TRUONG THCS PHAN CONG HON

TO THE DUC

MON THE DUC KHOI 9
(T ngay 06/09/2021 dén ngay 11/09/2021)

A. LY THUYET: GIOI THIEU VE CHUONG TRINH MON HQC THE DUC 9

CHO HOQC SINH
MUC TIEU:

Chuong trinh mén hoc Thé duc l6p 9 gitp HS ciing cé, phat trién nhirng két qua
da hoc ¢ cac lép 6, 7, 8 va hoan thanh muc tiéu mon hoc THCS la:

Biét dugc mot s6 kién thirc, ki nang co ban dé tap luyén gitr gin suc khoe, nang
cao thé luc.
G6p phan rén luyén nép song lanh manh, tac phong nhanh nhen, ki luat, théi quen
tu giac tap luyén TDTT, gitr gin vé sinh.
C6 sy tang tién vé thé luc, dat tiéu chuin RLTT va thé hién kha ning ctia ban than
vé TDTT.
Biét van dung & mic nhat dinh nhitng diéu da hoc vao nép sinh hoat & trudng va &
ngoai nha truong.

YEU CAU:

. Kién thic:

C6 mot s hiéu biét vé sirc bén va phuong phap tap luyén dé rén luyén stc bén
theo chi dan cia GV.
Biét cach thuc hién mot sd tro choi, dong tac bo tro ki thuat va phat trién thé luc
theo quy dinh ctia chuong trinh.
Biét cach thyuc hién cac ki ning bai thé duc lién hoan (nam, nix riéng), chay bén
theo quy dinh vé khoang céach hay thoi gian; tiép tuc hoc ki thuét chay cu ly ngén,
nhay xa kiéu “Ngbi”, nhay cao kiéu “Nam nghiéng” va moén thé thao ty chon.
Biét mot s diém co ban trong luat thi diu cac mdn thé thao di hoc.

Ki nang:
Thuc hién dtng, déu, dep nhitng ki ning ctia bai thé duc.
Thuc hién co ban dtng ki thuat chay cy li ngin, chay bén, nhay xa kiéu “Ngdi”,
nhay cao kiéu “Nam nghiéng” va mon thé thao tu chon.
Pat tiéu chuan RLTT theo gidi tinh va lua tudi.



3. Thai d¢ va hanh vi:
- Chap hanh ngiém tic cac yéu cau cua GV, dam bao an toan trong tap luyén.
- Ung xt dung voi ban trong tap luyén va thi dau.
- Tu giac hoc mén thé duc va tu tap ngoai gio.
- Khéng dung ruou, bia, thudc 14 va cac chat kich thich khac.
I1l. CHUONG TRINH THE DUC LOP 9:
1. Li thuyét chung
Sir dung céc yéu té thién nhién dé nang cao stc khoe.
2. Bai thé duc lién hoan
Bai thé duc lién hoan nam, nir 45 nhip.
3. Chay cwr li ngin
- On mot s tro choi, dong tac bd tro ki thuat va phét trién sicc nhanh.
- Hoan thién ki thuét chay cu li ngan.
- Mot s6 diém trong luat dién kinh (Phan Chay cu li ngan).
4. Chay bén
- On mot s dong tac bd tro ki thuat budc chay.
- Chay bén trén dia hinh ty nhién véi téc d6 cham hoac trung binh theo nhém stc
khoe va giai tinh.,
- Mot s6 dong tac hdi tinh, tha long.
5. Nhay xa
- On mot s tro choi, dong tac bo tro ki thut va phat trién sitc manh chan.
- Tiép tuc hoan thién ki thuat nhay xa kiéu “Ngoi”.
- Mot so diém trong luat dién kinh (Phan Nhay xa).
6. Nhay cao
- On mot s tro choi, dong tac bo tro ki thudt va phat trién sitc manh chan.
- Hoan thién ki thuat nhay cao kiéu “Nam nghiéng”.
- Mot s6 diém trong luat dién kinh (Phan Nhay cao).
7. Mon thé thao tw chon
B6ng rd

B. GIOI THIEU BAI KHOI PONG VA BAI TAP AP DUNG PE REN LUYEN,
NANG CAO SUC KHOE TRONG MUA DICH:

1. Gigi thiéu bai khéi dong:
Thuc hién mot sé dong tac khoi dong:
(Xem clip mau — hoc sinh thuc hién lam theo).



2. Giéi thiéu bai tap 4p dung dé rén luyén, nang cao sirc khée trong mua dich:

Chay bén: Chay tai chd hoic nhay day 3 dén 8 phdt.

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

Cau 1. Muc tiéu chuong trinh mén hoc Thé duc 16p 9 1a gi?
Cau 2. Em hay trinh bay noi dung chuong trinh mén hoc Thé duc 16p 9 ?



