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TRỌN BỘ GIÁO ÁN MÔN THỂ DỤC LỚP 6 HỌC KÌ 2
TIẾT 37

NS:……………….

ND:……………….

· MÔN TỰ CHỌN: TIẾP TỤC ÔN, TẬP THỂ LỰC VÀ HỌC KỸ THUẬT, TRÒ CHƠI.

· BẬT NHẢY: HỌC MỘT SỐ ĐỘNG TÁC BỔ TRỢ; ĐÁ LĂNG TRƯỚC, ĐÁ LĂNG TRƯỚC – SAU, ĐÁ LĂNG SANG NGANG; TRÒ CHƠI (NHẢY Ô TIẾP SỨC).

· CHẠY BỀN: TRÒ CHƠI  DO GV CHỌN.                                                                         
A/ MỤC TIÊU:



1/ Nội dung:

· Bóng chuyền: Tiếp tục ôn, tập thể lực và học kỹ thuật, trò chơi.

· Bật nhảy: Học một số động tác bổ trợ: Đá lăng trước, đá lăng trước – sau, đá lăng sang ngang; Trò chơi “Nhảy ô tiếp sức”.

· Chạy bền: Trò chơi.

2/ Yêu cầu: 

· Tiếp tục củng cố kỹ năng chuyền và phát cầu.

· Thực hiện được các động tác đá lăng để bổ trợ cho bật xa.

· Thông qua trò chơi rèn luyện sức bền chung.

B/ ĐỊA ĐIỂM – PH​ƯƠNG TIỆN:

- Địa điểm: tại sân trường 

 - Phương tiện:

 + Giáo viên : giáo án , trang phục tập luyện.

 + Học sinh: trang phục tập luyện

C/ NỘI DUNG VÀ PH​ƯƠNG PHÁP LÊN LỚP.

	NỘI DUNG
	Đ/LƯỢNG
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	I/ PHẦN  MỞ ĐẦU.

1. Giáo viên nhận lớp:

 - Sĩ số …………………………..

- Sân bãi? Dụng cụ? Sức khoẻ? Trang phục?

- GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.

     2. Khởi động:

     a. Khởi động chung.

- Chạy nhẹ.

- Tập bài TD phát triển chung.

- Xoay các khớp.

- Ép dẻo.

     + Ép dọc.                    + Ép ngang.

     b. Khởi động chuyên môn.

            - Chạy  b​ớc nhỏ.

            - Chạy nâng cao đùi.

            - Chạy đá gót chạm mông.

            - Chạy đá lăng.

            - Chạy đạp sau.

II/ PHẦN CƠ BẢN:

1/ bóng chuyền:

- Tập động tác bổ trợ: 

   + Tập kỹ thuật cơ bản chuyền bước một thấp tay vào tường.

   + Tập chuyền bước một cơ bản thấp tay 2 người với nhau.

+ Tập kỹ thuật chuyền bóng cao tay hai người với nhau.

- Học kỹ thuật phát bóng thấp tay.

+ Thấp tay nghiêng mình.

+ Thấp tay chính diện.

2/ Bật nhảy: Một số động tác bổ trợ.

a/ Đá lăng trước: Đứng trên 1 chân, chân kia thả lỏng (tay có thể vin hoặc buông tự nhiên) về trước lên cao sau đó thả lỏng buông chân về vị trí cũ. Khi chân lăng lên cao thì chân trụ theo đà kiễng gót.

b/ Đá lăng trước sau:

c/ Đá lăng sang ngang.

d/ Trò chơi: “Nhảy ô tiếp sức”.

· Củng cố: 

CH? Đá lăng:  + Trước.

                        + Trước sau.

                        + Sang ngang.
3/ Chạy bền:

 Trò chơi: “Người thừa thứ 3”.
II/ PHẦN KẾT THÚC:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Bài tập.

 
	       8 - 10’

    28 - 30’

      5’
	Tập trung lớp:

Lớp tr​ưởng báo cáo.

                    x x x x x x x x x

                    x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x


Quanh sân tr​ờng.

 Đội hình tập bài TD.                

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x

   
Đội hình khởi động chuyên môn

 x x x x x x 

 x x x x x x

 x x x x x x

 x x x x x x


GV nêu yêu cầu tập luyện (2 người chuyền bóng qua lai cho nhau)

GV giao cho nhóm trưởng quản lý.

GV phân tích và thị phạm động tác phát bóng thấp tay nghiêng mình và thấp tay chính diện.

GV gọi một số em lên thực hiện kỹ thuật phát bóng thấp tay. GV sửa sai và rút kinh nghiệm cho từng em.

GV nêu cầu tập luyện và giao cho nhóm trưởng quản lý.

GV thị phạm, phân tích động tác.

GV nêu yêu cầu và cách thức thực hiện. HS thực hiện theo.

- Cán sự lớp quản lý 

- GV bao quát chung và sửa sai.

Đội hình bật nhảy.

x   x   x   x   x   x   x   x   x 

x   x   x   x   x   x   x   x   x 


Tập hợp lớp:

GV gọi 2HS thực hiện.

HS + GV nhận xét.
GV h​ớng dẫn va tổ chức chơi.

Tập hợp lớp.

- Thả lỏng tại chỗ.

- Ư​u khuyết điểm.

- Giờ sau tiếp tục học thực hành.


TIẾT 38
NS:………………...

ND:………………..

· BẬT NHẢY: ÔN; ĐÁ LĂNG TRƯỚC, ĐÁ LĂNG TRƯỚC – SAU, ĐÁ LĂNG SANG NGANG.

· MÔN TC: TIẾP TỤC ÔN, TẬP THỂ LỰC, HỌC KỸ THUẬT, TRÒ CHƠI.

· CHẠY BỀN: TRÒ CHƠI (DO GV CHỌN).                                                                         

A/ MỤC TIÊU:



1/ Nội dung:

· Bóng chuyền: Tiếp tục ôn, tập thể lực và học kỹ thuật, trò chơi.

· Bật nhảy: Ôn đá lăng trước, đá lăng trước – sau, đá lăng sang ngang; 

· Chạy bền: Trò chơi.

2/ Yêu cầu: 

· Thực hiện tốt các động tác đá lăng, bổ trợ cho bật nhảy, củng cố kỹ năng truyền bóng.

B/ ĐỊA ĐIỂM – PH​ƯƠNG TIỆN:

-Địa điểm: tại sân trường 

 -Phương tiện:

 + Giáo viên : giáo án , trang phục tập luyện.

 + Học sinh: trang phục tập luyện

C/ NỘI DUNG VÀ PH​ƯƠNG PHÁP LÊN LỚP.

	NỘI DUNG
	Đ/LƯỢNG
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC


Đ/t đá lă

	g.

	

	- Xoay các khớp.

+ Xoay cổ tay.

+ Xoay bả vai.

+ Xoay cổ chân.

+ Xoay hông.

+ Xoay cẳng tay.

+ Xoay gối.

- Ép dẻo.

     + Ép dọc.                    + Ép ngang.

     b. Khởi động chuyên môn.

            - Chạy  b​ớc nhỏ.

            - Chạy nâng cao đùi.

            - Chạy đá gót chạm mông.

            - Chạy đá lăng.

            - Chạy đạp sau.
II/ PHẦN CƠ BẢN:

1/ Kiểm tra bài cũ:

CH? Thực hiện 3 động tác đá lăng bổ trợ bật nhảy.

2/ Bật nhảy: Một số động tác bổ trợ.

a/ Đá lăng trước: 

b/ Đá lăng trước - sau:

c/ Đá lăng sang ngang:

· Củng cố: 

CH? Đá lăng:  + Trước.

                        + Trước sau.

                        + Sang ngang.

3/ bóng chuyền:

- Tập động tác bổ trợ: 

   + Tập kỹ thuật cơ bản chuyền bước một thấp tay vào tường.

   + Tập chuyền bước một cơ bản thấp tay 2 người với nhau.

+ Tập kỹ thuật chuyền bóng cao tay hai người với nhau.

+ Tập kỹ thuật phát bóng thấp tay nghiêng mình.

+ Tập kỹ thuật phát bóng thấp tay chính diện.

4/ Chạy bền:

 Trò chơi: “Người thừa thứ 3”.

III/ PHẦN KẾT THÚC:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Bài tập.
	      8’

     32’

      5’


	Tập trung lớp:

Lớp tr​ưởng báo cáo.

                x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x

                    x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x


Quanh sân tr​ờng.

Đội hình tập bài TD.                

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x


Đội hình khởi động chuyên môn


 x x x x x x 

 x x x x x x

 x x x x x x

 x x x x x x


Mỗi lớp kiểm tra 2 – 3 HS.

HS + GV nhận xét.

Chia lớp làm hai nhóm.

- Nam: Bật nhảy.

- Nữ: bóng chuyền

Sau đó hai nhóm đổi nội dung cho nhau.

GV nêu yêu cầu và cách thức thực hiện. HS thực hiện theo.

- Cán sự lớp quản lý 

       Đội hình bật nhảy.

x   x   x   x   x   x   x   x   x 

x   x   x   x   x   x   x   x   x 


- GV bao quát chung và sửa sai.

Tập hợp lớp:

GV gọi 2HS thực hiện.

HS + GV nhận xét.

GV nêu yêu cầu tập luyện (2 người chuyền bóng qua lai cho nhau)

GV giao cho nhóm trưởng quản lý.

GV gọi một số em lên thực hiện kỹ thuật phát bóng thấp tay. GV sửa sai và rút kinh nghiệm cho từng em.

GV nêu cầu tập luyện và giao cho nhóm trưởng quản lý.

GV h​ớng dẫn và tổ chức chơi.

Tập hợp lớp.

- Thả lỏng tại chỗ.

- Ư​u khuyết điểm.

- Giờ sau tiếp tục học thực hành.


TIẾT 39
NS:………………

ND:………………

· BẬT NHẢY: ÔN; ĐÁ LĂNG TRƯỚC, ĐÁ LĂNG TRƯỚC – SAU, ĐÁ LĂNG SANG NGANG; HỌC ĐÀ MỘT BƯỚC ĐÁ LĂNG.

· MÔN TC: TIẾP TỤC ÔN, TẬP THỂ LỰC, HỌC KỸ THUẬT, TRÒ CHƠI.

· CHẠY BỀN: TRÒ CHƠI (DO GV CHỌN). 

A/ MỤC TIÊU:



1/ Nội dung:

· Bóng chuyền: Ôn tập một số động tác bổ trợ. Học kỹ thuật mới.

· Bật nhảy: Ôn các nội dung đã học tiết 37; Học: Đà một bước đá lăng.

· Chạy bền: Trò chơi: “Bóng chuyền 6”.

2/ Yêu cầu: 

· Tiếp tục củng cố kỹ năng đá cầu và bổ trợ bật nhảy. Thực hiện được đà 1 bước đá lăng 

· Thông qua trò chơi rèn luyện sức bền và ý thức tổ chức kỷ luật.

B/ ĐỊA ĐIỂM – PH​ƯƠNG TIỆN:

- Địa điểm: tại sân trường 

 - Phương tiện:

 + Giáo viên: giáo án, trang phục tập luyện.

 + Học sinh: trang phục tập luyện

C/ NỘI DUNG VÀ PH​ƯƠNG PHÁP LÊN LỚP.

	NỘI DUNG
	Đ/LƯỢNG
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC


+ Đ/t tay ngự

	.

	Đ/t bụng.


	+ Đ/t l​ườn.

	Đ/t đá lăng.



	- Xoay các khớp.

+ Xoay cổ tay.

+ Xoay bả vai.

+ Xoay cổ chân.

+ Xoay hông.

+ Xoay cẳng tay.

+ Xoay gối.

- Ép dẻo.

     + Ép dọc.                    + Ép ngang.

   b. Khởi động chuyên môn.

            - Chạy  b​ớc nhỏ.

            - Chạy nâng cao đùi.

            - Chạy đá gót chạm mông.

            - Chạy đá lăng.

            - Chạy đạp sau.

II/ PHẦN CƠ BẢN:

1/ Kiểm tra bài cũ:

CH? Thực hiện 3 động tác đá lăng bổ trợ bật nhảy.

2/ Bật nhảy: 

a/ Một số động tác bổ trợ.

-  Đá lăng trước: 

-  Đá lăng trước sau:

-  Đá lăng sang ngang:

b/ Đà 1 bước đá lăng.

CB: Đứng chân trước chân sau. Chân đá lăng đặt trước, chân giậm nhảy để sau.

- ĐT: Đưa chân giậm nhảy ra trước 1 bước sau đó chân lăng đá mạnh từ sau ra trước và lên cao, 2 tay phối hợp đánh lên cao để giữ thăng bằng.

· Củng cố: 

CH? Đà 1 bước đá lăng.

3/ bóng chuyền:

- Tập động tác bổ trợ: 

   + Tập kỹ thuật cơ bản chuyền bước một thấp tay vào tường.

   + Tập chuyền bước một cơ bản thấp tay 2 người với nhau.

+ Tập kỹ thuật chuyền bóng cao tay hai người với nhau.

+ Tập kỹ thuật phát bóng thấp tay nghiêng mình.

+ Tập kỹ thuật phát bóng thấp tay chính diện
4/ Chạy bền:

 Trò chơi: “Bóng chuyền 6”.

III/ PHẦN KẾT THÚC:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Bài tập.


	       8’

       32’

       5’
	Tập trung lớp:

Lớp tr​ưởng báo cáo.

                x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x

                    x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x


Quanh sân trư​ờng.
Đội hình tập bài TD.                

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x


Đội hình khởi động chuyên môn

 x x x x x x 

 x x x x x x

 x x x x x x

 x x x x x x


Mỗi lớp kiểm tra 2 – 3 HS.

HS + GV nhận xét.

Chia lớp làm hai nhóm.

- Nam: Bật nhảy.

- Nữ: Bóng chuyền

Sau đó hai nhóm đổi nội dung cho nhau.

GV nêu yêu cầu và cách thức thực hiện. HS thực hiện theo.

- Cán sự lớp quản lý 

       Đội hình bật nhảy.

x   x   x   x   x   x   x   x   x 

x   x   x   x   x   x   x   x   x 


- GV bao quát chung và sửa sai.

Tập hợp lớp:

GV gọi 2HS thực hiện.

HS + GV nhận xét.
GV nêu yêu cầu tập luyện (2 người chuyền bóng qua lai cho nhau)

GV giao cho nhóm trưởng quản lý.

GV gọi một số em lên thực hiện kỹ thuật phát bóng thấp tay. GV sửa sai và rút kinh nghiệm cho từng em.

GV nêu cầu tập luyện và giao cho nhóm trưởng quản lý.
GV hư​ớng dẫn và tổ chức chơi.

Tập hợp lớp.

- Thả lỏng tại chỗ.

- Ư​u khuyết điểm.

- Giờ sau tiếp tục học thực hành.


TIẾT 40
NS:

ND:

· BẬT NHẢY: ÔN TẬP VÀ TRÒ CHƠI (DO GV CHỌN); HỌC: ĐÀ MỘT BƯỚC GIẬM NHẢY - ĐÁ LĂNG.

· CHẠY BỀN: CHẠY TRÊN ĐỊA HÌNH TỰ NHIÊN.
 

A/ MỤC TIÊU:



1/ Nội dung:

· Bật nhảy: Ôn tập và trò chơi; Học: Đà 1 bước giậm nhảy - đá lăng.

· Chạy bền: Chạy trên địa hình tự nhiên.

2/ Yêu cầu: 

· Củng cố kỹ năng thực hiện đá lăng trước, trước-sau và sang ngang. Bước đầu nắm được tư thế động tác “Đà 1 bước giậm nhảy”.

· Rèn luyện thể lực chung.

B/ ĐỊA ĐIỂM – PH​ƯƠNG TIỆN

-Địa điểm: tại sân trường 

 -Phương tiện:

 + Giáo viên : giáo án , trang phục tập luyện.

 + Học sinh: trang phục tập luyện

C/ NỘI DUNG VÀ PH​ƯƠNG PHÁP LÊN LỚP.

	NỘI DUNG
	Đ/LƯỢNG
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	I/ PHẦN  MỞ ĐẦU.

1. Giáo viên nhận lớp: 

- Sĩ số……………………………..

Sân bãi? Dụng cụ? Sức khoẻ? Trang phục?

- GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.

2. Khởi động:

     a. Khởi động chung.

- Chạy nhẹ.

- Tập bài TD phát triển chung.

+ Đ/t tay cao.

Đ/t vặn mình.

+ Đ/t tay ngực.

Đ/t bụng.

+ Đ/t l​ườn.

Đ/t đá lăng.

- Xoay các khớp.

+ Xoay cổ tay.

+ Xoay bả vai.

+ Xoay cổ chân.

+ Xoay hông.

+ Xoay cẳng tay.

+ Xoay gối.

- Ép dẻo.

     + Ép dọc.                    + Ép ngang.

 b. Khởi động chuyên môn.

            - Chạy  b​ớc nhỏ.

            - Chạy nâng cao đùi.

            - Chạy đá gót chạm mông.

            - Chạy đá lăng.

            - Chạy đạp sau.

II/ PHẦN CƠ BẢN:

1/ Kiểm tra bài cũ:

CH? Thực hiện 3 động tác đá lăng bổ trợ bật nhảy.

3/ Bật nhảy: 

a/ Một số động tác bổ trợ.

-  Đá lăng trước: 

-  Đá lăng trước sau:

-  Đá lăng sang ngang:

b/ Học:  Đà 1 bước giậm nhảy đá lăng.

CB: Đứng chân trước chân sau. Chân đá lăng đặt trước, chân giậm nhảy để sau.

- ĐT: Bước chân giậm nhảy ra trước khi gót chân chạm đất thì giậm nhảy mạnh, bật người lên cao đồng thời đá chân lăng từ sau ra trước và lên cao. Thân trên hơi ngả về trước. Tiếp theo rơi xuống bằng chân giậm, hơi khụy gối để giảm chấn động.

c/ Trò chơi: Nhảy lò cò tiếp sức.

· Củng cố: 

CH? Đà 1 bước giậm nhảy đá lăng.

4/ Chạy bền:

 Rèn luyện thể lực. Chạy bền trên địa hình tự nhiên.

III/ PHẦN KẾT THÚC:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Bài tập.


	       8’

      32’

       5’
	Tập trung lớp:

Lớp tr​ưởng báo cáo.

                x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x

                    x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x


Quanh sân tr​ường.

Đội hình tập bài TD.                

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x


Đội hình khởi động chuyên môn


 x x x x x x 

 x x x x x x

 x x x x x x

 x x x x x x


Mỗi lớp kiểm tra 2 – 3 HS.

HS + GV nhận xét.

 GV nêu yêu cầu và cách thức tập luyện.

Giao cho nhóm trưởng quản lý.

GV thị phạm, phân tích động tác.

GV nêu yêu cầu và cách thức tập

HS làm theo nhịp hô của GV.

Đội hình bật nhảy.

x   x   x   x   x   x   x   x   x 

x   x   x   x   x   x   x   x   x 


GV quan sát và chú ý sửa sai.

GV hướng dẫn và tổ chức chơi.

Tập hợp lớp:

GV gọi 2HS thực hiện.

HS + GV nhận xét.

Chạy trên địa hình tự nhiên.

Tập hợp lớp.

- Thả lỏng tại chỗ.

- Ư​u khuyết điểm.

- Giờ sau tiếp tục học thực hành.


TIẾT 41

NS:…………………

ND:……………..

· BẬT NHẢY: ÔN MỘT SỐ ĐỘNG TÁC BỔ TRỢ VÀ  BÀI TẬP PHÁT TRIỂN SỨC MẠNH CHÂN (DO GV CHỌN); HỌC: BẬT XA; TRÒ CHƠI (BẬT XA TIẾP SỨC).

· MÔN TC: ÔN TẬP, HỌC KỸ THUẬT, TRÒ CHƠI (DO GV CHỌN).

· CHẠY BỀN: TRÒ CHƠI (DO GV CHỌN).
                                                                         

A/ MỤC TIÊU:



1/ Nội dung:

· Bóng chuyền: Ôn tập, học kỹ thuật, trò chơi.

· Bật nhảy: Ôn một số động tác bổ trợ và tập phát triển sức mạnh chân; Học: Bật xa; Trò chơi: “Bật xa tiếp sức”.

· Chạy bền: Trò chơi.

2/ Yêu cầu: 

· Củng cố kỹ năng các động tác đã học rèn thể lực để phát triển sức mạnh của chân, nắm được KT bật xa.

· Rèn luyện thể lực chung, nghiêm túc tự giác thực hiện.

B/ ĐỊA ĐIỂM – PH​ƯƠNG TIỆN:

-Địa điểm: tại sân trường 

 -Phương tiện:

 + Giáo viên : giáo án , trang phục tập luyện.

 + Học sinh: trang phục tập luyện
C/ NỘI DUNG VÀ PH​ƯƠNG PHÁP LÊN LỚP.

	NỘI DUNG
	Đ/LƯỢNG
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	I/ PHẦN  MỞ ĐẦU.

1. Giáo viên nhận lớp: 

- Sĩ số………………………………

Sân bãi? Dụng cụ? Sức khoẻ? Trang phục?

- GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.

2. Khởi động:

     a. Khởi động chung.

- Chạy nhẹ.

- Tập bài TD phát triển chung.

- Xoay các khớp.

- Ép dẻo.

     + Ép dọc.                    + Ép ngang.

     b. Khởi động chuyên môn.

            - Chạy  b​ớc nhỏ.

            - Chạy nâng cao đùi.

            - Chạy đá gót chạm mông.

            - Chạy đá lăng.

            - Chạy đạp sau.

II/ PHẦN CƠ BẢN:

1/ Kiểm tra bài cũ:

CH? Thực hiện đà 1 bước giậm nhảy - đá lăng?

2/ Bật nhảy: 

a/ Một số động tác bổ trợ.

-  Đá lăng trước: 

-  Đá lăng trước sau:

-  Đá lăng sang ngang:

-  Đà 1 bước đá lăng.

-  Đà 1 bước giậm nhảy đá lăng.

b/ Học:  Bật xa.

CB: Đứng thẳng, hai chân song song rộng bằng vai.

- ĐT: Hai tay lên cao đồng thời kiễng gót hít sâu. Sau đó từ từ hạ thấp trọng tâm (đầu gối hơi chùng) hai tay đưa từ trên xuống dưới và ra sau lúc này thở ra từ từ. Dùng lực duỗi cẳng chân phối hợp nhịp nhàng với tay bật mạnh về trước. Tiếp đất bằng hai chân khi tiếp đất đầu gối chùng để giảm chấn động.

c/ Trò chơi: Bật xa tiếp sức.

· Củng cố: 

CH? Đà 1 bước giậm nhảy đá lăng.
3/ Bóng chuyền:

- Tập động tác bổ trợ: 

   + Tập kỹ thuật cơ bản chuyền bước một thấp tay vào tường.

   + Tập chuyền bước một cơ bản thấp tay 2 người với nhau.

+ Tập kỹ thuật chuyền bóng cao tay hai người với nhau.

+ Tập kỹ thuật phát bóng thấp tay nghiêng mình.

+ Tập kỹ thuật phát bóng thấp tay chính diện
4/ Chạy bền:

 Trò chơi: Chạy zích zắc
III/ PHẦN KẾT THÚC:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Bài tập.
	        8’

       32’

        5’
	Tập trung lớp:

Lớp tr​ưởng báo cáo.

                x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x

                    x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x


Quanh sân tr​ờng.

Đội hình tập bài TD.                

Đội hình khởi động chuyên môn


 x x x x x x 

 x x x x x x

 x x x x x x

 x x x x x x


Mỗi lớp kiểm tra 2 – 3 HS.

HS + GV nhận xét.

Chia lớp làm hai nhóm.

- Nam: Bật nhảy.

- Nữ: Bóng chuyền

Sau đó hai nhóm đổi nội dung cho nhau.

GV nêu yêu cầu và cách thức tập luyện và giao cho nhóm trưởng quản lý.

 GV nêu yêu cầu và cách thức tập luyện.

Giao cho nhóm trưởng quản lý.

GV thị phạm, phân tích động tác.

GV nêu yêu cầu và cách thức tập

HS thực hiện. GV quan sát và sửa sai.

Đội hình bật nhảy.


x x x x x

 x x x x x 

              XP

GV hướng dẫn và tổ chức chơi.

Tập hợp lớp:

GV gọi 2HS thực hiện.

HS + GV nhận xét.
GV nêu yêu cầu tập luyện (2 người chuyền bóng qua lai cho nhau)

GV giao cho nhóm trưởng quản lý.
GV gọi một số em lên thực hiện kỹ thuật phát bóng thấp tay. GV sửa sai và rút kinh nghiệm cho từng em.

GV nêu cầu tập luyện và giao cho nhóm trưởng quản lý.
GV hướng dẫn và tổ chức chơi.
Tập hợp lớp.

- Thả lỏng tại chỗ.

- Ư​u khuyết điểm.

- Giờ sau tiếp tục học thực hành.


TIẾT 42
NS:……………….

ND:………………

· BẬT NHẢY: ÔN MỘT SỐ ĐỘNG TÁC BỔ TRỢ VÀ BÀI  TẬP PHÁT TRIỂN SỨC MẠNH CHÂN. TRÒ CHƠI (DO GV CHỌN).

· MÔN TC: ÔN TẬP, BƯỚC ĐẦU HOÀN THIỆN KỸ THUẬT NÂNG CAO THÀNH TÍCH.

· CHẠY BỀN: CHẠY TRÊN ĐỊA HÌNH TỰ NHIÊN.

A/ MỤC TIÊU:



1/ Nội dung:

· Bật nhảy: Ôn một số động tác bổ trợ, tập phát triển sức mạnh chân và trò chơi: “Người thừa thứ 3”.

· Bóng chuyền: Ôn tập, bước đầu hoàn thiện kỹ thuật, nâng cao thành tích.

· Chạy bền: Chạy trên địa hình tự nhiên.

2/ Yêu cầu: 

· Qua các bài tập bổ trợ nhằm phát triển sức mạnh của chân.

· Củng cố và hoàn thiện kỹ năng đỡ, đá, phát cầu.

· Rèn luyện thể lực chung, nghiêm túc tự giác thực hiện.

B/ ĐỊA ĐIỂM – PH​ƯƠNG TIỆN:

-Địa điểm: tại sân trường 

 -Phương tiện:

 + Giáo viên : giáo án , trang phục tập luyện.

 + Học sinh: trang phục tập luyện

C/ NỘI DUNG VÀ PH​ƯƠNG PHÁP LÊN LỚP.

	NỘI DUNG
	Đ/LƯỢNG
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	I/ PHẦN  MỞ ĐẦU.

1. Giáo viên nhận lớp: 

- Sĩ số………………………………..

Sân bãi? Dụng cụ? Sức khoẻ? Trang phục?

- GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.

2. Khởi động:

     a. Khởi động chung.

- Chạy nhẹ.

- Tập bài TD phát triển chung.

- Xoay các khớp.

- Ép dẻo.

     + Ép dọc.                    + Ép ngang.

     b. Khởi động chuyên môn.

            - Chạy  b​ớc nhỏ.

            - Chạy nâng cao đùi.

            - Chạy đá gót chạm mông.

            - Chạy đá lăng.

            - Chạy đạp sau.

II/ PHẦN CƠ BẢN:

1/ Kiểm tra bài cũ:

CH? Thực hiện đà 1 bước giậm nhảy - đá lăng?
2/ Bật nhảy: 

a/ Một số động tác bổ trợ.

-  Đà 1 bước đá lăng.

-  Đà 1 bước giậm nhảy đá lăng.

-  Bật cóc

b/ Trò chơi: “Bật nhảy tiếp sức”.

· Củng cố: 

CH? Bật xa?

3/ Bóng chuyền:

- Tập động tác bổ trợ: 

   + Tập kỹ thuật cơ bản chuyền bước một thấp tay vào tường.

   + Tập chuyền bước một cơ bản thấp tay 2 người với nhau.

+ Tập kỹ thuật chuyền bóng cao tay hai người với nhau.

+ Tập kỹ thuật phát bóng thấp tay nghiêng mình.

+ Tập kỹ thuật phát bóng thấp tay chính diện
4/ Chạy bền:

 Rèn luyện thể lực chung.

III/ PHẦN KẾT THÚC:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Bài tập.

 
	        8’

    32’

         5’
	Tập trung lớp:

Lớp tr​ưởng báo cáo.

Quanh sân tr​ờng.

Đội hình tập bài TD.                

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x


Đội hình khởi động chuyên môn


 x x x x x x 

 x x x x x x

 x x x x x x

 x x x x x x


Mỗi lớp kiểm tra 2 – 3 HS.

HS + GV nhận xét.

Chia lớp làm hai nhóm.

- Nam: Bật nhảy.

- Nữ: Bóng chuyền

Sau đó hai nhóm đổi nội dung cho nhau.

GV nêu yêu cầu và cách thức tập luyện và giao cho nhóm trưởng quản lý.

HS thực hiện. GV quan sát và sửa sai.

Đội hình bật nhảy.


x x x x x

 x x x x x 

              XP

GV hướng dẫn và tổ chức chơi.

Tập hợp lớp:

GV gọi 2HS thực hiện.

HS + GV nhận xét.

GV nêu yêu cầu tập luyện (2 người chuyền bóng qua lai cho nhau)

GV giao cho nhóm trưởng quản lý.

GV gọi một số em lên thực hiện kỹ thuật phát bóng thấp tay. GV sửa sai và rút kinh nghiệm cho từng em.

GV nêu cầu tập luyện và giao cho nhóm trưởng quản lý.

Trên địa hình tự nhiên.

Tập hợp lớp.

- Thả lỏng tại chỗ.

- Ư​u khuyết điểm.

- Giờ sau tiếp tục học thực hành.


TIẾT 43

NS:………………

ND:………………

· BẬT NHẢY: ÔN TẬP, TRÒ CHƠI VÀ TẬP PHÁT TRIỂN SỨC MẠNH CHÂN; HỌC: CHẠY ĐÀ 1-3 BƯỚC-GIẬM NHẢY VÀO HỐ CÁT HOẶC ĐỆM.

· MÔN TC: ÔN TẬP, HOÀN THIỆN KỸ THUẬT NÂNG CAO THÀNH TÍCH.

· CHẠY BỀN: TRÒ CHƠI (DO GV CHỌN).

       A/ MỤC TIÊU:



1/ Nội dung:

· Bật nhảy: Ôn tập, trò chơi và tập phát triển sức mạnh chân; Học: Chạy đà một đến ba bước – giậm nhảy(vào hố cát hoặc đệm).

· Bóng chuyền: Ôn tập và hoàn thiện nâng cao thành tích.

· Chạy bền: Trò chơi: “Nhảy lò cò tiếp sức”.

2/ Yêu cầu: 

· Qua các bài tập bổ trợ nhằm phát triển sức mạnh của chân. Bước đầu làm quen và định hình được động tác 1 -3 bước giậm nhảy.

· Củng cố và hoàn thiện kỹ năng đẫ học. 

· Rèn luyện thể lực chung, nghiêm túc tự giác thực hiện.

B/ ĐỊA ĐIỂM – PH​ƯƠNG TIỆN:

-Địa điểm: tại sân trường 

 -Phương tiện:

 + Giáo viên : giáo án , trang phục tập luyện.

 + Học sinh: trang phục tập luyện

C/ NỘI DUNG VÀ PH​ƯƠNG PHÁP LÊN LỚP.

	NỘI DUNG
	Đ/LƯỢNG
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	I/ PHẦN  MỞ ĐẦU.

1. Giáo viên nhận lớp: 

- Sĩ số………………………………

Sân bãi? Dụng cụ? Sức khoẻ? Trang phục?

- GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.

    2. Khởi động:

     a. Khởi động chung.

- Chạy nhẹ.

- Tập bài TD phát triển chung.

+ Đ/t tay cao.

Đ/t vặn mình.

+ Đ/t tay ngực.

Đ/t bụng.

+ Đ/t l​ườn.

Đ/t đá lăng.

- Xoay các khớp.

+ Xoay cổ tay.

+ Xoay bả vai.

+ Xoay cổ chân.

+ Xoay hông.

+ Xoay cẳng tay.

+ Xoay gối.

- Ép dẻo.

     + Ép dọc.                    + Ép ngang.

     b. Khởi động chuyên môn.

            - Chạy  b​ớc nhỏ.

            - Chạy nâng cao đùi.

            - Chạy đá gót chạm mông.

            - Chạy đá lăng.

            - Chạy đạp sau.

II/ PHẦN CƠ BẢN:

1/ Kiểm tra bài cũ:

CH? Thực hiện bật xa?
2/ Bật nhảy: 

a/ Một số động tác bổ trợ.

-  Đà 1 bước đá lăng.

-  Đà 1 bước giậm nhảy đá lăng.

-  Bật xa.

b/ Học: Chạy đà 1 – 3 bước giậm nhảy.

- CB: Có thể đứng chân trước chân sau (chân giậm nhảy đặt sau, trọng tâm đặt vào chân trước) hoặc có thể đứng hai chân song song với nhau. Hai tay co hoặc thả lỏng tự nhiên.

- ĐT: Khi chạy đà chạy bình thường như chạy cự ly ngắn. Nhưng bước cuối cùng nhỏ hơn so với các bước chạy đà, khi đặt chân giậm nhảy từ gót và chuyển dần lên mũi chân, đặt chân giậm nhảy cần nhanh, mạnh và dứt khoát. Khi đặt chân giậm nhảy thì đồng thời chân đá lăng, lăng mạnh từ sau lên cao và ra trước.

Khi tiếp đất có thể bằng 1 chân hoặc 2 chân nhưng phải khụy gối để giảm chấn động.

b/ Trò chơi: “Người thừa thứ 3”.

· Củng cố: 

CH? Đà 1 – 3 bước giậm nhảy.

3/ Bóng chuyền:

- Tập động tác bổ trợ: 

   + Tập kỹ thuật cơ bản chuyền bước một thấp tay vào tường.

   + Tập chuyền bước một cơ bản thấp tay 2 người với nhau.

+ Tập kỹ thuật chuyền bóng cao tay hai người với nhau.

+ Tập kỹ thuật phát bóng thấp tay nghiêng mình.

+ Tập kỹ thuật phát bóng thấp tay chính diện
4/ Chạy bền:

 Trò chơi: “Nhảy lò cò tiếp sức”.

III/ PHẦN KẾT THÚC:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Bài tập.
	         8’

       32’

    5’
	Tập trung lớp:

Lớp tr​ưởng báo cáo.

                x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x

                    x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x


Quanh sân tr​ờng.

Đội hình tập bài TD.                

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x


Đội hình khởi động chuyên môn


 x x x x x x 

 x x x x x x

 x x x x x x

 x x x x x x


Mỗi lớp kiểm tra 2 – 3 HS.

HS + GV nhận xét.

Chia lớp làm hai nhóm.

- Nam: Bật nhảy.

- Nữ: Bóng chuyền.

Sau đó hai nhóm đổi nội dung cho nhau.

GV nêu yêu cầu và cách thức tập luyện.

Giao cho nhóm trưởng quản lý.

GV thị phạm, phân tích kỹ thuật động tác.

GV nêu yêu cầu và phương pháp thực hiện.HS thực hiện. 

GV quan sát và sửa sai.

Đội hình bật nhảy.

Đội hình bật nhảy.

       x x x x x x x x 

       x x x x x x x x 


[image: image1]
GV hướng dẫn và tổ chức chơi.

Tập hợp lớp:

GV gọi 2HS thực hiện.

HS + GV nhận xét.

GV nêu yêu cầu tập luyện (2 người chuyền bóng qua lai cho nhau)

GV giao cho nhóm trưởng quản lý.

GV gọi một số em lên thực hiện kỹ thuật phát bóng thấp tay. GV sửa sai và rút kinh nghiệm cho từng em.

GV nêu cầu tập luyện và giao cho nhóm trưởng quản lý.

GV hướng dẫn và tổ chức chơi.

Tập hợp lớp.

- Thả lỏng tại chỗ.

- Ư​u khuyết điểm.

- Giờ sau tiếp tục học thực hành.


TIẾT 44

NS:………………

ND:………………

· BẬT NHẢY: ÔN BÀI TẬP PHÁT TRIỂN SỨC MẠNH  CHÂN, TRÒ CHƠI(DO GV CHỌN); HỌC: CHẠY ĐÀ TỰ DO- NHẢY XA

· MÔN TC: ÔN TẬP, HOÀN THIỆN KỸ THUẬT NÂNG CAO THÀNH TÍCH

· CHẠY BỀN: CHẠY TRÊN ĐỊA HÌNH TỰ NHIÊN

A/ MỤC TIÊU:



1/ Nội dung:

· Bật nhảy: Ôn tập phát triển sức mạnh của chân, trò chơi: “Nhảy lò cò tiếp sức”; Học: Chạy đà - nhảy xa.

· Bóng chuyền: Ôn tập và hoàn thiện kỹ thuật, nâng cao thành tích.

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

2/ Yêu cầu: 

· Qua các bài tập bổ trợ nhằm phát triển sức mạnh của chân. Bước đầu làm quen và định hình được động tác chạy đà và nhảy xa.

· Củng cố và hoàn thiện kỹ năng đã học. 

· Rèn luyện thể lực chung, nghiêm túc tự giác thực hiện.

B/ ĐỊA ĐIỂM – PH​ƯƠNG TIỆN:

-Địa điểm: tại sân trường 

 -Phương tiện:

 + Giáo viên : giáo án , trang phục tập luyện.

 + Học sinh: trang phục tập luyện

C/ NỘI DUNG VÀ PH​ƯƠNG PHÁP LÊN LỚP.

	NỘI DUNG
	Đ/LƯỢNG
	PHƯƠNNG PHÁP TỔ CHỨC

	I/ PHẦN  MỞ ĐẦU.

1. Giáo viên nhận lớp: 

-Sĩ số…………………………………..

 Sân bãi? Dụng cụ? Sức khoẻ? Trang phục?

- GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.

2. Khởi động:

     a. Khởi động chung.

- Chạy nhẹ.

- Tập bài TD phát triển chung.

- Xoay các khớp.

- Ép dẻo.

     + Ép dọc.                    + Ép ngang.

     b. Khởi động chuyên môn.

            - Chạy  b​ớc nhỏ.

            - Chạy nâng cao đùi.

            - Chạy đá gót chạm mông.

            - Chạy đá lăng.

            - Chạy đạp sau.

II/ PHẦN CƠ BẢN:

1/ Kiểm tra bài cũ:

CH? Thực hiện bật xa?

2/ Bật nhảy: 

a/ Một số động tác bổ trợ.

-  Đà 1 bước đá lăng.

-  Đà 1 bước giậm nhảy đá lăng.

-  Bật xa.

- Chạy đà 1- 3 bước giậm nhảy.

b/ Học: Chạy đà tự do – nhảy xa.

- CB: Có thể đứng chân trước chân sau (chân giậm nhảy đặt sau, trọng tâm đặt vào chân trước) hoặc có thể đứng hai chân song song với nhau. Hai tay co hoặc thả lỏng tự nhiên.

- ĐT: Khi chạy đà chạy tăng dần tốc độ. Nhưng bước cuối cùng nhỏ hơn so với các bước chạy đà, khi đặt chân giậm nhảy từ gót và chuyển dần lên mũi chân, đặt chân giậm nhảy cần nhanh, mạnh và dứt khoát. Khi đặt chân giậm nhảy thì đồng thời chân đá lăng, lăng mạnh từ sau lên cao và ra trước.

Khi tiếp đất có thể bằng 2 chân nhưng phải khụy gối để giảm chấn động.

b/ Trò chơi: “Nhảy lò cò tiếp sức”.

*Củng cố: 

CH? Đà 1 bước giậm nhảy đá lăng.

3/ Bóng chuyền:

- Tập động tác bổ trợ: 

   + Tập kỹ thuật cơ bản chuyền bước một thấp tay vào tường.

   + Tập chuyền bước một cơ bản thấp tay 2 người với nhau.

+ Tập kỹ thuật chuyền bóng cao tay hai người với nhau.

+ Tập kỹ thuật phát bóng thấp tay nghiêng mình.

+ Tập kỹ thuật phát bóng thấp tay chính diện
4/ Chạy bền:

 Ren luyện thể lực chung
III/ PHẦN KẾT THÚC:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Bài tập.
	        8’

       32’

       5’
	Tập trung lớp:

Lớp tr​ưởng báo cáo.

                x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x

                    x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x


Quanh sân tr​ờng.

Đội hình tập bài TD.                

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x


Mỗi lớp kiểm tra 2 – 3 HS.

HS + GV nhận xét.

Chia lớp làm hai nhóm.

- Nam: Bật nhảy.

- Nữ: Bóng chuyền

Sau đó hai nhóm đổi nội dung cho nhau.

GV nêu yêu cầu và cách thức tập luyện.

Giao cho nhóm trưởng quản lý.

GV thị phạm, phân tích kỹ thuật động tác.

GV nêu yêu cầu và phương pháp thực hiện.HS thực hiện. 

GV quan sát và sửa sai.

Đội hình bật nhảy.

       x x x x x x x x 

       x x x x x x x x 


[image: image2]
              

GV hướng dẫn và tổ chức chơi.

Tập hợp lớp:

GV gọi 2HS thực hiện.

HS + GV nhận xét.

GV nêu yêu cầu tập luyện (2 người chuyền bóng qua lai cho nhau)

GV giao cho nhóm trưởng quản lý.

GV gọi một số em lên thực hiện kỹ thuật phát bóng thấp tay. GV sửa sai và rút kinh nghiệm cho từng em.

GV nêu cầu tập luyện và giao cho nhóm trưởng quản lý.

GV hướng dẫn và tổ chức chơi.

- Chạy trên địa hình tự nhiên.

Tập hợp lớp.

- Thả lỏng tại chỗ.

- Ư​u khuyết điểm.

- Giờ sau tiếp tục học thực hành.


TIẾT 45

NS:………………….

ND:………………….

· BẬT NHẢY: ÔN CHẠY ĐÀ TỰ DO-NHẢY XA, TRÒ CHƠI DO GV CHỌN.

· MÔN TC: ÔN TẬP, HOÀN THIỆN KỸ THUẬT NÂNG CAO THÀNH TÍCH.

· CHẠY BỀN: TRÒ CHƠI (DO GV CHỌN).

A/ MỤC TIÊU:



1/ Nội dung:

· Bật nhảy: Ôn chạy đà (tự do) – nhảy xa, trò chơi: “Nhảy lò cò tiếp sức”.

· Bóng chuyền: Ôn tập và hoàn thiện kỹ thuật, nâng cao thành tích.

· Chạy bền: Trò chơi.

2/ Yêu cầu: 

· Qua các bài tập bổ trợ nhằm phát triển sức mạnh của chân. Bước đầu làm quen và định hình được động tác chạy đà và nhảy xa.

· Củng cố và hoàn thiện kỹ năng đã học. 

· Rèn luyện thể lực chung, nghiêm túc tự giác thực hiện.

B/ ĐỊA ĐIỂM – PH​ƯƠNG TIỆN:

-Địa điểm: tại sân trường 

 -Phương tiện:

 + Giáo viên : giáo án , trang phục tập luyện.

 + Học sinh: trang phục tập luyện

C/ NỘI DUNG VÀ PH​ƯƠNG PHÁP LÊN LỚP.

	NỘI DUNG
	Đ/LƯỢNG
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC


Đ/t vặn m

	nh.

	
	+ Đ/t tay ngực.

	Đ/t bụng.


	+ Đ/t l​ườn.

	Đ/t đá lăng.



	- Xoay các khớp.

+ Xoay cổ tay.

+ Xoay bả vai.

+ Xoay cổ chân.

+ Xoay hông.

+ Xoay cẳng tay.

+ Xoay gối.

- Ép dẻo.

     + Ép dọc.                    + Ép ngang.

     b. Khởi động chuyên môn.

            - Chạy  b​ớc nhỏ.

            - Chạy nâng cao đùi.

            - Chạy đá gót chạm mông.

            - Chạy đá lăng.

            - Chạy đạp sau.

II/ PHẦN CƠ BẢN:

1/ Kiểm tra bài cũ:

CH? Thực hiện bật xa?

2/ Bật nhảy: 

a/ Ôn: Chạy đà tự do – nhảy xa.

b/ Trò chơi: “Nhảy lò cò tiếp sức”.

· Củng cố: 

CH? Đà 1 bước giậm nhảy đá lăng.

3/ Bóng chuyền:

- Tập động tác bổ trợ: 

   + Tập kỹ thuật cơ bản chuyền bước một thấp tay vào tường.

   + Tập chuyền bước một cơ bản thấp tay 2 người với nhau.

+ Tập kỹ thuật chuyền bóng cao tay hai người với nhau.

+ Tập kỹ thuật phát bóng thấp tay nghiêng mình.

+ Tập kỹ thuật phát bóng thấp tay chính diện
4/ Chạy bền:

 Trò chơi: “Người thừa thứ 3”.

III/ PHẦN KẾT THÚC:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Bài tập.

 
	        8’

       32’

        5’


	Tập trung lớp:

Lớp tr​ưởng báo cáo.

                x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x

                    x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x


Quanh sân tr​ờng.

 Đội hình tập bài TD.                

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x


Đội hình khởi động chuyên môn


 x x x x x x 

 x x x x x x

 x x x x x x

 x x x x x x


Mỗi lớp kiểm tra 2 – 3 HS.

HS + GV nhận xét.

Chia lớp làm hai nhóm.

- Nam: Bật nhảy.

- Nữ: Bóng chuyền

Sau đó hai nhóm đổi nội dung cho nhau.

GV nêu yêu cầu và phương pháp thực hiện.HS thực hiện. 

GV quan sát và sửa sai.

Đội hình bật nhảy.

       x x x x x x x x 

       x x x x x x x x 


[image: image3]
              

GV hướng dẫn và tổ chức chơi.

Tập hợp lớp:

GV gọi 2HS thực hiện.

HS + GV nhận xét.

GV nêu yêu cầu tập luyện (2 người chuyền bóng qua lai cho nhau)

GV giao cho nhóm trưởng quản lý.

GV gọi một số em lên thực hiện kỹ thuật phát bóng thấp tay. GV sửa sai và rút kinh nghiệm cho từng em.

GV nêu cầu tập luyện và giao cho nhóm trưởng quản lý.

GV hướng dẫn và tổ chức chơi.

GV hướng dẫn và tổ chức chơi.

Tập hợp lớp.

- Thả lỏng tại chỗ.

- Ư​u điểm và khuyếtđiểm.

- Giờ sau tiếp tục học thực hành.


TIẾT 46

NS:…………………..

ND:…………………..

· BẬT NHẢY: ÔN BÀI TẬP THỂ LỰC, TRÒ CHƠI (NHẢY CỪU) HOẶC DO GV CHỌN.

· MÔN TC: ÔN TẬP, HOÀN THIỆN KỸ THUẬT NÂNG CAO THÀNH TÍCH.

A/ MỤC TIÊU:



1/ Nội dung:

· Bật nhảy: Ôn bài tập thể lực, trò chơi “Nhảy cừu”.

· Bóng chuyền: Ôn tập và hoàn thiện kỹ thuật, nâng cao thành tích.

2/ Yêu cầu: 

· Củng cố và hoàn thiện kỹ năng đã học. 

· Rèn luyện thể lực chung, nghiêm túc tự giác thực hiện.

B/ ĐỊA ĐIỂM – PH​ƯƠNG TIỆN:

-Địa điểm: tại sân trường 

 -Phương tiện:

 + Giáo viên : giáo án , trang phục tập luyện.

 + Học sinh: trang phục tập luyện

C/ NỘI DUNG VÀ PH​ƯƠNG PHÁP LÊN LỚP.

	NỘI DUNG
	Đ/LƯỢNG
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	I/ PHẦN  MỞ ĐẦU.

1. Giáo viên nhận lớp: 

- Sĩ số…………………………..

Sân bãi? Dụng cụ? Sức khoẻ? Trang phục?

- GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.

    2. Khởi động:

     a. Khởi động chung.

- Chạy nhẹ.

- Tập bài TD phát triển chung.

+ Đ/t tay cao.

Đ/t vặn mình.

+ Đ/t tay ngực.

Đ/t bụng.

+ Đ/t l​ườn.

Đ/t đá lăng.

- Xoay các khớp.

+ Xoay cổ tay.

+ Xoay bả vai.

+ Xoay cổ chân.

+ Xoay hông.

+ Xoay cẳng tay.

+ Xoay gối.

- Ép dẻo.

     + Ép dọc.                    + Ép ngang.

     b. Khởi động chuyên môn.

            - Chạy  b​ớc nhỏ.

            - Chạy nâng cao đùi.

            - Chạy đá gót chạm mông.

            - Chạy đá lăng.

            - Chạy đạp sau.

II/ PHẦN CƠ BẢN:

1/ Kiểm tra bài cũ:

CH? Thực hiện bật xa?

2/ Bật nhảy: 

a/ Ôn: Chạy đà tự do – nhảy xa.

b/ Trò chơi: “Nhảy lò cò tiếp sức”.

· Củng cố: 

CH? Đà 1 bước giậm nhảy đá lăng.

3/ Bóng chuyền:

- Tập động tác bổ trợ: 

   + Tập kỹ thuật cơ bản chuyền bước một thấp tay vào tường.

   + Tập chuyền bước một cơ bản thấp tay 2 người với nhau.

+ Tập kỹ thuật chuyền bóng cao tay hai người với nhau.

+ Tập kỹ thuật phát bóng thấp tay nghiêng mình.

+ Tập kỹ thuật phát bóng thấp tay chính diện
III/ PHẦN KẾT THÚC:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Bài tập.

 
	       8’

      32’

    5’
	Tập trung lớp:

Lớp tr​ưởng báo cáo.

                    x x x x x x x x x

                    x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x


Quanh sân tr​ờng.

Đội hình tập bài TD.                

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x


Đội hình khởi động chuyên môn


 x x x x x x 

 x x x x x x

 x x x x x x

 x x x x x x


Mỗi lớp kiểm tra 2 – 3 HS.

HS + GV nhận xét.

Chia lớp làm hai nhóm.

- Nam: Bật nhảy.

- Nữ: Bóng chuyền

Sau đó hai nhóm đổi nội dung cho nhau.

GV nêu yêu cầu và phương pháp thực hiện.HS thực hiện. 

GV quan sát và sửa sai.

Đội hình bật nhảy.

       x x x x x x x x 

       x x x x x x x x 


[image: image4]
              

GV hướng dẫn và tổ chức chơi.

Tập hợp lớp:

GV gọi 2HS thực hiện.

HS + GV nhận xét.

GV nêu yêu cầu tập luyện (2 người chuyền bóng qua lai cho nhau)

GV giao cho nhóm trưởng quản lý.

GV gọi một số em lên thực hiện kỹ thuật phát bóng thấp tay. GV sửa sai và rút kinh nghiệm cho từng em.

Tập hợp lớp.

- Thả lỏng tại chỗ.

- Ư​u điểm và khuyếtđiểm.

- Giờ sau tiếp tục học thực hành.


TIẾT 47

KIỂM TRA: BÓNG CHUYỀN
A/ MỤC TIÊU:



1/ Nội dung:

· Kiểm tra: Bóng chuyền. Phát bóng và chuyền bóng cơ bản 2 người.

2/ Yêu cầu: 

· Thể hiện được tính linh hoạt, có phản xạ nhanh và cảm giác trong việc di chuyển đỡ bóng và phát bóng căng xa. Có ý thức tổ chức kỷ luật cao.

B/ ĐỊA ĐIỂM – PH​ƯƠNG TIỆN:

-Địa điểm: tại sân trường 

 -Phương tiện:

 + Giáo viên : giáo án , trang phục tập luyện.

 + Học sinh: trang phục tập luyện

C/ NỘI DUNG VÀ PH​ƯƠNG PHÁP LÊN LỚP.

	NỘI DUNG
	Đ/LƯỢNG
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC


Đ/t b

	ng.

	
	+ Đ/t l​ườn.

	Đ/t đá lăng.



	- Xoay các khớp.

+ Xoay cổ tay.

+ Xoay bả vai.

+ Xoay cổ chân.

+ Xoay hông.

+ Xoay cẳng tay.

+ Xoay gối.

- Ép dẻo.

     + Ép dọc.                    + Ép ngang.

     b. Khởi động chuyên môn.

Làm quen với bóng.
II/ PHẦN CƠ BẢN:

Kiểm tra bóng chuyền:

- Phát bóng.

- Đỡ và chuyền bóng theo nhóm 2 người..

BIỂU ĐIỂM

- Loại đạt: Đã thể hiện được kỹ năng phát bóng và đỡ bóng.

- Loại chưa đạt: Cả 2 nội dung thực hiện còn yếu.

 Trò chơi: “Người thừa thứ 3”.

III/ PHẦN KẾT THÚC:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Bài tập.

 
	       8’

      34’

       3’
	Tập trung lớp:

Lớp tr​ưởng báo cáo.

                x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x

                    x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x


Quanh sân tr​ờng.

Đội hình tập bài TD.    

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x


Dàn 2 hàng ngang đối diện tập phát và chuyền bóng cho nhau.

GV phổ biến nội dung, yêu cầu và cách thức kiểm tra.

- Hai em một chuyền bóng qua lại cho nhau. (Cho các em chon cặp với nhau).

Mỗi em kiểm tra 1 lượt nếu kiểm tra lại mức tối đa đạt được là loại đạt.

GV công bố biểu điểm. 

Và tiến hành kiểm tra.

GV hướng dẫn và tổ chức chơi.

Tập hợp lớp.

- Thả lỏng tại chỗ.

- Ư​u điểm và khuyếtđiểm.

- Giờ sau tiếp tục học thực hành.




TIẾT 48

NS:…………………

ND:………………..

· BẬT NHẢY: ÔN BÀI TẬP THỂ LỰC, TRÒ CHƠI (DO GV CHỌN).

· CHẠY BỀN: CHẠY NHẸ NHÀNG 300m(NAM), 250m(NỮ) TRÊN ĐỊA HÌNH TỰ NHIÊN.

A/ MỤC TIÊU:



1/ Nội dung:

· Bật nhảy: Ôn luyện, thể lực, trò chơi.

· Chạy bền: Chạy nhẹ nhàng 300m (nam), 250m (nữ) trên địa hình tự nhiên.

2/ Yêu cầu: 

· Tiếp tục củng cố kỹ năng chạy đà,  nhảy xa, thể lực chủ yếu là chân giậm nhảy.

· Rèn luyện sức bền, ý thức tổ chức kỷ luật.

B/ ĐỊA ĐIỂM – PH​ƯƠNG TIỆN:

-Địa điểm: tại sân trường 

 -Phương tiện:

 + Giáo viên : giáo án , trang phục tập luyện.

 + Học sinh: trang phục tập luyện

C/ NỘI DUNG VÀ PH​ƯƠNG PHÁP LÊN LỚP.

	NỘI DUNG
	Đ/LƯỢNG
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	I/ PHẦN  MỞ ĐẦU.

1. Giáo viên nhận lớp: 

- Sĩ số……………………………….

Sân bãi? Dụng cụ? Sức khoẻ? Trang phục?

- GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.

    2. Khởi động:

     a. Khởi động chung.

- Chạy nhẹ.

- Tập bài TD phát triển chung.

+ Đ/t tay cao.

Đ/t vặn mình.

+ Đ/t tay ngực.

Đ/t bụng.

+ Đ/t l​ườn.

Đ/t đá lăng.

- Xoay các khớp.

+ Xoay cổ tay.

+ Xoay bả vai.

+ Xoay cổ chân.

+ Xoay hông.

+ Xoay cẳng tay.

+ Xoay gối.

- Ép dẻo.

     + Ép dọc.                    + Ép ngang.

   b. Khởi động chuyên môn.

            - Chạy  b​ớc nhỏ.

            - Chạy nâng cao đùi.

            - Chạy đá gót chạm mông.

            - Chạy đá lăng.

            - Chạy đạp sau.

II/ PHẦN CƠ BẢN:

1/ Kiểm tra bài cũ:

CH? Thực hiện chạy đà (tự do) nhảy xa.

2/ Bật nhảy: 

a/ Ôn: Chạy đà tự do – nhảy xa.

b/ Trò chơi: “Nhảy lò cò tiếp sức”.

· Củng cố: 

CH? Đà 3 - 5 bước giậm nhảy đá lăng.

3/ Chạy bền:

 Chạy nhẹ nhàng 

III/ PHẦN KẾT THÚC:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Bài tập.

 
	        8’

      32’

       5’
	Tập trung lớp:

Lớp tr​ưởng báo cáo.

                x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x

                    x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x


Quanh sân tr​ờng.

Đội hình tập bài TD.                

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x


Đội hình khởi động chuyên môn


 x x x x x x 

 x x x x x x

 x x x x x x

 x x x x x x


Mỗi lớp kiểm tra 2 – 3 HS.

HS + GV nhận xét.

Chia lớp làm hai nhóm.

- Nam: Bật nhảy.

- Nữ: Thể chân và trò chơi.

Sau đó hai nhóm đổi nội dung cho nhau.

GV nêu yêu cầu và phương pháp thực hiện. HS thực hiện 5 người 1 đợt mỗi người nhảy 3 lần theo vòng tròn. 

GV quan sát và sửa sai.

Đội hình bật nhảy.

       x x x x x x x x 

       x x x x x x x x 


[image: image5]
              

GV hướng dẫn và tổ chức chơi.

Tập hợp lớp:

GV gọi 2HS thực hiện.

HS + GV nhận xét.

Nam : 5 vòng.

Nữ: 4 vòng.

Trên địa hình tự nhiên.

Tập hợp lớp.

- Thả lỏng tại chỗ.

- Ư​u điểm và khuyếtđiểm.

- Giờ sau tiếp tục học thực hành.


TIẾT 49

NS:…………………

ND:………………..

· BẬT NHẢY: ÔN BÀI TẬP THỂ LỰC, TRÒ CHƠI (DO GV CHỌN).

· CHẠY BỀN: CHẠY TRÊN ĐƯỜNG GẤP KHÚC, TRÒ CHƠI (HAI LẦN HÍT VÀO, HAI LẦN THỞ RA).

A/ MỤC TIÊU:



1/ Nội dung:

· Bật nhảy: Ôn luyện, thể lực, trò chơi.

· Chạy bền: Chạy trên đường gấp khúc, trò chơi “Hai lần hít vào, hai lần thở ra”.

2/ Yêu cầu: 

· Tiếp tục củng cố kỹ năng các nội dung đã học thông qua động tác bổ trợ và trò chơi tiếp tục rèn luyện sức bền và bổ xung kiến thức phần chạy bền.

· Rèn luyện sức bền, ý thức tổ chức kỷ luật.

B/ ĐỊA ĐIỂM – PH​ƯƠNG TIỆN:

-Địa điểm: tại sân trường 

 -Phương tiện:

 + Giáo viên : giáo án , trang phục tập luyện.

 + Học sinh: trang phục tập luyện

C/ NỘI DUNG VÀ PH​ƯƠNG PHÁP LÊN LỚP.

	NỘI DUNG
	Đ/LƯỢNG
	PHƯƠNNG PHÁP TỔ CHỨC

	I/ PHẦN  MỞ ĐẦU.

1. Giáo viên nhận lớp: 

- Sĩ số………………………………

Sân bãi? Dụng cụ? Sức khoẻ? Trang phục?

- GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.

    2. Khởi động:

     a. Khởi động chung.

- Chạy nhẹ.

- Tập bài TD phát triển chung.

+ Đ/t tay cao.

Đ/t vặn mình.

+ Đ/t tay ngực.

Đ/t bụng.

+ Đ/t l​ườn.

Đ/t đá lăng.

- Xoay các khớp.

+ Xoay cổ tay.

+ Xoay bả vai.

+ Xoay cổ chân.

+ Xoay hông.

+ Xoay cẳng tay.

+ Xoay gối.

- Ép dẻo.

     + Ép dọc.                    + Ép ngang.

   b. Khởi động chuyên môn.

            - Chạy  b​ớc nhỏ.

            - Chạy nâng cao đùi.

            - Chạy đá gót chạm mông.

            - Chạy đá lăng.

            - Chạy đạp sau.

II/ PHẦN CƠ BẢN:

1/ Kiểm tra bài cũ:

CH? Thực hiện chạy đà (tự do) nhảy xa.

2/ Bật nhảy: 

a/ Ôn: Chạy đà tự do – nhảy xa.

b/ Trò chơi: “Nhảy lò cò tiếp sức”.

· Củng cố: 

CH? Đà 3 - 5 bước giậm nhảy đá lăng.

4/ Chạy bền:

 Kỹ thuật chạy đường gấp khúc 

 + Tốc độ và bước chạy cần điều chỉnh hợp lý.

+ Hơi nghiêng người vào trong.

+ Xoay mũi chân phía bên ngoài vào trong.

III/ PHẦN KẾT THÚC:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Bài tập.
	       8’

       32’

       5’
	Tập trung lớp:

Lớp tr​ưởng báo cáo.

                x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x

                    x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x


Quanh sân tr​ờng.

Đội hình tập bài TD.                

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x


Đội hình khởi động chuyên môn


 x x x x x x 

 x x x x x x

 x x x x x x

 x x x x x x


Mỗi lớp kiểm tra 2 – 3 HS.

HS + GV nhận xét.

GV nêu yêu cầu và phương pháp thực hiện. HS thực hiện 5 người 1 đợt mỗi người nhảy 3 lần theo vòng tròn. 

GV quan sát và sửa sai.

Đội hình bật nhảy.

       x x x x x x x x 

       x x x x x x x x 


[image: image6]
              

GV hướng dẫn và tổ chức chơi.

Tập hợp lớp:

GV gọi 2HS thực hiện.

HS + GV nhận xét.

Nam : 5 vòng.

Nữ: 4 vòng.

Trên địa hình tự nhiên.

Tập hợp lớp.

- Thả lỏng tại chỗ.

- Ư​u điểm và khuyếtđiểm.

- Giờ sau tiếp tục học thực hành.




TIẾT 50

· BẬT NHẢY: ÔN BÀI TẬP THỂ LỰC, TRÒ CHƠI (DO GV CHỌN).

· CHẠY BỀN: CHẠY TRÊN ĐỊA HÌNH TỰ NHIÊN 300M (NỮ), 350M (NAM) HOẶC CHẠY TRONG NHÓM SỨC KHOẺ

NS:……………..
NG: …………. ..                                                                       

A/ MỤC TIÊU:



1/ Nội dung:

· Bật nhảy: Ôn luyện, thể lực, trò chơi.

· Chạy bền: Chạy trên địa hình tự nhiên 300m (nữ), 350m (m) hoặc chạy theo nhóm sức khoẻ.

2/ Yêu cầu: 

· Tiếp tục củng cố kỹ năng các nội dung đã học thông qua động tác bổ trợ và trò chơi tiếp tục rèn luyện sức bền và bổ xung kiến thức phần chạy bền.

· Rèn luyện sức bền, ý thức tổ chức kỷ luật.

B/ ĐỊA ĐIỂM – PH​ƯƠNG TIỆN:

 -Địa điểm: tại sân trường 

 -Phương tiện:

 + Giáo viên : giáo án , trang phục tập luyện.

 + Học sinh: trang phục tập luyện

C/ NỘI DUNG VÀ PH​ƯƠNG PHÁP LÊN LỚP.

	NỘI DUNG
	Đ/LƯỢNG
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	I/ PHẦN  MỞ ĐẦU.

1. Giáo viên nhận lớp: 

- Sĩ số……………………………….

Sân bãi? Dụng cụ? Sức khoẻ? Trang phục?

- GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.

    2. Khởi động:

     a. Khởi động chung.

- Chạy nhẹ.

- Tập bài TD phát triển chung.

+ Đ/t tay cao.

Đ/t vặn mình.

+ Đ/t tay ngực.

Đ/t bụng.

+ Đ/t l​ườn.

Đ/t đá lăng.

- Xoay các khớp.

+ Xoay cổ tay.

+ Xoay bả vai.

+ Xoay cổ chân.

+ Xoay hông.

+ Xoay cẳng tay.

+ Xoay gối.

- Ép dẻo.

     + Ép dọc.                    + Ép ngang.

   b. Khởi động chuyên môn.

            - Chạy  b​ớc nhỏ.

            - Chạy nâng cao đùi.

            - Chạy đá gót chạm mông.

            - Chạy đá lăng.

            - Chạy đạp sau.

II/ PHẦN CƠ BẢN:

1/ Kiểm tra bài cũ:

CH? Bật xa?

2/ Bật nhảy: 

a/ Ôn  luyện: 

- Đo đà, chỉnh đà.

- Chạy đà tự do – nhảy xa.

- Bật cóc 

b/ Trò chơi: “người thừa thứ 3”.

· Củng cố: 

CH? Chạy đà tự do nhảy xa?

4/ Chạy bền:

 Rèn luyện thể lực chung.

III/ PHẦN KẾT THÚC:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Bài tập.

 
	       8’

      32’

       5’
	Tập trung lớp:

Lớp tr​ưởng báo cáo.

                x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x

                    x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x


Quanh sân tr​ờng.

Đội hình tập bài TD.                

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x


Đội hình khởi động chuyên môn


 x x x x x x 

 x x x x x x

 x x x x x x

 x x x x x x


Mỗi lớp kiểm tra 2 – 3 HS.

HS + GV nhận xét.

Chia lớp làm hai nhóm.

- Nam: Bật nhảy.

- Nữ: Thể lực chân và trò chơi.

Sau đó hai nhóm đổi nội dung cho nhau.

GV nêu yêu cầu và phương pháp thực hiện. HS thực hiện 5 người 1 đợt mỗi người nhảy 3 lần theo vòng tròn. 

GV quan sát và sửa sai.

Đội hình bật nhảy.

       x x x x x x x x 

       x x x x x x x x 


[image: image7]
              

GV hướng dẫn và tổ chức chơi.

Tập hợp lớp:

GV gọi 2HS thực hiện.

HS + GV nhận xét.

Nam : 350m

Nữ: 300m

Trên địa hình tự nhiên.

Tập hợp lớp.

- Thả lỏng tại chỗ.

- Ư​u điểm và khuyếtđiểm.

- Giờ sau tiếp tục học thực hành.




TIẾT 51

· BẬT NHẢY: ÔN BÀI TẬP THỂ LỰC, TRÒ CHƠI (DO GV CHỌN).

· CHẠY BỀN: CHẠY TRÊN ĐỊA HÌNH TỰ NHIÊN 300M (NỮ), 350M(NAM) HOẶC CHẠY TRONG NHÓM SỨC KHOẺ.

NS:

NG: 

A/ MỤC TIÊU:



1/ Nội dung:

· Bật nhảy: Ôn tập thể lực, trò chơi.

· Chạy bền: Như nội dung tiết 50.

2/ Yêu cầu: 

· Tiếp tục củng cố kỹ năng bật nhảy.

· Rèn luyện sức bền, ý thức tổ chức kỷ luật.

B/ ĐỊA ĐIỂM – PH​ƯƠNG TIỆN:

 -Địa điểm: tại sân trường 

 -Phương tiện:

 + Giáo viên : giáo án , trang phục tập luyện.

 + Học sinh: trang phục tập luyện

C/ NỘI DUNG VÀ PH​ƯƠNG PHÁP LÊN LỚP.

	NỘI DUNG
	Đ/LƯỢNG
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	I/ PHẦN  MỞ ĐẦU.

1. Giáo viên nhận lớp: 

- Sĩ số……………………………….

Sân bãi? Dụng cụ? Sức khoẻ? Trang phục?

- GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.

 2. Khởi động:

     a. Khởi động chung.

- Chạy nhẹ.

- Tập bài TD phát triển chung.

+ Đ/t tay cao.

Đ/t vặn mình.

+ Đ/t tay ngực.

Đ/t bụng.

+ Đ/t l​ườn.

Đ/t đá lăng.

- Xoay các khớp.

+ Xoay cổ tay.

+ Xoay bả vai.

+ Xoay cổ chân.

+ Xoay hông.

+ Xoay cẳng tay.

+ Xoay gối.

- Ép dẻo.

     + Ép dọc.                    + Ép ngang.

   b. Khởi động chuyên môn.

            - Chạy  b​ớc nhỏ.

            - Chạy nâng cao đùi.

            - Chạy đá gót chạm mông.

            - Chạy đá lăng.

            - Chạy đạp sau.

II/ PHẦN CƠ BẢN:

1/ Kiểm tra bài cũ:

CH? Bật xa?

2/ Bật nhảy: 

a/ Ôn  luyện: 

- Đo đà, chỉnh đà.

- Chạy đà tự do – nhảy xa.

- Bật cóc 

b/ Trò chơi: “Người thừa thứ 3”.

· Củng cố: 

CH? Chạy đà tự do nhảy xa?

4/ Chạy bền:

 Rèn luyện thể lực chung.

III/ PHẦN KẾT THÚC:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Bài tập.

 
	        8’

       32’

       5’
	Tập trung lớp:

Lớp tr​ưởng báo cáo.

                x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x

                    x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x


Quanh sân tr​ờng.

Đội hình tập bài TD.                

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x


Đội hình khởi động chuyên môn


 x x x x x x 

 x x x x x x

 x x x x x x

 x x x x x x


Mỗi lớp kiểm tra 2 – 3 HS.

HS + GV nhận xét.

GV nêu yêu cầu và phương pháp thực hiện. HS thực hiện 5 người 1 đợt mỗi người nhảy 3 lần theo vòng tròn. 

GV quan sát và sửa sai.

Đội hình bật nhảy.

       x x x x x x x x 

       x x x x x x x x 
[image: image8]
              

GV hướng dẫn và tổ chức chơi.

Tập hợp lớp:

GV gọi 2HS thực hiện.

HS + GV nhận xét.

Nam : 350m

Nữ: 300m

Trên địa hình tự nhiên.

Tập hợp lớp.

- Thả lỏng tại chỗ.

- Ư​u điểm và khuyếtđiểm.

- Giờ sau tiếp tục học thực hành.




TIẾT 52

· BẬT NHẢY: ÔN BÀI TẬP THỂ LỰC, TRÒ CHƠI (DO GV CHỌN).

· CHẠY BỀN: CHẠY NHẸ NHÀNG TRÊN ĐỊA HÌNH TỰ NHIÊN 300M (NỮ), 350M (NAM). 
NS:…………….. 

NG:……………..

A/ MỤC TIÊU:



1/ Nội dung:

· Bật nhảy: Ôn tập thể lực, trò chơi.

· Chạy bền: Chạy nhẹ nhàng trên địa hình tự nhiên 300m (nữ), 400m(nam)

2/ Yêu cầu: 

· Tiếp tục củng cố kỹ năng và rèn luyện thể lực đặc biệt là rèn sức bền, bật nhảy.

· Rèn luyện sức bền, ý thức tổ chức kỷ luật.

B/ ĐỊA ĐIỂM – PH​ƯƠNG TIỆN:

 -Địa điểm: tại sân trường 

 -Phương tiện:

 + Giáo viên : giáo án , trang phục tập luyện.

 + Học sinh: trang phục tập luyện

C/ NỘI DUNG VÀ PH​ƯƠNG PHÁP LÊN LỚP.

	NỘI DUNG
	Đ/LƯỢNG
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	I/ PHẦN  MỞ ĐẦU.

2. Giáo viên nhận lớp: 

- Sĩ só………………………………

Sân bãi? Dụng cụ? Sức khoẻ? Trang phục?

- GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.

 2. Khởi động:

     a. Khởi động chung.

- Chạy nhẹ.

- Tập bài TD phát triển chung.

+ Đ/t tay cao.

Đ/t vặn mình.

+ Đ/t tay ngực.

Đ/t bụng.

+ Đ/t l​ườn.

Đ/t đá lăng.

- Xoay các khớp.

+ Xoay cổ tay.

+ Xoay bả vai.

+ Xoay cổ chân.

+ Xoay hông.

+ Xoay cẳng tay.

+ Xoay gối.

- Ép dẻo.

     + Ép dọc.                    + Ép ngang.

   b. Khởi động chuyên môn.

            - Chạy  b​ớc nhỏ.

            - Chạy nâng cao đùi.

            - Chạy đá gót chạm mông.

            - Chạy đá lăng.

            - Chạy đạp sau.

II/ PHẦN CƠ BẢN:

1/ Kiểm tra bài cũ:

CH? Chạy đà 5 – 7 bước nhảy xa?

2/ Bật nhảy: 

a/ Ôn  luyện: 

- Chạy đà tự do nhảy xa.

b/ Trò chơi: “Bật xa tiếp sức”.

c/ Thể lực: Nhảy lò cò 

· Củng cố: 

CH? Chạy đà tự do nhảy xa?

4/ Chạy bền:

 Rèn luyện thể lực chung.

- Kết hợp thở.

- Biết thả lỏng hồi tĩnh sau khi chạy về đích

III/ PHẦN KẾT THÚC:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Bài tập.


	8P

32”

5”
	Tập trung lớp:

Lớp tr​ưởng báo cáo.

                x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x

                    x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x


Quanh sân tr​ờng.

Đội hình tập bài TD.                

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x


Đội hình khởi động chuyên môn


 x x x x x x 

 x x x x x x

 x x x x x x

 x x x x x x


Mỗi lớp kiểm tra 2 – 3 HS.

HS + GV nhận xét.

GV nêu yêu cầu và phương pháp thực hiện. HS thực hiện 5 người 1 đợt mỗi người nhảy 3 lần theo vòng tròn. 

GV quan sát và sửa sai.

Đội hình bật nhảy.

       x x x x x x x x 

       x x x x x x x x 


[image: image9]
              

GV hướng dẫn và tổ chức chơi.

Đội hình nhảy lò cò:


x x x x x

 x x x x x 


Tập hợp lớp:

GV gọi 2HS thực hiện.

HS + GV nhận xét.

Nam : 400m

Nữ: 300m

Trên địa hình tự nhiên.

Tập hợp lớp.

- Thả lỏng tại chỗ.

- Ư​u điểm và khuyếtđiểm.

- Giờ sau tiếp tục học thực hành.


TIẾT 53

NS:…………….
NG:……………

· BẬT NHẢY: ÔN TẬP, TRÒ CHƠI,HOÀN THIỆN KỸ THUẬT VÀ NÂNG CAO THÀNH TÍCH.

· CHẠY BỀN: NHƯ NÔI DUNG TIẾT 52 HOẶC CHẠY NHẸ NHÀNG, THỜI GIAN 3 PHÚT (NỮ), 4 PHÚT (NAM).

A/ MỤC TIÊU:



1/ Nội dung:

· Bật nhảy: Ôn tập, trò chơi, hoàn thiện kỹ thuật và nâng cao thành tích.

· Chạy bền: Như nội dung tiết 52 hoặc chạy nhẹ nhành, thời gian: 3 phút (nữ), 4 phút (nam).

2/ Yêu cầu: 

· Tiếp tục củng cố kỹ năng và rèn luyện thể lực và nâng cao thành tích bật nhảy.

· Rèn luyện sức bền, ý thức tổ chức kỷ luật.

B/ ĐỊA ĐIỂM – PH​ƯƠNG TIỆN:

-Địa điểm: tại sân trường 

 -Phương tiện:

 + Giáo viên : giáo án , trang phục tập luyện.

 + Học sinh: trang phục tập luyện

C/ NỘI DUNG VÀ PH​ƯƠNG PHÁP LÊN LỚP.

	NỘI DUNG
	Đ/LƯỢNG
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	I/ PHẦN  MỞ ĐẦU.

1. Giáo viên nhận lớp: 

- Sĩ số………………………………..

Sân bãi? Dụng cụ? Sức khoẻ? Trang phục?

- GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.

 2. Khởi động:

     a. Khởi động chung.

- Chạy nhẹ.

- Tập bài TD phát triển chung.

+ Đ/t tay cao.

Đ/t vặn mình.

+ Đ/t tay ngực.

Đ/t bụng.

+ Đ/t l​ườn.

Đ/t đá lăng.

- Xoay các khớp.

+ Xoay cổ tay.

+ Xoay bả vai.

+ Xoay cổ chân.

+ Xoay hông.

+ Xoay cẳng tay.

+ Xoay gối.

- Ép dẻo.

     + Ép dọc.                    + Ép ngang.

     b. Khởi động chuyên môn.

            - Chạy  b​ớc nhỏ.

            - Chạy nâng cao đùi.

            - Chạy đá gót chạm mông.

            - Chạy đá lăng.

            - Chạy đạp sau.

II/ PHẦN CƠ BẢN:

1/ Kiểm tra bài cũ:

CH? Chạy đà 5 – 7 bước nhảy xa?

2/ Bật nhảy: 

a/ Ôn  luyện: Hoàn thiện kỹ thuật, nâng cao thành tích.

- Tại chỗ bật nhảy không có đà.

- 3 – 5 bước chạy đà thực hiện động tác bật nhảy.

- Đà tự do – nhảy xa.

b/ Trò chơi: “Người thừa thứ 3”.

c/ Thể lực: Nhảy lò cò 

· Củng cố: 

CH? Chạy đà tự do nhảy xa?

4/ Chạy bền:

 Rèn luyện thể lực chung.

- Kết hợp thở.

- Biết thả lỏng hồi tĩnh sau khi chạy về đích

III/ PHẦN KẾT THÚC:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Bài tập.


	        8’

      32’

       5’
	Tập trung lớp:

Lớp tr​ưởng báo cáo.

                x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x

                    x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x


Quanh sân tr​ờng.

Đội hình tập bài TD.                

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x


Đội hình khởi động chuyên môn


 x x x x x x 

 x x x x x x

 x x x x x x

 x x x x x x


Mỗi lớp kiểm tra 2 – 3 HS.

HS + GV nhận xét.

GV nêu yêu cầu và phương pháp thực hiện. HS thực hiện 5 người 1 đợt mỗi người nhảy 3 lần theo vòng tròn. 

GV quan sát và sửa sai.

Đội hình bật nhảy.

       x x x x x x x x 

       x x x x x x x x 


[image: image10]
              

GV hướng dẫn và tổ chức chơi.

Đội hình nhảy lò cò:


x x x x x

 x x x x x 


Tập hợp lớp:

GV gọi 2HS thực hiện.

HS + GV nhận xét.

Nam : 400m

Nữ: 300m

Trên địa hình tự nhiên.

Tập hợp lớp.

- Thả lỏng tại chỗ.

- Ư​u điểm và khuyếtđiểm.

- Giờ sau tiếp tục học thực hành.


TIẾT 54

NS:……………………

NG:…………………..
· BẬT NHẢY: ÔN TẬP, HOÀN THIỆN BẬT XA  NÂNG CAO THÀNH TÍCH.

· CHẠY BỀN: NHƯ NỘI DUNG TIẾT 53.

A/ MỤC TIÊU:



1/ Nội dung:

· Bật nhảy: Ôn tập, hoàn thiện bật xa và nâng cao thành tích.

· Chạy bền: Như nội dung tiết 53.

2/ Yêu cầu: 

· Tiếp tục củng cố kỹ năng và rèn luyện thể lực và nâng cao thành tích bật nhảy đề chuẩn bị kiểm tra.

· Rèn luyện sức bền, ý thức tổ chức kỷ luật.

B/ ĐỊA ĐIỂM – PH​ƯƠNG TIỆN:

-Địa điểm: tại sân trường 

 -Phương tiện:

 + Giáo viên : giáo án , trang phục tập luyện.

 + Học sinh: trang phục tập luyện

C/ NỘI DUNG VÀ PH​ƯƠNG PHÁP LÊN LỚP.

	NỘI DUNG
	Đ/LƯỢNG
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	I/ PHẦN  MỞ ĐẦU.

1. Giáo viên nhận lớp:

- Sĩ số……………………………..

Sân bãi? Dụng cụ? Sức khoẻ? Trang phục?

- GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.

 2. Khởi động:

     a. Khởi động chung.

- Chạy nhẹ.

- Tập bài TD phát triển chung.

+ Đ/t tay cao.

Đ/t vặn mình.

+ Đ/t tay ngực.

Đ/t bụng.

+ Đ/t l​ườn.

Đ/t đá lăng.

- Xoay các khớp.

+ Xoay cổ tay.

+ Xoay bả vai.

+ Xoay cổ chân.

+ Xoay hông.

+ Xoay cẳng tay.

+ Xoay gối.

- Ép dẻo.

     + Ép dọc.                    + Ép ngang.

   b. Khởi động chuyên môn.

            - Chạy  b​ớc nhỏ.

            - Chạy nâng cao đùi.

            - Chạy đá gót chạm mông.

            - Chạy đá lăng.

            - Chạy đạp sau.

II/ PHẦN CƠ BẢN:

1/ Kiểm tra bài cũ:

CH? Chạy đà 5 – 7 bước nhảy xa?

2/ Bật nhảy: 

a/ Ôn  luyện: Hoàn thiện kỹ thuật, nâng cao thành tích bật xa có đà.

- Tại chỗ bật nhảy không có đà.

- 3 – 5 bước chạy đà thực hiện động tác bật nhảy.

- Đà tự do – nhảy xa. (Đo thành tích).

b/ Thể lực: Nhảy lò cò 

· Củng cố: 

CH? Chạy đà tự do nhảy xa?

4/ Chạy bền:

 Rèn luyện thể lực chung.

III/ PHẦN KẾT THÚC:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Bài tập.

 
	       8’

       8’

       5’
	Tập trung lớp:

Lớp tr​ưởng báo cáo.

                x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x

                    x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x


Quanh sân tr​ường.

Đội hình tập bài TD.                

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x


Đội hình khởi động chuyên môn


 x x x x x x 

 x x x x x x

 x x x x x x

 x x x x x x


Mỗi lớp kiểm tra 2 – 3 HS.

HS + GV nhận xét.

GV nêu yêu cầu và phương pháp thực hiện. HS thực hiện 5 người 1 đợt mỗi người nhảy 3 lần theo vòng tròn. 

GV quan sát và sửa sai.

Đội hình bật nhảy.

       x x x x x x x x 

       x x x x x x x x 


[image: image11]
              

Đội hình nhảy lò cò:


x x x x x

 x x x x x 


Tập hợp lớp:

GV gọi 2HS thực hiện.

HS + GV nhận xét.

Nam : 400m

Nữ: 300m

Trên địa hình tự nhiên.

Tập hợp lớp.

- Thả lỏng tại chỗ.

- Ư​u điểm và khuyếtđiểm.

- Giờ sau tiếp tục học thực hành.




TIẾT 55

NS:………………..
NG:……………….

· BẬT NHẢY: ÔN TẬP, HOÀN THIỆN BẬT XA NÂNG CAO THÀNH TÍCH.

· CHẠY BỀN: NHƯ NỘI DUNG TIẾT 53.

A/ MỤC TIÊU:



1/ Nội dung:

· Bật nhảy: Ôn tập, hoàn thiện bật xa và nâng cao thành tích.

· Chạy bền: Như nội dung tiết 53.

2/ Yêu cầu: 

· Tiếp tục củng cố kỹ năng và rèn luyện thể lực và nâng cao thành tích bật nhảy 

· Rèn luyện sức bền, ý thức tổ chức kỷ luật.

B/ ĐỊA ĐIỂM – PH​ƯƠNG TIỆN:

-Địa điểm: tại sân trường 

 -Phương tiện:

 + Giáo viên : giáo án , trang phục tập luyện.

 + Học sinh: trang phục tập luyện

C/ NỘI DUNG VÀ PH​ƯƠNG PHÁP LÊN LỚP.

	NỘI DUNG
	Đ/LƯỢNG
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	I/ PHẦN  MỞ ĐẦU.

1. Giáo viên nhận lớp:

- Sĩ số……………………………….

Sân bãi? Dụng cụ? Sức khoẻ? Trang phục?

- GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.

 2. Khởi động:

     a. Khởi động chung.

- Chạy nhẹ.

- Tập bài TD phát triển chung.

+ Đ/t tay cao.

Đ/t vặn mình.

+ Đ/t tay ngực.

Đ/t bụng.

+ Đ/t l​ườn.

Đ/t đá lăng.

- Xoay các khớp.

+ Xoay cổ tay.

+ Xoay bả vai.

+ Xoay cổ chân.

+ Xoay hông.

+ Xoay cẳng tay.

+ Xoay gối.

- Ép dẻo.

     + Ép dọc.                    + Ép ngang.

   b. Khởi động chuyên môn.

            - Chạy  b​ớc nhỏ.

            - Chạy nâng cao đùi.

            - Chạy đá gót chạm mông.

            - Chạy đá lăng.

            - Chạy đạp sau.

II/ PHẦN CƠ BẢN:

1/ Kiểm tra bài cũ:

CH? Chạy đà 5 – 7 bước nhảy xa?

2/ Bật nhảy: 

a/ Ôn  luyện: Hoàn thiện kỹ thuật, nâng cao thành tích bật xa có đà.

- Tại chỗ bật nhảy không có đà.

- 3 – 5 bước chạy đà thực hiện động tác bật nhảy.

- Đà tự do – nhảy xa. (Đo thành tích).

b/ Thể lực: Nhảy lò cò 

· Củng cố: 

CH? Chạy đà tự do nhảy xa?

4/ Chạy bền:

 Rèn luyện thể lực chung.

III/ PHẦN KẾT THÚC:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Bài tập.

 
	       8’

       32’

   5’
	Tập trung lớp:

Lớp tr​ưởng báo cáo.

                x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x

                    x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x


Quanh sân tr​ờng.

 Đội hình tập bài TD.                

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x


Đội hình khởi động chuyên môn


 x x x x x x 

 x x x x x x

 x x x x x x

 x x x x x x


Mỗi lớp kiểm tra 2 – 3 HS.

HS + GV nhận xét.

GV nêu yêu cầu và phương pháp thực hiện. HS thực hiện 5 người 1 đợt mỗi người nhảy 3 lần theo vòng tròn. 

GV quan sát và sửa sai.

Đội hình bật nhảy.

       x x x x x x x x 

       x x x x x x x x 


[image: image12]
              

Đội hình nhảy lò cò:


x x x x x

 x x x x x 


Tập hợp lớp:

GV gọi 2HS thực hiện.

HS + GV nhận xét.

Nam : 400m

Nữ: 300m

Trên địa hình tự nhiên.

Tập hợp lớp.

- Thả lỏng tại chỗ.

- Ư​u điểm và khuyếtđiểm.

- Giờ sau tiếp tục học thực hành.


TIẾT 56

NS:………………….

NG:…………………
· BẬT NHẢY: ÔN TẬP, HOÀN THIỆN BẬT XA NÂNG CAO THÀNH TÍCH.

· CHẠY BỀN: NHƯ NỘI DUNG TIẾT 53.

A/ MỤC TIÊU:



1/ Nội dung:

· Bật nhảy: Ôn tập, hoàn thiện bật xa và nâng cao thành tích.

· Chạy bền: Như nội dung tiết 53.

2/ Yêu cầu: 

· Tiếp tục củng cố kỹ năng và rèn luyện thể lực và nâng cao thành tích bật nhảy đề chuẩn bị kiểm tra.

· Rèn luyện sức bền, ý thức tổ chức kỷ luật.

B/ ĐỊA ĐIỂM – PH​ƯƠNG TIỆN:

 -Địa điểm: tại sân trường 

 -Phương tiện:

 + Giáo viên : giáo án , trang phục tập luyện.

 + Học sinh: trang phục tập luyện

C/ NỘI DUNG VÀ PH​ƯƠNG PHÁP LÊN LỚP.

	NỘI DUNG
	Đ/LƯỢNG
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	I/ PHẦN  MỞ ĐẦU.

1. Giáo viên nhận lớp:

- Sĩ số……………………………….

Sân bãi? Dụng cụ? Sức khoẻ? Trang phục?

- GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.

 2. Khởi động:

     a. Khởi động chung.

- Chạy nhẹ.

- Tập bài TD phát triển chung.

+ Đ/t tay cao.

Đ/t vặn mình.

+ Đ/t tay ngực.

Đ/t bụng.

+ Đ/t l​ườn.

Đ/t đá lăng.

- Xoay các khớp.

+ Xoay cổ tay.

+ Xoay bả vai.

+ Xoay cổ chân.

+ Xoay hông.

+ Xoay cẳng tay.

+ Xoay gối.

- Ép dẻo.

     + Ép dọc.                    + Ép ngang.

   b. Khởi động chuyên môn.

            - Chạy  b​ớc nhỏ.

            - Chạy nâng cao đùi.

            - Chạy đá gót chạm mông.

            - Chạy đá lăng.

            - Chạy đạp sau.

II/ PHẦN CƠ BẢN:

1/ Kiểm tra bài cũ:

CH? Chạy đà 5 – 7 bước nhảy xa?

2/ Bật nhảy: 

a/ Ôn  luyện: Hoàn thiện kỹ thuật, nâng cao thành tích bật xa có đà.

- Tại chỗ bật nhảy không có đà.

- 3 – 5 bước chạy đà thực hiện động tác bật nhảy.

- Đà tự do – nhảy xa. (Đo thành tích).

b/ Thể lực: Nhảy lò cò 

· Củng cố: 

CH? Chạy đà tự do nhảy xa?

4/ Chạy bền:

 Rèn luyện thể lực chung.

III/ PHẦN KẾT THÚC:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Bài tập.


	        8’

      32’

    5’


	Tập trung lớp:

Lớp tr​ưởng báo cáo.

                x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x

                    x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x


Quanh sân tr​ờng.

Đội hình tập bài TD.                

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x


Đội hình khởi động chuyên môn


 x x x x x x 

 x x x x x x

 x x x x x x

 x x x x x x


Mỗi lớp kiểm tra 2 – 3 HS.

HS + GV nhận xét.

GV nêu yêu cầu và phương pháp thực hiện. HS thực hiện 5 người 1 đợt mỗi người nhảy 3 lần theo vòng tròn. 

GV quan sát và sửa sai.

Đội hình bật nhảy.

       x x x x x x x x 

       x x x x x x x x 


[image: image13]
              

Đội hình nhảy lò cò:


x x x x x

 x x x x x 


Tập hợp lớp:

GV gọi 2HS thực hiện.

HS + GV nhận xét.

Nam : 400m

Nữ: 300m

Trên địa hình tự nhiên.

Tập hợp lớp.

- Thả lỏng tại chỗ.

- Ư​u điểm và khuyếtđiểm.

- Giờ sau tiếp tục học thực hành.




TIẾT 57

NS:………………..

NG:……………….
· BẬT NHẢY: ÔN TẬP, HOÀN THIỆN BẬT XA VÀ NÂNG CAO THÀNH TÍCH.

· CHẠY BỀN: NHƯ NỘI DUNG TIẾT 53.

A/ MỤC TIÊU:



1/ Nội dung:

· Bật nhảy: Ôn tập, hoàn thiện bật xa và nâng cao thành tích.

· Chạy bền: Như nội dung tiết 53.

2/ Yêu cầu: 

· Tiếp tục củng cố kỹ năng và rèn luyện thể lực và nâng cao thành tích bật nhảy đề chuẩn bị kiểm tra.

· Rèn luyện sức bền, ý thức tổ chức kỷ luật.

B/ ĐỊA ĐIỂM – PH​ƯƠNG TIỆN:

-Địa điểm: tại sân trường 

 -Phương tiện:

 + Giáo viên : giáo án , trang phục tập luyện.

 + Học sinh: trang phục tập luyện

C/ NỘI DUNG VÀ PH​ƯƠNG PHÁP LÊN LỚP.

	NỘI DUNG
	Đ/LƯỢNG
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	I/ PHẦN  MỞ ĐẦU.

1. Giáo viên nhận lớp:

- Sĩ số……………………………….

Sân bãi? Dụng cụ? Sức khoẻ? Trang phục?

- GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.

 2. Khởi động:

     a. Khởi động chung.

- Chạy nhẹ.

- Tập bài TD phát triển chung.

+ Đ/t tay cao.

Đ/t vặn mình.

+ Đ/t tay ngực.

Đ/t bụng.

+ Đ/t l​ườn.

Đ/t đá lăng.

- Xoay các khớp.

+ Xoay cổ tay.

+ Xoay bả vai.

+ Xoay cổ chân.

+ Xoay hông.

+ Xoay cẳng tay.

+ Xoay gối.

- Ép dẻo.

     + Ép dọc.                    + Ép ngang.

   b. Khởi động chuyên môn.

            - Chạy  b​ớc nhỏ.

            - Chạy nâng cao đùi.

            - Chạy đá gót chạm mông.

            - Chạy đá lăng.

            - Chạy đạp sau.

II/ PHẦN CƠ BẢN:

1/ Kiểm tra bài cũ:

CH? Chạy đà 5 – 7 bước nhảy xa?

2/ Bật nhảy: 

a/ Ôn  luyện: Hoàn thiện kỹ thuật, nâng cao thành tích bật xa có đà.

- Tại chỗ bật nhảy không có đà.

- 3 – 5 bước chạy đà thực hiện động tác bật nhảy.

- Đà tự do – nhảy xa. (Đo thành tích).

b/ Thể lực: Nhảy lò cò 

· Củng cố: 

CH? Chạy đà tự do nhảy xa?

4/ Chạy bền:

 Rèn luyện thể lực chung.

III/ PHẦN KẾT THÚC:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Bài tập.


	       8’

      32’

       5’
	Tập trung lớp:

Lớp tr​ưởng báo cáo.

                x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x

                    x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x


Quanh sân tr​ờng.

Đội hình tập bài TD.                

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x


Đội hình khởi động chuyên môn


 x x x x x x 

 x x x x x x

 x x x x x x

 x x x x x x


Mỗi lớp kiểm tra 2 – 3 HS.

HS + GV nhận xét.

GV nêu yêu cầu và phương pháp thực hiện. HS thực hiện 5 người 1 đợt mỗi người nhảy 3 lần theo vòng tròn. 

GV quan sát và sửa sai.

Đội hình bật nhảy.

       x x x x x x x x 

       x x x x x x x x 


[image: image14]
              

Đội hình nhảy lò cò:


x x x x x

 x x x x x 


Tập hợp lớp:

GV gọi 2HS thực hiện.

HS + GV nhận xét.

Nam : 400m

Nữ: 300m

Trên địa hình tự nhiên.

Tập hợp lớp.

- Thả lỏng tại chỗ.

- Ư​u điểm và khuyếtđiểm.

- Giờ sau tiếp tục học thực hành.


TIẾT 58

NS:………………..

NG:……………….
KIỂM TRA: BẬT NHẢY
A/ MỤC TIÊU:



1/ Nội dung:

· Kiểm tra:Chạy đà tự do nhảy xa.

2/ Yêu cầu: 

· Thông qua bài kiểm tra học sinh củng cố thêm phần kỹ năng: Biết cách chạy đà, giậm nhảy mạnh v.v.. và rèn luyện ý thức tổ chức kỷ luật, phấn đầu giành điểm cao. Đảm bảo an toàn tuyệt đối.

B/ ĐỊA ĐIỂM – PH​ƯƠNG TIỆN:


Tại sân trư​ờng, hố cát, thước đo, bàn ghế giáo viên, 

C/ NỘI DUNG VÀ PH​ƯƠNG PHÁP LÊN LỚP.

	NỘI DUNG
	Đ/LƯỢNG
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	I/ PHẦN  MỞ ĐẦU.

1. Giáo viên nhận lớp:

-Sĩ số……………………………

Sân bãi? Dụng cụ? Sức khoẻ? Trang phục?

- GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ KT.

 2. Khởi động:

     a. Khởi động chung.

- Chạy nhẹ.

- Tập bài TD phát triển chung.

+ Đ/t tay cao.

Đ/t vặn mình.

+ Đ/t tay ngực.

Đ/t bụng.

+ Đ/t l​ườn.

Đ/t đá lăng.

- Xoay các khớp.

+ Xoay cổ tay.

+ Xoay bả vai.

+ Xoay cổ chân.

+ Xoay hông.

+ Xoay cẳng tay.

+ Xoay gối.

- Ép dẻo.

     + Ép dọc.                    + Ép ngang.

 b. Khởi động chuyên môn.

            - Chạy  b​ước nhỏ.

            - Chạy nâng cao đùi.

            - Chạy đá gót chạm mông.

  - Chạy đá lăng.

  - Chạy đạp sau.

II/ PHẦN CƠ BẢN:

- Chạy đà tự do nhảy xa.

Thành tích (để tham khảo) chủ yếu yêu cầu về kỹ thuật.

BIỂU ĐIỂM

- Loại đạt: Có thể thực hiện được kỹ thuật nhưng ở mức độ trung bình.

Thành tích: Nam: 1,9 m – 2,15m.

                    Nữ :   1,8m – 1,85m.

- Loại chưa đạt: Chưa thể hiện được kỹ thuật và thành tích thấp.
III/ PHẦN KẾT THÚC:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Bài tập.

 
	       8’

   32’

        5’
	Tập trung lớp:

Lớp tr​ưởng báo cáo.

                x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x

                    x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x


Quanh sân tr​ờng.

Đội hình tập bài TD.                

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x


Đội hình khởi động chuyên môn


 x x x x x x 

 x x x x x x

 x x x x x x

 x x x x x x


GV phổ biến nội dung, yêu cầu và cách thức kiểm tra.

- Theo nhóm mỗi nhóm 3 – 5 em theo thứ tự sổ điểm, mỗi em trong nhóm thực hiện 3 lượt nhảy. Tính kết quả ở lần nhảy nào tốt nhất.

Mỗi em kiểm tra 1 lượt nếu kiểm tra lại mức tối đa đạt được là loại khá.

GV công bố biểu điểm. 

Và tiến hành kiểm tra.

Đội hình kiểm tra:

       x x x x x x x x 

       x x x x x x x x 


[image: image15]
              

Cứ nhóm 1 bắt đầu kiểm tra thì gọi tên HS nhóm sau chuẩn bị.

Sau khi kiểm tra song về hàng quan sát các bạn khác.

Tập hợp lớp.

- Thả lỏng tại chỗ.

- Ư​u điểm và khuyếtđiểm. Tuyên dương những bạn có kết quả giỏi

- Giờ sau tiếp tục học thực hành.




TIẾT 59

NS:…………………..

NG:…………………

· ĐÁ CẦU: TẬP CÁ NHÂN TÂNG CẦU BẰNG ĐÙI, THI TÂNG CẦU TỐI ĐA, TÂNG CẦU NHANH TRONG 1,2,3 PHÚT.

· CHẠY BỀN: NHƯ NỘI DUNG TIẾT 53

A/ MỤC TIÊU:



1/ Mục đích:

· Giúp hs bước đầu tiếp súc với cầu bằng cách tập tâng cầu.

· Giúp hs duy trì sức bền.

2/ Yêu cầu: 

· Biết thực hiện động tác tâng cầu bằng đùi.

· Rèn luyện sức bền, ý thức tổ chức kỷ luật.

· Chấp hành tốt nội quy của giờ học.

B/ ĐỊA ĐIỂM – PH​ƯƠNG TIỆN:

-Địa điểm: tại sân trường 

 -Phương tiện:

 + Giáo viên : giáo án , trang phục tập luyện.

 + Học sinh: trang phục tập luyện

20 quả cầu.

C/ NỘI DUNG VÀ PH​ƯƠNG PHÁP LÊN LỚP.

	NỘI DUNNG
	Đ/LƯỢNG
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	I/ PHẦN  MỞ ĐẦU.

1. Giáo viên nhận lớp:

- Sĩ số………………………………

Sân bãi? Dụng cụ? Sức khoẻ? Trang phục?

- GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.
 2. Khởi động:

     a. Khởi động chung.

- Chạy nhẹ.

- Tập bài TD phát triển chung.

+ Đ/t tay cao.

Đ/t vặn mình.

+ Đ/t tay ngực.

Đ/t bụng.

+ Đ/t l​ườn.

Đ/t đá lăng.

- Xoay các khớp.

+ Xoay cổ tay.

+ Xoay bả vai.

+ Xoay cổ chân.

+ Xoay hông.

+ Xoay cẳng tay.

+ Xoay gối.

- Ép dẻo.

     + Ép dọc.                    + Ép ngang.

     b. Khởi động chuyên môn.

            - Chạy  b​ước nhỏ.

            - Chạy nâng cao đùi.

            - Chạy đá gót chạm mông.

            - Chạy đá lăng.

            - Chạy đạp sau.

c. Kiểm tra bài cũ.

 Tâng cầu tối đa.

II/ PHẦN CƠ BẢN:

1. Đá cầu:

-Tập tâng cầu cá nhân bằng đùi.

-Thi tâng cầu tối đa.

-Tâng cầu nhanh trong 1,2,3 phút.

b/ Trò chơi: 

     Lặc lò cò tiếp sức.
· Củng cố: 

CH? Thực hiện động tác tâng cầu bằng đùi.

2/ Chạy bền:
 Rèn luyện thể lực chung.

III/ PHẦN KẾT THÚC:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Bài tập.


	       8’

       32’

        5’
	Tập trung lớp:

Lớp tr​ưởng báo cáo.

                x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x

                    x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x


Quanh sân tr​ờng.

Đội hình tập bài TD.                

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x


Đội hình khởi động chuyên môn


 x x x x x x 

 x x x x x x

 x x x x x x

 x x x x x x


GV  làm mẫu, phân tích động tác.

GV nêu yêu cầuvà phương pháp thực hiện. 

Cho hs tập tâng cầu bằng đùi.

Chú ý đảm bảo an toàn.

GV quan sát và sửa sai.

Đội hình nhảy lò cò:

Đội hình chơi.


x x x x x


 x x x x x 

Tập hợp lớp:

GV gọi 2HS thực hiện.

HS + GV nhận xét.

Nam : 400m

Nữ: 300m

Trên địa hình tự nhiên.

GV cho hs từng hàng chạy một lượt. Chạy trên địa hình tự nhiên.

Tập hợp lớp.

- Thả lỏng tại chỗ.

- Ư​u điểm và khuyếtđiểm.

- Giờ sau tiếp tục học thực hành.


Tiết 60

NS:……………………

NG:…………………..
· ĐÁ CẦU: TẬP CÁ NHÂN TÂNG CẦU BẰNG ĐÙI, THI TÂNG CẦU TỐI ĐA, TÂNG CẦU NHANH TRONG 1,2,3 PHÚT.

· CHẠY BỀN: NHƯ NỘI DUNG TIẾT 53

A/ MỤC TIÊU:



1/ Mục đích:

· Giúp hs bước đầu tiếp súc với cầu bằng cách tập tâng cầu.

· Giúp hs duy trì sức bền.

2/ Yêu cầu: 

· Biết thực hiện động tác tâng cầu bằng đùi.

· Rèn luyện sức bền, ý thức tổ chức kỷ luật.

· Chấp hành tốt nội quy của giờ học.

B/ ĐỊA ĐIỂM – PH​ƯƠNG TIỆN:

-Địa điểm: tại sân trường 

 -Phương tiện:

 + Giáo viên : giáo án , trang phục tập luyện.

 + Học sinh: trang phục tập luyện

20 quả cầu.

C/ NỘI DUNG VÀ PH​ƯƠNG PHÁP LÊN LỚP.

	NỘI DUNNG
	Đ/LƯỢNG
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	I/ PHẦN  MỞ ĐẦU.

1. Giáo viên nhận lớp:

- Sĩ số………………………………

Sân bãi? Dụng cụ? Sức khoẻ? Trang phục?

- GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.

 2. Khởi động:

     a. Khởi động chung.

- Chạy nhẹ.

· Tập bài TD phát triển chung.

+ Đ/t tay cao.

Đ/t vặn mình.

+ Đ/t tay ngực.

Đ/t bụng.

+ Đ/t l​ườn.

Đ/t đá lăng.

· Xoay các khớp.

+ Xoay cổ tay.

+ Xoay bả vai.

+ Xoay cổ chân.

+ Xoay hông.

+ Xoay cẳng tay.

+ Xoay gối.

- Ép dẻo.

     + Ép dọc.                    + Ép ngang.

 b. Khởi động chuyên môn.

            - Chạy  b​ước nhỏ.

            - Chạy nâng cao đùi.

            - Chạy đá gót chạm mông.

            - Chạy đá lăng.

            - Chạy đạp sau.

c. Kiểm tra bài cũ.

 Tâng cầu tối đa.

II/ PHẦN CƠ BẢN:

2. Đá cầu:

-Tập tâng cầu cá nhân bằng đùi.

-Thi tâng cầu tối đa.

-Tâng cầu nhanh trong 1,2,3 phút.

b/ Trò chơi: 

     Lặc lò cò tiếp sức.
· Củng cố: 

CH? Thực hiện động tác tâng cầu bằng đùi.

2/ Chạy bền:
 Rèn luyện thể lực chung.

III/ PHẦN KẾT THÚC:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Bài tập.


	       8’

       32’

        5’
	Tập trung lớp:

Lớp tr​ưởng báo cáo.

                x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x

                    x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x


Quanh sân tr​ờng.

Đội hình khởi động chung                

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x


Đội hình khởi động chuyên môn


 x x x x x x 

 x x x x x x

 x x x x x x

 x x x x x x


GV  làm mẫu, phân tích động tác.

GV nêu yêu cầuvà phương pháp thực hiện. 

Cho hs tập tâng cầu bằng đùi.

Chú ý đảm bảo an toàn.

GV quan sát và sửa sai.

Đội hình nhảy lò cò:

Đội hình chơi.


x x x x x


 x x x x x 

Tập hợp lớp:

GV gọi 2HS thực hiện.

HS + GV nhận xét.

Nam : 400m

Nữ: 300m

Trên địa hình tự nhiên.

GV cho hs từng hàng chạy một lượt. Chạy trên địa hình tự nhiên.

Tập hợp lớp.

- Thả lỏng tại chỗ.

- Ư​u điểm và khuyếtđiểm.

- Giờ sau tiếp tục học thực hành.




Tiết 61

NS:………………………

NG:……………………..
· ĐÁ CẦU: TẬP  CÁ NHÂN ĐÁ CẦU BẰNG MÁ TRONG BÀN CHÂN, THI TÂNG CẦU TỐI ĐA, TÂNG CẦU NHANH TRONG 2,3,5 PHÚT.

· CHẠY BỀN: NHƯ NỘI DUNG TIẾT 53

A/ MỤC TIÊU:



1/ Mục đích:

· Giúp hs bước đầu tiếp súc với cầu bằng cách tập tâng cầu.

· Giúp hs duy trì sức bền.

2/ Yêu cầu: 

· Biết thực hiện động tác tâng cầu bằng đùi.

· Rèn luyện sức bền, ý thức tổ chức kỷ luật.

· Chấp hành tốt nội quy của giờ học.

B/ ĐỊA ĐIỂM – PH​ƯƠNG TIỆN:

 -Địa điểm: tại sân trường 

 -Phương tiện:

 + Giáo viên : giáo án , trang phục tập luyện.

 + Học sinh: trang phục tập luyện

20 quả cầu.

C/ NỘI DUNG VÀ PH​ƯƠNG PHÁP LÊN LỚP.

	NỘI DUNNG
	Đ/LƯỢNG
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	I/ PHẦN  MỞ ĐẦU.

1. Giáo viên nhận lớp:

- Sĩ số………………………………….

Sân bãi? Dụng cụ? Sức khoẻ? Trang phục?

- GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.

 2. Khởi động:

     a. Khởi động chung.

- Chạy nhẹ.

· Tập bài TD phát triển chung.

+ Đ/t tay cao.

Đ/t vặn mình.

+ Đ/t tay ngực.

Đ/t bụng.

+ Đ/t l​ườn.

Đ/t đá lăng.

· Xoay các khớp.

+ Xoay cổ tay.

+ Xoay bả vai.

+ Xoay cổ chân.

+ Xoay hông.

+ Xoay cẳng tay.

+ Xoay gối.

- Ép dẻo.

     + Ép dọc.                    + Ép ngang.

 b. Khởi động chuyên môn.

            - Chạy  b​ước nhỏ.

            - Chạy nâng cao đùi.

            - Chạy đá gót chạm mông.

            - Chạy đá lăng.

            - Chạy đạp sau.

c. Kiểm tra bài cũ.

Tâng cầu tối đa.

II/ PHẦN CƠ BẢN:

3. Đá cầu:

-Tập tâng cầu cá nhân bằng đùi.

-Thi tâng cầu tối đa.

-Tâng cầu nhanh trong 1,2,3 phút.

b/ Trò chơi: 

     Lặc lò cò tiếp sức.
· Củng cố: 

CH? Thực hiện động tác tâng cầu bằng đùi.

2/ Chạy bền:
 Rèn luyện thể lực chung.

III/ PHẦN KẾT THÚC:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Bài tập.

 
	       8’

       32’

        5’
	Tập trung lớp:

Lớp tr​ưởng báo cáo.

                x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x

                    x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x


Quanh sân tr​ờng.

Đội hình khởi động chung                

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x


Đội hình khởi động chuyên môn


 x x x x x x 

 x x x x x x

 x x x x x x

 x x x x x x


GV  làm mẫu, phân tích động tác.

GV nêu yêu cầuvà phương pháp thực hiện. 

Cho hs tập tâng cầu bằng đùi.

Chú ý đảm bảo an toàn.

GV quan sát và sửa sai.

Đội hình nhảy lò cò:

Đội hình chơi.


x x x x x


 x x x x x 

Tập hợp lớp:

GV gọi 2HS thực hiện.

HS + GV nhận xét.

Nam : 400m

Nữ: 300m

Trên địa hình tự nhiên.

GV cho hs từng hàng chạy một lượt. Chạy trên địa hình tự nhiên.

Tập hợp lớp.

- Thả lỏng tại chỗ.

- Ư​u điểm và khuyếtđiểm.

- Giờ sau tiếp tục học thực hành.




TIẾT 62

NS:………………..

NG:………………..
KIỂM TRA: CHẠY BỀN
A/ MỤC TIÊU:



1/ Nội dung:

· Kiểm tra: Chạy bền.

2/ Yêu cầu: 

· Đảm bảo thời gian (không bỏ cuộc), biết phân phối sức, biết hồi tĩnh sau khi chạy.

· Rèn luyện ý chí và đảm bảo an toàn.

B/ ĐỊA ĐIỂM – PH​ƯƠNG TIỆN:


Tại sân trư​ờng, đồng hồ, bàn ghế giáo viên, 

C/ NỘI DUNG VÀ PH​ƯƠNG PHÁP LÊN LỚP.

	NỘI DUNG
	Đ/LƯỢNG
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	I/ PHẦN  MỞ ĐẦU.

2. Giáo viên nhận lớp:

- Sĩ số………………………………..

Sân bãi? Dụng cụ? Sức khoẻ? Trang phục?

- GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ KT.

 2. Khởi động:

     a. Khởi động chung.

- Chạy nhẹ.

- Tập bài TD phát triển chung.

+ Đ/t tay cao.

Đ/t vặn mình.

+ Đ/t tay ngực.

Đ/t bụng.

+ Đ/t l​ườn.

Đ/t đá lăng.

- Xoay các khớp.

+ Xoay cổ tay.

+ Xoay bả vai.

+ Xoay cổ chân.

+ Xoay hông.

+ Xoay cẳng tay.

+ Xoay gối.

- Ép dẻo.

     + Ép dọc.                    + Ép ngang.

 b. Khởi động chuyên môn.

            - Chạy  b​ước nhỏ.

            - Chạy nâng cao đùi.

            - Chạy đá gót chạm mông.

            - Chạy đá lăng.

            - Chạy đạp sau.

II/ PHẦN CƠ BẢN:

Kiểm tra chạy bền (không tính thời gian).

BIỂU ĐIỂM

- Loại đạt: Đảm bảo đủ thời gian quy định. Biết thả lỏng sau khi chạy.

- Loại chưa đạt: Bỏ cuộc, lười vận động và tập luyện.

Trò chơi: “Tìm người chỉ huy”.

III/ PHẦN KẾT THÚC:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.


	       8’

  32’

       5’
	Tập trung lớp:

Lớp tr​ưởng báo cáo.

                x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x

                    x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x


Quanh sân tr​ờng.

Đội hình tập bài TD.                

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x


Đội hình khởi động chuyên môn


 x x x x x x 

 x x x x x x

 x x x x x x

 x x x x x x


GV phổ biến nội dung, yêu cầu và cách thức kiểm tra.

- Theo nhóm mỗi nhóm 3 – 5 em theo thứ tự sổ điểm.

Nghiêm cấm đẩy bạn, vượt không đúng quy định ảnh hưởng đến tốc độ của bạn.

Đối với học sinh yếu nhưng trong quá trình tập tự giác và tích cự tập luyện GV công bố điểm thưởng.

Cứ nhóm 1 bắt đầu kiểm tra thì gọi tên HS nhóm sau chuẩn bị.

Sau khi kiểm tra song về hàng quan sát các bạn khác.

GV hướng dẫn và tổ chức chơi.

Tập hợp lớp.

- Thả lỏng tại chỗ.

- Ư​u điểm và khuyếtđiểm. Tuyên dương những bạn có kết quả giỏi

- Giờ sau tiếp tục học thực hành.


TIẾT 63

NS:……………………

NG:………………….

· ĐÁ CẦU: ÔN TẬP (DO GV CHỌN).

· HỌC CHUYỀN CẦU THEO NHÓM 2 NGƯỜI, 3 NGƯỜI, THI TÂNG CẦU TỐI ĐA, THI TÂNG CẦU NHANH TRONG 2 –5 PHÚT.

A/ MỤC TIÊU:



1/ Mục đích:

· Giúp hs ôn tập những nội dung đã học. Học chuyền cầu 2 người.

· Giúp hs duy trì sức bền.

2/ Yêu cầu: 

· Biết thực hiện động tác tâng cầu bằng đùi.

· Biết chuyền cầu theo nhóm 2 người.

· Rèn luyện sức bền, ý thức tổ chức kỷ luật.

· Chấp hành tốt nội quy của giờ học.

B/ ĐỊA ĐIỂM – PH​ƯƠNG TIỆN:

 -Địa điểm: tại sân trường 

 -Phương tiện:

 + Giáo viên : giáo án , trang phục tập luyện.

 + Học sinh: trang phục tập luyện

20 quả cầu.

C/ NỘI DUNG VÀ PH​ƯƠNG PHÁP LÊN LỚP.

	NỘI DUNNG
	Đ/LƯỢNG
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	I/ PHẦN  MỞ ĐẦU.

1. Giáo viên nhận lớp:

-Sĩ số…………………………………

 Sân bãi? Dụng cụ? Sức khoẻ? Trang phục?

- GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.

 2. Khởi động:

     a. Khởi động chung.

- Chạy nhẹ.

· Tập bài TD phát triển chung.

+ Đ/t tay cao.

Đ/t vặn mình.

+ Đ/t tay ngực.

Đ/t bụng.

+ Đ/t l​ườn.

Đ/t đá lăng.

· Xoay các khớp.

+ Xoay cổ tay.

+ Xoay bả vai.

+ Xoay cổ chân.

+ Xoay hông.

+ Xoay cẳng tay.

+ Xoay gối.

- Ép dẻo.

     + Ép dọc.                    + Ép ngang.

 b. Khởi động chuyên môn.

            - Chạy  b​ước nhỏ.

            - Chạy nâng cao đùi.

            - Chạy đá gót chạm mông.

            - Chạy đá lăng.

            - Chạy đạp sau.

c. Kiểm tra bài cũ.

Thực hiện kỹ thuật đá cầu bằng má trong 

Bàn chân

II/ PHẦN CƠ BẢN:

4. Đá cầu:

a; Ôn tập:

-Tập tâng cầu cá nhân bằng đùi.

-Tập đá cầu bằng má trong bàn chân.

b; Học mới:

chuyền cầu theo nhóm 2 người.

-Thi tâng cầu tối đa.

-Tâng cầu nhanh trong, 2, 5 phút.

· Củng cố: 

CH? Thực hiện động tác tâng cầu bằng đùi.

2/ Chạy bền:
 Rèn luyện thể lực chung.

III/ PHẦN KẾT THÚC:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Bài tập.


	       8’

       32’

        5’
	Tập trung lớp:

Lớp tr​ưởng báo cáo.

                x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x

                    x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x


Quanh sân tr​ờng.

Đội hình khởi động chung                

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x


Đội hình khởi động chuyên môn


 x x x x x x 

 x x x x x x

 x x x x x x

 x x x x x x


GV  làm mẫu, phân tích động tác.

GV nêu yêu cầuvà phương pháp thực hiện. 

Cho hs tập tâng cầu bằng đùi.

Chú ý đảm bảo an toàn.

GV quan sát và sửa sai.

Tập hợp lớp:

GV gọi 2HS thực hiện.

HS + GV nhận xét.

Nam : 400m

Nữ: 300m

Trên địa hình tự nhiên.

GV cho hs từng hàng chạy một lượt. Chạy trên địa hình tự nhiên.

Tập hợp lớp.

- Thả lỏng tại chỗ.

- Ư​u điểm và khuyếtđiểm.

- Giờ sau tiếp tục học thực hành.


TIẾT 64

NS:…………………..

NG:…………………..

· ĐÁ CẦU: NHƯ NỘI DUNG TIẾT 63.

A/ MỤC TIÊU:



1/ Mục đích:

· Giúp hs ôn tập những nội dung đã học. Học chuyền cầu 2 người.

· Giúp hs duy trì sức bền.

2/ Yêu cầu: 

· Biết thực hiện động tác tâng cầu bằng đùi.

· Biết chuyền cầu theo nhóm 2 người.

· Rèn luyện sức bền, ý thức tổ chức kỷ luật.

· Chấp hành tốt nội quy của giờ học.

B/ ĐỊA ĐIỂM – PH​ƯƠNG TIỆN:

 -Địa điểm: tại sân trường 

 -Phương tiện:

 + Giáo viên : giáo án , trang phục tập luyện.

 + Học sinh: trang phục tập luyện

20 quả cầu.

C/ NỘI DUNG VÀ PH​ƯƠNG PHÁP LÊN LỚP.

	NỘI DUNNG
	Đ/LƯỢNG
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	I/ PHẦN  MỞ ĐẦU.

1. Giáo viên nhận lớp:

- Sĩ số………………………………

Sân bãi? Dụng cụ? Sức khoẻ? Trang phục?

- GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.

 2. Khởi động:

     a. Khởi động chung.

                  -    Chạy nhẹ.

· Tập bài TD phát triển chung.

+ Đ/t tay cao.

Đ/t vặn mình.

+ Đ/t tay ngực.

Đ/t bụng.

+ Đ/t l​ườn.

Đ/t đá lăng.

· Xoay các khớp.

+ Xoay cổ tay.

+ Xoay bả vai.

+ Xoay cổ chân.

+ Xoay hông.

+ Xoay cẳng tay.

+ Xoay gối.

- Ép dẻo.

     + Ép dọc.                    + Ép ngang.

 b. Khởi động chuyên môn.

            - Chạy  b​ước nhỏ.

            - Chạy nâng cao đùi.

            - Chạy đá gót chạm mông.

            - Chạy đá lăng.

            - Chạy đạp sau.

c. Kiểm tra bài cũ.

Thực hiện kỹ thuật chuyền cầu 2 người.

II/ PHẦN CƠ BẢN:

5. Đá cầu:

a; Ôn tập:

-Tập tâng cầu cá nhân bằng đùi.

-Tập đá cầu bằng má trong bàn chân.

b; Học mới:

chuyền cầu theo nhóm 2 người.

-Thi tâng cầu tối đa.

-Tâng cầu nhanh trong, 2, 5 phút.

· Củng cố: 

CH? Thực hiện động tác tâng cầu bằng đùi.

III/ PHẦN KẾT THÚC:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Bài tập.


	       8’

       32’

        5’
	Tập trung lớp:

Lớp tr​ưởng báo cáo.

                x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x

                    x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x


Quanh sân tr​ờng.

Đội hình khởi động chung                

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x


Đội hình khởi động chuyên môn


 x x x x x x 

 x x x x x x

 x x x x x x

 x x x x x x


GV  làm mẫu, phân tích động tác.

GV nêu yêu cầuvà phương pháp thực hiện. 

Cho hs tập tâng cầu bằng đùi.

Chú ý đảm bảo an toàn.

GV quan sát và sửa sai.

Tập hợp lớp:

GV gọi 2HS thực hiện.

HS + GV nhận xét.

Tập hợp lớp.

- Thả lỏng tại chỗ.

- Ư​u điểm và khuyếtđiểm.

- Giờ sau tiếp tục học thực hành.


TIẾT 65

NS:…………………

NG:…………………
· ĐÁ CẦU: ÔN TẬP NHỮNG NỘI DUNG ĐÃ HỌC

A/ MỤC TIÊU:



1/ Mục đích:

· Giúp hs ôn tập những nội dung đã học. 

· Giúp hs duy trì sức bền.

2/ Yêu cầu: 

· Biết thực hiện động tác tâng cầu bằng đùi.

· Rèn luyện sức bền, ý thức tổ chức kỷ luật.

· Chấp hành tốt nội quy của giờ học.

B/ ĐỊA ĐIỂM – PH​ƯƠNG TIỆN:

-Địa điểm: tại sân trường 

 -Phương tiện:

 + Giáo viên : giáo án , trang phục tập luyện.

 + Học sinh: trang phục tập luyện

 20 quả cầu.

C/ NỘI DUNG VÀ PH​ƯƠNG PHÁP LÊN LỚP.

	NỘI DUNNG
	Đ/LƯỢNG
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	I/ PHẦN  MỞ ĐẦU.

1. Giáo viên nhận lớp:

- Sĩ số………………………………..

Sân bãi? Dụng cụ? Sức khoẻ? Trang phục?

- GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.

 2. Khởi động:

     a. Khởi động chung.

                  -    Chạy nhẹ.

· Tập bài TD phát triển chung.

+ Đ/t tay cao.

Đ/t vặn mình.

+ Đ/t tay ngực.

Đ/t bụng.

+ Đ/t l​ườn.

Đ/t đá lăng.

· Xoay các khớp.

+ Xoay cổ tay.

+ Xoay bả vai.

+ Xoay cổ chân.

+ Xoay hông.

+ Xoay cẳng tay.

+ Xoay gối.

- Ép dẻo.

     + Ép dọc.                    + Ép ngang.

 b. Khởi động chuyên môn.

            - Chạy  b​ước nhỏ.

            - Chạy nâng cao đùi.

            - Chạy đá gót chạm mông.

            - Chạy đá lăng.

            - Chạy đạp sau.

c.Kiểm tra bài cũ.

Tâng cầu nhanh trong 2 phút.

II/ PHẦN CƠ BẢN:

1.Đá cầu:

a; Ôn tập:

-Tập tâng cầu cá nhân bằng đùi.

-Tập đá cầu bằng má trong bàn chân.

b; Học mới:

chuyền cầu theo nhóm 2 người.

-Thi tâng cầu tối đa.

-Tâng cầu nhanh trong, 2, 5 phút.

· Củng cố: 

CH? Thực hiện động tác tâng cầu bằng đùi.

III/ PHẦN KẾT THÚC:

· Thả lỏng.

· Nhận xét.

· Bài tập.


	       8’
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	Tập trung lớp:

Lớp tr​ưởng báo cáo.

                x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x

                    x x x x x x x x x 

                    x x x x x x x x x


Quanh sân tr​ờng.

Đội hình khởi động chung                

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x

                 x x x x x x x x x 

                   x x x x x x x x x


Đội hình khởi động chuyên môn


 x x x x 

 x x x x 

 x x x x 

 x x x x 


GV  làm mẫu, phân tích động tác.

GV nêu yêu cầuvà phương pháp thực hiện. 

Cho hs tập tâng cầu bằng đùi.

Chú ý đảm bảo an toàn.

GV quan sát và sửa sai.

Tập hợp lớp:

GV gọi 2HS thực hiện.

HS + GV nhận xét.

Tập hợp lớp.

- Thả lỏng tại chỗ.

- Ư​u điểm và khuyếtđiểm.

- Giờ sau tiếp tục học thực hành.



Tiết:66

NS:………………..

NG:……………….

KIỂM TRA ĐÁ CẦU 

I/ MỤC TIÊU:

· Kiểm tra kỹ thuật thuật tâng cầu, chuyền cầu.

· Qua kiểm tra đánh giá được khả năng luyện tập tập luyện của HS, thành tích của từng em, từ đó GV có kế hoạch và phương pháp dạy học thời gian tiếp theo cho phù hợp.

· Yêu cầu HS kiểm tra nghiêm túc, cố gắng và đảm bảo an toàn.

II/ ĐỊA ĐIỂM - PHƯƠNG TIỆN

-Địa điểm: tại sân trường 

 -Phương tiện:

 + Giáo viên : giáo án , trang phục tập luyện.

 + Học sinh: trang phục tập luyện

- sân, lưới, cầu.

III/  PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC LÊN LỚP:

	NỘI DUNG
	ĐL
	PH​ƠNG PHÁP - TC

	A/ PHẦN MỞ ĐẦU

   I.Nhận lớp:

1. Giáo viên nhận lớp:

- Sĩ số………………………………..

Sân bãi? Dụng cụ? Sức khoẻ? Trang phục?

- GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.

   II.Khởi động

- Tập bài TD phát triển chung

- Xoay các khớp

- Ép dọc - ép ngang

- Các động tác bổ trợ chạy.

B/ PHẦN CƠ BẢN

1/ Nội dung kiểm tra:

- Kiểm tra kỹ thuật chuyền cầu 2 người qua lại với nhau.

- Kiểm tra tâng cầu:

2/ Hình thức và nội dung kiểm tra.

Kiểm tra từng em, mỗi em thực hiện 3 lần kỹ thuật động tác chuyền cầu.

3/ Cách tính điểm.

- loại đạt: Tâng được 15 - 24 quả cầu, từ 7 lần chuyền cầu qua lai cho nhau mà không rơi.

- loại chưa đạt: Tâng được dưới 14 quả cầu, từ 7 lần chuyền cầu qua lai cho nhau mà không rơi.

4/ Tiến hành kiểm tra.

C. PHẦN KẾT THÚC

1. Hồi tĩnh:


- Rũ chân, rũ tay

- Hít thở sâu

2. HDVN - Nhận xét:

Nhận xét thông báo điểm

Luyện tập các động tác bổ trợ bật nhảy


	8’

 32’

  5’
	CS: Tập hợp, báo cáo

GV: Nhận lớp, phổ biến nội dung
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CS: Điều hành

GV: Quan sát nhắc nhở, uốn nắn.
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* GV đưa ra nội dung và yêu cầu kiểm tra:

- Kiểm tra lần lượt theo danh sách.

- Mỗi em chỉ được kiểm tra 1 lần
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GV điều khiển có sự giúp đỡ của CS.

Những em chưa đến lượt kiểm tra yêu cầu trật tự và tự khởi động.

CS: Điều hành lớp thả lỏng.
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GV: Nhận xét giờ kiểm tra, biểu dương HS có kết quả tốt cần phát huy, HS cần cố gắng. Thông báo điểm, hướng dẫn HS tập luyện ở nhà và chuẩn bị cho bài học sau.

[image: image20.emf]x

x

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

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

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





Tiết: 67

ÔN TẬP KIỂM TRA CUỐI HỌC KỲ II KẾT HỢP KIỂM TRA TIÊU CHUẨN RLTT

BẬT NHẢY

I/ MỤC TIÊU:

- Các động tác bổ trợ bật nhảy, bật nhảy bước bộ trên không, chạy đà tự do nhảy xa kiểu ngồi, trò chơi bật ô tiếp sức

- Yêu cầu: HS thực hiện thành thạo các động tác bổ trợ, trò chơi 

II/ ĐỊA ĐIỂM - PHƯƠNG TIỆN

-Địa điểm: tại sân trường 

 -Phương tiện:

 + Giáo viên : giáo án , trang phục tập luyện.

 + Học sinh: trang phục tập luyện

III/  PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC LÊN LỚP

	NỘI DUNG
	ĐL
	PHƯƠNG PHÁP - TC

	A/ PHẦN MỞ ĐẦU

   I.Nhận lớp

   II.Khởi động

- Xoay các khớp

- Ép dọc - ép ngang

- Ôn các động tác bổ trợ

B/ PHẦN CƠ BẢN

1/ Các động tác bổ trợ:

- Bật nhảy bằng 2 chân, 1 chân, hai chân luân phiên.

- Đá lăng trước, đá lăng trước sau, đá lăng sang ngang.

- Chạy nâng cao đùi tại chỗ

- Đà một bước đá lăng, đà một bước giậm nhảy đá lăng.

2/ Chạy đà tự do nhảy xa kiểu ngồi.

3/ Tò chơi:

Bật ô tiếp sức.

C. PHẦN KẾT THÚC

1/ Hồi tĩnh:

Rũ tay, rũ chân

Hít thở sâu.

2/ HDVN - nhận xét:

Các động tác bổ trợ bật nhảy, bật xa, bật cao tay với vật trên cao, chạy đà tự do giậm nhảy đá lăng


	
	CS: Tập hợp, báo cáo

GV: Nhận lớp, phổ biến nội dung
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CS: Điều hành

GV: Quan sát nhắc nhở, uốn nắn.

CS điều khiển, GV quan sát nhắc nhở.
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2HS thực hiện, lớp quan sát nhận xét, GV kết luận sửa chữa cho điểm, rồi cho HS tập. CS điều khiển, GV quan sát nhắc nhở, sửa chữa.
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GV hướng dẫn và điều khiển HS chơi.
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CS: Điều hành
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GV: Giao bài tập về nhà, hư​​​ớng dẫn HS cách tập luyện, nhận xét giờ học.
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Ngày giảng:      /    /2010

ÔN TẬP KIỂM TRA CUỐI HỌC KỲ II KẾT HỢP KIỂM TRA TIÊU CHUẨN RLTT

I/ MỤC TIÊU:

- Các động tác bổ trợ bật nhảy, bật nhảy bước bộ trên không, chạy đà tự do nhảy xa kiểu ngồi, trò chơi bật ô tiếp sức

- Yêu cầu: HS thực hiện thành thạo các động tác bổ trợ, trò chơi 

II/ ĐỊA ĐIỂM - PHƯƠNG TIỆN

-Địa điểm: tại sân trường 

 -Phương tiện:

 + Giáo viên : giáo án , trang phục tập luyện.

 + Học sinh: trang phục tập luyện

III/  PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC LÊN LỚP

	NỘI DUNG
	ĐL
	PHƯƠNG PHÁP - TC

	A/ PHẦN MỞ ĐẦU

   I.Nhận lớp

   II.Khởi động

- Xoay các khớp

- Ép dọc - ép ngang

- Ôn các động tác bổ trợ

B/ PHẦN CƠ BẢN

1/ Các động tác bổ trợ:

- Bật nhảy bằng 2 chân, 1 chân, hai chân luân phiên.

- Đá lăng trước, đá lăng trước sau, đá lăng sang ngang.

- Chạy nâng cao đùi tại chỗ

- Đà một bước đá lăng, đà một bước giậm nhảy đá lăng.

2/ Chạy đà tự do nhảy xa kiểu ngồi.

3/ Tò chơi:

Bật ô tiếp sức.

C. PHẦN KẾT THÚC

1/ Hồi tĩnh:

Rũ tay, rũ chân

Hít thở sâu.

2/ HDVN - nhận xét:

Các động tác bổ trợ bật nhảy, bật xa, bật cao tay với vật trên cao, chạy đà tự do giậm nhảy đá lăng


	
	CS: Tập hợp, báo cáo

GV: Nhận lớp, phổ biến nội dung
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CS: Điều hành

GV: Quan sát nhắc nhở, uốn nắn.

CS điều khiển, GV quan sát nhắc nhở.
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2HS thực hiện, lớp quan sát nhận xét, GV kết luận sửa chữa cho điểm, rồi cho HS tập. CS điều khiển, GV quan sát nhắc nhở, sửa chữa.
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GV hướng dẫn và điều khiển HS chơi.
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CS: Điều hành
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GV: Giao bài tập về nhà, hư​​​ớng dẫn HS cách tập luyện, nhận xét giờ học.
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NS:

ND:
KIỂM TRA HỌC KỲ II

BẬT NHẢY
I/ MỤC TIÊU:

- Kiểm tra chạy đà tự do nhảy xa kiểu ngồi. Nhằm đánh giá quá trình tập luyện của HS

- Yêu cầu: HS thực hiện được động tác, có thành tích.

II/ ĐỊA ĐIỂM - PHƯƠNG TIỆN

Sân tập phẳng, đệm, cờ hiệu, thước đo.

III/  PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC LÊN LỚP:

	NỘI DUNG
	ĐL
	PHƯƠNG PHÁP - TC

	A/ PHẦN MỞ ĐẦU

   I.Nhận lớp

   II.Khởi động

- Xoay các khớp

- Ép dọc - ép ngang

- Ôn các động tác bổ trợ

B/ PHẦN CƠ BẢN

1/ Nội dung kiểm tra:

Kiểm tra thành tích chạy đà tự do nhảy xa kiểu ngồi.

2/ Hình thức, yêu cầu kiểm tra.

Kiểm tra theo từng đợt, mỗi đợt 3 HS, mỗi HS được thực hiện 3 lần, lần cao nhất lấy điểm.

3/ Cách tính điểm:

- Điểm 9-10: Thực hiện đúng động tác, thành tích đạt 3,4m(nam), 2,9m(nữ).

- Điểm 7-8: Thực hiện đúng động tác, thành tích đạt 3,1m(nam), 2,6m(nữ).

- Điểm 5-6: Thực hiện đúng động tác, thành tích đạt 2,8m(nam), 2,3m(nữ).

- Điểm 3-4: Thực hiện đúng động tác, thành tích đạt dưới 2,8m(nam), 2,3m(nữ).

4/ Tiến hành kiểm tra:
C. PHẦN KẾT THÚC

1/ Hồi tĩnh:

Rũ tay, rũ chân

Hít thở sâu.

2/ HDVN - nhận xét:

Thống kê điểm.

LỚP

SĨ SỐ

ĐIỂM
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7A2

K7
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	CS: Tập hợp, báo cáo

GV: Nhận lớp, phổ biến nội dung
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CS: Điều hành

GV: Quan sát nhắc nhở, uốn nắn.

[image: image34.emf]x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x


GV thông báo nội dung, yêu cầu kiểm tra để HS nắm và thực hiện. 
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GV có sự hỗ trợ của CS tiển hành kiểm tra, chú ý đảm bảo an toàn.
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CS: Điều hành
GV: Nhận xét giờ kiểm tra, biểu dương HS thực hiện tốt trong giờ kiểm tra, thông báo điểm.
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