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GIÁO VIÊN: CAO HÙNG

Năm học 2017 - 2018

GIÁO ÁN SỐ 1
Tiết 1-2 ( Lớp dạy:  85 , 86 )
Bài : CHẠY NGẮN  (LÍ THUYẾT “ MỘT SỐ PP LUYỆN TẬP PHÁT TRIỂN SỨC NHANH” _ ÔN CHẠY BƯỚC NHỎ, CHẠY NÂNG CAO ĐÙI, CHẠY ĐẠP SAU, MỘT SỐ TRÒ CHƠI PHÁT TRIỂN SỨC NHANH; HỌC KHAÍ NIỆM VỀ CHẠY CỰ LI NGẮN)

THỂ DỤC LIÊN HOÀN ( HỌC TỪ NHỊP 1-8)
I/ Mục tiêu_ yêu cầu:

1- Chạy cự li ngắn: 

-Cho HS ôn lại các động tác bổ trợ “ chạy bước nhỏ; nâng cao đùi; chạy đạp sau.

- Một số trò chơi phát triển sức nhanh.

- Lí thuyết: một số PP luyện tập phát triển sức nhanh (p1).
- Khái niệm chạy cự li ngắn.

- Yêu cầu HS thực hiện đúng các nội dung ôn tập.

1Hiểu được phần lí thuyết để vận dụng vào tập luyện trong thực tế.                         
2-Thể dục:
-Học từ nhịp 1-8.

-Yêu cầu học sinh nghiêm túc, tác phong nhanh nhẹn trong tập luyện.

II/ Địa điểm_ Phương tiện:

- Sân trường.

- Còi.

III/ Tiến trình lên lớp:
	Nội dung
	Định lượng
	Phương pháp tổ chức

	I/ Mở Đầu:
1- Nhận lớp:

GV và HS làm thủ tục nhận lớp, phổ biến nội dung trương trình tiết học.

2- Khởi động:

- Chạy nhẹ

- Xoay các khớp cổ tay_ cổ chân; khuỷu tay; vai; hông; gối; ép dọc; ép ngang.

II/ Cơ Bản:

1- Chạy cự li ngắn:

· Ôn các động tác bổ trợ:

- Chạy bước nhỏ.
- Nâng cao đùi.

- Chạy đạp sau.

· Khái niệm về chạy cự li ngắn.

- Là cơ thể phải làm việc với cường độ cực đại( tốc độ tối đa) trong thời gian ngắn, trong tình trạng nợ oxi.

- Nội dung chạy ngắn gồm có: 60 – 80 – 100- 200 – 400m.

- Hình thức thi đấu: chạy vượt rào; chạy tiếp sức…

- Ở cấp THCS chạy 60m trên đường thẳng.

· [image: image45.wmf]Một số PP luyện tập phát triển sức nhanh.

- ThÕ nµo lµ søc nhanh?

+ Søc nhanh lµ n¨ng lùc thùc hiÖn nhiÖm vô vËn ®éng víi thêi gian ng¾n nhÊt.

- BiÓu hiÖn cña søc nhanh:

       + Ph¶n øng nhanh.

       + TÇn sè ®éng t¸c nhanh.

       + §éng t¸c ®¬n nhanh.

* Ph¶n øng nhanh:

VD: Khi nghe thÊy mét tÝnh hiÖu dõng hoÆc ch¹y Th× lËp tøc thùc hiÖn ngay hiÖu lÖnh ®ã 

* TÇn sè ®éng t¸c nhanh:

VD: TÇn sè b­íc ch¹y trong 1s, Sè bø¬c ®i bé trong 1 phót…
* §éng t¸c ®¬n nhanh:

VD: trong ®Êu vâ, dÊu kiÕm ®Êu thñ ra ®ßn.

*Søc m¹nh tèc ®é:

 VD khi ta ®¹p ch©n vµo bµn ®¹p khi xuÊt ph¸t…
*Søc bÒn tèc ®é: 

VÝ dô khi g¾n søc 20m cuèi tr­íc khi vÒ ®Ých.

· Trò chơi: 
Chạy tiếp sức

- GV nêu lại nội dung và cách chơi: “Chia mỗi tổ thành 2 đội A và B, có số lượng bằng nhau”

2-Thể dục:

· Học 8 nhịp đầu của bài TD liên hoàn (nam, nữ).
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· Củng cố:

8 nhịp đầu bài thể dục.

III/ Kết Thúc:

· Thả lỏng _ Nhận xét và đánh giá tiết học.

· Đưa bài tập về nhà.

· Xuống lớp.
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- Søc nhanh lµ g×?
- Cho HS th¶o luËn theo tæ.
- Gäi 2-4 HS tr¶ lêi vµ nhËn xÐt bæ sung.

- GV chèt ý.

- HS lắng nghe vµ ghi chÐp

- Cho HS lÊy vÝ dô vÒ ph¶n øng nhanh

- Cho HS lÊy vÝ dô vÒ TÇn sè ®éng t¸c nhanh

- Cho HS lÊy vÝ dô vÒ ®éng t¸c ®¬n nhanh

- Cho HS lÊy vÝ dô vÒ søc m¹nh tèc ®é

- Cho HS lÊy vÝ dô vÒ søc bÒn tèc ®é

- GV tæng hîp chèt ý 

- Các tổ thi đua với nhau.
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- GV làm mẫu, phân tích kĩ thuật động tác và hướng dẫn HS thực hiện.
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- HS chia nhóm luyện tâp.

- GV quan sát sửa động tác sai.

- GV quan sát và nhận xét khả năng tiếp thu của HS.

 - ĐH 4 hàng ngang - GV điều khiển.
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GIÁO ÁN SỐ 2:
Tiết 3 – 4 ( Lớp dạy:  85 , 86 )
Bài: CHẠY NGẮN_ THỂ DỤC_ CHẠY BỀN.

I/ Mục Tiêu_ Yêu cầu:
1- Chạy ngắn:

- Ôn lại các động tác bổ trợ “ chạy bước nhỏ; nâng cao đùi; chạy đạp sau.”
- Một số trò chơi phát triển sức nhanh.

- Yêu cầu HS nghiêm túc, thực hiện chính xác nội dung ôn tập.
2-Thể dục:
- Ôn từ nhịp 1 – 8.
- Học từ nhịp 9 – 17.
- Yêu cầu HS thực hiện chính xác nội dung ôn tập. tập đúng nội dung học mới.
3- Chạy bền:
Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.
II/ Địa điểm_ phương tiện:

- Sân trường.
- Còi.
III/ Tiến Trình Lên Lớp:

	Nội dung
	Định lượng
	Phương pháp tổ chức

	I/ Mở Đầu:

1- Nhận lớp:

-  GV và HS làm thủ tục nhận lớp, phổ biến nội dung trương trình tiết học.

2- Khởi động:
-Chạy nhẹ

- Xoay các khớp cổ tay_ cổ chân; khuỷu tay; vai; hông; gối; ép dọc; ép ngang.

II/ Cơ Bản:

1- Chạy cự li ngắn:

· Ôn các động tác bổ trợ:

- Chạy bước nhỏ.

- Nâng cao đùi.

- Chạy đạp sau.

· Trò chơi: 

Chạy tiếp sức truyền vật.

2- Thể dục:

· Ôn 8 nhịp đầu của bài TD liên hoàn (nam, nữ).

· Học từ nhịp 9 - 17.
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· Củng cố:

1 - 17 nhịp đầu bài thể dục.
3- Chạy bền:

- Trò chơi: “Chạy dích dắc tiếp sức”

       + Cách chơi: Khi có lệnh, em số 1 của 2 đội chạy theo đường dích dắc đến cờ cuối cùng thì chạy dích dắc ngược lại và chạm tay em số 2; Em số 2 tiếp tục ....
III/ Kết Thúc:

· Thả lỏng _ Nhận xét và đánh giá tiết học.

· Đưa bài tập về nhà.

· Xuống lớp.
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                    ( GV              
GV giới thiệu trò chơi, phân tích, hướng dẫn cho HS chơi thử 1 lần.
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GIÁO ÁN SỐ 3:

TIẾT 5 – 6 ( Lớp dạy:  85 , 86 )
BÀI : CHẠY NGẮN_ THỂ DỤC_ CHẠY BỀN
I/ Mục Tiêu_ Yêu cầu:

1- Chạy ngắn:

- Ôn lại các động tác bổ trợ “chạy bước nhỏ; nâng cao đùi; chạy đạp sau.”

- XP cao chạy nhanh 30_ 60m.

- Một số trò chơi phát triển sức nhanh.

- Yêu cầu HS nghiêm túc, thực hiện chính xác nội dung ôn tập.
2- Thể dục:
- Ôn từ nhịp 1 – 17.
- Học từ nhịp 18 – 25.
- Yêu cầu HS thực hiện chính xác nội dung ôn tập. tập đúng nội dung học mới.
3-Chạy bền:
    Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.
II/ Địa điểm_ phương tiện:

Sân trường.
Còi.
III/ Tiến Trình Lên Lớp:
	Nội dung
	Định lượng
	Phương pháp tổ chức

	I/ Mở Đầu:

1- Nhận lớp:

  GV và HS làm thủ tục nhận lớp, phổ biến nội dung trương trình tiết học.

Khởi động:
- Chạy nhẹ

- Xoay các khớp cổ tay_ cổ chân; khuỷu tay; vai; hông; gối; ép dọc; ép ngang.

II/ Cơ Bản:

1. Chạy cự li ngắn:

· Ôn các động tác bổ trợ:

- Chạy bước nhỏ.

- Nâng cao đùi.

- Chạy đạp sau.
- XPC chạy nhanh 30m.

- XPC chạy nhanh 60m.

· Trò chơi: 
   “Chạy đuổi.”
Khi ®Õn l­ît, tõng ®ît 2 nhãm tiÕn tõ v¹ch chuÈn bÞ vµo v¹ch XP 1 vµ 2. Khi cã lÖnh “s½n sµng” vµ “ch¹y”, 2 nhãm cïng XP thÊp vµ ch¹y nhanh ng­êi sau ®uæi theo ng­êi tr­íc, dïng tay ®¸nh nhÑ vµo ng­êi b¹n, ng­êi ch¹y tr­íc nh­ vËy lµ thua. NÕu ng­êi ch¹y tr­íc ch¹y qua ®Ých mµ ng­êi ch¹y sau ch­a ®uæi kÞp th× ng­êi ch¹y sau thua.

2. Thể dục:

· Ôn 17 nhịp đầu của bài TD liên hoàn (nam, nữ).
· Học từ nhịp 18-25.
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    24                  25
· Củng cố:

1-25 nhịp đầu bài thể dục.

3. Chạy bền:

 “Chạy vượt chưóng ngại vật tiếp sức”.

- Phương pháp: 2 tổ/đợt, các tổ thi đua với nhau, 2 tổ thắng chung kết ở đợt 3. (Xem hình vẽ bên)

- Cách chơi: Khi có lệnh, em số 1 của mỗi hàng chạy nhanh đến đích phải nhảy qua các chướng ngại rồi vòng qua cờ đích, chạy về cũng như vậy và chạm tay em 2; Em 2 chạy như em 1, cứ thế tiếp tục...

III/ Kết Thúc:

· Thả lỏng _ Nhận xét và đánh giá tiết học.

· Đưa bài tập về nhà.

· Xuống lớp.
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- HS chia nhóm luyện tâp.
- GV quan sát sửa động tác sai.

- ĐH 4 hàng ngang - GV điều khiển.
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GIÁO ÁN SỐ 4:

TIẾT 7 - 8( Lớp dạy:  85 , 86 )
BÀI : CHẠY NGẮN_ THỂ DỤC_ CHẠY BỀN
I/ Mục Tiêu_ Yêu cầu:

1- Chạy ngắn:

Ôn lại các động tác bổ trợ “ chạy bước nhỏ; nâng cao đùi; chạy đạp sau.”

XP cao chạy nhanh 30_ 60m.

Học cách đo và đóng bàn đạp.

Một số trò chơi phát triển sức nhanh.

Yêu cầu HS nghiêm túc, thực hiện chính xác nội dung ôn tập.
2- Thể dục:
Ôn từ nhịp 1 – 25.
Học từ nhịp 26 – 35.
Yêu cầu HS thực hiện chính xác nội dung ôn tập. tập đúng nội dung học mới.
3- Chạy bền:
Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.
II/ Địa điểm_ phương tiện:

- Sân trường.
- Còi.
III/ Tiến Trình Lên Lớp:
	Nội dung
	Định lượng
	Phương pháp tổ chức

	I/ Mở Đầu:

1- Nhận lớp:

    GV và HS làm thủ tục nhận lớp, phổ biến nội dung trương trình tiết học.

Khởi động:
- Chạy nhẹ

- Xoay các khớp cổ tay_ cổ chân; khuỷu tay; vai; hông; gối; ép dọc; ép ngang.

II/ Cơ Bản:

1. Chạy cự li ngắn:

· Ôn các động tác bổ trợ:

- Chạy bước nhỏ.

- Nâng cao đùi.

- Chạy đạp sau.

- XPC chạy nhanh 30m.

- XPC chạy nhanh 60m.
· Học cách đo và đóng bàn đạp – Xuất phát thấp chạy lao
· Cách đo bàn đạp xuất phát thấp 
[image: image18.jpg]



· Xuất phát thấp chạy ngắn


· Giai đoạn chạy lao 
[image: image19.jpg]Hinh 6




· Trò chơi: 
Lò cò tiêp sức.

2. Thể dục:

· Ôn1- 25 nhịp đầu của bài TD liên hoàn (nam, nữ).

· Học từ nhịp 26-35..
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· Củng cố:
  Tập 1-35 nhịp đầu bài thể dục.
3. Chạy bền:
- Tiếp tục tập chạy vượt chướng ngại vật.
· Giíi thiÖu §o mạch ®Ó theo dâi søc kháe:

Cã nhiÒu c¸ch ®Ó biÕt t×nh tr¹ng søc kháe b¶n th©n trong qóa tr×nh tù tËp luyªn ph¸t triÓn søc bªn, nh​ng ®o m¹ch lµ c¸ch th​êng dïng ®¸ng tin cËy. D​íi ®Ëy lµ c¸ch ®o m¹ch ®Ó theo dâi søc kháe ®¬n gi¶n vµ dÏ ¸p dông nhÊt.

C¸ch ®o: dïng 3 ngãn tay trá, gi÷a vµ thø t​ Ên nhÑ vµo däc chiÒu s¸t cæ tay phÝa ngãn c¸i sÏ thÊy cã nh÷ng ngãn tay nh​ bÞ nÉy lªn ®ã lµ m¹ch ®Ëp. Th​êng tÝnh m¹ch trong 1 phót, nh​ng khi ®o cã thÓ ®Õm m¹ch trong 10s nh©n 6 hoÆc 15s nh©n 4

 M¹ch th​êng lµ 70-80 lÇn/ phót  (HS THCS).

Trong giê häc: 

       NÕu 100 lÇn/ phót  lµ ho¹t ®éng nhe.

       NÕu 120-140 lÇn/ phót  lµ hîp lý.

       NÕu cao h¬n 160 lÇn/ phót  lµ kh«ng tèt

III/ Kết Thúc:

· Thả lỏng _ Nhận xét và đánh giá tiết học.

· Đưa bài tập về nhà.

Xuống lớp.
	10’

2 vòng

70’

3 lần x 15m

3 lần x 15m

3 lần x 15m

3 lần

3 lần

1 lần

1-2 lần

2 lần
1-2 lần

4-5 lần
1-2 lần

2 lần

10’
	ĐH 4 hàng ngang cán sự điều khiển.

                                  [image: image24.png]
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Cả lớp chạy nhẹ nhàng vòng sân truờng.

ĐH 4 hàng ngang so le_ cán sự điều khiển.
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GV giới thiệu kĩ thuật, làm mẫu, phân tích và hướng dẫn HS cách thực hiện.
   XP                       ( GV                                    
(
(
(
(
              ((((((((
              ((((((((
              ((((((((
              ((((((((
    GV giới thiệu trò chơi, phân tích, hướng dẫn cho HS chơi thử 1 lần.


( ( ( ( (
( ( ( ( (


( ( ( ( (
( ( ( ( (
                    ( GV
Ôn cả lớp_ cán sự lớp điều khiển

                           (LT
          (  (  (  (  (  (  (  (  
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GV làm mẫu, phân tích kĩ thuật động tác và hướng dẫn HS thực hiện.
( GV
(  (  (  (  (  (  (  (
      (  (  (  (  (  (  (  (
(  (  (  (  (  (  (  (
      (  (  (  (  (  (  (  (
- HS chia nhóm luyện tâp.
- GV quan sát sửa động tác sai.

- ĐH 4 hàng ngang - GV điều khiển.

- GV quan sát và nhận xét khả năng tiếp thu của HS.

                               ( GV
            (  (  (  (  (  (  (  (  

               (  (  (  (  (  (  (  (
            (  (  (  (  (  (  (  (
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Giáo viên cho HS thả lõng

           (GV
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GIÁO ÁN SỐ 5.

TIẾT : 9- 10  ( Lớp dạy:  85 , 86 )
BÀI THỂ DỤC LIÊN HOÀN NAM - NỮ. (ÔN TẬP VÀ HOÀN THIÊN TỪ 1-35).
CHẠY NGẮN (MỘT SỐ ĐỘNG TÁC BỔ TRỢ KĨ THUẬT; XUẤT PHÁT THẤP- CHẠY LAO;

HỌC: CHẠY GIỮA QUÃNG; TRÒ CHƠI-CHẠY BỀN(LUYỆN TẬP).
I/ Mục tiêu:
1- Chạy ngắn: Cho HS ôn các động tác bổ trợ ,các kỹ thuật.Yêu cầu HS thực hiện tốt nội dung ôn tập. GV giới thiệu nội dung mới và hướng dẫn HS cách thực hiện.

2- Thể dục:  OÂn taäp  hoaøn thieän baøi theå duïc lieân hoaøn chuaån bò kieåm tra.Yeâu caàu HS thöïc hieän ñuùng kyõ thuaät ñoäng taùc, taùc phong nhanh nheïn, coù kyû luaät vaø noäi dung baøi taäp
3- Chạy  bền : Tiếp tục luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên để nâng cao thành tích và kỹ thuật.

II/ Địa điểm _ Phương tiện:
- Sân trường THCS Bình An
- Còi .

III/ Tiến trình lên lớp:
	Nội Dung
	Định Lượng
	Phương Pháp Tổ Chức

	I/ Mở Đầu:

1- Nhận lớp:

GV và HS làm thủ tục nhận lớp và nhận lớp, phổ biến nội dung trương trình tiết học.

2-Khởi động:

- Chạy nhẹ.

- Xoay các khớp cổ, cổ tay_ cổ chân, khuỷu tay, vai, hông, khớp gối, ép dọc, ép ngang.
II/ Cơ Bản:
1-Chạy cự ly ngắn:

· Ôn các động tác bổ trợ và kỹ thuật:

- Chạy bước nhỏ.

- Nâng cao đùi.

- Chạy đạp sau.
- Xuất phát cao chạy nhanh 40m.  

· Học: Chạy giữa quãng.

· Trò chơi: Chạy đuổi
2- Thể dục:

· Ôn tập và hoàn thiện.
- ¤n tËp cñng cè n©ng cao vµ b­íc ®Çu hoµn thiÖn bµi thÓ dôc ph¸t triÒn chung 35 ®éng t¸c.

- Chó ý biªn ®é, nhÞp ®é vµ nhÞp ®iÖu ®éng t¸c.

3- Chạy bền:

Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.
II/ Kết Thúc:

· Thả lỏng_ Nhận xét.

· Dặn dò_ Xuống lớp.
	10’
200m

70’
3 lần x 15m.

3 lần x 15m.

3 lần x 15m.

3 lần x 40m.

1 lần
6-7 lần
Nam 5voøng

Nöõ 3 voøn
10’

	· ĐH 4 hàng ngang _ GV điều khiển.
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Cả lớp chạy nhẹ 2 vòng  sân truờng.
ĐH 4 hàng ngang sole_ Cán sư điều khiển.
                                      ( 
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ĐH 4 hàng dọc_ GV điều khiển.
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                          ( GV 
GV giới thiệu kỹ thuật, làm mẫu, phân tích và hướng dẫn HS cách thực hiện.
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Chia líp thµnh 4 tæ thi ®Êu

GV h­íng dÉn cho HS ch¬i


- GVh­íng dÉn cho HS tËp luyÖn.

- TËp chung 2-3 lÇn sau ®ã líp chia 4 nhãm «n luyÖn.

                               ( GV
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- HS chia nhóm luyện tâp.
- Gv quan sát và sửa các động tác sai
Chạy theo nhóm_ vòng sân trường.

GV cho HS thả lõng
                                   ( GV
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GIÁO ÁN SỐ 6
TIẾT: 11 – 12 ( Lớp dạy:  85 , 86 )
BÀI_ THỂ DỤC LIÊN HOÀN NAM _ NỮ. (ÔN TẬP VÀ HOÀN THIÊN TỪ 1-35).

CHẠY NGẮN (MỘT SỐ ĐỘNG TÁC BỔ TRỢ KĨ THUẬT; XUẤT PHÁT THẤP_ CHẠY LAO_CHẠY GIỮA QUÃNG. HỌC: CHẠY VỀ ĐÍCH VÀ ĐÁNH ĐÍCH; TRÒ CHƠI).

CHẠY BỀN (LUYỆN TẬP).
I/ Mục tiêu:
1- Chạy ngắn: Cho HS ôn các động tác bổ trợ ,các kỹ thuật.

- Yêu cầu HS thực hiện chính xác nội dung ôn tập.

- GV giới thiệu nội dung mới và hướng dẫn HS cách thực hiện.

2- Thể dục:  OÂn taäp  hoaøn thieän baøi theå duïc lieân hoaøn chuaån bò kieåm tra.Yeâu caàu HS thöïc hieän chính xác thuaät ñoäng taùc, taùc phong nhanh nheïn, coù kyû luaät vaø noäi dung baøi taäp
3-Chạy  bền: Tiếp tục luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên để nâng cao thành tích và kỹ thuật.

II/ Địa điểm _ Phương tiện:
Sân trường THCS Bình An
Còi .
III/ Tiến trình lên lớp
	Nội Dung
	Định Lượng
	Phương Pháp Tổ Chức

	I/ Mở Đầu:

1- Nhận lớp:

GV và HS làm thủ tục nhận lớp và phổ biến nội dung trương trình tiết học.

2- Khởi động: 
- Chạy nhẹ.

- Xoay các khớp cổ, cổ tay_ cổ chân, khuỷu tay, vai, hông, khớp gối, ép dọc, ép ngang.
II/ Cơ Bản:
1- Chạy cự ly ngắn:

· Ôn các động tác bổ trợ và kỹ thuật:

- Chạy bước nhỏ.

- Nâng cao đùi.

- Chạy đạp sau.

- Xuất phát cao chạy nhanh 40.  

- Xuất phát thấp chạy lao_ chạy giữa quãng (40m)

· Học:
Chạy về đích và đánh đích.


· Trò chơi.

Lò cò tiếp sức.


2. Thể dục :
· Ôn tập và hoàn thiện.

3. Chạy bền:

· Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.

4. Củng  cố:

· GV goïi töøng nhoùm HS thöïc hieän noäi dung kyõ thuaät xuaát phaùt thaáp, chaïy lao, chaïy giöõa quaõng.
III/ Kết Thúc:

· Thả lỏng_ Nhận xét.

· Dặn dò_ Xuống lớp.
	10’

200m

3 lần x 15m.

3 lần x 15m.

3 lần x 15m.

3 lần x 40m.

3 lần x 40m.

25-27’

5-7’

Nam 5 voøng

Nöõ 3 voøng
5-7’

8-10’


	ĐH 4 hàng ngang _ GV điều khiển.
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Cả lớp chạy nhẹ 2 vòng  sân truờng.

ĐH 4 hàng ngang sole_ Cán sư điều khiển.
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ĐH 4 hàng dọc_ GV điều khiển
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  GV giới thiệu kỹ thuật, làm mẫu, phân tích và hướng dẫn HS cách thực hiện.
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· Gv quan sát và sửa các động tác sai.
· Chạy theo nhóm_ vòng sân trường.


· GV quan sát và nhận xét khả năng tiếp thu của HS.
· ĐH 4 hàng ngang _ GV điều khiển.




GIÁO ÁN SỐ 7.

TIẾT _ 13

BÀI_ THỂ DỤC LIÊN HOÀN NAM _ NỮ. (ÔN TẬP VÀ HOÀN THIÊN TỪ 1-35 CHUẨN BỊ KIỂM TRA).

CHẠY NGẮN (MỘT SỐ ĐỘNG TÁC BỔ TRỢ KĨ THUẬT; TRÒ CHƠI; TẬP LUYỆN HOÀN CHỈNH XP THẤP_ CHẠY LAO_ CHẠY GIỮA QUÃNG_ VỀ ĐÍCH).

CHẠY BỀN (LUYỆN TẬP).
I/ Mục tiêu:
· Chạy ngắn: Cho HS ôn các động tác bổ trợ ,các kỹ thuật.

· Yêu cầu HS thực hiện chính xác nội dung ôn tập.

· Thể dục: +  OÂn taäp  hoaøn thieän baøi theå duïc lieân hoaøn chuaån bò kieåm tra.
· Yeâu caàu: HS thöïc hieän chính xác kĩ thuaät ñoäng taùc, taùc phong nhanh nheïn, coù kyû luaät vaø noäi dung baøi taäp
· Chạy  bền : Tiếp tục luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên để nâng cao thành tích và kỹ thuật.

II/ Địa điểm _ Phương tiện:
· Sân trường THCS Trần Phú.

· Còi .

III/ Tiến trình lên lớp:
	Nội Dung
	Định Lượng
	Phương Pháp Tổ Chức

	I/ Mở Đầu:

Nhận lớp:

GV và HS làm thủ tục nhận lớp và

phổ biến mục tiêu, yêu cầu và nội dung giờ học.

1. Khởi động:

· Xoay các khớp cổ, cổ tay_ cổ ch ân, khuỷu tay, vai, hông, khớp gối, ép dọc, ép ngang.
· Chạy nhẹ.

· Kiểm tra bài cũ:
· Bài TD liên hoàn.
II/ Cơ Bản:
1. Chạy cự ly ngắn:

· Ôn các động tác bổ trợ và kỹ thuật:

· Chạy bước nhỏ.

· Nâng cao đùi.

· Chạy đạp sau.

· Xuất phát cao chạy nhanh 40.  

· Xuất phát thấp chạy lao_ chạy giữa quãng_ về  đích (60m)

· Trò chơi.

· Lò cò tiếp sức.


2 .Thể dục:

· Ôn tập và hoàn thiện.

1. Củng  cố:

· GV goïi 4 HS thöïc hieän toàn bài thể dục liên hoàn.
2. Chạy bền:

· Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.

III/ Kết Thúc:

· Thả lỏng_ Nhận xét.

· Dặn dò_ Xuống lớp.
	8-9’

2 - 3’

6-7’

200m

2HS
28-31’

11-12’

3 lần x 15m.

3 lần x 15m.

3 lần x 15m.

3 lần x 40m.

3 lần x 60m.

12-14’

2’

4-5’

Nam 5 voøng

Nöõ 3 voøng

4-5’


	· ĐH 4 hàng ngang _ GV điều khiển.
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· ĐH 4 hàng ngang sole_ Cán sư điều khiển.
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· Cả lớp chạy nhẹ 2 vòng  sân truờng.
·  Nhận xét và cho điểm.

· ĐH 4 hàng dọc_ GV điều khiển.
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· Gv quan sát và sửa các động tác sai

· Gv nhận xét và đánh giá.

· Chạy theo nhóm_ vòng sân trường.


· ĐH 4 hàng ngang _ GV điều khiển.




Tieát: 14

Baøi ​_               KIỂM TRA BÀI THỂ DỤC LIÊN HOÀN NAM VÀ NỮ.

I/ Muïc tieâu:

· Cuûng coá kieán thöùc cho HS.

· Ñaùnh giaù khaû naêng tieáp thu kieán thöùc cho HS.

· Yeâu caàu HS nghieâm tuùc thöïc hieän ñuùng yeâu caàu cuûa giôø kieåm tra.

I/Ñòa ñieåm,phöông tieän:

· Saân tröôøng.

III/ Tiến trình lên lớp:
	Noäi dung
	Ñònh löôïng
	Phöông phaùp toå chöùc

	I/Phaàn Môû Ñaàu:

1/Nhaän lôùp:

· GV vaø HS laøm thuû tuïc nhaän lôùp

· GV phoå bieán muïc tieâu, yeâu caàu vaø noâi dung kieåm tra.

2/ Khôûi ñoäng:

· Xoay caùc khôùp coå, coå tay_ chaân, khuyûu tay, vai, hoâng, khôùp goái, gaäp duoãi goái, eùp doïc_ eùp ngang.
· Chaïy nheï
II/Phaàn Cô Baûn:

· Noäi dung kieåm tra:

· Bài thể dục liên hoàn.

1. Caùch cho ñieåm:

· Điểm 9 – 10: Thuộc toàn bài, thực hiện động tác đúng, đẹp.

· Điểm 7 –8: Thuộc toàn bài nhưng còn 2-3 nhịp có sai xót nhỏ.

· Điểm 5 – 6: Có 2- 3 nhịp thực hiện sai.

· Điểm 3 – 4: Có 4- 6 nhịp thực hiện sai.

· Điểm 1 – 2: Có 7 nhịp trở lên thực hiện sai.

III/ Phaàn Keát Thuùc:

· Ñoïc ñieåm_ Nhaän xeùt.

· Daën doø_ Xuoáng lôùp.
	7-8’

2-3’

5-6’

2 laàn – 8 nhòp

2 vòng
30-32’

4-5’


	· Ñh 4 haøng ngang _ caùn söï ñieàu khieån.

                                ( GV
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· Yeâu caàu HS nghieâm tuùc chuù yù laéng nghe.
· ÑH 4 haøng ngang sole_ Gv ñieàu khieån.
                  (  (  (  (  (  (  (  (  

                     (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
                     (  (  (  (  (  (  (  (
                                    GV(
· Caû lôùp chaïy nheï voøng theo saân tröôøng.

· Ñoäi hình 4 haøng ngang _ Gv ñieàu khieån (HS ngoài).

· Toå chöùc khieåm tra theo nhoùm, moãi nhoùm 4HS. Mỗi HS được kiểm tra 1 lần, có thể cho kiểm tra lần 2 nhưng điểm kiểm tra lần 2 không vượt quá 8 điểm.

· Yeâu caàu HS nghieâm tuùc, thöïc hieän ñuùng noäi dung cuûa giôø kieåm tra.
· Ñoäi hình 4 haøng ngang do GV ñieàu khieån.
                                  GV(
                  (  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (



GIÁO ÁN SỐ 9.

TIẾT _ 15 _ 16

BÀI_ 

CHẠY NGẮN (LÝ THUYẾT_”MỘT SỐ PP LUYỆN TẬP PHÁT TRIỂN SỨC NHANH” MỘT SỐ ĐỘNG TÁC BỔ TRỢ KĨ THUẬT; HOÀN CHỈNH CÁC GIAI ĐOẠN KT CHẠY NGẮN; TRÒ CHƠI).

ĐỘI HÌNH ĐỘI NGŨ (ÔN ĐI ĐỀU VÒNG TRÁI, VÒNG PHẢI)

CHẠY BỀN (LUYỆN TẬP).
I/ Mục tiêu:
· Chạy ngắn: Cho HS ôn các động tác bổ trợ ,các kỹ thuật.

· Tập luyện hoàn chỉnh các giai đoạn kĩ thuật chạy ngắn.

· Yêu cầu HS thực hiện chính xác nội dung ôn tập.

· ĐHĐN: ôn đi đều vòng trái_ vòng phải.

· Yeâu caàu: HS thöïc hieän chính xác thuaät ñoäng taùc, taùc phong nhanh nheïn, coù kyû luaät vaø noäi dung baøi taäp
· Chạy  bền : Tiếp tục luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên để nâng cao thành tích và kỹ thuật.

II/ Địa điểm _ Phương tiện:
· Sân trường THCS Trần Phú.

· Còi .

III/ Tiến trình lên lớp:

	Nội Dung
	Định Lượng
	Phương Pháp Tổ Chức

	I/ Mở Đầu:

1. Nhận lớp:

· GV và HS làm thủ tục nhận lớp và

phổ biến mục tiêu, yêu cầu và nội dung giờ học.

2. Khởi động:

· Xoay các khớp cổ, cổ tay_ cổ chân, khuỷu tay, vai, hông, khớp gối, ép dọc, ép ngang.

· Chạy nhẹ.

II/ Cơ Bản:
1. Chạy cự ly ngắn:

· Ôn các động tác bổ trợ và kỹ thuật:

· Chạy bước nhỏ.

· Nâng cao đùi.

· Chạy đạp sau.

· Xuất phát cao chạy nhanh 40.  

· Xuất phát thấp chạy lao_ chạy giữa quãng (40m)

· Trò chơi.

· Lò cò tiếp sức.


· Lý thuyết:

· Một số PP luyện tập phát triển sức nhanh..

2. ĐHĐN:

· Ôn đi đều vòng trái_ vòng phải.

· GV nhắc lại toàn bộ các khẩu lệnh và cách thực hiện kĩ thuật đi đều cho HS nắm.

3. Chạy bền:

· Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.

4. Củng  cố:

· GV goïi töøng nhoùm HS thöïc hieän toàn  bộ noäi dung kyõ thuaät xuaát phaùt thaáp.
III/ Kết Thúc:

· Thả lỏng_ Nhận xét.

· Dặn dò_ Xuống lớp.
	8-10’

2 - 3’

6 - 7’

200m

68-70’

25-27’

3 lần x 15m.

3 lần x 15m.

3 lần x 15m.

3 lần x 40m.

3 lần x 40m.

25-27’

5-7’

Nam 5 voøng

Nöõ 3 voøng

5-7’

8-10’


	· ĐH 4 hàng ngang _ GV điều khiển.

                                  ( GV
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· ĐH 4 hàng ngang sole_ Cán sư điều khiển.
                                      ( GV
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· Cả lớp chạy nhẹ 2 vòng  sân truờng.

· ĐH 4 hàng dọc_ GV điều khiển.

( ( ( ( ( (
( ( ( ( ( (
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                    ( GV      

((                                  XP


        ( (  (  (               
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                                  ( GV
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                  (  (  (  (  (  (  (  (
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· HS ngồi.

· Ôn cả lớp 3 lần_ GV điều khiển.

( ( ( ( ( (
( ( ( ( ( (


( ( ( ( ( (
( ( ( ( ( (
                         ( GV
· HS chia nhóm tự ôn                          

· Gv quan sát và sửa các động tác sai

· Chạy theo nhóm_ vòng sân trường.
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· ĐH 4 hàng ngang _ GV điều khiển.

                                ( GV

                  (  (  (  (  (  (  (  (  

                  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
· Yêu cầu HS tích cực thả lỏng.

· GV nhận xét ưu_ khuyết điểm của giờ học.

· Ra bài tập yêu cầu HS tập thêm ở nhà.

· Xuống lớp.




GIÁO ÁN SỐ 10.

TIẾT _ 17 _ 18

BÀI_ 

CHẠY NGẮN (MỘT SỐ ĐỘNG TÁC BỔ TRỢ KĨ THUẬT; HOÀN CHỈNH CÁC GIAI ĐOẠN KT CHẠY NGẮN; TRÒ CHƠI).

ĐỘI HÌNH ĐỘI NGŨ (ÔN TẬP HỢP HÀNG NGANG, DÓNG HÀNG, ĐIỂM SỐ, ĐỨNG NGHIÊM, NGHỈ, QUAY TRÁI , QUAY PHẢI, QUAY ĐẰNG SAU. ĐỘI HÌNH 0 – 2 – 4. HỌC CHẠY ĐỀU_ ĐỨNG LẠI)

CHẠY BỀN (LUYỆN TẬP).
I/ Mục tiêu:
· Chạy ngắn: Cho HS ôn các động tác bổ trợ ,các kỹ thuật.

· Tập luyện hoàn chỉnh các giai đoạn kĩ thuật chạy ngắn.

· Yêu cầu HS thực hiện chính xác nội dung ôn tập.

· ĐHĐN: ôn tập hợp hàng ngang, dóng hàng, điểm số, đứng nghiêm, nghỉ, quay trái , quay phải, quay đằng sau. đội hình 0 – 2 – 4.

· Học: Chạy đều_ đứng lại.

· Yeâu caàu: HS thöïc hieän chính xác thuaät ñoäng taùc, taùc phong nhanh nheïn, coù kyû luaät vaø noäi dung baøi taäp
· Chạy  bền : Tiếp tục luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên để nâng cao thành tích và kỹ thuật.

II/ Địa điểm _ Phương tiện:
· Sân trường THCS Trần Phú.

· Còi .

III/ Tiến trình lên lớp:

	Nội Dung
	Định Lượng
	Phương Pháp Tổ Chức

	I/ Mở Đầu:

1. Nhận lớp:

· GV và HS làm thủ tục nhận lớp và

phổ biến mục tiêu, yêu cầu và nội dung giờ học.

2. Khởi động:

· Xoay các khớp cổ, cổ tay_ cổ ch ân, khuỷu tay, vai, hông, khớp gối, ép dọc, ép ngang.
· Chạy nhẹ.

3. Kiểm tra bài cũ:

· Kĩ thuật XP thấp.

II/ Cơ Bản:
1. Chạy cự ly ngắn:

· Ôn các động tác bổ trợ và kỹ thuật:
· Chạy bước nhỏ.

Nâng cao đùi.

· Chạy đạp sau.

· Xuất phát cao chạy nhanh 40.  

· Xuất phát thấp chạy lao_ chạy giữa quãng (40m)

· Xuất phát thấp chạy lao_ chạy giữa quãng_ về đích (60m)

· Trò chơi.

· Lò cò tiếp sức.
2. ĐHĐN:

· Ôn tập hợp hàng ngang, dóng hàng, điểm số, đứng nghiêm, nghỉ, quay trái , quay phải, quay đằng sau. đội hình 0 – 2 – 4.

· GV nhắc lại toàn bộ các khẩu lệnh và cách thực hiện kĩ thuật đi đều cho HS nắm.

· Học: Chạy đều_ đứng lại.

· Gv làm mẫu, phân tích KT và hướng dẫn HS cách thực hiện.

3. Chạy bền:

· Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.

4. Củng  cố:

· GV goïi töøng nhoùm HS thöïc hieän kĩ thuật chạy đều_ đứng lại.
III/ Kết Thúc:

· Thả lỏng_ Nhận xét.

· Dặn dò_ Xuống lớp.
	8-10’

2 - 3’

6 - 7’

200m

2HS

68-70’

25-27’

3 lần x 15m.

3 lần x 15m.

3 lần x 15m.

3 lần x 40m.

3 lần x 40m.

4 lần x 60m

25-27’

5-7’

Nam 6 voøng

Nöõ 4 voøng

5-7’

8-10’


	· ĐH 4 hàng ngang _ GV điều khiển.
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· ĐH 4 hàng ngang sole_ Cán sư điều khiển.
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· Cả lớp chạy nhẹ 2 vòng  sân truờng.

· GV nhận xét và cho điểm.

· ĐH 4 hàng dọc_ GV điều khiển.
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· Ôn cả lớp 3 lần_ GV điều khiển.
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                         ( GV
· HS chia nhóm tự ôn                          

· Gv quan sát và sửa các động tác sai

· Chạy theo nhóm_ vòng sân trường.
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                                 ( GV

· Gv nhận xét mức độ thực hiện KT của HS.

· ĐH 4 hàng ngang _ GV điều khiển.

                                ( GV
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· Yêu cầu HS tích cực thả lỏng.

· GV nhận xét ưu_ khuyết điểm của giờ học.

· Ra bài tập yêu cầu HS tập thêm ở nhà.

· Xuống lớp.




GIÁO ÁN SỐ 11.

TIẾT _ 19 _ 20

BÀI_ 

CHẠY NGẮN (MỘT SỐ ĐỘNG TÁC BỔ TRỢ KĨ THUẬT; HOÀN CHỈNH CÁC GIAI ĐOẠN KT CHẠY NGẮN; TRÒ CHƠI).

ĐỘI HÌNH ĐỘI NGŨ (ÔN MỘT SỐ KĨ NĂNG hs THỰC HIỆN CÒN YẾU)

CHẠY BỀN (LUYỆN TẬP).
I/ Mục tiêu:
· Chạy ngắn: Cho HS ôn các động tác bổ trợ ,các kỹ thuật.

· Tập luyện hoàn chỉnh các giai đoạn kĩ thuật chạy ngắn.

· Yêu cầu HS thực hiện chính xác nội dung ôn tập.

· ĐHĐN: ôn một số kĩ năng HS thực hiện còn yếu.

· Yeâu caàu: HS thöïc hieän chính xác thuaät ñoäng taùc, taùc phong nhanh nheïn, coù kyû luaät vaø noäi dung baøi taäp
· Chạy  bền : Tiếp tục luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên để nâng cao thành tích và kỹ thuật.

II/ Địa điểm _ Phương tiện:
· Sân trường THCS Trần Phú.

· Còi .

III/ Tiến trình lên lớp:

	Nội Dung
	Định Lượng
	Phương Pháp Tổ Chức

	I/ Mở Đầu:

1. Nhận lớp:

· GV và HS làm thủ tục nhận lớp và

phổ biến mục tiêu, yêu cầu và nội dung giờ học.

2. Khởi động:

· Xoay các khớp cổ, cổ tay_ cổ chân, khuỷu tay, vai, hông, khớp gối, ép dọc, ép ngang.

· Chạy nhẹ.

3. Kiểm tra bài cũ:

· Chạy đều_ đứng lại.
II/ Cơ Bản:
1. Chạy cự ly ngắn:

· Ôn các động tác bổ trợ và kỹ thuật:

· Chạy bước nhỏ.

· Nâng cao đùi.

· Chạy đạp sau.

· Xuất phát cao chạy nhanh 40.  

· Xuất phát thấp chạy lao_ chạy giữa quãng (40m)

· Xuất phát thấp chạy lao_ chạy giữa quãng_ về đích (60m)

· Trò chơi.

· Chạy đuổi.


2. ĐHĐN:

· Ôn tập hợp hàng dọc, dóng hàng, điểm số, đội hình 0 – 3 – 6 - 9. Chạy đều_ đứng lại

· GV nhắc lại toàn bộ các khẩu lệnh và cách thực hiện kĩ thuật cho HS nắm.

3. Chạy bền:

· Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.

4. Củng  cố:

· GV goïi töøng nhoùm HS thöïc hieän kĩ thuật chạy đều_ đứng lại.
III/ Kết Thúc:

· Thả lỏng_ Nhận xét.

· Dặn dò_ Xuống lớp.
	8-10’

2 - 3’

6 - 7’

200m

2HS

68-70’

25-27’

3 lần x 15m.

3 lần x 15m.

3 lần x 15m.

3 lần x 40m.

3 lần x 40m.

4 lần x 60m

25-27’

5-7’

Nam 6 voøng

Nöõ 4 voøng

5-7’

8-10’


	· ĐH 4 hàng ngang _ GV điều khiển.
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· ĐH 4 hàng ngang sole_ Cán sư điều khiển.
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· Cả lớp chạy nhẹ 2 vòng  sân truờng.

· GV nhận xét và cho điểm.

· ĐH 4 hàng dọc_ GV điều khiển.
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· Ôn cả lớp 3 lần_ GV điều khiển.
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· HS chia nhóm tự ôn                          

· Gv quan sát và sửa các động tác sai

· Chạy theo nhóm_ vòng sân trường.
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                                 ( GV

· Gv nhận xét mức độ thực hiện KT của HS.

· ĐH 4 hàng ngang _ GV điều khiển.

                                ( GV
                  (  (  (  (  (  (  (  (  

                  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
· Yêu cầu HS tích cực thả lỏng.

· GV nhận xét ưu_ khuyết điểm của giờ học.

· Ra bài tập yêu cầu HS tập thêm ở nhà.

· Xuống lớp.




GIÁO ÁN SỐ 12.

TIẾT _ 21 _ 22

BÀI_ 

CHẠY NGẮN (MỘT SỐ ĐỘNG TÁC BỔ TRỢ KĨ THUẬT; HOÀN CHỈNH CÁC GIAI ĐOẠN KT CHẠY NGẮN; TRÒ CHƠI).

ĐỘI HÌNH ĐỘI NGŨ (ÔN ĐH 0 – 3 – 6 – 9, CÁCH ĐIỀU KHIỂN, ĐI ĐỀU, CHẠY ĐỀU_ ĐỨNG LẠI)

CHẠY BỀN (LUYỆN TẬP).
I/ Mục tiêu:
· Chạy ngắn: Cho HS ôn các động tác bổ trợ ,các kỹ thuật.

· Tập luyện hoàn chỉnh các giai đoạn kĩ thuật chạy ngắn.

· Yêu cầu HS thực hiện chính xác nội dung ôn tập.

· ĐHĐN: ôn một số kĩ năng HS thực hiện còn yếu.

· Yeâu caàu: HS thöïc hieän chính xác thuaät ñoäng taùc, taùc phong nhanh nheïn, coù kyû luaät vaø noäi dung baøi taäp
· Chạy  bền : Tiếp tục luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên để nâng cao thành tích và kỹ thuật.

II/ Địa điểm _ Phương tiện:
· Sân trường THCS Trần Phú.

· Còi .

III/ Tiến trình lên lớp:

	Nội Dung
	Định Lượng
	Phương Pháp Tổ Chức

	I/ Mở Đầu:

1. Nhận lớp:

· GV và HS làm thủ tục nhận lớp và

2. Khởi động:

· Xoay các khớp cổ, cổ tay_ cổ chân, khuỷu tay, vai, hông, khớp gối, ép dọc, ép ngang.

· Chạy nhẹ.
3. Kiểm tra bài cũ:

· KXP Thấp.

II/ Cơ Bản:
1. Chạy cự ly ngắn:

· Ôn các động tác bổ trợ và kỹ thuật:

· Chạy bước nhỏ.

· Nâng cao đùi.

· Chạy đạp sau.

· Xuất phát cao chạy nhanh 40.  

· Xuất phát thấp chạy lao_ chạy giữa quãng (40m)

· Xuất phát thấp chạy lao_ chạy giữa quãng_ về đích (60m)

· Trò chơi.

· Tiếp sức truyền vật.


2. ĐHĐN:

· Ôn đội hình 0 – 3 – 6 – 9, c ách điều khiển. Đi đều, chạy đều_ đứng lại

· GV nhắc lại toàn bộ các khẩu lệnh và cách thực hiện kĩ thuật cho HS nắm.

3. Chạy bền:

· Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.

4. Củng  cố:

· GV goïi töøng nhoùm HS thöïc hieän kĩ thuật đi đều_ đứng lại.
III/ Kết Thúc:

· Thả lỏng_ Nhận xét.

· Dặn dò_ Xuống lớp.
	8-10’

2 - 3’

6 - 7’

200m
2HS

68-70’

25-27’

3 lần x 15m.

3 lần x 15m.

3 lần x 15m.

3 lần x 40m.

3 lần x 40m.

4 lần x 60m

25-27’

5-7’

Nam 6 voøng

Nöõ 4 voøng

5-7’

8-10’


	· ĐH 4 hàng ngang _ GV điều khiển.

                                  ( GV
                  (  (  (  (  (  (  (  (  

                  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
· ĐH 4 hàng ngang sole_ Cán sư điều khiển.

                                      ( GV
                  (  (  (  (  (  (  (  (  

                     (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
                     (  (  (  (  (  (  (  (
· Cả lớp chạy nhẹ 2 vòng  sân truờng.

· GV nhận xét và cho điểm.

· ĐH 4 hàng dọc_ GV điều khiển.

( ( ( ( ( (
( ( ( ( ( (


( ( ( ( ( (
( ( ( ( ( (

                    ( GV      

((                                  XP


        ( (  ((               


        ( (  ((  


        ( (  ((

        ( (  ((
                                    GV(      

· Ôn cả lớp 3 lần_ GV điều khiển.

( ( ( ( ( (
( ( ( ( ( (


( ( ( ( ( (
( ( ( ( ( (
                         ( GV
· HS chia nhóm tự ôn                          

· Gv quan sát và sửa các động tác sai

· Chạy theo nhóm_ vòng sân trường.


                  (  (  (  (  (  (  (  (  

                  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
                                 ( GV

· Gv nhận xét mức độ thực hiện KT của HS
· ĐH 4 hàng ngang _ GV điều khiển.

                                ( GV

                  (  (  (  (  (  (  (  (  

                  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
· Yêu cầu HS tích cực thả lỏng.

· GV nhận xét ưu_ khuyết điểm của giờ học.

· Ra bài tập yêu cầu HS tập thêm ở nhà.

· Xuống lớp.




GIAÙO AÙN SOÁ: 13

Tieát: 23
Baøi ​_               KIEÅM TRA ÑHÑN

I/ Muïc tieâu:

· Cuûng coá kieán thöùc cho HS.

· Ñaùnh giaù khaû naêng tieáp thu kieán thöùc cho HS.

· Yeâu caàu HS nghieâm tuùc thöïc hieän ñuùng yeâu caàu cuûa giôø kieåm tra.

I/Ñòa ñieåm,phöông tieän:

· Saân tröôøng.

III/ Tiến trình lên lớp:
	Noäi dung
	Ñònh löôïng
	Phöông phaùp toå chöùc

	I/Phaàn Môû Ñaàu:

1/Nhaän lôùp:

· GV vaø HS laøm thuû tuïc nhaän lôùp

· GV phoå bieán muïc tieâu, yeâu caàu vaø noâi dung kieåm tra.

2/ Khôûi ñoäng:

· Xoay caùc khôùp.

· Chaïy nheï

II/Phaàn Cô Baûn:

2. Noäi dung kieåm tra:

· Biền đổi đội hình 0 – 2 – 4.

· Biền đổi đội hình 0 – 3 – 6 – 9.

· Chạy đều tại chỗ, chạy đều _ đứng lại.

3. Caùch cho ñieåm:

· Ñieåm 9- 10: thöïc hieän ñuùng ñeàu ñeïp caùc ñoäng taùc quy ñònh ( theo khaåu leänh cuûa GV ).

· Ñieåm 7 – 8: Thöïc hieän ñuùng nhöng chöa ñeåu.

· Ñieåm 5 – 6: cô baûn bieát caùch thöïc hieän, nhöng khi thöïc hieän ñieåm soá sai hoaëc ñi ñeàu thieáu böôùc hay thöøa böôùc.

· Ñieåm 3 – 4: khoâng thöïc hieän ñuùng ñieåm soá vaø daøn haøng, doàn haøng.

III/ Phaàn Keát Thuùc:

· Ñoïc ñieåm_ Nhaän xeùt.

· Daën doø_ Xuoáng lôùp.
	8’

2 - 3’

5 - 6’

2 laàn – 8 nhòp

2 vong

32’

5’


	· Ñh 4 haøng ngang _ caùn söï ñieàu khieån.

                                      ( GV

                  (  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
            (  (  (  (  (  (  (  (
· Yeâu caàu HS nghieâm tuùc chuù yù laéng nghe.

· ÑH 4 haøng ngang sole_ Gv ñieàu khieån.
                                         ( GV

                  (  (  (  (  (  (  (  (  

                     (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
               (  (  (  (  (  (  (  (
· Caû lôùp chaïy nheï voøng theo saân tröôøng.

· Ñoäi hình 4 haøng ngang _ Gv ñieàu khieån (HS ngoài).

· Toå chöùc khieåm tra theo nhoùm, moãi nhoùm 4HS. Mỗi HS được kiểm tra 1 lần, có thể cho kiểm tra lần 2 nhưng điểm kiểm tra lần 2 không vượt quá 8 điểm.

· Yeâu caàu HS nghieâm tuùc, thöïc hieän ñuùng noäi dung cuûa giôø kieåm tra.

· Ñoäi hình 4 haøng ngang do GV ñieàu khieån.
                                   ( GV
                  (  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
            (  (  (  (  (  (  (  (



GIÁO ÁN SỐ 14.

TIẾT _ 24
BÀI_ 

CHẠY NGẮN (MỘT SỐ ĐỘNG TÁC BỔ TRỢ KĨ THUẬT; HOÀN CHỈNH CÁC GIAI ĐOẠN KT CHẠY NGẮN; TRÒ CHƠI).

CHẠY BỀN (LUYỆN TẬP).
I/ Mục tiêu:
· Chạy ngắn: Cho HS ôn các động tác bổ trợ ,các kỹ thuật.

· Tập luyện hoàn chỉnh các giai đoạn kĩ thuật chạy ngắn.

· Yêu cầu HS thực hiện chính xác nội dung ôn tập.

· Chạy  bền : Tiếp tục luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên để nâng cao thành tích và kỹ thuật.

II/ Địa điểm _ Phương tiện:
· Sân trường THCS Trần Phú.

· Còi .

III/ Tiến trình lên lớp:

	Nội Dung
	Định Lượng
	Phương Pháp Tổ Chức

	I/ Mở Đầu:

1. Nhận lớp:

· GV và HS làm thủ tục nhận lớp và

2. Khởi động:

· Xoay các khớp cổ, cổ tay_ cổ chân, khuỷu tay, vai, hông, khớp gối, ép dọc, ép ngang.

· Chạy nhẹ.

3. Kiểm tra bài cũ:

· KXP Thấp.

II/ Cơ Bản:
1. Chạy cự ly ngắn:

· Ôn các động tác bổ trợ và kỹ thuật:

· Chạy bước nhỏ.

· Nâng cao đùi.

· Chạy đạp sau.

· Xuất phát cao chạy nhanh 40.  

· Xuất phát thấp chạy lao_ chạy giữa quãng (40m)

· Xuất phát thấp chạy lao_ chạy giữa quãng_ về đích (60m)

· Trò chơi.

· Tiếp sức truyền vật.


2. Chạy bền:

· Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.

3. Củng  cố:

· GV goïi töøng nhoùm HS thöïc hieän kĩ thuật XPT.
III/ Kết Thúc:

· Thả lỏng_ Nhận xét.

· Dặn dò_ Xuống lớp.
	8-10’

2 - 3’

6 - 7’

200m

2HS

28-30’

18-20’

3 lần x 15m.

3 lần x 15m.

3 lần x 15m.

3 lần x 40m.

3 lần x 40m.

4 lần x 60m

6-8’

Nam 6 voøng

Nöõ 4 voøng

2’

5’


	· ĐH 4 hàng ngang _ GV điều khiển.

                                  ( GV

                  (  (  (  (  (  (  (  (  

                  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
· ĐH 4 hàng ngang sole_ Cán sư điều khiển.

                                      ( GV
                  (  (  (  (  (  (  (  (  

                     (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
                     (  (  (  (  (  (  (  (
· Cả lớp chạy nhẹ 2 vòng  sân truờng.

· GV nhận xét và cho điểm.

· ĐH 4 hàng dọc_ GV điều khiển.

( ( ( ( ( (
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((                                  XP
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· Chạy theo nhóm_ vòng sân trường.


                  (  (  (  (  (  (  (  (  
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                  (  (  (  (  (  (  (  (
                                 ( GV

· Gv nhận xét mức độ thực hiện KT của HS.

· ĐH 4 hàng ngang _ GV điều khiển.

                                ( GV

                  (  (  (  (  (  (  (  (  

                  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
· Yêu cầu HS tích cực thả lỏng.

· GV nhận xét ưu_ khuyết điểm của giờ học.

· Ra bài tập yêu cầu HS tập thêm ở nhà.

· Xuống lớp.




GIÁO ÁN SỐ 15

TIẾT 25
BÀI _ KIỂM TRA CHẠY NGẮN
I/Mục đích – Yêu cầu:

· Củng cố kiến thức cho HS

· Đánh giá khả năng tiếp thu kiên thức của HS

· Yêu cầu HS nghiêm túc thực hiện nd tiết kiểm tra

· Đảm bảo an toàn cho HS trong quá trình kiểm tra

II/Địa điểm – Phương tiện:

· Sân trường
· Còi, phấn, dây đích.

III/ Tiến trình lên lớp:

	Nội dung
	Định lượng
	Phương pháp

	I/ Mở Đầu:
1.nhận lớp:

· GV và HS làm tủ tục nhận lớp.

· GV phổ biến nội dung_ yêu cầu giờ học.

2.khởi động:

· Chung: xoay khớp cổ tay_ cổ chân; khớp vai; hông; xoay gối; gập duỗi gối; ép dọc – ép ngang.
· Chuyên môn: 

· Đi bước nhỏ

· Nâng cao đùi

· Gót chạm mông

· chạy đạp sau

	7-9’
3’

6’
2lần x 8 nhịp

3lần x 10m

3lần x 10m

3lần x 10m

3lần x 10m
	· ĐH 4 hàng ngang_ cán sự điều khiển

                                 GV

                  (  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
· ĐH 4 h àng ngang so le.

                                   ( GV

                  (  (  (  (  (  (  (  (  

                     (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
                     (  (  (  (  (  (  (  (

	II/Cơ Bản:
1. Noäi dung kieåm tra:

· Xuaát phaùt thấp_ chaïy 60m.

2. Caùch cho ñieåm:

· Ñieåm 9- 10: thöïc hieän ñuùng 3 giai đoạn kyõ thuaät vaø thaønh tích ôû möùc gioûi 9.8s(nam); 11s(nöõ).

· Ñieåm 7 – 8: có một vài sai xót nhỏ về kyõ thuaät, thaønh tích ôû möùc khaù (9.9-10.5s – nam; 11.1s- 11.6s – nöõ).

· Ñieåm 5 – 6: thöïc hieän sai một trong ba giai đoạn kỹ thuật và thành tích đạt trên 10.5s (nam)_ 11.6s (nữ)

· Ñieåm 3 – 4: thực hiện sai 2 giai đoạn kỹ thuật , không tính thành tích.

· Điểm 1_ 2: thực hiện sai cả 3 giai đoạn kỹ thuật.
	30 _ 31’
	· Ñoäi hình 4 haøng ngang do Gv ñieàu khieån (HS ngoài).

· Toå chöùc khieåm tra theo nhoùm, moãi nhoùm 2HS, mỗi HS được kiểm tra 1 lần, có  thể cho kỉêm tra lần 2 nhưng điểm kiểm tra lân 2 không vượt quá điểm 8.
   (  (  (  (  

   (  (  (  (  

   (  (  (  (                          (                  (
   (  (  (  (  

   (  (  (  (                                XP
   (  (  (  (
   (  (  (  (
   (  (  (  (

                         GV(                          Đích

· Yêu cầu HS nghiêm túc thực hiện đúng nội dung giờ kiểm tra.



	III/Kết Thúc
· Đọc điểm.

· Nhận xét.

· Dặn dò.

· Xuống lớp.
	5’
	· ĐH 4 hàng ngang _ GV điều khiển.

                                ( GV

                  (  (  (  (  (  (  (  (  

                  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (


GIÁO ÁN SỐ 16
TIẾT 26

BÀI_ ĐÁ CẦU (Ôn tâng cầu bằng đùi, tâng cầu bằng má trong bàn chân, kĩ thuật di chuyển; Học Đỡ cầu bằng ngực)
CHẠY BỀN (Chạy trên địa hình tự nhiên)
I/ Mục đích yêu cầu:

· Cho HS ôn lại những kĩ thuật đá cầu đã học ở lớp 8.

· Tiếp tục giới thiệu và hướng dẫn HS tập các kĩ thuật mới.

· Yêu cầu HS nghiêm túc_ tích cực trong luyện tập.
II/ Địa điểm _ phương tiện:

· Sân trường.

· Còi, cầu, tiêu chạy, tranh minh hoạ đá cầu.

III/ Tiến trình lên lớp
	Nội dung
	Định lượng
	Phương pháp

	I/ Mở Đầu:

1.nhận lớp:

· GV và HS làm tủ tục nhận lớp.

· GV phổ biến nội dung_ yêu cầu giờ học.

2.khởi động:

· Chung: xoay khớp cổ tay_ cổ chân; khớp vai; hông; xoay gối; gập duỗi gối; ép dọc – ép ngang.

· Chuyên môn: 

· Đi bước nhỏ

· Nâng cao đùi

· Gót chạm mông

· chạy đạp sau

II/Cơ Bản:
1. Đá cầu:

· Ôn:

· Tâng cầu bằng đùi.

· Tâng cầu bằng má trong bàn chân.

· Kĩ thuật di chuyển.

· Học:

· Đỡ cầu bằng ngực.

· Củng cố :
· Kĩ thuật đỡ cầu bằng ngực.

2. Chạy bền:
· Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.

III/Kết Thúc:
· Thả lỏng.

· Nhận  xét.
· Dặn dò.

· Xuống lớp.

	7-9’

3’

6’

2lần x 8 nhịp

3lần x 10m

3lần x 10m

3lần x 10m

3lần x 10m

30-31’

3-5’

Nam 700m

Nữ 500m

5’
	· ĐH 4 hàng ngang_ cán sự điều khiển

                                 GV

                  (  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
· ĐH 4 h àng ngang so le.

                                   ( GV
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· GV thị phạm lại kĩ thuật tang cầu bằng đùi, bằng má trong và KT di chuyển cho HS quan sát.

· GV chia nhóm cho HS luyện tâp.

· Gv quan sát sửa KT sai.

· GV thị phạm động tác mẫu và hướng dẫn HS thực hiện.

                  
                  (  (  (  (  (  (  (  (

( GV

                  (  (  (  (  (  (  (  (
· HS chia nhóm luyện tập.

· GV quan sát sửa sai.
· GV mời 2 HS lên thực hiện lại kĩ thuật đỡ cầu bằng ngực sau đó cho lớp nhận xét.

· GV rút lại KT cho HS nắm.

· Chạy theo tổ _ vòng sân trường.


· Đội hình thả lỏng : 4 hàng ngang sole.
· ĐH xuống lớp 4 hàng ngang cụ li hẹp.

                                      ( GV

                  (  (  (  (  (  (  (  (  

                  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
      (  (  (  (  (  (  (  (



GIÁO ÁN SỐ 17
TIẾT 27 - 28
BÀI_ ĐÁ CẦU (Ôn tâng cầu bằng đùi, tâng cầu bằng má trong bàn chân,tâng  cầu bằng mu bàn chân, đỡ cầu bằng ngực; Học phát cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân; đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân; một số điểm trong luật đá cầu)
CHẠY BỀN (Chạy trên địa hình tự nhiên)
I/ Mục đích yêu cầu:

· Cho HS ôn lại những kĩ thuật đá cầu đã học ở lớp 6 – 7 - 8.

· Tiếp tục giới thiệu và hướng dẫn HS tập các kĩ thuật mới.

· Yêu cầu HS nghiêm túc_ tích cực trong luyện tập.
II/ Địa điểm _ phương tiện:

· Sân trường.

· Còi, cầu, tiêu chạy, tranh minh hoạ đá cầu.

III/ Tiến trình lên lớp:
	Nội dung
	Định lượng
	Phương pháp

	I/ Mở Đầu:

1.nhận lớp:

· GV và HS làm tủ tục nhận lớp.

· GV phổ biến nội dung_ yêu cầu giờ học.

2.khởi động:

· Chung: xoay khớp cổ tay_ cổ chân; khớp vai; hông; xoay gối; gập duỗi gối; ép dọc – ép ngang.

· Chuyên môn: 

· Đi bước nhỏ

· Nâng cao đùi

· Gót chạm mông

· chạy đạp sau

II/Cơ Bản:

1. Đá cầu:

· Ôn:

· Tâng cầu bằng đùi.

· Tâng cầu bằng má trong bàn chân.

· Tang cầu bằng mu bàn chân.

· Đỡ cầu bằng ngực.

· Học:

· Phát cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân.

· Đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân.

· Một số điểm trong luật đá cầu.

· Củng cố :
· Kĩ thuật phát cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân.

· Kĩ thuật đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân.

2. Chạy bền:

· luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.

III/Kết Thúc:

· Thả lỏng.

· Nhận  xét.
· Dặn dò.

· Xuống lớp.

	10’

3’

7’

2lần x 8 nhịp

3lần x 10m

3lần x 10m

3lần x 10m

3lần x 10m

70’
4HS
Nam 700m

Nữ 500m
10’
	· ĐH 4 hàng ngang_ cán sự điều khiển

                                 GV
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· ĐH 4 h àng ngang so le.

                                   ( GV
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· GV thị phạm lại kĩ thuật tang cầu bằng đùi, bằng má trong và KT di chuyển cho HS quan sát.

· GV chia nhóm cho HS luyện tâp.

· Gv quan sát sửa KT sai.

· GV thị phạm động tác mẫu và hướng dẫn HS thực hiện.

[image: image27.jpg]



                  (  (  (  (  (  (  (  (

( GV

                  (  (  (  (  (  (  (  (
· HS chia nhóm luyện tập.

· GV quan sát sửa sai.
· GV đưa một số điểm trong luật đá cầu (ohần phát cầu) cho HS nắm.

· Yêu cầu HS hiểu và biết cách vận dụng vào tập luyện và thi đấu.
· GV mời 4 HS lên thực hiện lại kĩ thuật sau đó cho lớp nhận xét.

· GV rút lại KT cho HS nắm.

· Chạy theo tổ _ vòng sân trường.


· Đội hình thả lỏng : 4 hàng ngang sole.

· ĐH xuống lớp 4 hàng ngang cụ li hẹp.

                                      ( GV

                  (  (  (  (  (  (  (  (  

                  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
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GIÁO ÁN SỐ 18
TIẾT 29 - 30
BÀI_ ĐÁ CẦU (Ôn tâng cầu bằng đùi, tâng tâng  cầu bằng mu bàn chân, đỡ cầu bằng ngực, phát cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân, đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân; Học một số chiến thuật thi đấu đơn; Đấu tập)
CHẠY BỀN (Chạy trên địa hình tự nhiên)
I/ Mục đích yêu cầu:

· Cho HS ôn lại những kĩ thuật đá cầu đã học ở lớp 6 – 7 - 8.

· Tiếp tục giới thiệu và hướng dẫn HS các điểm trong luật thi đấu đơn của đá câu.
· Yêu cầu HS hiểu và biết cách vận dung trong thi đấu.
· Yêu cầu HS nghiêm túc_ tích cực trong luyện tập.
II/ Địa điểm _ phương tiện:

· Sân trường.

· Còi, cầu, tiêu chạy, tranh minh hoạ đá cầu.

III/ Tiến trình lên lớp:
	Nội dung
	Định lượng
	Phương pháp

	I/ Mở Đầu:

1.nhận lớp:

· GV và HS làm tủ tục nhận lớp.

· GV phổ biến nội dung_ yêu cầu giờ học.

2.khởi động:

· Chung: xoay khớp cổ tay_ cổ chân; khớp vai; hông; xoay gối; gập duỗi gối; ép dọc – ép ngang.

· Chuyên môn: 

· Đi bước nhỏ

· Nâng cao đùi

· Gót chạm mông

· chạy đạp sau

II/Cơ Bản:

1. Đá cầu:

· Ôn:

· Tâng cầu bằng đùi.

· Tang cầu bằng mu bàn chân.

· Đỡ cầu bằng ngực.

· Phát cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân.

· Đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân.

· Học:

· Một số chiến thuật thi đấu đơn.
· GV cho HS thi đấu tập.
2. Chạy bền:

· luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.

III/Kết Thúc:

· Thả lỏng.

· Nhận  xét.
· Dặn dò.

· Xuống lớp.

	10’

3’

7’

2lần x 8 nhịp

3lần x 10m

3lần x 10m

3lần x 10m

3lần x 10m

70’

Nam 700m

Nữ 500m
10’
	· ĐH 4 hàng ngang_ cán sự điều khiển

                                 GV
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· ĐH 4 h àng ngang so le.

                                   ( GV
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· GV chia nhóm cho HS luyện tâp.
                  (  (  (  (  (  (  (  (

( GV

                  (  (  (  (  (  (  (  (
· GV quan sát sửa sai.

· GV đưa một số chiến thuật về thi đấu đơn  cho HS nắm.

· Yêu cầu HS hiểu và biết cách vận dụng vào tập luyện và thi đấu.
· Thi đấu theo từng tổ.
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· GV quan sát và cử HS làm trọng tài.
· Chạy theo tổ _ vòng sân trường.


· Đội hình thả lỏng : 4 hàng ngang sole.

· ĐH xuống lớp 4 hàng ngang cụ li hẹp.

                                      ( GV

                  (  (  (  (  (  (  (  (  

                  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
      (  (  (  (  (  (  (  (



GIÁO ÁN SỐ 19
TIẾT  31 - 32
BÀI_ ĐÁ CẦU (Ôn đỡ cầu bằng ngực, phát cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân, đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân; Đấu tập; kiểm tra thử)
I/ Mục đích yêu cầu:

· Cho HS ôn lại những kĩ thuật đá cầu đã học 

· Tiếp tục cho HS thi đấu tập.
· Yêu cầu HS hiểu và biết cách vận dung trong thi đấu.
· Yêu cầu HS nghiêm túc_ tích cực trong luyện tập.
II/ Địa điểm _ phương tiện:

· Sân trường.

· Còi, cầu, tranh minh hoạ đá cầu.

III/ Tiến trình lên lớp:
	Nội dung
	Định lượng
	Phương pháp

	I/ Mở Đầu:

1.nhận lớp:

· GV và HS làm tủ tục nhận lớp.

· GV phổ biến nội dung_ yêu cầu giờ học.

2.khởi động:

· Chung: xoay khớp cổ tay_ cổ chân; khớp vai; hông; xoay gối; gập duỗi gối; ép dọc – ép ngang.

· Chuyên môn: 

· Đi bước nhỏ

· Nâng cao đùi

· Gót chạm mông

· chạy đạp sau

II/Cơ Bản:

1. Đá cầu:

· Ôn:

· Đỡ cầu bằng ngực.

· Phát cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân.

· Đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân.

· GV cho HS thi đấu tập.

· Kiểm tra thử:
· Phát cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân.

· Đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân.

2. Kiểm tra đá cầu:
· Phát cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân.

· Đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân.
· Đỡ cầu bằng ngực.
III/Kết Thúc:

· Đọc điểm.

· Nhận  xét.
· Dặn dò.

· Xuống lớp.

	10’

3’

7’

2lần x 8 nhịp

3lần x 10m

3lần x 10m

3lần x 10m

3lần x 10m

70’

10’
	· ĐH 4 hàng ngang_ cán sự điều khiển

                                 GV
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· ĐH 4 h àng ngang so le.

                                   ( GV
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                     (  (  (  (  (  (  (  (
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· GV chia nhóm cho HS luyện tâp.

                  (  (  (  (  (  (  (  (

( GV
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· GV quan sát sửa sai

· Thi đấu theo từng tổ.
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· GV quan sát và cử HS làm trọng tài.

· Mỗi HS phát 5 quả..
· Kiểm tra theo hình thức bốc thăm. Mỗi HS phải thực hiện 2 nội dung tuỳ theo lá thăm bốc được.

· Mỗi nội dung thực hiện 5 quả.

· Thực hiện đúng kĩ thuật, đỡ cầu vào đúng ô thì được 1 điểm cho 1 quả.

· ĐH xuống lớp 4 hàng ngang cụ li hẹp.

                                      ( GV

                  (  (  (  (  (  (  (  (  

                  (  (  (  (  (  (  (  (
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GIÁO ÁN SỐ 20.

TIẾT _ 33 _ 36
BÀI_ ÔN TẬP VÀ KIỂM TRA HKI
CHẠY NGẮN (MỘT SỐ ĐỘNG TÁC BỔ TRỢ KĨ THUẬT; HOÀN CHỈNH CÁC GIAI ĐOẠN KT CHẠY NGẮN).

I/ Mục tiêu:
· Chạy ngắn: Cho HS ôn các động tác bổ trợ ,các kỹ thuật.

· Tập luyện hoàn chỉnh các giai đoạn kĩ thuật chạy ngắn.
· Đánh giá khả năng tiếp thu kiến thức của HS trong HKI.
· Yêu cầu HS thực hiện chính xác nội dung ôn tập.
· Thực hiện đúng yêu cầu giờ kiểm tra.
II/ Địa điểm _ Phương tiện:
· Sân trường THCS Trần Phú.

· Còi, phấn.
III/ Tiến trình lên lớp:
	Nội dung
	Định lượng
	Phương pháp

	I/ Mở Đầu:

1.nhận lớp:

· GV và HS làm tủ tục nhận lớp.

· GV phổ biến nội dung_ yêu cầu giờ học.

2.khởi động:

· Chung: xoay khớp cổ tay_ cổ chân; khớp vai; hông; xoay gối; gập duỗi gối; ép dọc – ép ngang.

· Chuyên môn: 

· Đi bước nhỏ

· Nâng cao đùi

· Gót chạm mông

· chạy đạp sau
II/Cơ Bản:

1. Chạy ngắn:

· Ôn tập:

· Kĩ thuật XPT.

· 4 giai đoạn chạy cự ly ngắn (XP, chạy lao, chạy giữa quãng, về đích).
· Hoàn thiện kĩ thuật chạy cự ly ngắn.

2. Kiểm tra HKI:

· Các động tác bổ trợ:

· Đi bước nhỏ .

· Nâng cao đùi.

· Gót chạm mông.

· chạy đạp sau.

· Xuất phát thấp chạy nhanh 30m.

· Cách đánh giá cho điểm.
· Thực hiện đúng kĩ thuật từng động tác (9-10đ).
· Thực hiện đúng kĩ thuật các đông tác nhưng chưa đẹp (7-8đ).

· Còn một ít sai xót nhỏ ( 5-6đ).

· Không thực hiện được 50% nội dung kĩ thuật (điểm dưới TB).

III/kết thúc:

· Đọc điểm.

· Nhận  xét.
· Dặn dò.

· Xuống lớp.

	10’

3’

7’

2lần x 8 nhịp

3lần x 10m

3lần x 10m

3lần x 10m

3lần x 10m
70’
10’
	· ĐH 4 hàng ngang_ cán sự điều khiển

                                 GV
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· ĐH 4 h àng ngang so le.

                                   ( GV
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· Ñoäi hình 4 haøng ngang do Gv ñieàu khieån (HS ngoài).

· Toå chöùc khieåm tra theo nhoùm, moãi nhoùm 2HS, mỗi HS được kiểm tra 1 lần, có  thể cho kỉêm tra lần 2 nhưng điểm kiểm tra lân 2 không vượt quá điểm 8.
   (  (  (  (  
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   (  (  (  (                          (                  (
   (  (  (  (  

   (  (  (  (                                XP

   (  (  (  (
   (  (  (  (
   (  (  (  (

                         GV(                          Đích

· Yêu cầu HS nghiêm túc thực hiện đúng nội dung giờ kiểm tra.
· ĐH xuống lớp 4 hàng ngang cụ li hẹp.

                                      ( GV

                  (  (  (  (  (  (  (  (  
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GIÁO ÁN SỐ 21
TIẾT 37 - 38

BÀI _ NH ẢY XA (Ôn một số động tác bổ trợ_ Giới thiệu kĩ thuật chạy đà, tập chạy đà “cách đo đà, điều chỉnh đà, chạy đà 3-5 bước vào ván giậm nhảy”_ Trò chơi “lò cò tiếp sức”.
TTTC “Ôn nhảy dây có nhịp đêm; nhạy dây không nhịp đệm”.

CHẠY BỀN (Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên)
I/Mục đích – Yêu cầu:

· Cho HS ôn lại các động tác bổ trợ đã học ở lớp 6-7.
· Giới thiệu những kĩ thuật đầu tiên của môn nhảy xa “kiểu ngồi”.

· Cho HS chơi trò chơi nhằm phát triển sức mạnh của chân..

· Tiếp tục cho HS ôn lại các kĩ thuật nhảy dây đã học ở lớp trước.

· Tiếp tục luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.

· Yêu cầu HS nghiêm túc thực hiện nd tiết học.
· Đảm bảo an toàn cho HS trong tiết học.
II/Địa điểm – Phương tiện:

· Sân trường
· Còi, nệm, dây, tiêu chạy, phấn.

III/ Tiến trình lên lớp:

	Nội dung
	Định lượng
	Phương pháp

	I/ Mở Đầu:

1.nhận lớp:

· GV và HS làm tủ tục nhận lớp.

· GV phổ biến nội dung_ yêu cầu giờ học.

2.khởi động:

· Chung: xoay khớp cổ tay_ cổ chân; khớp vai; hông; xoay gối; gập duỗi gối; ép dọc – ép ngang.

· Chuyên môn: 

· Đi bước nhỏ

· Nâng cao đùi

· Gót chạm mông

· chạy đạp sau

III/Cơ Bản:

1.Nhảy xa:

· Ôn các động tác bổ trợ:

· Lò cò tại chỗ.

· Bật cao tại chỗ.

· Bật xa.

· Trò chơi: 

· Lò cò tiếp sức.

· Giới thiệu kĩ thuật chạy đà.

· Tập chạy đà..

· Cách đo đà _ điều chỉnh đà.

· Chạy đà 3 – 5 bước vào vàn giậm nhảy.

2. TTTC: Nhảy dây

· Ôn: 

· Nhảy dây có nhịp đệm.

· Nhảy dây không nhịp đệm.

3. Chạy bền:

· Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.

4. Củng cố:

· Cách đo đà; điều chỉnh đà.

· chạy đà 3 bước vào ván giậm.

III/ Kết Thúc:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Dặn dò.

· Xuống Lớp.
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	· ĐH 4 hàng ngang_ cán sự điều khiển
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· ĐH 4 hàng ngang sole.

· GV giới thiệu trò chơi, phân tích và hướng dẫn HS cách thực hiện trò chơi.


((((((((         
((((((((
                                    ( GV

· GV thị phạm động tác mẫu.

· GV hướng dẫn cách đo đà, điều chỉnh đà cho HS nắm.

· Hướng dẫn cho HS chách chạy đà.
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· GV chia nhóm cho HS tự luyện tập.
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· GV quan sát và sửa kĩ thuật sai cho HS.

· Chạy theo tổ_ vòng sân trường.


· GV goi HS lên thực hiện KT_ cho HS nhận xét.
· GV rut lại KT cho HS nắm.


· ĐH thả lỏng 4 hàng ngang sole.

                                   ( GV
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· ĐH xuống lớp 4 hàng ngang cự li hẹp.


GIÁO ÁN SỐ 22
TIẾT 39 - 40

BÀI _ NH ẢY XA (Ôn một số động tác bổ trợ_ Giới thiệu kĩ thuật giậm nhảy chạy đà 3-5 bước giậm nhảy; chạy đà 3-5-7 bước giậm nhảy bước bộ trên không._ Trò chơi “lò cò tiếp sức”.

TTTC “Ôn trao dây_ nhảy dây có nhịp đêm; nhảy dây không nhịp đệm_ thu dây”.

CHẠY BỀN (Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên)
I/Mục đích – Yêu cầu:

· Cho HS ôn lại các động tác bổ trợ đã học ở lớp 6-7.

· Giới thiệu những kĩ thuật đầu tiên của môn nhảy xa “kiểu ngồi”.

· Cho HS chơi trò chơi nhằm phát triển sức mạnh của chân..

· Tiếp tục cho HS ôn lại các kĩ thuật nhảy dây đã học ở lớp trước.

· Tiếp tục luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.

· Yêu cầu HS nghiêm túc thực hiện nd tiết học.

· Đảm bảo an toàn cho HS trong tiết học.

II/Địa điểm – Phương tiện:

· Sân trường
· Còi, nệm, dây, tiêu chạy, phấn.

III/ Tiến trình lên lớp:

	Nội dung
	Định lượng
	Phương pháp

	I/ Mở Đầu:

1.nhận lớp:

· GV và HS làm tủ tục nhận lớp.

· GV phổ biến nội dung_ yêu cầu giờ học.

2.khởi động:

· Chung: xoay khớp cổ tay_ cổ chân; khớp vai; hông; xoay gối; gập duỗi gối; ép dọc – ép ngang.

· Chuyên môn: 

· Đi bước nhỏ

· Nâng cao đùi

· Gót chạm mông

· chạy đạp sau

III/Cơ Bản:

1.Nhảy xa:

· Ôn các động tác bổ trợ:

· Lò cò tại chỗ.

· Bật cao tại chỗ.

· Bật xa.

· Trò chơi: 

· Lò cò tiếp sức.

· Giới thiệu kĩ thuật giậm nhảy.

· Chạy đà 3 – 5 bước giậm nhảy.

· Chạy đà 3 – 5 - 7 bước giậm nhảy bước bộ trên không.

2. TTTC: Nhảy dây

· Ôn: 

· Trao dây.

· Nhảy dây có nhịp đệm.

· Nhảy dây không nhịp đệm.

· Thu dây.

3. Chạy bền:

· Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.

4. Củng cố:

· Chạy đà 3 bước giậm nhảy bước bộ trên không.
III/ Kết Thúc:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Dặn dò.

· Xuống Lớp.
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10’
	· ĐH 4 hàng ngang_ cán sự điều khiển

                                 GV
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· ĐH 4 h àng ngang so le.

                                   ( GV
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· ĐH 4 hàng ngang sole.

· GV giới thiệu trò chơi, phân tích và hướng dẫn HS cách thực hiện trò chơi.


((((((((         

((((((((
                                    ( GV

· GV thị phạm động tác mẫu.

· Hướng dẫn cách đặt chân vào điểm giậm nhảy cho HS nắm.
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· GV chia nhóm cho HS tự luyện tập.
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· GV quan sát sủa kt sai cho HS.
· Chạy theo tổ_ vòng sân trường.


· GV goi HS lên thực hiện KT_ cho HS nhận xét.

· GV rut lại KT cho HS nắm.


· ĐH thả lỏng 4 hàng ngang sole.

                                   ( GV
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· ĐH xuống lớp 4 hàng ngang cự li hẹp.


GIÁO ÁN SỐ 23
TIẾT 41 - 42

BÀI _ NH ẢY XA (Ôn một số động tác bổ trợ_ Ôn chạy đà 3-5-7 bước giậm nhảy bước bộ trên không. Học kĩ thuật trên không và tiếp đất _ Trò chơi “lò cò tiếp sức”.

TTTC “Ôn trao dây_ nhảy dây có nhịp đêm; nhảy dây không nhịp đệm_ thu dây”.

CHẠY BỀN (Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên)
I/Mục đích – Yêu cầu:

· Cho HS ôn lại các động tác bổ trợ.

· Giới thiệu tiếp những kĩ thuật của môn nhảy xa “kiểu ngồi”.

· Cho HS chơi trò chơi nhằm phát triển sức mạnh của chân..

· Bước đầu hoàn thiện kĩ thuật nahỷ xa “kiểu ngồi”.

· Tiếp tục cho HS ôn lại các kĩ thuật nhảy dây đã học ở lớp trước.

· Tiếp tục luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.

· Yêu cầu HS nghiêm túc thực hiện nd tiết học.

· Đảm bảo an toàn cho HS trong tiết học.

II/Địa điểm – Phương tiện:

· Sân trường
· Còi, nệm, dây, tiêu chạy, phấn.

III/ Tiến trình lên lớp:

	Nội dung
	Định lượng
	Phương pháp

	I/ Mở Đầu:

1.nhận lớp:

· GV và HS làm tủ tục nhận lớp.

· GV phổ biến nội dung_ yêu cầu giờ học.

2.khởi động:

· Chung: xoay khớp cổ tay_ cổ chân; khớp vai; hông; xoay gối; gập duỗi gối; ép dọc – ép ngang.

· Chuyên môn: 

· Đi bước nhỏ

· Nâng cao đùi

· Gót chạm mông

· chạy đạp sau

3. Kiểm tra bài cũ:

· Thực hiện đà 5 bước giậm nhảy bước bộ trên không.

III/Cơ Bản:

1.Nhảy xa:

· Ôn các động tác bổ trợ:

· Lò cò tại chỗ.

· Bật cao tại chỗ.

· Bật xa.

· Chạy đà  5 – 7 bước giậm nhảy bước bộ trên không.

· Trò chơi: 

· Lò cò tiếp sức.

· Học:
· Kĩ thuật trên không và tiếp đất.

2. TTTC: Nhảy dây

· Ôn: 

· Trao dây.

· Nhảy dây có nhịp đệm.

· Nhảy dây không nhịp đệm.

· Thu dây.

3. Chạy bền:

· Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.

4. Củng cố:

· Chạy đà 3 bước giậm nhảy bước bộ trên không và tiếp đất.
III/ Kết Thúc:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Dặn dò.

· Xuống Lớp.
	10’
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· GV nhân xét và cho điểm.
· ĐH 4 hàng ngang sole.

· GV giới thiệu trò chơi, phân tích và hướng dẫn HS cách thực hiện trò chơi.


((((((((         

((((((((
                                    ( GV
· GV thị phạm động tác mẫu.

· Hướng dẫn cách đặt chân vào điểm giậm nhảy cho HS nắm.
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· GV chia nhóm cho HS tự luyện tập.
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· GV quan sát sủa kt sai cho HS.

· Chạy theo tổ_ vòng sân trường.

· GV goi HS lên thực hiện KT_ cho HS nhận xét.

· GV rut lại KT cho HS nắm.


· ĐH thả lỏng 4 hàng ngang sole.

                                   ( GV
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· ĐH xuống lớp 4 hàng ngang cự li hẹp.


GIÁO ÁN SỐ 24

TIẾT 43 - 44

BÀI _ NH ẢY XA (Ôn và hoàn thiện các giai đoạn nhảy xa “kiểu ngồi” _ Trò chơi “lò cò tiếp sức”.

TTTC “Ôn trao dây_ nhảy dây có nhịp đêm; nhảy dây không nhịp đệm; nhảy dây lò cò không nhịp đệm
_ thu dây”.

CHẠY BỀN (Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên)
I/Mục đích – Yêu cầu:

· Bước đầu hoàn thiện kĩ thuật nhảy xa “kiểu ngồi”.
· Cho HS chơi trò chơi nhằm phát triển sức mạnh của chân..

· Tiếp tục cho HS ôn lại các kĩ thuật nhảy dây đã học ở lớp trước.

· Tiếp tục luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.

· Yêu cầu HS nghiêm túc thực hiện nd tiết học.

· Đảm bảo an toàn cho HS trong tiết học.

II/Địa điểm – Phương tiện:

· Sân trường
· Còi, nệm, dây, tiêu chạy, phấn.

III/ Tiến trình lên lớp:

	Nội dung
	Định lượng
	Phương pháp

	I/ Mở Đầu:

1.nhận lớp:

· GV và HS làm tủ tục nhận lớp.

· GV phổ biến nội dung_ yêu cầu giờ học.

2.khởi động:

· Chung: xoay khớp cổ tay_ cổ chân; khớp vai; hông; xoay gối; gập duỗi gối; ép dọc – ép ngang.

· Chuyên môn: 

· Lò cò tại chỗ.

· Bật cao tại chỗ.

· Bật xa.

3. Kiểm tra bài cũ:

· Thực hiện đà 5 bước giậm nhảy bước bộ trên không và tiếp đất.

III/Cơ Bản:

1.Nhảy xa:

· Ôn và hoàn thiện kĩ thuật:

· Chạy đà  3 bước nhảy xa “kiểu ngồi”.

· Chạy đà  5 bước nhảy xa “kiểu ngồi”.

· Chạy đà  7 bước nhảy xa “kiểu ngồi”.

· Trò chơi: 

· Lò cò tiếp sức.

2. TTTC: Nhảy dây

· Ôn: 

· Trao dây.

· Nhảy dây có nhịp đệm.

· Nhảy dây không nhịp đệm.

· Nhảy dây lò cò không nhịp đệm.
· Thu dây.

3. Chạy bền:

· Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.

4. Củng cố:

· Chạy đà 5 bước giậm nhảy bước bộ trên không và tiếp đất.
III/ Kết Thúc:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Dặn dò.

· Xuống Lớp.
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· GV nhân xét và cho điểm.

· GV quan sát sủa kt sai cho HS.

· GV giới thiệu trò chơi, phân tích và hướng dẫn HS cách thực hiện trò chơi.


((((((((         
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                                    ( GV

· GV chia nhóm cho HS tự luyện tập.
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· GV quan sát sủa kt sai cho HS.

· Chạy theo tổ_ vòng sân trường.


· GV goi HS lên thực hiện KT_ cho HS nhận xét.

· GV rut lại KT cho HS nắm.


· ĐH thả lỏng 4 hàng ngang sole.

                                   ( GV
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· ĐH xuống lớp 4 hàng ngang cự li hẹp.


GIÁO ÁN SỐ 25

TIẾT 45 - 46

BÀI _ NH ẢY XA (Luyện tập chạy đà_ giạm nhảy đầu chạm vật trên cao, chạy đà _giậm nhảy vượt chướng ngại vật).

TTTC “Ôn trao dây_ nhảy dây có nhịp đêm; nhảy dây không nhịp đệm; nhảy dây lò cò không nhịp đệm
_ thu dây”.

CHẠY BỀN (Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên)
I/Mục đích – Yêu cầu:

· Bước đầu hoàn thiện kĩ thuật nhảy xa “kiểu ngồi”.

· Luyện tập các động tác bổ trợ phát triển sức mạnh chân

· Cho HS chơi trò chơi nhằm phát triển sức mạnh của chân..

· Tiếp tục cho HS ôn lại các kĩ thuật nhảy dây đã học ở lớp trước.

· Tiếp tục luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.

· Yêu cầu HS nghiêm túc thực hiện nd tiết học.

· Đảm bảo an toàn cho HS trong tiết học.

II/Địa điểm – Phương tiện:

· Sân trường
· Còi, nệm, dây, tiêu chạy, phấn.

III/ Tiến trình lên lớp:

	Nội dung
	Định lượng
	Phương pháp

	I/ Mở Đầu:

1.nhận lớp:

· GV và HS làm tủ tục nhận lớp.

· GV phổ biến nội dung_ yêu cầu giờ học.

2.khởi động:

· Chung: xoay khớp cổ tay_ cổ chân; khớp vai; hông; xoay gối; gập duỗi gối; ép dọc – ép ngang.

· Chuyên môn: 

· Lò cò tại chỗ.

· Bật cao tại chỗ.

· Bật xa.
3. Kiểm tra bài cũ:

· Thực hiện đà 5 bước nhảy xa “kiểu ngồi”.

III/Cơ Bản:

1.Nhảy xa:

· Luyện tập:

· Chạy đà_ giậm nhảy đầu chạm vật trên cao.

· Chạy đà _ giậm nhảy vượt chướng ngại vất.

2. TTTC: Nhảy dây

· Ôn: 

· Trao dây.

· Nhảy dây có nhịp đệm.

· Nhảy dây không nhịp đệm.

· Nhảy dây lò cò không nhịp đệm.
· Thu dây.

3. Chạy bền:

· Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.

4. Củng cố:

· Chạy đà 5 bước nhảy xa “kiểu ngồi”.
III/ Kết Thúc:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Dặn dò.

· Xuống Lớp.
	10’

3’

7’

2lần x 8 nhịp

15 lần 

8 lần
5lần
2HS

70’

35’

25’

10’

Nam 700m

Nữ 500m

2HS

10’
	· ĐH 4 hàng ngang_ cán sự điều khiển

                                 GV
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· ĐH 4 h àng ngang so le.

                                   ( GV
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· GV nhân xét và cho điểm
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· GV quan sát sủa kt sai cho HS.

· GV chia nhóm cho HS tự luyện tập.

                  (  (  (  (  (  (  (  (
                     (  (  (  (  (  (  (  (
                                   ( GV

                  (  (  (  (  (  (  (  (
                     (  (  (  (  (  (  (  (
· GV quan sát sủa kt sai cho HS.

· Chạy theo tổ_ vòng sân trường.


· GV goi HS lên thực hiện KT_ cho HS nhận xét.

· GV rut lại KT cho HS nắm.


· ĐH thả lỏng 4 hàng ngang sole.

                                   ( GV

                  (  (  (  (  (  (  (  (  

                     (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
                     (  (  (  (  (  (  (  (
· ĐH xuống lớp 4 hàng ngang cự li hẹp.


GIÁO ÁN SỐ 26

TIẾT 47 - 48

BÀI _ NH ẢY XA (Ôn và hoàn thiện các giai đoạn nhảy xa “kiểu ngồi” _ Trò chơi “bật xa tiếp sức”.

TTTC “Ôn trao dây_ nhảy dây có nhịp đêm; nhảy dây không nhịp đệm; nhảy dây lò cò không nhịp đệm, nhảy đổi chân không nhịp đệm_ thu dây”.
CHẠY BỀN (Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên)
I/Mục đích – Yêu cầu:

· Tiếp tục hoàn thiện kĩ thuật nhảy xa “kiểu ngồi”.

· Cho HS chơi trò chơi nhằm phát triển sức mạnh của chân..

· Tiếp tục cho HS ôn lại các kĩ thuật nhảy dây đã học ở lớp trước.

· Tiếp tục luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.

· Yêu cầu HS nghiêm túc thực hiện nd tiết học.

· Đảm bảo an toàn cho HS trong tiết học.

II/Địa điểm – Phương tiện:

· Sân trường
· Còi, nệm, dây, tiêu chạy, phấn.

III/ Tiến trình lên lớp:

	Nội dung
	Định lượng
	Phương pháp

	I/ Mở Đầu:

1.nhận lớp:

· GV và HS làm tủ tục nhận lớp.

· GV phổ biến nội dung_ yêu cầu giờ học.

2.khởi động:

· Chung: xoay khớp cổ tay_ cổ chân; khớp vai; hông; xoay gối; gập duỗi gối; ép dọc – ép ngang.

· Chuyên môn: 

· Lò cò tại chỗ.

· Bật cao tại chỗ.

· Bật xa.

3. Kiểm tra bài cũ:

· Thực hiện đà 5 bước nhảy xa khiểu ngồi.

III/Cơ Bản:

1.Nhảy xa:

· Ôn và hoàn thiện kĩ thuật:

· Chạy đà  3 bước nhảy xa “kiểu ngồi”.

· Chạy đà  5 bước nhảy xa “kiểu ngồi”.

· Chạy đà  7 bước nhảy xa “kiểu ngồi”.

· Chạy đà tự do nhảy xa “kiểu ngồi”.

· Trò chơi: 

· Bật xa tiếp sức.

2. TTTC: Nhảy dây

· Ôn: 

· Trao dây.

· Nhảy dây có nhịp đệm.

· Nhảy dây không nhịp đệm.

· Nhảy dây lò cò không nhịp đệm.
· Nhảy đổi chân không nhịp đệm.
· Thu dây.

3. Chạy bền:

· Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.

4. Củng cố:

· Chạy đà 5 bước nhạy xa “kiểu ngồi”.
III/ Kết Thúc:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Dặn dò.

· Xuống Lớp.
	10’

3’

7’

2lần x 8 nhịp

15 lần 

8 lần
5lần
2HS

70’

35’

25’

10’

Nam 700m

Nữ 500m

2HS

10’
	· ĐH 4 hàng ngang_ cán sự điều khiển

                                 GV
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· ĐH 4 h àng ngang so le.

                                   ( GV
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                     (  (  (  (  (  (  (  (
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                     (  (  (  (  (  (  (  (
· GV nhân xét và cho điểm.


                                       (GV
                  (  (  (  (  (  (  (  (  

                  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
                  (  (  (  (  (  (  (  (
· GV quan sát sủa kt sai cho HS.

· GV giới thiệu trò chơi, phân tích và hướng dẫn HS cách thực hiện trò chơi.


((((((((         

((((((((
                        ( GV

· GV chia nhóm cho HS tự luyện tập.

                  (  (  (  (  (  (  (  (
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                                   ( GV
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                     (  (  (  (  (  (  (  (
· GV quan sát sủa kt sai cho HS.

· Chạy theo tổ_ vòng sân trường.


· GV goi HS lên thực hiện KT_ cho HS nhận xét.

· GV rut lại KT cho HS nắm.


· ĐH thả lỏng 4 hàng ngang sole.

                                   ( GV

                  (  (  (  (  (  (  (  (  

                     (  (  (  (  (  (  (  (
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· ĐH xuống lớp 4 hàng ngang cự li hẹp.


GIÁO ÁN SỐ 27

TIẾT 49 - 50

BÀI _ NH ẢY XA (Ôn và hoàn thiện các giai đoạn nhảy xa “kiểu ngồi” _ Trò chơi “bật xa tiếp sức”.

TTTC “Ôn trao dây_ nhảy dây có nhịp đêm; nhảy dây không nhịp đệm; nhảy dây lò cò không nhịp đệm, nhảy đổi chân không nhịp đệm_ thu dây”.
CHẠY BỀN (Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên)
I/Mục đích – Yêu cầu:

· Tiếp tục hoàn thiện kĩ thuật nhảy xa “kiểu ngồi”.

· Cho HS chơi trò chơi nhằm phát triển sức mạnh của chân..

· Tiếp tục cho HS ôn lại các kĩ thuật nhảy dây đã học ở lớp trước.

· Tiếp tục luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.

· Yêu cầu HS nghiêm túc thực hiện nd tiết học.

· Đảm bảo an toàn cho HS trong tiết học.

II/Địa điểm – Phương tiện:

· Sân trường
· Còi, nệm, dây, tiêu chạy, phấn.

III/ Tiến trình lên lớp:

	Nội dung
	Định lượng
	Phương pháp

	I/ Mở Đầu:

1.nhận lớp:

· GV và HS làm tủ tục nhận lớp.

· GV phổ biến nội dung_ yêu cầu giờ học.

2.khởi động:

· Chung: xoay khớp cổ tay_ cổ chân; khớp vai; hông; xoay gối; gập duỗi gối; ép dọc – ép ngang.

· Chuyên môn: 

· Lò cò tại chỗ.

· Bật cao tại chỗ.

· Bật xa.

3. Kiểm tra bài cũ:

· Thực hiện đà 7 bước nhảy xa khiểu ngồi.

III/Cơ Bản:

1.Nhảy xa:

· Ôn và hoàn thiện kĩ thuật:

· Chạy đà  3 bước nhảy xa “kiểu ngồi”.

· Chạy đà  5 bước nhảy xa “kiểu ngồi”.

· Chạy đà  7 bước nhảy xa “kiểu ngồi”.

· Chạy đà tự do nhảy xa “kiểu ngồi”.

· Trò chơi: 

· Bật xa tiếp sức.

2. TTTC: Nhảy dây

· Ôn: 

· Trao dây.

· Nhảy dây có nhịp đệm.

· Nhảy dây không nhịp đệm.

· Nhảy dây lò cò không nhịp đệm.
· Nhảy đổi chân không nhịp đệm.
· Thu dây.

3. Chạy bền:

· Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.

4. Củng cố:

· Chạy đà 5 bước nhạy xa “kiểu ngồi”.
III/ Kết Thúc:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Dặn dò.

· Xuống Lớp.
	10’

3’

7’

2lần x 8 nhịp

15 lần 

8 lần
5lần
2HS

70’

35’

25’

10’

Nam 800m

Nữ 600m

2HS

10’
	· ĐH 4 hàng ngang_ cán sự điều khiển

                                 GV
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· ĐH 4 h àng ngang so le.

                                   ( GV
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· GV nhân xét và cho điểm.


                                       (GV
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· GV quan sát sủa kt sai cho HS.

· GV giới thiệu trò chơi, phân tích và hướng dẫn HS cách thực hiện trò chơi.


((((((((         

((((((((
                        ( GV

· GV chia nhóm cho HS tự luyện tập.
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                     (  (  (  (  (  (  (  (
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· GV quan sát sủa kt sai cho HS.

· Chạy theo tổ_ vòng sân trường.


· GV goi HS lên thực hiện KT_ cho HS nhận xét.

· GV rut lại KT cho HS nắm.


· ĐH thả lỏng 4 hàng ngang sole.

                                   ( GV
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· ĐH xuống lớp 4 hàng ngang cự li hẹp.


GIÁO ÁN SỐ 28

TIẾT 51 

BÀI _ NH ẢY XA (Ôn và hoàn thiện các giai đoạn nhảy xa “kiểu ngồi” _ Trò chơi “bật xa tiếp sức”.

TTTC “Ôn trao dây_ nhảy dây có nhịp đêm; nhảy dây không nhịp đệm; nhảy dây lò cò không nhịp đệm, nhảy đổi chân không nhịp đệm, nhảy dây chéo_ thu dây”.
I/Mục đích – Yêu cầu:

· Tiếp tục hoàn thiện kĩ thuật nhảy xa “kiểu ngồi”.

· Cho HS chơi trò chơi nhằm phát triển sức mạnh của chân..

· Bước đầu hoàn thiện bài nhảy dây lien kết.

· Yêu cầu HS nghiêm túc thực hiện nd tiết học.

· Đảm bảo an toàn cho HS trong tiết học.

II/Địa điểm – Phương tiện:

· Sân trường
· Còi, nệm, dây, phấn.

III/ Tiến trình lên lớp:

	Nội dung
	Định lượng
	Phương pháp

	I/ Mở Đầu:

1.nhận lớp:

· GV và HS làm tủ tục nhận lớp.

· GV phổ biến nội dung_ yêu cầu giờ học.

2.khởi động:

· Chung: xoay khớp cổ tay_ cổ chân; khớp vai; hông; xoay gối; gập duỗi gối; ép dọc – ép ngang.

· Chuyên môn: 

· Lò cò tại chỗ.

· Bật cao tại chỗ.

· Bật xa.

III/Cơ Bản:

1.Nhảy xa:

· Ôn và hoàn thiện kĩ thuật:

· Chạy đà  5 bước nhảy xa “kiểu ngồi”.

· Chạy đà  7 bước nhảy xa “kiểu ngồi”.

· Chạy đà tự do nhảy xa “kiểu ngồi”.

· Trò chơi: 

· Bật xa tiếp sức.

2. TTTC: Nhảy dây

· Ôn: 

· Trao dây.

· Nhảy dây có nhịp đệm.

· Nhảy dây không nhịp đệm.

· Nhảy dây lò cò không nhịp đệm.
· Nhảy đổi chân không nhịp đệm.

· Nhảy dây chéo.

· Thu dây.

4. Củng cố:

· Chạy đà 5 bước nhạy xa “kiểu ngồi”.
III/ Kết Thúc:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Dặn dò.

· Xuống Lớp.
	7-9’
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2lần x 8 nhịp

15 lần 

8 lần
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	· ĐH 4 hàng ngang_ cán sự điều khiển
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· ĐH 4 h àng ngang so le.
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· GV quan sát sủa kt sai cho HS.

· GV giới thiệu trò chơi, phân tích và hướng dẫn HS cách thực hiện trò chơi.


((((((((         
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· GV chia nhóm cho HS tự luyện tập.
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                  (  (  (  (  (  (  (  (
                     (  (  (  (  (  (  (  (
· GV quan sát sủa kt sai cho HS.

· GV goi HS lên thực hiện KT_ cho HS nhận xét.

· GV rut lại KT cho HS nắm.


· ĐH thả lỏng 4 hàng ngang sole.

                                   ( GV
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· ĐH xuống lớp 4 hàng ngang cự li hẹp.


GIAÙO AÙN SOÁ: 29
Tieát: 52
Baøi ​_               KIỂM TRA NHẢY XA KIỂU NGỒI.

I/ Muïc tieâu:

· Củng cố kiến thức cho HS.

· Đánh giá khả năng tiếp thu kiến thức của HS.

· Yêu cầu HS nghiêm túc thực hiện đúng nội dung giờ kiểm tra..

I/Ñòa ñieåm,phöông tieän:

· Saân tröôøng.

· Nệm.

III/ Tiến Trình Lên Lớp:
	Noäi dung
	Ñònh löôïng
	Phöông phaùp toå chöùc

	I/Phaàn Môû Ñaàu:

1. Nhaän lôùp:

· GV vaø HS laøm thuû tuïc nhaän lôùp

· GV phoå bieán muïc tieâu, yeâu caàu vaø noâi dung kieåm tra.

2. khởi động:

· Chung: xoay khớp cổ tay_ cổ chân; khớp vai; hông; xoay gối; gập duỗi gối; ép dọc – ép ngang.

· Chuyên môn: 

· Lò cò tại chỗ.

· Bật cao tại chỗ.

· Bật xa.
II/Phaàn Cô Baûn:

4. Noäi dung kieåm tra:

· Kỹ thuật nhảy xa kiểu ngồi và thành tích.

5. Caùch cho ñieåm:

· Điểm 9 – 10: Thực hiện đúng kỹ thuật cả 4 giai đoạn, thành tích đạt 3m (nữ)_ 3.5m (man) trở lên.

· Điểm 7 –8: Đúng kỹ thuật chạy đà, giậm nhảy, trên không. Kỹ thuật tiếp đất có sai xót, thành tích đạt từ 2.7m đến dưới 3m (nữ)_ 3.2m đến dưới 3.5m (nam).

· Điểm 5 – 6: Kỹ thuật giai đoạn trên không cơ bản đúng. Có sai xót nhiều trong các giai đoạn kỹ thuật còn lai.Thành tích đạt 2.4m đến dưới 2.7m (nữ)_ 2.9m đến dưới 3.2m (nam).

· Điểm 3 – 4: Không hình thành được kỹ thuật giai đoạn trên không. Thành tích dưới 2.4m (nữ) và dưới 2.9m (nam).
III/ Phaàn Keát Thuùc:

· Ñoïc ñieåm.

· Nhaän xeùt.

· Daën do.

· Xuoáng lôùp.
	9’

3’

6’

2 laàn – 8 nhòp

31’

5’


	· Ñh 4 haøng ngang _ caùn söï ñieàu khieån.
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· Yeâu caàu HS nghieâm tuùc chuù yù laéng nghe.

· ÑH 4 haøng ngang sole_ Gv ñieàu khieån.
                                  GV(
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· Ñoäi hình 4 haøng ngang _ Gv ñieàu khieån (HS ngoài).

· Mội HS được nhảy thử 1 lần và nhảy chính thức 3 lần để tính điểm. Nếu ngay lần nhảy chính thức đầu tiên hoặc thứ 2 đã đạt điểm tối đa thì không cần nhảy các lần tiếp theo.

· Tổ chức kiểm tra làm nhiều đợt theo giới tính, mỗi đợt 5_ 6 HS Mỗi HS được kiểm tra 1 lần, có thể cho kiểm tra lần 2 nhưng điểm kiểm tra lần 2 không vượt quá 8 điểm.

· GV đánh dấu các mức thành tích: 2.4m; 2.7m; 3m(nữ) và 2.9m; 3.2m; 3.5m(nam).

· Yeâu caàu HS nghieâm tuùc, thöïc hieän ñuùng noäi dung cuûa giôø kieåm tra.

· Ñoäi hình 4 haøng ngang do GV ñieàu khieån.

                          GV(
                (  (  (  (  (  (  (  (  (
                (  (  (  (  (  (  (  (
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                (  (  (  (  (  (  (  (



GIÁO ÁN SỐ 30

TIẾT 53 - 54 

BÀI _ NH ẢY CAO (Ôn các động tác bổ trợ đã học ở lớp 6 – 7).

TTTC “Ôn bài lien kết nhảy dây”.
CHẠY BỀN (luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên).
I/Mục đích – Yêu cầu:

· Cho HS ôn lại các động tác bổ trợ đã học ở lớp 6 - 7.

· Bước đầu hoàn thiện bài nhảy dây lien kết.

· Tiếp tục luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.

· Yêu cầu HS nghiêm túc thực hiện nd tiết học.

· Đảm bảo an toàn cho HS trong tiết học.

II/Địa điểm – Phương tiện:

· Sân trường
· Còi, dây, phấn.

III/ Tiến trình lên lớp:

	Nội dung
	Định lượng
	Phương pháp

	I/ Mở Đầu:

1.nhận lớp:

· GV và HS làm tủ tục nhận lớp.

· GV phổ biến nội dung_ yêu cầu giờ học.

2.khởi động:

· Chung: xoay khớp cổ tay_ cổ chân; khớp vai; hông; xoay gối; gập duỗi gối; ép dọc – ép ngang.

· Chuyên môn: 

· Lò cò tại chỗ.

· Bật cao tại chỗ.

· Bật xa.

III/Cơ Bản:

1.Nhảy xa:

· GV giới thiệu nội dung nhảy cao.

· Ôn các động tác bổ trợ:

· Đá lăng trước.
· Đá lăng trước _ sau.

· Đá lăng ngang.

· Đà 1 bước đá lăng.

· Đà 3 bước đá lăng.

· Chạy đà chính diện giậm nhảy co chân qua xà.
2. TTTC: Nhảy dây

· Ôn: 

· Trao dây.

· Nhảy dây có nhịp đệm.

· Nhảy dây không nhịp đệm.

· Nhảy dây lò cò không nhịp đệm.
· Nhảy đổi chân không nhịp đệm.

· Nhảy dây chéo.

· Thu dây.

3. Chạy bền:

· Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.

III/ Kết Thúc:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Dặn dò.

· Xuống Lớp.
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8 lần
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Nữ 600m

10’
	· ĐH 4 hàng ngang_ cán sự điều khiển

                                 GV
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· Giới thiệu sơ qua lịch sử phát triển của môn nhảy cao.

· Các giai đoạn của nhảy cao. 

· Yêu cầu HS nắm được các GĐ của nhảy cao.
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· GV quan sát sủa kt sai cho HS.

· GV chia nhóm cho HS tự luyện tập.
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· GV quan sát sủa kt sai cho HS.

· Chạy theo nhóm _ vòng sân trường.

· ĐH thả lỏng 4 hàng ngang sole.

                                   ( GV
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· ĐH xuống lớp 4 hàng ngang cự li hẹp.


GIÁO ÁN SỐ 31

TIẾT 55 - 56 
BÀI _ NH ẢY CAO (Ôn các động tác bổ trợ đã học ở lớp 6 – 7. Học kĩ thuật chạy đà “xác định điểm giậm nhảy, hướng chạy đà, cách đo đà, chạy đà và điều chỉnh đà”).
TTTC “Ôn bài lien kết nhảy dây”.
CHẠY BỀN (luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên).
I/Mục đích – Yêu cầu:

· Cho HS ôn lại các động tác bổ trợ đã học ở lớp 6 - 7.

· Gv giới thiệu KT nhảy cao cho HS nắm và thực hiện.

· Tiếp tục hoàn thiện bài nhảy dây lien kết.

· Tiếp tục luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.

· Yêu cầu HS nghiêm túc thực hiện nd tiết học.

· Đảm bảo an toàn cho HS trong tiết học.

II/Địa điểm – Phương tiện:

· Sân trường
· Còi, xà, giá đỡ, dây, phấn.

III/ Tiến trình lên lớp:

	Nội dung
	Định lượng
	Phương pháp

	I/ Mở Đầu:

1.nhận lớp:

· GV và HS làm tủ tục nhận lớp.

· GV phổ biến nội dung_ yêu cầu giờ học.

2.khởi động:

· Chung: xoay khớp cổ tay_ cổ chân; khớp vai; hông; xoay gối; gập duỗi gối; ép dọc – ép ngang.

· Chuyên môn: 

· Lò cò tại chỗ.

· Bật cao tại chỗ.

· Bật xa.

III/Cơ Bản:

1.Nhảy xa:

· Ôn các động tác bổ trợ:

· Đá lăng trước.

· Đà 1 bước đá lăng.

· Đà 3 bước đá lăng.
· Chạy đà chính diện giậm nhảy co chân qua xà.
· Học:
· Kĩ thuật chạy đà.

· Xác định điểm giậm nhảy.

· Hướng chạy đà.

· Cách đo đà_ chạy đà và điều chỉnh đà.

2. TTTC: Nhảy dây

· Ôn và hoàn thiện bài lien kết nhảy dây. 

3. Chạy bền:

· Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.

III/ Kết Thúc:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Dặn dò.

· Xuống Lớp.
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	· ĐH 4 hàng ngang_ cán sự điều khiển
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· GV quan sát sủa kt sai cho HS.

· GV thị phạm động tác mẫu và hướng dẫn HS thực hiện.

[image: image36.jpg]



             [image: image37.jpg]



· GV quan sat và sửa KT sai cho HS.

· GV chia nhóm cho HS tự luyện tập.
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· GV quan sát sủa kt sai cho HS.

· Chạy theo nhóm _ vòng sân trường.


· ĐH thả lỏng 4 hàng ngang sole.

                                   ( GV
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· ĐH xuống lớp 4 hàng ngang cự li hẹp.


GIÁO ÁN SỐ 32

TIẾT 57 - 58 
BÀI _ NH ẢY CAO (Ôn các động tác bổ trợ đã học ở lớp 6 – 7. Học kĩ thuật giậm nhảy; Đà 1 – 3 bước giậm nhạy đá lăng; Giai đoạn qua xà và tiếp đất “nhảy cao kiểu bước qua”).
TTTC “Ôn bài lien kết nhảy dây”.
CHẠY BỀN (luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên).
I/Mục đích – Yêu cầu:

· Cho HS ôn các động tác bổ trợ.

· Gv giới thiệu KT nhảy cao cho HS nắm và thực hiện.

· Tiếp tục hoàn thiện bài nhảy dây lien kết.

· Tiếp tục luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.

· Yêu cầu HS nghiêm túc thực hiện nd tiết học.

· Đảm bảo an toàn cho HS trong tiết học.

II/Địa điểm – Phương tiện:

· Sân trường
· Còi, xà, giá đỡ,nệm, dây, phấn.

III/ Tiến trình lên lớp:
	Nội dung
	Định lượng
	Phương pháp

	I/ Mở Đầu:

1.nhận lớp:

· GV và HS làm tủ tục nhận lớp.

· GV phổ biến nội dung_ yêu cầu giờ học.

2.khởi động:

· Chung: xoay khớp cổ tay_ cổ chân; khớp vai; hông; xoay gối; gập duỗi gối; ép dọc – ép ngang.

· Chuyên môn: 

· Lò cò tại chỗ.

· Bật cao tại chỗ.

· Bật xa.

3. Kiểm tra bài cũ:

· Đà 3 bước đá lăng.

III/Cơ Bản:

1.Nhảy xa:

· Ôn các động tác bổ trợ:

· Đá lăng trước.

· Đà 1 bước đá lăng.

· Đà 3 bước đá lăng.
· Chạy đà chính diện giậm nhảy co chân qua xà.
· Học:

· Kĩ thuật giậm nhảy.

· Xác định điểm giậm nhảy.

· Đá 1 bước giậm nhảy đá lăng.
· Đá 3 bước giậm nhảy đá lăng.
· GĐ qua xà và tiếp đất.
2. TTTC: Nhảy dây

· Ôn và hoàn thiện bài lien kết nhảy dây. 

3. Chạy bền:

· Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.

III/ Kết Thúc:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Dặn dò.

· Xuống Lớp.
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· HS thực hiện_ GV nhận xét và cho điểm.
                                   (GV
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· GV quan sát sủa kt sai cho HS.
· GV thị phạm động tác mẫu và hướng dẫn HS thực hiện.
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· GV quan sat và sửa KT sai cho HS.

· GV chia nhóm cho HS tự luyện tập.
                  (  (  (  (  (  (  (  (
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· GV quan sát sủa kt sai cho HS.

· Chạy theo nhóm _ vòng sân trường.


· ĐH thả lỏng 4 hàng ngang sole.

                                   ( GV
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· ĐH xuống lớp 4 hàng ngang cự li hẹp.


GIÁO ÁN SỐ 33

TIẾT 59 - 60 
BÀI _ NH ẢY CAO (Ôn đà 3 – 5 bước giậm nhảy đá lăng_ qua xà và tiếp đất; Hoàn thiện các giai đoạn kĩ thuật nhảy cao kiểu “bước qua” và nâng cao thành tích).
TTTC “Ôn bài lien kết nhảy dây”.
CHẠY BỀN (luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên).
I/Mục đích – Yêu cầu:

· Bắt đầu hoàn thiện kĩ thuật nhảy cao kiểu bước qua và nâng cao thành tích.

· Tiếp tục hoàn thiện bài nhảy dây lien kết.

· Tiếp tục luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.

· Yêu cầu HS nghiêm túc thực hiện nd tiết học.

· Đảm bảo an toàn cho HS trong tiết học.

II/Địa điểm – Phương tiện:

· Sân trường
· Còi, xà, giá đỡ,nệm, dây, phấn.

III/ Tiến trình lên lớp:
	Nội dung
	Định lượng
	Phương pháp

	I/ Mở Đầu:

1.nhận lớp:

· GV và HS làm tủ tục nhận lớp.

· GV phổ biến nội dung_ yêu cầu giờ học.

2.khởi động:

· Chung: xoay khớp cổ tay_ cổ chân; khớp vai; hông; xoay gối; gập duỗi gối; ép dọc – ép ngang.

· Chuyên môn: 

· Lò cò tại chỗ.

· Bật cao tại chỗ.

· Bật xa.

3. Kiểm tra bài cũ:
· Đà 3 bước giậm nhảy đá lăng.

III/Cơ Bản:

1.Nhảy xa:

· Ôn:

· Đá 1 bước giậm nhảy đá lăng.

· Đá 3 bước giậm nhảy đá lăng.

· Đà 3 bước nhảy cao kiểu “bước qua”.

· Đà 5 bước nhảy cao kiểu “bước qua”.

2. TTTC: Nhảy dây

· Ôn và hoàn thiện bài lien kết nhảy dây. 

3. Chạy bền:

· Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên.

III/ Kết Thúc:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Dặn dò.

· Xuống Lớp.
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· HS thực hiện Gv nhận xét và cho điểm.
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· GV quan sát và sửa KT sai cho HS.
· GV chia nhóm cho HS tự luyện tập.
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· GV quan sát sủa kt sai cho HS.

· Chạy theo nhóm _ vòng sân trường.


· ĐH thả lỏng 4 hàng ngang sole.

                                   ( GV
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· ĐH xuống lớp 4 hàng ngang cự li hẹp.
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