TRUONG THCS PHAN CONG HON
TO THE DUC

MON THE DUC KHOI 8
(T ngay 06/09/2021 dén ngay 11/09/2021)
PHAN 1: MOT SO VAN PE CHUNG
.  MUCTIEU:

Chuong trinh mén Thé duc 16p 8 nham gitp hoc sinh cang ¢ va phét trién nhitng két qua
da hoc & cé&c 16p 6 - 7, chuan bi hoc tap c6 hiéu qua chuong trinh 16p 8, gép phan thuc hién
muc tiéu mon hoc ¢ THCS:

- Biét duoc mot sd kién thirc, Ki nang co ban dé tap luyén giir gin stc khoe, nang cao thé
luc.

- Gop phan rén luyén nép séng lanh manh, tac phong nhanh nhen, ki luat, théi quen tu giac
tap luyén TDTT, giir gin vé sinh.

- CO su tang tién vé thé luc, dat tiéu chuan RLTT va thé hién kha ning cta ban than vé
TDTT.

- Biét van dung & muc nhat dinh nhiing diéu da hoc vao nép séng sinh hoat ¢ truong va
ngoai nha truong.

Il. YEU CAU:

1. Kién thitc:

- CO6 mot s6 hiéu biét vé sac nhanh va phuong phap tap luyén phat trién sicc nhanh.

- Biét cach thuc hién mot s6 tro choi van dong, dong tac bo tro ki thuat va bai tap phat
trién thé lyc.

- Biét cach thyc hién nhiing ki nang do6i hinh doi ngii co ban; bai thé duc phat trién
chung ap dung cho Nam, nit; chay bén trén dia hinh ty nhién va lam quen véi ki thuat
chay cu li ngan (60m), nhay xa kiéu “Ngbi”, nhay cao kiéu “Budc qua”. Tiép tuc hoc
ki thuat, chién thuat, luat thi ddu mon thé thao tu chon da hoc.

- Biét cach ty kiém tra va theo ddi sirc khoe bang cach do mach (6 mirc don gian).

2. KY nang:



- Thuc hién duoc twong d6i chinh xac, déu nhimg ki ning d6i hinh doi ngii va bai thé
duc phét trién chung.
- Thuc hién trong di dung ki thuat nhay cao kiéu “Budc qua”, & muc twong ddi chinh
xac ki thuat chay cu li ngan (60m), chay bén, nhay xa kiéu “Ngdi”, va mén thé thao
tu chon.
- Dat tiéu chuan RLTT.
3. Thai d9, hanh vi:

- Tu giéc tich cuc hoc mdn Thé duc & trén 16p va tu hoc ngoai gio.

- C6 tinh than tap thé, giup d& ban va cé tng st dang khi tap luyén, thi ddu TDTT.
Khong dung rugu, bia, thudc 14 va céc chat kich thich khac.

III. CHUONG TRINH THE DUC LOP 8:

1. Ly thuyét chung:
Mot s6 phuong phép tap luyén phét trién stic nhanh.

2. D6i hinh dgi ngii:
- On mot s6 ki nang da hoc ¢ 16p 6 - 7.
- Hoc méi: Chay déu.

3. Bai thé duc phat trién chung:

Bai thé duc phét trién chung 35 nhip lién hoan chung cho nam, nit.

4. Chay cw ly ngan:
- M@t s6 tro choi, ddng tac bo tro ki thuat va phat trién thé luc.
- Ki thuat chay 60m (trong tdm hoan thién ki thuat xuat phat thap - chay lao - chay giira
quéng).
5. Chay bén:
- Onva hoc méi mot sb tro choi, dong tac bo tro ki thuat.
- Ki thuat chay vuot chudng ngai vat tu nhién.
- Chay cham trén dia hinh tu nhién 300m, 400m, 500m.
6. Nhay cao:
- Mot s6 tro choi, ddng tac bd tro ki thuat va phat trién thé luc.
- Budc dau hinh thanh ki thuat nhay cao kiéu “Budc qua”.
7. Nhay xa:
- Mot s6 tro choi, ddng tac bd tro ki thuat va phat trién thé luc.
- Budc dau hoan thién ki thuat nhay xa kiéu “Ngdi”.
8. P4 cau:
- Onva hoc méi mot sb tro choi, dong tac bo tro ki thudt va phat trién thé luc.
- Hoc méi mot sé dong tac ki thuat, bai tap phdi hop va dau tap.



- Mot sb diém trong Ludt Pd cau.
9. Thé thao tw chon (Cau 16ng):
- Gi6i thiéu mén thé thao cau long.
- Day céch cam vot, cam cau, tang cau.
- Tu thé dtng, cach di chuyén don budc trong cau 16ng.Mot sé diém trong Ludt cau
I6ng.

IV. MQT SO CAU HOI PE HQC SINH TRA LOI VA LAM BAI KIEM TRA (NEU
KIEM TRA LY THUYET):

Cau 1. Myc tiéu chuong trinh mén hoc Thé duc 16p 8 13 gi?
Cau 2. Em hay trinh bay noi dung chuong trinh mén hoc Thé duc 16p 8 ?

V. BAl KHOI PONG

Thuc hién mét s6 dong tac khoi dong:

(Xem clip mau — hoc sinh thuc hién lam theo).
https://youtu.be/nSOQPMUWGHCc
VI. BAI TAP PHAT TRIEN THE LUC VA NANG CAO SUC KHOE MUA DICH:
Chay bén: Chay tai chd hoac nhay day tir 3 dén 8 phit.



