
	Ngµy so¹n:    15/08/2010                                                                 

Ngµy gi¶ng: 18/08/2010 9A, 9B
	


TiÕt  :   1

	Lý thuyÕt

                          mét sè ph­¬ng ph¸p t©p luyÖn ph¸t triÓn søc bÒn 
A. Môc tiªu: 
 - KiÕn thøc :

                 - Mét sè ph­¬ng ph¸p t©p luyÖn ph¸t triÓn søc bÒn 

 - Kü n¨ng :

                 -  hs n¨m ®­îc ph­¬ng ph¸p tËp luyÖn vµ thùc hiÖn tèt néi dung bµi häc

B: §Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn

  - §Þa ®iÓm :

            Líp häc 

  -  Ph­¬ng tiÖn :

                 ThÇy :Gi¸o ¸n –tranh ¶nh

                 Trß :s¸ch vë häc trong líp

C. TiÕn tr×nh lªn líp 

I.Më ®Çu

1.NhËn líp


.   - Gi¸o viªn nhËn líp. Phæ biÕn nhiÖm vô, yªu cÇu bµi häc, nh¾c nhë tinh thÇn häc tËp.

· Giíi thiÖu bµi häc: - Mét sè h­íng dÉn tËp luyÖn søc bÒn .

II. PhÇn c¬ b¶n

   - Gióp häc sinh cñng cè vµ ph¸t triÓn nh÷ng kÕt qu¶ ®· häc ë líp 6,7,8 chuÈn bÞ cho viÖc häc tËp ë ch­¬ng tr×nh líp 9.

- BiÕt ®­îc mét sè kiÕn thøc, kü n¨ng c¬ b¶n ®Ó tËp luyÖn gi÷ g×n søc kháe, n©ng cao thÓ lùc.

- Gãp phÇn rÌn luyÖn nÕp sèng lµnh m¹nh, t¸c phong nhanh nhÑn.

- Cã sù t¨ng tiÕn vÒ thÓ lùc.

    - BiÕt vËn dông nh÷ng ®iÒu ®· häc vµo nÕp sèng sinh ho¹t

a. Mét sã hiÓu biÕt cÇn thiÕt:

- Søc bÒn cã mét vÞ trÝ v« cïng quan träng trong ®êi sèng, nÕu nh­ kh«ng cã søc bÒn con ng­êi võa míi lµm viÖc, häc tËp ®· mÖt mái, nh­ vËy sÏ kh«ng bao giê lµm ®­îc viÖc g× cã kÕt qu¶ cao.

- Søc bÒn lµ kh¶ n¨ng cña c¬ thÓ chèng l¹i mÖt mái khi häc tËp, lao ®«ng hay tËp luyÖn TDTT kÐo dµi

Søc bÒn chung lµ  kh¶ n¨ng cña c¬ thÓ khi thùc hiÖn c«ng viÖc nãi chung trong mét thêi gian dµi.

- Søc bÒn chuyªn m«n lµ kh¶ n¨ng cña c¬ thÓ khi thùc hiÖn chuyªn s©u mét hoËt ®éng lao ®éng, hay bµi tËp thÓ thao trong mét thêi gian dµi.

b. Mét sè nguyªn t¾c, ph­¬ng ph¸p vµ h×nh thøc tËp luyÖn.

* Mét sè nguyªn t¾c:

- TËp phï hîp víi søc khoÎ mçi ng­êi.

- TËp tõ nhÑ ®Õn nÆng.

- TËp th­êng xuyªn h»ng ngµy hoÆc 3-4 lÇn/tuÇn mét c¸ch kiªn tr× kh«ng nãng véi.

- Trong giê häc, søc bÒn ph¶i häc sau c¸c néi dung kh¸c.

- TËp ch¹y xong kh«ng dõng l¹i ®ét ngét, mµ cÇn thùc hiÖn mét sè ®éng t¸c håi tÜnh.

- Song song víi tËp ch¹y, cÇn rÌn luyÖn b­íc ch¹y, c¸ch thë trong khi ch¹y

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

- TËp søc bÒn b»ng mét sè trß tr¬i vËn ®éng nh­ nhÈy gi©y ,t©ng cÇu hoÆc mét sè trß ch¬i vËn ®éng kh¸c...

- TËp søc bÒn b»ng ®i bé hoÆc ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn...

- TËp søc bÒn ph¶i tËp th­êng xuyªn ®Ó n©ng cao søc khoÎ cho ng­êi tËp

  III PhÇn kÕt thóc

· Gi¸o viªn nhËn xÐt kÕt qu¶ giê häc

-    Giao bµi tËp vÒ nhµ:

    -    Hs vÒ «n §H§N chuÈn bÞ bµi gi¬ sau.

D. Rót kinh nghiÖm gi¬ häc :

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



	Ngµy so¹n:  15/03/2010                                                                      

Ngµy gi¶ng: 18/08/2010 9A, 9B
TiÕt  :   1
	


Lý thuyÕt

                          mét sè ph­¬ng ph¸p t©p luyÖn ph¸t triÓn søc bÒn 
A. Môc tiªu: 
 - KiÕn thøc :

                 - Mét sè ph­¬ng ph¸p t©p luyÖn ph¸t triÓn søc bÒn 

 - Kü n¨ng :

                 -  hs n¨m ®­îc ph­¬ng ph¸p tËp luyÖn vµ thùc hiÖn tèt néi dung bµi häc

 B: §Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn

  - §Þa ®iÓm :

            Líp häc 

  -  Ph­¬ng tiÖn :

                 ThÇy :Gi¸o ¸n –tranh ¶nh

                 Trß :s¸ch vë häc trong líp

C. TiÕn tr×nh lªn líp 

I.Më ®Çu

1.NhËn líp

.   - Gi¸o viªn nhËn líp. Phæ biÕn nhiÖm vô, yªu cÇu bµi häc, nh¾c nhë tinh thÇn häc tËp.

· Giíi thiÖu bµi häc: - Mét sè h­íng dÉn tËp luyÖn søc bÒn .

II. PhÇn c¬ b¶n

   - Gióp häc sinh cñng cè vµ ph¸t triÓn nh÷ng kÕt qu¶ ®· häc ë líp 6,7,8 chuÈn bÞ cho viÖc häc tËp ë ch­¬ng tr×nh líp 9.

- BiÕt ®­îc mét sè kiÕn thøc, kü n¨ng c¬ b¶n ®Ó tËp luyÖn gi÷ g×n søc kháe, n©ng cao thÓ lùc.

- Gãp phÇn rÌn luyÖn nÕp sèng lµnh m¹nh, t¸c phong nhanh nhÑn.

- Cã sù t¨ng tiÕn vÒ thÓ lùc.

    - BiÕt vËn dông nh÷ng ®iÒu ®· häc vµo nÕp sèng sinh ho¹t

a. Mét sã hiÓu biÕt cÇn thiÕt:

- Søc bÒn cã mét vÞ trÝ v« cïng quan träng trong ®êi sèng, nÕu nh­ kh«ng cã søc bÒn con ng­êi võa míi lµm viÖc, häc tËp ®· mÖt mái, nh­ vËy sÏ kh«ng bao giê lµm ®­îc viÖc g× cã kÕt qu¶ cao.

- Søc bÒn lµ kh¶ n¨ng cña c¬ thÓ chèng l¹i mÖt mái khi häc tËp, lao ®«ng hay tËp luyÖn TDTT kÐo dµi

Søc bÒn chung lµ  kh¶ n¨ng cña c¬ thÓ khi thùc hiÖn c«ng viÖc nãi chung trong mét thêi gian dµi.

- Søc bÒn chuyªn m«n lµ kh¶ n¨ng cña c¬ thÓ khi thùc hiÖn chuyªn s©u mét hoËt ®éng lao ®éng, hay bµi tËp thÓ thao trong mét thêi gian dµi.

b. Mét sè nguyªn t¾c, ph­¬ng ph¸p vµ h×nh thøc tËp luyÖn.

* Mét sè nguyªn t¾c:

- TËp phï hîp víi søc khoÎ mçi ng­êi.

- TËp tõ nhÑ ®Õn nÆng.

- TËp th­êng xuyªn h»ng ngµy hoÆc 3-4 lÇn/tuÇn mét c¸ch kiªn tr× kh«ng nãng véi.

- Trong giê häc, søc bÒn ph¶i häc sau c¸c néi dung kh¸c.

- TËp ch¹y xong kh«ng dõng l¹i ®ét ngét, mµ cÇn thùc hiÖn mét sè ®éng t¸c håi tÜnh.

- Song song víi tËp ch¹y, cÇn rÌn luyÖn b­íc ch¹y, c¸ch thë trong khi ch¹y

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

- TËp søc bÒn b»ng mét sè trß tr¬i vËn ®éng nh­ nhÈy gi©y ,t©ng cÇu hoÆc mét sè trß ch¬i vËn ®éng kh¸c...

- TËp søc bÒn b»ng ®i bé hoÆc ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn...

- TËp søc bÒn ph¶i tËp th­êng xuyªn ®Ó n©ng cao søc khoÎ cho ng­êi tËp

  III PhÇn kÕt thóc

· Gi¸o viªn nhËn xÐt kÕt qu¶ giê häc

-    Giao bµi tËp vÒ nhµ:

    -    Hs vÒ «n §H§N chuÈn bÞ bµi gi¬ sau.

D. Rót kinh nghiÖm gi¬ häc :

.....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ngµy soan: 17/08/2010


Ngµy gi¶ng: 20/08/2010 9B, 9A

TiÕt : 2

	                                 -§H§N: «n tËp hµng däc , dãng hµng, 

®iÓm sè (tõ 1 ®Õn hÕt vµ 1-2, vµ 1 -  ®Õn hÕt ), ®øng nghiªm , ®øng nghØ , quay tr¸i , quay  ph¶i , quay ®»ng sau ,TËp hîp hµng ngang dãng hµng , ®iÓm sè, dµn hµng ngang, dån hµng , ®éi h×nh  0 -2 – 4.

                    - Ch¹y ng¾n : trß ch¬i ph¸t triÓn søc nhanh, 

       xuÊt ph¸t tõ mét sè t­ thÕ kh¸c nhau ®øng mÆt, 

                                      vai  hoÆc l­ng h­íng ch¹y 

A. Môc tiªu:

 *KiÕn thøc :

 §H§N:  Häc sinh «n tËp c¸c ®éng t¸c vÒ §H§N

          - ¤n tËp hîp hµng ngang däc dãng hµng ®iÓm sè vµ c¸c ®éng t¸c quay

          - Häc ®éi h×nh 0-2-4

 Ch¹y ng¾n : Trß ch¬i ph¸t triÓn nsøc nhanh , xuÊt ph¸t tõ mét sè t­ thÕ kh¸c nhau ®øng mÆt hoÆc vai h­íng xuÊt ph¸t.

*Kü n¨ng: Häc sinh hiÓu ®­îc vµ thùc hiÖn thµnh th¹o c¸c ®éng t¸c vÒ §H§N, ®éi h×nh 0-2-4

 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  -tranh ¶nh

                 -   Trß : VÖ sinh s©n thÓ dôc tr­êng.

                              ChuÈn bÞ trang phôc  

  C.TiÕn tr×nh lªn líp


	Néi dung 
	§Þnh l­îng 
	Ph­¬ng ph¸p 

	
	SL


	TG
	

	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:

- 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…

HS Ch¹y b­íc nhá.

HS ch¹y n©ng cao ®ïi.

HS ch¹y ®¹p sau

.3,KiÓm tra bµi cò: - Em h·y nªu mét sè ph­¬ng ph¸p ph¸t triÓn søc bÒn.?

II. PhÇn c¬ b¶n :

  1 ,  §éi h×nh ®éi ngò:

 - ¤n c¸ch tËp h¬p hµng ngang däc dãng hµng ®iÓm sè 

c¸c ®éng t¸c nghiªm nghØ ,quay ph¶i quay tr¸i

 - §éi h×nh 0 -2 - 4 

 2, Ch¹y ng¾n: 

- Trß ch¬i: “ch¹y tiÕp søc”
+ Gi¸o viªn h­íng dÉn trß ch¬i.

+ Tæ chøc ch¬i

 - XuÊt ph¸t mÆt h­íng ch¹y , vai h­íng ch¹y, l­ng h­íng ch¹y

3. Bµi tËp thÓ lùc

 HS ch¹y 400m tËp thÓ lùc.

4. HÖ thèng bµi :

Gv hÖ thèng l¹i néi dung bµi nh÷ng ®iÓm cÇn chó ý khi thùc hiÖn.

    Gäi 2hs thùc hiÖn kt vai h­íng chay

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

3 .H­íng dÉn vÒ nhµ:

    LuyÖn tËp: - §H§N

                       - Ch¹y ng¾n. 

  4.GV  Xuèng líp             


	200m

2lx8n

2l©nx20m
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15ph

5 ph
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                §h  khëi ®éng chung      

      x       x          x         x          x

          x         x         x           x           

      x        x        x           x           x

          x          x          x           x

       §h  khëi ®éng chuyªn m«n

xxxxxxxx    x                            

xxxxxxxx    x

xxxxxxxx    x

GVh­íng dÉn h/s khëi ®éng

   H/s nhËn xÐt, GV nhËn xÐt bæ xung -  ®¸nh gi¸cho ®iÓm

LuyÖn tËp ®ång lo¹t ,chia nhãm 

tËp luyÖn 

-Gv h­íng dÉn, thÞ ph¹m ®éng t¸c. -Thi c¸c tæ víi nhau. Gv lµm träng tµi

¤n ®ång lo¹t, gv quan s¸t s÷a sai cho häc sinh.

- Gv thÞ ph¹m, ph©n tÝch ®éng t¸c, cho häc sinh tËp

   x  x  x  x  x  x  x  x  x  x

   x  x  x  x  x  x  x  x  x  x   

                                   (NT        ▲GV    

((((((((((((
xxxxxxxx    x                            

xxxxxxxx    x

xxxxxxxx    x

Gi¸o viªn phæ biÕn kt 

HS tËp luyÖn ,gi¸o viªn söa sai

GV sö dông ph­¬ng ph¸p ph©n nhãm , quay vßng, c¸c nhãm tËp luyÖn d­íi sù  qu¸n xuyÕn cña nhãm tr­ëng Gv chØ ®¹o chung.

Nhãm1 tËp §H§N. 

Nhãm 2 tËp ch¹y ng¾n.

Sau ®ã quay vßng l¹i – GV söa sai cho c¸c nhãm.

HS tËp thÓ lùc ch¹y 400m hoÆc 1-2 vßng s©n.

- HS nhËn xÐt  -Gv nhËn xÐt ®¸nh gi¸ söa sai

§éi h×nh th¶ láng .

    x      x      x        x        x       x

        x      x      x         x        x        x

    x      x      x       x         x        x

        x       x     x        x         x        x

                        x

     H/s l­u ý th¶ láng tÝch cùc…

§H tËp trung.

               x x x x x x x x x 

               x x x x 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 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« “kháe ”





D.Rót kinh nghiÖm giê d¹y

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

	Ngµy so¹n : 22/08/2010


Ngµy gi¶ng : 25/08/2010 9A, 9B

TiÕt :3

· §H§N: «n nh­ néi dung tiÕt 1, ®i ®Òu , ®i ®Òu ddøng l¹i , ®æi ch©n khi ®i sai nhÞp , ®i ®Òu vßng ph¶i , vßng tr¸i, ®äi h×nh 0 – 3 – 6 – 9 hoÆc kiÓm tra mét sè hoÆc sinh 

· Ch¹y ng¾n : «n trß ch¬i “ ch¹y tiÕp søc con thoi”, t­ thÕ s½ng sµng xuÊt ph¸t .

· Ch¹y bÒn : Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn , giíi thiÖu hiÖn t­îng “ cùc ®iÓm “ vµ kh¾c phôc.

a muc tiªu.

-*KiÕn thøc: §H§N: ¤n néi dung häc cña tiÕt 2 ,®i ®Òu  ®øng l¹i ®æi ch©n khi sai nhÞp.

          -   §éi h×nh 0-3-6-9 hoÆc kiÓm tra mét sè hs .

Ch¹y ng¾n :  ¤n trß ch¬i “Chaþ tiÕp søc con thoi”

          -    Häc t­ thÕ s½n sµng xuÊt ph¸t. 

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

          -    Gi¸o viªn h­íng dÉn häc sinh hiÓu ®­îc hiÖn t­îng cùc ®iÓm vµ c¸ch kh¾c phôc

*Kü n¨ng :  Hs hiÓu bµi vµ thùc hiÖn ®­îc ®éng t¸c kü thuËt 

B ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:

 §Þa ®iÓm :     S©n tËp thÓ dôc tr­êng.
                 HS :VÖ sinh s©n thÓ dôc tr­êng- chuÈn bÞ dông cô - trang phôc gän gµng

 Ph­¬ng tiÖn :                 GV chuÈn bÞ gi¸o ¸n bµi gi¶ng.

                 HS chuÈn bÞ bµn ®¹p.

C.TiÕn tr×nh gi¶ng d¹y.



	Néi dung 
	§Þnh l­îng 
	Ph­¬ng ph¸p 

	
	SL
	TG
	

	II PhÇn c¬ b¶n.

1. §éi h×nh ®éi ngò: 

- Nghiªm nghØ, quay tr¸i, ph¶i, ®»ng sau.

- Gi¸o viªn h­íng dÉn häc sinh c¸ch quay cho thµnh th¹o 

¤n ®i ®Òu ,®i ®Òu ,®æi ch©n khi ®i sai nhÞp

§i®Òu vßng ph¶i ,vßng tr¸i

§éi h×nh 0-3 -6  -9

2,Ch¹y ng¾n:

 - Trß ch¬i: “ch¹y tiÕp søc”
+ Gi¸o viªn h­íng dÉn trß ch¬i.

+ Tæ chøc ch¬i

 -Häc t­ thÕ s½n sµng xuÊt ph¸t

.

3, Ch¹y bÒn.

 HiÖn t­îng cùc ®iÓm vµ c¸ch kh¾c phôc 

 LuyÖn tËp ch¹y bÒn

4. HÖ thèng bµi :

Gv hÖ thèng l¹i néi dung bµi nh÷ng ®iÓm cÇn chó ý khi thùc hiÖn.

    Gäi 2hs thùc hiÖn t­ thÕ s½n sµng xp 


	3-4l

3-4 l

3-4l

3lx

600-800m

2hs
	30p

10p

10p

8p

2p
	             x x x x x x x x x x x x

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

             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 tËp luyÖn ®ång lo¹i - chia nhãm tËp luyÖn 

– GV söa sai c¸cnhãm.


xxxxx

                                         XP              30-60m           Đích                           
 xxxxx                   (NT        ▲GV    
HS thùc hiÖn trß ch¬i “ch¹y tiÕp søc”

GV qu¶n lý HS ch¬i trß ch¬i – cã h×nh thøc sö ph¹t  th¾ng thua.

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

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

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

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

                                  x
GVlµm mÉu gi¶ng d¹y KT 

· Häc sinh luyÖn tËp theo hµng.

· GV söa sai

GV sö dông ph­¬ng ph¸p ph©n nhãm , quay vßng, c¸c nhãm tËp luyÖn d­íi sù  qu¸n xuyÕn cña nhãm tr­ëng Gv chØ ®¹o chung.

Nhãm1 tËp §H§N ,nhãm 2 tËp ch¹y ng¾n.

Sau ®ã quay vßng l¹i – GV söa sai cho c¸c nhãm.


GV giíi thiÖu hiÖn t­îng cùc ®iÓm vµ c¸ch kh¾c phôc.

- GV h­íng dÉn cho häc sinh tËp ®Ó ¸p dông vµo tËp luyÖn cho tèt  

- H/s tËp luyÖn theo nhãm  hs mçi nhãm 8-10 hs nam n÷ riªng

- HS nhËn xÐt  -Gv nhËn xÐt ®¸nh gi¸ bæ sung 



	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

  3 .H­íng dÉn vÒ nhµ:

    LuyÖn tËp: - §H§N

                       - Ch¹y ng¾n. 

  4.GV  Xuèng líp             
	  
	5p
	§éi h×nh th¶ láng .

    x      x      x        x        x       x

        x      x      x         x        x        x

    x      x      x       x         x        x

        x       x     x        x         x        x

                           x    

     H/s l­u ý th¶ láng tÝch cùc…

§H tËp trung.

               x x x x x x x x x 

               x x x x 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 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« “kháe”


d.Rót kinh nghiÖm giê d¹y  

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

Ngµy so¹n: 24/08/2010


Ngµy gi¶ng : 27/08/2010 9 A, 9B
TiÕt : 4

· §H§N: «n mét sè kü n¨ng thùc hiÖn cßn yÕu hoÆc kiÓm tra mét sè häc sinh 

· Ch¹y ng¾n mét sè trß ch¬i “ch¹y ®uæi” , ngåi mÆt h­íng ch¹y – xuÊt ph¸t , t­ thÕ s½n sµng xuÊt ph¸t .

A Muc ti£u:                       
*KiÕn thøc: 

   §H§N:    ¤n néi dung häc sinh cßn yÕu hoÆc kiÓm tra mét sè hs .

 Ch¹y ng¾n :    ¤n trß ch¬i “Chaþ ®uæi” –Ngåi mÆt h­íng-xuÊt ph¸t

                  T­ thÕ s½n s»ng xuÊt ph¸t 

* Kü n¨ng :

                  Hs hiÓu bµi vµ thùc hiÖn ®­îc ®éng t¸c kü thuËt 

B ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:

 §Þa ®iÓm :    S©n tËp thÓ dôc tr­êng.
                   HS :VÖ sinh s©n thÓ dôc tr­êng- chuÈn bÞ dông cô - trang phôc gän gµng

 Ph­¬ng tiÖn :   GV chuÈn bÞ gi¸o ¸n bµi gi¶ng.

                    HS chuÈn bÞ bµn ®¹p.

C . tiÕn tr×nh lªn líp

	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.

HS ch¹y ®¹p sau

3 , KiÓm tra: 

-Gäi 5 hs kiÓm tra néi dung §H§N  c¸c néi dung häc sinh cßn yÕu ?
	200m

2lx8n

2l©nx20m

2-5hs
	10p

3p

5p

2p
	§H nhËn líp         

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

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

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

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

(  

                §h  khëi ®éng chung      

      x       x          x         x          x

          x         x         x           x                                                                     

      x        x        x           x           x

          x          x          x           x

(
       §h  khëi ®éng chuyªn m«n

xxxxxxxx    x                            

xxxxxxxx    x

xxxxxxxx    x

GVh­íng dÉn h/s khëi ®éng

H/s nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 

GV ®¸nh gi¸, cho ®iÓm



	 II PhÇn c¬ b¶n:

1. Ch¹y ng¾n:

 - Trß ch¬i “ch¹y ®uæi”

-  Gi¸o viªn h­íng dÉn trß ch¬i Tæ chøc ch¬i

Ngåi mÆt h­íng ch¹y xuÊt ph¸t 

 Häc t­ thÕ s½n sµng xuÊt ph¸t

 2. ¤n tËp §H§N     

  - Néi dung «n tËp nh­ tiÕt 3 

  - ¤n tËp ®ång lo¹t c¸c néi dung hs cßn yÕu

KiÓm tra mét sè hs .

3. Bµi tËp thÓ lùc

 HS ch¹y 400m tËp thÓ lùc.

4. HÖ thèng bµi :

Gv hÖ thèng l¹i néi dung bµi nh÷ng ®iÓm cÇn chó ý khi thùc hiÖn.

    Gäi 2hs thùc hiÖn 2 t­ thÕ  xp
	3-l

3-5l

4-5l

5-8hs

200-400m
	30p

13p

13p

2p


	 x x x x x x x x

 x x x x x x x x 

  x       x 


  x       x


  x       x


     1m     5m                     30m

   CB      XP1      XP2

               (
- Thi c¸c tæ víi nhau.
  gi¸o viªn lµm träng tµi

HS ch¬i trß ch¬i

               x

xxxxxxxx

xxxxxxxx

                   xp  

Gv giíi thiÖu kt ngåi mÆt h­íng ch¹y xp

H/s thùc hiÖn, Gv söa sai ®éng t¸c

Gv lµm mÉu – gi¶ng d¹y t­ tÕ s½n sµng xp

Hs thùc hiÖn – Gv söa sai.

- Thi c¸c tæ víi nhau.

             x x x x x x x x

             x x x x x x x x

                       x

Gv lµm mÉu gi¶ng d¹y kt ®éng t¸c 

HS luyÖn tËp –gv söa sai

Chia nhãm luyÖn tËp

- H/s nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 

GV bæ sung ®¸nh gi¸- cho ®iÓm

GV ph©n nhãm quay vßng.C¸c nhãm th­îc hiÖn d­íi sù ®iÒu khiÓn   cñanhãm tr­ëng   -Gv ®iÒu hµnh chung.

HS tËp thÓ lùc ch¹y 400m hoÆc 1-2 vßng s©n.

- HS nhËn xÐt  -Gv nhËn xÐt ®¸nh gi¸ bæ sung 



	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

 3 .H­íng dÉn vÒ nhµ:

    LuyÖn tËp: - §H§N

                       - Ch¹y ng¾n. 

  4.GV  Xuèng líp        
	  
	5p
	   §éi h×nh th¶ láng .

    x      x      x        x        x       x

        x      x      x         x        x        

    x      x      x       x         x        x

        x       x     x        x         x                                                                 

     H/s l­u ý th¶ láng tÝch cùc…

§H tËp trung.

               x x x x x x x x x 

               x x x 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 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« “kháe”                 



   d . Rót kinh nghiÖm giê d¹y 

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

	Ngµy so¹n : 06/09/2009

Ngµy gi¶ng : 09/09/2009

TiÕt : 5


  -§h®n: tiÕp tôc «n mét sè kÜ n¨ng hs thùc hiÑn cßn yÕu

            - Ch¹y ng¾n : «n ch¹y b­íc nhá , ch¹y  n©ng cao ®ïi , ch¹y ®¹p sau , t¹i chç ®¸nh tay.

A Muc ti£u                       
-*KiÕn thøc: 

§H§N: ¤n néi dung häc sinh cßn yÕu hoÆc kiÓm tra mét sè hs .

Ch¹y ng¾n : ¤n Chaþ  b­íc nhá , Ch¹y n©ng ®ïi  Ch¹y ®¹p sau.,T¹i chç ®¸nh tay. 

*Kü n¨ng :   Hs hiÓu bµi vµ thùc hiÖn ®­îc ®éng t¸c kü thuËt 

 *Th¸i ®é :   Häc sinh tù gi¸c tËp luyÖn vµ n¾m ®­îc thµnh th¹o c¸c néi dung trªn

B ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:

§Þa ®iÓm :  S©n tËp thÓ dôc tr­êng.
HS : VÖ sinh s©n thÓ dôc tr­êng- chuÈn bÞ dông cô - trang phôc gän gµng

Ph­¬ng tiÖn :   GV chuÈn bÞ gi¸o ¸n bµi gi¶ng.

                  HS chuÈn bÞ bµn ®¹p.

	C . tiÕn tr×nh lªn l¬p

Néi dung
®l

Tæ chøc - 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.

HS ch¹y ®¹p sau

3 , KiÓm tra: 

-Gäi 5 hs kiÓm tra néi dung §H§N  c¸c néi dung häc sinh cßn yÕu ?

200m

2lx8n

2l©nx20m

2-5hs
10p

3p

5p

2p

§H nhËn líp         

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

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

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

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

(  

                §h  khëi ®éng chung      

      x       x          x         x          x

          x         x         x           x                                                                     

      x        x        x           x           x

          x          x          x           x

(
       §h  khëi ®éng chuyªn m«n

xxxxxxxx    x                            

xxxxxxxx    x

xxxxxxxx    x

GVh­íng dÉn h/s khëi ®éng

H/s nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 

GV ®¸nh gi¸, cho ®iÓm

II. PhÇn c¬ b¶n:

1. Ch¹y ng¾n:

+ Ch¹y b­íc nhá

+Ch¹y n©ng ®ïi

+ Ch¹y ®¹p sau 

 + Häc t¹i chç ®¸nh tay 

2 ,§H§N

 ¤n c¸c néi dung hs cßn yÕu

- Néi dung «n tËp nh­ tiÕt 4

  - ¤n tËp ®ång lo¹t c¸c néi dung hs cßn yÕu

KiÓm tra mét sè hs .

3. Bµi tËp thÓ lùc

 HS ch¹y 400m tËp thÓ lùc.

4. HÖ thèng bµi :

Gv hÖ thèng l¹i néi dung bµi nh÷ng ®iÓm cÇn chó ý khi thùc hiÖn.

    Gäi 2hs thùc hiÖn t­ thÕ ®¸nh tay t¹i chç 

3-5l

3-5l

4-5l

5-8hs

-400m

30p

13p

13p

2p

2p

Gv h­íng dÉn, thÞ ph¹m ®éng t¸c.

- Thùc hiÖn theo nhãm, lu©n phiªn.

x x x x 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 ®éng t¸c

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

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

x

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 tËp ®ång lo¹t theo ®éi h×nh hµng ngang.

Chia nhãm  tËp luyÖn 

Gv söa sai cho c¸c nhãm

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

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

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 tËp ®ång lo¹t 

Chia nhãm  tËp luyÖn 

Gv söa sai cho c¸c nhãm

khen th­ëng gi÷a c¸c nhãm phat huy tÝnh tÝch cùc cña hs.

- H/s nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 

GV bæ sung ®¸nh gi¸- cho ®iÓm

GV ph©n nhãm quay vßng.C¸c nhãm th­c hiÖn d­íi sù ®iÒu khiÓn   cñanhãm tr­ëng   -Gv ®iÒu hµnh chung.

HS tËp thÓ lùc ch¹y 400m hoÆc 1-2 vßng s©n.

- HS nhËn xÐt  -Gv nhËn xÐt ®¸nh gi¸ bæ sung 

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

3 .H­íng dÉn vÒ nhµ:

    LuyÖn tËp: 

                       - Ch¹y ng¾n. 

  4.GV  Xuèng líp            
5p

   §éi h×nh th¶ láng .

    x      x      x        x        x       x

        x      x      x         x        x        

    x      x      x       x         x        x

        x       x     x        x         x                                                                 

     H/s l­u ý th¶ láng tÝch cùc…

§H tËp trung.

               x x x x x x x x x 

               x x x x 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 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« “kháe”                        


 d .Rót kinh nghiÖm giê d¹y 

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




	Ngµy so¹n : 11/09/2009

Ngµy gi¶ng : 14/09/2009

TiÕt: 6




   -  Ch¹y ng¾n : «n ch¹y b­íc nhá, ch¹y  n©ng cao ®ïi, ch¹y ®¹p sau , xuÊt ph¸t cao – ch¹y nhanh .

      - Ch¹y bÒn : ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn, giíi thiÖu hiÖn t­îng chuét rót vµ c¸ch kh¨c phôc.

     A Muc  tiªu.

  *KiÕn thøc:Ch¹y ng¾n:
    - ¤n luyÖn n©ng cao ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, ch¹y ®¹p sau; T¹i chç ®¸nh tay

XuÊt ph¸t cao – ch¹y nhanh 

         + Thùc hiÖn ®­îc c¸c ®éng t¸c kü thuËt, thuéc c¸c ®éng t¸c... 

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

Gi¸o viªn h­íng dÉn häc sinh biÕt ®­îc hiÖn t­îng chuét rót vµ c¸ch kh¾c phôc 

 *Kü n¨ng.Hs n¾m ®­îc néi dung yªu cÇu bµi thùc hiÖn tèt kt ®éng t¸c

        B ®Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn:

§Þa ®iÓm :S©n tËp thÓ dôc tr­êng.
HS :VÖ sinh s©n thÓ dôc tr­êng- chuÈn bÞ dông cô - trang phôc gän gµng

Ph­¬ng tiÖn :GV chuÈn bÞ gi¸o ¸n bµi gi¶ng.

HS chuÈn bÞ bµn ®¹p.

	  C . tiÕn tr×nh lªn l¬p

Néi dung
§Þnh l­îng 

Tæ chøc - ph­¬ng ph¸p

SL

TG

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.

HS ch¹y ®¹p sau

3, KiÓm tra bµi cò :

 Gäi hs kiÓm tra ®éi h×nh ®éi ngò c¸c ®éng t¸c quay ,®i ®Òu ...

200m

2lx8n

2l©nx20m

2-5hs
10p

3p

5p

2p

§H nhËn líp         

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

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

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

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

(  

                §h  khëi ®éng chung      

      x       x          x         x          x

          x         x         x           x                                                                     

      x        x        x           x           x

          x          x          x           x

(
       §h  khëi ®éng chuyªn m«n

xxxxxxxx    x                            

xxxxxxxx    x

xxxxxxxx    x

GVh­íng dÉn h/s khëi ®éng

H/s nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 

GV ®¸nh gi¸, cho ®iÓm

   II PhÇn c¬ b¶n

1 ,Ch¹y ng¾n :

   Ch¹y b­íc nhá.

     Ch¹y N©ng cao ®ïi.

     Ch¹y ®¹p sau.  

.                             

XuÊt ph¸t cao ch¹y nhanh 
Giíi thiÖu kt xuÊt ph¸t cao
HS tËp luyÖn.

  2, Ch¹y bÒn:

- Giíi thiªô hiÖn t­îng chuét rót vµ c¸ch kh¾c phôc.

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

  3,HÖ thèng bµi :

Gv hÖ thèng l¹i néi dung bµi nh÷ng ®iÓm cÇn chó ý khi thùc hiÖn.

    Gäi 2hs thùc hiÖn t­ thÕ xuÊt ph¸t cao ch¹y nhanh.

3-5l

3-5l

30m

600-800m

30p

Gv h­íng dÉn, thÞ ph¹m ®éng t¸c.

- Thùc hiÖn theo nhãm, lu©n phiªn.

x x x x 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 ®éng t¸c

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

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

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

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

x

x x x x x x    x 

x x x x x x    x

x x x x x x    x

x x x x x x    x

                       xp                      

(
HS tËp ®ång lo¹t theo ®éi h×nh hµng ngang 4 HS mét nhãm ch¹y.

Chia nhãm  tËp luyÖn 

Gv söa sai cho c¸c nhãm

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

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

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 tËp ®ång lo¹t 

Chia nhãm  tËp luyÖn 

Gv söa sai cho c¸c nhãm

GV ph©n nhãm quay vßng.C¸c nhãm th­îc hiÖn d­íi sù ®iÒu khiÓn   cñanhãm tr­ëng   -Gv ®iÒu hµnh chung.

GV giíi thiÖu hiÖn t­îng chuét rót vµ c¸ch kh¾c phôc.

- GV h­íng dÉn cho häc sinh tËp ®Ó ¸p dông vµo tËp luyÖn cho tèt  

- H/s tËp luyÖn theo nhãm  hs mçi nhãm 8-10 hs nam n÷ riªng

- HS nhËn xÐt  -Gv nhËn xÐt ®¸nh gi¸ bæ sung 

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

 3 .H­íng dÉn vÒ nhµ:

    LuyÖn tËp: 

                       - Ch¹y ng¾n. 

  4.GV  Xuèng líp         
5p

   §éi h×nh th¶ láng .

    x      x      x        x        x       x

        x      x      x         x        x        

    x      x      x       x         x        x

        x       x     x        x         x                                                                 

     H/s l­u ý th¶ láng tÝch cùc…

§H tËp trung.

               x x x x x x x x x 

               x x x x 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 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« “kháe”                 

 D. Rót kinh nghiÖm giê häc

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




	Ngµy so¹n : 13/09/2009

Ngµy gi¶ng : 16/09/2009

TiÕt : 7
	


	· Bµi TD: Häc tõ nhip1 – 10 Bµi TD ph¸t triÓn chung (nam , n÷) 

· Ch¹y ng¾n : ¤n ch¹y b­íc nhá , ch¹y  n©ng cao ®ïi , ch¹y ®¹p sau, xuÊt ph¸t cao –ch¹y nhanh .

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

A. Môc tiªu : 

· KiÕn thøc : Häc sinh thùc hiÖn tèt bµi TD tõ nhÞp 1 -10, luyÖn tËp ch¹y ng¾n «n c¸c b­íc ch¹y b­íc nhá , cahþ n©ng cao ®ïi , cahþ ®¹p sau , xuÊt ph¸t cao ch¹y nhanh. Ch¹y bÒn giíi thiÖu hiÖn t­îng cho¸ng ngÊt vµ c¸ch kh¾c phôc.

· kÜ n¨ng : Thùc hiÖn c¸c kÜ n¨ng t­¬ng ®èi tèt 

    B. §Þa ®iÓm ph­¬ng tiÖn : 

- §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

- Ph­¬ng tiÖn : Cê, cßi 




C. TiÕn tr×nh lªn líp : 

	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p

	
	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.

II. PhÇn c¬ b¶n

1. Bµi TD: 

. ¤n néi dung bµi tr­íc

- Häc tõ nhÞp 1-10 Bµi TD ph¸t triÓn chung ( nam vµ n÷ riªng)

+ Néi dung SGV/15, 16, 19

2.Ch¹y ng¾n :

+ Ch¹y b­íc nhá

+ Ch¹y n©ng cao ®ïi

+ Ch¹y ®¹p sau

+ XuÊt ph¸t cao – ch¹y nhanh

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

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 giê häc 

3. Giao bµi tËp vÒ nhµ 

4. Xuèng líp 


	2

2

2

2

2

2


	10ph

30ph

10ph

10ph

5ph


	  - §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 lµm mÉu toµm bé kÜ thu¹t ®éng t¸c, tõ nhÞp 1-10 Bµi TD ph¸t triÓn chung ( nam vµ n÷ riªng)

- Gv lµm mÉu chËm vµ ph©n tÝch cho HS , h« cho líp tËp theo

x  x  x  x 

x  x  x  x  

x  x  x  x

x  x  x  x  

x  x  x  x

x  x  x  x

x  x  x  x

x  x  x  x

Nam

N÷

                           ▲

- gv ®iÒu khiÓn líp tËp vµ söa sai 


x

 x x x x

 x x x x

 x x x x

 x x x x



[image: image1]
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                     ▲

x

- Gv giíi thiÖu cho HS theo h×nh thøc kÓ truyÖn                              

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng
             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV h« líp “gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ”


D. Rót kinh nghiÖm :

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

	Ngµy so¹n : 18/09/2009

Ngµy gi¶ng : 21/09/2009

TiÕt : 8


	· bµi TD: «n tõ nhÞp 1 -1 10 (nam); tõ nhÞp 1 – 18 (n÷) ; häc  tõ nhÞp 11 – 19 (nam)

· Ch¹y ng¾n: Ch¹y b­íc nhá , ch¹y  n©ng cao ®ïi , ch¹y  ®¹p sau, xuÊt ph¸t cao ch¹y nhanh , ngåi vai h­íng ch¹y  – xuÊt ph¸t, ngåi l­ng h­íng ch¹y – xuÊt ph¸t.

        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.



-  KÜ n¨ng : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp trong bµi TD, 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 : 

- §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 

	
	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.

- GV gäi 1-4 hs kiÓm tra bµi TD tõ ®éng t¸c 1-10 (nam) riªng (n÷). 

II. PhÇn c¬ b¶n

a. ¤n néi dung bµi tr­íc

- TD: ¤n  tõ nhÞp 1-10 (nam)

¤n  tõ nhÞp 1-10 (n÷)

- Häc: tõ nhÞp 11- 18(n÷) 

+ Néi dung SGV/15, 16, 19

- Ch¹y ng¾n : 

+ ¤n ch¹y b­íc nhá 

+ Ch¹y n©ng cao ®ïi 

+ Ch¹y ®¹p sau

+ XuÊt ph¸t cao – ch¹y nhanh

+ Ngåi vai h­íng ch¹y – xuÊt ph¸t 

+ ngåi l­ng h­íng ch¹y – XP

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 giê häc 

3.Giao bµi tËp vÒ nhµ 

4. Xuèng líp 

	
	10ph


	- §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 ®¸nh gi¸ nhËn xÐt vµ cho ®iÓm

- GV ®iÒu khiÓn líp tËp vµ söa sai

- GV lµm mÉu toµn bé KT ®éng t¸c tõ nhÞp 11- 18 (n÷).

- GV lµm mÉu chËm, ph©n tÝch vµ h« cho líp tËp theo.

x  x  x  x 

x  x  x  x  

x  x  x  x

x  x  x  x  

x  x  x  x

x  x  x  x

x  x  x  x

x  x  x  x

Nam

     N÷

- GV®iÒu khiÓn líp tËp vµ söa sai 


x

 x x x x

 x x x x

 x x x x

 x x x x
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- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- GV nhËn xÐt buæi häc

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “KhoÎ”


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

	Ngµy so¹n : 20/09/2009

Ngµy gi¶ng : 23/09/2009

TiÕt : 9


          -  Bµi td : «n tõ nhÞp 1 -10 (nam ); tõ nhÞp 1 -18 (n÷) ; Häc tõ nhÞp 

                                                 11- 19 (nam )

· Ch¹y ng¾n : «n xuÊt ph¸t cao – ch¹y nhanh ( cù li 40 – 60 m) ;

·  KÜ thuËt xuÊt ph¸t thÊp – ch¹y lao (18 – 20m)

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

	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.



- KÜ n¨ng : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp trong bµi TD, 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 : 
          - §Þa ®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.

II. PhÇn c¬ b¶n

a. ¤n néi dung bµi tr­íc

- TD: ¤n Tõ nhÞp 1 -10 (nam); tõ nhÞp 1-18 (n÷)

- Häc tõ nhÞp 11-19 (nam)

+ Néi dung SGV/15, 16, 19

- Ch¹y ng¾n : ¤n Xp cao – ch¹y nhanh ( cù li 40-60m) ; kÜ thuËt Xp thÊp – ch¹y lao ( 18-20m)

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

II. 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 giê häc 

3.Giao bµi tËp vÒ nhµ 

4.Xuèng líp 

 
	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l


	8 -10 p

30p

10p

10p


10p

5p
	  - §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 ®iÒu khiÓn líp tËp vµ söa sai

x  x  x  x 

x  x  x  x  

x  x  x  x

x  x  x  x  

x  x  x  x

x  x  x  x

x  x  x  x

x  x  x  x

Nam

N÷

                           ▲

- Gv lµm mÉu toµm bé kÜ thu¹t ®éng t¸c, tõ nhÞp 11-19 (nam)

- Gv lµm mÉu chËm vµ ph©n tÝch cho HS , h« cho líp tËp theo

· gv ®iÒu khiÓn líp tËp vµ söa sai 


x

 x x x x

 x x x x

 x x x x

 x x x x
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x

- GV quan s¸t HS trong qu¸ tr×nh tËp luyÖn


- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- GV nhËn xÐt buæi häc

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “kháe”


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

	Ngµy so¹n : 25/09/2009

Ngµy gi¶ng : 28/09/2009

TiÕt : 10
	


- bµi Td : «n tõ nhÞp 1 – 19 (nam ) ; tõ nhÞp 1 – 18 (n÷) ; häc tõ nhÞp  

19 – 25 ( n÷)  

- Ch¹y ng¾n : «n mét sè bµi tËp bæ trî , trß ch¬i “ ch¹y tiÕp søc con thoi” ,  kÜ thuËt xuÊt ph¸t thÊp  - ch¹y lao. 


   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.


        -  KÜ n¨ng : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp trong bµi TD, 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 : 

- §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

- Ph­¬ng tiÖn : Gi¸o ¸n , 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.

- GV gäi 1-4 hs kiÓm tra bµi TD tõ ®éng tac 1-19 (nam) ; 1-18 (n÷). 

2.. PhÇn c¬ b¶n

1. ¤n néi dung bµi tr­íc

- TD: ¤n  tõ nhÞp 1-19 (nam)

- Häc: tõ nhÞp 19- 25(n÷) 

+ Néi dung SGV/15, 16, 19

- Ch¹y ng¾n : 

+ ¤n ch¹y b­íc nhá 

+ Ch¹y n©ng cao ®ïi 

+ Ch¹y ®¹p sau

+T¹i chç ®¸nh tay

- Trß  ch¬i “ch¹y tiÕp søc con thoi” KÜ thuËt xuÊt ph¸t thÊp - ch¹y lao.

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 giêi häc 

3.Giao bµi vÒ nhµ 

4. Xuèng líp 
	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

2l

2l

2l


	8 -10 Phót

28-30 

phót


5-7 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 ®¸nh gi¸ nhËn xÐt vµ cho ®iÓm

- GV ®iÒu khiÓn líp tËp vµ söa sai

- GV lµm mÉu toµn bé KT ®éng t¸c tõ nhÞp 19- 25 (n÷).

- GV lµm mÉu chËm, ph©n tÝch vµ h« cho líp tËp theo.

x  x  x  x 

x  x  x  x  

x  x  x  x

x  x  x  x  

x  x  x  x

x  x  x  x

x  x  x  x

x  x  x  x

Nam

     N÷

- GV®iÒu khiÓn líp tËp vµ söa sai 



x

 x x x x

 x x x x

 x x x x

 x x x x
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- gv ®iÒu khiÓn líp ch¬i cã KL - KT 

 x x x x

 x x x x

 x x x x

 x x x x
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- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- GV nhËn xÐt buæi häc

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D.. rót kinh nghiÖm

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




	Ngµy so¹n : 27/09/2009

Ngµy gi¶ng : 30/09/2009

TiÕt : 11
	


· Bµi  Td: «n tõ nhÞp 1 – 19 ( nam ) ; tõ nhÞp 1 – 25 ( n÷ ) ; häc tõ nhÞp 20 – 26 ( nam ) 

· Ch¹y ng¾n ; «n xuÊt ph¸t thÊp  - ch¹y lao vµ ch¹y gi÷a qu·ng ( cù li  50 m)

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

         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.



-  KÜ n¨ng : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp trong bµi TD, 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 : 

- §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

- Ph­¬ng tiÖn : Gi¸o ¸n, 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.

- GV gäi 1-4 hs kiÓm tra bµi TD tõ ®éng tac 1-19 (nam) ; 1- 25 n÷). 

4.3.2. PhÇn c¬ b¶n

a. ¤n néi dung bµi tr­íc

- TD: ¤n Tõ nhÞp 1 -19 (nam); tõ nhÞp 1-25 (n÷)

- Häc tõ nhÞp 20- 26 (nam)

+ Néi dung SGV/15, 16, 19

- Ch¹y ng¾n : ¤n XP thÊp – ch¹y lao vµ ch¹y giòa qu·ng ( cù li 50m )

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

IIIPhÇn 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¬.

b. HÖ thèng bµi :

Häc sinh chó ý  phèi hîp víi ng­êi chØ huy trong bµi TD& ch¹y ng¾n
 2. NhËn xÐt: 

GV nhËn xÐt giêi häc 

3. Giao bµi vÒ nhµ 

4. Xuèng líp 


	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l


	8 -10 Phót

28-30 phót

10p

10p



10p

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 ®¸nh gi¸ nhËn xÐt vµ cho ®iÓm

- GV ®iÒu khiÓn líp tËp vµ söa sai

x  x  x  x 

x  x  x  x  

x  x  x  x

x  x  x  x  

x  x  x  x

x  x  x  x

x  x  x  x

x  x  x  x

Nam

N÷

                           ▲

- Gv lµm mÉu toµm bé kÜ thu¹t ®éng t¸c, tõ nhÞp 11-19 (nam)

- Gv lµm mÉu chËm vµ ph©n tÝch cho HS , h« cho líp tËp theo

- gv ®iÒu khiÓn líp tËp vµ söa sai 


x

 x x x x

 x x x x

 x x x x

 x x x x



[image: image7]
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 x 

 x 

 x 

                     XP                    §

                     ▲

x                               

- GV quan s¸t HS trong qu¸ tr×nh tËp luyÖn


- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- GV nhËn xÐt buæi häc

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i ” – HS  “khoÎ”


D. Rót kinh nhiÖm : 

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

	Ngµy so¹n : 02/10/2009

Ngµy gi¶ng : 05/10/2009

TiÕt : 12
	


            - Bµi TD : «n tõ hÞp 1 – 26 (nam ); tõ nhÞp 1 – 25 (n÷) ; häc : tõ nhÞp 26 – 29 ( n÷ )

            - ch¹y ng¾n : «n mét sè bµi tËp ph¸t triÓn søc nhanh , ch¹y  b­íc nhá , ch¹y  ®¹p sau, xuÊt ph¸t thÊp – ch¹yt lao – ch¹y gi÷a q u·ng ( 60m) 

          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.



-  KÜ n¨ng : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp trong bµi TD, 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 : 

       - §Þa ®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.

- GV gäi 1-4 hs kiÓm tra bµi TD tõ ®éng tac 1-26 (nam) ; 1-25 (n÷). 

II. PhÇn c¬ b¶n

a. ¤n néi dung bµi tr­íc

- TD: ¤n  tõ nhÞp 1-19 (nam)

- Häc: tõ nhÞp 26- 29(n÷) 

+ Néi dung SGV/15, 16, 19

- Ch¹y ng¾n : 

+ ¤n ch¹y b­íc nhá 

+ Ch¹y n©ng cao ®ïi 

+ Ch¹y ®¹p sau

+ XP thÊp – ch¹y lao- ch¹y gi÷a qu·ng (60m)

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 giêi häc 

3.Giao bµi vÒ nhµ 

4. Xuèng líp : 
	200m

2x8 n

2l

2l

2l

2l

2l

2l


	10p

28-30 

phót

5p
	  - §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 ®¸nh gi¸ nhËn xÐt vµ cho ®iÓm

- GV ®iÒu khiÓn líp tËp vµ söa sai

- GV lµm mÉu toµn bé KT ®éng t¸c tõ nhÞp 19- 25 (n÷).

- GV lµm mÉu chËm, ph©n tÝch vµ h« cho líp tËp theo.

x  x  x  x 

x  x  x  x  

x  x  x  x

x  x  x  x  

x  x  x  x

x  x  x  x

x  x  x  x

x  x  x  x

Nam

     N÷

- GV®iÒu khiÓn líp tËp vµ söa sai 


x

 x x x x

 x x x x

 x x x x

 x x x x
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                     ▲                   x
- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- GV nhËn xÐt buæi häc

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ”


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

	Ngµy so¹n : 04/10/2009

Ngµy gi¶ng : 07/10/2009

TiÕt : 13
	


   -  bµi TD : «n tõ nhÞp 1 -1 26 (nam ) ; tõ nhÞp 1 – 29 (n÷); häc tõ nhÞp 27 - 36(nam ) 

            - ch¹y ng¾n : «n mét sè bµi tËp ph¸t triÓn søc nhanh , ch¹y  b­íc nhá , ch¹y  ®¹p sau, xuÊt ph¸t thÊp – ch¹yt lao – ch¹y gi÷a q u·ng ( 50m) . Giíi thiÖu mét sè ®iÓm luËt ®iÒn kinh (phÇn ch¹y cù li ng¾n )

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

           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.



- KÜ n¨ng : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp trong bµi TD, 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 : 

    -  §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

      - Ph­¬ng tiÖn : Cßi ,®ång hå, gi¸o ¸n   

            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.

- GV gäi 1-4 hs kiÓm tra bµi TD tõ ®éng tac 1-26 (nam) ; 1- 29 n÷). 

II. PhÇn c¬ b¶n

1. ¤n néi dung bµi tr­íc

- TD: ¤n Tõ nhÞp 1 - 26 (nam); tõ nhÞp 1-29 (n÷)

- Häc tõ nhÞp 27- 36 (nam)

+ Néi dung SGV/15, 16, 19

-2.Ch¹y ng¾n :

+ Ch¹y b­íc nhá

+ Ch¹y n©ng cao ®ïi

+ Gãt ch©n ch¹m m«ng

+ Ch¹y ®¹p sau

- XP thÊp- ch¹y lao- ch¹y gi÷a qu·ng(50m)

 - Giíi thiÖu mét sè ®iÒu luËt ®iÒn kinh ( PhÇn cù li ng¾n)

3. Ch¹y bÒn. LuyÖn tËp 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: 

C¸c em n¾m ®­îc bµi 

3.Giao bµi vÒ nhµ 

4.Xuèng líp 
	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

2l

2l

2l


	8 -10 Phót

30p

10p


10p
10p

5p
	  - §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 ®¸nh gi¸ nhËn xÐt vµ cho ®iÓm

- GV ®iÒu khiÓn líp tËp vµ söa sai

x  x  x  x 

x  x  x  x  

x  x  x  x

x  x  x  x  

x  x  x  x

x  x  x  x

x  x  x  x

x  x  x  x

Nam

N÷

                           ▲

- Gv lµm mÉu toµm bé kÜ thu¹t ®éng t¸c, tõ nhÞp 11-19 (nam)

- Gv lµm mÉu chËm vµ ph©n tÝch cho HS , h« cho líp tËp theo

- gv ®iÒu khiÓn líp tËp vµ söa sai 


x

 x x x x

 x x x x

 x x x x

 x x x x
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                     XP                    §

                     ▲

x     

- GV giíi thiÖu cho HS                          

- GV quan s¸t HS trong qu¸ tr×nh tËp luyÖn


- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- GV nhËn xÐt buæi häc

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ”


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

	Ngµy so¹n : 09/10/2009

Ngµy gi¶ng : 12/10/2009

TiÕt : 14
	


          - Bµi td: «n tõ nhÞp 1 – 36 ( nam ); tõ nhÞp 1 – 34 (n÷) ; 

 häc tõ nhÞp 30 - 34 (n÷) , tõ nhÞp 37 – 40 (nam)

· Ch¹y ng¾n : «n mét sè bµi tËp ph¸t triÓn søc nhanh , ch¹y b­íc nhá , ch¹y ®¹p sau , xuÊt ph¸t thÊp  - ch¹y lao – ch¹y gi÷a  qu·ng (50m).

           A.. môc tiªu 



- 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.



-  häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp trong bµi TD, 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 : 

- §Þa ®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
	

	4.3.1. PhÇn më ®Çu

a. 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 .

b. 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

c. KiÓm tra bµi cò.

- GV gäi 1-4 hs kiÓm tra bµi TD tõ ®éng tac 1-36 (nam) ; 1-29 (n÷). 

4.3.2. PhÇn c¬ b¶n

a. ¤n néi dung bµi tr­íc

- TD: ¤n  tõ nhÞp 1-36 (nam),1-29 (n÷)

- Häc: tõ nhÞp 30- 34(n÷), 37-45(nam)

+ Néi dung SGV/15, 16, 19

- Ch¹y ng¾n : 

+ ¤n ch¹y b­íc nhá 

+ Ch¹y n©ng cao ®ïi 

+ Ch¹y ®¹p sau

+ XP thÊp – ch¹y lao- ch¹y gi÷a qu·ng (50m)

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 giêi häc 

3.Giao bµi vÒ nhµ 

4. Xuèng líp 
	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

2l

2l

2l


	10p

30p


5p
	  - §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 ®¸nh gi¸ nhËn xÐt vµ cho ®iÓm

- GV ®iÒu khiÓn líp tËp vµ söa sai

- GV lµm mÉu toµn bé KT ®éng t¸c tõ nhÞp 19- 25 (n÷).

- GV lµm mÉu chËm, ph©n tÝch vµ h« cho líp tËp theo.

x  x  x  x 

x  x  x  x  

x  x  x  x

x  x  x  x  

x  x  x  x

x  x  x  x

x  x  x  x

x  x  x  x

Nam

     N÷

· GV®iÒu khiÓn líp tËp vµ söa sai 



x

 x x x x

 x x x x

 x x x x

 x x x x
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                     ▲                   x
- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- GV nhËn xÐt buæi häc

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm : 

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

	Ngµy so¹n : 11/10/2009

Ngµy gi¶ng : 14/10/2009 

TiÕt : 15
	


      -   Bµi td: «n tõ nhÞp 1 – 40 ( nam ); tõ nhÞp 1 – 34 (n÷ ) ; 

 häc tõ nhÞp 35 – 40  (n÷) 

      - Ch¹y ng¾n : «n mét sè bµi tËp ph¸t triÓn søc nhanh , ch¹y b­íc nhá , ch¹y ®¹p sau , xuÊt ph¸t thÊp  - ch¹y lao – ch¹y gi÷a  qu·ng (50m), giíi thiÖu mét sè ®iÓm c¬ b¶n cña luËt ®iÒn kinh (phÇn ch¹y xcù li ng¾n )

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

           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.



-  KÜ n¨ng  : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp trong bµi TD, 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 

         - §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

          - Ph­¬ng tiÖn : Cßi, ®ång hå , gi¸o ¸n 

           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.

- GV gäi 1-4 hs kiÓm tra bµi TD tõ ®éng tac 1-34 (N÷),1-40 (nam)  

4.3.2. PhÇn c¬ b¶n

a. ¤n néi dung bµi tr­íc

- Ch¹y ng¾n : 

+ XP thÊp ch¹y lao  ch¹y gi÷a qu·ng 30-40m

 - TD: ¤n Tõ NhÞp 1-34(n÷) 1-40(nam)

- Häc: Tõ NhÞp 35- 39(n÷), 41-45 (nam)

- Ch¹y bÒn . “ Ch¬i trß ch¬i” Ch¹y tiÕp søc con thoi.

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 giêi häc 

3.Giao bµi vÒ nhµ  

4.Xuèng líp 
	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

2 lÇn 
	10p

30p

10p

10p

10p

5p


	  - §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 ®¸nh gi¸ nhËn xÐt vµ cho ®iÓm

- gv ®iÒu khiÓn líp tËp vµ söa sai 

 x x x x

 x x x x

 x x x x

 x x x x


[image: image11]

 SHAPE  \* MERGEFORMAT 
[image: image12]
x x x x

 x x x x

 x x x x

 x x x x

                  XP               §

                  ▲
- GV ®iÒu khiÓn líp tËp vµ söa sai

- GV lµm mÉu toµn bé KT ®éng t¸c GV lµm mÉu chËm ph©n tÝch vµ h« cho líp tËp theo.

                 x x x x          x x x x

                 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 ®iÒu khiÓn líp ch¬i cã KL - KT

x x x x

 x x x x

 x x x x

 x x x x


[image: image13]

 SHAPE  \* MERGEFORMAT 
[image: image14]
x x x x

 x x x x

 x x x x

 x x x x

                  XP               §

                  ▲
- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng
             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- GV nhËn xÐt buæi häc

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

	Ngµy so¹n : 16/10/2009

Ngµy gi¶ng : 19/10/2009

TiÕt : 16
	


 lÝ thuyÕt:

 mét sè ph­¬ng ph¸p tËp luyÖn ph¸t triÓn søc nhanh 

              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.


    - KÜ n¨ng  : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp trong c¸c néi dung, 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 : 

         - §Þa ®iÓm : s©n tr­êng 

         - Ph­¬ng tiÖn : 

         c. tiÕn tr×nh lªn líp : 

I PhÇn më ®Çu: 8phót 

1. TËp hîp b¸o c¸o sÜ sè 

- ThÇy trß chóc søc khoÎ

- gi¸o viªn phæ biÕn néi dung yªu cÇu buæi häc

  2. PhÇn c¬ b¶n.( 30phót)

   1.¤n néi dung bµi tr­íc.

* PhÇn 2

   - Mét sè nguyªn t¾c søc bÒn.

        + TËp phï hîp víi søc khoÎ cña mçi ng­êi. Tuú theo løa tuæi giíi tÝnhvµ s­íc khoÎ cña mçi ng­êi mµ tËp luyÖn cho võa søc. Søc bÒn chØ cã ®­îc khi tËp luyÖn,ho¹t ®éng liªn tôc.

 + TËp tõ nhÑ ®Õn nÆng dÇn. Nh÷ng buæi tËp ®µu tiªn cÇn ch¹y nhÑ nhµng víi tèc ®é chËm kho¶ng 2-3 phót hoÆc 300- 350 m, sau ®ã t¨ng d©n thêi gian,kho¶ng c¸ch, tèc ®é lªn mét chót.

+ TËp th­êng xuyªn hµng ngµy hoÆc 3-4 lÇn / tuÇn mét c¸ch kiªn tr× kh«ng nãng véi.

+ Trong mét giê, søc bÒn kh«ng ph¶i häc sau c¸c néi dung kh¸c vµ bè trÝ ë cuèi phÇn c¬ b¶n.

+ TËp ch¹y song kh«ng dõng l¹i ®ét ngét, vµ cÇn hùc hÖn 1 sè ®éng t¸c håi tÜnh trong vµi phót.

+ Song song víi tËp ch¹y, c¸ch ch¹y qua mét sè ch­íng ng¹i vËt trªn ®­êng ch¹y vµ c¸c ®éng t¸c håi tÜnh sau khi ch¹y.

? Em ®· tù tËp ch¹y bao giê ch­a.

- GV giíi thiÖu häc sinh ghi bµi

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

- TËp søc bÒn b»ng trß ch¬i vËn ®éng hoÆc tËp mét sè bµi tËp nh­ nh¶y d©y bÒn…

- TËp søc bÒn b»ng ®i bé hoÆc ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn theo søc khoÎ…300…

- TËp søc bÒn b»ng c¸c m«n cã t¸c dông rÌn luyÖn søc bÒn nh­ ®i bé thÓ thao….

- Cã thÓ tËp c¸ nh©n, theo nhãm (cïng b¹n bÌ, bè mÑ, «ng bµ)

* H×nh thøc tËp luyÖn rÊt phong phó, ph­¬ng ph¸p tËp ®¬n gi¶n, nÕu cã ý thøc gi÷ g×n vµ n©ng cao søc khoÎ ai còng cã thÓ tù tËp ®­îc.

- §iÓm khã ë ®©y cÇn th­êng xuyªn, kiªn tr× theo søc khoÎ cña m×nh.

? Häc sinh  thu thËp th«ng tin ghi bµi.

? Gi¸o viªn gi¶ng d¹y theo h×nh thøc kÓ truyÖn.

III : PhÇn kÕt thóc : 5 Phót

1. Th¶ láng: C¶ líp th¶ láng 

2.NhËn xÐt : Gi¸o viªn  nhËn xÐt giê häc 

3. Giao bµi vÒ nhµ 

4. Xuèng líp : GV : “Gi¶i t¸n” – HS : “Kháe ” 

D. rót kinh nghiÖm

.........................................................................................................................................
	Ngµy so¹n : 18/10/2009

Ngµy gi¶ng : 21/10/2009

TiÕt : 17
	


· Bµi td: «n tõ nhÞp 1 – 40 (nam ); tõ nhÞp 1 – 40  (n÷); häc tõ nhÞp 41 – 45 (n÷),, tõ nhÞp  41 – 45(nam )

· Ch¹y ng¾n : «n mét sè bµi tËp ph¸t triÓn søc nhanh , ch¹y b­íc nhá , ch¹y ®¹p sau , xuÊt ph¸t thÊp – ch¹y lao – ch¹y gi÷a qu·ng (50m) 

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

           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.



-  KÜ n¨ng  : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp trong bµi TD, 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 : 

         - §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

          - Phg­¬ng tiÖn : Cßi , ®ång hå , gi¸o ¸n 

            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 15 phót thùc hµnh 

- Thùc hiÖn ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi 

II. PhÇn c¬ b¶n

- TD ¤n: Tõ NhÞp 1- 39(n÷) 1- 45(nam)

- Häc: Tõ NhÞp 40- 45(n÷) 

- Ch¹y ng¾n : 

- XP thÊp ch¹y lao ch¹y gi÷a qu·ng 

- Ch¹y bÒn . luyÖn tËp ch¹y bÒn 

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 giêi häc 

3.Giao bµi vÒ nhµ 

4. Xuèng líp 
	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l


	8 -10 Phót

28-30 phót

10p

10p

10p

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 tèt 02 ®éng t¸c ®óng kü thuËt , ®Ñp (9-10 ®iÓm )

- Thùc hiÖn cã mét ®éng t¸c  ch­a chuÈn x¸c (7-8 ®iÓm )

- Thùc hiÖn ch­a chuÈn x¸c 02 ®éng t¸c ( 5-6 ®iÓm)

- GV ®¸nh gi¸ nhËn xÐt vµ cho ®iÓm

- gv ®iÒu khiÓn líp tËp vµ söa sai 

 x x x x

 x x x x

 x x x x

 x x x x


[image: image15]

 SHAPE  \* MERGEFORMAT 
[image: image16]
x x x x

 x x x x

 x x x x

 x x x x

                  XP               §

                  ▲
- GV ®iÒu khiÓn líp tËp vµ söa sai

- GV lµm mÉu toµn bé KT ®éng t¸c GV lµm mÉu chËm ph©n tÝch vµ h« cho líp tËp theo.

                 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 ®iÒu khiÓn líp tËp quan s¸t HS trong qu¸ tr×nh tËp luyÖn

GV cho HS thùc hiÖn ch¹y ng¾n xuÊt ph¸t thÊp ch¹y lao 

Gi¸o viªn cho häc sinh thgùc hiÖn ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng
             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲

- GV nhËn xÐt buæi häc

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – HS  “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm : 

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

	Ngµy so¹n : 19/10/2009

Ngµy gi¶ng : 22/10/2009

TiÕt : 18


	


- Bµi TD: «n tËp vµ kiÓm tra

              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.



- . KÜ n¨ng : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp trong bµi TD, 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 : 

         - §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

         - Ph­¬ng tiÖn : Gi¸o ¸n 

           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.

II. PhÇn c¬ b¶n

1. ¤n néi dung bµi tr­íc

-  ¤n bµi TD ChuÈn bÞ kiÓm tra

+ Néi dung SGV/15, 16, 19

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 giêi häc 

3.Giao bµi vÒ nhµ 

4. Xuèng líp 
	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l


	8 -10 Phót

28-30 phót

5-7 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 ®iÒu khiÓn líp tËp vµ söa sai

x  x  x  x 

x  x  x  x  

x  x  x  x

x  x  x  x  

x  x  x  x

x  x  x  x

x  x  x  x

x  x  x  x

Nam

N÷

                           ▲

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- GV nhËn xÐt buæi häc

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

	Ngµy so¹n : 23/10/2009

Ngµy gi¶ng : 26/10/2009

TiÕt : 19


	


kiÓm tra:  Bµi td ( 45 phót )
             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.


        -  KÜ n¨ng : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp trong bµi TD, 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 : 

         - §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

          - Ph­¬ng tiÖn : Gi¸o ¸n bµi kiÓm tra 

           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 bµi TD ph¸t triÓn chung nam, n÷

* C¸ch cho ®iÓm:

- §iÓm 9-10 (Giái): Thuéc vµ thùc hiÖn ®óng, ®Ñp c¸c ®éng t¸c trong bµi.

- §iÓm 7-8 (Kh¸): Thuéc c¶ bµi cã 2 – 5 ®éng t¸c bÞ sai sãt nhá.

- §iÓm 5-6 (§¹t): Cã 5 – 9 nhÞp ®äng t¸c thùc hiÖn sai.

- D­íi 5 (Ch­a ®¹t): Cã trªn 16 nhÞp ®éng t¸c thùc hiÖn 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 giê häc 

3.Giao bµi vÒ nhµ 

- LuyÖn tËp ch¹y bÒn 

4. Xuèng líp 
	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l


	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 sù chuÈn bÞ cña häc sinh 

- KiÓm tra thµnh nhiÒu ®ît mçi ®ît 4 – 5 em nam riªng, n÷ riªng.

- GV h« ®Ó HS thùc hiÖn ®éng t¸c, HS kh¸c quan s¸t chuÈn bÞ ý kiÕn nhËn xÐt.

- GV gäi HS nhËn xÐt ®¸nh gi¸.

- Mçi HS tham gia kiÓm tra mét lÇn c¶ bµi

- Tr­êng hîp ®Æc biÖt míi kiÓm tra thªm, nh­ng kiÓm tra lÇn hai ®iÓm kh«ng qu¸ 8

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

· ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ”


D.rót kinh nghiÖm
................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

	Ngµy so¹n : 25/10/2009

Ngµy gi¶ng : 28/10/2009

TiÕt : 20
	


· Ch¹y ng¾n : «n mét sè bµi tËp , trß ch¬i ph¸t triÓn søc nhanh , xuÊt ph¸t thÊp ch¹y lao – ch¹y gi÷a qu·ng – vÒ ®Ých (60m)

· Nh¶y xa: «n  phèi hîp ch¹y ®µ 3 –  5 b­íc – giËm nh¶y (vµo van giËm ) – bËt cao ; mét sè ®éng t¸c bæ trî , bµi tËp ph¸t triÓn søc  m¹nh ch©n.

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

              A. môc tiªu 

· 

-  KiÕn thøc : Häc sinh thùc hiÖn tèt ch¹y ng¾n mét sè ®éng t¸c bæ trî , xuÊt ph¸t thÊp ch¹y lao , gi÷a qu·ng , vÒ ®Ých , nh¶y xa «n  phèi hîp ch¹y ®µ 3 –  5 b­íc – giËm nh¶y (vµo van giËm ) – bËt cao ; mét sè ®éng t¸c bæ trî , bµi tËp ph¸t triÓn søc  m¹nh ch©n.

,  kÜ thuËt cÇn thiÕt ®Ó ph¸t triÓn søc bÒn, vµ biÕt vËn dông ®Ó tù tËp vµ tham gia thi ®Êu.



-  KÜ n¨ng : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp trong nh÷ng ®éng t¸c bæ trî nh¶y xa , 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 : 

          - §Þa ®iÓm : S©n tr­êng

          - Ph­¬ng tiÖn : Cßi, ®ång hå , gi¸o ¸n , v¸n giËm nhÈy 

           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 mét sè ®éng t¸c bæ trî ch¹y ng¾n 

II. PhÇn c¬ b¶n

. ¤n néi dung bµi tr­íc

· 1 Ch¹y ng¾n : 

· ¤n mét sè bµi tËp , trß ch¬i ph¸t triÓn søc nhanh , xuÊt ph¸t thÊp ch¹y lao – ch¹y gi÷a qu·ng – vÒ ®Ých (60m)

· 2.Nh¶y xa:
·  ¤n  phèi hîp ch¹y ®µ 3 –  5 b­íc – giËm nh¶y (vµo van giËm ) – bËt cao - Mét sè ®éng t¸c bæ trî ,

·  Bµi tËp ph¸t triÓn søc  m¹nh ch©n.

-3.Ch¹y bÒn . luyÖn tËp ch¹y bÒn 

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 giê häc 

3.Giao bµi vÒ nhµ 

- LyuÖn tËp ch¹y bÒn

- TËp ®éng t¸c bæ trî nh¶y xa 

4. Xuèng líp 
	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

800m
	10ph 

30p

10p

10p

10p

5 p
	  - §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 ®¸nh gi¸ nhËn xÐt vµ cho ®iÓm

- GV ®iÒu khiÓn líp tËp vµ söa sai 

 x x x x

 x x x x

 x x x x

 x x x x

x

x x

x


[image: image17]
60m

 x

 x

 x 

 x 

               CB    XP                §        

                  ▲        x                  x

- GV cho häc sinh thùc hiÖn «n mét sè bµi tËp 

- Thùc hiÖn mét sè trß ch¬i 

- GV ®iÒu khiÓn líp tËp vµ söa sai, chia nhãm tæ tËp luyÖn. 


x


                                       hè nh¶y

                                             x

- GV ®iÒu khiÓn líp tËp quan s¸t HS trong qu¸ tr×nh tËp luyÖn

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

- GV bÊm thêi gian cho häc sinh 

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ”


     D. rót kinh nghiÖm : 

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

	Ngµy so¹n: 28/10/

Ngµy gi¶ng: 2/11/2009

TiÕt  : 21
	


- Ch¹y ng¾n : «n mét sè bµi tËp , trß ch¬i ph¸t triÓn søc nhanh , xuÊt ph¸t thÊp - ch¹y lao – ch¹y gi÷a qu·ng – vÒ ddichs (60m)

- Nh¶y xa : «n ch¹y 3 – 5 b­íc phèi hîp giËm nh¶y – trªn kh«ng ; mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt c¸c giai ®o¹n ch¹y ®µ - giËm nh¶y – “ b­íc bé” trªn kh«ng 


    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, Ch¹y ng¾n : «n mét sè bµi tËp , trß ch¬i ph¸t triÓn søc nhanh , xuÊt ph¸t thÊp - ch¹y lao – ch¹y gi÷a qu·ng – vÒ ®Ých  (60m)- Nh¶y xa : «n ch¹y 3 – 5 b­íc phèi hîp giËm nh¶y – trªn kh«ng ; mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt c¸c giai ®o¹n ch¹y ®µ - giËm nh¶y  “ b­íc bé” trªn kh«ng  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.



- KÜ n¨ng : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp trong nh¶y xa, 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 : 

          - §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

          - Ph­¬ng tiÖn : V¸n giËm, cuèc , 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 ®éng t¸c bæ trî cho ch¹y ng¾n 

II. PhÇn c¬ b¶n

1. ¤n néi dung bµi tr­íc

1. Ch¹y ng¾n :

+ Ch¹y b­íc nhá

+ Ch¹y n©ng cao ®ïi

+ Gãt ch©n ch¹m m«ng

+ Ch¹y ®¹p sau

- XP thÊp- ch¹y lao- ch¹y gi÷a qu·ng – vÒ ®Ých (60m)

2.- Nh¶y xa 

¤n ch¹y 3 – 5 b­íc phèi hîp giËm nh¶y – trªn kh«ng ; 

Mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt c¸c giai ®o¹n ch¹y ®µ - giËm nh¶y – “ b­íc bé” trªn kh«ng 

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 giê häc 

3.Giao bµi vÒ nhµ 

- LyuÖn tËp ch¹y bÒn

- TËp ®éng t¸c bæ trî nh¶y xa 

4. Xuèng líp
	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

2l

2l

2

2l

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 mét ®Õn hai häc sinh 

- gv ®iÒu khiÓn líp tËp vµ söa sai 


x

 x x x x

 x x x x

 x x x x

 x x x x
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 x 

 x 

 x 

 x 

                     XP         60m           §

                     ▲
- GV cho häc sinh thùc hiªn bµi bæ trî 

- Cho häc sinh xuÊt ph¸t cao ch¹y nhanh 

- GV quan s¸t chØnh söa cho häc sinh 


x     

- gv ®iÒu khiÓn líp tËp vµ söa sai 


x


                                       hè nh¶y

                                             x

· GV cho häc sinh thùc hiÖn ch¹y 3-5 b­íc giËm nh¶y – trªn kh«ng 

· Thùc hiÖn mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt 

· GV quan s¸t chØnh söa cho häc sinh 

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm


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

	Ngµy so¹n: 1/11/2009

Ngµy gi¶ng: 4/11/2009

TiÕt  : 22


- ch¹y ng¾n : «n xuÊt ph¸t – ch¹y lao – ch¹y gi÷a qu·ng – vÒ ®Ých (60m), mét sè bµi tËp, trß ch¬i ph¸t triÓn søc nhanh 

- nh¶y xa : «n phèi hîp ch¹y ®µ 5 -7 b­íc – giËm nh¶y – “b­íc bé” trªn kh«ng vµ tiÕp ®Êt  b»ng ch©n l¨ng ; mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt giËm nh¶y, b­íc bé trªn kh«ng phèi hîp ch©n vµ tay

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



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.



- KÜ n¨ng : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp trong nh¶y xa, 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 : 

- §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

- Ph­¬ng tiÖn : Cßi, ®ång hå , v¸n giËm , 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.

- GV gäi 1-4 hs kiÓm tra bµi XP thÊp – ch¹y lao

II. PhÇn c¬ b¶n

1.Ch¹y ng¾n :  ¤n néi dung bµi tr­íc

Trß ch¬i ch¹y tiÕp søc con thoi

- XP thÊp- ch¹y lao- ch¹y gi÷a qu·ng – vÒ ®Ých (60m)

- 2. Nh¶y xa 

- ¤n ch¹y 3-5 b­íc phèi hîp giËm nh¶y – trªn kh«ng 

¤n phèi hîp ch¹y ®µ 5 -7 b­íc – giËm nh¶y – “b­íc bé” trªn kh«ng vµ tiÕp ®Êt  b»ng ch©n l¨ng ; 

- Mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt giËm nh¶y, b­íc bé trªn kh«ng phèi hîp ch©n vµ tay

- Ch¹y bÒn. LuyÖn tËp 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 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

60m

2l

2l

2l

2l
	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 ®¸nh gi¸ nhËn xÐt vµ cho ®iÓm

- GV kiÓm tra  mét ®Õn hai häc sinh 

- GV ®iÒu khiÓn líp ch¬i KL - KT

x  x  x  x 

x  x  x  x  

x  x  x  x

x  x  x  x  


x  x  x  x

x  x  x  x

x  x  x  x

x  x  x  x

                        15m


                           ▲     
- gv ®iÒu khiÓn líp tËp vµ söa sai 


x

 x x x x

 x x x x

 x x x x

 x x x x
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 x 

 x 

 x 

 x 

                     XP        60m            §

                     ▲
GV cho häc sinh thùc hiªn bµi bæ trî 

- Cho häc sinh xuÊt ph¸t cao ch¹y nhanh 

- GV quan s¸t chØnh söa cho häc sinh 


x     

- gv ®iÒu khiÓn líp tËp vµ söa sai 


x     

- gv ®iÒu khiÓn líp tËp vµ söa sai 


x


                                       hè nh¶y

· GV cho häc sinh thùc hiÖn ch¹y 3-5 b­íc giËm nh¶y – trªn kh«ng 

· Phèi hîp 5-7 b­íc giËm nh¶y  gi¸o viªn lµm mÉu cho häc sinh quan s¸t råi chØnh söa 

· Thùc hiÖn mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt 

· GV quan s¸t chØnh söa cho häc sinh 

                          x


- GV quan s¸t HS trong qu¸ tr×nh tËp luyÖn.

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm

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


	Ngµy so¹n: 06/11/2009                                                                

Ngµy gi¶ng: 09/11/2009

TiÕt  : 23
	


«n tËp -  ch¹y ng¾n 



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,  kÜ thuËt cÇn thiÕt ®Ó ph¸t triÓn søc nhanh, vµ biÕt vËn dông ®Ó tù tËp vµ tham gia thi ®Êu.



- KÜ n¨ng : häc sinh thùc hiÖn tèt ca bµi «n tËp 

B. §Þa ®iÓm , ph­¬ng tiÖn : 

- §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

- Ph­¬ng tiÖn : Cßi , ®ång hå 

C. TiÕn trinh 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 chu¶n bÞ cña häc sinh 

II. PhÇn c¬ b¶n

1. ¤n néi dung bµi tr­íc

- Ch¹y ng¾n :

+ Ch¹y b­íc nhá

+ Ch¹y n©ng cao ®ïi

+ Gãt ch©n ch¹m m«ng

+ Ch¹y ®¹p sau

- XP thÊp- ch¹y lao- ch¹y gi÷a qu·ng – vÒ ®Ých (60m)

 * ChuÈn bÞ kiÓm tra 

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

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 mét  ®Õn hai häc sinh 

- GV ®iÒu khiÓn líp tËp vµ söa sai 


x

 x x x x

 x x x x

 x x x x

 x x x x



[image: image20]
 x 

 x 

 x 

 x 

                     XP                    §

                     ▲

x     

· GV cho học sinh thực hiện ôn tập 

· GV quan sát chỉnh sửa 

·  Cho học sinh thực hiện ôn tập theo 2 học sinh giáo viên chỉnh sửa giai đoạn về đích 

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. rót kinh nghiÖm

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


	Ngµy so¹n: : 08/11/2009

Ngµy gi¶ng: 11/11/2009

TiÕt  : 24
	


kiÓm tra : ch¹y ng¾n 60m ( 45 phót )



A. môc tiªu :



- KiÕn thøc : Học sinh thực hiện  tốt bài kiểm tra chạy ngắn 60m .



- KÜ n¨ng :  HS thùc hiÖn t­¬ng ®èi tèt 



B. §Þa ®iÓm , ph­¬ng tiÖn : 

       - §Þa ®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.

- GV kiểm tra sự chuẩn bị của học sinh 

II. PhÇn c¬ b¶n

1. ¤n néi dung bµi tr­íc

b. Bµi míi

- C¸ch cho ®iÓm : §iÓm kiÓm tra theo møc ®é, kÜ thuËt vµ  thµnh tÝch HS thùc hiÖn ®­îc.

+ §iÓm 9-10 : Thùc hiÖn ®óng 4 giai ®o¹n kÜ thuËt, thµnh tÝch ®Ët møc “ Giái” RLTT

+ §iÓm 7- 8 : Thùc hiÖn ®óng kÜ thuËt XP thÊp vµ kÜ thuËt ch¹y gi÷a qu·ng, thµnh tÝch ®¹t “ Kh¸” RLTT.

+ §iÓm 5- 6 Thùc hiÖn ®óng KT ch¹y gi÷a qu·ng, thµnh tÝch ®¹t møc “kh¸” RLTT.

+ ®iÓm 3- 4 thùc hiÖn t­¬ng ®èi KT XP thÊp vµ KT b­íc ch¹y , nh­ng kh«ng ®¹t thµng tÝch ë møc “ §¹t” RLTT hoÆc ng­îc l¹i.

+ §iÓm 1- 2 : Thùc hiÖn kh«ng ®óng KT, Thµnh tÝch kh«ng ®¹t møc “§¹t” RLTT.

Chó ý: Mét sè t×nh huèng kh¸c do GV quy ®Þnh

Møc

Giái

Kh¸ 

§¹t

Nam

9,0s

9,5s

10,0 s

N÷

10,0s

10,8s

11,3s

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 : 

- Luyện tập chạy bền   

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 tËp chung líp

- GV phæ biÕn c¸ch cho ®iÓm cho HS

- GV chóc líp thi tèt

- KiÓm tra thµnh nhiÒu ®ît, mçi ®ît 2-3 HS ( CÇn X§ thêi gi¹n ch¹y cña mçi HS b»ng ®ång hå.

- Mçi HS tham gia KT 1 lÇn . HS ®Õn l­ît ®øng sau v¹ch chuÈn bÞ, khi cã lÖnh míi tiÕn vµo v¹ch XP ®Ó tiÕn hµnh kiÓm tra.

- Tr­êng hîp ®Æc biÖt, GV cã thÓ cho HS kiÓm tra lÇn 2. khi kiÓm tra lÇn 2, ®iÓm tèi ®a kh«ng nªn cho qu¸ 8.

- NÕu trong 1 tiÕt kh«ng kiÓm tra hÕt sè HS trong líp, GV lÊy thªm 1 tiÕt ë quü thêi gian tæ chøc kiÓm tra tiªu chuÈn RLTT.

- GV ®iÒu khiÓn líp kiÓm tra 


x

 x x x x

 x x x x

 x x x x

 x x x x
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 x 

 x 

 x 

              CB   XP                    §

                     ▲

x     

- gv ®iÒu khiÓn líp tËp vµ söa sai 

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ”


D. rót kinh nghiÖm

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



Ngµy so¹n  :  13/11/2009

Ngµy gi¶ng: 16/11/2009

TiÕt  : 25

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

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

A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
Häc sinh thùc hiÖn tèt bµi tËp bæ trî ph¸t triÓn søc m¹nh cña ch©n, hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ngåi’


          - KÜ n¨ng : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp trong nh¶y xa, 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 : 

       - §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

       - Ph­¬ng tiÖn : Cßi , ®ång hå, hè  nh¶y, v¸n giËm 

          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 15 phót thùc hµnh 

- Thùc hiÖn kü thuËt giai ®o¹n ch¹y ®µ , giËm nh¶y 

II. PhÇn c¬ b¶n

a. ¤n néi dung bµi tr­íc

1.Nh¶y xa : mét sè bµi tËp, ®éng t¸c bæ trî ph¸t triÓn søc m¹nh ch©n, ho¹n thiÖn c¸c giai ®o¹n nh¶y xa kiÓu ngåi.

+ T¹i chç bËt nhÈy víi vËt trªn cao

+ Nh¶y d©u ®¬n

+ nh¶y qua ghÕ thÓ dôc b»ng c¸c h×nh thøc kh¸c nhau

- Hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n cña kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ngåi”

2.Ch¹y bÒn. LuyÖn tËp 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 chạy bền 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

2l

2l

2l

800m


	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 ®iÒu khiÓn líp tËp

- §¸p ¸n biÓu ®iÓm : 

- Thùc hiÖn ®óng kü thuËt 02 giai ®o¹n (9-10 ®iÓm )

- Thùc hiÖn mét ®éng t¸c ch­a chuÈn x¸c (7-8 ®iÓm )

- Thùc hiÖn 02 ®éng t¸c ch­a chÝnh x¸c (5-6 ®iÓm )

GV quan s¸t häc sinh thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c bæ trî

- GV kiểm tra sự chuẩn bị của học sinh 


x


                                       hè nh¶y

                                             x

- GV cho học sinh thực hiện 

- GV ®iÒu khiÓn líp luyÖn tËp


- GV quan s¸t HS trong qu¸ tr×nh tËp luyÖn.

 GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                       ▲

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ”


D. Rót kinh nghiÖm : 

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


Ngµy so¹n: : 15/11/2009

Ngµy gi¶ng: 18/11/2009

TiÕt  : 26

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

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

A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
Häc sinh thùc hiÖn tèt bµi tËp bæ trî ph¸t triÓn søc m¹nh cña ch©n, hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ngåi’, 


          - KÜ n¨ng : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp trong nh¶y xa, 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 : 

       - §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

       - Ph­¬ng tiÖn : Cßi , ®ång hå, hè  nh¶y, v¸n giËm 

          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.

- Kiểm ra động tác bổ trợ cho nhảy xa 

II. PhÇn c¬ b¶n

a. ¤n néi dung bµi tr­íc

1.Nh¶y xa : mét sè bµi tËp, ®éng t¸c bæ trî ph¸t triÓn søc m¹nh ch©n, ho¹n thiÖn c¸c giai ®o¹n nh¶y xa kiÓu ngåi.

+ T¹i chç bËt nhÈy víi vËt trªn cao

+ Nh¶y d©y ®¬n

+ nh¶y qua ghÕ thÓ dôc b»ng c¸c h×nh thøc kh¸c nhau

- Hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n cña kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ngåi”

2.Ch¹y bÒn. LuyÖn tËp 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 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

800m


	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 mét sè ®éng t¸c bæ trî nh¶y xa 

· GV ®iÒu khiÓn líp tËp

GV quan s¸t häc sinh thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c bæ trî


x


                                       hè nh¶y

                                             x

- GV cho học sinh thực hiện 

- GV ®iÒu khiÓn líp luyÖn tËp


- GV quan s¸t HS trong qu¸ tr×nh tËp luyÖn.

 - GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ”


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: : 20/11/2009

Ngµy gi¶ng: 23/11/2009

TiÕt  : 27

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

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

A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
Häc sinh thùc hiÖn tèt bµi tËp bæ trî ph¸t triÓn søc m¹nh cña ch©n, hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ngåi’


          - KÜ n¨ng : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp trong nh¶y xa, 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 : 

       - §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

       - Ph­¬ng tiÖn : Cßi , ®ång hå, hè  nh¶y, v¸n giËm 

          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.

II. PhÇn c¬ b¶n

a. ¤n néi dung bµi tr­íc

1.Nh¶y xa : mét sè bµi tËp, ®éng t¸c bæ trî ph¸t triÓn søc m¹nh ch©n, ho¹n thiÖn c¸c giai ®o¹n nh¶y xa kiÓu ngåi.

+ T¹i chç bËt nhÈy víi vËt trªn cao

+ Nh¶y d©y ®¬n

+ nh¶y qua ghÕ thÓ dôc b»ng c¸c h×nh thøc kh¸c nhau

- Hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n cña kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ngåi”

2.Ch¹y bÒn. LuyÖn tËp 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 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

800m
	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 mét sè ®éng t¸c bæ trî nh¶y xa 

· GV ®iÒu khiÓn líp tËp

GV quan s¸t häc sinh thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c bæ trî


x


                                       hè nh¶y

                                             x

- GV cho học sinh thực hiện 

- GV ®iÒu khiÓn líp luyÖn tËp


- GV quan s¸t HS trong qu¸ tr×nh tËp luyÖn.

 - GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ”


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: : 22/11/2009

Ngµy gi¶ng: 25/11/209

TiÕt  : 28

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

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

A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
Häc sinh thùc hiÖn tèt bµi tËp bæ trî ph¸t triÓn søc m¹nh cña ch©n, hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ngåi’


          - KÜ n¨ng : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp trong nh¶y xa, 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 : 

       - §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

       - Ph­¬ng tiÖn : Cßi , ®ång hå, hè  nh¶y, v¸n giËm 

          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.

II. PhÇn c¬ b¶n

a. ¤n néi dung bµi tr­íc

1.Nh¶y xa : mét sè bµi tËp, ®éng t¸c bæ trî ph¸t triÓn søc m¹nh ch©n, ho¹n thiÖn c¸c giai ®o¹n nh¶y xa kiÓu ngåi.

+ T¹i chç bËt nhÈy víi vËt trªn cao

+ Nh¶y d©y ®¬n

+ nh¶y qua ghÕ thÓ dôc b»ng c¸c h×nh thøc kh¸c nhau

- Hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n cña kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ngåi”

2.Ch¹y bÒn. LuyÖn tËp 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 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

800m


	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 mét sè ®éng t¸c bæ trî nh¶y xa 

· GV ®iÒu khiÓn líp tËp

GV quan s¸t häc sinh thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c bæ trî


x


                                       hè nh¶y

                                             x

- GV cho học sinh thực hiện 

- GV ®iÒu khiÓn líp luyÖn tËp


- GV quan s¸t HS trong qu¸ tr×nh tËp luyÖn.

 - GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ”


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: : 27/11/2009

Ngµy gi¶ng: 30/11/2009

TiÕt : 29

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

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

A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
Häc sinh thùc hiÖn tèt bµi tËp bæ trî ph¸t triÓn søc m¹nh cña ch©n, hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ngåi’


          - KÜ n¨ng : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp trong nh¶y xa, 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 : 

       - §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

       - Ph­¬ng tiÖn : Cßi , ®ång hå, hè  nh¶y, v¸n giËm 

          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.

II. PhÇn c¬ b¶n

a. ¤n néi dung bµi tr­íc

1.Nh¶y xa : mét sè bµi tËp, ®éng t¸c bæ trî ph¸t triÓn søc m¹nh ch©n, ho¹n thiÖn c¸c giai ®o¹n nh¶y xa kiÓu ngåi.

+ T¹i chç bËt nhÈy víi vËt trªn cao

+ Nh¶y d©y ®¬n

+ nh¶y qua ghÕ thÓ dôc b»ng c¸c h×nh thøc kh¸c nhau

- Hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n cña kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ngåi”

2.Ch¹y bÒn. LuyÖn tËp 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 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

800m


	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 mét sè ®éng t¸c bæ trî nh¶y xa 

· GV ®iÒu khiÓn líp tËp

GV quan s¸t häc sinh thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c bæ trî


x


                                       hè nh¶y

                                             x

- GV cho học sinh thực hiện 

- GV ®iÒu khiÓn líp luyÖn tËp


- GV quan s¸t HS trong qu¸ tr×nh tËp luyÖn.

 - GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ”


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: : 28/11/2009

Ngµy gi¶ng: 02/12/2009

TiÕt  : 30

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

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

A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
Häc sinh thùc hiÖn tèt bµi tËp bæ trî ph¸t triÓn søc m¹nh cña ch©n, hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ngåi’


          - KÜ n¨ng : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp trong nh¶y xa, 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 : 

       - §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

       - Ph­¬ng tiÖn : Cßi , ®ång hå, hè  nh¶y, v¸n giËm 

          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.

II. PhÇn c¬ b¶n

1.Nh¶y xa : mét sè bµi tËp, ®éng t¸c bæ trî ph¸t triÓn søc m¹nh ch©n, ho¹n thiÖn c¸c giai ®o¹n nh¶y xa kiÓu ngåi.

+ T¹i chç bËt nhÈy víi vËt trªn cao

+ Nh¶y d©y ®¬n

+ nh¶y qua ghÕ thÓ dôc b»ng c¸c h×nh thøc kh¸c nhau

- Hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n cña kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ngåi”

2.Ch¹y bÒn. LuyÖn tËp 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 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

2l

2l

2l

2l

2l

2l

800m


	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 mét sè ®éng t¸c bæ trî nh¶y xa 

· GV ®iÒu khiÓn líp tËp

GV quan s¸t häc sinh thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c bæ trî


x


                                       hè nh¶y

                                             x

- GV cho học sinh thực hiện 

- GV ®iÒu khiÓn líp luyÖn tËp


- GV quan s¸t HS trong qu¸ tr×nh tËp luyÖn.

 - GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ”


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: : 4/12/2009

Ngµy gi¶ng: 7/12/2009

TiÕt  : 31

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

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

A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
Häc sinh thùc hiÖn tèt bµi tËp bæ trî ph¸t triÓn søc m¹nh cña ch©n, hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ngåi’


          - KÜ n¨ng : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp trong nh¶y xa, 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 : 

       - §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

       - Ph­¬ng tiÖn : Cßi , ®ång hå, hè  nh¶y, v¸n giËm 

          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.

II. PhÇn c¬ b¶n

a. ¤n néi dung bµi tr­íc

1.Nh¶y xa : mét sè bµi tËp, ®éng t¸c bæ trî ph¸t triÓn søc m¹nh ch©n, ho¹n thiÖn c¸c giai ®o¹n nh¶y xa kiÓu ngåi.

+ T¹i chç bËt nhÈy víi vËt trªn cao

+ Nh¶y d©y ®¬n

+ nh¶y qua ghÕ thÓ dôc b»ng c¸c h×nh thøc kh¸c nhau

- Hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n cña kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ngåi”

2.Ch¹y bÒn. LuyÖn tËp 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 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

2l

2l

2l

2l

2l

2l

800m


	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 mét sè ®éng t¸c bæ trî nh¶y xa 

· GV ®iÒu khiÓn líp tËp

GV quan s¸t häc sinh thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c bæ trî


x


                                       hè nh¶y

                                             x

- GV cho học sinh thực hiện 

- GV ®iÒu khiÓn líp luyÖn tËp


- GV quan s¸t HS trong qu¸ tr×nh tËp luyÖn.

 - GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ”


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: : 6/12/2009

Ngµy gi¶ng: 9/12/2009

TiÕt  : 32

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

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

A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
Häc sinh thùc hiÖn tèt bµi tËp bæ trî ph¸t triÓn søc m¹nh cña ch©n, hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ngåi’


          - KÜ n¨ng : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp trong nh¶y xa, 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 : 

       - §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

       - Ph­¬ng tiÖn : Cßi , ®ång hå, hè  nh¶y, v¸n giËm 

B. 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.

II. PhÇn c¬ b¶n

a. ¤n néi dung bµi tr­íc

1.Nh¶y xa : mét sè bµi tËp, ®éng t¸c bæ trî ph¸t triÓn søc m¹nh ch©n, ho¹n thiÖn c¸c giai ®o¹n nh¶y xa kiÓu ngåi.

+ T¹i chç bËt nhÈy víi vËt trªn cao

+ Nh¶y d©y ®¬n

+ nh¶y qua ghÕ thÓ dôc b»ng c¸c h×nh thøc kh¸c nhau

- Hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n cña kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ngåi”

2.Ch¹y bÒn. LuyÖn tËp 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 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

800m


	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 mét sè ®éng t¸c bæ trî nh¶y xa 

· GV ®iÒu khiÓn líp tËp

GV quan s¸t häc sinh thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c bæ trî


x


                                       hè nh¶y

                                             x

- GV cho học sinh thực hiện 

- GV ®iÒu khiÓn líp luyÖn tËp


- GV quan s¸t HS trong qu¸ tr×nh tËp luyÖn.

 - GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: : 11/12/2009

Ngµy gi¶ng: 14/12/2009

TiÕt  : 33

¤n tËp:  nh¶y xa
A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
Häc sinh thùc hiÖn tèt bµi tËp bæ trî ph¸t triÓn søc m¹nh cña ch©n, «n tËp  hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ngåi’


          - KÜ n¨ng : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp trong nh¶y xa, 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 : 

       - §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

       - Ph­¬ng tiÖn : Cßi , ®ång hå, hè  nh¶y, v¸n giËm 

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.

II. PhÇn c¬ b¶n

a. ¤n néi dung bµi tr­íc

1.Nh¶y xa : mét sè bµi tËp, ®éng t¸c bæ trî ph¸t triÓn søc m¹nh ch©n, ho¹n thiÖn c¸c giai ®o¹n nh¶y xa kiÓu ngåi.

+ T¹i chç bËt nhÈy víi vËt trªn cao

+ Nh¶y d©y ®¬n

+ nh¶y qua ghÕ thÓ dôc b»ng c¸c h×nh thøc kh¸c nhau

- ¤n tËp hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n cña kÜ thuËt 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 

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 mét sè ®éng t¸c bæ trî nh¶y xa 

· GV ®iÒu khiÓn líp tËp

GV quan s¸t häc sinh thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c bæ trî


x


                                       hè nh¶y

                                             x

- GV cho học sinh thực hiện 

- GV ®iÒu khiÓn líp luyÖn tËp


- GV quan s¸t HS trong qu¸ tr×nh tËp luyÖn.

- GV chØnh söa giai ®o¹n tiÕp ®Êt cho häc sinh 

- TiÕp tôc cho häc sinh luyÖn tËp 

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: 13/12/2009

Ngµy gi¶ng: 16/12/2009

TiÕt  : 34

KiÓm tra häc k× I :  nh¶y xa
A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
Häc sinh thùc hiÖn tèt bµi kiÓm tra kÜ thuËt vµ thnµh tÝch nh¶y xa kiÓu “ngåi’


          - KÜ n¨ng : häc sinh thùc hiÖn ®óng ®Òu ®Ñp trong nh¶y xa, 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 : 

       - §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

       - Ph­¬ng tiÖn : Cßi , ®ång hå, hè  nh¶y, v¸n giËm 

D. 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.

II. PhÇn c¬ b¶n

1. KiÓm tra nh¶y xa: KÜ thuËt vµ thµnh tÝch nh¶y xa kiÓu “ngåi”

· C¸ch cho ®iÓm: 

· §iÓm 9 – 10 : Thùc hiÖn ®óng kÜ thuËt , thµnh tÝch ®¹t møc : Giái

· §iÓm 7 – 8 : Thùc hiÖn ®óng kÜ thuËt giai ®o¹n trªn kh«ng, thµnh tÝch  ®¹t møc Kh¸ 

· §iÓm 5 – 6 : Thùc hiÖn ®óng kÜ thuËt giai ®o¹n trªn kh«ng, nh­ng ch­a ®¹t thµnh tÝch  møc : §¹t 

· §iÓm 3 – 4: Thùc hiÖn kh«ng ®óng kÜ thuËt vµ thµnh tÝch kh«ng ®¹t ë møc ®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


	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 mét sù chuÈn bÞ cña häc sinh  

· KiÓm tra thµnh nhiÒu ®ît nam, n÷ riªng

· GV ®¸nh dÊu s½n v¹ch mèc thµnh tÝch : “§¹t” 2.70m(nam) vµ 2.30m(n÷). Kh¸ : 3.10m(nam), 2.70m(n÷). 

Giái: 3.40m(nam) vµ 2.90m(n÷)

· GV phæ biÕn chª s®é cho ®iÓm cho häc sinh 

           x      x      x      x

             x      x      x      x        

         x      x      x      x

             x      x      x      x


x


                                       hè nh¶y

                                             x

GV tiến hành cho học sinh kiểm tra 

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

	Ngµy so¹n : 18/12/2009

Ngµy gi¶ng : 21/12/2009

TiÕt : 35
	                                       


kiÓm tra -  TC RLTT -  ch¹y tuú søc  5 phót løa tuæi 15

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


[image: image22.wmf]

 EMBED Equation.3  [image: image23.wmf]1020

ñ

m


[image: image24.wmf]910

³

m

N÷
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ñ

m


[image: image26.wmf]790

³

m

· 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 : 20/12/2009

Ngµy gi¶ng : 23/12/2009

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


[image: image27.wmf]

 EMBED Equation.3  [image: image28.wmf]210

ñ
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N÷
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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: : 08/1/2010

Ngµy gi¶ng: 12/1/2010

TiÕt  : 37

- nh¶y cao : «n ®éng t¸c ®¸ l¨ng tr­íc- sau, ®¸ l¨ng sang ngang, ®µ mét b­íc giËm nh¶y - ®¸ l¨ng, trß ch¬i: “ Lß cß tiÕp søc”

- TTTC: NÐm bãng giíi thiÖu néi dung nÐm bãng xa, bµi thÓ lùc ph¸t triÓn søc nhanh, m¹nh, trß ch¬i: “nÐm bãng tróng ®Ých”

- ch¹y bÒn: ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
Häc sinh thùc hiÖn tèt nh¶y cao : «n ®éng t¸c ®¸ l¨ng tr­íc- sau, ®¸ l¨ng sang ngang, ®µ mét b­íc giËm nh¶y - ®¸ l¨ng, trß ch¬i: “ Lß cß tiÕp søc”TTTC: NÐm bãng giíi thiÖu néi dung nÐm bãng xa, bµi thÓ lùc ph¸t triÓn søc nhanh, m¹nh, trß ch¬i: “nÐm bãng 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 chÝnh x¸c 



B. §Þa ®iÓm , ph­¬ng tiÖn : 

       - §Þa ®iÓm : S©n tr­êng 

       - Ph­¬ng tiÖn : Cßi , ®ång hå, ®Öm nh¶y, v¸n giËm, bãng nÐm  

CTiÕn 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

2. KiÓm tra bµi cò.

- KiÓm tra sù chuÈn bÞ cña häc sinh 

II. PhÇn c¬ b¶n

1.Nh¶y cao : «n ®éng t¸c ®¸ l¨ng tr­íc- sau, 

- §¸ l¨ng sang ngang, 

- §µ mét b­íc giËm nh¶y - ®¸ l¨ng,

 trß ch¬i: “ Lß cß tiÕp søc”

2 . ThÓ thao tù chän

NÐm bãng:

-GV giíi thiÖu néi dung nÐm bãng xa 

Trß ch¬i ph¸t triÓn søc nhanh, tay ngùc:  "NÐm bãng tróng ®Ých" 

GV: LÊy l­íi ch¨ng ngang s©n buéc 1 d©y ®á lµm ®Ých cho häc sinh n¾m vµo ®Ých

Mçi häc sinh nÐm 5 qu¶ tÝnh ®iÓm, céng ®iÓm mçi tæ.

- Chia líp 4 ®éi ch¬i cã sè l­îng ng­êi vµ giíi tÝnh  t­¬ng ®èi .

HoÆc vÏ cho mçi ®éi 1 vßng trßn tr­íc v¹ch kÎ s½n. NÐm bãng vµo vßng trßn

3. Ch¹y bÒn

bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

Nam: 600m

N÷: 400m
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 mét sè ®éng t¸c bæ trî nhay cao, «n luyÖn ch¹y bÒn 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

2l

2l

2l


	10 Phót

30 phót

15phót 

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 cho häc sinh «n tËp, GV quan s¸t chØnh söa 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

- GV cho HS tËp theo nhÞp ®Õm

- Quay s¸t söa sai

          X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

      X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

(
............. x 


     O

............. x
O

............. x
O

............. x
O

- GV giíi thiÖu néi dung nÐm bãng 

          X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

            X   X   X   X   X   X   

- GV quan s¸t ®«n ®èc häc sinh thùc hiÖn ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh s©n tr­êng 

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: : 12/1/2010

Ngµy gi¶ng: 15/1/2010

TiÕt  : 38

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

- TTTC: «n : tung bãng b»ng hai tay, ngåi xæm tung vµ b¾t bãng b»ng hai tay, tung vµ b¾t bãng qua khoeo ch©n, nÐm bãng tróng ®Ých, vÆn m×nh chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia
A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
Häc sinh thùc hiÖn tèt nh¶y cao nh¶y cao : «n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt nh¶y cao, giai ®o¹n ch¹y ®µ (®o ®µ , chØnh ®µ, ®Æt ch©n vµo ®iÓm giËm nh¶y) - TTTC: «n : tung bãng b»ng hai tay, ngåi xæm tung vµ b¾t bãng b»ng hai tay, tung vµ b¾t bãng qua khoeo ch©n, nÐm bãng tróng ®Ých, vÆn m×nh chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia
          - 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 : Cßi , ®ång hå, ®Öm nh¶y, v¸n giËm, bãng nÐm 

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.Nh¶y cao : 
- ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî:

+ §¸ l¨ng tr­íc sau.

+ §¸ l¨ng sang ngang.

+ §µ mét b­íc giËm nh¶y - ®¸ l¨ng.

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

2 . ThÓ thao tù chän

NÐm bãng: «n

Tung bãng b»ng hai tay, 

· Ngåi xæm tung vµ b¾t bãng b»ng hai tay, 

· Tung vµ b¾t bãng qua khoeo ch©n, 
· NÐm bãng tróng ®Ých, 
· VÆn m×nh chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia
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 mét sè ®éng t¸c bæ trî nhay cao, nÐm bãng 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

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 cho häc sinh «n tËp, GV quan s¸t chØnh söa 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

- GV cho HS tËp theo nhÞp ®Õm

- Quay s¸t söa sai

          X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

      X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

(
............. x 


     O

............. x
O

............. x
O

............. x
O

- GV giíi thiÖu néi dung nÐm bãng 

          X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

      X   X   X   X   X   X   

[image: image32]
- GV cho häc sinh «n tËp c¸c néi dung trong nÐm bãng 

           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 

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: : 15/1/2010

Ngµy gi¶ng: 19/1/2010

TiÕt  : 39

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

- TTTC: «n : tung bãng b»ng hai tay, ngåi xæm tung vµ b¾t bãng b»ng hai tay, tung vµ b¾t bãng qua khoeo ch©n, nÐm bãng tróng ®Ých, vÆn m×nh chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia
A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
Häc sinh thùc hiÖn tèt nh¶y cao nh¶y cao : «n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt nh¶y cao, giai ®o¹ ch¹y ®µ (®o ®µ , chØnh ®µ, ®Æt ch©n vµo ®iÓm giËm nh¶y) - TTTC: «n : tung bãng b»ng hai tay, ngåi xæm tung vµ b¾t bãng b»ng hai tay, tung vµ b¾t bãng qua khoeo ch©n, nÐm bãng tróng ®Ých, vÆn m×nh chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia
          - 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 : Cßi , ®ång hå, ®Öm nh¶y, v¸n giËm, bãng nÐm 

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.Nh¶y cao : 
- ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî:

+ §¸ l¨ng tr­íc sau.

+ §¸ l¨ng sang ngang.

+ §µ mét b­íc giËm nh¶y - ®¸ l¨ng.

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

2 . ThÓ thao tù chän

NÐm bãng: «n

Tung bãng b»ng hai tay, 

· Ngåi xæm tung vµ b¾t bãng b»ng hai tay, 

· Tung vµ b¾t bãng qua khoeo ch©n, 
· NÐm bãng tróng ®Ých, 
· VÆn m×nh chuyÓn bãng tõ tay nä sang tay kia
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 mét sè ®éng t¸c bæ trî nhay cao, nÐm bãng 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

2l

2l

2l


	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 2 häc sinh , nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 

- GV cho häc sinh «n tËp, GV quan s¸t chØnh söa 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

- GV cho HS tËp theo nhÞp ®Õm

- Quay s¸t söa sai

          X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

      X   X   X   X   X   X   X

(
............. x                               O

............. x
O

- GV giíi thiÖu néi dung nÐm bãng 

          X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X


[image: image33]
 - GV cho häc sinh «n tËp c¸c néi dung trong nÐm bãng 

           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 

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

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: 22/1/2010

Ngµy gi¶ng: 25/1/2010

TiÕt  : 40

- nh¶y cao: «n giai ®o¹n ch¹y ®µ (®o ®µ, chØnh ®µ, ®¹t ch©n vµo ®iÓm giËm nhÈy), giai ®o¹n giËm nh¶y vµ tËp phèi hîp ch¹y ®µ - giËm nh¶y)

- TTTC: «n : phèi hîp ra sø cuèi cïng vµ gi÷ th¨ng b»ng, trß ch¬i: “nÐm bãng chóng ®Ých”
A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
Häc sinh thùc hiÖn tèt - nh¶y cao: «n giai ®o¹n ch¹y ®µ (®o ®µ , chØnh ®µ, ®¹t ch©n vµo ®iÓm giËm nhÈy), giai ®o¹n giËm nhÈy vµ tËp phèi hîp ch¹y ®µ - giËm nhÈy)- TTTC: «n : phèi hîp ra sø cuèi cïng vµ gi÷ th¨ng b»ng, trß ch¬i: “nÐm bãng chóng ®Ých”
          - 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 : Cßi , ®ång hå, ®Öm nh¶y, v¸n giËm, bãng nÐm 

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 häc sinh ®éng t¸c bæ trî nh¶y  cao 

II. PhÇn c¬ b¶n

1.Nh¶y cao : 
- ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî:

+ §¸ l¨ng tr­íc sau.

+ §¸ l¨ng sang ngang.

+ §µ mét b­íc giËm nh¶y - ®¸ l¨ng.

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

- Giai ®o¹n giËm nhÈy vµ phèi hîp ch¹y ®µ - giËm nhÈy 

2 . ThÓ thao tù chän

NÐm bãng: «n

TTTC: «n : phèi hîp ra sø cuèi cïng vµ gi÷ th¨ng b»ng, 

- Trß ch¬i: “NÐm bãng tróng ®Ých”
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 mét sè ®éng t¸c bæ trî nhay cao, nÐm bãng 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

2l

2l

2l

2l

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 häc sinh, nhËn xÐt ®¸nh gi¸

- GV cho häc sinh «n tËp, GV quan s¸t chØnh söa 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

- GV cho HS tËp theo nhÞp ®Õm

- Quay s¸t söa sai

          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 «n tËp

- GV quan s¸t råi chØnh söa 



     O

............. x
O

............. x
O

          X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

      
[image: image34]
· GV cho häc sinh thùc hiÖn giai ®o¹n giËm nhÈy vµ phèi hîp ch¹y ®µ giËm nhÈy 

· GV quan s¸t råi chØnh söa mét sè häc sinh thùc hiÖn sai        

- GV cho häc sinh «n tËp c¸c néi dung trong nÐm bãng 

           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 

- GV cho häc sinh thùc hiÖn trß ch¬i 

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: : 16/1/2010

Ngµy gi¶ng: 29/1/2010

TiÕt  : 41

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

- TTTC: «n : phèi hîp ra søc cuèi cïng vµ gi÷ th¨ng b»ng, trß ch¬i: “nÐm bãng chóng ®Ých” häc : phèi hîp 4 giai ®o¹n nÐm bãng xa cã ®µ 
- ch¹y bÒn : ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 

A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
Häc sinh thùc hiÖn tèt nh¶y cao: «n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu” b­íc qua”, ch¹y ®µ chÝnh diÖn ,  giËm nh¶y  co ch©n qua xµ. - TTTC: «n : phèi hîp ra søc cuèi cïng vµ gi÷ th¨ng b»ng, trß ch¬i: “nÐm bãng chóng ®Ých” häc : phèi hîp 4 giai ®o¹n nÐm bãng xa cã ®µ 
          - 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 : Cßi , ®ång hå, ®Öm nh¶y, v¸n giËm, bãng nÐm 

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 häc sinh ®éng t¸c bæ trî nh¶y cao 

II. PhÇn c¬ b¶n

1.Nh¶y cao : 
- ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî:

+ §¸ l¨ng tr­íc sau.

+ §¸ l¨ng sang ngang.

+ §µ mét b­íc giËm nh¶y - ®¸ l¨ng.

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

- Giai ®o¹n giËm nhÈy vµ phèi hîp ch¹y ®µ - giËm nh¶y 

2 . ThÓ thao tù chän

NÐm bãng: «n

TTTC: «n : phèi hîp ra sø cuèi cïng vµ gi÷ th¨ng b»ng, 

- Trß ch¬i: “nÐm bãng chóng ®Ých”
- Häc : Phèi hîp 4 giai ®o¹n nÐm bãng xa cã ®µ 
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 mét sè ®éng t¸c bæ trî nhay cao, nÐm bãng 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

2l

2l

2l

2l

2l

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 häc sinh, nhËn xÐt ®¸nh gi¸ 

- GV cho häc sinh «n tËp, GV quan s¸t chØnh söa 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

- GV cho HS tËp theo nhÞp ®Õm

- Quay s¸t söa sai

          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 «n tËp

- GV quan s¸t råi chØnh söa 




     O

............. x
O

............. x
O

          X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

      X   X   X   X   X   X   

[image: image35]
· GV cho häc sinh thùc hiÖn giai ®o¹n giËm nh¶y vµ phèi hîp ch¹y ®µ giËm nh¶y

· GV quan s¸t råi chØnh söa mét sè häc sinh thùc hiÖn sai        

- GV cho häc sinh «n tËp c¸c néi dung trong nÐm bãng 

           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 

- GV cho häc sinh thùc hiÖn trß ch¬i 

- GV lµm mÉu cho häc sinh quan s¸t 

- Cho häc sinh thùc hiÖn theo mÉu gi¸o viªn quan s¸t råi chØnh söa 

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

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: 08/01/2010

Ngµy gi¶ng: 02/02/2010

TiÕt  : 42

- nh¶y cao: «n mét sè ®éng tac bæ trî ch¹y ®µ - giËm nhÈy , giai ®o¹n trªn kh«ng vµ tiÕp ®Êt (nh¶y cao kiÓu” b­íc qua” 

- TTTC: «n : phèi hîp ra søc cuèi cïng vµ gi÷ th¨ng b»ng, trß ch¬i: “nÐm bãng chóng ®Ých” ,phèi hîp 4 giai ®o¹n nÐm bãng xa cã ®µ, häc : giíi thiÖu mét sè ®iÓm trong luËt nÐm bãng (môc B), trß ch¬i nÐm bãng tróng ®Ých 
A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
Häc sinh thùc hiÖn tèt nh¶y cao: «n mét sè ®éng tac bæ trî ch¹y ®µ - giËm nhÈy , giai ®o¹n trªn kh«ng vµ tiÕp ®Êt (nh¶y cao kiÓu” b­íc qua” - TTTC: «n : phèi hîp ra søc cuèi cïng vµ gi÷ th¨ng b»ng, trß ch¬i: “nÐm bãng chóng ®Ých” ,phèi hîp 4 giai ®o¹n nÐm bãng xa cã ®µ, häc : giíi thiÖu mét sè ®iÓm trong luËt nÐm bãng (môc B), trß ch¬i nÐm bãng tróng ®Ých 
          - 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 : Cßi , ®ång hå, ®Öm nh¶y, v¸n giËm, bãng nÐm 

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 häc sinh ®éng t¸c bæ trî nh¶y cao 

II. PhÇn c¬ b¶n

1.Nh¶y cao : 
- ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî:

+ §¸ l¨ng tr­íc sau.

+ §¸ l¨ng sang ngang.

+ §µ mét b­íc giËm nh¶y - ®¸ l¨ng.

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

- Giai ®o¹n giËm nhÈy vµ phèi hîp ch¹y ®µ - giËm nh¶y 

- Giai ®o¹n trªn kh«ng vµ tiÕp ®Êt 

2 . ThÓ thao tù chän

NÐm bãng: «n

TTTC: «n  : phèi hîp ra søc cuèi cïng vµ gi÷ th¨ng b»ng,

· Phèi hîp 4 giai ®o¹n nÐm bãng xa cã ®µ, 
· Trß ch¬i: “nÐm bãng tróng ®Ých ” 
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 mét sè ®éng t¸c bæ trî nhay cao, nÐm bãng 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

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 häc sinh, nhËn xÐt 

- GV cho häc sinh «n tËp, GV quan s¸t chØnh söa 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

- GV cho HS tËp theo nhÞp ®Õm

- Quay s¸t söa sai

          X   X   X   X   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 «n tËp

- GV quan s¸t råi chØnh söa 

............. x 


     O

............. x
O

............. x
O

............. x
O

          X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

      X   X   X   X   X   X   

[image: image36]
· GV cho häc sinh thùc hiÖn giai ®o¹n giËm nh¶y vµ phèi hîp ch¹y ®µ giËm nh¶y

· GV quan s¸t råi chØnh söa mét sè häc sinh thùc hiÖn sai        

- GV cho häc sinh «n tËp c¸c néi dung trong nÐm bãng 

           X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

            X   X   X   X   X   X  
- GV cho häc sinh «n tËp 

- GV quan s¸t chØnh söa 

- GV lµm mÉu cho häc sinh thùc hiÖn sai quan s¸t 

-- GV h­íng dÉn trß ch¬i cho häc sinh cho häc sinh thùc hiÖn trß ch¬i 

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: 02/02/2010 

Ngµy gi¶ng: 05/02/2010

TiÕt  : 43

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

- TTTC: «n  “nÐm bãng chóng ®Ých” ,phèi hîp 4 giai ®o¹n nÐm bãng xa cã ®µ, häc : giíi thiÖu mét sè ®iÓm trong luËt nÐm bãng (môc B), trß ch¬i nÐm bãng vßng trßn 

- ch¹y bÒn : ch¹y trªn ®Þa h×nh  tù nhiªn 
A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
Häc sinh thùc hiÖn tèt nh¶y cao: «n mét sè ®éng tac bæ trî ch¹y ®µ - giËm nhÈy , giai ®o¹n trªn kh«ng vµ tiÕp ®Êt (nh¶y cao kiÓu” b­íc qua” - TTTC: «n : phèi hîp ra søc cuèi cïng vµ gi÷ th¨ng b»ng, trß ch¬i: “nÐm bãng chóng ®Ých” ,phèi hîp 4 giai ®o¹n nÐm bãng xa cã ®µ, häc : giíi thiÖu mét sè ®iÓm trong luËt nÐm bãng (môc B), trß ch¬i nÐm bãng vßng trßn 
          - 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 : Cßi , ®ång hå, ®Öm nh¶y, v¸n giËm, bãng nÐm 

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 häc sinh ®éng t¸c bæ trî nh¶y cao 

II. PhÇn c¬ b¶n

1.Nh¶y cao : 
- ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî:

+ §¸ l¨ng tr­íc sau.

+ §¸ l¨ng sang ngang.

+ §µ mét b­íc giËm nh¶y - ®¸ l¨ng.

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

- Giai ®o¹n giËm nhÈy vµ phèi hîp ch¹y ®µ - giËm nh¶y 

- Giai ®o¹n trªn kh«ng vµ tiÕp ®Êt 

- TËp phèi hîp 4 giai ®o¹n (ch¹y ®µ - giËm nh¶y- trªn kh«ng – tiÕp ®Êt )

2 . ThÓ thao tù chän

NÐm bãng: «n

TTTC: «n  : phèi hîp ra søc cuèi cïng vµ gi÷ th¨ng b»ng,

· Phèi hîp 4 giai ®o¹n nÐm bãng xa cã ®µ, 
· Trß ch¬i: “nÐm bãng vßng trßn” 
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 mét sè ®éng t¸c bæ trî nhay cao, nÐm bãng 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

2l

2l

2l


	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 häc sinh, nhËn xÐt 

- GV cho häc sinh «n tËp, GV quan s¸t chØnh söa 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

- GV cho HS tËp theo nhÞp ®Õm

- Quay s¸t söa sai

          X   X   X   X   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 «n tËp

- GV quan s¸t råi chØnh söa 

............. x 


     O

............. x
O

............. x
O

............. x
O

          X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

      X   X   X   X   X   X   

[image: image37]
· GV cho häc sinh thùc hiÖn giai ®o¹n giËm nh¶y vµ phèi hîp ch¹y ®µ giËm nh¶y

· GV quan s¸t råi chØnh söa mét sè häc sinh thùc hiÖn sai        

- GV cho häc sinh «n tËp c¸c néi dung trong nÐm bãng 

           X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

            X   X   X   X   X   X  
- GV cho häc sinh «n tËp 

- GV quan s¸t chØnh söa 

- GV lµm mÉu cho häc sinh thùc hiÖn sai quan s¸t 

-- GV h­íng dÉn trß ch¬i cho häc sinh cho häc sinh thùc hiÖn trß ch¬i 

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

- GV quan s¸t bÊm thêi gian cho häc sinh 

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: 20/02/2010

Ngµy gi¶ng: 23/02/2010

TiÕt  : 44

- nh¶y cao: «n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt, phèi hîp 4 giai ®o¹n (ch¹y ®µ – giËm nh¶y – trªn kh«ng vµ tiÕp ®Êt ) cña kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu “b­íc qua”. Giíi thiÖu mét sè ®iÓm c¬ b¶n cña luËt ®iÒn kinh  

- TTTC: luyÖn tËp hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng, häc : giíi thiÖu mét sè ®iÓm luËt nÐm bãng ( môc B), trß ch¬i : “nÐm bãng tróng ®Ých” 

A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
Häc sinh thùc hiÖn tèt - nh¶y cao: «n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt , phèi hîp 4 giai ®o¹n (ch¹y ®µ  – giËm nh¶y – trªn kh«ng vµ tiÕp ®Êt ) cña kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu “b­íc qua”. Giíi thiÖu mét sè ®iÓm c¬ b¶n cña luËt ®iÒn kinh, - TTTC: luyÖn tËp hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng, häc : giíi thiÖumét sè ®iÓm luËt nÐm bãng ( môc B), trß ch¬i : nÐm bãng tróng ®Ých 

          - 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 : Cßi , ®ång hå, ®Öm nh¶y, v¸n giËm, bãng nÐm 

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 häc sinh ®éng t¸c bæ trî nh¶y  cao 

II. PhÇn c¬ b¶n

1.Nh¶y cao : 
- ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî:

+ §¸ l¨ng tr­íc sau.

+ §¸ l¨ng sang ngang.

+ §µ mét b­íc giËm nh¶y - ®¸ l¨ng.

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

- TËp phèi hîp 4 giai ®o¹n (ch¹y ®µ - giËm nh¶y- trªn kh«ng – tiÕp ®Êt )

- Giíi thiÖu mét sè ®iÓm luËt  trong nh¶y cao kiÓu “b­íc qua” 

2 . ThÓ thao tù chän

NÐm bãng: «n

TTTC: «n  : phèi hîp ra søc cuèi cïng vµ gi÷ th¨ng b»ng,

· Phèi hîp 4 giai ®o¹n nÐm bãng xa cã ®µ, 
· Trß ch¬i: “nÐm bãng tróng ®Ých ” 
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 mét sè ®éng t¸c bæ trî nhay cao, nÐm bãng 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

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 häc sinh, nhËn xÐt 

- GV cho häc sinh «n tËp, GV quan s¸t chØnh söa 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

- GV cho HS tËp theo nhÞp ®Õm

- Quay s¸t söa sai

          X   X   X   X   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 «n tËp

- GV quan s¸t råi chØnh söa 

............. x 


     O

............. x
O

............. x
O

............. x
O

          X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

      X   X   X   X   X   X   

[image: image38]
· GV quan s¸t råi chØnh söa mét sè häc sinh thùc hiÖn sai        

- Gv giíi tiÖu mét sè luËt trong nh¶y cao 

           X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

            X   X   X   X   X   X  
- GV cho häc sinh «n tËp c¸c néi dung trong nÐm bãng 

           X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

            X   X   X   X   X   X  
- GV cho häc sinh «n tËp 

- GV quan s¸t chØnh söa 

- GV lµm mÉu cho häc sinh thùc hiÖn sai quan s¸t 

-- GV h­íng dÉn trß ch¬i cho häc sinh cho häc sinh thùc hiÖn trß ch¬i 

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: 23/02/2010

Ngµy gi¶ng: 26/02/2010

TiÕt  : 45

- nh¶y cao: «n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËtluyÖn tËp hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu “b­íc qua” 

- TTTC: «n luyÖn tËp hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng, häc : giíi thiÖu mét sè ®iÓm luËt nÐm bãng ( môc B), trß ch¬i : “nÐm bãng tróng ®Ých” 

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

A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
Häc sinh thùc hiÖn tèt - nh¶y cao: «n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt , phèi hîp 4 giai ®o¹n (ch¹y ®µ  – giËm nh¶y – trªn kh«ng vµ tiÕp ®Êt ) cña kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu “b­íc qua”. Giíi thiÖu mét sè ®iÓm c¬ b¶n cña luËt ®iÒn kinh, - TTTC: luyÖn tËp hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng, häc: giíi thiÖumét sè ®iÓm luËt nÐm bãng ( môc B), trß ch¬i : nÐm bãng tróng ®Ých, chaþ  bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn  

          - 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 : Cßi , ®ång hå, ®Öm nh¶y, v¸n giËm, bãng nÐm 

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 häc sinh ®éng t¸c bæ trî nhÈy cao 

II. PhÇn c¬ b¶n

1.Nh¶y cao : 
- ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî:

+ §¸ l¨ng tr­íc sau.

+ §¸ l¨ng sang ngang.

+ §µ mét b­íc giËm nh¶y - ®¸ l¨ng.

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

- TËp phèi hîp 4 giai ®o¹n (ch¹y ®µ - giËm nh¶y- trªn kh«ng – tiÕp ®Êt )

- LuyÖn tËp hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu”B­íc qua” 
2 . ThÓ thao tù chän

NÐm bãng: 

· TTTC: «n luyÖn tËp hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng,

·  Häc : Giíi thiÖu mét sè ®iÓm luËt nÐm bãng ( môc B), 

· Trß ch¬i : “nÐm bãng tróng ®Ých” 

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 mét sè ®éng t¸c bæ trî nhay cao, nÐm bãng 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

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 häc sinh, nhËn xÐt 

- GV cho häc sinh «n tËp, GV quan s¸t chØnh söa 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

- GV cho HS tËp theo nhÞp ®Õm

- Quay s¸t söa sai

          X   X   X   X   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 «n tËp

- GV quan s¸t råi chØnh söa 

............. x 


     O

............. x
O

............. x
O

............. x                                 O

          X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

      X   X   X   X   X   X   

[image: image39]
· GV cho häc sinh hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua 

· GV quan s¸t råi chØnh söa nh÷ng lçi  sai cña häc sinh 

· TiÕp tôc cho häc sinh «n tËp 

- GV cho häc sinh «n luyÖn hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

           X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

            X   X   X   X   X   X  
- GV quan s¸t råi chØnh söa 

- GV giíi thiÖu mét sè ®iÓm luËt trong nÐm bãng (môc B) 

           X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

            X   X   X   X   X   X  
-- GV h­íng dÉn trß ch¬i cho häc sinh cho häc sinh 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 ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: 28/02/2010

Ngµy gi¶ng: 02/03/2010

TiÕt : 46

- nh¶y cao: «n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt ph¸t triÓn thÓ lùc , luyÖn tËp hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu “b­íc qua” 

- TTTC: «n luyÖn tËp hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng, trß ch¬i : “nÐm bãng tróng ®Ých” 

A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
 Häc sinh thùc hiÖn tèt - nh¶y cao: «n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt , phèi hîp 4 giai ®o¹n (ch¹y ®µ  – giËm nh¶y – trªn kh«ng vµ tiÕp ®Êt ) cña kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu “b­íc qua”. Giíi thiÖu mét sè ®iÓm c¬ b¶n cña luËt ®iÒn kinh, - TTTC: luyÖn tËp hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng, trß ch¬i : “nÐm bãng tróng ®Ých” 

          - 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 : Cßi , ®ång hå, ®Öm nh¶y, v¸n giËm, bãng nÐm 

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 häc sinh ®éng t¸c bæ trî nhÈy cao 

II. PhÇn c¬ b¶n

1.Nh¶y cao : 
- ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî:

+ §¸ l¨ng tr­íc sau.

+ §¸ l¨ng sang ngang.

+ §µ mét b­íc giËm nh¶y - ®¸ l¨ng.

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

- LuyÖn tËp hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu”B­íc qua” 
2 . ThÓ thao tù chän

NÐm bãng: 

· TTTC: «n luyÖn tËp hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng,

· Trß ch¬i : “nÐm bãng tróng ®Ých” 

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 mét sè ®éng t¸c bæ trî nhay cao, nÐm bãng 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

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 häc sinh, nhËn xÐt 

- GV cho häc sinh «n tËp, GV quan s¸t chØnh söa 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

- GV cho HS tËp theo nhÞp ®Õm

- Quay s¸t söa sai

          X   X   X   X   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 «n tËp

- GV quan s¸t råi chØnh söa 

............. x 


     O

............. x
O

............. x
O

............. x                                 O

          X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

      X   X   X   X   X   X   

[image: image40]
· GV cho häc sinh hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua 

· GV quan s¸t råi chØnh söa nh÷ng lçi  sai cña häc sinh 

· TiÕp tôc cho häc sinh «n tËp 

- GV cho häc sinh «n luyÖn hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

           X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

            X   X   X   X   X   X  
- GV quan s¸t råi chØnh söa 

           X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

            X   X   X   X   X   X  
-- GV h­íng dÉn trß ch¬i cho häc sinh cho häc sinh thùc hiÖn trß ch¬i 

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: 02/03/2010

Ngµy gi¶ng: 05/03/2010

TiÕt : 47

- nh¶y cao : «n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt , ph¸t triÓn thÓ lùc, luyÖn tËp  hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu “ b­íc  qua” 

- TTTC: nÐm bãng  «n vµ hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

- ch¹y bÒn : ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
 Häc sinh thùc hiÖn tèt nh¶y cao : «n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt , ph¸t triÓn thÓ lùc, luyÖn tËp  hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu “ b­íc  qua” - TTTC: nÐm bãng  «n vµ hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng - ch¹y bÒn : ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
          - 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 : Cßi , ®ång hå, ®Öm nh¶y, v¸n giËm, bãng nÐm 

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 häc sinh thùc hiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

II. PhÇn c¬ b¶n

1.Nh¶y cao : 
- ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî:

+ §¸ l¨ng tr­íc sau.

+ §¸ l¨ng sang ngang.

+ §µ mét b­íc giËm nh¶y - ®¸ l¨ng.

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

- LuyÖn tËp hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu”B­íc qua” 
2 . ThÓ thao tù chän

NÐm bãng: 

· TTTC: «n luyÖn tËp hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng,

· Trß ch¬i : “nÐm bãng tróng ®Ých” 

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 mét sè ®éng t¸c bæ trî nhay cao, nÐm bãng 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

2l

2l

2l


	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 häc sinh, nhËn xÐt 

- GV cho häc sinh «n tËp, GV quan s¸t chØnh söa 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

- GV cho HS tËp theo nhÞp ®Õm

- Quay s¸t söa sai

          X   X   X   X   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 «n tËp

- GV quan s¸t råi chØnh söa 

............. x 


     O

............. x
O

............. x
O

............. x                                 O

          X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

      X   X   X   X   X   X   

[image: image41]
· GV cho häc sinh hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua 

· GV quan s¸t råi chØnh söa nh÷ng lçi  sai cña häc sinh 

· TiÕp tôc cho häc sinh «n tËp 

- GV cho häc sinh «n luyÖn hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

           X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

            X   X   X   X   X   X  
- GV quan s¸t råi chØnh söa 

           X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

            X   X   X   X   X   X  
-- GV h­íng dÉn trß ch¬i cho häc sinh cho häc sinh 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 ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: 06/03/2010

Ngµy gi¶ng: 09/03/2010

TiÕt : 48

 - nh¶y cao: «n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt, ph¸t triÓn thÓ lùc ,  luyÖn tËp hoµn thiÖn kÜ thuËt vµ n©ng cao thµnh tÝch .

- TTTC : nÐm bãng «n vµ hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng  

A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
 Häc sinh thùc hiÖn tèt nh¶y cao : «n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt , ph¸t triÓn thÓ lùc , luyÖn tËp hoµn thiÖn kÜ thuËt vµ n©ng cao thµnh tÝch. - TTTC : nÐm bãng «n vµ hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng  

          - 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 : Cßi , ®ång hå, ®Öm nh¶y, v¸n giËm, bãng nÐm 

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 häc sinh thùc hiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

II. PhÇn c¬ b¶n

1.Nh¶y cao : 
- ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî:

+ §¸ l¨ng tr­íc sau.

+ §¸ l¨ng sang ngang.

+ §µ mét b­íc giËm nh¶y - ®¸ l¨ng.

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

- LuyÖn tËp hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu”B­íc qua” 
2 . ThÓ thao tù chän

NÐm bãng: 

· TTTC: «n luyÖn tËp hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng,

· Trß ch¬i : “nÐm bãng tróng ®Ých” 

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 mét sè ®éng t¸c bæ trî nhay cao, nÐm bãng 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

2l

2l

2l


	10 Phót

30 phót

10phót 

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 häc sinh, nhËn xÐt 

- GV cho häc sinh «n tËp, GV quan s¸t chØnh söa 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

- GV cho HS tËp theo nhÞp ®Õm

- Quay s¸t söa sai

          X   X   X   X   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 «n tËp

- GV quan s¸t råi chØnh söa 

............. x 


     O

............. x
O

............. x
O

............. x                                 O

          X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

      X   X   X   X   X   X   

[image: image42]
· GV cho häc sinh hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua 

· GV quan s¸t råi chØnh söa nh÷ng lçi  sai cña häc sinh 

· TiÕp tôc cho häc sinh «n tËp 

- GV cho häc sinh «n luyÖn hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

           X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

            X   X   X   X   X   X  
- GV quan s¸t råi chØnh söa 

           X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

            X   X   X   X   X   X  
-- GV h­íng dÉn trß ch¬i cho häc sinh cho häc sinh thùc hiÖn trß ch¬i 

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: 09/03/2010

Ngµy gi¶ng: 12/03/2010

TiÕt : 49

- nh¶y cao : «n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt , ph¸t triÓn thÓ lùc, luyÖn tËp  hoµn thiÖn kÜ thuËt vµ n©ng cao thµnh tÝch.

- TTTC: nÐm bãng  «n vµ hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

- ch¹y bÒn : ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
 Häc sinh thùc hiÖn tèt nh¶y cao : «n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt , ph¸t triÓn thÓ lùc, luyÖn tËp  hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu “ b­íc  qua” - TTTC: nÐm bãng  «n vµ hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng - ch¹y bÒn : ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
          - 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 : Cßi , ®ång hå, ®Öm nh¶y, v¸n giËm, bãng nÐm 

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 15 phót thùc hµnh 

- KiÓm tra 04 giai ®o¹n nÐm bãng 

II. PhÇn c¬ b¶n

1.Nh¶y cao : 
- ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî:

+ §¸ l¨ng tr­íc sau.

+ §¸ l¨ng sang ngang.

+ §µ mét b­íc giËm nh¶y - ®¸ l¨ng.

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

- LuyÖn tËp hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu”B­íc qua” 
2 . ThÓ thao tù chän

NÐm bãng: 

· TTTC: «n luyÖn tËp hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng,

· Trß ch¬i : “nÐm bãng tróng ®Ých” 

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 mét sè ®éng t¸c bæ trî nhay cao, nÐm bãng 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

2l

2l

2l


	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

                     ▲

- Thùc hiÖn ®óng 4 giai ®o¹n nÐm bãng (9-10 ®iÓm )

- Thùc  hiÖn ®óng 03 giai ®o¹n cßn mét giai ®o¹n thùc hiÖn cßn sai (7-8 ®iÓm )

- Thùc hiÖn ®óng 02 ®éng t¸c , c¸c ®éng t¸c cßn l¹i thùc hiÖn cßn sai ( 5-6 ®iÓm )

- GV cho häc sinh «n tËp, GV quan s¸t chØnh söa 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

- GV cho HS tËp theo nhÞp ®Õm

- Quay s¸t söa sai

          X   X   X   X   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 «n tËp

- GV quan s¸t råi chØnh söa 

............. x 


     O

............. x
O

............. x
O

............. x                                 O

          X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

      X   X   X   X   X   X   

[image: image43]
· GV cho häc sinh hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua 

· GV quan s¸t råi chØnh söa nh÷ng lçi  sai cña häc sinh 

· TiÕp tôc cho häc sinh «n tËp 

- GV cho häc sinh «n luyÖn hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

           X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

            X   X   X   X   X   X  
- GV quan s¸t råi chØnh söa 

           X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

            X   X   X   X   X   X  
-- GV h­íng dÉn trß ch¬i cho häc sinh cho häc sinh 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 ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: 13/03/2010 

Ngµy gi¶ng: 16/03/2010

TiÕt : 50

- nh¶y cao : «n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt,  ph¸t triÓn thÓ lùc, luyÖn tËp hoµn thiÖn kÜ thuËt vµ n©ng cao thµnh tÝch.

- TTTC: «n vµ hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
 Häc sinh thùc hiÖn tèt nh¶y cao : «n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt , ph¸t triÓn thÓ lùc, luyÖn tËp  hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu “ b­íc  qua” - TTTC: nÐm bãng  «n vµ hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

          - 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 : Cßi , ®ång hå, ®Öm nh¶y, v¸n giËm, bãng nÐm 

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 häc sinh thùc hiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

II. PhÇn c¬ b¶n

1.Nh¶y cao : 
- ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî:

+ §¸ l¨ng tr­íc sau.

+ §¸ l¨ng sang ngang.

+ §µ mét b­íc giËm nh¶y - ®¸ l¨ng.

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

- LuyÖn tËp hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu “B­íc qua” 
2 . ThÓ thao tù chän

NÐm bãng: 

· TTTC: «n luyÖn tËp hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng,

· Trß ch¬i : “nÐm bãng tróng ®Ých” 

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 mét sè ®éng t¸c bæ trî nhay cao, nÐm bãng 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

2l

2l

2l


	10 Phót

30 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 häc sinh, nhËn xÐt 

- GV cho häc sinh «n tËp, GV quan s¸t chØnh söa 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

- GV cho HS tËp theo nhÞp ®Õm

- Quay s¸t söa sai

          X   X   X   X   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 «n tËp

- GV quan s¸t råi chØnh söa 

............. x 


     O

............. x
O

............. x
O

............. x                                 O

          X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

      X   X   X   X   X   X   

[image: image44]
· GV cho häc sinh hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua 

· GV quan s¸t råi chØnh söa nh÷ng lçi  sai cña häc sinh 

· TiÕp tôc cho häc sinh «n tËp 

- GV cho häc sinh «n luyÖn hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

           X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

            X   X   X   X   X   X  
- GV quan s¸t råi chØnh söa 

           X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

            X   X   X   X   X   X  
-- GV h­íng dÉn trß ch¬i cho häc sinh cho häc sinh thùc hiÖn trß ch¬i 

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ”


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: 16/03/2010

Ngµy gi¶ng: 19/03/2010

TiÕt : 51

- nh¶y cao : «n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt , ph¸t triÓn thÓ lùc, luyÖn tËp  hoµn thiÖn kÜ thuËt vµ n©ng cao thµnh tÝch.

- TTTC: nÐm bãng  «n vµ hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

- ch¹y bÒn : ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
 Häc sinh thùc hiÖn tèt nh¶y cao : «n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt , ph¸t triÓn thÓ lùc, luyÖn tËp  hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu “ b­íc  qua” - TTTC: nÐm bãng  «n vµ hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng - ch¹y bÒn : ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
          - 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 : Cßi , ®ång hå, ®Öm nh¶y, v¸n giËm, bãng nÐm 

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 häc sinh thùc hiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

II. PhÇn c¬ b¶n

1.Nh¶y cao : 
- ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî:

+ §¸ l¨ng tr­íc sau.

+ §¸ l¨ng sang ngang.

+ §µ mét b­íc giËm nh¶y - ®¸ l¨ng.

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

- LuyÖn tËp hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu”B­íc qua” 
2 . ThÓ thao tù chän

NÐm bãng: 

· TTTC: «n luyÖn tËp hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng,

· Trß ch¬i : “nÐm bãng tróng ®Ých” 

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 mét sè ®éng t¸c bæ trî nhay cao, nÐm bãng 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

2l

2l

2l


	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 häc sinh, nhËn xÐt 

- GV cho häc sinh «n tËp, GV quan s¸t chØnh söa 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

- GV cho HS tËp theo nhÞp ®Õm

- Quay s¸t söa sai

          X   X   X   X   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 «n tËp

- GV quan s¸t råi chØnh söa 

............. x 


     O

............. x
O

............. x
O

............. x                                 O

          X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

      X   X   X   X   X   X   

[image: image45]
· GV cho häc sinh hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua 

· GV quan s¸t råi chØnh söa nh÷ng lçi  sai cña häc sinh 

· TiÕp tôc cho häc sinh «n tËp 

- GV cho häc sinh «n luyÖn hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

           X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

            X   X   X   X   X   X  
- GV quan s¸t råi chØnh söa 

           X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

            X   X   X   X   X   X  
-- GV h­íng dÉn trß ch¬i cho häc sinh cho häc sinh 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 ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: 20/03/2010

Ngµy gi¶ng: 23/03/2010

TiÕt : 52

- nh¶y cao : «n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt,  ph¸t triÓn thÓ lùc, luyÖn tËp hoµn thiÖn kÜ thuËt vµ n©ng cao thµnh tÝch.

- TTTC: «n vµ hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
 Häc sinh thùc hiÖn tèt nh¶y cao : «n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt , ph¸t triÓn thÓ lùc, luyÖn tËp  hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu “ b­íc  qua” - TTTC: nÐm bãng  «n vµ hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

          - 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 : Cßi , ®ång hå, ®Öm nh¶y, v¸n giËm, bãng nÐm 

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 häc sinh thùc hiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

II. PhÇn c¬ b¶n

1.Nh¶y cao : 
- ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî:

+ §¸ l¨ng tr­íc sau.

+ §¸ l¨ng sang ngang.

+ §µ mét b­íc giËm nh¶y - ®¸ l¨ng.

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

- LuyÖn tËp hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu “B­íc qua” 
2 . ThÓ thao tù chän

NÐm bãng: 

· TTTC: «n luyÖn tËp hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng,

· Trß ch¬i : “nÐm bãng tróng ®Ých” 

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 mét sè ®éng t¸c bæ trî nhay cao, nÐm bãng 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

2l

2l

2l


	10 Phót

30 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 häc sinh, nhËn xÐt 

- GV cho häc sinh «n tËp, GV quan s¸t chØnh söa 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

- GV cho HS tËp theo nhÞp ®Õm

- Quay s¸t söa sai

          X   X   X   X   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 «n tËp

- GV quan s¸t råi chØnh söa 

............. x 


     O

............. x
O

............. x
O

............. x                                 O

          X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

      X   X   X   X   X   X   

[image: image46]
· GV cho häc sinh hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua 

· GV quan s¸t råi chØnh söa nh÷ng lçi  sai cña häc sinh 

· TiÕp tôc cho häc sinh «n tËp 

- GV cho häc sinh «n luyÖn hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

           X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

            X   X   X   X   X   X  
- GV quan s¸t råi chØnh söa 

           X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

            X   X   X   X   X   X  
-- GV h­íng dÉn trß ch¬i cho häc sinh cho häc sinh thùc hiÖn trß ch¬i 

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: 23/03/2010

Ngµy gi¶ng: 26/03/2010

TiÕt : 53

- nh¶y cao : «n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt , ph¸t triÓn thÓ lùc, luyÖn tËp  hoµn thiÖn kÜ thuËt vµ n©ng cao thµnh tÝch.

- TTTC: nÐm bãng  «n vµ hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

- ch¹y bÒn : ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
 Häc sinh thùc hiÖn tèt nh¶y cao : «n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt , ph¸t triÓn thÓ lùc, luyÖn tËp  hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu “ b­íc  qua” - TTTC: nÐm bãng  «n vµ hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng - ch¹y bÒn : ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
          - 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 : Cßi , ®ång hå, ®Öm nh¶y, v¸n giËm, bãng nÐm 

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 häc sinh thùc hiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

II. PhÇn c¬ b¶n

1.Nh¶y cao : 
- ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî:

+ §¸ l¨ng tr­íc sau.

+ §¸ l¨ng sang ngang.

+ §µ mét b­íc giËm nh¶y - ®¸ l¨ng.

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

- LuyÖn tËp hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu”B­íc qua” 
2 . ThÓ thao tù chän

NÐm bãng: 

· TTTC: «n luyÖn tËp hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng,

· Trß ch¬i : “nÐm bãng tróng ®Ých” 

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 mét sè ®éng t¸c bæ trî nhay cao, nÐm bãng 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

2l

2l

2l


	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 häc sinh, nhËn xÐt 

- GV cho häc sinh «n tËp, GV quan s¸t chØnh söa 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

- GV cho HS tËp theo nhÞp ®Õm

- Quay s¸t söa sai

          X   X   X   X   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 «n tËp

- GV quan s¸t råi chØnh söa 

............. x 


     O

............. x
O

............. x
O

............. x                                 O

          X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

      X   X   X   X   X   X   

[image: image47]
· GV cho häc sinh hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua 

· GV quan s¸t råi chØnh söa nh÷ng lçi  sai cña häc sinh 

· TiÕp tôc cho häc sinh «n tËp 

- GV cho häc sinh «n luyÖn hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

           X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

            X   X   X   X   X   X  
- GV quan s¸t råi chØnh söa 

           X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

            X   X   X   X   X   X  
-- GV h­íng dÉn trß ch¬i cho häc sinh cho häc sinh 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 ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: 27/03/2010

Ngµy gi¶ng: 30/03/2010

TiÕt : 54

- nh¶y cao : «n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt,  ph¸t triÓn thÓ lùc, luyÖn tËp hoµn thiÖn kÜ thuËt vµ n©ng cao thµnh tÝch.

- TTTC: «n vµ hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
 Häc sinh thùc hiÖn tèt nh¶y cao : «n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt , ph¸t triÓn thÓ lùc, luyÖn tËp  hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu “ b­íc  qua” - TTTC: nÐm bãng  «n vµ hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

          - 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 : Cßi , ®ång hå, ®Öm nh¶y, v¸n giËm, bãng nÐm 

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 häc sinh thùc hiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

II. PhÇn c¬ b¶n

1.Nh¶y cao : 
- ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî:

+ §¸ l¨ng tr­íc sau.

+ §¸ l¨ng sang ngang.

+ §µ mét b­íc giËm nh¶y - ®¸ l¨ng.

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

- LuyÖn tËp hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu “B­íc qua” 
2 . ThÓ thao tù chän

NÐm bãng: 

· TTTC: «n luyÖn tËp hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng,

· Trß ch¬i : “nÐm bãng tróng ®Ých” 

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 mét sè ®éng t¸c bæ trî nhay cao, nÐm bãng 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

2l

2l

2l


	10 Phót

30 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 häc sinh, nhËn xÐt 

- GV cho häc sinh «n tËp, GV quan s¸t chØnh söa 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

- GV cho HS tËp theo nhÞp ®Õm

- Quay s¸t söa sai

          X   X   X   X   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 «n tËp

- GV quan s¸t råi chØnh söa 

............. x 


     O

............. x
O

............. x
O

............. x                                 O

          X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

      X   X   X   X   X   X   

[image: image48]
· GV cho häc sinh hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua 

· GV quan s¸t råi chØnh söa nh÷ng lçi  sai cña häc sinh 

· TiÕp tôc cho häc sinh «n tËp 

- GV cho häc sinh «n luyÖn hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

           X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

            X   X   X   X   X   X  
- GV quan s¸t råi chØnh söa 

           X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

            X   X   X   X   X   X  
-- GV h­íng dÉn trß ch¬i cho häc sinh cho häc sinh thùc hiÖn trß ch¬i 

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: 28/03/2010

Ngµy gi¶ng: 02/4/2010

TiÕt : 55

- nh¶y cao : «n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt , ph¸t triÓn thÓ lùc, luyÖn tËp  hoµn thiÖn kÜ thuËt vµ n©ng cao thµnh tÝch.

- TTTC: nÐm bãng  «n vµ hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

- ch¹y bÒn : ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
 Häc sinh thùc hiÖn tèt nh¶y cao : «n mét sè ®éng t¸c bæ trî kÜ thuËt , ph¸t triÓn thÓ lùc, luyÖn tËp  hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu “ b­íc  qua” - TTTC: nÐm bãng  «n vµ hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng - ch¹y bÒn : ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
          - 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 : Cßi , ®ång hå, ®Öm nh¶y, v¸n giËm, bãng nÐm 

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 häc sinh thùc hiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

II. PhÇn c¬ b¶n

1.Nh¶y cao : 
- ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî:

+ §¸ l¨ng tr­íc sau.

+ §¸ l¨ng sang ngang.

+ §µ mét b­íc giËm nh¶y - ®¸ l¨ng.

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

- LuyÖn tËp hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu”B­íc qua” 
2 . ThÓ thao tù chän

NÐm bãng: 

· TTTC: «n luyÖn tËp hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng,

· Trß ch¬i : “nÐm bãng tróng ®Ých” 

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 mét sè ®éng t¸c bæ trî nhay cao, nÐm bãng 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

2l

2l

2l


	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 häc sinh, nhËn xÐt 

- GV cho häc sinh «n tËp, GV quan s¸t chØnh söa 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

- GV cho HS tËp theo nhÞp ®Õm

- Quay s¸t söa sai

          X   X   X   X   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 «n tËp

- GV quan s¸t råi chØnh söa 

............. x 


     O

............. x
O

............. x
O

............. x                                 O

          X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

      X   X   X   X   X   X   

[image: image49]
· GV cho häc sinh hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua 

· GV quan s¸t råi chØnh söa nh÷ng lçi  sai cña häc sinh 

· TiÕp tôc cho häc sinh «n tËp 

- GV cho häc sinh «n luyÖn hoµn thiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

           X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

            X   X   X   X   X   X  
- GV quan s¸t råi chØnh söa 

           X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

            X   X   X   X   X   X  
-- GV h­íng dÉn trß ch¬i cho häc sinh cho häc sinh 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 ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: 03/04/2010

Ngµy gi¶ng: 06/04/2010

TiÕt : 56

«n tËp:  nh¶y cao
A. môc tiªu :

- KiÕn thøc :
 Häc sinh thùc hiÖn tètoon tËp nh¶y cao hoµn thiÖn kü thuËt nh¶y cao           

- 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 : Cßi , ®ång hå, ®Öm nh¶y, v¸n giËm,

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 häc sinh thùc hiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

II. PhÇn c¬ b¶n

1.Nh¶y cao : 
- ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî:

+ §¸ l¨ng tr­íc sau.

+ §¸ l¨ng sang ngang.

+ §µ mét b­íc giËm nh¶y - ®¸ l¨ng.

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

- LuyÖn tËp hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu”B­íc qua” 
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 mét sè ®éng t¸c bæ trî nhay cao, nÐm bãng 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

2l

2l

2l


	10 Phót

30 phót

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 häc sinh, nhËn xÐt 

- GV cho häc sinh «n tËp, GV quan s¸t chØnh söa 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

- GV cho HS tËp theo nhÞp ®Õm

- Quay s¸t söa sai

          X   X   X   X   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 «n tËp

- GV quan s¸t råi chØnh söa 

............. x 


     O

............. x
O

............. x
O

............. x                                 O

          X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

      X   X   X   X   X   X   

[image: image50]
· GV cho häc sinh hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y cao kiÓu b­íc qua 

· GV quan s¸t råi chØnh söa nh÷ng lçi  sai cña häc sinh 

· TiÕp tôc cho häc sinh «n tËp 

- GV h­íng dÉn trß ch¬i cho häc sinh cho häc sinh 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 ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: 06/04/2010

Ngµy gi¶ng: 09/04/2010

TiÕt : 57

kiÓm tra :  nh¶y cao  (45 phót )
A. môc tiªu :

- KiÕn thøc :
 Häc sinh thùc hiÖn tètoon tËp nh¶y cao hoµn thiÖn kü thuËt nh¶y cao           

- 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 : Cßi , ®ång hå, ®Öm nh¶y, v¸n giËm,

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

a. Néi dung kiÓm tra

- KiÓm tra kÜ thuËt vµ thµnh tÝch nh¶y cao kiÓu “B­íc qua”.
b. C¸ch cho ®iÓm

+ 9-10 (Giái): Thùc hiÖn ®óng kÜ thuËt 4 giai ®o¹n, qua xµ ë møc quy ®Þnh

+ 7-8 (Kh¸): Thùc hiÖn ®óng kÜ thuËt ch¹y ®µ vµ trªn kh«ng, qua xµ ë møc quy ®Þnh.

+ 5-6 (§¹t): Thùc hiÖn ®óng kÜ thuËt ch¹y ®µ vµ trªn kh«ng, qua xµ ë møc quy ®Þnh nh­ng kÜ thuËt cã nhiÒu sai sãt.

+ 3-4 (Ch­a ®¹t): KÜ thuËt cã nhiÒu sai sãt, kh«ng ®¹t thµnh tÝch quy ®Þnh.

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 mét sè ®éng t¸c bæ trî  nÐm bãng 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

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 häc sinh, nhËn xÐt 

XXXXXXX

XXXXXXX

*
[image: image51]
XXXXXXX

XXXXXXX

- KiÓm tra nam riªng, n÷ riªng

- Cho HS nh¶y thö 1-2 lÇn

- Møc xµ tèi thiÕu nam 0.95m, n÷ 0.80m

- Chó ý ®¶m b¶o an toµn cho HS 

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: 10/04/2010

Ngµy gi¶ng: 13/04/2010

TiÕt : 58

-  tttc: nÐm bãng hoµn thiÖn 4 b­íc ®µ nÐm bãng 

- ®¸ cÇu : «n di chuyÓn b­íc ®¬n ra tr­íc chÕch ph¶i, chÕch tr¸i ; t©ng cÇu b»ng ®ïi , t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n, chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n 
A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
 Häc sinh thùc hiÖn tèt tttc: nÐm bãng hoµn thiÖn 4 b­íc ®µ nÐm bãng 

- ®¸ cÇu : «n di chuyÓn b­íc ®¬n ra tr­íc chÕch ph¶i , chÕch tr¸i ; t©ng cÇu b»ng ®ïi , t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n , chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n 
          - 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 : Cßi , ®ång hå, ®Öm nh¶y, v¸n giËm, bãng nÐm 

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 häc sinh thùc hiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

II. PhÇn c¬ b¶n

1. TTTC:  NÐm bãng: 
¤n phèi hîp 4 giai ®o¹n nÐm bãng xa cã ®µ

2.  §¸ cÇu: 

- ¤n di chuyÓn b­íc ®¬n ra tr­íc chÕch ph¶i chÕch tr¸i t©ng cÇu b»ng ®ïi t©ng cÇu bµng 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 mét sè ®éng t¸c bæ trî nÐm bãng 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

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 häc sinh, nhËn xÐt 

- GV cho häc sinh «n tËp, GV quan s¸t chØnh söa cho häc sinh 

-  HS thùc hiÖn «n luyÖn 

- Quan s¸t vµ söa sai

............. x 


     O

............. x


     O

(
X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

GV phæ biÕn néi dung «n luyÖn 

HS «n theo nhãm 

GV quan s¸t söa sai 

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

Nhãm «n b­íc chÕch tr¸i- chÕch ph¶i 

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

- Nhãm «n t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n 

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: 13/04/2010

Ngµy gi¶ng: 16/04/2010

TiÕt : 59

-  tttc: nÐm bãng hoµn thiÖn 4 b­íc ®µ nÐm bãng 

- ®¸ cÇu : «n di chuyÓn b­íc ®¬n ra tr­íc chÕch ph¶i, chÕch tr¸i ; t©ng cÇu b»ng ®ïi , t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n, chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n, ®¸ cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng  mu bµn ch©n ; häc : di chuyÓn ®¬n b­íc ra sau chÕch ph¶i, chÕch tr¸i.
A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
 Häc sinh thùc hiÖn tèt tttc: nÐm bãng hoµn thiÖn 4 b­íc ®µ nÐm bãng - ®¸ cÇu : «n di chuyÓn b­íc ®¬n ra tr­íc chÕch ph¶i, chÕch tr¸i ; t©ng cÇu b»ng ®ïi , t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n, chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n, ®¸ cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b¾ng mu bµn ch©n ; häc : di chuyÓn ®¬n b­íc ra sau chÕch ph¶i, chÕch tr¸i.
          - 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 : Cßi , ®ång hå, ®Öm nh¶y, v¸n giËm, bãng nÐm 

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 häc sinh thùc hiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

II. PhÇn c¬ b¶n

1. TTTC:  NÐm bãng: 
¤n phèi hîp 4 giai ®o¹n nÐm bãng xa cã ®µ

2. §¸ cÇu : 
· §¸ cÇu «n di chuyÓn b­íc ®¬n ra tr­íc chÕch ph¶i chÕch tr¸i t©ng cÇu b»ng ®ïi t©ng cÇu bµng mu bµn ch©n .§¸ cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n ph¸t cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n .

· Häc di chuyÓn ®¬n b­íc ra sau chÕch ph¶i chÕch  tr¸i     

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 mét sè ®éng t¸c bæ trî nÐm bãng 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

2l

2l

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 häc sinh, nhËn xÐt 

- GV cho häc sinh «n tËp, GV quan s¸t chØnh söa cho häc sinh 

-  HS thùc hiÖn «n luyÖn 

- Quan s¸t vµ söa sai

............. x 


     O

............. x


     O

(
X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

GV phæ biÕn néi dung «n luyÖn 

HS «n theo nhãm 

GV quan s¸t söa sai 

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

Nhãm «n b­íc chÕch tr¸i- chÕch ph¶i 

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

- Nhãm «n t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n 

· GV lµm mÉu cho häc sinh quan s¸t 

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

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: 17/04/2010

Ngµy gi¶ng: 20/04/2010

TiÕt : 60

«n tËp : tttc nÐm bãng
A. môc tiªu :


- KiÕn thøc :
 Häc sinh thùc hiÖn tèt tttc: nÐm bãng hoµn thiÖn 4 b­íc ®µ nÐm bãng           - 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 : Cßi , ®ång hå, ®Öm nh¶y, v¸n giËm, bãng nÐm 

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 häc sinh thùc hiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

II. PhÇn c¬ b¶n

1. TTTC:  NÐm bãng: 
¤n phèi hîp 4 giai ®o¹n nÐm bãng xa cã ®µ

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 mét sè ®éng t¸c bæ trî nÐm bãng 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

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 häc sinh, nhËn xÐt 

- GV cho häc sinh «n tËp, GV quan s¸t chØnh söa cho häc sinh 

-  HS thùc hiÖn «n luyÖn 

- Quan s¸t vµ söa sai

............. x 


     O

............. x


     O

(
X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

GV phæ biÕn néi dung «n luyÖn 

HS «n theo nhãm 

GV quan s¸t söa sai 

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n : 19/04/2010

Ngµy gi¶ng : 22/04/2010

TiÕt : 61

KiÓm tra :  tttc nÐm bãng ( 45 phót )
A. môc tiªu :


- KiÕn thøc : Häc sinh thùc hiÖn tèt tttc: nÐm bãng hoµn thiÖn 4 b­íc ®µ nÐm bãng          

  - 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 : Cßi , ®ång hå, ®Öm nh¶y, v¸n giËm, bãng nÐm 

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 häc sinh thùc hiÖn 4 giai ®o¹n nÐm bãng 

II. PhÇn c¬ b¶n

1. TTTC:  NÐm bãng: 
¤n phèi hîp 4 giai ®o¹n nÐm bãng xa cã ®µ

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 mét sè ®éng t¸c bæ trî nÐm bãng 

- ¤n tËp mét sè ®éng t¸c bæ trî 

4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

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 häc sinh, nhËn xÐt 

- GV cho häc sinh «n tËp, GV quan s¸t chØnh söa cho häc sinh 

-  HS thùc hiÖn «n luyÖn 

- Quan s¸t vµ söa sai

............. x 


     O

............. x


     O

(
X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

GV phæ biÕn néi dung «n luyÖn 

HS «n theo nhãm 

GV quan s¸t söa sai 

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: 20/04/2010

Ngµy gi¶ng: 23/04/2010

TiÕt : 62

- ®¸ cÇu : ®¸ cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n, ph¸t cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n ; häc : ®¸ cÇu cao ch©n nghiªng m×nh b»ng mu bµn ch©n , di chuyÓn ®¬n b­íc ra sau      (chÕch ph¶i, chÕch tr¸i )
A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
 Häc sinh thùc hiÖn tèt ®¸ cÇu : ®¸ cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n, ph¸t cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n ; häc : ®¸ cÇu cao ch©n nghiªng m×nh b»ng mu bµn ch©n , di chuyÓn ®¬n b­íc ra sau (chÕch ph¶i, chÕch tr¸i )
          - 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 : Cßi , ®ång hå, ®Öm nh¶y, v¸n giËm, bãng nÐm 

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 häc sinh thùc hiÖn t©ng cÇu b»ng ®ïi 

II. PhÇn c¬ b¶n

1. §¸ cÇu : ®¸ cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n

-   Ph¸t cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n ; 

· Häc : ®¸ cÇu cao ch©n nghiªng m×nh b»ng mu bµn ch©n , di chuyÓn ®¬n b­íc ra sau (chÕch ph¶i, chÕch tr¸i )
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

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 häc sinh, nhËn xÐt 

- GV cho häc sinh «n tËp, GV quan s¸t chØnh söa cho häc sinh 

-  HS thùc hiÖn «n luyÖn 

- Quan s¸t vµ söa sai

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

GV phæ biÕn néi dung «n luyÖn 

HS «n theo nhãm 

GV quan s¸t söa sai 

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

Nhãm «n b­íc chÕch tr¸i- chÕch ph¶i 

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

- Nhãm «n t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n 

· GV lµm mÉu cho häc sinh quan s¸t 

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

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: 24/04/2010
Ngµy gi¶ng: 27/04/2010
TiÕt : 63

- ®¸ cÇu : «n ®¸ cÇu cao ch©n nghiªng m×nh b»ng mu bµn ch©n ; di chuyÓn ®¬n b­íc ra sau (chÕch ph¶i, chÕch tr¸i); häc mét sè chiÕn thuËt ®¸ cÇu , luËt ®¸ cÇu ( ®iÒu 22,23 ) ®Êu tËp .

A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
 Häc sinh thùc hiÖn tèt - ®¸ cÇu : «n ®¸ cÇu cao ch©n nghiªng m×nh b»ng mu bµn ch©n ; di chuyÓn ®¬n b­íc ra sau (chÕch ph¶i, chÕch tr¸i); häc mét sè chiÕn thuËt ®¸ cÇu , luËt ®¸ cÇu ( ®iÒu 22,23 ) ®Êu tËp .
          - 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 : Cßi , ®ång hå, ®Öm nh¶y, v¸n giËm, bãng nÐm 

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 häc sinh thùc hiÖn t©ng cÇu b»ng ®ïi 

II. PhÇn c¬ b¶n

1. §¸ cÇu : ®¸ cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n

-   Ph¸t cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n ; 

 - §¸ cÇu cao ch©n nghiªng m×nh b»ng mu bµn ch©n , di chuyÓn ®¬n b­íc ra sau (chÕch ph¶i, chÕch tr¸i )
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

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 häc sinh, nhËn xÐt 

- GV cho häc sinh «n tËp, GV quan s¸t chØnh söa cho häc sinh 

-  HS thùc hiÖn «n luyÖn 

- Quan s¸t vµ söa sai

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

GV phæ biÕn néi dung «n luyÖn 

HS «n theo nhãm 

GV quan s¸t söa sai 

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

Nhãm «n b­íc chÕch tr¸i- chÕch ph¶i 

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

- Nhãm «n t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n 

· GV lµm mÉu cho häc sinh quan s¸t 

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

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

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

Ngµy so¹n: 26/04/2010
Ngµy gi¶ng: 29/04/2010
TiÕt : 64

- ®¸ cÇu : «n ®¸ cÇu cao ch©n nghiªng m×nh b»ng mu bµn ch©n ; mét sè bµi tËp phèi hîp 

A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
 Häc sinh thùc hiÖn tèt ®¸ cÇu : «n ®¸ cÇu cao ch©n nghiªng m×nh b»ng mu bµn ch©n ; mét sè bµi tËp phèi hîp 

          - 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 : Cßi , ®ång hå, ®Öm nh¶y, v¸n giËm, bãng nÐm 

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 häc sinh thùc hiÖn t©ng cÇu b»ng ®ïi 

II. PhÇn c¬ b¶n

2. §¸ cÇu : ®¸ cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n

-   Ph¸t cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n ; 

· Häc : ®¸ cÇu cao ch©n nghiªng m×nh b»ng mu bµn ch©n , di chuyÓn ®¬n b­íc ra sau (chÕch ph¶i, chÕch tr¸i )
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

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 häc sinh, nhËn xÐt 

- GV cho häc sinh «n tËp, GV quan s¸t chØnh söa cho häc sinh 

-  HS thùc hiÖn «n luyÖn 

- Quan s¸t vµ söa sai

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

GV phæ biÕn néi dung «n luyÖn 

HS «n theo nhãm 

GV quan s¸t söa sai 

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

Nhãm «n b­íc chÕch tr¸i- chÕch ph¶i 

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

- Nhãm «n t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n 

· GV lµm mÉu cho häc sinh quan s¸t 

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

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

Ngµy so¹n: 

Ngµy gi¶ng: 

TiÕt : 65

          - ®¸ cÇu : «n ®¸ cÇu cao ch©n nghiªng m×nh b»ng mu bµn ch©n, ph¸t cÇu cao ch©n nghiªng m×nh  ; häc : mét sè bµi tËp phèi hîp ®Êu tËp 

A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
 Häc sinh thùc hiÖn tèt ®¸ cÇu : «n ®¸ cÇu cao ch©n nghiªng m×nh b»ng mu bµn ch©n, ph¸t cÇu cao ch©n nghiªng m×nh  ; häc : mét sè bµi tËp phèi hîp ®Êu tËp 

          - 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 : Cßi , ®ång hå, ®Öm nh¶y, v¸n giËm, bãng nÐm 

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 häc sinh thùc hiÖn t©ng cÇu b»ng ®ïi 

II. PhÇn c¬ b¶n

3. §¸ cÇu : ®¸ cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n

-   Ph¸t cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n ; 

· §¸ cÇu cao ch©n nghiªng m×nh b»ng mu bµn ch©n , di chuyÓn ®¬n b­íc ra sau (chÕch ph¶i, chÕch tr¸i )
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

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 häc sinh, nhËn xÐt 

- GV cho häc sinh «n tËp, GV quan s¸t chØnh söa cho häc sinh 

-  HS thùc hiÖn «n luyÖn 

- Quan s¸t vµ söa sai

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

GV phæ biÕn néi dung «n luyÖn 

HS «n theo nhãm 

GV quan s¸t söa sai 

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

Nhãm «n b­íc chÕch tr¸i- chÕch ph¶i 

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

- Nhãm «n t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n 

· GV lµm mÉu cho häc sinh quan s¸t 

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

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

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

Ngµy so¹n: 

Ngµy gi¶ng: 

TiÕt : 66

- ®¸ cÇu : «n ®¸ cÇu cao ch©n nghiªng m×nh b»ng mu bµn ch©n, ph¸t cÇu cao ch©n nghiªng m×nh  ; häc : mét sè bµi tËp phèi hîp ®Êu tËp 

A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
 Häc sinh thùc hiÖn tèt ®¸ cÇu : «n ®¸ cÇu cao ch©n nghiªng m×nh b»ng mu bµn ch©n, ph¸t cÇu cao ch©n nghiªng m×nh  ; häc : mét sè bµi tËp phèi hîp ®Êu tËp 

          - 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 : Cßi , ®ång hå, ®Öm nh¶y, v¸n giËm, bãng nÐm 

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 häc sinh thùc hiÖn t©ng cÇu b»ng ®ïi 

II. PhÇn c¬ b¶n

4. §¸ cÇu : ®¸ cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n

-   Ph¸t cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n ; 

· §¸ cÇu cao ch©n nghiªng m×nh b»ng mu bµn ch©n , di chuyÓn ®¬n b­íc ra sau (chÕch ph¶i, chÕch tr¸i )
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

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 häc sinh, nhËn xÐt 

- GV cho häc sinh «n tËp, GV quan s¸t chØnh söa cho häc sinh 

-  HS thùc hiÖn «n luyÖn 

- Quan s¸t vµ söa sai

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

GV phæ biÕn néi dung «n luyÖn 

HS «n theo nhãm 

GV quan s¸t söa sai 

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

Nhãm «n b­íc chÕch tr¸i- chÕch ph¶i 

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

- Nhãm «n t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n 

· GV lµm mÉu cho häc sinh quan s¸t 

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

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

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

Ngµy so¹n: 

Ngµy gi¶ng: 

TiÕt : 67
«n tËp : - ®¸ cÇu

A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
 Häc sinh thùc hiÖn tèt ®¸ cÇu : «n ®¸ cÇu cao ch©n nghiªng m×nh b»ng mu bµn ch©n, ph¸t cÇu cao ch©n nghiªng m×nh  ; 
          - 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 : Cßi , ®ång hå, ®Öm nh¶y, v¸n giËm, bãng nÐm 

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 häc sinh thùc hiÖn t©ng cÇu b»ng ®ïi 

II. PhÇn c¬ b¶n

5. §¸ cÇu : ®¸ cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n

-   Ph¸t cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n ; 

· §¸ cÇu cao ch©n nghiªng m×nh b»ng mu bµn ch©n , di chuyÓn ®¬n b­íc ra sau (chÕch ph¶i, chÕch tr¸i )
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

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 häc sinh, nhËn xÐt 

- GV cho häc sinh «n tËp, GV quan s¸t chØnh söa cho häc sinh 

-  HS thùc hiÖn «n luyÖn 

- Quan s¸t vµ söa sai

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

GV phæ biÕn néi dung «n luyÖn 

HS «n theo nhãm 

GV quan s¸t söa sai 

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

Nhãm «n b­íc chÕch tr¸i- chÕch ph¶i 

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

- Nhãm «n t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n 

· GV lµm mÉu cho häc sinh quan s¸t 

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

- GV ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

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

Ngµy so¹n: 

Ngµy gi¶ng: 

TiÕt : 68
KiÓm tra häc kú II :  ®¸ cÇu

A. môc tiªu :



- KiÕn thøc :
 Häc sinh thùc hiÖn tèt  bµi kiÓm tra ®¸ cÇu 
          - 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 : Cßi , ®ång hå, ®Öm nh¶y, v¸n giËm, bãng nÐm 

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

· §iÓm 9-10: Thùc hiÖn c¶ 5 lÇn ®óng kü trhuËt, thµnh tÝch ®¹t 4 lÇn trë lªn ph¸t cÇu qua l­íi sang s©n ®èi ph­¬ng.

· §iÓm 7-8: Thùc hiÖn ®­îc 4 lÇn ®óng kü thuËt, thµnh tÝch ®¹t 3 lÇn ph¸t cÇu qua l­íi sang s©n ®èi ph­¬ng 

· §iÓm 5-6 : + Thùc hiÖn ®­îc 3 lÇn ®óng kü thuËt , thµnh tÝch ®¹t 2 lÇn ph¸t cÇu qua l­íi sang s©n ®èi ph­¬ng 

+ Thùc hiÖn ®­îc 4 lÇn ®óng kü thuËt, thµnh tÝch ®¹t 1 lÇn ph¸t cÇu qua l­íi sang s©n ®èi ph­¬ng.

+ Thùc hiÖn ®­îc 5 lÇn ph¸t cÇu ®óng kü thuËt, nh­ng kh«ng lÇn nµo ph¸t ®­îc cÇu qua l­íi sang s©n ®èi ph­¬ng 

· §iÓm 3-4 : Thùc hiÖn sai kü thuËt, thµnh tÝch ®¹t 1 lÇn ph¸t cÇu ®óng luËt hoÆc ®¸ cÇu sang s©n ®èi ph­¬ng 

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 chuÈn bÞ lµm bµi kiÓm tra RLTT
4.Xuèng líp : 


	100-200m

2x8 n

2l

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 häc sinh, nhËn xÐt 

- GV cho häc sinh thùc hiÖn bµi kiÓm tra häc kú 
X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   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 ®iÒu khiÓn líp th¶ láng

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

             x      x      x      x

                        ▲
- GV nhËn xÐt buæi häc

- GV giao bµi tËp vÒ nhµ 

- ThÇy trß chµo nhau

 GV h« líp “Gi¶i t¸n ” – c¶ líp ®ång thanh h« “khoÎ””


D. Rót kinh nghiÖm : 

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

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