
TiÕt 61

NS:………………………

NG:……………………..
· ®¸ cÇu: tËp  c¸ nh©n ®¸ cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n, thi t©ng cÇu tèi ®a, t©ng cÇu nhanh trong 2,3,5 phót.

· ch¹y bÒn: nh­ néi dung tiÕt 53

A/ Môc tiªu:



1/ Môc ®Ých:

· gióp hs b­íc ®Çu tiÕp sóc víi cÇu b»ng c¸ch tËp t©ng cÇu.

· Gióp hs duy tr× søc bÒn.

2/ Yªu cÇu: 

· BiÕt thùc hiÖn ®éng t¸c t©ng cÇu b»ng ®ïi.

· RÌn luyÖn søc bÒn, ý thøc tæ chøc kû luËt.

· ChÊp hµnh tèt néi quy cña giê häc.

B/ §Þa ®iÓm – Ph​­¬ng tiÖn:

 -§Þa ®iÓm: t¹i s©n tr­êng 
 -Ph­¬ng tiÖn:

 + Gi¸o viªn : gi¸o ¸n , trang phôc tËp luyÖn.

 + Häc sinh: trang phôc tËp luyÖn

20 qu¶ cÇu.

C/ Néi dung vµ ph​­¬ng ph¸p lªn líp.

	Néi dunng
	®/l­îng
	Ph­¬ng ph¸p tæ chøc

	I/ PhÇn  më ®Çu.

1. Gi¸o viªn nhËn líp:

- SÜ sè………………………………….

S©n b·i? Dông cô? Søc khoÎ? Trang phôc?

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu giê häc.

 2. Khëi ®éng:

     a. Khëi ®éng chung.

- Ch¹y nhÑ.

· TËp bµi TD ph¸t triÓn chung.

+ §/t tay cao.

§/t vÆn m×nh.

+ §/t tay ngùc.

§/t bông.

+ §/t l​­ên.

§/t ®¸ l¨ng.

· Xoay c¸c khíp.

+ Xoay cæ tay.

+ Xoay b¶ vai.

+ Xoay cæ ch©n.

+ Xoay h«ng.

+ Xoay c¼ng tay.

+ Xoay gèi.

- Ðp dÎo.

     + Ðp däc.                    + Ðp ngang.

 b. Khëi ®éng chuyªn m«n.

            - Ch¹y  b​­íc nhá.

            - Ch¹y n©ng cao ®ïi.

            - Ch¹y ®¸ gãt ch¹m m«ng.

            - Ch¹y ®¸ l¨ng.

            - Ch¹y ®¹p sau.

c. KiÓm tra bµi cò.

T©ng cÇu tèi ®a.

II/ PhÇn c¬ b¶n:

1. §¸ cÇu:

-TËp t©ng cÇu c¸ nh©n b»ng ®ïi.

-Thi t©ng cÇu tèi ®a.

-T©ng cÇu nhanh trong 1,2,3 phót.

b/ Trß ch¬i: 

     LÆc lß cß tiÕp søc.
· Cñng cè: 

CH? Thùc hiÖn ®éng t¸c t©ng cÇu b»ng ®ïi.

2/ Ch¹y bÒn:
 RÌn luyÖn thÓ lùc chung.

III/ PhÇn kÕt thóc:

· Th¶ láng.

· NhËn xÐt.

· Bµi tËp.

 
	       8’

       32’

        5’
	TËp trung líp:

Líp tr​­ëng b¸o c¸o.

                x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x

                    x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x


Quanh s©n tr​êng.

§éi h×nh khëi ®éng chung                

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x


§éi h×nh khëi ®éng chuyªn m«n


 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.

GV nªu yªu cÇuvµ ph­¬ng ph¸p thùc hiÖn. 

Cho hs tËp t©ng cÇu b»ng ®ïi.

Chó ý ®¶m b¶o an toµn.

GV quan s¸t vµ söa sai.

§éi h×nh nh¶y lß cß:

§éi h×nh ch¬i.


x x x x x


 x x x x x 

TËp hîp líp:

GV gäi 2HS thùc hiÖn.

HS + GV nhËn xÐt.

Nam : 400m

N÷: 300m

Trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.

GV cho hs tõng hµng ch¹y mét l­ît. Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.

TËp hîp líp.

- Th¶ láng t¹i chç.

- ¦​u ®iÓm vµ khuyÕt®iÓm.

- Giê sau tiÕp tôc häc thùc hµnh.




TiÕt 62

NS:………………..

NG:………………..
KiÓm tra: Ch¹y bÒn
A/ Môc tiªu:



1/ Néi dung:

· KiÓm tra: Ch¹y bÒn.

2/ Yªu cÇu: 

· §¶m b¶o thêi gian (kh«ng bá cuéc), biÕt ph©n phèi søc, biÕt håi tÜnh sau khi ch¹y.

· RÌn luyÖn ý chÝ vµ ®¶m b¶o an toµn.

B/ §Þa ®iÓm – Ph​­¬ng tiÖn:


T¹i s©n tr­​êng, ®ång hå, bµn ghÕ gi¸o viªn, 

C/ Néi dung vµ ph​­¬ng ph¸p lªn líp.

	Néi dung
	®/l­îng
	Ph­¬ng ph¸p tæ chøc

	I/ PhÇn  më ®Çu.

1. Gi¸o viªn nhËn líp:

- SÜ sè………………………………..

S©n b·i? Dông cô? Søc khoÎ? Trang phôc?

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu giê KT.

 2. Khëi ®éng:

     a. Khëi ®éng chung.

- Ch¹y nhÑ.

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung.

+ §/t tay cao.

§/t vÆn m×nh.

+ §/t tay ngùc.

§/t bông.

+ §/t l​­ên.

§/t ®¸ l¨ng.

- Xoay c¸c khíp.

+ Xoay cæ tay.

+ Xoay b¶ vai.

+ Xoay cæ ch©n.

+ Xoay h«ng.

+ Xoay c¼ng tay.

+ Xoay gèi.

- Ðp dÎo.

     + Ðp däc.                    + Ðp ngang.

 b. Khëi ®éng chuyªn m«n.

            - Ch¹y  b​­íc nhá.

            - Ch¹y n©ng cao ®ïi.

            - Ch¹y ®¸ gãt ch¹m m«ng.

            - Ch¹y ®¸ l¨ng.

            - Ch¹y ®¹p sau.

II/ PhÇn c¬ b¶n:

KiÓm tra ch¹y bÒn (kh«ng tÝnh thêi gian).

BiÓu ®iÓm

- Lo¹i ®¹t: §¶m b¶o ®ñ thêi gian quy ®Þnh. BiÕt th¶ láng sau khi ch¹y.

- Lo¹i ch­a ®¹t: Bá cuéc, l­êi vËn ®éng vµ tËp luyÖn.

Trß ch¬i: “T×m ng­êi chØ huy”.

III/ PhÇn kÕt thóc:

· Th¶ láng.

· NhËn xÐt.


	       8’

  32’

       5’
	TËp trung líp:

Líp tr​­ëng b¸o c¸o.

                x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x

                    x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x


Quanh s©n tr​êng.

§éi h×nh tËp bµi TD.                

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x


§éi h×nh khëi ®éng chuyªn m«n


 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 phæ biÕn néi dung, yªu cÇu vµ c¸ch thøc kiÓm tra.

- Theo nhãm mçi nhãm 3 – 5 em theo thø tù sæ ®iÓm.

Nghiªm cÊm ®Èy b¹n, v­ît kh«ng ®óng quy ®Þnh ¶nh h­ëng ®Õn tèc ®é cña b¹n.

§èi víi häc sinh yÕu nh­ng trong qu¸ tr×nh tËp tù gi¸c vµ tÝch cù tËp luyÖn GV c«ng bè ®iÓm th­ëng.

Cø nhãm 1 b¾t ®Çu kiÓm tra th× gäi tªn HS nhãm sau chuÈn bÞ.

Sau khi kiÓm tra song vÒ hµng quan s¸t c¸c b¹n kh¸c.

GV h­íng dÉn vµ tæ chøc ch¬i.

TËp hîp líp.

- Th¶ láng t¹i chç.

- ¦​u ®iÓm vµ khuyÕt®iÓm. Tuyªn d­¬ng nh÷ng b¹n cã kÕt qu¶ giái

- Giê sau tiÕp tôc häc thùc hµnh.


TiÕt 63

NS:……………………

NG:………………….
· ®¸ cÇu: «n tËp (do gv chän).

· Häc chuyÒn cÇu theo nhãm 2 ng­êi, 3 ng­êi, thi t©ng cÇu tèi ®a, thi t©ng cÇu nhanh trong 2 –5 phót.

A/ Môc tiªu:



1/ Môc ®Ých:

· gióp hs «n tËp nh÷ng néi dung ®· häc. Häc chuyÒn cÇu 2 ng­êi.

· Gióp hs duy tr× søc bÒn.

2/ Yªu cÇu: 

· BiÕt thùc hiÖn ®éng t¸c t©ng cÇu b»ng ®ïi.

· BiÕt chuyÒn cÇu theo nhãm 2 ng­êi.

· RÌn luyÖn søc bÒn, ý thøc tæ chøc kû luËt.

· ChÊp hµnh tèt néi quy cña giê häc.

B/ §Þa ®iÓm – Ph​­¬ng tiÖn:

 -§Þa ®iÓm: t¹i s©n tr­êng 
 -Ph­¬ng tiÖn:

 + Gi¸o viªn : gi¸o ¸n , trang phôc tËp luyÖn.

 + Häc sinh: trang phôc tËp luyÖn

20 qu¶ cÇu.

C/ Néi dung vµ ph​­¬ng ph¸p lªn líp.

	Néi dunng
	®/l­îng
	Ph­¬ng ph¸p tæ chøc

	I/ PhÇn  më ®Çu.

1. Gi¸o viªn nhËn líp:

-SÜ sè…………………………………

 S©n b·i? Dông cô? Søc khoÎ? Trang phôc?

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu giê häc.

 2. Khëi ®éng:

     a. Khëi ®éng chung.

- Ch¹y nhÑ.

· TËp bµi TD ph¸t triÓn chung.

+ §/t tay cao.

§/t vÆn m×nh.

+ §/t tay ngùc.

§/t bông.

+ §/t l​­ên.

§/t ®¸ l¨ng.

· Xoay c¸c khíp.

+ Xoay cæ tay.

+ Xoay b¶ vai.

+ Xoay cæ ch©n.

+ Xoay h«ng.

+ Xoay c¼ng tay.

+ Xoay gèi.

- Ðp dÎo.

     + Ðp däc.                    + Ðp ngang.

 b. Khëi ®éng chuyªn m«n.

            - Ch¹y  b​­íc nhá.

            - Ch¹y n©ng cao ®ïi.

            - Ch¹y ®¸ gãt ch¹m m«ng.

            - Ch¹y ®¸ l¨ng.

            - Ch¹y ®¹p sau.

c. KiÓm tra bµi cò.

Thùc hiÖn kü thuËt ®¸ cÇu b»ng m¸ trong 

Bµn ch©n

II/ PhÇn c¬ b¶n:

2. §¸ cÇu:

a; ¤n tËp:

-TËp t©ng cÇu c¸ nh©n b»ng ®ïi.

-TËp ®¸ cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n.

b; Häc míi:

chuyÒn cÇu theo nhãm 2 ng­êi.

-Thi t©ng cÇu tèi ®a.

-T©ng cÇu nhanh trong, 2, 5 phót.

· Cñng cè: 

CH? Thùc hiÖn ®éng t¸c t©ng cÇu b»ng ®ïi.

2/ Ch¹y bÒn:
 RÌn luyÖn thÓ lùc chung.

III/ PhÇn kÕt thóc:

· Th¶ láng.

· NhËn xÐt.

· Bµi tËp.


	       8’

       32’

        5’
	TËp trung líp:

Líp tr​­ëng b¸o c¸o.

                x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x

                    x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x


Quanh s©n tr​êng.

§éi h×nh khëi ®éng chung                

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x


§éi h×nh khëi ®éng chuyªn m«n


 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.

GV nªu yªu cÇuvµ ph­¬ng ph¸p thùc hiÖn. 

Cho hs tËp t©ng cÇu b»ng ®ïi.

Chó ý ®¶m b¶o an toµn.

GV quan s¸t vµ söa sai.

TËp hîp líp:

GV gäi 2HS thùc hiÖn.

HS + GV nhËn xÐt.

Nam : 400m

N÷: 300m

Trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.

GV cho hs tõng hµng ch¹y mét l­ît. Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.

TËp hîp líp.

- Th¶ láng t¹i chç.

- ¦​u ®iÓm vµ khuyÕt®iÓm.

- Giê sau tiÕp tôc häc thùc hµnh.


TiÕt 64

NS:…………………..

NG:…………………..
· ®¸ cÇu: nh­ néi dung tiÕt 63.

A/ Môc tiªu:



1/ Môc ®Ých:

· gióp hs «n tËp nh÷ng néi dung ®· häc. Häc chuyÒn cÇu 2 ng­êi.

· Gióp hs duy tr× søc bÒn.

2/ Yªu cÇu: 

· BiÕt thùc hiÖn ®éng t¸c t©ng cÇu b»ng ®ïi.

· BiÕt chuyÒn cÇu theo nhãm 2 ng­êi.

· RÌn luyÖn søc bÒn, ý thøc tæ chøc kû luËt.

· ChÊp hµnh tèt néi quy cña giê häc.

B/ §Þa ®iÓm – Ph​­¬ng tiÖn:

 -§Þa ®iÓm: t¹i s©n tr­êng 
 -Ph­¬ng tiÖn:

 + Gi¸o viªn : gi¸o ¸n , trang phôc tËp luyÖn.

 + Häc sinh: trang phôc tËp luyÖn

20 qu¶ cÇu.

C/ Néi dung vµ ph​­¬ng ph¸p lªn líp.

	Néi dunng
	®/l­îng
	Ph­¬ng ph¸p tæ chøc

	I/ PhÇn  më ®Çu.

1. Gi¸o viªn nhËn líp:

- SÜ sè………………………………

S©n b·i? Dông cô? Søc khoÎ? Trang phôc?

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu giê häc.

 2. Khëi ®éng:

     a. Khëi ®éng chung.

                  -    Ch¹y nhÑ.

· TËp bµi TD ph¸t triÓn chung.

+ §/t tay cao.

§/t vÆn m×nh.

+ §/t tay ngùc.

§/t bông.

+ §/t l​­ên.

§/t ®¸ l¨ng.

· Xoay c¸c khíp.

+ Xoay cæ tay.

+ Xoay b¶ vai.

+ Xoay cæ ch©n.

+ Xoay h«ng.

+ Xoay c¼ng tay.

+ Xoay gèi.

- Ðp dÎo.

     + Ðp däc.                    + Ðp ngang.

 b. Khëi ®éng chuyªn m«n.

            - Ch¹y  b​­íc nhá.

            - Ch¹y n©ng cao ®ïi.

            - Ch¹y ®¸ gãt ch¹m m«ng.

            - Ch¹y ®¸ l¨ng.

            - Ch¹y ®¹p sau.

c. KiÓm tra bµi cò.

Thùc hiÖn kü thuËt chuyÒn cÇu 2 ng­êi.

II/ PhÇn c¬ b¶n:

3. §¸ cÇu:

a; ¤n tËp:

-TËp t©ng cÇu c¸ nh©n b»ng ®ïi.

-TËp ®¸ cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n.

b; Häc míi:

chuyÒn cÇu theo nhãm 2 ng­êi.

-Thi t©ng cÇu tèi ®a.

-T©ng cÇu nhanh trong, 2, 5 phót.

· Cñng cè: 

CH? Thùc hiÖn ®éng t¸c t©ng cÇu b»ng ®ïi.

III/ PhÇn kÕt thóc:

· Th¶ láng.

· NhËn xÐt.

· Bµi tËp.


	       8’

       32’

        5’
	TËp trung líp:

Líp tr​­ëng b¸o c¸o.

                x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x

                    x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x


Quanh s©n tr​êng.

§éi h×nh khëi ®éng chung                

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x


§éi h×nh khëi ®éng chuyªn m«n


 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.

GV nªu yªu cÇuvµ ph­¬ng ph¸p thùc hiÖn. 

Cho hs tËp t©ng cÇu b»ng ®ïi.

Chó ý ®¶m b¶o an toµn.

GV quan s¸t vµ söa sai.

TËp hîp líp:

GV gäi 2HS thùc hiÖn.

HS + GV nhËn xÐt.

TËp hîp líp.

- Th¶ láng t¹i chç.

- ¦​u ®iÓm vµ khuyÕt®iÓm.

- Giê sau tiÕp tôc häc thùc hµnh.


TiÕt 65

NS:…………………

NG:…………………
· ®¸ cÇu: «n tËp nh÷ng néi dung häc

A/ Môc tiªu:



1/ Môc ®Ých:

· gióp hs «n tËp nh÷ng néi dung ®· häc. 

· Gióp hs duy tr× søc bÒn.

2/ Yªu cÇu: 

· BiÕt thùc hiÖn ®éng t¸c t©ng cÇu b»ng ®ïi.

· RÌn luyÖn søc bÒn, ý thøc tæ chøc kû luËt.

· ChÊp hµnh tèt néi quy cña giê häc.

B/ §Þa ®iÓm – Ph​­¬ng tiÖn:

-§Þa ®iÓm: t¹i s©n tr­êng 
 -Ph­¬ng tiÖn:

 + Gi¸o viªn : gi¸o ¸n , trang phôc tËp luyÖn.

 + Häc sinh: trang phôc tËp luyÖn

 20 qu¶ cÇu.

C/ Néi dung vµ ph​­¬ng ph¸p lªn líp.

	Néi dunng
	®/l­îng
	Ph­¬ng ph¸p tæ chøc

	I/ PhÇn  më ®Çu.

1. Gi¸o viªn nhËn líp:

- SÜ sè………………………………..

S©n b·i? Dông cô? Søc khoÎ? Trang phôc?

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu giê häc.

 2. Khëi ®éng:

     a. Khëi ®éng chung.

                  -    Ch¹y nhÑ.

· TËp bµi TD ph¸t triÓn chung.

+ §/t tay cao.

§/t vÆn m×nh.

+ §/t tay ngùc.

§/t bông.

+ §/t l​­ên.

§/t ®¸ l¨ng.

· Xoay c¸c khíp.

+ Xoay cæ tay.

+ Xoay b¶ vai.

+ Xoay cæ ch©n.

+ Xoay h«ng.

+ Xoay c¼ng tay.

+ Xoay gèi.

- Ðp dÎo.

     + Ðp däc.                    + Ðp ngang.

 b. Khëi ®éng chuyªn m«n.

            - Ch¹y  b​­íc nhá.

            - Ch¹y n©ng cao ®ïi.

            - Ch¹y ®¸ gãt ch¹m m«ng.

            - Ch¹y ®¸ l¨ng.

            - Ch¹y ®¹p sau.

c.KiÓm tra bµi cò.

T©ng cÇu nhanh trong 2 phót.

II/ PhÇn c¬ b¶n:

1.§¸ cÇu:

a; ¤n tËp:

-TËp t©ng cÇu c¸ nh©n b»ng ®ïi.

-TËp ®¸ cÇu b»ng m¸ trong bµn ch©n.

b; Häc míi:

chuyÒn cÇu theo nhãm 2 ng­êi.

-Thi t©ng cÇu tèi ®a.

-T©ng cÇu nhanh trong, 2, 5 phót.

· Cñng cè: 

CH? Thùc hiÖn ®éng t¸c t©ng cÇu b»ng ®ïi.

III/ PhÇn kÕt thóc:

· Th¶ láng.

· NhËn xÐt.

· Bµi tËp.


	       8’

       32’

        5’
	TËp trung líp:

Líp tr​­ëng b¸o c¸o.

                x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x

                    x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x


Quanh s©n tr​êng.

§éi h×nh khëi ®éng chung                

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x


§éi h×nh khëi ®éng chuyªn m«n


 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.

GV nªu yªu cÇuvµ ph­¬ng ph¸p thùc hiÖn. 

Cho hs tËp t©ng cÇu b»ng ®ïi.

Chó ý ®¶m b¶o an toµn.

GV quan s¸t vµ söa sai.

TËp hîp líp:

GV gäi 2HS thùc hiÖn.

HS + GV nhËn xÐt.

TËp hîp líp.

- Th¶ láng t¹i chç.

- ¦​u ®iÓm vµ khuyÕt®iÓm.

- Giê sau tiÕp tôc häc thùc hµnh.



TiÕt:66

NS:………………..
NG:……………….
KiÓm tra ®¸ cÇu 
I/ Môc tiªu:

· KiÓm tra kü thuËt thuËt t©ng cÇu, chuyÒn cÇu.

· Qua kiÓm tra ®¸nh gi¸ ®­îc kh¶ n¨ng luyÖn tËp tËp luyÖn cña HS, thµnh tÝch cña tõng em, tõ ®ã GV cã kÕ ho¹ch vµ ph­¬ng ph¸p d¹y häc thêi gian tiÕp theo cho phï hîp.

· Yªu cÇu HS kiÓm tra nghiªm tóc, cè g¾ng vµ ®¶m b¶o an toµn.

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn

-§Þa ®iÓm: t¹i s©n tr­êng 
 -Ph­¬ng tiÖn:

 + Gi¸o viªn : gi¸o ¸n , trang phôc tËp luyÖn.

 + Häc sinh: trang phôc tËp luyÖn

- s©n, l­íi, cÇu.

III/  ph­¬ng ph¸p tæ chøc lªn líp:
	Néi dung
	§l
	Ph​¬ng ph¸p - TC

	A/ PhÇn më ®Çu

   I.NhËn líp:

1. Gi¸o viªn nhËn líp:

- SÜ sè………………………………..

S©n b·i? Dông cô? Søc khoÎ? Trang phôc?

- GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu giê häc.

   II.Khëi ®éng

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung

- Xoay c¸c khíp

- Ðp däc - Ðp ngang

- C¸c ®éng t¸c bæ trî ch¹y.

B/ PhÇn c¬ b¶n

1/ Néi dung kiÓm tra:

- KiÓm tra kü thuËt chuyÒn cÇu 2 ng­êi qua l¹i víi nhau.

- KiÓm tra t©ng cÇu:

2/ H×nh thøc vµ néi dung kiÓm tra.

KiÓm tra tõng em, mçi em thùc hiÖn 3 lÇn kü thuËt ®éng t¸c chuyÒn cÇu.
3/ C¸ch tÝnh ®iÓm.

- lo¹i ®¹t: T©ng ®­îc 15 - 24 qu¶ cÇu, tõ 7 lÇn chuyÒn cÇu qua lai cho nhau mµ kh«ng r¬i.

- lo¹i ch­a ®¹t: T©ng ®­îc d­íi 14 qu¶ cÇu, tõ 7 lÇn chuyÒn cÇu qua lai cho nhau mµ kh«ng r¬i.

4/ TiÕn hµnh kiÓm tra.

C. PhÇn kÕt thóc

1. Håi tÜnh:


- Rò ch©n, rò tay

- HÝt thë s©u

2. HDVN - NhËn xÐt:

NhËn xÐt th«ng b¸o ®iÓm

LuyÖn tËp c¸c ®éng t¸c bæ trî bËt nh¶y


	8’

 32’

  5’
	CS: TËp hîp, b¸o c¸o

GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung
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CS: §iÒu hµnh

GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n.
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* GV ®­a ra néi dung vµ yªu cÇu kiÓm tra:

- KiÓm tra lÇn l­ît theo danh s¸ch.

- Mçi em chØ ®­îc kiÓm tra 1 lÇn
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GV ®iÒu khiÓn cã sù gióp ®ì cña CS.

Nh÷ng em ch­a ®Õn l­ît kiÓm tra yªu cÇu trËt tù vµ tù khëi ®éng.

CS: §iÒu hµnh líp th¶ láng.
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GV: NhËn xÐt giê kiÓm tra, biÓu d­¬ng HS cã kÕt qu¶ tèt cÇn ph¸t huy, HS cÇn cè g¾ng. Th«ng b¸o ®iÓm, h­íng dÉn HS tËp luyÖn ë nhµ vµ chuÈn bÞ cho bµi häc sau.
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TiÕt: 67
«n tËp kiÓm tra cuèi häc kú ii kÕt hîp kiÓm tra tiªu chuÈn rltt

BËt nh¶y

I/ Môc tiªu:

- C¸c ®éng t¸c bæ trî bËt nh¶y, bËt nh¶y b­íc bé trªn kh«ng, ch¹y ®µ tù do nh¶y xa kiÓu ngåi, trß ch¬i bËt « tiÕp søc

- Yªu cÇu: HS thùc hiÖn thµnh th¹o c¸c ®éng t¸c bæ trî, trß ch¬i 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn

-§Þa ®iÓm: t¹i s©n tr­êng 
 -Ph­¬ng tiÖn:

 + Gi¸o viªn : gi¸o ¸n , trang phôc tËp luyÖn.

 + Häc sinh: trang phôc tËp luyÖn

III/  Ph­¬ng ph¸p tæ chøc lªn líp

	Néi dung
	§L
	Ph­¬ng ph¸p - TC

	A/ PhÇn më ®Çu

   I.nhËn líp

   II.Khëi ®éng

- Xoay c¸c khíp

- Ðp däc - Ðp ngang

- ¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî

B/ PhÇn c¬ b¶n

1/ C¸c ®éng t¸c bæ trî:

- BËt nh¶y b»ng 2 ch©n, 1 ch©n, hai ch©n lu©n phiªn.

- §¸ l¨ng tr­íc, ®¸ l¨ng tr­íc sau, ®¸ l¨ng sang ngang.

- Ch¹y n©ng cao ®ïi t¹i chç

- §µ mét b­íc ®¸ l¨ng, ®µ mét b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng.

2/ Ch¹y ®µ tù do nh¶y xa kiÓu ngåi.

3/ Tß ch¬i:

BËt « tiÕp søc.

C. PhÇn kÕt thóc

1/ Håi tÜnh:

Rò tay, rò ch©n

HÝt thë s©u.

2/ HDVN - nhËn xÐt:

C¸c ®éng t¸c bæ trî bËt nh¶y, bËt xa, bËt cao tay víi vËt trªn cao, ch¹y ®µ tù do giËm nh¶y ®¸ l¨ng


	
	CS: TËp hîp, b¸o c¸o

GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung
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CS: §iÒu hµnh

GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n.

CS ®iÒu khiÓn, GV quan s¸t nh¾c nhë.
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2HS thùc hiÖn, líp quan s¸t nhËn xÐt, GV kÕt luËn söa ch÷a cho ®iÓm, råi cho HS tËp. CS ®iÒu khiÓn, GV quan s¸t nh¾c nhë, söa ch÷a.
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GV h­íng dÉn vµ ®iÒu khiÓn HS ch¬i.
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CS: §iÒu hµnh
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GV: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­​​​íng dÉn HS c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc.

[image: image11.emf]x

x

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

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

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





TiÕt:68

«n tËp kiÓm tra cuèi häc kú ii kÕt hîp kiÓm tra tiªu chuÈn rltt

I/ Môc tiªu:

- C¸c ®éng t¸c bæ trî bËt nh¶y, bËt nh¶y b­íc bé trªn kh«ng, ch¹y ®µ tù do nh¶y xa kiÓu ngåi, trß ch¬i bËt « tiÕp søc

- Yªu cÇu: HS thùc hiÖn thµnh th¹o c¸c ®éng t¸c bæ trî, trß ch¬i 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn

-§Þa ®iÓm: t¹i s©n tr­êng 
 -Ph­¬ng tiÖn:

 + Gi¸o viªn : gi¸o ¸n , trang phôc tËp luyÖn.

 + Häc sinh: trang phôc tËp luyÖn

III/  Ph­¬ng ph¸p tæ chøc lªn líp

	Néi dung
	§L
	Ph­¬ng ph¸p - TC

	A/ PhÇn më ®Çu

   I.nhËn líp

   II.Khëi ®éng

- Xoay c¸c khíp

- Ðp däc - Ðp ngang

- ¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî

B/ PhÇn c¬ b¶n

1/ C¸c ®éng t¸c bæ trî:

- BËt nh¶y b»ng 2 ch©n, 1 ch©n, hai ch©n lu©n phiªn.

- §¸ l¨ng tr­íc, ®¸ l¨ng tr­íc sau, ®¸ l¨ng sang ngang.

- Ch¹y n©ng cao ®ïi t¹i chç

- §µ mét b­íc ®¸ l¨ng, ®µ mét b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng.

2/ Ch¹y ®µ tù do nh¶y xa kiÓu ngåi.

3/ Tß ch¬i:

BËt « tiÕp søc.

C. PhÇn kÕt thóc

1/ Håi tÜnh:

Rò tay, rò ch©n

HÝt thë s©u.

2/ HDVN - nhËn xÐt:

C¸c ®éng t¸c bæ trî bËt nh¶y, bËt xa, bËt cao tay víi vËt trªn cao, ch¹y ®µ tù do giËm nh¶y ®¸ l¨ng


	
	CS: TËp hîp, b¸o c¸o

GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung
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CS: §iÒu hµnh

GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n.

CS ®iÒu khiÓn, GV quan s¸t nh¾c nhë.
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2HS thùc hiÖn, líp quan s¸t nhËn xÐt, GV kÕt luËn söa ch÷a cho ®iÓm, råi cho HS tËp. CS ®iÒu khiÓn, GV quan s¸t nh¾c nhë, söa ch÷a.
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GV h­íng dÉn vµ ®iÒu khiÓn HS ch¬i.
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CS: §iÒu hµnh
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GV: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­​​​íng dÉn HS c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc.
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TiÕt:69



NS:

ND:
KiÓm tra häc kú ii

BËt nh¶y

I/ Môc tiªu:

- KiÓm tra ch¹y ®µ tù do nh¶y xa kiÓu ngåi. Nh»m ®¸nh gi¸ qu¸ tr×nh tËp luyÖn cña HS

- Yªu cÇu: HS thùc hiÖn ®­îc ®éng t¸c, cã thµnh tÝch.

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn

S©n tËp ph¼ng, ®Öm, cê hiÖu, th­íc ®o.

III/  ph­¬ng ph¸p tæ chøc lªn líp:

	Néi dung
	§L
	Ph­¬ng ph¸p - TC

	A/ PhÇn më ®Çu

   I.nhËn líp

   II.Khëi ®éng

- Xoay c¸c khíp

- Ðp däc - Ðp ngang

- ¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî

B/ PhÇn c¬ b¶n

1/ Néi dung kiÓm tra:

KiÓm tra thµnh tÝch ch¹y ®µ tù do nh¶y xa kiÓu ngåi.

2/ H×nh thøc, yªu cÇu kiÓm tra.

KiÓm tra theo tõng ®ît, mçi ®ît 3 HS, mçi HS ®­îc thùc hiÖn 3 lÇn, lÇn cao nhÊt lÊy ®iÓm.

3/ C¸ch tÝnh ®iÓm:

- §iÓm 9-10: Thùc hiÖn ®óng ®éng t¸c, thµnh tÝch ®¹t 3,4m(nam), 2,9m(n÷).

- §iÓm 7-8: Thùc hiÖn ®óng ®éng t¸c, thµnh tÝch ®¹t 3,1m(nam), 2,6m(n÷).

- §iÓm 5-6: Thùc hiÖn ®óng ®éng t¸c, thµnh tÝch ®¹t 2,8m(nam), 2,3m(n÷).

- §iÓm 3-4: Thùc hiÖn ®óng ®éng t¸c, thµnh tÝch ®¹t d­íi 2,8m(nam), 2,3m(n÷).

4/ TiÕn hµnh kiÓm tra:

C. PhÇn kÕt thóc

1/ Håi tÜnh:

Rò tay, rò ch©n

HÝt thë s©u.

2/ HDVN - nhËn xÐt:

Thèng kª ®iÓm.

Líp

sÜ sè

®iÓm

4

5

6

7

8

9

10

dtb

ttb

7/1

7/2

K7
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	CS: TËp hîp, b¸o c¸o

GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung
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CS: §iÒu hµnh

GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n.
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GV th«ng b¸o néi dung, yªu cÇu kiÓm tra ®Ó HS n¾m vµ thùc hiÖn. 
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GV cã sù hç trî cña CS tiÓn hµnh kiÓm tra, chó ý ®¶m b¶o an toµn.
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CS: §iÒu hµnh

GV: NhËn xÐt giê kiÓm tra, biÓu d­¬ng HS thùc hiÖn tèt trong giê kiÓm tra, th«ng b¸o ®iÓm.
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