PAGE  
                                                                                                                     Trường THCS Phong Phú  2022-2023

Người soạn: Phạm Thị Huỳnh Hoa
Ngày dạy:    Tuần 1

Tiết 1

LÝ THUYẾT

“MỘT SỐ PP LUYỆN TẬP PHÁT TRIỂN SỨC NHANH”

(mục 1)

I/ Mục tiêu :

1/ Biết được một số khái niệm về sức nhanh và một số phương pháp tập luyệnđơn giản

2/ Biết vận dụng ở mức nhất định khi học giờ thể dục và tự tập luyện hàng ngày

II/ Nội dung:

1/ Khái niệm về sức nhanh:
(  Sức nhanh là: Năng lực thực hiện nhiệm vụ vận động với thời gian ngắn nhất.

(  Sức nhanh biểu hiện ở 3 hình thức cơ bản: Phản ứng nhanh, tần số động tác nhanh và thực hiện động tác đơn nhanh.

a/ Phản ứng nhanh. Ví dụ: - Khi đang chạy, có tín hiệu thì chạy ngược trở lại ngay chiều vừa chạy; Hoặc khi đang đi xe đạp, xe máy trên đường bất ngờ có một tình huống xảy ra thì ngay lập tức chúng ta phản ứng bằng cách phanh (thắng) gấp hoặc điều khiển tay lái để tránh….

b/ Tần số động tác. Ví dụ: - Số lần bước chạy trong 1s, số lần tâng cầu hay nhảy dây trong 15s,20s,30s; Hoặc số lần quạt tay của VĐV bơi 50m, 100m…

c/ Động tác đơn nhanh. Ví dụ: - Trong đấu võ, đấu kiếm… xuất đòn nhanh; trong đấu bóng chuyền, đối phương đập bóng, lập tức bên bị tấn công có động tác đỡ bóng hoặc khi bị ngã, lập tức đưa tay ra chống…

Ngoài ra, sức nhanh trong chạy 100m hay cự li ngắn với học sinh phổ thông còn liên quan đến: 

+ Sức mạnh tốc độ 

+ Sức bền tốc độ

2/ Phương pháp tập luyện phát triển sức nhanh:
Từ những đặc điểm như đã nêu, chúng ta có thể tập luyện phát triển sức nhanh theo các nhóm bài tập sau:

a/ Nhóm bài tập phản ứng nhanh:  + Ví dụ: Như tập đá cầu, nhảy dây, đánh bóng bàn, cầu lông, bóng đá, bóng chuyền, bơi…..cũng có khả năng rèn luyện phản ứng nhanh rất tốt.

b/ Nhóm bài tập rèn luyện tần số động tác:  + Ví dụ: Như chạy nhanh tại chổ hoặc di chuyển trong 5s,10s,15s; chạy trên bàn chạy….

c/ Nhóm bài tập rèn luyện động tác đơn nhanh: + Ví dụ: Như  bật nhảy nhanh, gập người ném bóng nhanh, nằm chống đẩy nhanh……

d/ Nhóm bài tập rèn luyện sức mạnh tốc độ:  + Ví dụ: Như  xuất phát sau đó chạy tăng tốc nhanh 5m,10m,15m,20m chạy đạp sau, bật cao, bật xa….

e/ Nhóm bài tập rèn luyện sức bền tốc độ:  +  Ví dụ: Như chạy nhanh 60m, 80m, 100m……ở mỗi cự li trên, cố gắng chạy với tốc độ cao nhất ở 10m, 20m cuối cự li.

III/ Phương Pháp Giảng Dạy:

Câu hỏi: - ngoài những ví dụ đã nêu trên, em hãy nêu 1 số ví dụ tương tư.

- Phân tổ nhóm để thảo luận, dùng ví dụ theo từng nhóm bài tập qui định (sau đó từng nhóm, tổ báo cáo kết quả của mình, để GV cùng các bạn khác nhận xét, đánh giá)

- Kiểm tra HS bằng cách hỏi và trả lời vào một số tiết học sau đó

( Em hãy cho 1 VD về phản ứng nhanh ?

( Em hãy cho 1 VD về tần số động tác ?

( Em hãy cho 1 VD về sức mạnh tốc độ ?

( Em hãy cho 1 VD về sức bền tốc độ ?

( Em hãy cho 1 VD về độn tác đơn nhanh?

IV/ Kết Thúc:

( Cũng cố bài học:


- GV nhận xét ưu – khuyết điểm của giờ học

- Nhắc HS chuẩn bị tiết học sau, yêu cầu học sinh về nhà tham khảo thêm trong các sách, báo, tạp chí thể thao, xem ti vi…

*Rút kinh nghiệm:


Người soạn: Phạm Thị Huỳnh Hoa
Ngày dạy:    Tuần 1

Tiết 2

BÀI TD – CHẠY NGẮN 

I/ Mục tiêu : 

     1/  Kiến Thức:  - Bài thể dục: Biết cách thực hiện các động tác từ 1 – 8.

· Chạy ngắn: Biết cách thực hiện chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau.

    2/ Kĩ năng: - Bài thể dục: thực hiện được các động tác từ 1 – 8.

· Chạy ngắn: thực hiện cơ bản đúng chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau.

II/ Địa điểm  - Phương tiện:          

    1/ Địa điểm:     - Sân trường   

    2/ Phương tiện: Sân bãi sạch sẽ.              

III/ Tiến Trình Lên Lớp
	PHẦN  NỘI DUNG
	LƯỢNG VẬN ĐỘNG
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	A/ Phần mở đầu :

1/ Nhận lớp:
       - Ổn định tổ chức lớp

 - CSL báo cáo sĩ số

 - GV phổ biến nd-y/c bài học

2/ Khởi động : (KĐC – KĐCM)

+ KĐC : - Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, khớp hông, khớp bã vai…

+ KĐCM : - Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy gót chạm mông…

B/ Phần cơ bản :
      1/ Bài TD : - Học từ nhịp 1 -8
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2/ Chạy ngắn : 

- Ôn một số đông tác bổ trợ: + Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau.

* Trò chơi: “Chạy tiếp sức”

C/ Phần kết thúc :
 1/ Thả lỏng : + thả lỏng các khớp, cơ…

2/ GV nhận xét – Dặn dò :

 + Về nhà ôn lại 8 nhịp của bài TD liên hoàn, ôn chay bước nhỏ, chạy đạp sau


	6-8p

1-2p

5-6p

    2lx8n

30-32p

15-16p

3l

15-16p

3l

4-5p

2-3p

2lx8n

1-2p


	- Lớp trưởng báo cáo sĩ số.
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- Lớp trưởng khiển lớp khởi động.
- GV vừa làm mẫu vừa phân tích kĩ thuật động tác.
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+ HS thực hiện 8 động tác của bài TD liên hoàn.
- GV làm mẫu từng động tác kĩ thuật, sau đó cho hs thực hiện.
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-  GV hướng dẫn luật chơi, sau đó cho HS thực hiện.
- HS nghiêm túc thực hiện trò chơi.
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 - HS thả lỏng các khớp,cơ tay, chân …
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+ HS chú ý, lắng nghe GV nhận xét, dặn dò
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*Rút kinh nghiệm:


Người soạn:Phạm Thị Huỳnh Hoa
Ngày dạy:    Tuần 2

Tiết 3

BÀI TD – CHẠY NGẮN – CHẠY BỀN

I/ Mục tiêu : 

     1/  Kiến Thức:  
              - Bài thể dục: Biết cách thực hiện các động tác từ 1 – 8.
              - Chạy ngắn: Biết cách thực hiện chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau.
              - Chạy bền: biết tên và cách chơi trò chơi “chạy dích dắc tiếp sức”.

    2/ Kĩ năng: - Bài thể dục: thực hiện được các động tác từ 1 – 8.

· Chạy ngắn: thực hiện cơ bản đúng chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau.

· Chạy bền: chơi được trò chơi “chạy dích dắc tiếp sức”.

3/ Giáo dục: HS có tổ chức kỉ luật trong giờ hoc, tác phong nhanh nhẹn, đoàn kết.

II/ Địa điểm  - Phương tiện:          
    1/ Địa điểm:     - Sân trường   

    2/ Phương tiện: Sân bãi sạch sẽ.              

III/ Tiến trình lên lớp:

	PHẦN và NỘI DUNG
	LƯỢNG VẬN ĐỘNG
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	A/ Phần mở đầu :
       1, Ổn định tổ chức lớp

 - CSL báo cáo sĩ số

 - GV phổ biến nd-y/c bài học

2  Khởi động : (KĐC – KĐCM)

+ KĐC : - Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, khớp hông, khớp bã vai…

+ KĐCM : - Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy gót chạm mông…

B/ Phần cơ bản :
      1/ Bài TD : - Ôn từ nhịp 1 -8

2/ Chạy ngắn : 

- Một số đông tác bổ trợ kĩ thuật : + Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau.

3/ Chạy bền : 

* Trò chơi: “Chạy dích dắc tiếp sức”

- Một số động tác hồi tĩnh : 

C/ Phần kết thúc :
1. Thả lỏng : + thả lỏng các khớp, cơ…

2. GV nhận xét – Dặn dò :

 + Về nhà ôn lại 8 nhịp của bài TD liên hoàn, ôn chay bước nhỏ, chạy đạp sau.
	6-8p

1-2p

5-6p

2lx8n

30-32p

12-13p

12-13p

6p

4-5p

2-3p

2lx8n

1-2p
	- CSL báo cáo

- GV phổ biến nội dung – yêu cầu bài học.
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- CSL điều khiển HS khởi động.
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- GV làm mẫu lại 1 – 2 lần từ nhịp 1-8 của bài thể dục, sau đó cho HS thực hiện.

- GV chú ý sửa sai cho HS.
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- GV làm mẫu từng động tác kĩ thuật, sau đó cho hs thực hiện.

- GV quan sát sửa sai.
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-  GV hướng dẫn cách chạy đường dích dắc, sau đó cho hs chạy.

- HS nghiêm túc thực hiện trò chơi.
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- GV hướng dẫn 1 số động tác hồi tĩnh cho HS.
(     (     (     (     (     (     (
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CSL(( (ĐHTL)

- HS thả lỏng tích cực.

- ĐH Thả Lỏng Như ĐH khởi Động.

-  ĐH Xuống Lớp như ĐH nhận lớp.


*Rút kinh nghiệm:


Người soạn: Phạm Thị Huỳnh Hoa
Ngày dạy:    Tuần 2

Tiết 4

BÀI TD – CHẠY NGẮN

I/ Mục tiêu : 

     1/  Kiến Thức:  - Bài thể dục: Biết cách thực hiện các động tác từ 9-17.

· Chạy ngắn: Biết cách thực hiện chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau, biết tên và cách thực hiện trò chơi “ chạy tiếp sức”.

    2/ Kĩ năng: - Bài thể dục: thực hiện được các động tác từ 1 – 8.

· Chạy ngắn: thực hiện cơ bản đúng chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau. Chơi được trò chơi “chạy tiếp sức”.

3/ Giáo dục: HS có tổ chức kỉ luật trong giờ hoc, tác phong nhanh nhẹn, đoàn kết.

II/ Địa điểm  - Phương tiện:          
    1/ Địa điểm:     - Sân trường   

    2/ Phương tiện: Sân bãi sạch sẽ.              

III/ Tiến trình lên lớp:
	PHẦN và NỘI DUNG
	LƯỢNG VẬN ĐỘNG
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	A/ Phần mở đầu :
       1. Ổn định tổ chức lớp:

 - CSL báo cáo sĩ số.

 - GV phổ biến nd-y/c bài học.

2 Khởi động : (KĐC – KĐCM):

+ KĐC : - Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, khớp hông, khớp bã vai…

+ KĐCM : - Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy gót chạm mông
B/ Phần cơ bản :

1/ Bài TD : * Ôn từ nhịp 1-8.

*  Học từ nhịp 9 -17


2/ Chạy ngắn :

- Một số đông tác bổ trợ kĩ thuật : + Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau.

* Trò chơi : “Chạy tiếp sức”.

C/ Phần kết thúc :
 1.Thả lỏng : + thả lỏng các khớp, cơ…

2. GV nhận xét – Dặn dò :

 + Về nhà ôn lại 8 nhịp của bài TD liên hoàn, ôn chay bước nhỏ, chạy đạp sau.
	6-8p

1-2p

5-6p

2lx8n

30-32p

15-16p

15-16p

4-5p

2-3p

2lx8n

1-2p
	- CSL báo cáo sĩ số.

- GV nhận lớp.


- CSL điều khiển HS khởi động.


- GV làm mẫu, phân tích lại 1 – 2 lần, sau đó cho HS thực hiện.

- HS thực hiện 8 nhịp của bài TD liên hoàn(9-17),sau đó ôn lại toàn động tác đã học(1 -17), 

- GV quan sát sửa sai cho hs
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-  GV làm mẫu từng động tác kĩ thuật, sau đó cho hs thực hiện.
-  HS nghiêm túc thực hiện ,GV chú ý sửa sai cho hs.
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-  GV hướng dẫn cách chơi, sau đó cho hs thực hiện.

- HS nghiêm túc thực hiện trò chơi.

                   

 - CSL điều khiển lớp thả lỏng.

      (     (       (     (     (     (
(     (    (    (    (     (
        (     (     (   (     (    (
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              CSL(( (ĐHTLỏng)

-  HS chú ý lắng nghe GV nhận xét – dặn dò.





*Rút kinh nghiệm:


Người soạn: Phạm Thị Huỳnh Hoa
Ngày dạy:    Tuần 3

Tiết 5

BÀI TD – CHẠY NGẮN – CHẠY BỀN 

    I/ Mục tiêu : 

     1/  Kiến Thức:  - Bài thể dục: Biết cách thực hiện các động tác từ 1-17.

· Chạy ngắn: Biết tên và cách thực hiện chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau, biết tên và cách thực hiện trò chơi “ chạy đuổi”, xuất phát cao chạy nhanh 30-60m.

· Chạy bền: biết cách chạy vượt chướng ngại vật, cách kiểm tra mạch trước và sau khi chạy.

    2/ Kĩ năng: - Bài thể dục: thực hiện được các động tác từ 1 – 17.

· Chạy ngắn: thực hiện cơ bản đúng chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau. Chơi được trò chơi “chạy đuổi”, Xuất phát cao chạy nhanh 30-60m.

· Chạy bền: thực hiện được chạy vượt chướng ngại vật, kiểm tra mạch trước và sau khi chạy.

    3/ Giáo dục: HS có tổ chức kỉ luật trong giờ hoc, tác phong nhanh nhẹn, đoàn kết.

   II/ Địa điểm  - Phương tiện:          
    1/ Địa điểm:     - Sân trường   

    2/ Phương tiện: Sân bãi sạch sẽ, đường chạy, còi.              

III/ Tiến trình lên lớp:
	PHẦN và NỘI DUNG
	LƯỢNG VẬN ĐỘNG
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	A/ Phần mở đầu :
      1. Ổn định tổ chức lớp:

 - CSL báo cáo sĩ số

 - GV phổ biến nd-y/c bài học

2. Khởi động : (KĐC – KĐCM)

+ KĐC : - Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, khớp hông, khớp bã vai…

+ KĐCM : - Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy gót chạm mông…

B/ Phần cơ bản :
1/ Bài TD : *  Ôn từ nhịp 1 -17

2/ Chạy ngắn :
*  Một số đông tác bổ trợ kĩ thuật : + Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau.

* Trò chơi : -  Trò chơi “ chạy đuổi”

* Xuất phát cao chạy nhanh 30 – 60m

( GV làm mẫu động tác, kĩ thuật. Sau đó cho HS thực hiện

3/ Chạy bền :

* Chạy vượt chướng ngại vật tiếp sức

 ( GV hướng dẫn kt, động tác. Sau đó cho HS thực hiện

* Cách kiểm tra mạch trước, sau khi chạy và theo dõi sức khoẻ.

C/ Phần kết thúc :
1.Thả lỏng : + thả lỏng các khớp, cơ…

2. GV nhận xét – Dặn dò :

 + Về nhà ôn lại 17 nhịp của bài TD liên hoàn, ôn chay bước nhỏ, chạy đạp sau…
	6-8p

1-2p

5-6p

2lx8n

30-32p

12-13p

12-13p

6p

4- 5p

2-3p

2lx8n

1-2p
	- CSL: báo cáo sĩ số.

- GV hướng dẫn, CSL điều khiển.


-  HS ôn lại17 nhịp (1-17) của bài TD liên hoàn, 

-  GV quan sát sửa sai cho hs.

- Chú ý biên độ thực hiện động tác.
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( GV làm mẫu lại từng động tác kĩ thuật, sau đó cho hs thực hiện. GV quan sát sữa sai.

       (     (   (     (     (   (     (
          (     (    (    (    (     (
     (     (     (   (     (    (     (
        (     (     (    (    (     (
CSL(( (ĐHTL)

( GV hướng dẫn cách chơi, HS nghiên túc, tự giác thực hiện trò chơi 

- GC chia HS thành 4 đội chơi.                      

- GV làm mẫu lại kĩ thuật xuất phát cao chạy nhanh 30-60m. Sau đó chia HS thành 4 tổ luyện tập.

- HS thực hiện XP cao chạy nhanh 30-60m     


· HS thực hiện chạy chướng ngại vật  
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( GV hướng dẫn cách k. tra mạch để theo dõi sức khoẻ,HS chú ý lắng nghe. 

· CS: điều khiển lớp thả lỏng.

· GV: quan sát sữa sai.

· ĐHTL như ĐH KĐ.

· ĐHXL như ĐHNL.

· HS: chú ý lắng nghe.


*Rút kinh nghiệm:


Người soạn: Phạm Thị Huỳnh Hoa
Ngày dạy:    Tuần 3

Tiết 6

BÀI TD – CHẠY NGẮN 

   I/ Mục tiêu : 

1/  Kiến Thức:  - Bài thể dục: Biết cách thực hiện các động tác từ 18-25.

· Chạy ngắn: Biết tên và cách thực hiện chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau, biết tên và cách thực hiện trò chơi “ chạy tốc độ cao”, xuất phát cao chạy nhanh 30-60m.

    2/ Kĩ năng: - Bài thể dục: thực hiện được các động tác từ 18-25.

· Chạy ngắn: thực hiện cơ bản đúng chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau. Chơi được trò chơi “chạy tốc độ cao”, Xuất phát cao chạy nhanh 30-60m.

    3/ Giáo dục: HS có tổ chức kỉ luật trong giờ hoc, tác phong nhanh nhẹn, đoàn kết.

   II/ Địa điểm  - Phương tiện:          
    1/ Địa điểm:     - Sân trường   

    2/ Phương tiện: Sân bãi sạch sẽ, đường chạy, còi.              

III/ Tiến trình lên lớp:
	PHẦN và NỘI DUNG
	LVĐ
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	A/ Phần mở đầu :
    1.Ổn định tổ chức lớp:

   - CSL báo cáo sĩ số

   - GV phổ biến nd - y/c bài học

    2. Khởi động : (KĐC – KĐCM)

+ KĐC : - Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, khớp hông, khớp bã vai…

+ KĐCM : - Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy gót chạm mông…

B/ Phần cơ bản :
1/ Bài TD : *  Ôn từ nhịp 1 -17

( GV làm mẫu lại 1 – 2 lần, sau đó cho HS thực hiện

*  Học từ nhịp 18 - 25


2/ Chạy ngắn :
*  Một số đông tác bổ trợ kĩ thuật : + Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau.

( GV làm mẫu từng động tác kĩ thuật, sau đó cho hs thực hiện.

* Trò chơi :- Ôn  trò chơi “ chạy tốc độ cao”

( GV hướng dẫn cách chơi, sau đó cho HS thực hiện

*  Xuất phát cao chạy nhanh 30 - 60m

( GV nhắc lại động tác kĩ thuật, sau đó cho hs thực hiện

C/ Phần kết thúc :
1. Thả lỏng : + thả lỏng các khớp, cơ…

2.Nhận xét – Dặn dò :

 + Về nhà ôn lại 25 nhịp của bài TD liên hoàn, ôn chay bước nhỏ, chạy đạp sau
	6-8p

1-2p

5-6p

2lx8n

30-32p

15-16p

15-16p

4-5p

2-3p

2lx8n

1-2p
	- CSL báo cáo sĩ số.


- HS khởi động.


- HS ôn lại 17 nhịp của bài TD liên hoàn, 

-   GV quan sát sửa sai cho hs
-Chú ý bien độ động tác.

- GV: phân tích, làm mẫu từ động tác 18-25 sau đó cho HS luyện tập.

- HS nghiêm túc thực hiện ,GV chú ý sửa sai cho hs.
(     (     (     (     (     (     (
    (     (     (     (     (     (     (
(     (     (     (     (     (     (
    (     (     (     (     (     (     (
                      CSL(( (ĐHTL)

- HS thực hiện các động tác bổ trợ cho kĩ thuật. GV sữa sai.

         
(     (       (     (     (     (
           (     (    (    (    (     (
     (     (     (   (     (    (
        (     (     (    (    (     (
CSL(( (ĐHTL)

- HS nghiên túc, tự giác thực hiện trò chơi


                                      

(((((
(((((
(((((
(((((
               (
- GV làm mẫu xuất phat cao. Sau đó HS tập luyện xuất phát cao chạy nhanh 30 -60m.


- HS thả lỏng các khớp,cơ tay, chân ……
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+ HS chú ý lắng nghe GV nhận xét – dặn dị.





   *Rút kinh nghiệm:


Người soạn: Phạm Thị Huỳnh Hoa
 Ngày dạy:    Tuần 4

Tiết 7

BÀI TD – CHẠY NGẮN – CHẠY BỀN 

   I/ Mục tiêu : 

1/  Kiến Thức:  - Bài thể dục: Biết cách thực hiện các động tác từ 1-25.

· Chạy ngắn: Biết tên và cách thực hiện chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau, biết tên và cách thực hiện trò chơi “ chạy tốc độ cao”, xuất phát cao chạy nhanh 30-60m.

· Chạy bền: biết được cách vượt một số chướng ngại vật.

    2/ Kĩ năng: - Bài thể dục: thực hiện được các động tác từ 1-25.

· Chạy ngắn: thực hiện cơ bản đúng chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau. Chơi được trò chơi “chạy tốc độ cao”, Xuất phát cao chạy nhanh 30-60m.

· Chạy bền: Vượt được một số chướng ngại vật trên đường chạy.

    3/ Giáo dục: HS có tổ chức kỉ luật trong giờ hoc, tác phong nhanh nhẹn, đoàn kết.

   II/ Địa điểm  - Phương tiện:          
    1/ Địa điểm:     - Sân trường   

    2/ Phương tiện: Sân bãi sạch sẽ, đường chạy, còi.              

III/ Tiến trình lên lớp:
	PHẦN và NỘI DUNG
	LVĐ
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	A/ Phần mở đầu :
 1. Ổn định tổ chức lớp.

 - CSL báo cáo sĩ số.

 - GV phổ biến nd-y/c bài học.

2. Khởi động : (KĐC – KĐCM)

+  KĐC : - Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, khớp hông, khớp bã vai…

+  KĐCM : - Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy gót chạm mông…

B/ Phần cơ bản :
1/ Bài TD : *  Ôn từ nhịp 1 -25

( GV làm mẫu lại 1 – 2 lần, sau đó cho HS thực hiện

2/ Chạy ngắn :
*  Một số đông tác bổ trợ kĩ thuật : + Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau.

( GV làm mẫu lại từng động tác kĩ thuật, sau đó cho hs thực hiện.

* Trò chơi : “ chạy tốc độ cao”

* Xuất phát cao chạy nhanh 30 – 60m

( GV làm mẫu lại động tác, kĩ thuật. Sau đó cho HS thực hiện

3/ Chạy bền : * Cách vượt một số chướng ngại vật trên đường chạy.
 ( GV hướng dẫn kt, động tác. Sau đó cho HS thực hiện.

C/ Phần kết thúc :
1.Thả lỏng : + thả lỏng các khớp, cơ…

2. Nhận xét – Dặn dò :

 + Về nhà ôn lại 25 nhịp của bài TD liên hoàn, ôn chay bước nhỏ, chạy đạp sau…
	6-8p

1-2p

5-6p

2lx8n

30-32p

12-13p

3l

12-13p

6p

4-5p

2-3p

2lx8n

1-2p


	- CSL báo cáo sĩ số.


- CSL điều khiển HS khởi động.


+ HS ôn lại 25 nhịp của bài TD liên hoàn.

+ GV quan sát sửa sai cho hs.

(     (     (     (     (     (     (
    (     (     (     (     (     (     (
(     (     (     (     (     (     (
    (     (     (     (     (     (     (
CSL(( (ĐHTL)

+ Chú ý biên độ thực hiện động tác.

+ HS ôn lại các bài tập bổ trợ chạy ngắn.

+ GV hướng dẫn sửa sai.

       (     (       (     (     (     (
          (     (    (    (    (     (
    (     (     (   (     (    (
        (     (     (    (    (     (
CSL(( (ĐHTL)

( GV hướng dẫn cách chơi, sau đó cho HS thực hiện.

( HS nghiên túc, tự giác thực hiện trò chơi

 - HS thực hiện xuất phát cao chạy 30 – 60m          


- HS thực hiện chạy chướng ngại vật  
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· CS: điều khiển lớp thả lỏng.

· GV: quan sát sữa sai.
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 -     HS: chú ý lắng nghe.


   *Rút kinh nghiệm:


Người soạn: Phạm Thị Huỳnh Hoa
Ngày dạy:    Tuần 4

Tiết 8

  BÀI TD – CHẠY NGẮN 

   I/ Mục tiêu : 

1/  Kiến Thức:  - Bài thể dục: Biết cách thực hiện các động tác từ 1-35.

· Chạy ngắn: Biết tên và cách thực hiện chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau, biết tên và cách thực hiện trò chơi “ chạy tốc độ cao”, xuất phát cao chạy nhanh 30-60m.

· Chạy bền: biết được cách vượt một số chướng ngại vật.

    2/ Kĩ năng: - Bài thể dục: thực hiện được các động tác từ 1-35.

· Chạy ngắn: thực hiện cơ bản đúng chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau. Chơi được trò chơi “chạy tốc độ cao”, Xuất phát cao chạy nhanh 30-60m.

· Chạy bền: Vượt được một số chướng ngại vật trên đường chạy.

    3/ Giáo dục: HS có tổ chức kỉ luật trong giờ hoc, tác phong nhanh nhẹn, đoàn kết.

   II/ Địa điểm  - Phương tiện:          
    1/ Địa điểm:     - Sân trường   

    2/ Phương tiện: Sân bãi sạch sẽ, đường chạy, còi.    

  III/ Tiến trình lên lớp:
	PHẦN và NỘI DUNG
	LVĐ
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	A/ Phần mở đầu :
        1. Ổn định tổ chức lớp

   - CSL báo cáo sĩ số

   - GV phổ biến nd - y/c bài học

2. Khởi động : (KĐC – KĐCM)

+ KĐC : - Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, khớp hông, khớp bã vai…

+ KĐCM : - Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy gót chạm mông…

B/ Phần cơ bản :
1/ Bài TD : *  Ôn từ nhịp 1 -25

* Học từ nhịp 26 -35 

( GV vừa làm mẫu vừa phân tích động tác kĩ thuật, sau đó cho hs thực hiện


2/ Chạy ngắn :
*  Một số đông tác bổ trợ kĩ thuật : + Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau.

( GV làm mẫu từng động tác kĩ thuật, sau đó cho hs thực hiện.

* Trò chơi :- Ôn  trò chơi “ chạy tốc độ cao”

( GV hướng dẫn cách chơi, sau đó cho HS thực hiện

 * Cách đóng bàn đạp :

( GV hướng dẫn cách đo và đóng bàn đạp, hs chú ý sau đó thực hiện
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C/ Phần kết thúc :
 1. Thả lỏng : + thả lỏng các khớp, cơ…

2. Nhận xét – Dặn dò :

 + Về nhà ôn lại 35 nhịp của bài TD liên hoàn, ôn chay bước nhỏ, chạy đạp sau và tập đóng bàn đạp XP thấp – chạy lao.
	6-8p

1-2p
5-6p
2lx8n
30-32

15-16p
3l
15-16p
    4-5p

2-3p

2lx8n

1-2p

	
- HS khởi động chung và khởi động chuyên môn


- HS ôn lại 25 nhịp của bài TD liên hoàn, + GV quan sát sửa sai cho hs.

- GV: lm mẫu v phn tích cho hs quan st từ nhịp 25- 36

- HS chú ý lắng nghe, sau đó tập luyện theo sự hướng dẫn của GV.

- GV: quan st v sữa sai.

         (     (       (     (     (     (
           (     (    (    (    (     (
     (     (     (   (     (    (
        (     (     (    (    (     (
- HS thực hiện một số động tác bổ trợ kĩ thuật

CSL(( (ĐHTL)

        (     (       (     (     (     (
           (     (    (    (    (     (
     (     (     (   (     (    (
        (     (     (    (    (     (
CSL(( (ĐHTL)

- HS nghiên túc, tự giác thực hiện trò chơi                                      

- HS đóng bàn đạp, xuất phát thấp – chạy lao

- HS thả lỏng các khớp, cơ…
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- HS chú ý, lắng nghe GV nhận xét, dặn dò.





*Rút kinh nghiệm:


Người soạn: Phạm Thị Huỳnh Hoa
Ngày dạy:    Tuần 5

Tiết 9

BÀI TD – CHẠY NGẮN – CHẠY BỀN 

   I/ Mục tiêu : 

1/  Kiến Thức:  - Bài thể dục : Biết cách thực hiện các động tác từ 1-35.

· Chạy ngắn: Biết tên và cách thực hiện chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau, biết tên và cách thực hiện trò chơi “ chạy đuổi”, xuất phát thấp - chạy lao.

· Chạy bền: biết được cách chạy bền trên địa hình tự nhiên.

    2/ Kĩ năng: - Bài thể dục: thực hiện được các động tác từ 1-35.

· Chạy ngắn: thực hiện cơ bản đúng chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau. Chơi được trò chơi “chạy đuổi”, Xuất phát thấp - chạy lao.

· Chạy bền: chạy bền trên địa hình tự nhiên.

    3/ Giáo dục: HS có tổ chức kỉ luật trong giờ hoc, tác phong nhanh nhẹn, đoàn kết.

   II/ Địa điểm  - Phương tiện:          
    1/ Địa điểm:     - Sân trường   

    2/ Phương tiện: Sân bãi sạch sẽ, đường chạy, còi.              

 III/ Tiến trình lên lớp:

	PHẦN và NỘI DUNG
	LVĐ
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	A/ Phần mở đầu :
1 Nhận lớp: - Ổn định tổ chức lớp

               - CSL báo cáo sĩ số

               - GV phổ biến nd-y/c bài học

2.  Khởi động : (KĐC – KĐCM)

+  KĐC : - Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, khớp hông, khớp bã vai…

+  KĐCM : - Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy gót chạm mông…

B/ Phần cơ bản :
1/ Bài TD : *  Ôn từ nhịp 1 -35

2/ Chạy ngắn :
*  Một số đông tác bổ trợ kĩ thuật : + Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau.

( GV làm mẫu lại từng động tác kĩ thuật, sau đó cho hs thực hiện.

* Trò chơi : “ chạy đuổi”

( GV hướng dẫn cách chơi, sau đó cho HS thực hiện

* Xuất phát thấp – chạy lao

( GV làm mẫu lại động tác, kĩ thuật. Sau đó cho HS thực hiện

3/ Chạy bền : * trên địa hình tự nhiên.
· Nam : 450m.

· Nữ:  400m.
C/ Phần kết thúc :
1. Thả lỏng : + thả lỏng các khớp, cơ…

2. Nhận xét – Dặn dò :

 + Về nhà ôn lại 35 nhịp của bài TD liên hoàn, ôn chay bước nhỏ, chạy đạp sau…
	6-8p

1-2p

1l

5-6p

2lx8n

30-32p

12-13p

3l

12-13p

6p

4-5p

2-3p

2lx8n

1-2p


	- CSL điều khiển.

- GV phổ biến ND-YC bài học.


- CSL điều khiển.


+ HS ôn lại 35 nhịp của bài TD liên hoàn,

(     (     (     (     (     (     (
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    (     (     (     (     (     (     (
CSL(( (ĐHTL)

+ HS nghiêm túc thực hiện .

+ GV chú ý sửa sai cho hs.

+ Chú ý biên độ thực hiên động tác.

+ HS ôn lại các động tác bổ trợ cho kĩ thuật

         (     (       (     (     (     (
           (     (    (    (    (     (
       (     (     (   (     (    (
           (     (     (    (    (     (
                           CSL(( (ĐHTL)

+ GV: quan sát sữa sai.

- HS nghiên túc, tự giác thực hiện trò chơi
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         1,5m     4 – 5m               15 – 30m           Đ           

               CB     XP1        XP2

- HS thực hiện xuất phát thấp – chạy lao          


 ( GV hướng dẫn kĩ thuật chạy. Sau đó cho HS thực hiện.
[image: image8.png]



- HS thả lỏng các khớp,cơ tay, chân ……

- GV quan sát nhắc nhở.


-  HS chú ý lang nghe;

- ĐHXL như ĐHNL.


  *Rút kinh nghiệm:


Người soạn: Phạm Thị Huỳnh Hoa
Ngày dạy:    Tuần 5

Tiết 10

  BÀI TD – CHẠY NGẮN 
   I/ Mục tiêu : 

1/  Kiến Thức:  - Bài thể dục : Biết cách thực hiện các động tác từ 1-35.

· Chạy ngắn: Biết tên và cách thực hiện chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau, biết tên và cách thực hiện trò chơi “ chạy thoi tiếp sức”, xuất phát thấp - chạy lao - chạy giữa quảng.

    2/ Kĩ năng: - Bài thể dục: thực hiện cơ bản đúng các động tác từ 1-35.

· Chạy ngắn: thực hiện cơ bản đúng chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau. Chơi được trò chơi “chạy thoi tiếp sức”, Xuất phát thấp - chạy lao - chạy giữa quảng.

    3/ Giáo dục: HS có tổ chức kỉ luật trong giờ hoc, tác phong nhanh nhẹn, đoàn kết.

   II/ Địa điểm  - Phương tiện:          
    1/ Địa điểm:     - Sân trường   

    2/ Phương tiện: Sân bãi sạch sẽ, đường chạy, còi.              

 III/ Tiến trình lên lớp:

	PHẦN và NỘI DUNG
	LVĐ
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	A/ Phần mở đầu :
1.Nhận lớp  - Ổn định tổ chức lớp.

 - CSL báo cáo sĩ số.

- GV phổ biến nd - y/c bài học

2.Khởi động : (KĐC – KĐCM)

+ KĐC : - Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, khớp hông, khớp bã vai…

+ KĐCM : - Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy gót chạm mông…

B/ Phần cơ bản :
1/ Bài TD : *  Ôn từ nhịp 1 -35

2/ Chạy ngắn :
*  Một số đông tác bổ trợ kĩ thuật : + Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau.

( GV làm mẫu từng động tác kĩ thuật, sau đó cho hs thực hiện.

* Trò chơi :-  Trò chơi “ chạy thoi tiếp sức”

( GV hướng dẫn cách chơi, sau đó cho HS thực hiện

* Học: Chạy giữa quãng (60m)

( GV hướng dẫn kĩ thuật chạy giữa quãng, hs chú ý sau đó thực hiện

- Cần duy trì tần số và độ dài bước chạy đã đạt được

C/ Phần kết thúc :
1. Thả lỏng : + thả lỏng các khớp, cơ…
 2. GV nhận xét – Dặn dò :

 + Về nhà ôn lại 35 nhịp của bài TD liên hoàn, ôn chay bước nhỏ, chạy đạp sau và tập đóng bàn đạp XP thấp – chạy lao – chạy giữa quãng
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	- CSL báo cáo sĩ số.

- GV phổ biến ND_YC buổi học.


+ HS khởi động chung và khởi động chuyên môn.


+ HS ôn lại 35 nhịp của bài TD liên hoàn. 
+ GV quan sát sửa sai cho hs.

+ Chú ý thực hiện đúng biên độ động tác.
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+ HS thực hiện một số động tác bổ trợ kĩ thuật.

+ GV quan sát nhắc nhở và sữa sai.

        (     (    (     (     (     (
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+ GV hướng dẫn lại cách chơi và luật chơi cho hs biết.

+ HS nghiên túc, tự giác thực hiện trò chơi                                      

+ Ôn xuất phát thấp – chạy lao

+ Học: Chạy giữa quãng (60m)


+ HS thả lỏng các khớp, cơ…

      (     (       (     (     (     (
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                         CSL(( (ĐHTLỏng)

+ HS chú ý, lắng nghe GV nhận xét, dặn dò

               (((((((
(((((((
(((((((
(((((((
                         GV(((ĐHXL)                                      


*Rút kinh nghiệm:


Người soạn: Phạm Thị Huỳnh Hoa
Ngày dạy:    Tuần 6

Tiết 11

BÀI TD – CHẠY NGẮN – CHẠY BỀN 

   I/ Mục tiêu : 

1/  Kiến Thức:  - Bài thể dục : Biết cách thực hiện các động tác từ 1-35.

· Chạy ngắn: Biết tên và cách thực hiện chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau, biết tên và cách thực hiện trò chơi “ chạy đuổi”, xuất phát thấp - chạy lao - chạy giữa quãng (60m)

· Chạy bền: biết được cách chạy bền vượt chướng ngại vật tiếp sức.

    2/ Kĩ năng: - Bài thể dục: thực hiện được các động tác từ 1-35.

· Chạy ngắn: thực hiện cơ bản đúng chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau. Chơi được trò chơi “chạy đuổi”, Xuất phát thấp - chạy lao- chạy giữa quãng(60m) .

· Chạy bền: chạy bền vượt chướng ngại vật tiếp sức.

    3/ Giáo dục: HS có tổ chức kỉ luật trong giờ hoc, tác phong nhanh nhẹn, đoàn kết.

   II/ Địa điểm  - Phương tiện:          
    1/ Địa điểm:     - Sân trường   

    2/ Phương tiện: Sân bãi sạch sẽ, đường chạy, còi.              

 III/ Tiến trình lên lớp:
	PHẦN và NỘI DUNG
	LVĐ
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	A/ Phần mở đầu :
1.Nhận Lớp: - Ổn định tổ chức lớp.

- CSL báo cáo sĩ số.

- GV phổ biến nd-y/c bài học.

2.Khởi động : (KĐC – KĐCM)

+ KĐC : - Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, khớp gối, khớp hông, khớp bã vai…

+  KĐCM : - Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy gót chạm mông, chay đạp sau…

B/ Phần cơ bản :
1/ Bài TD : *  Ôn và hoàn thiện (từ nhịp 1 -35).

2/ Chạy ngắn :
· Một số đông tác bổ trợ kĩ thuật : + 

· Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau.

* Trò chơi : “ chạy đuổi”

* Xuất phát thấp – chạy lao – chạy giữa quãng

3/ Chạy bền : * Chạy Vượt chướng ngại vật tiếp sức.
.

C/ Phần kết thúc :
1. Thả lỏng : - Thả lỏng các khớp, cơ…

- Thực hiện 1 số động tác thả lỏng.

2. Nhận xét – Dặn dò. 

+ Về nhà ôn lại 35 nhịp của bài TD liên hoàn, ôn chay bước nhỏ, chạy đạp sau…
	6-8p

1-2p

1l

5-6p

2lx8n

30-32p

12-13p

3l

12-13p

6p
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2-3p
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	- CSL báo cáo sĩ số.

- GV nhận lớp.


- CSL điều khiển HS khởi động.


- HS ôn lại 35 nhịp của bài TD liên hoàn.

- HS nghiêm túc thực hiện.

- GV chú ý sửa sai cho hs.

- Chú ý biên độ thực hiện đông tác.
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- GV cho HS ôn lại kĩ thuật chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đập sau.

- HS tập luyện theo hướng dẫn của GV.
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( GV hướng dẫn lại cách chơi.

- HS nghiên túc, tự giác thực hiện trò chơi.

- Chú ý phai có phân thắng thua và thưởng phạt.
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         1,5m     4 – 5m               15 – 30m           Đ           

               CB     XP1        XP2

- HS thực hiện xuất phát thấp – chạy lao – chạy  giữa quãng.         


 ( GV hướng dẫn kt, động tác. Sau đó cho HS thực hiện

 - HS thực hiện chạy vượt chướng ngại vật tiếp sức.
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- CSL điều khiển thả lỏng.

[image: image12.emf]x

x        x        x        x       x        x        x        x

     x        x        x        x       x        x        x        x

x        x        x        x       x        x        x        x


- HS chú ý, lắng nghe GV nhận xét – dặn dò.

- ĐHXL như ĐHKĐ


*Rút kinh nghiệm:


Người soạn: Phạm Thị Huỳnh Hoa
Ngày dạy:    Tuần 6

Tiết 12

  BÀI TD – CHẠY NGẮN 

   I/ Mục tiêu : 
   1/  Kiến Thức:  - Bài thể dục : Biết cách thực hiện các động tác từ 1-35.

· Chạy ngắn: Biết tên và cách thực hiện chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau, biết tên và cách thực hiện trò chơi “ lò còtiếp sức”, xuất phát thấp - chạy lao - chạy giữa quãng - về đích và đánh đích(60m).

    2/ Kĩ năng: - Bài thể dục: thực hiện được các động tác từ 1-35.

· Chạy ngắn: thực hiện cơ bản đúng chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau. Chơi được trò chơi “lò còtiếp sức”, Xuất phát thấp - chạy lao- chạy giữa quãng - về đích và đánh đích(60m) .

    3/ Giáo dục: HS có tổ chức kỉ luật trong giờ hoc, tác phong nhanh nhẹn, đoàn kết.

   II/ Địa điểm  - Phương tiện:          
    1/ Địa điểm:     - Sân trường   

    2/ Phương tiện: Sân bãi sạch sẽ, đường chạy, còi.              

 III/ Tiến trình lên lớp:

	PHẦN và NỘI DUNG
	LVĐ
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	A/ Phần mở đầu :
1,Nhận lớp: - Ổn định tổ chức lớp

- CSL báo cáo sĩ số

- GV phổ biến nd - y/c bài học

2. Khởi động : (KĐC – KĐCM)

+ KĐC : - Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, khớp gối, khớp hông, khớp bã vai…

+  KĐCM : - Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy gót chạm mông, chay đạp sau…

B/ Phần cơ bản :
1/ Bài TD: *  Ôn và hoàn thiện (từ nhịp 1 -35)

2/ Chạy ngắn :
*  Một số đông tác bổ trợ kĩ thuật : + Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau...

* Trò chơi :-  Trò chơi “ Lò cò tiếp súc”

( GV hướng dẫn cách chơi, sau đó cho HS thực hiện

 * Học: Chạy về đích và đánh đích

C/ Phần kết thúc :
1.Thả lỏng : - thả lỏng các khớp, cơ…

– Thực hiện 1 số động tác thả lỏng.

2. GV nhận xét – Dặn dò :

 - Về nhà ôn lại 35 nhịp của bài TD liên hoàn, ôn chay bước nhỏ, chạy đạp sau và XP thấp – chạy lao – chạy giữa quãng – về đích và đánh đích.
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	- CSL báo cáo sĩ số.

- GV nhận lớp.


- HS khởi động chung và khởi động chuyên môn.


- GV chia học sinh thành 2 nhóm tập luyện 35 động tác của bài thể dục phát triển chung. Sau đó tập luyện đồng loạt. 

- HS tập theo hướng dẫn của giáo viên.
- GV quan sát, nhắc nhở và sửa sai cho hs.
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- - GV cho HS ôn lại kĩ thuật chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đập sau.

- HS tập luyện theo hướng dẫn của GV.

        [image: image14.emf]x

x        x        x        x       x        x        x        x

     x        x        x        x       x        x        x        x

x        x        x        x       x        x        x        x


CSL(( (ĐHTL)

+ HS nghiên túc, tự giác thực hiện trò chơi                                      
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-  Ôn xuất phát thấp – chạy lao – chạy giữa quãng

-  GV làm mẫu, hướng dẫn và phân tích kĩ thuật chạy về đích và đánh đích, hs chú ý sau đó thực hiện

- Chú ý cần duy trì tần số và độ dài bước chạy đã đạt được.


- CSL điều khiển thả lỏng.

[image: image16.emf]x

x        x        x        x       x        x        x        x

     x        x        x        x       x        x        x        x

x        x        x        x       x        x        x        x


- HS chú ý, lắng nghe GV nhận xét - dặn dò.


*Rút kinh nghiệm:


Người soạn: Phạm Thị Huỳnh Hoa
Ngày dạy:    Tuần 7

Tiết 13

BÀI TD – CHẠY NGẮN – CHẠY BỀN 

   I/ Mục tiêu : 

   1/  Kiến Thức:  - Bài thể dục : Biết cách thực hiện các động tác từ 1-35.

· Chạy ngắn: Biết tên và cách thực hiện chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau, biết tên và cách thực hiện trò chơi “ lò còtiếp sức”, xuất phát thấp - chạy lao - chạy giữa quãng - về đích và đánh đích(60m).

·  Chạy bền: thực hiện trên điều kiện tự nhiên.

    2/ Kĩ năng: - Bài thể dục: thực hiện được các động tác từ 1-35.

· Chạy ngắn: thực hiện cơ bản đúng chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau. Chơi được trò chơi “lò cò tiếp sức”, Xuất phát thấp - chạy lao- chạy giữa quãng - về đích và đánh đích(60m) .

· Chạy bền: thực hiện trên điều kiện tự nhiên.

    3/ Giáo dục: HS có tổ chức kỉ luật trong giờ học, tác phong nhanh nhẹn, đoàn kết.

   II/ Địa điểm  - Phương tiện:          
    1/ Địa điểm:     - Sân trường   

    2/ Phương tiện: Sân bãi sạch sẽ, đường chạy, còi.              

 III/ Tiến trình lên lớp:

	PHẦN và NỘI DUNG
	LVĐ
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	A/ Phần mở đầu :
1. Ổn định tổ chức lớp:

               - CSL báo cáo sĩ số.

               - GV phổ biến nd-y/c bài học.

2. Khởi động : (KĐC – KĐCM):

+ KĐC : - Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, khớp gối, khớp hông, khớp bã vai…

+  KĐCM : - Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy gót chạm mông, chay đạp sau…

B/ Phần cơ bản :
1/ Bài TD : *  Ôn và hoàn thiện (từ nhịp 1 -35)

 2/ Chạy ngắn :
*  Một số đông tác bổ trợ kĩ thuật : + Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau.

* Trò chơi : “ lò cò tiếp sức”.
* Xuất phát thấp – chạy lao – chạy giữa quãng – chạy về đích và đánh đích (cự li 60m)

3/ Chạy bền : * Chạy trên địa hình tự nhiên
- 450m(nam)

- 400m (nữ) 

C/ Phần kết thúc :
1. Thả lỏng : - Thả lỏng các khớp, cơ…

                       -  Thực hiện 1 số động tác thả lỏng.
2. Nhận xét – Dặn dò :
 - Về nhà ôn lại 35 nhịp của bài TD liên hoàn, ôn chay bước nhỏ, chạy đạp sau và XP thấp – chạy lao – chạy giữa quãng – về đích và đánh đích.
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	- CSL báo cáo sĩ số.

- GV nhận lớp.


- CSL điều khiển HS khởi động.


- HS ôn lại 35 nhịp của bài TD liên hoàn.
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 - HS nghiêm túc thực hiện ,GV chú ý sửa sai cho hs.
- Chú ý thực hiện đúng biên độ động tác.

- GV cho HS ôn lại kĩ thuật chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau.

- HS ôn lại các động tác bổ trợ cho kĩ thuật.
- GV quan sát, nhắc nhở.
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- GV hướng dẫn lại cách chơi, sau đó cho HS thực hiện.

- HS nghiên túc, tự giác thực hiện trò chơi
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- GV hướng dẫn lại động tác, kĩ thuật. Sau đó cho HS thực hiện

- HS thực hiện xuất phát thấp – chạy lao – chạy  giữa quãng.         




 - GV hướng dẫn đường chạy. Sau đó cho HS thực hiện
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- HS thả lỏng các khớp,cơ tay, chân …
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- HS chú ý, lắng nghe GV nhận xét – dặn dò


*Rút kinh nghiệm:


Người soạn: Phạm Thị Huỳnh Hoa
Ngày dạy:    Tuần 7

Tiết 14

  BÀI TD – CHẠY NGẮN 

   I/ Mục tiêu : 

   1/  Kiến Thức:  - Bài thể dục : Biết cách thực hiện các động tác từ 1-35.

· Chạy ngắn: Biết tên và cách thực hiện chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau, biết tên và cách thực hiện trò chơi “ lò còtiếp sức”, xuất phát thấp - chạy lao - chạy giữa quãng - về đích và đánh đích(60m).

    2/ Kĩ năng: - Bài thể dục: thực hiện được các động tác từ 1-35.

· Chạy ngắn: thực hiện cơ bản đúng chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau. Chơi được trò chơi “lò còtiếp sức”, Xuất phát thấp - chạy lao- chạy giữa quãng - về đích và đánh đích(60m) .

    3/ Giáo dục: HS có tổ chức kỉ luật trong giờ hoc, tác phong nhanh nhẹn, đoàn kết.

   II/ Địa điểm  - Phương tiện:          
    1/ Địa điểm:     - Sân trường   

    2/ Phương tiện: Sân bãi sạch sẽ, đường chạy, còi.              

 III/ Tiến trình lên lớp:

	PHẦN và NỘI DUNG
	LVĐ
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	A/ Phần mở đầu :
1. Ổn định tổ chức lớp:

               - CSL báo cáo sĩ số.

               - GV phổ biến nd-y/c bài học.

2. Khởi động : (KĐC – KĐCM):

+ KĐC : - Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, khớp gối, khớp hông, khớp bả vai…

+  KĐCM : - Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy gót chạm mông, chay đạp sau…

B/ Phần cơ bản :
1/ Bài TD : *  Ôn và hoàn thiện (từ nhịp 1 -35)

 2/ Chạy ngắn :
*  Một số đông tác bổ trợ kĩ thuật : + Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau.

* Trò chơi : “ lò cò tiếp sức”

* Xuất phát thấp – chạy lao – chạy giữa quãng – chạy về đích và đánh đích (cự li 60m)

C/ Phần kết thúc :
1. Thả lỏng : - Thả lỏng các khớp, cơ…

                       -  Thực hiện 1 số động tác thả lỏng.

2. Nhận xét – Dặn dò :

 - Về nhà ôn lại 35 nhịp của bài TD liên hoàn, ôn chay bước nhỏ, chạy đạp sau và XP thấp – chạy lao – chạy giữa quãng – về đích và đánh đích.
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	- CSL báo cáo sĩ số.

- GV nhận lớp.


- CSL điều khiển HS khởi động.


- HS ôn lại 35 nhịp của bài TD liên hoàn.
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- HS nghiêm túc thực hiện ,GV chú ý sửa sai cho hs.
- Chú ý thực hiện đúng biên độ động tác.

- GV cho HS ôn lại kĩ thuật chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau.

- HS ôn lại các động tác bổ trợ cho kĩ thuật.

- GV quan sát, nhắc nhở.
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- GV hướng dẫn lại cách chơi, sau đó cho HS thực hiện.

- HS nghiên túc, tự giác thực hiện trò chơi
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- GV hướng dẫn lại động tác, kĩ thuật. Sau đó cho HS thực hiện

- HS thực hiện xuất phát thấp – chạy lao – chạy  giữa quãng.         





- HS thả lỏng các khớp,cơ tay, chân …

[image: image23.emf]x

x        x        x        x       x        x        x        x

     x        x        x        x       x        x        x        x

x        x        x        x       x        x        x        x




- HS chú ý, lắng nghe GV nhận xét – dặn dò.




*Rút kinh nghiệm:


Người soạn: Phạm Thị Huỳnh Hoa
Ngày dạy:    Tuần 8

Tiết 15

LÝ THUYẾT

“MỘT SỐ PP LUYỆN TẬP PHÁT TRIỂN SỨC NHANH”

(mục 2)

I/ Mục tiêu :

1.Kiến thức:  Biết được một số khái niệm về sức nhanh và một số phương pháp tập luyện đơn giản.

2.Kĩ năng: Biết vận dụng ở mức nhất định khi học giờ thể dục và tự tập luyện hàng ngày.

II/ Nội dung:

1/ Khái niệm về sức nhanh:
(  Sức nhanh là: Năng lực thực hiện nhiệm vụ vận động với thời gian ngắn nhất.

(  Sức nhanh biểu hiện ở 3 hình thức cơ bản: Phản ứng nhanh, tần số động tác nhanh và thực hiện động tác đơn nhanh.

a/ Phản ứng nhanh. Ví dụ: - Khi đang chạy, có tín hiệu thì chạy ngược trở lại ngay chiều vừa chạy; Hoặc khi đang đi xe đạp, xe máy trên đường bất ngờ có một tình huống xảy ra thì ngay lập tức chúng ta phản ứng bằng cách phanh (thắng) gấp hoặc điều khiển tay lái để tránh….

b/ Tần số động tác. Ví dụ: - Số lần bước chạy trong 1s, số lần tâng cầu hay nhảy dây trong 15s,20s,30s; Hoặc số lần quạt tay của VĐV bơi 50m, 100m…

c/ Động tác đơn nhanh. Ví dụ: - Trong đấu võ, đấu kiếm… xuất đòn nhanh; trong đấu bóng chuyền, đối phương đập bóng, lập tức bên bị tấn công có động tác đỡ bóng hoặc khi bị ngã, lập tức đưa tay ra chống…

Ngoài ra, sức nhanh trong chạy 100m hay cự li ngắn với học sinh phổ thông còn liên quan đến: 

+ Sức mạnh tốc độ 

+ Sức bền tốc độ

2/ Phương pháp tập luyện phát triển sức nhanh:
Từ những đặc điểm như đã nêu, chúng ta có thể tập luyện phát triển sức nhanh theo các nhóm bài tập sau:

a/ Nhóm bài tập phản ứng nhanh:  + Ví dụ: Như tập đá cầu, nhảy dây, đánh bóng bàn, cầu lông, bóng đá, bóng chuyền, bơi…..cũng có khả năng rèn luyện phản ứng nhanh rất tốt.

b/ Nhóm bài tập rèn luyện tần số động tác:  + Ví dụ: Như chạy nhanh tại chổ hoặc di chuyển trong 5s,10s,15s; chạy trên bàn chạy….

c/ Nhóm bài tập rèn luyện động tác đơn nhanh: + Ví dụ: Như  bật nhảy nhanh, gập người ném bóng nhanh, nằm chống đẩy nhanh……

d/ Nhóm bài tập rèn luyện sức mạnh tốc độ:  + Ví dụ: Như  xuất phát sau đó chạy tăng tốc nhanh 5m,10m,15m,20m chạy đạp sau, bật cao, bật xa….

e/ Nhóm bài tập rèn luyện sức bền tốc độ:  +  Ví dụ: Như chạy nhanh 60m, 80m, 100m……ở mỗi cự li trên, cố gắng chạy với tốc độ cao nhất ở 10m, 20m cuối cự li.

III/ Phương Pháp Giảng Dạy:

Câu hỏi: - ngoài những ví dụ đã nêu trên, em hãy nêu 1 số ví dụ tương tư.

- Phân tổ nhóm để thảo luận, dùng ví dụ theo từng nhóm bài tập qui định (sau đó từng nhóm, tổ báo cáo kết quả của mình, để GV cùng các bạn khác nhận xét, đánh giá)

- Kiểm tra HS bằng cách hỏi và trả lời vào một số tiết học sau đó

( Em hãy cho 1 VD về phản ứng nhanh ?

( Em hãy cho 1 VD về tần số động tác ?

( Em hãy cho 1 VD về sức mạnh tốc độ ?

( Em hãy cho 1 VD về sức bền tốc độ ?

( Em hãy cho 1 VD về độn tác đơn nhanh?

IV/ Kết Thúc:

( Cũng cố bài học:

  

- GV nhận xét ưu – khuyết điểm của giờ học

  

- Nhắc HS chuẩn bị tiết học sau, yêu cầu học sinh về nhà tham khảo thêm trong các sách, báo, tạp chí thể thao, xem ti vi…

*Rút kinh nghiệm:

Người soạn: Phạm Thị Huỳnh Hoa
Ngày dạy:    Tuần 8
Tiết 15
  BÀI TD : KIỂM TRA 
   I/ Mục tiêu : 

    1/  Kiến Thức:  - Bài thể dục : Biết cách thực hiện các động tác từ 1-35.

    2/ Kĩ năng: - Bài thể dục: thực hiện cơ bản đúng bài thể dục liên hoàn từ nhịp 1-35.

    3/ Giáo dục: HS có tổ chức kỉ luật trong giờ hoc, tác phong nhanh nhẹn, đoàn kết.

   II/ Địa điểm  - Phương tiện:          
    1/ Địa điểm:     - Sân trường   

    2/ Phương tiện: Sân bãi sạch sẽ, giáo án, thang điểm.              

 III/ Tiến trình lên lớp:

	PHẦN và NỘI DUNG
	LVĐ
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	A/ Phần mở đầu :
 1. Ổn định tổ chức lớp:

               - CSL báo cáo sĩ số

               - GV phổ biến nd-y/c bài học

2. Khởi động : (KĐC – KĐCM)

+ KĐC : - Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, khớp gối, khớp hông, khớp bã vai…

+  KĐCM : - Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy gót chạm mông, chay đạp sau…

B/ Phần cơ bản :
* Bài TD :   Kiểm tra:

( GV cho cả lớp ôn lại 35 nhịp của bài TD liên hoàn 1 – 2 lần.

* Kiểm tra: Bài TD liên hoàn 35 nhịp (Nam và Nữ)

 - Kiểm tra nhiều đợt, mỗi đợt 2-3 HS. Những HS đến lượt đứng vào vị trí quy định, GV hô nhịp để HS thực hiện động tác, những HS khác theo dõi.

 - Mỗi HS được tham gia kiểm tra 1 lần (cả bài)

 - Những HS bị điểm 5 trở xuống, có thể cho kiểm tra lại. Khi kiểm tra lại lần 2 -3, không được điểm tối đa (8 điểm lần 2 và 7 điểm lần 3)

* Biểu điểm:

 - Điểm 9 – 10 (xl: Đạt): Thuộc toàn bài, thực hiện động tác đúng, đẹp

 - Điểm 7 – 8 (xl: Đạt):  Thuộc toàn bài, nhưng còn 2 – 3 nhịp bị sai sót nhỏ

 - Điểm 5 – 6 (xl: Đạt):  Có 2 – 3 nhịp thực hiện sai

 - Điểm 3 – 4(xl: Chưa Đạt):  Có 4 – 6 nhịp thực hiện sai

 - Điểm 1 – 2(xl: Chưa Đạt):  Có 7 nhịp trở lên thực hiện sai

C/ Phần kết thúc:

1. Thả lỏng : + thả lỏng các khớp, cơ…

2.GV nhận xét tiết kiểm tra – công bố điểm – Dặn dò.
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	- CSL báo cáo sĩ số.

- GV nhận lớp.


- CSL điều khiển HS khởi động.


+ HS ôn lại 35 nhịp của bài TD liên hoàn, sau đó kiểm tra.
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- Lớp xếp thành 4 hàng ngang, ngồi ngay ngắn, chú  ý các bạn lên thực hiện

- Kiểm tra mỗi đợt 2-3 hs, GV hô nhịp ( HS thực hiện

(((((((
(((((((
(((((((
(((((((
        GV((
(   (   ((
                           (ĐH K. Tra)

 - Điểm kiểm tra cho theo mức độ thực hiện động tác của từng hs.

· HS thả lỏng các khớp, cơ, tay – chân – toàn thân… 
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 -  HS chú ý, lắng nghe GV nhận xét, công bố điểm, dặn dò
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*Rút kinh nghiệm:


Người soạn: Phạm Thị Huỳnh Hoa
Ngày dạy:    Tuần 8
Tiết 18

CHẠY NGẮN - ĐHĐN - CHẠY BỀN 

   I/ Mục tiêu:

1/  Kiến Thức:  - ĐHĐN : Biết cách tập hợp hàng ngang, dóng hàng, điểm số, đúng nghiêm, đứng nghỉ, quay phải, quay trái, quay đằng sau, đội hình 0-2-4, chạy điều, đứng lại.

· Chạy ngắn: Biết tên và cách thực hiện chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau, biết tên và cách thực hiện trò chơi “ lò còtiếp sức”, xuất phát thấp - chạy lao - chạy giữa quãng - về đích và đánh đích(60m).

· Chạy bền: trên địa hình tự nhiên.

2/ Kĩ năng: - ĐHĐN : thực hiện được tập hợp hàng ngang, dóng hàng, điểm số, đúng nghiêm, đứng nghỉ, quay phải, quay trái, quay đằng sau, đội hình 0-2-4, chạy điều, đứng lại.

· Chạy ngắn: thực hiện cơ bản đúng chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau. Chơi được trò chơi “lò cò tiếp sức”, Xuất phát thấp - chạy lao- chạy giữa quãng - về đích và đánh đích (60m) .

· Chạy bền: thực hiện cơ bản đúng trên địa hình tự nhiên.

3/ Giáo dục: HS có tổ chức kỉ luật trong giờ hoc, tác phong nhanh nhẹn, đoàn kết.

   II/ Địa điểm  - Phương tiện:          
1/ Địa điểm:     - Sân trường.   

2/ Phương tiện: Sân bãi sạch sẽ, đường chạy, còi.          

III/ Tiến trình lên lớp:

	PHẦN và NỘI DUNG
	LVĐ
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	A/ Phần mở đầu :
 1.  Ổn định tổ chức lớp:

- CSL báo cáo sĩ số.

- GV phổ biến nd-y/c bài học.

2. Khởi động : (KĐC – KĐCM):

-  KĐC : - Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, khớp gối, khớp hông, khớp bã vai…

-  KĐCM : - Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy gót chạm mông, chay đạp sau; Ép ngang, ép dọc, tại chổ đánh tay…

B/ Phần cơ bản :
1/ Chạy ngắn :
*  Một số đông tác bổ trợ kĩ thuật : 
- Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau.

* Trò chơi: “ lò cò tiếp sức”

* Tập luyện hoàn chỉnh các giai đoạn của kĩ thuật chạy cự li ngắn

2/ ĐHĐN :*  Ôn tập hợp hàng ngang, dóng hàng, điểm số, đội hình 0 – 2 – 4.
* Học: Chạy đều - đứng lại.

3/ Chạy bền : * Chạy trên địa hình tự nhiên
 ( GV hướng dẫn đường chạy. Sau đó cho HS thực hiện

450m(nam); 400m (nữ)
C/ Phần kết thúc :
1.Thả lỏng : - thả lỏng các khớp, cơ…

2 GV nhận xét – Dặn dò :

- Về nhà tập luyện các giai đoạn của kĩ thuật chạy cự li ngắn, chạy đều – đứng lại
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	- Lớp trưởng báo cáo sĩ số.

- GV nhận lớp.


- HS khởi động chung và khởi động chuyên môn


- HS ôn lại các động tác bổ trợ cho kĩ thuật.

 - GV quan sát sửa sai cho HS. 


- GV hướng dẫn lại cách chơi, sau đó cho 
HS thực hiện

  - HS thực hiện nghiêm túc trò chơi.
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+ HS thực hiện xuất phát thấp – chạy lao – chạy  giữa quãng – chạy về đích và đánh dây đích.         




- HS ôn tập đội hình hàng ngang, dóng hàng, điểm số, đội hình 0 – 2 – 4.- GV vừa phân tích vừa làm mẫu  kĩ thuật chạy đều. 

- HS chú ý lắng nghe, theo dõi và tập luyện theo hướng dẫn của giáo viên.

(
      x x x x x x x x x x x

      x x x x x x x x x x x       (
      x x x x x x x x x x x      (CSL

      x x x x x x x x x x x

      (ĐH TL đội hình đội ngũ)

- HS chạy bền xung quanh sân trường 
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- HS thả lỏng các khớp,cơ tay, chân ……
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- HS chú ý, lắng nghe GV nhận xét – dặn dò.

- ĐHXL như ĐHNL.


*Rút kinh nghiệm:


Người soạn: Phạm Thị Huỳnh Hoa
Ngày dạy:    Tuần 9

Tiết 17

LÝ THUYẾT

“MỘT SỐ PP LUYỆN TẬP PHÁT TRIỂN SỨC NHANH”

(mục 2)

I/ Mục tiêu :

1.Kiến thức:  Biết được một số khái niệm về sức nhanh và một số phương pháp tập luyện đơn giản.

2.Kĩ năng: Biết vận dụng ở mức nhất định khi học giờ thể dục và tự tập luyện hàng ngày.

II/ Nội dung:

1/ Khái niệm về sức nhanh:
(  Sức nhanh là: Năng lực thực hiện nhiệm vụ vận động với thời gian ngắn nhất.

(  Sức nhanh biểu hiện ở 3 hình thức cơ bản: Phản ứng nhanh, tần số động tác nhanh và thực hiện động tác đơn nhanh.

a/ Phản ứng nhanh. Ví dụ: - Khi đang chạy, có tín hiệu thì chạy ngược trở lại ngay chiều vừa chạy; Hoặc khi đang đi xe đạp, xe máy trên đường bất ngờ có một tình huống xảy ra thì ngay lập tức chúng ta phản ứng bằng cách phanh (thắng) gấp hoặc điều khiển tay lái để tránh….

b/ Tần số động tác. Ví dụ: - Số lần bước chạy trong 1s, số lần tâng cầu hay nhảy dây trong 15s,20s,30s; Hoặc số lần quạt tay của VĐV bơi 50m, 100m…

c/ Động tác đơn nhanh. Ví dụ: - Trong đấu võ, đấu kiếm… xuất đòn nhanh; trong đấu bóng chuyền, đối phương đập bóng, lập tức bên bị tấn công có động tác đỡ bóng hoặc khi bị ngã, lập tức đưa tay ra chống…

Ngoài ra, sức nhanh trong chạy 100m hay cự li ngắn với học sinh phổ thông còn liên quan đến: 

+ Sức mạnh tốc độ 

+ Sức bền tốc độ

2/ Phương pháp tập luyện phát triển sức nhanh:
Từ những đặc điểm như đã nêu, chúng ta có thể tập luyện phát triển sức nhanh theo các nhóm bài tập sau:

a/ Nhóm bài tập phản ứng nhanh:  + Ví dụ: Như tập đá cầu, nhảy dây, đánh bóng bàn, cầu lông, bóng đá, bóng chuyền, bơi…..cũng có khả năng rèn luyện phản ứng nhanh rất tốt.

b/ Nhóm bài tập rèn luyện tần số động tác:  + Ví dụ: Như chạy nhanh tại chổ hoặc di chuyển trong 5s,10s,15s; chạy trên bàn chạy….

c/ Nhóm bài tập rèn luyện động tác đơn nhanh: + Ví dụ: Như  bật nhảy nhanh, gập người ném bóng nhanh, nằm chống đẩy nhanh……

d/ Nhóm bài tập rèn luyện sức mạnh tốc độ:  + Ví dụ: Như  xuất phát sau đó chạy tăng tốc nhanh 5m,10m,15m,20m chạy đạp sau, bật cao, bật xa….

e/ Nhóm bài tập rèn luyện sức bền tốc độ:  +  Ví dụ: Như chạy nhanh 60m, 80m, 100m……ở mỗi cự li trên, cố gắng chạy với tốc độ cao nhất ở 10m, 20m cuối cự li.

III/ Phương Pháp Giảng Dạy:

Câu hỏi: - ngoài những ví dụ đã nêu trên, em hãy nêu 1 số ví dụ tương tư.

- Phân tổ nhóm để thảo luận, dùng ví dụ theo từng nhóm bài tập qui định (sau đó từng nhóm, tổ báo cáo kết quả của mình, để GV cùng các bạn khác nhận xét, đánh giá)

- Kiểm tra HS bằng cách hỏi và trả lời vào một số tiết học sau đó

( Em hãy cho 1 VD về phản ứng nhanh ?

( Em hãy cho 1 VD về tần số động tác ?

( Em hãy cho 1 VD về sức mạnh tốc độ ?

( Em hãy cho 1 VD về sức bền tốc độ ?

( Em hãy cho 1 VD về độn tác đơn nhanh?

IV/ Kết Thúc:

( Cũng cố bài học:

  

- GV nhận xét ưu – khuyết điểm của giờ học

  

- Nhắc HS chuẩn bị tiết học sau, yêu cầu học sinh về nhà tham khảo thêm trong các sách, báo, tạp chí thể thao, xem ti vi…

*Rút kinh nghiệm:


Người soạn: Phạm Thị Huỳnh Hoa
Ngày dạy:    Tuần 9
Tiết 18
  CHẠY NGẮN - ĐHĐN 
   I/ Mục tiêu:

1/  Kiến Thức:  - ĐHĐN : Biết cách tập hợp hàng ngang, dóng hàng, điểm số, đúng nghiêm, đứng nghỉ, quay phải, quay trái, quay đằng sau, đội hình 0-2-4,0-3-6-9, chạy điều, đứng lại.

· Chạy ngắn: Biết tên và cách thực hiện chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau, biết tên và cách thực hiện trò chơi “chạy tiếp sức chuyển vật”, xuất phát thấp - chạy lao - chạy giữa quãng - về đích và đánh đích(60m).

2/ Kĩ năng: - ĐHĐN : thực hiện được tập hợp hàng ngang, dóng hàng, điểm số, đúng nghiêm, đứng nghỉ, quay phải, quay trái, quay đằng sau, đội hình 0-2-4,0,3,6,9 chạy điều, đứng lại.

· Chạy ngắn: thực hiện cơ bản đúng chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau. Chơi được trò chơi “chạy tiếp sức chuyển vật”, Xuất phát thấp - chạy lao- chạy giữa quãng - về đích và đánh đích (60m) .

    3/ Giáo dục: HS có tổ chức kỉ luật trong giờ học, tác phong nhanh nhẹn, đoàn kết.

   II/ Địa điểm  - Phương tiện:          
    1/ Địa điểm:     - Sân trường   

    2/ Phương tiện: Sân bãi sạch sẽ, đường chạy, còi.          

III/ Tiến trình lên lớp:

	PHẦN và NỘI DUNG
	LVĐ
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	A/ Phần mở đầu :
 1. Ổn định tổ chức lớp:

   - CSL báo cáo sĩ số.

   - GV phổ biến nd - y/c bài học.

2. Khởi động : (KĐC – KĐCM)

  -  KĐC : - Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, khớp gối, khớp hông, khớp bã vai…

  -  KĐCM : - Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy gót chạm mông, chay đạp sau; Ép ngang, ép dọc…

B/ Phần cơ bản :
1/ Chạy ngắn :
* Một số trò chơi: “Chạy tiếp sức chuyển vật”.  

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

2/ ĐHĐN: * Ôn một số kĩ năng HS thực hiện còn yếu (do GV chọn).

 * Ôn lại đội hình 0 – 2 – 4, đội hình 0– 3 – 6 – 9.

* Ôn chạy đều – đứng lại. 

C/ Phần kết thúc :
1.Thả lỏng : 

- thả lỏng các khớp, cơ, tay – chân, động tác điều hoà…

2. GV nhận xét – Dặn dò :

 - Về nhà ôn lại, chay bước nhỏ, chạy đạp sau và tập đóng bàn đạp XP thấp – chạy lao – chạy giữa quãng – chạy về đích .
	6-8p

1-2p

1l

5-6p

2lx8n

30-32p

15-16p

15-16p
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4-5p

2-3p

2lx8n

1-2p

1l
	- Lớp trưởng báo cáo sĩ số.


- HS khởi động chung và khởi động chuyên môn.


- GV hướng dẫn HS thực hiện trò chơi “chạy tiếp sức chuyển vật”.                                      

- HS nghiên túc, tự giác thực hiện trò chơi.

- Có phân thắng thua trong trò chơi.

º ª 

º

        ª


º ª 

º

        ª


         1,5m     4 – 5m               15 – 30m                     Đ           

               CB     XP1        XP2                               

( GV hướng dẫn lại các giai đoạn của kĩ thuật chạy ngắn, hs chú ý lắng nghe, sau đó thực hiện.

-  HS thực hiện xuất phát thấp – chạy lao – chạy  giữa quãng – chạy về đích và đánh  đích.         

- GV chú ý, nhắc nhở và sửa sai cho hs.
(((((((
            
(((((((
                     CSL((
( GV hướng dẫn lại mỗi động tác 1 – 2 lần như quay phải, quay trái, Đội hình 0-2-4, 0-3-6-9.

- Hướng dẫn HS cách đổi chân khi chạy điều sai nhịp.

- HS tập luyện theo sự hướng dẫn của GV.
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- HS thả lỏng các khớp,cơ tay, chân ……

- GV quan sát nhắc nhở.
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-HS chú ý lắng nghe GV nhận xét – dặn dò.



*Rút kinh nghiệm:


Người soạn: Phạm Thị Huỳnh Hoa
Ngày dạy:    Tuần 10

Tiết 19
CHẠY NGẮN - ĐHĐN - CHẠY BỀN 
I/ Mục tiêu : 


1/  Kiến Thức:  - ĐHĐN : Biết cách đi điều, đi điều vòng phải(trái), đổi chân khi đi điều sai nhịp, chạy điều, đứng lại.

· Chạy ngắn: Biết tên và cách thực hiện chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau, biết tên và cách thực hiện trò chơi “ lò còtiếp sức”, xuất phát thấp - chạy lao - chạy giữa quãng - về đích và đánh đích(60m).

· Chạy bền: trên địa hình tự nhiên.

2/ Kĩ năng: - ĐHĐN : thực hiện cơ bản đúng đi điều, đi điều vòng phải(trái), đổi chân khi đi điều sai nhịp, chạy điều, đứng lại.

- Chạy ngắn: thực hiện cơ bản đúng chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau. Chơi được trò chơi “lò còtiếp sức”, Xuất phát thấp - chạy lao- chạy giữa quãng - về đích và đánh đích (60m) .

· Chạy bền: thực hiện cơ bản đúng trên địa hình tự nhiên.

3/ Giáo dục: HS có tổ chức kỉ luật trong giờ hoc, tác phong nhanh nhẹn, đoàn kết.

II/ Địa điểm  - Phương tiện:          
1/ Địa điểm:     - Sân trường   

2/ Phương tiện: Sân bãi sạch sẽ, đường chạy, còi.          

III/ Tiến trình lên lớp:

	PHẦN và NỘI DUNG
	LVĐ
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	A/ Phần mở đầu :
1. Ổn định tổ chức lớp:

 - CSL báo cáo sĩ số.

 - GV phổ biến nd-y/c bài học.

2. Khởi động : (KĐC – KĐCM)

-  KĐC : - Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, khớp gối, khớp hông, khớp bã vai…

-  KĐCM : - Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy gót chạm mông, chay đạp sau; Ép ngang, ép dọc, tại chổ đánh tay…

B/ Phần cơ bản :
1/ Chạy ngắn :
*  Một số đông tác bổ trợ kĩ thuật : + Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau.

* Trò chơi: “ Chạy chuyển vật tiếp sức”

* Tập luyện hoàn chỉnh các giai đoạn của kĩ thuật chạy cự li ngắn

2/ ĐHĐN:

*  Ôn và nâng cao một số kĩ năng ĐHĐN; Đi đều – chạy đều – đứng lại, đổi chân khi đi đều sai nhịp.

3/ Chạy bền : * Chạy trên địa hình tự nhiên.
- Nam chạy 450m; Nữ chạy 400m (Xung quanh sân trường).

C/ Phần kết thúc :
1 Thả lỏng : 
+ HS thả lỏng các khớp, cơ, tay – chân và động tác điều hoà…

2. GV nhận xét – Dặn dò :

+ Về nhà tập luyện các giai đoạn của kĩ thuật chạy cự li ngắn, chạy đều – đứng lại
	6-8p

1-2p

1l

5-6p

2lx8n

30-32p

12-13p

12-13p

3l

6p

4-5p

2-3p

2lx8n

1-2p
	- Lớp trưởng báo cáo sĩ số.


- HS khởi động chung và khởi động chuyên môn.


- GV làm mẫu lại từng động tác kĩ thuật, sau đó cho hs thực hiện.

- HS ôn lại các động tác bổ trợ cho kĩ thuật

- GV hướng dẫn lại cách chơi, sau đó cho HS thực hiện

- Học sinh thực hiện tích cực, trong khi chơi phải bảo đảm an toàn.   

- GV làm mẫu lại động tác, kĩ thuật. Sau đó cho HS thực hiện.

- HS thực hiện xuất phát thấp – chạy lao – chạy  giữa quãng – chạy về đích và đánh dây đích.         





- GV vừa phân tích vừa làm mẫu lại kĩ thuật đổi chân khi đi đều, chạy điều sai nhịp. HS chú ý theo dõi, sau đó thực hiện.

- HS thực hiện giậm chân, đi đều, chạy đều,   đứng lại và đổi chân khi đi đều, chạy điều sai nhịp.

(
x x x x x x x x x x x

          x x x x x x x x x x x       (
                 x x x x x x x x x x x      (CSL

x x x x x x x x x x x

(ĐH TL đội hình đội ngũ)
- GV hướng dẫn đường chạy. Sau đó cho HS thực hiện.
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- HS thả lỏng các khớp,cơ tay, chân ……
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- HS chú ý, lắng nghe.





 *Rút kinh nghiệm:

Người soạn: Phạm Thị Huỳnh Hoa
Ngày dạy:    Tuần 10
Tiết 20
  ĐHĐN: KIỂM TRA 

   I/ Mục tiêu :

1. Kiến thức: Biết được tên và cách thực hiện chạy điều, đứng lại.

2. Kĩ năng: Thực hiện cơ bản đúng kĩ thuật chạy điều, đứng lại.
3. Giáo dục: Học sinh tính tự giác, tích cực học tập.
II/ Địa điểm  - Phương tiện:          
    1/ Địa điểm:     - Sân trường.   

    2/ Phương tiện:  - Sân bãi sạch sẽ.          

III/ Tiến trình lên lớp:

	PHẦN và NỘI DUNG
	LVĐ
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	A/ Phần mở đầu :

1. Nhận lớp:
          - Ổn định tổ chức lớp

   - CSL báo cáo sĩ số

   - GV phổ biến nd - y/c k. tra

2.Khởi động : (KĐC – KĐCM)

+ KĐC: - Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, khớp hông, khớp bã vai…

+ KĐCM: 

B/ Phần cơ bản :
*  ĐHĐN:  * Kiểm tra chạy đều – đứng lại.

( GV cho cả lớp ôn lại 2 – 3 lần chạy đều đứng lại. Sau đó kiểm tra

 - Kiểm tra thành nhiều đợt, mỗi đợt ½ tổ tập luyện

- Mỗi HS được kiểm tra 1 lần. Trường hợp đặc biệt mới kiểm tra lại lần 2.

Những HS đến lượt kiểm tra đứng vào vị trí chuẩn bị, khoảng cách giữa em đứng trước với em đứg sau khoảng 0,8 – 1m. Chạy theo một hàng dọc dưới sự điều khiển của GV

* Biểu điểm: 

- Điểm 9 – 10 (loại Đạt):  Kĩ thuật bước chạy đúng, đúng nhịp. Khi đứng lại đúng số bước, không lao người về trước.

- Điểm 7 – 8 (loại Đạt):  Kĩ thuật bước chạy đúng, đúng nyhịp. Khi đứng lại có sai sót nhỏ, người bị lao về trước.

- Điểm 5 – 6 (loại Đạt):  Kĩ thuật bước chạy ở mức cơ bản đúng. Khi đứng lại  bị quá bước hoặc xô vào người nhau.

- Điểm 3 – 4 (loại Chưa đạt):  Chạy sai nhịp hoặc đứng lại sai nhịp.

C/ Phần kết thúc :
1.Thả lỏng : 

+ thả lỏng các khớp, cơ, tay – chân, động tác điều hoà…

2. GV nhận xét tiết kiểm tra – Công bố điểm – dặn dò HS

 + Về nhà ôn lại, chay bước nhỏ, chạy đạp sau và tập đóng bàn đạp XP thấp – chạy lao – chạy giữa quãng – chạy về đích 
	6-8p

1-2p

1l

5-6p

2lx8n

30-32p

12-13p

4-5p

2-3p

2lx8n

1-2p


	- Lớp trưởng báo cáo sĩ số.


+ HS khởi động chung và khởi động chuyên môn.


((((
((((
((((
((((
((((
((((
((((
((((
                           CSL((  (Ôn lại ĐHĐN)

- Điểm kiểm tra cho theo mức độ thực hiện động tác của từng HS.

                      (((((((
(((((((
(((((((
(((((((
            GV((
                        (
                    (     (     (     (
                 (ĐH K.Tra đội hình đội ngũ)

- HS thả lỏng các khớp,cơ tay, chân ……
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- HS chú ý, lắng nghe.





     *Rút kinh nghiệm:

Người soạn: Phạm Thị Huỳnh Hoa
Ngày dạy:    Tuần 11

Tiết 21
CHẠY NGẮN – ĐÁ CẦU- CHẠY BỀN 
   I/ Mục tiêu : 

1/  Kiến Thức:  - Đá cầu: Biết tâng và cách thực hiện tâng cầu bằng mu bàn chân, má trong bàn chân, kĩ thuật di chuyển bước
- Chạy ngắn: Biết tên và cách thực hiện chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau, biết tên và cách thực hiện trò chơi “ chạy tốc độ cao”, xuất phát thấp - chạy lao - chạy giữa quãng - về đích và đánh đích(60m).

- Chạy bền: trên địa hình tự nhiên.

 2/ Kĩ năng: - Đá cầu: Thực hiện tốt tâng cầu bằng mu bàn chân, má trong bàn chân, kĩ thuật di chuyển bước 
                    - Chạy ngắn: thực hiện cơ bản đúng chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau. Chơi được trò chơi “chạy tốc độ cao”, Xuất phát thấp - chạy lao- chạy giữa quãng - về đích và đánh đích (60m) .

- Chạy bền: thực hiện cơ bản đúng trên địa hình tự nhiên.

3/ Giáo dục: HS có tổ chức kỉ luật trong giờ hoc, tác phong nhanh nhẹn, đoàn kết.

   II/ Địa điểm  - Phương tiện:          
    1/ Địa điểm:     - Sân trường   

    2/ Phương tiện: Sân bãi sạch sẽ, đường chạy, cầu trinh, còi.          

III/ Tiến trình lên lớp:

	PHẦN và NỘI DUNG
	LVĐ
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	A/ Phần mở đầu :

1. Ổn định tổ chức lớp:

- CSL báo cáo sĩ số

- GV phổ biến nd-y/c bài học

2. Khởi động : (KĐC – KĐCM)

-   KĐC : - Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, khớp gối, khớp hông, khớp b vai…

-  KĐCM : - Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy gót chạm mông, chay đạp sau; Ép ngang, ép dọc,tại chổ đánh tay…

B/ Phần cơ bản :
1/ Chạy ngắn :
*  Một số đông tác bổ trợ kĩ thuật : -  Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau, tại chổ đánh tay.

* Trò chơi: “ Chạy tốc độ cao”

* Tập luyện hoàn chỉnh các giai đoạn của kĩ thuật chạy cự li ngắn

1/ Đá cầu :
* Ôn tâng cầu bằng đùi, tâng cầu bằng má trong bàn chân, kĩ thuật di chuyển.

* Học: Đỡ cầu bằng ngực
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3/ Chạy bền : * Chạy trên địa hình tự nhiên
- Nam chạy 450m; Nữ chạy 400m (Xung quanh sân trường).

C/ Phần kết thúc :
1.Thả lỏng : 

-  HS thả lỏng các khớp, cơ, tay – chân và động tác điều hoà…

2. GV nhận xét – Dặn dò:

- Về nhà tập luyện các giai đoạn của kĩ thuật chạy cự li ngắn, chạy đều – đứng lại
	6-8p

1-2p

1l

5-6p

2lx8n

30-32p

12-13p

12-13p

6p

4-5p

2-3p

2lx8n

1-2p

1l
	- Lớp trưởng báo cáo sĩ số.


- HS khởi động chung và khởi động chuyên môn.


- GV hướng dẫn lại kĩ thuật động tác, sau đó cho hs thực hiện.

- HS ôn lại các động tác bổ trợ cho kĩ thuật.

- GV quan st nhắc nhở sửa sai.
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- HS nghiêm túc, tự giác thực hiện trò chơi 


- HS thực hiện xuất phát thấp – chạy lao – chạy  giữa quãng – chạy về đích và đánh dây đích.     

    

- GV vừa làm mẫu lại vừa phân tích kĩ thuật động tác, sau đó cho HS thực hiện

- HS chú ý lắng nghe GV phân tích, làm mẫu. Sau đó tập luyện lại các động tác đã học. 

- Nhắc nhở hs 1 số sai lầm thường mắc và cách sửa.

- GV phân tích và làm mẫu cho hs nắm được kĩ thuật đỡ cầu bằng ngực.

- HS chú ý lắng nghe và quan sát, sau đó thực hiện luyện tập dưới sự tổ chức của gv.

           (  (          (  (          (  (  

           (  (          (  (          (  (  

(
- HS chạy bền xung quanh sân trường.
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- HS thả lỏng các khớp, cơ tay, chân ……

- ĐHTL như ĐHKĐ


- HS chú ý, lắng nghe GV nhận xét – dặn dò
-  ĐHXL như ĐHNL


*Rút kinh nghiệm:


Người soạn: Phạm Thị Huỳnh Hoa
Ngày dạy:    Tuần 11
Tiết 22
CHẠY NGẮN – ĐÁ CẦU
   I/ Mục tiêu : 

1/  Kiến Thức:  - Đá cầu: biết tên và cách thực hiện tâng cầu bằng đùi, tâng cầu bằng má trong bàn chân,tâng cầu bằng mu bàn chân, đỡ cầu bằng ngực, một số điểm trong luật đá cầu. 

- Chạy ngắn: Biết tên và cách thực hiện chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau, biết tên và cách thực hiện trò chơi “ chạy tốc độ cao”, xuất phát thấp - chạy lao - chạy giữa quãng - về đích và đánh đích(60m).

 2/ Kĩ năng: - Đá cầu: thực hiện được tâng cầu bằng đùi, tâng cầu bằng má trong bàn chân, tâng cầu bằng mu bàn chân, đỡ cầu bằng ngực, một số điểm trong luật đá cầu. 

- Chạy ngắn: thực hiện cơ bản đúng chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau. Chơi được trò chơi “chạy tốc độ cao”, Xuất phát thấp - chạy lao- chạy giữa quãng - về đích và đánh đích (60m) .

3/ Giáo dục: HS có ý thức tổ chức kỉ luật trong giờ học, tác phong nhanh nhẹn, đoàn kết.

   II/ Địa điểm  - Phương tiện:          
    1/ Địa điểm:     - Sân trường   

    2/ Phương tiện: Sân bãi sạch sẽ, đường chạy, cầu trinh, còi.          

III/ Tiến trình lên lớp:

	PHẦN và NỘI DUNG
	LVĐ
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	A/ Phần mở đầu :

1. Ổn định tổ chức lớp:

- CSL báo cáo sĩ số

- GV phổ biến nd-y/c bài học

2. Khởi động : (KĐC – KĐCM)

-   KĐC : - Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, khớp gối, khớp hông, khớp bả vai…

-  KĐCM : - Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy gót chạm mông, chay đạp sau; ép ngang, ép dọc.
B/ Phần cơ bản :
1/ Chạy ngắn :
*  Một số động tác bổ trợ kĩ thuật : -  Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau, tại chổ đánh tay.

* Trò chơi: “ Chạy tốc độ cao”

* Tập luyện hoàn chỉnh các giai đoạn của kĩ thuật chạy cự li ngắn.
*  Đá cầu: +  Ôn tâng cầu bằng đùi, tâng cầu bằng má trong bàn chân ( H1 ), tâng cầu bằng mu bàn chân( H2), đỡ cầu bằng ngực
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          H 1                                             H 2

* Một số điểm trong luật đá cầu (phát cầu)

3/ Chạy bền : * Chạy trên địa hình tự nhiên
- Nam chạy 450m; Nữ chạy 400m (Xung quanh sân trường).

C/ Phần kết thc :
1.Thả lỏng : 

-  HS thả lỏng các khớp, cơ, tay – chân và động tác điều hòa…
2. GV nhận xét – Dặn dò:

- Về nhà tập luyện các giai đoạn của kĩ thuật chạy cự li ngắn, chạy đều – đứng lại
	6-8p

1-2p

1l

5-6p

2lx8n

30-32p

12-13p

12-13p

6p

4-5p

2-3p

2lx8n
1-2p


	- Lớp trưởng báo cáo sĩ số.


- HS khởi động chung và khởi động chuyên môn.


- GV hướng dẫn lại kĩ thuật động tác, sau đó cho hs thực hiện.

- HS ôn lại các động tác bổ trợ cho kĩ thuật.

- GV quan sát nhắc nhở sửa sai.
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- HS nghiêm túc, tự giác thực hiện trò chơi 


- HS thực hiện xuất phát thấp – chạy lao – chạy  giữa quãng – chạy về đích và đánh  đích.     

    

- GV vừa phân tích vừa làm mẫu lại kĩ thuật động tác, sau đó cho HS thực hiện.                   

- HS taäp luyeän tích cöïc.

        (      (      (      (      (      (      

        (      (      (      (      (      (      

  
GV(
- GV giới thiệu một số điểm trong luật thi đấu; trọng tâm là kĩ thuật phát cầu.

- HS chuù yù laéng nghe.
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- HS chạy bền xung quanh sân trường.
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- CSL điều khiển HS thả lỏng
- GV quan sát, hướng dẫn.
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- HS chú ý, lắng nghe GV nhận xét 


*Rút kinh nghiệm:


Người soạn: Phạm Thị Huỳnh Hoa
Ngày dạy:    Tuần 12

Tiết 23
CHẠY NGẮN – ĐÁ CẦU- CHẠY BỀN 
   I/ Mục tiêu : 

1/  Kiến Thức:  - Đá cầu: Biết tâng và cách thực hiện tâng cầu bằng mu bàn chân, đỡ cầu bằng ngực, phát cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân. 
- Chạy ngắn: Biết tên và cách thực hiện trò chơi “ chạy tốc độ cao”, xuất phát thấp - chạy lao - chạy giữa quãng - về đích và đánh đích (60m).

- Chạy bền: trên địa hình tự nhiên.

 2/ Kĩ năng: - Đá cầu: Thực hiện tâng cầu bằng mu bàn chân, đỡ cầu bằng ngực, phát cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân. - Chạy ngắn: thực hiện được trò chơi “chạy tốc độ cao”, Xuất phát thấp - chạy lao- chạy giữa quãng - về đích và đánh đích (60m) .

- Chạy bền: thực hiện cơ bản đúng trên địa hình tự nhiên.

3/ Giáo dục: HS có tổ chức kỉ luật trong giờ học, tác phong nhanh nhẹn, đoàn kết.

   II/ Địa điểm  - Phương tiện:          
    1/ Địa điểm:     - Sân trường   

    2/ Phương tiện: - Sân bãi sạch sẽ, đường chạy, cầu trinh, còi.          

III/ Tiến trình lên lớp:

	PHẦN v NỘI DUNG
	LVĐ
	PHƯƠNG PHP TỔ CHỨC

	A/ Phần mở đầu :

1. Nhận lớp:
          - Ổn định tổ chức lớp.

   - CSL báo cáo sĩ số.

   - GV phổ biến nd - y/c bài học.

2.Khởi động : 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, khớp hông, khớp bả vai…

- Ép dọc, ép ngang.

- Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, gót chạm mông.

B/ Phần cơ bản :
1.  Chạy ngắn:  

* Trò chơi: “Chạy tốc độ cao”

- GV chia lớp thnh 4 đội chơi, các đội chơi có số lượng người bằng nhau.

* Xuất phát thấp - chạy lao- chạy giữa quãng - về đích và đánh đích (60m) .

2/  Đá cầu :
* Ôn tâng cầu bằng mu bàn chân, đỡ cầu bằng ngực.

* Học: Đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân
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* Một số điểm trong luật đá cầu:

3/ Chaïy beàn:

* Chaïy treân ñòa hình töï nhieân

HS chaïy beàn xung quanh saân tröôøng 450m (nam); 400m (nöõ).
C/ Phần kết thúc :
1. Thả lỏng : 

- thả lỏng các khớp, cơ, tay – chân, động tác điều hòa…

2. GV nhận xét– dặn dò HS

 - Về nhà ôn lại XP thấp – chạy lao – chạy giữa quãng – chạy về đích để chuẩn bị kiểm tra
	6-8p

1-2p

1l

5-6p

2lx8n

30-32p

12-13p

12-13p

4-5p

2-3p

2lx8n

1-2p

1l
	- Lớp trưởng báo cáo sĩ số.


+ HS khởi động tích cực.


- GV nhắc lại luật chơi, sau đó cho HS thực hiện.

- HS nghim tc, tự gic thực hiện trị chơi.                                     
                   

GV ((  (ĐH trị chơi)

- HS tập luyện tích cực.

- GV hướng dẫn, quan sát, sửa sai.


- GV hướng dẫn HS ôn luyện.

- HS tập luyện tích cực. 

- GV quan tích sửa sai.

- GV: phân tích, làm mẫu kĩ thuật đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân.

-  HS chú ý lắng nghe và quan sát.

- HS tập luyện tích cực.

- GV quan sát sữa sai.

         (      (      (      (      (      (      

        (      (      (      (      (      (      

  
GV(
- GV giới thiệu một số điểm trong luật đá cầu; trọng tâm là kĩ thuật đấu tập.

- HS chú ý lắng nghe.

- Cho HS đấu tập
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- HS thả lỏng các khớp,cơ tay, chân ……
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- HS chú ý, lắng nghe.



*Rút kinh nghiệm:


Người soạn: Phạm Thị Huỳnh Hoa
 Ngày dạy:    Tuần 12
Tiết 24
CHẠY NGẮN: KIỂM TRA 

I/ Mục tiêu :

Kiến thức: biết được tên và cách thực hiện các giai đoạn kĩ thuật chạy ngắn.

Kĩ năng: Thực hiện cơ bản đúng các giai đoạn kĩ thuật chạy ngắn.
Giáo dục: học sinh tính nghiêm túc trong giờ kiểm tra.
II/ Địa điểm  - Phương tiện:          
    1/ Địa điểm:     - Sân trường   

    2/ Phương tiện: Sân bãi sạch sẽ, đường chạy, còi.          

III/ Tiến trình lên lớp:

	PHẦN và NỘI DUNG
	LVĐ
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	A/ Phần mở đầu :

1. Nhận lớp:
          - Ổn định tổ chức lớp

   - CSL báo cáo sĩ số

   - GV phổ biến nd - y/c k. tra

2.Khởi động : 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, khớp hông, khớp bả vai…

- Ép dọc, ép ngang.

- Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, gót chạm mông.

B/ Phần cơ bản :
* Chạy ngắn: * Kiểm tra

- kiểm tra kĩ thuật chạy 60m (trọng tâm các giai đoạn: Kĩ thuật xuất phát thấp – chạy lao – chạy giữa quãng-về đích)

- Kiểm tra thành nhiều đợt, mỗi đợt 4 HS                   Mỗi HS được kiểm tra 1 lần. Trường hợp đặc biệt mới kiểm tra lại lần 2. Khi kiểm tra lại lần 2, không được điểm tối đa quá 8.

- Những HS đến lượt kiểm tra đứng ở vạch chuẩn bị, khi có lệnh của GV mới tiến vào vạch xuất phát và thực hiện kĩ thuật động tác

* Biểu điểm: 

- Điểm 9 – 10 (loại Đạt):  Thực hiện đúng 3 giai đoạn kĩ thuật và thành tích đạt 9,8s (nam), 11s (nữ).

- Điểm 7 – 8 (loại Đạt):    Có một vài sai sót nhỏ về kĩ thuật, thành tích đạt 9,9s – 10,5s (nam), 11,1s – 11,6s (nữ).

- Điểm 5 – 6 (loại Đạt):   Thực hiện sai một trong ba giai đoạn kĩ thuật và thành tích trên 10,5s (nam), 11,6s (nữ).

- Điểm 3 – 4 (loại Chưa đạt):   Thực hiện sai hai giai đoạn kĩ thuật, không tính thành tích.

- Điểm 1 – 2 (loại Chưa đạt):   Thực hiện sai cả ba giai đoạn kĩ thuật
C/ Phần kết thúc : 

1.Thả lỏng : 

- thả lỏng các khớp, cơ, tay – chân, động tác điều hoà…

2.GV nhận xét tiết kiểm tra – Công bố điểm – dặn dò HS
-  Về nhà mỗi em chuẩn bị 1 cái cầu trinh để tiết sau học
	6-8p

1-2p

1l

5-6p

2lx8n

30-32p

4-5p

2-3p

2lx8n

1-2p

1l
	- Lớp trưởng báo cáo sĩ số.


- HS khởi động chung và khởi động chuyên môn.


- GV cho cả lớp thực hiện lại các giai đoạn 1 – 2 lần, sau đó kiểm tra

- HS thực hiện 4 giai đoạn của kĩ thuật chạy ngắn chạy ngắn xuất phát thấp – chạy lao – chạy  giữa quãng về đích và đánh đích.         





- Điểm kiểm tra cho theo mức độ thực và thành tích đạt được của từng HS.

   
                        (ĐH K.Tra chạy ngắn)

- HS thực hiện tích cực.

- GV quan sát, nhắc nhở.
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- HS chú ý, lắng nghe.





      *Rút kinh nghiệm:


Người soạn: Phạm Thị Huỳnh Hoa
Ngày dạy:    Tuần 13

Tiết 25
  ĐÁ CẦU – CHẠY BỀN 
   I/ Mục tiêu :

1.Kiến thức: - Đá cầu: biết tên và cách thực hiện tâng cầu bằng đùi, tâng cầu bằng má trong bàn chân, tâng cầu băng mu bàn chân, đỡ cầu bằng ngực, đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân, một số chiến thuật trong luật thi đấu đơn: Đấu tập. 

2. Kĩ năng: - Đá cầu: thực hiện được tâng cầu bằng đùi, tâng cầu bằng má trong bàn chân, tâng cầu bằng mu bàn chân, đỡ cầu bằng ngực, đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân, áp dụng luật thi đấu đơn vào đấu tập. 

3. Giáo dục: ý thức tổ chức kỉ luật, tinh thần tự giác, tích cực trong giờ học.

   II/ Địa điểm  - Phương tiện:          
    1/ Địa điểm:     - Sân trường   

    2/ Phương tiện: Sân bãi sạch sẽ, cầu, còi.          

III/ Tiến trình lên lớp:

	PHẦN và NỘI DUNG
	LVĐ
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	A/ Phần mở đầu :

1. Nhận lớp:
- Ổn định tổ chức lớp.
- CSL báo cáo sĩ số.
- GV phổ biến nd - y/c.
2.Khởi động : 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, khớp hông, khớp bả vai…

- Ép dọc, ép ngang.

- Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, gót chạm mông.

B/ Phần cơ bản :
1/ Đá cầu :
* Ôn tâng cầu bằng đùi, tâng cầu bằng má trong bàn chân, tâng cầu bằng mu bàn chân.

* Ôn đỡ cầu bằng ngực.
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* Ôn đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân.

- Học: Một số chiến thuật trong thi đấu đơn:
2/ Chạy bền:

* Chạy trên địa hình tự nhiên

- HS chạy bền xung quanh sân trường 450m (nam); 400m (nữ).

C/ Phần kết thúc :
1Thả lỏng : 

- thả lỏng các khớp, cơ, tay – chân, động tác điều hoà…

2. GV nhận xét – Dặn dò :

 Về nhà ôn lại các kĩ thuật tâng cầu và đỡ cầu, đá cầu.
	6-8p

1-2p

1l

5-6p

2lx8n

30-32p

25-26P

5-6P

4-5p

2-3p

2lx8n

1-2p

1l
	- Lớp trưởng báo cáo sĩ số.


- HS khởi động chung và khởi động chuyên môn.


- GV vừa làm mẫu vừa phân tích kĩ thuật động tác, sau đó cho HS thực hiện

- HS chú ý lắng nghe GV phân tích, làm mẫu  động tác. Sau đó tập luyện lại các động tác đã học. 

 - GV chú ý nhắc nhở, sửa sai cho HS.

- Nhắc nhở hs 1 số sai lầm thường mắc và cách sửa.

(  (          (  (          (  (
(  (          (  (          (  (
(
(  (          (  (          (  (
(  (          (  (          (  (
- GV phân tích, giải thích, hướng dẫn một số chiến thuật trong thi đấu đơn.
- HS chú ý lắng nghe và quan sát, sau đó thực hiện thi đấu dưới sự hướng dẫn của giáo viên.
- GV nhắc nhở học sinh trong quá trình chạy cần phải hít thở sâu, về đích phải thả lỏng.           
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(ĐHTL chạy bền)

- HS thả lỏng các khớp,cơ tay, chân ……

- GV quan sát nhắc nhở.
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- HS chú ý, lắng nghe.





 *Rút kinh nghiệm:


Người soạn: Phạm Thị Huỳnh Hoa
Ngày dạy:    Tuần 13
Tiết 26
                                                                       ĐÁ CẦU 
   I/ Mục tiêu :

1.Kiến thức: - Đá cầu: biết tên và cách thực hiện tâng cầu bằng đùi, tâng cầu bằng má trong bàn chân, tâng cầu băng mu bàn chân, đỡ cầu bằng ngực, đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân, một số chiến thuật trong luật thi đấu đơn: Đấu tập. 

2. Kĩ năng: - Đá cầu: thực hiện được tâng cầu bằng đùi, tâng cầu bằng má trong bàn chân, tâng cầu bằng mu bàn chân, đỡ cầu bằng ngực, đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân, áp dụng luật thi đấu đơn vào đấu tập. 

3. Giáo dục: ý thức tổ chức kỉ luật, tinh thần tự giác, tích cực trong giờ học.

   II/ Địa điểm  - Phương tiện:          
    1/ Địa điểm:     - Sân trường   

    2/ Phương tiện: Sân bãi sạch sẽ, cầu, còi.          

  III/ Tiến trình lên lớp:

	PHẦN và NỘI DUNG
	LVĐ
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	A/ Phần mở đầu :

1. Nhận lớp:
- Ổn định tổ chức lớp.

- CSL báo cáo sĩ số.

- GV phổ biến nd - y/c.

2.Khởi động : 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, khớp hông, khớp bả vai…

- Ép dọc, ép ngang.

- Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, gót chạm mông.

B/ Phần cơ bản :
1/ Đá cầu :
* Ôn tâng cầu bằng đùi, tâng cầu bằng má trong bàn chân, tâng cầu bằng mu bàn chân.

* Ôn đỡ cầu bằng ngực.
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* Ôn đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân.
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- Học: Một số chiến thuật trong thi đấu đơn:
C/ Phần kết thúc :
1 Thả lỏng : 

-  thả lỏng các khớp, cơ, tay – chân, động tác điều hoà…

2.GV nhận xét– dặn dò HS:
 - Về nhà các em ôn lại các kĩ thuật tâng cầu và phát cầu cao chân chính diện                                 
	6-8p

1-2p

1l

5-6p

2lx8n

30-32p

4-5p

2-3p

2lx8n

1-2p

1l
	- Lớp trưởng báo cáo sĩ số.


- HS khởi động chung và khởi động chuyên môn.


- GV vừa làm mẫu vừa phân tích kĩ thuật lại động tác, sau đó cho HS thực hiện.

- HS chú ý lắng nghe GV phân tích, làm mẫu  động tác. Sau đó tập luyện lại các động tác đã học. 

 - GV chú ý nhắc nhở, sửa sai cho HS.

- Nhắc nhở hs 1 số sai lầm thường mắc và cách sửa.

(  (          (  (          (  (
(  (          (  (          (  (
(
(  (          (  (          (  (
(  (          (  (          (  (
- GV phân tích, giải thích, hướng dẫn một số chiến thuật trong thi đấu đơn.

- HS chú ý lắng nghe và quan sát, sau đó thực hiện thi đấu dưới sự hướng dẫn của giáo viên.

- HS thả lỏng các khớp,cơ tay, chân ……
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- HS chú ý, lắng nghe.





*Rút kinh nghiệm:  ............................................................................................................................................................................................................................................................................................................

Người soạn: Phạm Thị Huỳnh Hoa
Ngày dạy:    Tuần 14

Tiết 27 + 28
 ĐÁ CẦU – CHẠY BỀN 
   I/ Mục tiêu :

1.Kiến thức: - Đá cầu: biết tên và cách thực hiện tâng cầu bằng đùi, tâng cầu bằng má trong bàn chân, tâng cầu băng mu bàn chân, đỡ cầu bằng ngực, đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân, một số chiến thuật trong luật thi đấu đơn: Đấu tập. 

- Chạy bền: trên địa hình tự nhiên.

2. Kĩ năng: - Đá cầu: thực hiện được tâng cầu bằng đùi, tâng cầu bằng má trong bàn chân, tâng cầu bằng mu bàn chân, đỡ cầu bằng ngực, đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân, áp dụng luật thi đấu đơn vào đấu tập. 
- Chạy bền: thực hiện được trên địa hình tự nhiên.
3. Giáo dục: ý thức tổ chức kỉ luật, tinh thần tự giác, tích cực trong giờ học.

   II/ Địa điểm  - Phương tiện:          
    1/ Địa điểm:     - Sân trường   

    2/ Phương tiện: Sân bãi sạch sẽ, cầu, còi.          

III/ Tiến trình lên lớp:

	PHẦN và NỘI DUNG
	LVĐ
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	A/ Phần mở đầu :

1. Nhận lớp:
- Ổn định tổ chức lớp.

- CSL báo cáo sĩ số.

- GV phổ biến nd - y/c.

2.Khởi động : 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, khớp hông, khớp bả vai…

- Ép dọc, ép ngang.

- Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, gót chạm mông.

B/ Phần cơ bản :
1/ Đá cầu :
* Ôn tâng cầu bằng đùi, tâng cầu bằng má trong bàn chân, tâng cầu bằng mu bàn chân.

* Ôn đỡ cầu bằng ngực.
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* Ôn đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân.
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- Học: Một số chiến thuật trong thi đấu đơn:
2/ Chạy bền:

* Chạy trên địa hình tự nhiên

- HS chạy bền xung quanh sân trường 450m (nam); 400m (nữ).

C/ Phần kết thúc :
1Thả lỏng : 

- thả lỏng các khớp, cơ, tay – chân, động tác điều hoà…

2. GV nhận xét – Dặn dò :

 Về nhà ôn lại các kĩ thuật tâng cầu và đỡ cầu, đá cầu.
	6-8p

1-2p

1l

5-6p

2lx8n

60-64p

5-6P

4-5p

2-3p

2lx8n

1-2p
	- Lớp trưởng báo cáo sĩ số.


- HS khởi động chung và khởi động chuyên môn.


- GV vừa làm mẫu vừa phân tích kĩ thuật động tác, sau đó cho HS thực hiện

- HS chú ý lắng nghe GV phân tích, làm mẫu  động tác. Sau đó tập luyện lại các động tác đã học. 

 - GV chú ý nhắc nhở, sửa sai cho HS.

- Nhắc nhở hs 1 số sai lầm thường mắc và cách sửa.

(  (          (  (          (  (
(  (          (  (          (  (
(
(  (          (  (          (  (
(  (          (  (          (  (
- GV tiếp tục phân tích, giải thích, hướng dẫn một số chiến thuật trong thi đấu đơn.

- HS chú ý lắng nghe và quan sát, sau đó thực hiện thi đấu dưới sự hướng dẫn của giáo viên.

- GV nhắc nhở học sinh trong quá trình chạy cần phải hít thở sâu, về đích phải thả lỏng.           

[image: image53.png]



(ĐHTL chạy bền)

- HS thả lỏng các khớp,cơ tay, chân 

- GV quan sát nhắc nhở.
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- HS chú ý, lắng nghe.





*Rút kinh nghiệm:


Người soạn: Phạm Thị Huỳnh Hoa
Ngày dạy:    Tuần 15

Tiết 29 + 30
ĐÁ CẦU – CHẠY BỀN
   I/ Mục tiêu :

1.Kiến thức: - Đá cầu: biết tên và cách thực hiện tâng cầu bằng đùi, tâng cầu bằng má trong bàn chân, tâng cầu băng mu bàn chân, đỡ cầu bằng ngực, đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân, một số chiến thuật trong luật thi đấu đơn: Đấu tập. 

- Chạy bền: trên địa hình tự nhiên.

2. Kĩ năng: - Đá cầu: thực hiện được tâng cầu bằng đùi, tâng cầu bằng má trong bàn chân, tâng cầu bằng mu bàn chân, đỡ cầu bằng ngực, đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân, áp dụng luật thi đấu đơn vào đấu tập. 

- Chạy bền: thực hiện được trên địa hình tự nhiên.

3. Giáo dục: ý thức tổ chức kỉ luật, tinh thần tự giác, tích cực trong giờ học.

   II/ Địa điểm  - Phương tiện:          
    1/ Địa điểm:     - Sân trường   

    2/ Phương tiện: Sân bãi sạch sẽ, cầu, còi.          

III/ Tiến trình lên lớp:

	PHẦN và NỘI DUNG
	LVĐ
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	A/ Phần mở đầu :

1. Nhận lớp:
- Ổn định tổ chức lớp.

- CSL báo cáo sĩ số.

- GV phổ biến nd - y/c.

2.Khởi động : 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, khớp hông, khớp bả vai…

- Ép dọc, ép ngang.

- Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, gót chạm mông.

B/ Phần cơ bản :
1/ Đá cầu :
* Ôn tâng cầu bằng đùi, tâng cầu bằng má trong bàn chân, tâng cầu bằng mu bàn chân.

* Ôn đỡ cầu bằng ngực.
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* Ôn đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân.
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- Học: Một số chiến thuật trong thi đấu đơn:
2/ Chạy bền:

* Chạy trên địa hình tự nhiên

- HS chạy bền xung quanh sân trường 450m (nam); 400m (nữ).

C/ Phần kết thúc :
1Thả lỏng : 

- thả lỏng các khớp, cơ, tay – chân, động tác điều hoà…

2. GV nhận xét – Dặn dò :

 Về nhà ôn lại các kĩ thuật tâng cầu và đỡ cầu, đá cầu.
	6-8p

1-2p

1l

5-6p

2lx8n

60-64P

5-6P

4-5p

2-3p

2lx8n

1-2p


	- Lớp trưởng báo cáo sĩ số.


- HS khởi động chung và khởi động chuyên môn.


- GV vừa làm mẫu vừa phân tích kĩ thuật động tác, sau đó cho HS thực hiện

- HS chú ý lắng nghe GV phân tích, làm mẫu  động tác. Sau đó tập luyện lại các động tác đã học. 

 - GV chú ý nhắc nhở, sửa sai cho HS.

- Nhắc nhở hs 1 số sai lầm thường mắc và cách sửa.

(  (          (  (          (  (
(  (          (  (          (  (
(
(  (          (  (          (  (
(  (          (  (          (  (
- GV tiếp tục phân tích, giải thích, hướng dẫn một số chiến thuật trong thi đấu đơn.

- HS chú ý lắng nghe và quan sát, sau đó thực hiện thi đấu dưới sự hướng dẫn của giáo viên.

- GV nhắc nhở học sinh trong quá trình chạy cần phải hít thở sâu, về đích phải thả lỏng.           
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(ĐHTL chạy bền)

- HS thả lỏng các khớp,cơ tay, chân ……

- GV quan sát nhắc nhở.
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- HS chú ý, lắng nghe.





 *Rút kinh nghiệm:


Người soạn: Phạm Thị Huỳnh Hoa
Ngày dạy:    Tuần 16

Tiết 31 + 32

ĐÁ CẦU – CHẠY BỀN

   I/ Mục tiêu :

1.Kiến thức: - Đá cầu: biết tên và cách thực hiện tâng cầu bằng đùi, tâng cầu bằng má trong bàn chân, tâng cầu băng mu bàn chân, đỡ cầu bằng ngực, đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân, một số chiến thuật trong luật thi đấu đơn: Đấu tập. 

- Chạy bền: trên địa hình tự nhiên.

2. Kĩ năng: - Đá cầu: thực hiện được tâng cầu bằng đùi, tâng cầu bằng má trong bàn chân, tâng cầu bằng mu bàn chân, đỡ cầu bằng ngực, đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân, áp dụng luật thi đấu đơn vào đấu tập. 

- Chạy bền: thực hiện được trên địa hình tự nhiên.

3. Giáo dục: ý thức tổ chức kỉ luật, tinh thần tự giác, tích cực trong giờ học.

   II/ Địa điểm  - Phương tiện:          
    1/ Địa điểm:     - Sân trường   

    2/ Phương tiện: Sân bãi sạch sẽ, cầu, còi.          

III/ Tiến trình lên lớp:

	PHẦN và NỘI DUNG
	LVĐ
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	A/ Phần mở đầu :

1. Nhận lớp:
- Ổn định tổ chức lớp.

- CSL báo cáo sĩ số.

- GV phổ biến nd - y/c.

2.Khởi động : 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, khớp hông, khớp bả vai…

- Ép dọc, ép ngang.

- Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, gót chạm mông.

B/ Phần cơ bản :
1/ Đá cầu :
* Ôn tâng cầu bằng đùi, tâng cầu bằng má trong bàn chân, tâng cầu bằng mu bàn chân.

* Ôn đỡ cầu bằng ngực.
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* Ôn đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân.

[image: image60.png]



- Học: Một số chiến thuật trong thi đấu đơn:
2/ Chạy bền:

* Chạy trên địa hình tự nhiên

- HS chạy bền xung quanh sân trường 450m (nam); 400m (nữ).

C/ Phần kết thúc :
1Thả lỏng : 

- thả lỏng các khớp, cơ, tay – chân, động tác điều hoà…

2. GV nhận xét – Dặn dò :

 Về nhà ôn lại các kĩ thuật tâng cầu và đỡ cầu, đá cầu.
	6-8p

1-2p

1l

5-6p

2lx8n

60-65P

5-6P

4-5p

2-3p

2lx8n

1-2p


	- Lớp trưởng báo cáo sĩ số.


- HS khởi động chung và khởi động chuyên môn.


- GV vừa làm mẫu vừa phân tích kĩ thuật động tác, sau đó cho HS thực hiện

- HS chú ý lắng nghe GV phân tích, làm mẫu  động tác. Sau đó tập luyện lại các động tác đã học. 

 - GV chú ý nhắc nhở, sửa sai cho HS.

- Nhắc nhở hs 1 số sai lầm thường mắc và cách sửa.

(  (          (  (          (  (
(  (          (  (          (  (
(
(  (          (  (          (  (
(  (          (  (          (  (
- GV tiếp tục phân tích, giải thích, hướng dẫn một số chiến thuật trong thi đấu đơn.

- HS chú ý lắng nghe và quan sát, sau đó thực hiện thi đấu dưới sự hướng dẫn của giáo viên.

- GV nhắc nhở học sinh trong quá trình chạy cần phải hít thở sâu, về đích phải thả lỏng.           
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(ĐHTL chạy bền)

- HS thả lỏng các khớp,cơ tay, chân ……

- GV quan sát nhắc nhở.
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- HS chú ý, lắng nghe.





 *Rút kinh nghiệm:

Người soạn: Phạm Thị Huỳnh Hoa
Ngày dạy:    Tuần 17
Tiết 33 + 34
  ĐÁ CẦU: KIỂM TRA

   I/ Mục tiêu :

1.Kiến thức: - Đá cầu: biết tên và cách thực hiện kĩ thuật đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân. 

2. Kĩ năng: - Đá cầu: thực hiện cơ bản đúng kĩ thuật đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân. 

3. Giáo dục: ý thức tổ chức kỉ luật, tinh thần tự giác, tích cực trong giờ học.

   II/ Địa điểm  - Phương tiện:          
    1/ Địa điểm:     - Sân trường   

    2/ Phương tiện: Sân bãi sạch sẽ, cầu, còi, sân, lưới.          

III/ Tiến trình lên lớp:

	PHẦN và NỘI DUNG
	LVĐ
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	A/ Phần mở đầu :
1. Nhận lớp:
          - Ổn định tổ chức lớp.

   - CSL báo cáo sĩ số.

   - GV phổ biến nd - y/c k. tra .

2.Khởi động : 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, khớp hông, khớp bả vai…

- Ép dọc, ép ngang.

- Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, gót chạm mông.

B/ Phần cơ bản :
  Đá cầu :  

* Ôn: Đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân.

* Kiểm tra: - Cho HS đứng bên này sân tâng cầu sau đó đá chéo sang ô bên sân kia, mỗi HS được đá 1 quả thử đầu tiên (nếu vào được tính như 1 quả thật) và 5 quả thật.
* Biểu điểm:

- Điểm 9 – 10 (loại đạt): Thực hiện kĩ thuật động tác ở mức đúng và đạt thành tích 5 quả/ 5 lần.
- Điểm 7 – 8 (loại đạt): Thực hiện kĩ thuật động tác ở mức tương đối đúng và đạt thành tích 4 quả/ 5 lần
- Điểm 5 – 6 (loại đạt):  Thực hiện kĩ thuật động tác ở mức cơ bản đúng và đạt thành tích 3 quả/ 5 lần.

- Điểm 3 – 4 (loại chưa đạt):  Thực hiện sai kĩ thuật động tác, đạt một số thành tích 2 quả/ 5 lần .

C/ Phần kết thúc :
1. Thả lỏng : 

+ thả lỏng các khớp, cơ, tay – chân, động tác điều hoà…

2. GV nhận xét – Dặn dò :

 Về nhà ôn lại kĩ thuật tâng cầu, để chuẩn bị kiểm tra học kì I.
	6-8p

1-2p

1l

5-6p

2lx8n

30-32p

4-5p

2-3p

2lx8n

1-2p


	- CSL báo cáo sĩ số.

- GV Nhận lớp phổ biến ND-YC của tiết kiểm tra.

(((((((
(((((((
(((((((
(((((((
GV(((ĐHNL)

- CSL điều khiển HS khởi động.

(     (     (     (     (     (     (
    (     (     (     (     (     (     (
(     (     (     (     (     (     (
    (     (     (     (     (     (     (
CSL(( (ĐHKĐ)

- GV cho HS ôn lại kĩ thuật động tác, sau đó kiểm tra.

-  HS ôn lại kĩ thuật đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân

(  (    (      (   (   (      (    (  (
(   (   (      (   (   (      (   (   (
(   (   (      (   (   (      (   (   (
(   (   (      (   (   (      (   (   (
+ Điểm kiểm tra cho theo mức độ thực hiện kĩ thuật động tác và thành tích của từng HS.

(((((((
(((((((
(((((((
(((((((
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 GV((
(ĐH K.tra đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân).
- HS thả lỏng các khớp,cơ tay, chân ……
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- HS chú ý, lắng nghe.





*Rút kinh nghiệm:


Người soạn: Phạm Thị Huỳnh Hoa
Ngày dạy:    Tuần 18
Tiết 35 + 36
  ÔN TẬP KIỂM TRA CUỐI KÌ I
   I/ Mục tiêu :

1.Kiến thức: - Đá cầu: biết tên và cách thực hiện kĩ thuật đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân. 

2. Kĩ năng: - Đá cầu: thực hiện cơ bản đúng kĩ thuật đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân. 

3. Giáo dục: ý thức tổ chức kỉ luật, tinh thần tự giác, tích cực trong giờ học.

   II/ Địa điểm  - Phương tiện:          
    1/ Địa điểm:     - Sân trường   

    2/ Phương tiện: Sân bãi sạch sẽ, cầu, còi, sân, lưới.          

III/ Tiến trình lên lớp:

	PHẦN và NỘI DUNG
	LVĐ
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	A/ Phần mở đầu :
1. Nhận lớp:
          - Ổn định tổ chức lớp.

   - CSL báo cáo sĩ số.

   - GV phổ biến nd - y/c k. tra .

2.Khởi động : 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, khớp hông, khớp bả vai…

- Ép dọc, ép ngang.

- Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, gót chạm mông.

B/ Phần cơ bản :
  Đá cầu :  

* Ôn: Đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân.

* Kiểm tra: - Cho HS đứng bên này sân tâng cầu sau đó đá chéo sang ô bên sân kia, mỗi HS được đá 1 quả thử đầu tiên (nếu vào được tính như 1 quả thật) và 5 quả thật.

* Biểu điểm:

- Điểm 9 – 10 (loại đạt): Thực hiện kĩ thuật động tác ở mức đúng và đạt thành tích 5 quả/ 3 lần.

- Điểm 7 – 8 (loại đạt): Thực hiện kĩ thuật động tác ở mức tương đối đúng và đạt thành tích 4 quả/ 3 lần

- Điểm 5 – 6 (loại đạt):  Thực hiện kĩ thuật động tác ở mức cơ bản đúng và đạt thành tích 3 quả/ 3 lần.

- Điểm 3 – 4 (loại chưa đạt):  Thực hiện sai kĩ thuật động tác, đạt một số thành tích 2 quả/ 3 lần .

C/ Phần kết thúc :
1. Thả lỏng : 

+ thả lỏng các khớp, cơ, tay – chân, động tác điều hoà…

2. GV nhận xét – Dặn dò :

 
	6-8p

1-2p

1l

5-6p

2lx8n

30-32p

4-5p

2-3p

2lx8n

1-2p

1l
	- CSL báo cáo sĩ số.

- GV Nhận lớp phổ biến ND-YC của tiết kiểm tra.

(((((((
(((((((
(((((((
(((((((
GV(((ĐHNL)

- CSL điều khiển HS khởi động.

(     (     (     (     (     (     (
    (     (     (     (     (     (     (
(     (     (     (     (     (     (
    (     (     (     (     (     (     (
CSL(( (ĐHKĐ)

- GV cho HS ôn lại kĩ thuật động tác, sau đó kiểm tra.

-  HS ôn lại kĩ thuật đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân

(  (    (      (   (   (      (    (  (
(   (   (      (   (   (      (   (   (
(   (   (      (   (   (      (   (   (
(   (   (      (   (   (      (   (   (
+ Điểm kiểm tra cho theo mức độ thực hiện kĩ thuật động tác và thành tích của từng HS.

(((((((
(((((((
(((((((
(((((((
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 GV((
(ĐH K.tra đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân).

- HS thả lỏng các khớp,cơ tay, chân ……
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- HS chú ý, lắng nghe.





*Rút kinh nghiệm:
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