¶ng, cÇu ®¸ 
 C . tiÕn tr×nh lªn líp

	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng riªng 
  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

 3.KiÓm tra bµi cò. KiÓm tra t©ng cÇu b»ng ®ïi

II. PhÇn c¬ b¶n
II.PhÇn c¬ b¶n    
 1, BËt nh¶y

¤n : BËt nh¶y b»ng hai ch©n víi vËt trªn cao, trß ch¬i “Nh¶y dµo tiÕp søc.
 2,§¸ cÇu :
¤n t©ng cÇu b»ng ®ïi ,t©ng cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n (c¸ nh©n hoÆc thoe nhãm
¤n:T­ thÕ di chuyÓn (b­íc tr­ît ngang ,b­íc tr­ît chÕch)
¤N  :t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n, chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n.

 ¤n ph¸t cÇu chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n, TËp thi ®Êu.

3 .Ch¹y bÒn :
- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.
4 HÖ thèng bµi :

Gv hÖ thèng l¹i néi dung bµi nh÷ng ®iÓm cÇn chó ý khi thùc  hiÖnIII. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî bËt xa, ®¸ cÇu 

.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn 

2 lÇn 


	10 phót

30 phót

10phót 

10phót 

10phót 

5 phót 


	  - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x
- GV kiÓm tra 3 HS 

- GV nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 
+Ñoäng taùc chaïy ñaø chính dieän giaäm nhaûy Co chaân qua xaø
GV höôùng daãn hoïc sinh vaøo oân taäp moät laàn

GV laøm maåu ñoäng taùc phaân tích vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän.

-GV laøm maåu ñoäng taùc phaân tích vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän.

-Hoïc sinh chia töøng nhoùm 2 em moät ñöùng ñoái dieän nhau phaùt qua laïi.

+Goïi moät soá em thöïc hieän toát leân thöïc hieän caû lôùp nhaän xeùt, GV nhaän xeùt vaø tuyeân döông tröôùc lôùp.

GV ®­a mét sè chiÕn thuËt vÒ thi ®Êu ®¬n  cho HS n¾m.
Yªu cÇu HS hiÓu vµ biÕt c¸ch vËn dông vµo tËp luyÖn vµ thi ®Êu.

Thi ®Êu theo tõng tæ.

                 [image: image11.jpg]



GV quan s¸t vµ cö HS lµm träng tµi
HS ch¹y quanh s©n tr­êng theo nhãm, mçi nhãm 5-7 em. Nam 700m, N÷ 500m.
H/s nhËn xÐt – G/v nhËn xÐt bæ xung.
- GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm

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

Ngµy so¹n: 10/04/2010

Ngµy gi¶ng: 13/04/2010
TiÕt : 58

- BËt nh¶y : ¤n   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.
¤n bËt nh¶y b»ng hai ch©n víi vËt trªn cao ,trß ch¬i “nh¶y v­ît rµotiÕp søc.

-  §¸ cÇu :¤n t©ng cÇu b»ng ®ïi ,t©ng cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n , chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n. Ph¸t cÇu chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n, §Ëp ®Êu.

A. môc tiªu:

-  KiÕn thøc : Häc sinh thùc hiÖn  BËt nh¶y : ¤n   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.¤n bËt nh¶y b»ng hai ch©n víi vËt trªn cao ,trß ch¬i “nh¶y v­ît rµotiÕp søc.  §¸ cÇu :¤n t©ng cÇu b»ng ®ïi ,t©ng cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n , chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n. Ph¸t cÇu chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n,§Ëp ®Êu.

- Kü n¨ng : Thùc hiÖn ®óng, ®Ñp  c¸c ®éng t¸c kü thuËt cña bËt nh¶y, ®¸ cÇu
B ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:
- §Þa ®iÓm :   S©n tËp thÓ dôc tr­êng.

HS :    VÖ sinh s©n thÓ dôc tr­êng  trang phôc gän gµng

- Ph­¬ng tiÖn :   GV chuÈn bÞ gi¸o ¸n bµi gi¶ng, cÇu ®¸ 
 C . tiÕn tr×nh lªn líp

	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng riªng 
  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

 3.KiÓm tra bµi cò. KiÓm tra t©ng cÇu b»ng ®ïi

II. PhÇn c¬ b¶n
1, BËt nh¶y

¤n : BËt nh¶y b»ng hai ch©n víi vËt trªn cao, trß ch¬i “Nh¶y dµo tiÕp søc.
¤n   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 :
¤n t©ng cÇu b»ng ®ïi ,t©ng cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n (c¸ nh©n hoÆc thoe nhãm
¤n:T­ thÕ di chuyÓn (b­íc tr­ît ngang ,b­íc tr­ît chÕch)
¤N  :t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n, chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n.

 ¤n ph¸t cÇu chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n, TËp thi ®Êu.

3 .Ch¹y bÒn :
- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.
4 HÖ thèng bµi :

Gv hÖ thèng l¹i néi dung bµi nh÷ng ®iÓm cÇn chó ý khi thùc  hiÖn

III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî bËt xa, ®¸ cÇu 

.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn 

2 lÇn 


	10 phót

30 phót

15phót 

15phót 

5 phót 


	  - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x
- GV kiÓm tra 3 HS 

- GV nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 
+Ñoäng taùc chaïy ñaø chính dieän giaäm nhaûy Co chaân qua xaø
¤n   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 höôùng daãn hoïc sinh vaøo oân taäp moät laàn
GV laøm maåu ñoäng taùc phaân tích vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän.

-GV laøm maåu ñoäng taùc phaân tích vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän.

-Hoïc sinh chia töøng nhoùm 2 em moät ñöùng ñoái dieän nhau phaùt qua laïi.

+Goïi moät soá em thöïc hieän toát leân thöïc hieän caû lôùp nhaän xeùt, GV nhaän xeùt vaø tuyeân döông tröôùc lôùp.

GV ®­a mét sè chiÕn thuËt vÒ thi ®Êu ®¬n  cho HS n¾m.
Yªu cÇu HS hiÓu vµ biÕt c¸ch vËn dông vµo tËp luyÖn vµ thi ®Êu.

Thi ®Êu theo tõng tæ.

                 [image: image12.jpg]



GV quan s¸t vµ cö HS lµm träng tµi
GV quan s¸t vµ cö HS lµm träng tµi
H/s nhËn xÐt – G/v nhËn xÐt bæ xung.
- GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm

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

Ngµy so¹n: 13/04/2010

Ngµy gi¶ng: 16/04/2010
TiÕt : 59

- BËt nh¶y : ¤n 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. 
¤n bËt nh¶y b»ng hai ch©n víi vËt trªn cao ,trß ch¬i “nh¶y v­ît rµo tiÕp søc.

      -   §¸ cÇu :¤n t©ng cÇu b»ng ®ïi ,t©ng cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n , chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n. Ph¸t cÇu chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n,§Ëp ®Êu.

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


A. môc tiªu:

-  KiÕn thøc : Häc sinh thùc hiÖn  BËt nh¶y : ¤n 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. ¤n bËt nh¶y b»ng hai ch©n víi vËt trªn cao ,trß ch¬i “nh¶y v­ît rµo tiÕp søc. §¸ cÇu :¤n t©ng cÇu b»ng ®ïi ,t©ng cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n , chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n. Ph¸t cÇu chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n,§Ëp ®Êu. Ch¹y bÒn: LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.

- Kü n¨ng : Thùc hiÖn ®óng, ®Ñp  c¸c ®éng t¸c kü thuËt cña bËt nh¶y, ®¸ cÇu
B ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:
- §Þa ®iÓm :   S©n tËp thÓ dôc tr­êng.

HS :    VÖ sinh s©n thÓ dôc tr­êng  trang phôc gän gµng

- Ph­¬ng tiÖn :   GV chuÈn bÞ gi¸o ¸n bµi gi¶ng, cÇu ®¸ 
 C . tiÕn tr×nh lªn líp

	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng riªng 
  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

 3.KiÓm tra bµi cò. KiÓm tra t©ng cÇu b»ng ®ïi

II. PhÇn c¬ b¶n
1, BËt nh¶y

¤n : BËt nh¶y b»ng hai ch©n víi vËt trªn cao, trß ch¬i “Nh¶y dµo tiÕp søc.
¤n   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 :
¤n t©ng cÇu b»ng ®ïi ,t©ng cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n (c¸ nh©n hoÆc thoe nhãm
¤n:T­ thÕ di chuyÓn (b­íc tr­ît ngang ,b­íc tr­ît chÕch)
¤N  :t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n, chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n.

 ¤n ph¸t cÇu chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n, TËp thi ®Êu.

2 .Ch¹y bÒn :
- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.
4 HÖ thèng bµi :

Gv hÖ thèng l¹i néi dung bµi nh÷ng ®iÓm cÇn chó ý khi thùc  hiÖn

III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî bËt xa, ®¸ cÇu 

.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn 

2 lÇn 


	10 phót

30 phót

10phót 

10phót 

10phót 

5 phót 


	  - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x
- GV kiÓm tra 3 HS 

- GV nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 
+Ñoäng taùc chaïy ñaø chính dieän giaäm nhaûy Co chaân qua xaø
¤n   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 höôùng daãn hoïc sinh vaøo oân taäp moät laàn
GV laøm maåu ñoäng taùc phaân tích vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän.

-GV laøm maåu ñoäng taùc phaân tích vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän.

-Hoïc sinh chia töøng nhoùm 2 em moät ñöùng ñoái dieän nhau phaùt qua laïi.

+Goïi moät soá em thöïc hieän toát leân thöïc hieän caû lôùp nhaän xeùt, GV nhaän xeùt vaø tuyeân döông tröôùc lôùp.

GV ®­a mét sè chiÕn thuËt vÒ thi ®Êu ®¬n  cho HS n¾m.
Yªu cÇu HS hiÓu vµ biÕt c¸ch vËn dông vµo tËp luyÖn vµ thi ®Êu.

Thi ®Êu theo tõng tæ.

  GV quan s¸t vµ cö HS lµm träng tµi
HS ch¹y quanh s©n tr­êng theo nhãm, mçi nhãm 5-7 em. Nam 700m, N÷ 500m.
H/s nhËn xÐt – G/v nhËn xÐt bæ xung.H/s nhËn xÐt – G/v nhËn xÐt bæ xung.
- GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm
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Ngµy so¹n: 17/04/2010

Ngµy gi¶ng: 20/04/2010
TiÕt : 60

                                      - ®¸ cÇu : «n tËp 

A. môc tiªu:

-  KiÕn thøc : Häc sinh thùc hiÖn  :¤n t©ng cÇu b»ng ®ïi ,t©ng cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n , chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n. Ph¸t cÇu chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n,§Ëp ®Êu.
- Kü n¨ng : Thùc hiÖn ®óng, ®Ñp  c¸c ®éng t¸c kü thuËt cña bËt nh¶y, ®¸ cÇu
B ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:
- §Þa ®iÓm :   S©n tËp thÓ dôc tr­êng.

HS :    VÖ sinh s©n thÓ dôc tr­êng  trang phôc gän gµng

- Ph­¬ng tiÖn :   GV chuÈn bÞ gi¸o ¸n bµi gi¶ng, cÇu ®¸ 
 C . tiÕn tr×nh lªn líp

	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng riªng 
  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

 3.KiÓm tra bµi cò. KiÓm tra t©ng cÇu b»ng ®ïi

II. PhÇn c¬ b¶n
1.§¸ cÇu :
+Luyeän taäp taâng caàu baèng caùc tö theá:

Ñoäng taùc kheo leùo khoâng ñeå caàu ñi quaù xa, khoâng ñeå caàu chaïm vaøo tay.

+Ñoäng taùc phaùt caàu thaáp chaân chính dieän:

Ñoäng taùc tung caàu chính xaùc, chaân ñaù thaúng vaø caêng mu baøn chaân, taïo caàu ñi ñeïp
¤n:T­ thÕ di chuyÓn (b­íc tr­ît ngang ,b­íc tr­ît chÕch)
¤N  :t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n, chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n.

 ¤n ph¸t cÇu chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n, TËp thi ®Êu.

III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî bËt xa

.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn 

2 lÇn 


	10 phót

30 phót

5 phót 


	  - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x
- GV kiÓm tra 3 HS 

- GV nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 
GV höôùng daãn hoïc sinh vaøo oân taäp moät laàn, chuù yù khaéc phuïc sai phaïm 

-Chia lôùp thaønh nhieàu nhoùm luyeän taäp, phaùt caàu luyeän taäp theo nhoùm hai em moät.

-GV quan saùt nhaéc nhôû söûa sai.

-Gv nhaéc nhôû nhöõng sai phaïm hoïc sinh thöôøng hay maéc phaûi yeâu caàu khaéc phuïc
-GV laøm maåu ñoäng taùc phaân tích vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän.

-Hoïc sinh chia töøng nhoùm 2 em moät ñöùng ñoái dieän nhau phaùt qua laïi.

+Goïi moät soá em thöïc hieän toát leân thöïc hieän caû lôùp nhaäneùt, GV nhaän xeùt vaø tuyeân döông tröôùc lôùp.

GV ®­a mét sè chiÕn thuËt vÒ thi ®Êu ®¬n  cho HS n¾m.
Yªu cÇu HS hiÓu vµ biÕt c¸ch vËn dông vµo tËp luyÖn vµ thi ®Êu.

Thi ®Êu theo tõng tæ.

  GV quan s¸t vµ cö HS lµm träng tµi
- GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm
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Ngµy so¹n: 18/04/2010

Ngµy gi¶ng: 21/04/2010
TiÕt : 61

                                                  KiÓm tra: ®¸ cÇu 

A. môc tiªu:

-  KiÕn thøc : Häc sinh thùc hiÖn  :¤n t©ng cÇu b»ng ®ïi ,t©ng cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n , chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n. Ph¸t cÇu chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n,§Ëp ®Êu.
- Kü n¨ng : Thùc hiÖn ®óng, ®Ñp  c¸c ®éng t¸c kü thuËt cña bËt nh¶y, ®¸ cÇu
B ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:
- §Þa ®iÓm :   S©n tËp thÓ dôc tr­êng.

HS :    VÖ sinh s©n thÓ dôc tr­êng  trang phôc gän gµng

- Ph­¬ng tiÖn :   GV chuÈn bÞ gi¸o ¸n bµi gi¶ng, cÇu ®¸ 
 C . tiÕn tr×nh lªn líp

	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng riªng 
  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

 3.KiÓm tra bµi cò. KiÓm tra sù chuÈn bÞ cña häc sinh 

II. PhÇn c¬ b¶n
1. ¤n §¸ cÇu 10phót :
+Luyeän taäp taâng caàu baèng caùc tö theá:

Ñoäng taùc kheo leùo khoâng ñeå caàu ñi quaù xa, khoâng ñeå caàu chaïm vaøo tay.

+Ñoäng taùc phaùt caàu thaáp chaân chính dieän:

Ñoäng taùc tung caàu chính xaùc, chaân ñaù thaúng vaø caêng mu baøn chaân, taïo caàu ñi ñeïp
2.Kieåm tra ñaù caàu

-Kieåm tra theo khaåu leänh cuûa giaùo vieân, töøng em moät leân thöïc hieän baøi kieåm tra. Moåi em ñöôïc thöïc taâng 3 laàn laáy laàn coù keát quaû toát nhaát.

 +Noäi dung kieåm tra: taâng caàu; phaùt caàu thaáp chaân chính dieän.

BIEÅU ÑIEÅM:

-Ñieåm 9-10 thöïc hieän toát ñoäng taùc taâng 30 quaû, phaùt 5 quaû toát.

-Ñieåm 7-8 Taâng 15-25 quaû phaùt ñuùng kyû thuaät 3 quaû.

-Ñieåm 5-6  taâng 7-15 quaû phaùt ñuùng kyû thuaät 2 quaû.

-Ñieåm 3-4 Taâng 3-5 quaû phaùt caàu ñuùng kyû thuaät 1 quaû.

-Ñieåm 1-2 taâng 1-2 quaû taâng caàu khoâng ñuùng kyû thuaât quaû naøo.

4 HÖ thèng bµi :

Gv hÖ thèng l¹i néi dung bµi nh÷ng ®iÓm cÇn chó ý khi thùc  hiÖn kt

III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî bËt xa

.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn 

2 lÇn 


	10 phót

30 phót

5 phót 


	  - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x
- GV kiÓm tra 3 HS 

- GV nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 
GV höôùng daãn hoïc sinh vaøo oân taäp moät laàn, chuù yù khaéc phuïc sai phaïm 

-Chia lôùp thaønh nhieàu nhoùm luyeän 
-Gv nhaéc nhôû nhöõng sai phaïm hoïc sinh thöôøng hay maéc phaûi yeâu caàu khaéc phuïc
-Hoïc sinh bình tænh töï tin leân thöïc hieän baøi kieåm tra.


GV

((((((((
((((((((
((((((((
   Gv gäi  H/s ph¸t cÇu theo danh s¸ch 

tõng h/s mét

   
(                              


                       ((GV)
H/s nhËn xÐt – G/v nhËn xÐt bæ xung.

- GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm
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Ngµy so¹n: 20/04/2010

Ngµy gi¶ng: 23/04/2010
TiÕt : 62

- BËt nh¶y : «n nh¶y “ b­íc bé” trªn kh«ng ; trß ch¬i “nh¶y vßng trßn tiÕp søc ” ,  ch¹y ®µ nh¶y xa kiÓu “ngåi”

- ch¹y bÒn: ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.
A. môc tiªu:

-  KiÕn thøc : Häc sinh thùc hiÖn  - BËt nh¶y : «n nh¶y “ b­íc bé” trªn kh«ng ; trß ch¬i “nh¶y vßng trßn tiÕp søc ” , ch¹y ®µ nh¶y xa kiÓu ngåi - ch¹y bÒn: ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.

- Kü n¨ng : Thùc hiÖn ®óng, ®Ñp  c¸c ®éng t¸c kü thuËt cña bËt nh¶y, ®¸ cÇu
B ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:
- §Þa ®iÓm :   S©n tËp thÓ dôc tr­êng.

  HS :   VÖ sinh s©n thÓ dôc tr­êng  trang phôc gän gµng

- Ph­¬ng tiÖn :   GV chuÈn bÞ gi¸o ¸n bµi gi¶ng, cÇu ®¸ 
 C . tiÕn tr×nh lªn líp

	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng riªng 
  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

 3.KiÓm tra bµi cò. KiÓm tra mét sè ®éng t¸c bËt nh¶y 

II. PhÇn c¬ b¶n
1, BËt nh¶y

¤n nh¶y b­íc bé trªn kh«ng .

Trß ch¬i :Nh¶y vµo vßng trßn tiÕp søc”
 Ch¹y ®µ tù do   nh¶y  xa kiÓu ngåi.
2 .Ch¹y bÒn :
- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh 

III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî bËt xa

.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l

2 lÇn

2 lÇn

2 lÇn 


	10 phót

30 phót

15 phót 
15 phót 

5phót 


	  - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x
- GV kiÓm tra 3 HS 

- GV nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 
H/s «n nh¶y b­íc bé trªn kh«ng

Ñoäng taùc chaïy giaäm nhaûy hình thaønh ñoäng taùc böôùc boä treân khoâng.
Trß ch¬i :Nh¶y vµo vßng trßn tiÕp søc”
        Ch¹y ®µ tù do   nh¶y  xa kiÓu ngåi.
   Ch¹y ®µ tù do   nh¶y  xa kiÓu ngåi.
GV höôùng daãn hoïc sinh vaøo oân taäp moät laàn
GV laøm maåu phaân tích ñoäng taùc vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän.

  ((((((((
  ((((((((

(

GV goïi moät  em thöïc hieän khoâng toát leân thöïc hieän caû lôùp nhaän xeùt
-GV laøm mÉu  phaân tích ñoäng taùc vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän.

GV quan s¸t vµ cö HS lµm träng tµi
HS ch¹y quanh s©n tr­êng theo nhãm, mçi nhãm 5-7 em. Nam 700m, N÷ 500m.
H/s nhËn xÐt – G/v nhËn xÐt bæ xung.H/s nhËn xÐt – G/v nhËn xÐt bæ xung.
- GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm
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Ngµy so¹n: 24/04/2010

Ngµy gi¶ng: 27/04/2010
TiÕt : 63

- BËt nh¶y : «n nh¶y “ b­íc bé” trªn kh«ng ; trß ch¬i “lß cß chäi gµ ” ,  ch¹y ®µ nh¶y xa kiÓu “ngåi”

- ch¹y bÒn: ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.
A. môc tiªu:

-  KiÕn thøc : Häc sinh thùc hiÖn  BËt nh¶y : «n nh¶y “ b­íc bé” trªn kh«ng ; trß ch¬i “lß cß chäi gµ ” ,  ch¹y ®µ nh¶y xa kiÓu “ngåi”- ch¹y bÒn: ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.
- Kü n¨ng : Thùc hiÖn ®óng, ®Ñp  c¸c ®éng t¸c kü thuËt cña bËt nh¶y, ®¸ cÇu
B ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:
- §Þa ®iÓm :   S©n tËp thÓ dôc tr­êng.

  HS :   VÖ sinh s©n thÓ dôc tr­êng  trang phôc gän gµng

- Ph­¬ng tiÖn :   GV chuÈn bÞ gi¸o ¸n bµi gi¶ng, cÇu ®¸ 
 C . tiÕn tr×nh lªn líp

	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng riªng 
  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

 3.KiÓm tra bµi cò. KiÓm tra mét sè ®éng t¸c bËt nh¶y 

II. PhÇn c¬ b¶n
1, BËt nh¶y

¤n nh¶y b­íc bé trªn kh«ng .

Trß ch¬i : “ Lß cß tiÕp søc”
 Ch¹y ®µ tù do   nh¶y  xa kiÓu ngåi.
2 .Ch¹y bÒn :
- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh 

III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî bËt xa

.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l

2 lÇn

2 lÇn 


	10 phót

30 phót

15 phót 
15 phót 

5phót 


	  - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x
- GV kiÓm tra 3 HS 

- GV nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 
H/s «n nh¶y b­íc bé trªn kh«ng

Ñoäng taùc chaïy giaäm nhaûy hình thaønh ñoäng taùc böôùc boä treân khoâng.
Trß ch¬i : “ Lß cß tiÕp søc”
        Ch¹y ®µ tù do   nh¶y  xa kiÓu ngåi.
   Ch¹y ®µ tù do   nh¶y  xa kiÓu ngåi.
GV höôùng daãn hoïc sinh vaøo oân taäp moät laàn
GV laøm maåu phaân tích ñoäng taùc vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän.

  ((((((((
  ((((((((

(

GV goïi moät  em thöïc hieän khoâng toát leân thöïc hieän caû lôùp nhaän xeùt
-GV laøm mÉu  phaân tích ñoäng taùc vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän.

GV quan s¸t vµ cö HS lµm träng tµi
HS ch¹y quanh s©n tr­êng theo nhãm, mçi nhãm 5-7 em. Nam 700m, N÷ 500m.
H/s nhËn xÐt – G/v nhËn xÐt bæ xung.H/s nhËn xÐt – G/v nhËn xÐt bæ xung.
- GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm

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

Ngµy so¹n: 26/04/2010

Ngµy gi¶ng: 29/04/2010
TiÕt : 64

- BËt nh¶y : «n nh¶y “ b­íc bé” trªn kh«ng ; trß ch¬i “ nh¶y v­ît rµo tiÕp søc  ” ,  ch¹y ®µ nh¶y xa kiÓu “ngåi”

- ch¹y bÒn: ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.
A. môc tiªu:

-  KiÕn thøc : Häc sinh thùc hiÖn  BËt nh¶y : «n nh¶y “ b­íc bé” trªn kh«ng ; trß ch¬i “ nh¶y v­ît rµo tiÕp søc  ” ,  ch¹y ®µ nh¶y xa kiÓu “ngåi”- ch¹y bÒn: ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.
- Kü n¨ng : Thùc hiÖn ®óng, ®Ñp  c¸c ®éng t¸c kü thuËt cña bËt nh¶y, ®¸ cÇu
B ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:
- §Þa ®iÓm :   S©n tËp thÓ dôc tr­êng.

  HS :   VÖ sinh s©n thÓ dôc tr­êng  trang phôc gän gµng

- Ph­¬ng tiÖn :   GV chuÈn bÞ gi¸o ¸n bµi gi¶ng, cÇu ®¸ 
 C . tiÕn tr×nh lªn líp

	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng riªng 
  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

 3.KiÓm tra bµi cò. KiÓm tra mét sè ®éng t¸c bËt nh¶y 

II. PhÇn c¬ b¶n
1, BËt nh¶y

¤n nh¶y b­íc bé trªn kh«ng .

Trß ch¬i : “ Nh¶y v­ît rµo tiÕp søc ”
 Ch¹y ®µ tù do   nh¶y  xa kiÓu ngåi.
2 .Ch¹y bÒn :
- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh 

III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî bËt xa

.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l

2 lÇn

2 lÇn 


	10 phót

30 phót

15 phót 
15 phót 

5phót 


	  - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x
- GV kiÓm tra 3 HS 

- GV nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 
H/s «n nh¶y b­íc bé trªn kh«ng

Ñoäng taùc chaïy giaäm nhaûy hình thaønh ñoäng taùc böôùc boä treân khoâng.
Trß ch¬i : “Nh¶y v­ît rµo tiÕp søc ”      
 Ch¹y ®µ tù do   nh¶y  xa kiÓu ngåi.
   Ch¹y ®µ tù do   nh¶y  xa kiÓu ngåi.
GV höôùng daãn hoïc sinh vaøo oân taäp moät laàn
GV laøm maåu phaân tích ñoäng taùc vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän.

  ((((((((
  ((((((((

(

GV goïi moät  em thöïc hieän khoâng toát leân thöïc hieän caû lôùp nhaän xeùt
-GV laøm mÉu  phaân tích ñoäng taùc vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän.

GV quan s¸t vµ cö HS lµm träng tµi
HS ch¹y quanh s©n tr­êng theo nhãm, mçi nhãm 5-7 em. Nam 700m, N÷ 500m.
H/s nhËn xÐt – G/v nhËn xÐt bæ xung.H/s nhËn xÐt – G/v nhËn xÐt bæ xung.
- GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm

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

Ngµy so¹n: 

Ngµy gi¶ng: 
TiÕt : 65

- BËt nh¶y: «n nh¶y “ b­íc bé” trªn kh«ng ; trß ch¬i “ nh¶y v­ît rµo tiÕp søc  ” ,  ch¹y ®µ nh¶y xa kiÓu “ngåi”

- ch¹y bÒn: ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.
A. môc tiªu:

-  KiÕn thøc : Häc sinh thùc hiÖn  BËt nh¶y : «n nh¶y “ b­íc bé” trªn kh«ng ; trß ch¬i “ nh¶y v­ît rµo tiÕp søc ”,  ch¹y ®µ nh¶y xa kiÓu “ngåi”- ch¹y bÒn: ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.
- Kü n¨ng : Thùc hiÖn ®óng, ®Ñp  c¸c ®éng t¸c kü thuËt cña bËt nh¶y, ®¸ cÇu
B ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:
- §Þa ®iÓm :   S©n tËp thÓ dôc tr­êng.

  HS :   VÖ sinh s©n thÓ dôc tr­êng  trang phôc gän gµng

- Ph­¬ng tiÖn :   GV chuÈn bÞ gi¸o ¸n bµi gi¶ng, cÇu ®¸ 
 C . tiÕn tr×nh lªn líp

	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng riªng 
  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

 3.KiÓm tra bµi cò. KiÓm tra mét sè ®éng t¸c bËt nh¶y 

II. PhÇn c¬ b¶n
1, BËt nh¶y

¤n nh¶y b­íc bé trªn kh«ng .

Trß ch¬i : “ Nh¶y v­ît rµo tiÕp søc ”
 Ch¹y ®µ tù do   nh¶y  xa kiÓu ngåi.
2 .Ch¹y bÒn :
- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh 

III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî bËt xa

.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l

2 lÇn

2 lÇn 


	10 phót

30 phót

15 phót 
15 phót 

5phót 


	  - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x
- GV kiÓm tra 3 HS 

- GV nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 
H/s «n nh¶y b­íc bé trªn kh«ng

Ñoäng taùc chaïy giaäm nhaûy hình thaønh ñoäng taùc böôùc boä treân khoâng.
Trß ch¬i : “Nh¶y v­ît rµo tiÕp søc ”      
 Ch¹y ®µ tù do   nh¶y  xa kiÓu ngåi.
   Ch¹y ®µ tù do   nh¶y  xa kiÓu ngåi.
GV höôùng daãn hoïc sinh vaøo oân taäp moät laàn
GV laøm maåu phaân tích ñoäng taùc vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän.

  ((((((((
  ((((((((

(

GV goïi moät  em thöïc hieän khoâng toát leân thöïc hieän caû lôùp nhaän xeùt
-GV laøm mÉu  phaân tích ñoäng taùc vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän.

GV quan s¸t vµ cö HS lµm träng tµi
HS ch¹y quanh s©n tr­êng theo nhãm, mçi nhãm 5-7 em. Nam 700m, N÷ 500m.
H/s nhËn xÐt – G/v nhËn xÐt bæ xung.H/s nhËn xÐt – G/v nhËn xÐt bæ xung.
- GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm

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

Ngµy so¹n: 

Ngµy gi¶ng: 
TiÕt : 66

- BËt nh¶y : «n nh¶y “ b­íc bé” trªn kh«ng ; trß ch¬i “ nh¶y v­ît rµo tiÕp søc  ” ,  ch¹y ®µ nh¶y xa kiÓu “ngåi”

- ch¹y bÒn: ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.
A. môc tiªu:

-  KiÕn thøc : Häc sinh thùc hiÖn  BËt nh¶y : «n nh¶y “ b­íc bé” trªn kh«ng ; trß ch¬i “ nh¶y v­ît rµo tiÕp søc ” ,  ch¹y ®µ nh¶y xa kiÓu “ngåi”- ch¹y bÒn: ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.

- Kü n¨ng : Thùc hiÖn ®óng, ®Ñp  c¸c ®éng t¸c kü thuËt cña bËt nh¶y, ®¸ cÇu
B ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:
- §Þa ®iÓm :   S©n tËp thÓ dôc tr­êng.

  HS :   VÖ sinh s©n thÓ dôc tr­êng  trang phôc gän gµng

- Ph­¬ng tiÖn :   GV chuÈn bÞ gi¸o ¸n bµi gi¶ng, cÇu ®¸ 
 C . tiÕn tr×nh lªn líp

	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng riªng 
  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

 3.KiÓm tra bµi cò. KiÓm tra mét sè ®éng t¸c bËt nh¶y 

II. PhÇn c¬ b¶n
1, BËt nh¶y

¤n nh¶y b­íc bé trªn kh«ng .

Trß ch¬i : “ Nh¶y v­ît rµo tiÕp søc ”
 Ch¹y ®µ tù do   nh¶y  xa kiÓu ngåi.
2 .Ch¹y bÒn :
- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh 

III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî bËt xa

.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l

2 lÇn

2 lÇn 


	10 phót

30 phót

15 phót 
15 phót 

5phót 


	  - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x
- GV kiÓm tra 3 HS 

- GV nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 
H/s «n nh¶y b­íc bé trªn kh«ng

Ñoäng taùc chaïy giaäm nhaûy hình thaønh ñoäng taùc böôùc boä treân khoâng.
Trß ch¬i : “Nh¶y v­ît rµo tiÕp søc ”      
 Ch¹y ®µ tù do   nh¶y  xa kiÓu ngåi.
   Ch¹y ®µ tù do   nh¶y  xa kiÓu ngåi.
GV höôùng daãn hoïc sinh vaøo oân taäp moät laàn
GV laøm maåu phaân tích ñoäng taùc vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän.

  ((((((((
  ((((((((

(

GV goïi moät  em thöïc hieän khoâng toát leân thöïc hieän caû lôùp nhaän xeùt
-GV laøm mÉu  phaân tích ñoäng taùc vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän.

GV quan s¸t vµ cö HS lµm träng tµi
HS ch¹y quanh s©n tr­êng theo nhãm, mçi nhãm 5-7 em. Nam 700m, N÷ 500m.
H/s nhËn xÐt – G/v nhËn xÐt bæ xung.H/s nhËn xÐt – G/v nhËn xÐt bæ xung.
- GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm

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

Ngµy so¹n: 

Ngµy gi¶ng: 
TiÕt : 67

- «n tËp : bËt nh¶y
A. môc tiªu:

-  KiÕn thøc : Häc sinh thùc hiÖn  BËt nh¶y : «n nh¶y “ b­íc bé” trªn kh«ng ; trß ch¬i “ nh¶y v­ît rµo tiÕp søc ” ,  ch¹y ®µ nh¶y xa kiÓu “ngåi”- ch¹y bÒn: ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.
- Kü n¨ng : Thùc hiÖn ®óng, ®Ñp  c¸c ®éng t¸c kü thuËt cña bËt nh¶y, ®¸ cÇu
B ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:
- §Þa ®iÓm :   S©n tËp thÓ dôc tr­êng.

  HS :   VÖ sinh s©n thÓ dôc tr­êng  trang phôc gän gµng

- Ph­¬ng tiÖn :   GV chuÈn bÞ gi¸o ¸n bµi gi¶ng, cÇu ®¸ 
 C . tiÕn tr×nh lªn líp

	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng riªng 
  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

 3.KiÓm tra bµi cò. KiÓm tra mét sè ®éng t¸c bËt nh¶y 

II. PhÇn c¬ b¶n
1, BËt nh¶y

1, BËt nh¶y

¤n nh¶y b­íc bé trªn kh«ng .

Trß ch¬i :Nh¶y  v­ît rµo tiÕp søc”
 Ch¹y ®µ tù do   nh¶y  xa kiÓu ngåi.
III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî bËt xa

.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l

2 lÇn


	10 phót

30 phót

5phót 


	  - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x
- GV kiÓm tra 3 HS 

- GV nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 
H/s «n nh¶y b­íc bé trªn kh«ng

Ñoäng taùc chaïy giaäm nhaûy hình thaønh ñoäng taùc böôùc boä treân khoâng.
Trß ch¬i : “Nh¶y v­ît rµo tiÕp søc ”      
 Ch¹y ®µ tù do   nh¶y  xa kiÓu ngåi.
   Ch¹y ®µ tù do   nh¶y  xa kiÓu ngåi.
GV höôùng daãn hoïc sinh vaøo oân taäp moät laàn
GV laøm maåu phaân tích ñoäng taùc vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän.

  ((((((((
  ((((((((

(

GV goïi moät  em thöïc hieän khoâng toát leân thöïc hieän caû lôùp nhaän xeùt
-GV laøm mÉu  phaân tích ñoäng taùc vaø höôùng daãn hoïc sinh thöïc hieän.

- GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm

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

Ngµy so¹n: 

Ngµy gi¶ng: 
TiÕt : 68

KiÓm tra häc kú II :  bËt nh¶y ( 45 phót )
A. môc tiªu:

-  KiÕn thøc : Häc sinh thùc hiÖn  tèt bµi kiÓm tra bËt nh¶y 
- Kü n¨ng : Thùc hiÖn ®óng, ®Ñp  c¸c ®éng t¸c kü thuËt cña bËt nh¶y
B ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:
- §Þa ®iÓm :   S©n tËp thÓ dôc tr­êng.

  HS :   VÖ sinh s©n thÓ dôc tr­êng  trang phôc gän gµng

- Ph­¬ng tiÖn :   GV chuÈn bÞ gi¸o ¸n bµi gi¶ng, cÇu ®¸ 
 C . tiÕn tr×nh lªn líp

	N«i dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	
	SL
	TG
	

	I. PhÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nhËn líp

- ThÇy trß chóc søc khoÎ.

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu bµi d¹y .

2. Khëi ®éng.

- Khëi ®éng chung

  Cho líp ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng trªn s©n tËp líp tËp trung, xoay c¸c khíp, cæ, ch©n, tay, vai, h«ng, th©n m×nh. 

 - Khëi ®éng riªng 
  + Ch¹y b­íc nhá

  + Ch¹y n©ng cao ®ïi

  + Ch¹y gãt ch©n ch¹m m«ng

 3.KiÓm tra bµi cò. KiÓm tra sù chuÈn bÞ cña häc sinh 

II. PhÇn c¬ b¶n
1, BËt nh¶y

2.Kieåm tra:Baät nhaûy.

-Noäi dung kieåm tra, moät trong hai ñoâng taùc treân, moåi hoïc sinh chæ ñöôïc thöïc hieän hai laàn.

BIEÅU ÑIEÅM

-Ñieåm:9-10 caû hai laàn nhaûy ñeàu ñuùng ñoäng taùc, theå hieän roû kyû thuaät ñoäng taùc.

-Ñieåm:7-8 Trong hai laàn nhaûy coù moät laàn nhaûy chæ töông ñoái ñuùng kyû thuaät. 

-Ñieåm:5-6 Caû hai laàn nhaûy chæ thöïc hieän ñöôïc ñoäng taùc töông ñoái ñuùng, chöa theå hieän roû ñöôïc kyû thuaät ñoäng taùc.

-Ñieåm:3-4 Caû hai laàn nhaûy khoâng thöïc hieän ñöôïc ñoäng taùc.

-Ñieåm: 1-2 Caû hai laàn nhaûy khoâng thöïc hieän ñuùng ñöôïc ôû moät giai ñoaïn kyû thuaät naøo.

III. PhÇn kÕt thóc

1. Th¶ láng : 

 Häc sinh ®øng theo hµng, t¹i chç th¶ láng ch©n tay th©n m×nh vµ c¨ng c¬.

2. NhËn xÐt: 

- GV nhËn xÐt bµi häc  

3.Giao bµi vÒ nhµ : 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî bËt xa

.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n
2l

2l

2l

2 lÇn


	10 phót

30 phót

5phót 


	 - §H nhËn líp      

            x      x      x      x

             x      x      x      x
(1)

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- GV nãi ng¾n gän, râ rµng ®Çy ®ñ chÝnh, chÝnh x¸c.

- GV (CH) cho líp khëi ®éng

- §H khëi ®éng

        x      x      x      x

             x      x      x      x        (2)

         x      x      x      x

             x      x      x      x
- GV kiÓm tra 3 HS 

- GV nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 
((((((((
((((((((
H/s nhËn xÐt – G/v nhËn xÐt bæ xung.
- GV nhËn xÐt buæi häc
- Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ 
- ThÇy trß chµo nhau

GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”



D. rót kinh nghiÖm

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

Ngµy gi¶ng :13/12/2009

TiÕt 68
                                                           bµi d¹y
                                                      KiÓm tra häc kú II
                                             (Néi dung bËt nh¶y)

A môc tiªu:
*  KiÕn thøc :       
- KiÓm tra häc kú II    (Néi dung bËt nh¶y)

 *Kü n¨ng :

- Thùc hiÖn ®óng   kü thuËt HS cè gi¾ng thùc hiÖn tèt 

ph¸t huy hÕt kh¶ n¨ng .RÌn luyÖn thÓ lùc sù khÐo lÐo cña hs.

*.Th¸i ®é :

Hs kiÓm tra  nghiªm tóc ph¸t huy hÕt kh¶ n¨ng cña m×nh ,®¹t kÕt qu¶ cao.

b .®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn

    §Þa ®iÓm:

                 -   S©n tËp tr­êng.

                 -   Hs chuÈn bÞ s©n tËp vµ dông cô häc tËp.

  Ph­¬ng tiÖn :

 ThÇy : Gi¸o ¸n

Hs :ChuÈn bÞ s©n tËp ,hè nh¶y
c tiÕn tr×nh giê d¹y
	Néi dung
	§l

	Ph­¬ng ph¸p

	
	sl
	®l
	

	I phÇn më ®Çu
1. NhËn líp:
Líp tr­ëng tËp trung líp ®iÓm danh b¸o c¸o sÜ sè.

GV nhËn líp, phæ biÕn néi dung  yªu cÇu bµi häc.

Líp chóc gv –gv chóc hs
2 , Khëi ®éng:

*Khëi ®éng chung.

-Ch¹y nhÑ nhµng khëi ®éng.

TËp bµi TD tay kh«ng 7 ®éng t¸c.

-Xoay c¸c khíp, cæ tay h«ng gèi 

Ep d©y ch»ng  

Ðp däc, Ðp ngang…
 *Khëi ®éng chuyªn m«n

HS Ch¹y b­íc nhá.

HS ch¹y n©ng cao ®ïi.
3, KiÓm tra bµi cò : 


	200m

2x8n

3l


	10p

3p

7p


	 §H nhËn líp
          ((((((((
((((((((
              ((GV)
 Líp tr­ëng tËp trung hµng ngang 
 Gi¸o viªn phæ biÕn ND buæi  häc . 

 §H khëi ®éng .

 (HS)  (    (    (    (    (        

    (    (    (    (    (    (    

                 ((GV)
 GVh­íng dÉn h/s khëi ®éng

H/s nhËn xÐt :

· G/v nhËn xÐt chung cho ®iÓm


	II.PhÇn c¬ b¶n    
 1, BËt nh¶y

2.Kieåm tra:Baät nhaûy.

-Noäi dung kieåm tra, moät trong hai ñoâng taùc treân, moåi hoïc sinh chæ ñöôïc thöïc hieän hai laàn.

BIEÅU ÑIEÅM

-Ñieåm:9-10 caû hai laàn nhaûy ñeàu ñuùng ñoäng taùc, theå hieän roû kyû thuaät ñoäng taùc.

-Ñieåm:7-8 Trong hai laàn nhaûy coù moät laàn nhaûy chæ töông ñoái ñuùng kyû thuaät. 

-Ñieåm:5-6 Caû hai laàn nhaûy chæ thöïc hieän ñöôïc ñoäng taùc töông ñoái ñuùng, chöa theå hieän roû ñöôïc kyû thuaät ñoäng taùc.

-Ñieåm:3-4 Caû hai laàn nhaûy khoâng thöïc hieän ñöôïc ñoäng taùc.

-Ñieåm: 1-2 Caû hai laàn nhaûy khoâng thöïc hieän ñuùng ñöôïc ôû moät giai ñoaïn kyû thuaät naøo.

2 .Ch¹y bÒn :
- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.
4 HÖ thèng bµi :

Gv hÖ thèng l¹i néi dung bµi nh÷ng ®iÓm cÇn chó ý khi thùc  hiÖn
	
	30p

20p
8p

2p
	((((((((
((((((((
H/s nhËn xÐt – G/v nhËn xÐt bæ xung.

	II PhÇn kÕt thóc:

1.Håi tÜnh th¶ láng.

   Th¶ láng nhÑ nhµng ch©n tay toµn th©n .
2.NhËn xÐt giê häc.

     -Tinh thÇn ,th¸i ®é, kÕt qu¶ tËp luyÖn cña hs .

  - NhËn xÐt ­u nh­îc ®iÓm cña tiÕt häc

 3 .H­íng dÉn vÒ nhµ:

    ¤n  bËt nh¶y – ch¹y bÒn.  .
4.GV  Xuèng líp        
	
	5p


	 gi¸o viªn h­íng dÉn cho HS th¶ láng
(HS)  (    (    (    (    (        

    (    (    (    (    (    (    

                ((GV)
    H/s l­u ý th¶ láng tÝch cùc…
§H tËp trung.

       ((((((((
((((((((
          ((GV)
  Gv nhËn xÐt ng¾n gän ,khen nh÷ng hs cã ý thøc tËp luyÖn tèt ,nh¾c nhë   nh÷ng  hs ch­a cã ý thøc tËp luyÖn cÇn cè gi¾ng 
Gv h« “Gi¶i t¸n”  -HS h« “khoÎ”


D rót kinh nghiÖm giê d¹y

....................................................................................................................................
Ngµy so¹n :11/12/2009

Ngµy gi¶ng :13/12/2009

TiÕt 69
                                                           bµi d¹y
                                                      KiÓm tra RLTT
                                             (Néi dung N»m ngöa gËp bông)

A môc tiªu:
*  KiÕn thøc :       
- KiÓm trangRLTT   (Néi dung N»m ngöa gËp bông)

 *Kü n¨ng :

- Thùc hiÖn ®óng   kü thuËt HS cè gi¾ng thùc hiÖn tèt 

ph¸t huy hÕt kh¶ n¨ng .RÌn luyÖn thÓ lùc sù khÐo lÐo cña hs.

*.Th¸i ®é :

Hs kiÓm tra  nghiªm tóc ph¸t huy hÕt kh¶ n¨ng cña m×nh ,®¹t kÕt qu¶ cao.

b .®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn

    §Þa ®iÓm:

                 -   S©n tËp tr­êng.

                 -   Hs chuÈn bÞ s©n tËp vµ dông cô häc tËp.

  Ph­¬ng tiÖn :

 ThÇy : Gi¸o ¸n

Hs :ChuÈn bÞ s©n tËp ,cÇu kiÓm tra.

c tiÕn tr×nh giê d¹y 
	Néi dung
	§l

	Ph­¬ng ph¸p

	
	sl
	®l
	

	I phÇn më ®Çu
1. NhËn líp:
Líp tr­ëng tËp trung líp ®iÓm danh b¸o c¸o sÜ sè.

GV nhËn líp, phæ biÕn néi dung  yªu cÇu bµi häc.

Líp chóc gv –gv chóc hs
2 , Khëi ®éng:

*Khëi ®éng chung.

-Ch¹y nhÑ nhµng khëi ®éng.

TËp bµi TD tay kh«ng 7 ®éng t¸c.

-Xoay c¸c khíp, cæ tay h«ng gèi 

Ep d©y ch»ng  

Ðp däc, Ðp ngang…
 *Khëi ®éng chuyªn m«n

HS Ch¹y b­íc nhá.

HS ch¹y n©ng cao ®ïi.
	200m

2x8n

3l


	10p

3p

7p


	 §H nhËn líp
          ((((((((
((((((((
              ((GV)
 Líp tr­ëng tËp trung  hµng ngang 
 Gi¸o viªn phæ biÕn ND buæi  häc . TriÓn khai cù ly réng 1 dang tay

 §H khëi ®éng .
 (HS)  (    (    (    (    (        

    (    (    (    (    (    (    

                 ((GV)
 GVh­íng dÉn h/s khëi ®éng

	II PhÇn c¬ b¶n:

- KiÓm tra RLTT
b. Tæ chøc vµ ph­¬ng ph¸p kiÓm tra.

- KiÓm tra thµnh nhiÒu ®ît, mçi ®ît 2 h/s

- Mçi h/s chØ tham gia kiÓm tra mét lÇn. Khi cã hiÖu lÖnh h/s míi tiÕn vµo v¹ch xuÊt ph¸t ®Ó tiÕn hµnh kiÓm tra.Tr­êng hîp ®Æc biÖt míi kiÓm tra lÇn hai.

c. C¸ch tÝnh thµnh tÝch. 

* Tiªu chuÈn ®¸nh gi¸ thÓ lùc ®èi víi häc sinh líp 9.

Tuæi

Ph©n lo¹i

Nam

N÷

15
Tèt

< 5.10

< 6.1 0

§¹t


[image: image13.wmf]£

 6.10


[image: image14.wmf]£

 7.10


	
	30p


	Gi¸o viªn nªu yªu cÇu néi dung kiÓm tra.H/s 

           ((((((((
((((((((
                        (
 

	III PhÇn kÕt thóc:

1.Håi tÜnh th¶ láng.

   Th¶ láng nhÑ nhµng ch©n tay toµn th©n .

2.NhËn xÐt giê häc.

     -Tinh thÇn ,th¸i ®é, kÕt qu¶ tËp luyÖn cña hs .

  - NhËn xÐt ­u nh­îc ®iÓm cña tiÕt häc

  GV c«ng bè ®iÓm cho hs ./
 3 .H­íng dÉn vÒ nhµ:

    ¤n ch¹y tuú søc 5phót  KTRLTT .

4.GV  Xuèng líp        

	
	5p


	      Cho gi¸o viªn h­íng dÉn cho HS th¶ láng
(HS)  (    (    (    (    (        

    (    (    (    (    (    (    

                              ((GV)
    H/s l­u ý th¶ láng tÝch cùc…
§H tËp trung.

       ((((((((
((((((((
              ((GV)
Gv nhËn xÐt ng¾n gän ,khen nh÷ng hs cã ý thøc tËp luyÖn tèt ,nh¾c nhë   nh÷ng  hs ch­a cã ý thøc tËp luyÖn cÇn cè gi¾ng 
Gv h« “Gi¶i t¸n”  -HS h« “khÎo”



d rót kinh nghiÖm giê d¹y

.............................................................................................................................................
Ngµy so¹n :11/12/2009

Ngµy gi¶ng :13/12/2009

TiÕt 70
                                                           bµi d¹y
                                                      KiÓm tra RLTT
                                             (Néi dung ch¹y tuú søc 5phót)

A môc tiªu:
*  KiÕn thøc :       
- KiÓm trangRLTT   (Néi dung ch¹y tuú søc 5 phót)

 *Kü n¨ng :

- Thùc hiÖn ®óng   kü thuËt HS cè gi¾ng thùc hiÖn tèt 

ph¸t huy hÕt kh¶ n¨ng .RÌn luyÖn thÓ lùc sù khÐo lÐo cña hs.

*.Th¸i ®é :

Hs kiÓm tra  nghiªm tóc ph¸t huy hÕt kh¶ n¨ng cña m×nh ,®¹t kÕt qu¶ cao.

b .®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn

    §Þa ®iÓm:

                 -   S©n tËp tr­êng.

                 -   Hs chuÈn bÞ s©n tËp vµ dông cô häc tËp.

  Ph­¬ng tiÖn :

 ThÇy : Gi¸o ¸n

Hs :ChuÈn bÞ s©n tËp ,cÇu kiÓm tra.

c tiÕn tr×nh giê d¹y 

	Néi dung
	§l

	Ph­¬ng ph¸p

	
	sl
	®l
	

	I phÇn më ®Çu
1. NhËn líp:
Líp tr­ëng tËp trung líp ®iÓm danh b¸o c¸o sÜ sè.

GV nhËn líp, phæ biÕn néi dung  yªu cÇu bµi häc.

Líp chóc gv –gv chóc hs
2 , Khëi ®éng:

*Khëi ®éng chung.

-Ch¹y nhÑ nhµng khëi ®éng.

TËp bµi TD tay kh«ng 7 ®éng t¸c.

-Xoay c¸c khíp, cæ tay h«ng gèi 

Ep d©y ch»ng  

Ðp däc, Ðp ngang…
 *Khëi ®éng chuyªn m«n

HS Ch¹y b­íc nhá.

HS ch¹y n©ng cao ®ïi.
	200m

2x8n

3l


	10p

3p

7p


	 §H nhËn líp
          ((((((((
((((((((
              ((GV)
 Líp tr­ëng tËp trung  hµng ngang 
 Gi¸o viªn phæ biÕn ND buæi  häc . TriÓn khai cù ly réng 1 dang tay

 §H khëi ®éng .
 (HS)  (    (    (    (    (        

    (    (    (    (    (    (    

                 ((GV)
 GVh­íng dÉn h/s khëi ®éng

	II PhÇn c¬ b¶n:

- KiÓm tra RLTT
b. Tæ chøc vµ ph­¬ng ph¸p kiÓm tra.

- KiÓm tra thµnh nhiÒu ®ît, mçi ®ît 2 h/s

- Mçi h/s chØ tham gia kiÓm tra mét lÇn. Khi cã hiÖu lÖnh h/s míi tiÕn vµo v¹ch xuÊt ph¸t ®Ó tiÕn hµnh kiÓm tra.Tr­êng hîp ®Æc biÖt míi kiÓm tra lÇn hai.

c. C¸ch tÝnh thµnh tÝch. 

* Tiªu chuÈn ®¸nh gi¸ thÓ lùc ®èi víi häc sinh líp 9.

Tuæi

Ph©n lo¹i

Nam

N÷

15
Tèt

< 5.10

< 6.1 0

§¹t


[image: image15.wmf]£

 6.10


[image: image16.wmf]£

 7.10


	
	30p


	Gi¸o viªn nªu yªu cÇu néi dung kiÓm tra.H/s 

           ((((((((
((((((((
                        (
 

	III PhÇn kÕt thóc:

1.Håi tÜnh th¶ láng.

   Th¶ láng nhÑ nhµng ch©n tay toµn th©n .

2.NhËn xÐt giê häc.

     -Tinh thÇn ,th¸i ®é, kÕt qu¶ tËp luyÖn cña hs .

  - NhËn xÐt ­u nh­îc ®iÓm cña tiÕt häc

  GV c«ng bè ®iÓm cho hs ./
 3 .H­íng dÉn vÒ nhµ:

    ¤n ch¹y tuú søc 5phót  KTRLTT .

4.GV  Xuèng líp        

	
	5p


	      Cho gi¸o viªn h­íng dÉn cho HS th¶ láng

(HS)  (    (    (    (    (        

    (    (    (    (    (    (    

                              ((GV)
    H/s l­u ý th¶ láng tÝch cùc…
§H tËp trung.

       ((((((((
((((((((
              ((GV)
Gv nhËn xÐt ng¾n gän ,khen nh÷ng hs cã ý thøc tËp luyÖn tèt ,nh¾c nhë   nh÷ng  hs ch­a cã ý thøc tËp luyÖn cÇn cè gi¾ng 
Gv h« “Gi¶i t¸n”  -HS h« “khÎo”



d rót kinh nghiÖm giê d¹y

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