Giáo án môn Thể dục 9                                                             Năm học 2023-2034

HỌC KÌ I

N.dạy:  06/09/2023
Tiết 1:                    LÝ THUYẾT

( Một số phương pháp tập luyện phát triển sức bền )

I. Mục tiêu :

- Giúp học sinh có một số hiểu biết về sức bền và phương pháp tập luyện đơn giản để các em tập luyện sức bền. 

II. Yêu cầu : Biết vận dụng khi học giờ TD và tự tập hàng ngày.

III. Địa điểm - Phương tiện :

- Học trên lớp, HS có vở ghi.

IV. Phương pháp: 
- Thuyết trình, giảng giải


V. Nội dung:
1. Nhận lớp:

- Ổn định tổ chức lớp.



- Phổ biến mục tiêu tiết học. 








2. Phát triển bài: 

Sức bền có một vị trí vô cùng quan trọng trong đời sống, nếu không có sức bền con người vừa mới làm việc, học tập đã mệt mỏi, như vậy sẽ không bao giờ làm được việc gì có hiệu quả cao.
	1. Một số hiểu biết cần thiết:

- Sức bền: Là khả năng của cơ thể chống lại mệt mỏi khi học tập, lao động hay tập luyện TDTT kéo dài

+ Sức bền bao gồm: sức bền chung và sức bền chuyên môn

- Sức bền chung: Là khả năng của cơ thể khi thực hiện các công việc nói chung trong một thời gian dài.

- Sức bền chuyên môn: Là khả năng của cơ thể khi thực hiện chuyên sâu một hoạt động, hay bài tập TT trong một thời gian dài.

VD: Khả năng leo núi của người vùng cao 

2. Một số nguyên tắc, phương pháp và hình thức tập luyện:

a. Một số nguyên tắc.

- Tập phù hợp với sức khỏe của mỗi người: Tùy theo lứa tuổi, sức khoẻ và giới tính mà tập luyện cho phù hợp.

- Tập từ nhẹ đến nặng dần: Những buổi tập đầu tiên cần tập nhẹ nhàng, với tốc độ chậm hoặc 300 - 350m sau đó tăng dần thời gian khoảng cách tốc độ lên một chút.

- Tập thường xuyên hàng ngày hoặc 3 - 4 lần/tuần một cách kiên trì, không nóng vội

- Trong một giờ học, sức bền phải học sau các nội dung khác và bố trí ở cuối phần cơ bản

- Tập xong không dừng lại đột ngột, mà cần phải tập các động tác hồi tĩnh trong vài phút.

- Song song với việc chạy, cần rèn luyện kĩ thuật bước chạy, cách thở trong khi chạy, cách chạy qua một số chướng ngại vật trên đường chạy và các động tác hồi tĩnh.

b. Một số hình thức và phương pháp tập luyện đơn giản.

- Tập sức bền bằng các chơi trò chơi vận động  hoặc tập một số bài tập như: Nhảy dây bền, tâng cầu tối đa.

- Tập sức bền bằng đi bộ hoặc chạy trên địa hình tự nhiên theo sức khỏe từ 300m nâng dần 600, 800, 1000m

- Tập sức bền bằng các môn có tác dụng rèn luyện sức bền như: Đi bộ TT, chạy cự li trung bình, chạy cự li dài.

- Có thể tập cá nhân hoặc theo nhóm

* Củng cố :

* Về nhà: Học bài để áp dụng tự tập hàng ngày và các buổi học sức bền trên lớp
	H: Sức bền là gì?
- Gọi HS trả lời

- GV nêu khái niệm sức bền

H: Một em chưa chạy bền bao giờ ngay buổi sáng đầu tiên đã chạy 1000m theo em như vậy tốt hay không?
H: Có mấy loại sức bền?

H: Em đã tự tập chạy bền bao giờ chưa?
- GV nêu khái niệm các loại sức bền

- Gọi HS lấy các ví dụ về sức bền chung và sức bền chuyên môn

H: Em có định tập sức bền không? Tập theo hình thức nào?
H: Sau khi tập bài TD sáng, một bạn đã chạy bền nhẹ nhàng trong 4-5 phút theo vòng số 8 ở sân nhà như vậy tốt hay không tốt?
H: Một bạn chạy bền xong đứng lại ngay như vậy đúng hay sai?
- GV nêu các hình thức và phương pháp tập luyện sức bền

H: Hãy nêu khái niệm sức bền, và một số phương pháp tập luyện đơn giản?


Ngày dạy: 09/09/2023
                                   Tiết 2 :   CHẠY NGẮN
I.Mục tiêu:
        - Chạy ngắn :+ Trò chơi phát triển sức nhanh ( do giáo viên chọn), 
  + Xuất phát từ một số tư  thế khác  nhau  (Đứng  mặt, vai hoặc lưng hướng chạy)

II. Yêu cầu: 

* Học sinh nắm được và thực hiện tương đối tốt nội dung bài học. Các tư thế xuất phát trong chạy ngắn. 

 III. Phương pháp: 


- Phân tích, thị phạm, tập luyện, sửa sai        

IV. Địa điểm - Phương tiện:


- Sân tập, còi, đồng hồ TT, bàn ghế GV
V. Nội dung:

1. Nhận lớp:

- Ổn định tổ chức lớp 

- Phổ biến mục tiêu tiết học

2. Phát triển bài:

	NỘI DUNG
	Định lượng
	PHƯƠNG PHÁP - TỔ CHỨC

	A. PHẦN MỞ ĐẦU:

1. Nhận lớp: 

- Cán sự lớp báo cáo sĩ số

- Phổ biến mục tiêu tiết học
2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhành 1 vòng sân tập

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, vai, hông, gối.

- Bài TD tay không 6 ĐT:

+ Động tác tay, lườn, vặn mình, bụng, chân, toàn thân

- Ép dây chằng hông ngang dọc

	6’ - 8’

1’ - 2’

5’ - 6’

1vòng

4l X 8n

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n
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- 
Lớp trưởng báo cáo

- Giáo viên phổ biến mục tiêu

- Giáo viên cho học sinh khởi động
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	B. PHẦN CƠ BẢN:

1. Chạy ngắn: 
- Trò chơi phát triển sức nhanh: 

“ Lò cò tiếp sức”

C. PHẦN KẾT THÚC:
1. Thả lỏng:

+ Cúi thả lỏng

+ Nhảy thả lỏng

+ Rung lắc tay chân

2. Nhận xét đánh giá tiết học:

- GV đánh giá ý thức tập luyện của học sinh

3. Về nhà: 

     - Ôn các tư thế xuất phát thấp
	30’ - 32’

20’ - 25’
1l - 2l
3l
3l

3l
5’ - 7’

5’

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n


	- GV quan sát sửa sai
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- GV cho HS chơi

- Cho học sinh tập. Quan sát sửa sai

- GV giới thiệu ngắn gọn, HS nhớ và áp dụng ngay trong tập luyện

- GV cho HS luyện tập 

- Cho HS thả lỏng: Đội hình như khởi động    
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- Xuống lớp


N.dạy: 12/09/2023
Tiết 3 :  CHẠY NGẮN - CHẠY BỀN
I. Mục tiêu:

- Chạy ngắn 
   + Học sinh nắm được một số động tác bổ trợ bài tập phát triển sức nhanh: nhảy dây
 - Chạy bền
   + Học sinh nắm được các giai đoạn chạy bền
+ Hiểu và biết cách khắc phục hiện tượng  “cực điểm”
II. Yêu cầu: 

* Học sinh nắm được và thực hiện tương đối tốt nội dung bài học. Các tư thế xuất phát trong chạy ngắn. 

III. Phương pháp: 


- Phân tích, thị phạm, tập luyện, sửa sai        

IV. Địa điểm - Phương tiện:


- Sân tập, còi, đồng hồ TT, bàn ghế GV
V. Nội dung:

1. Nhận lớp:

- Ổn định tổ chức lớp
- Phổ biến mục tiêu tiết học

2. Phát triển bài:

	NỘI DUNG
	Định lượng
	PHƯƠNG PHÁP - TỔ CHỨC

	A. PHẦN MỞ ĐẦU:

1. Nhận lớp: 

- Cán sự lớp báo cáo sĩ số

- Phổ biến mục tiêu tiết học

2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhành 1 vòng sân tập

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, vai, hông, gối.

- Bài TD tay không 6 ĐT:

- Ép dây chằng hông ngang dọc
	6’ - 8’

1’ - 2’

5’ - 6’

1vòng

4l X 8n

2l X 8n

4l X 8n
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- Lớp trưởng báo cáo

- Giáo viên phổ biến mục tiêu

- Giáo viên cho học sinh khởi động
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	B. PHẦN CƠ BẢN:

1.  Chạy ngắn
  - Ôn bổ trợ chạy nhanh
2. Chạy bền
+ Giới thiệu hiện tượng “cực điểm”
C. PHẦN KẾT THÚC:
1. Thả lỏng:

+ Cúi thả lỏng

+ Nhảy thả lỏng

+ Rung lắc tay chân

2. Nhận xét đánh giá tiết học:

 - Gv nhận xét ý thức tập luyện của học sinh

3. Về nhà: 

     - Ôn các tư thế xuất phát thấp
	30’ - 32’

1l - 2l
3l

3l
5’ - 7’

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n


	- GV quan sát nhắc nhở
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- Cho học sinh tập. Quan sát sửa sai

- GV giới thiệu ngắn gọn, HS nhớ hiện tượng cực điểm và áp dụng ngay trong tập luyện
- Cho HS thả lỏng: Đội hình như khởi động   
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- Xuống lớp


N. dạy: 13/09/2023
Tiết 4 :  CHẠY NGẮN 

I. Mục tiêu:
   + Học sinh biết cách thực hiện một số ĐTBT cách nhảy dây
   II. Yêu cầu: Học sinh nắm được một số quy định của bộ môn, thực hiện tương đối tốt nội dung bài học. 

III. Phương pháp: 


-Phân tích, thị phạm, tập luyện, sửa sai

IV. Địa điểm - Phương tiện:


- Sân tập, còi, đồng hồ TT, bàn ghế GV 

V. Nội dung:



1. Nhận lớp:


- Ổn định tổ chức lớp
2. Phát triển bài:
	NỘI DUNG
	Định lượng
	PHƯƠNG PHÁP - TỔ CHỨC

	A. PHẦN MỞ ĐẦU:

1. Nhận lớp: 

- Cán sự lớp báo cáo sĩ số 

- GV phổ biến mục tiêu tiết học

2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng 1 vòng sân tập

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, vai, hông, gối.

- Bài TD tay không 6 ĐT:

- Ép dây chằng hông ngang dọc
	6’ - 8’

1’ - 2’

5’ - 6’

1vòng

4l X 8n

2l X 8n

4l X 8n
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- GV cho HS khởi động

 

	B. PHẦN CƠ BẢN:

1. Chạy ngắn:

- Ôn trò chơi: 

“ Chạy đuổi”
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	30’ - 32’

10’ - 12’

2l - 3l
2l - 3l


	- GV phổ biến luật chơi và chia nhóm

- GV quan sát sửa sai
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- GV cho HS chơi
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- GV cho học sinh tập - Quan sát sửa

- GV chia nhóm luyện tập(1 tổ/1nhóm).

	C. PHẦN KẾT THÚC:

1- Thả lỏng: 

+ Cúi thả lỏng; Nhảy thả lỏng; Rung lắc tay chân

2- Nhận xét đánh giá tiết học:

Gv nhận xét tinh thần học tập của học sinh
3- Về nhà: Ôn một số ĐT bổ trợ cho chạy, luyện chạy bền 
	5’
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- Giáo viên cho học sinh thả lỏng

- Đội hình xuống lớp như đội hình nhận lớp.



N.dạy: 19/9/2023
                                             Tiết 5: CHẠY NGẮN- CHẠY BỀN
I.Mục tiêu:
1. Chạy ngắn:

-Ôn trò chơi “ chạy tiếp sức con thoi” “ chạy đuổi”, Ngồi mặt hướng chạy- xuất phát, tư thế sẳn sàng xuất phát

2. Chạy bền: 

 - Chạy trên địa hình tự nhiên. Giới thiệu hiện tượng “ cực điểm” cách khắc phục.

II. Yêu cầu: 

* Học sinh nắm được và thực hiện tương đối tốt nội dung bài học. Các tư thế xuất phát trong chạy ngắn. 
Áp dụng tốt các trò chơi và bài tập bổ trợ

-Hoàn thành cử ly và cách khắc phục trong hiện tượng “ cực điểm 
III. Phương pháp: 


- Phân tích, thị phạm, tập luyện, sửa sai        

IV. Địa điểm - Phương tiện:


- Sân tập, còi, đồng hồ TT, bàn ghế GV
V. Nội dung:

1. Nhận lớp:

- Ổn định tổ chức lớp
- Phổ biến mục tiêu tiết học

2. Phát triển bài:

	NỘI DUNG
	Định lượng
	PHƯƠNG PHÁP - TỔ CHỨC

	A. PHẦN MỞ ĐẦU:

1. Nhận lớp: 

- Cán sự lớp báo cáo sĩ số

- Phổ biến mục tiêu tiết học

2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhành 1 vòng sân tập

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, vai, hông, gối.

- Bài TD tay không 6 ĐT:

+ Động tác tay, lườn,vặn mình

bụng,chân,toàn thân

- Ép dây chằng hông ngang dọc
	6’ - 8’

1’ - 2’

5’ - 6’

1vòng

4l X 8n

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n
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- Lớp trưởng báo cáo

- Giáo viên phổ biến mục tiêu

- Giáo viên cho học sinh khởi động
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	B. PHẦN CƠ BẢN:

1. Chạy ngắn:

- Ôn : 

 Ôn Chạy bước nhỏ, Chạy nâng cao đùi, Chạy đạp sau, Tại chỗ đánh tay
2. chạy bền

Chạy 4-5 vòng quanh sân.

C. PHẦN KẾT THÚC:
1. Thả lỏng:

+ Cúi thả lỏng

+ Nhảy thả lỏng

+ Rung lắc tay chân

2. Nhận xét đánh giá tiết học:

  Gv nhận xét ý thức tự giác tập luyện của học sinh. Nhắc nhở học sinh chưa tích cực(nếu có).

3. Về nhà: 

     - Ôn các tư thế xuất phát thấp
	30’ - 32’

5’

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n


	- GV quan sát sửa sai
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- Cho học sinh tập. Quan sát sửa sai

- GV giới thiệu ngắn gọn, HS nhớ và áp dụng ngay trong tập luyện

- GV cho HS luyện tập chạy bền

- Cho HS thả lỏng: Đội hình như khởi động    

[image: image58.jpg]Be




- Xuống lớp


N.dạy: 20/9/2023
                                             Tiết 6: CHẠY NGẮN
I.Mục tiêu:
-Ôn trò chơi “ chạy tiếp sức con thoi” “ chạy đuổi”, Ngồi mặt hướng chạy- xuất phát, tư thế sẳn sàng xuất phát

II. Yêu cầu: 

* Học sinh nắm được và thực hiện tương đối tốt nội dung bài học. Các tư thế xuất phát trong chạy ngắn. 
Áp dụng tốt các trò chơi và bài tập bổ trợ

III. Phương pháp: 


- Phân tích, thị phạm, tập luyện, sửa sai        

IV. Địa điểm - Phương tiện:


- Sân tập, còi, đồng hồ TT, bàn ghế GV
V. Nội dung:

1. Nhận lớp:

- Ổn định tổ chức lớp
- Phổ biến mục tiêu tiết học

2. Phát triển bài:

	NỘI DUNG
	Định lượng
	PHƯƠNG PHÁP - TỔ CHỨC

	A. PHẦN MỞ ĐẦU:

1. Nhận lớp: 

- Cán sự lớp báo cáo sĩ số

- Phổ biến mục tiêu tiết học

2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhành 1 vòng sân tập

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, vai, hông, gối.

- Bài TD tay không 6 ĐT:

+ Động tác tay, lườn,vặn mình

bụng,chân,toàn thân

- Ép dây chằng hông ngang dọc
	6’ - 8’

1’ - 2’

5’ - 6’

1vòng

4l X 8n

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n
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- Lớp trưởng báo cáo

- Giáo viên phổ biến mục tiêu

- Giáo viên cho học sinh khởi động
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	B. PHẦN CƠ BẢN:

1. Chạy ngắn:

- Ôn : 

 Ôn Chạy bước nhỏ, Chạy nâng cao đùi, Chạy đạp sau, Tại chỗ đánh tay
C. PHẦN KẾT THÚC:
1. Thả lỏng:

+ Cúi thả lỏng

+ Nhảy thả lỏng

+ Rung lắc tay chân

2. Nhận xét đánh giá tiết học:

  Gv nhận xét ý thức tự giác tập luyện của học sinh. Nhắc nhở học sinh chưa tích cực(nếu có).

3. Về nhà: 

     - Ôn các tư thế xuất phát thấp
	30’ - 32’

5’

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n


	- GV quan sát sửa sai
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- Cho học sinh tập. Quan sát sửa sai

- GV giới thiệu ngắn gọn, HS nhớ và áp dụng ngay trong tập luyện

- Cho HS thả lỏng: Đội hình như khởi động    
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- Xuống lớp


N. dạy: 26/9/2023
Tiết 7 :  
  BÀI THỂ DỤC - CHẠY NGẮN -CHẠY BỀN
I. Mục tiêu:
- Bài TD:  Học từ nhịp 1 - 10 bài TD phát triển chung ( nam và nữ riêng )

- Chạy ngắn: 

Ôn chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau; Tại chỗ đánh tay., Xuất phát cao chạy nhanh

-Chạy bền: Giới thiệu hiện tượng choáng, ngất và cách khắc phục
II. Yêu cầu:

* Học sinh nghiêm túc, tích cực, tự giác học tập thực hiện tương đối tốt các nội dung ôn luyện. Phấn đấu đạt điểm cao trong kiểm tra.

III. Phương pháp: 

- Phân tích, thị phạm, tập luyện, sửa sai

IV. Địa điểm - Phương tiện:


- Sân tập, còi, đồng hồ TT, một số vạch chuẩn, bàn ghế GV 

V. Nội dung: 



1. Nhận lớp:

- Ổn định tổ chức lớp
- Phổ biến mục tiêu tiết học

2. Phát triển bài:

	NỘI DUNG
	Định lượng
	PHƯƠNG PHÁP - TỔ CHỨC

	A. PHẦN MỞ ĐẦU:

1. Nhận lớp: 

- Cán sự lớp báo cáo sĩ số 

- GV phổ biến mục tiêu tiết học

2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng 1 vòng sân tập

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, vai, hông, gối.

- Bài TD tay không 6 ĐT:

+ Động tác tay

+ Động tác lườn

+ Động tác vặn mình

+ Động tác bụng

+ Động tác chân

+ Động tác toàn thân

- Ép dây chằng hông ngang dọc
	6’ - 8’

1’ - 2’

5’ - 6’

1vòng

4l X 8n

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n

4l X 8n
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- Lớp trưởng báo cáo

- Giáo viên phổ biến mục tiêu

- Giáo viên cho học sinh khởi động

[image: image65.png]AXXXXXXXXKKK  KXXXXXXXXKXXK
peseeseeeere i et e e eet ey

GV)o





	B. PHẦN CƠ BẢN

1. Bài thể dục: Học từ nhịp

+ Nam : 1 - 10
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+ Nữ : 1 - 10
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2. Chạy ngắn:

+ Chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi.

+ Chạy đạp sau.

- Tại chỗ đánh tay
            CB             SS                  Chạy.
[image: image68.jpg]



3.Chạy bền
Giới thiệu hiện tượng choáng, ngất và cách khắc phục

Khi chạy bền, do phải gắng sức kéo dài nên có thể xẩy ra các hiện tượng choáng-ngất, đặc biệt khi rút vế đích và sau khi qua đích. Để tránh hiện tượng trên, sau khi chạy về đích tuyệt đối không dừng lại đột ngột, cần giảm dần tốc độ đi hoặc chạy nhẹ nhàng kết hợp hít thở sâu và thực hiện một số động tác thả lỏng để cơ thể trở về trạng thái bình thường. Nếu có bạn bị choáng, ngất cần đưa bạn vào nắm ở chỗ thoáng mát, lấy khăn ướt đặt lên trán, sau đó tìm người lớn giúp đỡ.
-Nguyên nhân là do các em ít luyện tập thường xuyên.
	30’ - 32’

14’ - 16’

8’ - 10’

5 x 20m

5 x 20m

5 x 20m

2l - 4l


	  ( (               ( (
  ( (     (      ( (
  ( (     GV       ( (
  ( (               ( (
  ( (               ( (
- Giáo viên: Làm mẫu chậm kết hợp giải thích động tác ngắn gọn.

- Học sinh: Tập theo. Trong quá trình tập giáo viên theo dõi sửa sai cho học sinh.
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- Cho học sinh tập 

- Quan sát sửa sai

- Giáo viên làm mẫu và phân tích kĩ thuật, cho học sinh tập.

· Học sinh lắng nghe GV giới thiệu

	C. PHẦN KẾT THÚC:
1- Thả lỏng:

+ Cúi thả lỏng

+ Nhảy thả lỏng

+ Rung lắc tay chân

2- Nhận xét đánh giá tiết học

Gv tuyên dương học sinh tập luyện tích cực tập luyện, nhắc nhở học sinh chưa tự giác tập luyện.
3- Về nhà: Ôn một số ĐT bổ trợ cho chạy, luyện chạy bền 
	5’

2l X 8n
2l X 8n
2l X 8n
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- Cán sự lớp cho lớp thả lỏng

- Đội hình xuống lớp như đội hình nhận lớp.


Ngày dạy: 27/9/2023
Tiết 8:   BÀI THỂ DỤC -CHẠY NGẮN
I. Mục tiêu:
- Bài TD: 
Ôn từ nhịp 1 - 10 (nam); từ nhịp 1 - 10 (nữ); 
                     Học từ nhịp 11 - 18 (nữ)
- Chạy ngắn:  Ôn chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi....
II. Yêu cầu: Học sinh nghiêm túc, tích cực, tự giác học tập thực hiện tương đối tốt các nội dung ôn luyện. Biết và thực hiện được các động tác tiếp theo của bài TDLH nam, nữ; tư thế xuất phát thấp - chạy lao.

III. Phương pháp:
            Phân tích, thị phạm, tập luyện, sửa sai

IV. Địa điểm - Phương tiện:

- Sân tập, bàn ghế GV, còi, một số vạch chuẩn và tranh phóng to H8 SGV/30

V. Nội dung: 
1. Nhận lớp:

- Ổn định tổ chức lớp
2. Phát triển bài:
	NỘI DUNG
	Định lượng
	PHƯƠNG PHÁP - TỔ CHỨC

	A. PHẦN MỞ ĐẦU:

1. Nhận lớp: 

- Cán sự lớp báo cáo sỹ số: 

- GV phổ biến mục tiêu tiết học

2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng 1 vòng sân tập

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, vai, hông, gối.

- Bài TD phát triển chung.

- Ép dây chằng hông ngang dọc
	6’ - 8’

1’ - 2’

5’ - 6’

1vòng

4l X 8n

2l X 8n

4l X 8n
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- Giáo viên cho học sinh khởi động
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	B. PHẦN CƠ BẢN:

1. Bài thể dục:

+ Ôn: từ nhịp 1 - 10 nam; từ nhịp 1 - 18 nữ   
 + Học từ nhịp 11 - 19 nữ.
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- Có độ dừng động tác để sửa sai cho học sinh.
	30’ - 32’

15’


	( (               ( (
( (     (      ( (
( (     GV      ( (
( (               ( (
- Giáo viên Làm mẫu chậm kết hợp giải thích động tác ngắn gọn.

- Học sinh Tập theo. Trong quá trình tập GV theo dõi sửa sai cho HS.

	2. Chạy ngắn
Ôn: Chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau, xuất phát cao, chạy nhanh, ngồi vai hướng chạy xuất phát…
	
	- GV hướng dẫn rồi tổ chức cho HS tập luyện. 

- GV quan sát sửa  sai cho HS.
- Giáo viên chia nhóm học sinh luyện tập theo tổ.

	C. PHẦN KẾT THÚC:

1- Thả lỏng:

+ Cúi thả lỏng

+ Rung lắc tay chân

2- Nhận xét đánh giá tiết học Gv tuyên dương học sinh tập luyện tích cực tập luyện, nhắc nhở học sinh chưa tự giác tập luyện.
3- Về nhà: Ôn một số ĐT bổ trợ cho chạy, luyện chạy bền, các ĐT của bài TD.
	5’

2l X 8n

2l X 8n
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- Giáo viên cho học sinh thả lỏng

- Đội hình xuống lớp như đội hình nhận lớp.

	


Ngày dạy: 3/10/2023
Tiết 9:   BÀI THỂ DỤC - CHẠY NGẮN – CHẠY BỀN
I. Mục tiêu:

- Bài TD: 
: - Bài TD: Ôn từ nhịp 1 - 10 (nam); từ nhịp 1 - 18 (nữ); 
                       Học từ nhịp 11 - 19 (nam)
- Chạy ngắn: Kĩ thuật xuất phát thấp - chạy lao 
-Chạy bền: Chạy trên địa hình tự nhiên

II. Yêu cầu: Học sinh nghiêm túc, tích cực, tự giác học tập thực hiện tương đối tốt các nội dung ôn luyện. Biết và thực hiện được các động tác tiếp theo của bài TDLH nam, nữ; Tư thế xuất phát thấp - chạy lao. Chạy tốt trên địa hình tự nhiên.
III. Phương pháp: Phân tích, thị phạm, tập luyện, sửa sai

IV. Địa điểm - Phương tiện :

- Sân tập, bàn ghế GV, còi, một số vạch chuẩn và tranh phóng to H9 SGV/30

V. Nội dung: 
1. Nhận lớp:

- Ổn định tổ chức lớp
2. Phát triển bài:
	NỘI DUNG
	Định lượng
	PHƯƠNG PHÁP - TỔ CHỨC

	A. PHẦN MỞ ĐẦU:

1. Nhận lớp: 

- Cán sự lớp báo cáo sỹ số: 

- GV phổ biến mục tiêu tiết học

2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng 1 vòng sân tập

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, vai, hông, gối.

- Bài TD phát triển chung.

- Ép dây chằng hông ngang dọc
	6’ - 8’

1’ - 2’

5’ - 6’

1vòng

4l X 8n

2l X 8n

4l X 8n
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- Giáo viên cho học sinh khởi động
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	B. PHẦN CƠ BẢN:

1. Bài thể dục:

+ Ôn: - Từ nhịp 1 - 10 nam

          - Từ nhịp 1 - 18 nữ   

[image: image75.jpg]


 + Học: từ nhịp 11 – 19 nam
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2. Chạy ngắn:

- Ôn:
  + Kĩ thuật xuất phát thấp-chạy lao (18-20m).

[image: image77.jpg]



3. Chạy bền:

3. Chạy bền

Chạy trên địa hình tự nhiên

Nam 800m

Nữ: 600m


	30’ - 32’

11’ - 13’

3h- 5h
3’ - 4’
	( (               ( (
( (     (      ( (
( (     gv      ( (
( (               ( (
- Giáo viên làm mẫu chậm kết hợp giải thích động tác ngắn gọn.

- Học sinh tập theo. Trong quá trình tập GV theo dõi sửa sai cho HS.

- Giáo viên phổ biến nội dung trò chơi, luật chơi cho học sinh.
Tổ chức cho học sinh chơi
- Học sinh chơi tích cực 
- GV hướng dẫn rồi tổ chức cho HS tập luyện. 

- GV quan sát sửa  sai cho HS.
· Giáo viên chia nhóm 3-4 hs/1 nhóm thực hiện chạy vòng quanh sân trường


	C. PHẦN KẾT THÚC:

1- Thả lỏng:

+ Cúi thả lỏng

+ Rung lắc tay chân

2- Nhận xét đánh giá tiết học Gv tuyên dương học sinh tập luyện tích cực tập luyện, nhắc nhở học sinh chưa tự giác tập luyện.
3- Về nhà: Ôn một số ĐT bổ trợ cho chạy, luyện chạy bền, các ĐT của bài TD.
	5’

2l X 8n

2l X 8n
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- Giáo viên cho học sinh thả lỏng

- Đội hình xuống lớp như đội hình nhận lớp.


Ngày dạy: 4/10/2023
Tiết 10:        BÀI TD - CHẠY NGẮN
I. Mục tiêu:

- Bài TD: 
: - Bài TD: Ôn từ nhịp 1 - 19 (nam); từ nhịp 1 - 18 (nữ); 
                       Học từ nhịp 19 - 25 (nữ)
- Chạy ngắn: Ôn một số bài tập bổ trợ trò chơi: Chạy tiếp sức con thoi” Kĩ thuật xuất phát thấp - chạy lao 
II. Yêu cầu: Học sinh nghiêm túc, tích cực, tự giác học tập thực hiện tương đối tốt các nội dung ôn luyện. Biết và thực hiện được các động tác tiếp theo của bài TDLH nam, nữ; Tư thế xuất phát thấp - chạy lao. 

III. Phương pháp: Phân tích, thị phạm, tập luyện, sửa sai

IV. Địa điểm - Phương tiện :

- Sân tập, bàn ghế GV, còi, một số vạch chuẩn và tranh phóng to H9 SGV/30

V. Nội dung: 
1. Nhận lớp:

- Ổn định tổ chức lớp
2. Phát triển bài:
	NỘI DUNG
	Định lượng
	PHƯƠNG PHÁP - TỔ CHỨC

	A. PHẦN MỞ ĐẦU:

1. Nhận lớp: 

- Cán sự lớp báo cáo sỹ số: 

- GV phổ biến mục tiêu tiết học

2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng 1 vòng sân tập

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, vai, hông, gối.

- Bài TD phát triển chung.

- Ép dây chằng hông ngang dọc
	6’ - 8’

1’ - 2’

5’ - 6’

1vòng

4l X 8n

2l X 8n

4l X 8n
	
- Giáo viên cho học sinh khởi động




	B. PHẦN CƠ BẢN:

1. Bài thể dục:

+ Ôn: - Từ nhịp 1 - 19 nam

          - Từ nhịp 1 - 18 nữ   

 + Học: từ nhịp 19 – 25 nữ



2. Chạy ngắn:

- Ôn: Trò chơi: Chạy con thoi tiếp sức”
  + Kĩ thuật xuất phát thấp-chạy lao (18-20m).


3. Chạy bền:


	30’ - 32’

11’ - 13’

3h- 5h
3’ - 4’
	( (               ( (
( (     (      ( (
( (     gv      ( (
( (               ( (
- Giáo viên làm mẫu chậm kết hợp giải thích động tác ngắn gọn.

- Học sinh tập theo. Trong quá trình tập GV theo dõi sửa sai cho HS.

- Giáo viên phổ biến nội dung trò chơi, luật chơi cho học sinh.
Tổ chức cho học sinh chơi
- Học sinh chơi tích cực 
- GV hướng dẫn rồi tổ chức cho HS tập luyện. 

- GV quan sát sửa  sai cho HS.


	C. PHẦN KẾT THÚC:

1- Thả lỏng:

+ Cúi thả lỏng

+ Rung lắc tay chân

2- Nhận xét đánh giá tiết học Gv tuyên dương học sinh tập luyện tích cực tập luyện, nhắc nhở học sinh chưa tự giác tập luyện.
3- Về nhà: Ôn một số ĐT bổ trợ cho chạy, luyện chạy bền, các ĐT của bài TD.
	5’

2l X 8n

2l X 8n
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- Giáo viên cho học sinh thả lỏng

- Đội hình xuống lớp như đội hình nhận lớp.


Ngày dạy: 10/10/2023
                     TIẾT 11: BÀI THỂ DỤC- CHẠY NGẮN- CHẠY BỀN
I. Mục tiêu:

- Bài TD: 

+ Ôn từ nhịp 1 - 19 ( nam ) và từ nhịp 1 - 25 (nữ )

+ Học từ nhịp 20 - 26 nam

- Chạy ngắn: Ôn : Xuất phát thấp - chạy lao và chạy giữa quãng ( cự li 50 m )

- Chạy bền: Chạy trên địa hình tự nhiên 

II. Yêu cầu: Học sinh nghiêm túc, tích cực, tự giác học tập thực hiện tương đối tốt các nội dung ôn luyện. Biết và thực hiện được kĩ thuật xuất phát thấp
II. Yêu cầu:  

Học sinh nghiêm túc, tích cực, tự giác học tập thực hiện tương đối tốt các nội dung ôn luyện. Biết và thực hiện được các động tác tiếp theo của bài TDLH nam, nữ và thực hiện được kĩ thuật xuất phát thấp.
III. Phương pháp: 


- Phân tích, thị phạm, tập luyện, sửa sai

IV. Địa điểm - Phương tiện :

- Sân tập, bàn ghế GV, còi, một số vạch chuẩn và tranh phóng to H9 SGV/30

V. Nội dung: 
1. Nhận lớp:

- Ổn định tổ chức lớp
2. Phát triển bài:
	NỘI DUNG
	Định lượng
	PHƯƠNG PHÁP - TỔ CHỨC

	A. PHẦN MỞ ĐẦU:

1. Nhận lớp: 

- Cán sự lớp báo cáo sỹ số: 

- GV phổ biến mục tiêu tiết học

2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng 1 vòng sân tập

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, vai, hông, gối.

- Bài TD phát triển chung.

- Ép dây chằng hông ngang dọc
	6’ - 8’

1’ - 2’

5’ - 6’

1vòng

4l X 8n

2l X 8n

4l X 8n
	
- Giáo viên cho học sinh khởi động




	B. PHẦN CƠ BẢN:

1. Bài thể dục:

+ Ôn: - Từ nhịp 1 - 19 nam

          - Từ nhịp 1 - 25 nữ   

 + Học: từ nhịp 20 - 26 nam.


2. Chạy ngắn:

- Ôn : Kĩ thuật xuất phát thấp - chạy lao ( 18 - 20m ).

[image: image13.jpg]



+ Chạy giữa quãng (50m)

[image: image14.jpg]



3. Chạy bền:


- Chạy bền trên đị hình tự nhiên

 Nam: 700 m - Nữ: 500 m 

	30’ - 32’

13’

12’

5 x 30m

5 x 30m

5 x 30m

3l - 5l
3l - 5l
5-7p

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

- Giáo viên: Làm mẫu chậm kết hợp giải thích động tác ngắn gọn.

- Học sinh tập theo. Trong quá trình tập GV theo dõi sửa sai cho HS.

                        

- GV hướng dẫn rồi tổ chức cho HS tập luyện. 

- GV quan sát sửa  sai cho HS.
- Giáo viên nêu yêu cầu đối với học sinh trên đường chạy


	C. PHẦN KẾT THÚC:

1- Thả lỏng:

+ Cúi thả lỏng

+ Rung lắc tay chân

2- Nhận xét đánh giá tiết học
Tuyên dương học sinh tập luyện tích cực. Nhăc nhộhc sinh tập chưa nghiêm túc.
3- Về nhà: Ôn một số ĐT bổ trợ cho chạy, luyện chạy bền, các ĐT của bài TD.
	5’

2l X 8n

2l X 8n
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- Giáo viên cho học sinh thả lỏng

- Đội hình xuống lớp như đội hình nhận lớp.


Ngày dạy: 11/10/2023
Tiết 12:   BÀI TD -  CHẠY NGẮN 
I. Mục tiêu :
- Bài TD: 

+ Ôn từ nhịp 1 - 26 ( nam ) và từ nhịp 1 - 25 (nữ )

+ Học từ nhịp 26 - 29 ( nữ )
- Chạy ngắn: Ôn : + Chạy bước nhỏ, chạy đạp sau

                               + Xuất phát thấp - chạy lao và chạy giữa quãng ( cự li 60 m )

II. Yêu cầu: 
         Học sinh nghiêm túc, tích cực, tự giác học tập thực hiện tương đối tốt các nội dung ôn luyện. Biết và thực hiện được kĩ thuật xuất phát thấp- chạy lao và chạy giữa quãng.

III. Phương pháp:  Phân tích, thị phạm, tập luyện, sửa sai

IV. Địa điểm - Phương tiện: Sân tập, ghế GV, còi, một số vạch chuẩn, 4 đôi bàn đạp.

V. Nội dung: 
1. Nhận lớp:

- Ổn định tổ chức lớp
2. Phát triển bài:

	NỘI DUNG
	Định lượng
	PHƯƠNG PHÁP - TỔ CHỨC

	A. PHẦN MỞ ĐẦU:

1. Nhận lớp: 

- Cán sự lớp báo cáo sỹ số: 

- GV phổ biến mục tiêu tiết học
2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng 1 vòng sân tập

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, vai, hông, gối.

- Bài TD phát triển chung.

- Ép dây chằng hông ngang dọc
	6’ - 8’

1’ - 2’

5’ - 6’

1vòng

4l X 8n
2l X 8n

4l X 8n
	
- Giáo viên cho học sinh khởi động




	B. PHẦN CƠ BẢN:

1. Bài thể dục:

+ Ôn: - Từ nhịp 1 - 26 nam

          - Từ nhịp 1 - 25 nữ   

+ Học từ nhịp 26 - 29 nữ.


2. Chạy ngắn:

- Ôn : + Chạy bước nhỏ, chạy đạp sau

+Kĩ thuật xuất phát thấp - chạy lao (20-25m ).
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+ Chạy giữa quãng (60m)


	30’ - 32’

15’

15’

3​l - 5l
10-15m
3​l - 5l

	- Giáo viên: Làm mẫu, phân tích từng kĩ thuật động tác cho hs.
( (               ( (
( (     (      ( (
( (     GV      ( (
( (               ( (
- Học sinh: Quan sát, làm theo sự hướng dẫn của giáo viên.

-Gv yêu cầu học sinh tập luyện theo nhóm(3hs/1nhóm).


- 
- GV hướng dẫn rồi tổ chức cho HS tập luyện. 

- GV quan sát sửa  sai cho HS.

	C. PHẦN KẾT THÚC:

1- Thả lỏng:

+ Cúi thả lỏng

+ Nhảy thả lỏng

+ Rung lắc tay chân

2- Nhận xét đánh giá tiết học Gv tuyên dương học sinh tập luyện tích cực tập luyện, nhắc nhở học sinh chưa tự giác tập luyện.
3- Về nhà: Ôn một số ĐT bổ trợ CN.
	5’

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n
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- Giáo viên cho học sinh thả lỏng

- Đội hình xuống lớp như đội hình nhận lớp.



Ngày dạy: 17/10/2023
                Tiết 13:       BÀI TD - CHẠY NGẮN- CHẠY BỀN
I. Mục tiêu :

- Bài TD: 

+ Ôn từ nhịp 1 - 26 ( nam ) và từ nhịp 1 - 29 ( nữ )



+ Học từ nhịp 27 - 36 ( nam ).

- Chạy ngắn:
+ Luyện tập chạy bước nhỏ, chạy đạp sau,

                               + Xuất phát thấp - chạy lao - chạy giữa quãng ( 50 m ).

                               + Giới thiệu một số điểm cơ bản của luật Điền kinh
                           (phần chạy cự ly ngắn).
II. Yêu cầu : 
             Học sinh nghiêm túc, tích cực, tự giác học tập thực hiện tương đối tốt các nội dung ôn luyện. Biết và thực hiện được các động tác tiếp theo của bài TDLH nam, nữ; Biết kết hợp xuất phát thấp - chạy lao - chạy giữa quãng. Hiểu và vận dụng một số điều luật phần chạy ngắn trong tập luyện và thi đấu.
III. Phương pháp: Phân tích, thị phạm, tập luyện, sửa sai

IV. Địa điểm - Phương tiện :

- Sân tập, bàn ghế GV, còi, một số vạch chuẩn và vật chuẩn, 4 đôi bàn đạp

V. Nội dung: 
1. Nhận lớp:

- Ổn định tổ chức lớp
2. Phát triển bài:

	NỘI DUNG
	Định lượng
	PHƯƠNG PHÁP - TỔ CHỨC

	A. PHẦN MỞ ĐẦU:

1. Nhận lớp: 

- Cán sự lớp báo cáo sỹ số: 

- GV phổ biến mục tiêu tiết học

2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng 1 vòng sân tập

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, vai, hông, gối.

- Bài TD phát triển chung.

- Ép dây chằng hông ngang dọc
	6’ - 8’

1’ - 2’

5’ - 6’

1vòng

4l X 8n

2l X 8n

4l X 8n
	
- Giáo viên cho học sinh khởi động



	B. PHẦN CƠ BẢN:

1. Bài thể dục:

+ ¤n: - Tõ nhÞp 1 - 26 nam

          - Tõ nhÞp 1 - 29 n÷   
 + Häc tõ nhÞp 27 - 36 nam.

2. Chạy ngắn:

- Ôn : 

 + Chạy bước nhỏ.

 + Chạy nâng cao đùi.

 + Chạy đạp sau.

 + Kĩ thuật xuất phát thấp - chạy lao 
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+ Chạy giữa quãng 
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+ Xuất phát thấp - chạy lao - chạy giữa quảng ( 60m )
	30’ - 32’

15’

15’

5 x 30m

5 x 30m

5 x 30m

3l - 5l

3l - 5l


	( (               ( (
( (     (      ( (
( (     GV      ( (
( (               ( (
- Giáo viên: Làm mẫu chậm kết hợp giải thích động tác ngắn gọn.

- Học sinh: Tập theo. Trong quá trình tập giáo viên theo dõi sửa sai cho HS.

- Giáo viên: Làm mẫu, phân tích từng kĩ thuật động tác cho học sinh

- Học sinh: Quan sát, làm theo sự hướng dẩn của giáo viên.

- Giáo viên hướng dẫn rồi tổ chức cho HS tập luyện. 

- GV quan sát sửa  sai cho HS.



	C. PHẦN KẾT THÚC:

1- Thả lỏng:

+ Cúi thả lỏng

+ Nhảy thả lỏng

+ Rung lắc tay chân

2- Nhận xét đánh giá tiết học Gv tuyên dương học sinh tập luyện tích cực tập luyện, nhắc nhở học sinh chưa tự giác tập luyện.
3- Về nhà: Ôn một số ĐT bổ trợ cho chạy, các ĐT của bài TD.
	5’

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n
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- Giáo viên cho học sinh thả lỏng

- Đội hình xuống lớp như đội hình nhận lớp.


Ngày dạy: 18/10/2023
Tiết 14 :      BÀI TD - CHẠY NGẮN 

I. Mục tiêu:

- Bài TD: 

+ Ôn từ nhịp 1 - 36 ( nam ) và Từ nhịp 1 - 29 ( Nữ )

+ Học từ nhịp 30 - 34( nữ ) và Từ nhịp 37 - 40 ( Nam )
- Chạy ngắn:
+ Ôn một số bài tập phát triển sức nhanh, chạy bước nhỏ, chạy đạp sau ; Xuất phát thấp - chạy lao và chạy giữa quãng (cự li 50 m ), hoặc do GV chọn
II. Yêu cầu:  Học sinh nghiêm túc, tích cực, tự giác học tập thực hiện tương đối tốt các nội dung ôn luyện. Thực hiện tương tốt kĩ thuật bài TD và xuất phát thấp - Chạy lao - chạy giữa quãng. Nắm được một số điểm cơ bản trong Luật điền kinh.

III. Phương pháp: Phân tích, thị phạm, tập luyện, sửa sai

IV. Địa điểm - Phương tiện:

- Sân tập, bàn ghế GV, còi, một số vạch chuẩn và vật chuẩn, 4 đôi bàn đạp

V. Nội dung: 
1. Nhận lớp:

- Ổn định tổ chức lớp
2. Phát triển bài:

	NỘI DUNG
	Định lượng
	PHƯƠNG PHÁP - TỔ CHỨC

	A. PHẦN MỞ ĐẦU:

1. Nhận lớp: 

- Cán sự lớp báo cáo sỹ số: 

- GV phổ biến mục tiêu tiết học

2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng 1 vòng sân tập

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, vai, hông, gối.

- Bài TD phát triển chung.

- Ép dây chằng hông ngang dọc
B. PHẦN CƠ BẢN:

1.Bài thể dục:

+ Ôn: - Từ nhịp 1 - 36 nam

          - Từ nhịp 1 - 29 nữ   
 + Học: - Từ nhịp 30 - 34 nữ.

- Từ 37 - 40 nam

2. Chạy ngắn:

- Ôn : 

+ Chạy bước nhỏ. 

+ Chạy nâng cao đùi. Chạy đạp sau.

+ Xuất phát thấp - chạy lao - chạy giữa quảng (50m)


	6’ - 8’

1’ - 2’

5’ - 6’

1vòng

4l X 8n

2l X 8n

4l X 8n
	
- Giáo viên cho học sinh khởi động


- GV: Làm mẫu chậm kết hợp giải thích động tác ngắn gọn.

( (               ( (
( (     (      ( (
( (     GV      ( (
( (               ( (
- HS: Tập theo. Trong quá trình tập GV theo dõi sửa sai cho HS.

                         

-

 GV hướng dẫn rồi tổ chức cho HS tập luyện. 

- GV quan sát nhắc nhở HS.

	C. PHẦN KẾT THÚC:

1- Thả lỏng:

+ Cúi thả lỏng

+ Nhảy thả lỏng

+ Rung lắc tay chân

2- Nhận xét đánh giá tiết học Gv tuyên dương học sinh tập luyện tích cực tập luyện, nhắc nhở học sinh chưa tự giác tập luyện.
3- Về nhà: Ôn một số ĐT bổ trợ cho chạy, luyện chạy bền, các ĐT của bài TD.
	5’

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n
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- Giáo viên cho học sinh thả lỏng

- Đội hình xuống lớp như đội hình nhận lớp.


Ngày dạy: 24/10/2023




Tiết 15:       BÀI TD - CHẠY NGẮN -CHẠY BỀN
I. Mục tiêu :
- Bài TD: 

+ Ôn từ nhịp 1 - 40 ( nam ) và từ nhịp 1 - 34 ( nữ )

+ Học từ nhịp 35 - 40( nữ )
- Chạy ngắn:
+ Ôn một số bài tập phát triển sức nhanh, chạy bước nhỏ, chạy đạp sau, Xuất phát thấp - chạy lao và chạy giữa quãng (cự li 50 m ), hoặc do GV chọn, giới thiệu một số điểm cơ bản của luật điền kinh ( phần chạy cự li ngắn )
- Chạy bền: 

Chạy trên địa hình tự nhiên

II. Yêu cầu: Học sinh nghiêm túc, tích cực, tự giác học tập thực hiện tốt các nội dung ôn luyện.Thực hiện tốt kĩ thuật bài TD và xuất phát thấp - Chạy lao - chạy giữa quãng.

III. Phương pháp: Phân tích, thị phạm, tập luyện, sửa sai

IV. Địa điểm - Phương tiện :

    - Sân tập, bàn ghế GV, còi, một số vạch chuẩn và vật chuẩn, 4 đôi bàn đạp
V. Nội dung: 
1. Nhận lớp:

- Ổn định tổ chức lớp
2. Phát triển bài:

	NỘI DUNG
	Định lượng
	PHƯƠNG PHÁP - TỔ CHỨC

	A. PHẦN MỞ ĐẦU:

1. Nhận lớp: 

- Cán sự lớp báo cáo sỹ số: 

- GV phổ biến mục tiêu tiết học

2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng 1 vòng sân tập

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, vai, hông, gối.

- Bài TD phát triển chung.
	6’ - 8’

1’ - 2’

5’ - 6’

1vòng

4l X 8n

2l X 8n
	-cán sự tập trung lớp thành 4 hàng ngang
- Giáo viên cho học sinh khởi động




	B. PHẦN CƠ BẢN:

1. Bài thể dục: 
+ Ôn: - Từ nhịp 1 - 40 nam

- Từ nhịp 1 - 35 nữ   

+ Học từ nhịp 36 - 39 nữ.


2. - Chạy ngắn:
+ Ôn một số bài tập phát triển sức nhanh, chạy bước nhỏ, chạy đạp sau, Xuất phát thấp - chạy lao và chạy giữa quãng (cự li 50 m ), hoặc do GV chọn
+GV giới thiệu một số điểm cơ bản của luật điền kinh ( phần chạy cự li ngắn )
3- Chạy bền: 

Chạy trên địa hình tự nhiên
	30’ - 32’

13’

13’

5 x 30m

5 x 30m

5 x 30m

3l - 5l

6’
	( (               ( (
( (     (      ( (
( (     GV      ( (
( (               ( (
- GV: Làm mẫu chậm kết hợp giải thích động tác ngắn gọn.

- HS: Tập theo. Trong quá trình tập GV theo dõi sửa sai cho HS.

- HS: Quan sát, làm theo sự hướng dẩn của gv.

                       


- GV hướng dẫn rồi tổ chức cho HS tập luyện theo nhóm
- GV quan sát sửa  sai cho HS.

	C. PHẦN KẾT THÚC:

1- Thả lỏng:

+ Cúi thả lỏng + Nhảy thả lỏng

+ Rung lắc tay chân

2- Nhận xét đánh giá tiết học Gv tuyên dương học sinh tập luyện tích cực tập luyện, nhắc nhở học sinh chưa tự giác tập luyện.
3- Về nhà: Ôn một số ĐT bổ trợ cho chạyngắn, các ĐT của bài TD.
	5’

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n
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- Giáo viên cho học sinh thả lỏng

- Đội hình xuống lớp như đội hình nhận lớp.


Ngày dạy:   25/10/2023
Tiết 16:      LÝ THUYẾT
( Một số hướng dẫn luyện tập sức bền ) - Mục 2

I. Mục tiêu :

- Giúp học sinh có một số hiểu biết về sức bền và phương pháp tập luyện đơn giản để các em tập luyện sức bền. Biết vận dụng khi học giờ TD và tự tập hàng ngày.

II. Phương pháp: Thuyết trình, giảng giải, phân tích.

III. Địa điểm - Phương tiện : 
- Học trên lớp, HS có vở ghi.

- Thuyết trình, giảng giải

V. Nội dung:
1. Nhận lớp: 
           - Ổn định tổ chức lớp.



- Phổ biến mục tiêu tiết học.
2. Phát triển bài:

	Sức bền có một vị trí vô cùng quan trọng trong đời sống, nếu không có sức bền con người vừa mới làm việc, học tập đã mệt mỏi, như vậy sẽ không bao giờ làm được việc gì có hiệu quả cao.
1. Một số hiểu biết cần thiết:

- Sức bền: Là khả năng của cơ thể chống lại mệt mỏi khi học tập, lao động hay tập luyện TDTT kéo dài

+ Sức bền bao gồm: sức bền chung và sức bền chuyên môn

- Sức bền chung: Là khả năng của cơ thể khi thực hiện các công việc nói chung trong một thời gian dài.

- Sức bền chuyên môn: Là khả năng của cơ thể khi thực hiện chuyên sâu một hoạt động, hay bài tập TT trong một thời gian dài.

VD: Khả năng leo núi của người vùng cao 
2. Một số nguyên tắc, phương pháp và hình thức tập luyện:

a. Một số nguyên tắc :

- Tập phù hợp với sức khỏe của mỗi người: Tùy theo lứa tuổi, sức khẻo và giới tính mà tập luyện cho phù hợp.

- Tập từ nhẹ đến nặng dần: Những buổi tập đàu tiên cần tập nhẹ nhàng, với tốc độ chậm hoặc 300 - 350m sau đó tăng dần thời gian khoảng cách tốc độ lên một chút.

- Tập thường xuyên hàng ngày hoặc 3 - 4 lần/tuần một cách  kiên trì, không nóng vội.

- Trong giờ học, sức bền phải học sau các nội dung khác và bố trí ở cuối phần cơ bản.

- Tập xong không dừng lại đột ngột, mà cần phải tập các Đ/ tác hồi tĩnh trong vài phút.

- Song song với việc chạy, cần rèn luyện kĩ thuật bước chạy, cách thở trong khi chạy, cách chạy qua một số chướng ngại vật trên đường chạy và các động tác hồi tĩnh.

b. Một số hình thức và phương pháp tập luyện đơn giản :

- Tập sức bền bằng cáhc chơi trò chơi vận động  hoặc tập một số bài tập như: Nhảy dây bền, tâng cầu tối đa.

- Tập sức bền bằng đi bộ hoặc chạy trên địa hình tự nhiên theo sức khỏe từ 300m nâng dần 600, 800, 1000m

- Tập sức bền bằng các môn có tác dụng rèn luyện sức bền như: Đi bộ TT, chạy cự li TB, chạy cự li dài.

- Có thể tập cá nhân hoặc theo nhóm

* Củng cố :
* Về nhà: Học bài để áp dụng tự tập hàng ngày và các buổi học TD
	?1: Sức bền là gì?
- Gọi HS trả lời

- GV nêu khái niệm sức bền

?2: Một em chưa chạy bền bao giờ ngay buổi sáng đầu tiên đã chạy 1000m theo em như vậy tốt hay không?
?3: Có mấy loại sức bền?

?4: Em đã tự tập chạy bền bao giờ chưa?
- GV nêu khái niệm các loại sức bền

- Gọi HS lấy các ví dụ về sức bền chung và sức bền chuyên môn

?5: Em có định tập sức bền không? Tập theo hình thức nào?
?6: Sau khi tập bài TD sáng, một bạn đã chạy bền nhẹ nhàng trong 4 - 5 phút theo vòng số 8 ở sân nhà như vậy tốt hay không tốt?
?7: Một bạn chạy bền xong đứng lại ngay như vậy đúng hay sai?
- GV nêu các hình thức và phương pháp tập luyện sức bền

?8: Hãy nêu khái niệm sức bền, và một số phương pháp tập luyện đơn giản?


	2. Một số nguyên tắc, phương pháp và hình thức tập luyện:

a. Một số nguyên tắc :

- Tập phù hợp với sức khỏe của mỗi người: Tùy theo lứa tuổi, sức khẻo và giới tính mà tập luyện cho phù hợp.

- Tập từ nhẹ đến nặng dần: Những buổi tập đàu tiên cần tập nhẹ nhàng, với tốc độ chậm hoặc 300 - 350m sau đó tăng dần thời gian khoảng cách tốc độ lên một chút.

- Tập thường xuyên hàng ngày hoặc 3 - 4 lần/tuần một cách  kiên trì, không nóng vội.

- Trong giờ học, sức bền phải học sau các nội dung khác và bố trí ở cuối phần cơ bản.

- Tập xong không dừng lại đột ngột, mà cần phải tập các Đ/ tác hồi tĩnh trong vài phút.

- Song song với việc chạy, cần rèn luyện kĩ thuật bước chạy, cách thở trong khi chạy, cách chạy qua một số chướng ngại vật trên đường chạy và các động tác hồi tĩnh.

b. Một số hình thức và phương pháp tập luyện đơn giản :

- Tập sức bền bằng cáhc chơi trò chơi vận động  hoặc tập một số bài tập như: Nhảy dây bền, tâng cầu tối đa.

- Tập sức bền bằng đi bộ hoặc chạy trên địa hình tự nhiên theo sức khỏe từ 300m nâng dần 600, 800, 1000m

- Tập sức bền bằng các môn có tác dụng rèn luyện sức bền như: Đi bộ TT, chạy cự li TB, chạy cự li dài.

- Có thể tập cá nhân hoặc theo nhóm

* Củng cố :

* Về nhà: Học bài để áp dụng tự tập hàng ngày và các buổi học TD
	H: Em có định tập sức bền không? Tập theo hình thức nào?
H: Sau khi tập bài TD sáng, một bạn đã chạy bền nhẹ nhàng trong 4 - 5 phút theo vòng số 8 ở sân nhà như vậy tốt hay không tốt?
H: Một bạn chạy bền xong đứng lại ngay như vậy đúng hay sai?
- GV nêu các hình thức và phương pháp tập luyện sức bền

H: Hãy nêu khái niệm sức bền, và một số phương pháp tập luyện đơn giản?



Ngày dạy: 31/10/2023
Tiết 17:        BÀI TD - CHẠY NGẮN - CHẠY BỀN
I. Mục tiêu:
- Bài TD: 
+ Ôn từ nhịp 1 - 39 ( nữ ) và từ nhịp 1 - 40 ( nam )

+ Học từ nhịp 40 - 45 ( nữ ) và từ nhịp 41 - 45 ( nam )


- Chạy ngắn:
+ Ôn một số bài tập phát triển sức nhanh, chạy bước nhỏ, chạy đạp sau, Xuất phát thấp - chạy lao và chạy giữa quãng (cự li 50 m ), hoặc do GV chọn, 
- Chạy bền: 

Chạy trên địa hình tự nhiên

II. Yêu cầu: Học sinh nghiêm túc, tích cực, tự giác học tập thực hiện tương đối tốt các nội dung ôn luyện. Thực hiện tương tốt kĩ thuật bài TD và xuất phát thấp - Chạy lao - chạy giữa quãng. Nắm được một số điểm cơ bản trong Luật điền kinh.

III. Phương pháp: Phân tích, thị phạm, tập luyện, sửa sai

IV. Địa điểm - Phương tiện:
 Sân tập, bàn ghế GV, còi, một số vạch chuẩn và vật chuẩn, 4 đôi bàn đạp
V. Nội dung: 
1. Nhận lớp:
- Ổn định tổ chức lớp
2. Phát triển bài:

	NỘI DUNG
	Định lượng
	PHƯƠNG PHÁP - TỔ CHỨC

	A. PHẦN MỞ ĐẦU:

1. Nhận lớp: 

- Cán sự lớp báo cáo sỹ số: 

- GV phổ biến mục tiêu tiết học

2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng 1 vòng sân tập

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, vai, hông, gối.

- Bài TD phát triển chung.

- Ép dây chằng hông ngang dọc

	6’ - 8’

1’ - 2’

5’ - 6’

1vòng

4l X 8n
2l X 8n

4l X 8n
	
- Giáo viên cho học sinh khởi động




	B. PHẦN CƠ BẢN:

1. Bài thể dục:

+ Ôn: - Từ nhịp 1 - 39 ( nữ ) 

- Từ nhịp 1 - 40 ( nam )

+ Học: - Từ nhịp 40 - 45 ( nữ ) 

- Từ nhịp 41 - 45 ( nam )

2. Chạy ngắn:

- Ôn : 

+ Chạy bước nhỏ. 

+ Chạy nâng cao đùi.

+ Chạy đạp sau.
+ Xuất phát thấp - chạy lao - chạy giữa quảng (50m)

- Giới thiệu một số điều luật ( kết hợp vừa ôn vừa giới thiệu )

3. Chạy bền:


- Chạy bền trên địa hình tự nhiên.
+ Nam 700m. 

+ Nữ 500m.

	30’ - 32’

15’

15’

5 x 30m

5 x 30m

5 x 30m

3l - 5l

5’


	( (               ( (
( (     (      ( (
( (     GV      ( (
( (               ( (
- GV: Làm mẫu chậm kết hợp giải thích động tác ngắn gọn.

- HS: Tập theo. Trong quá trình tập GV theo dõi sửa sai cho HS.        

- GV: Lµm mÉu, ph©n tÝch tõng kÜ thuËt ®éng t¸c cho häc sinh.

- HS: Quan s¸t, lµm theo sù h­íng dÈn cña gi¸o viªn.

- HS: TËp theo. Trong qu¸ tr×nh tËp GV theo dâi söa sai cho HS.



- GV hướng dẫn rồi tổ chức cho HS tập luyện. 





- Cho HS chạy trên địa hình tự nhiên.

	C. PHẦN KẾT THÚC:

1- Thả lỏng:

+ Cúi thả lỏng

+ Nhảy thả lỏng

+ Rung lắc tay chân

2- Nhận xét đánh giá tiết học Gv tuyên dương học sinh tập luyện tích cực tập luyện, nhắc nhở học sinh chưa tự giác tập luyện.
3- Về nhà: Ôn các ĐT bổ trợ chạy, luyện chạy bền, các ĐT của bài TD.
	5’

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n
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- Giáo viên cho học sinh thả lỏng

- Đội hình xuống lớp như đội hình nhận lớp.


Ngày dạy: 1-7/11/2023
Tiết 18-19      BÀI TD: ÔN TẬP VÀ KIỂM TRA
I. Mục tiêu:
- Bài TD: 

              Tiết 18: + Ôn bài TD từ nhịp 1 - 45 ( nam ) và từ nhịp 1 - 45 ( nữ )
              Tiết 19: Kiểm tra bài thể dục 
II. Yêu cầu: 
HS nghiêm túc, tích cực tập luyện, thực hiện thành thạo các động tác đã học bài TDLH nam, nữ để chuẩn bị cho kiểm tra và kiểm tra đạt kết quả cao. 

III. Phương pháp: Phân tích, thị phạm, tập luyện, sửa sai

IV. Địa điểm - Phương tiện :
 Sân tập, ghế GV
V. Nội dung: 
1. Nhận lớp:

 - Ổn định tổ chức lớp
2. Phát triển bài:
	NỘI DUNG
	Định lượng
	PHƯƠNG PHÁP - TỔ CHỨC

	A. PHẦN MỞ ĐẦU:

1. Nhận lớp: 

- Cán sự lớp báo cáo sỹ số: 

- GV phổ biến mục tiêu tiết học

2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng 1 vòng sân tập

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, vai, hông, gối.

- Bài TD phát triển chung.

- Ép dây chằng ngang, dọc

	6’ - 8’

1’ - 2’

5’ - 6’

1vòng

4l X 8n

2l X 8n

4l X 8n
	
- Giáo viên cho học sinh khởi động




	B. PHẦN CƠ BẢN:

1.Bài thể dục:
Tiết 18: + Ôn: - Từ nhịp 1 - 45 nam 


              - Từ nhịp 1 - 45 nữ  
Tiết 19: Kiểm tra bài thể dục 

- Loại Đ: thuộc bài, tư thế động tác đẹp , hoặc tương đối đẹp, tương đối đúng, sai 5 - 9 nhịp động tác 

đúng nhịp.

- Loại CĐ: sai từ 10 nhịp động tác trở lên, tư thế động tác sấu , biên độ động tác không đúng, không đúng nhịp. Không thuộc bài.
	30’ - 32’


	( (               ( (
( (     (      ( (
( (     GV      ( (
( (               ( (
- GV: Phân nhóm nam , nữ riêng cho học sinh tập luyện. Học sinh tập GV theo dõi sửa sai cho HS.                   

- Kiểm tra thành nhiều đợt mỗi đợt 2 - 3 em, nam riêng, nữ riêng.

- GV hô để HS thực hiện động tác, HS khác quan sát chuẩn bị ý kiến nhận xét.

- GV gọi HS nhận xét đánh giá.

- Mỗi HS tham gia kiểm tra một lần cả bài

- Trường hợp đặc biệt mới kiểm tra lại lần 2.

	C. PHẦN KẾT THÚC:

1- Thả lỏng:

+ Cúi thả lỏng

+ Nhảy thả lỏng

+ Rung lắc tay chân

2- Nhận xét đánh giá tiết học Gv tuyên dương học sinh tập luyện tích cực tập luyện, nhắc nhở học sinh chưa tự giác tập luyện.
3- Về nhà: Ôn các ĐT bổ trợ chạy, luyện chạy bền, các ĐT của bài TD
	5’

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n
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- Giáo viên cho học sinh thả lỏng

- Đội hình xuống lớp như đội hình nhận lớp.

	Ngày dạy: 08/11/2023


                           Tiết 20:     CHẠY NGẮN – NHẢY XA – CHẠY BỀN
I. Mục tiêu :

- Chạy ngắn: + Ôn một số bài tập, trò chơi phát triển sức nhanh ( chạy bước nhỏ, chạy đạp sau, chạy nâng cao đùi ) 

+ Xuất phát thấp – chạy lao – chạy giữa quãng – về đích ( 60 m )

- Nhảy xa : + Ôn phối hợp chạy đà 3 – 5 bước – giậm nhảy ( vào ván giậm ) – bật cao



+ Một số động tác bổ trợ, bài tập phát triển sức mạnh chân.

- Chạy bền: Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên

II. Yêu cầu : 
Học sinh nghiêm túc, tích cực, tự giác học tập thực hiện tương đối thành thạo kĩ thuật chạy ngắn. Đặc biệt là kĩ thuật xuất phát thấp – Chạy lao – chạy giữa quãng.
- Thực hiện tốt đà 3 -  5 bước – giậm nhảy – bật cao và một số động tác bổ trợ

III. Phương pháp: 
Phân tích, thị phạm, tập luyện, sửa sai

IV. Địa điểm – Phương tiện :

Sân tập, một số vạch chuẩn, 4 đôi bàn đạp, ván giậm nhảy, hố cát

V. Nội dung: 
1. Nhận lớp:
- Ổn định tổ chức lớp
2. Phát triển bài:

	NỘI DUNG
	Định lượng
	PHƯƠNG PHÁP - TỔ CHỨC

	A. PHẦN MỞ ĐẦU:

1. Nhận lớp: 

- Cán sự lớp báo cáo sỹ số: 

- GV phổ biến mục tiêu tiết học

2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng 1 vòng sân tập

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, vai, hông, gối.

- Bài TD phát triển chung.

- Ép dây chằng hông ngang dọc

	6’ - 8’

1’ - 2’

5’ - 6’

1vòng

4l X 8n


2l X 8n

4l X 8n
	
- Giáo viên cho học sinh khởi động



	B. PHẦN CƠ BẢN:

1. Chạy ngắn:

- Ôn 

+ Chạy bước nhỏ. 

+ Chạy nâng cao đùi.

+ Chạy đạp sau.

  + Xuất phát thấp - chạy lao - chạy giữa quảng - về đích (60m)

2. Nhảy xa : 

* Ôn:

 - Phối hợp chạy đà 3 - 5 bước - giậm nhảy (vào ván giậm) - bật cao.

-  Một số động tác bổ trợ, bài tập phát triển sức mạnh của chân.

+ Bật cóc

+ Bật xa tại chổ.

+ Đà 3 bước nhảy bước bộ trên không.
3. Chạy bền:


- Chạy bền trên địa hình tự nhiên.

+ Nam 800m. 

+ Nữ 500m.


	30’ - 32’

12’

5 x 30m

5 x 30m

5 x 30m

3l - 5l

15’

5l

3l

3l

3l
5’


	    


- GV hướng dẫn, tổ chức cho HS tập luyện. 

- GV quan sát sửa  sai cho HS.
- Đội hình tập nhảy xa:

[image: image25.png]



- Giáo viên thực hiện mẫu 1 - 2 lần cho HS quan sát 
- Luyện tập lần lượt theo hướng dẫn của GV.

- Cho HS chạy trên địa hình tự nhiên

	C. PHẦN KẾT THÚC:

1- Thả lỏng:

+ Cúi thả lỏng

+ Nhảy thả lỏng

+ Rung lắc tay chân

2- Nhận xét đánh giá tiết học Gv tuyên dương học sinh tập luyện tích cực tập luyện, nhắc nhở học sinh chưa tự giác tập luyện.
3- Về nhà: Ôn một số ĐT bổ trợ cho nhảy xa, chạy ngắn, luyện chạy bền.
	5’

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n
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- Giáo viên cho học sinh thả lỏng

- Đội hình xuống lớp như đội hình nhận lớp.

	


Ngày dạy: 14/11/2023
Tiết 21:     CHẠY NGẮN - NHẢY XA
I. Mục tiêu :

- Chạy ngắn: + Ôn một số bài tập, trò chơi phát triển sức nhanh ( chạy bước nhỏ, chạy đạp sau, chạy nâng cao đùi ) 

+ Xuất phát thấp - chạy lao - chạy giữa quãng - về đích ( 60 m )

- Nhảy xa :  + Ôn phối hợp chạy đà 3 - 5 bước - giậm nhảy - trên không



+ Một số động tác bổ trợ kĩ thuật các giai đoạn chạy đà - giậm nhảy 

“ bước bộ trên không ”

II. Yêu cầu : 

Học sinh nghiêm túc, tích cực, tự giác học tập thực hiện tương đối thành thạo kĩ thuật chạy ngắn. Đặc biệt là kĩ thuật xuất phát thấp - Chạy lao - chạy giữa quãng.
- Thực hiện tốt đà 3 -  5 bước - giậm nhảy - trên không và một số động tác bổ trợ

III. Phương pháp: 

Phân tích, thị phạm, tập luyện, sửa sai

IV. Địa điểm - Phương tiện :

Sân tập, một số vạch chuẩn, 4 đôi bàn đạp, ván giậm nhảy, hố cát

V. Nội dung: 
1. Nhận lớp:
- Ổn định tổ chức lớp
2. Phát triển bài:

	NỘI DUNG
	Định lượng
	PHƯƠNG PHÁP - TỔ CHỨC

	A. PHẦN MỞ ĐẦU:

1. Nhận lớp: 

- Cán sự lớp báo cáo sỹ số: 

- GV phổ biến mục tiêu tiết học

2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng 1 vòng sân tập

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, vai, hông, gối.

- Bài TD phát triển chung.

- Ép dây chằng hông ngang dọc
	6’ - 8’

1’ - 2’

5’ - 6’

1vòng

4l X 8n

2l X 8n

4l X 8n
	
- Giáo viên cho học sinh khởi động




	B. PHẦN CƠ BẢN:

1. Chạy ngắn:- Ôn 

+ Chạy bước nhỏ. 

+ Chạy nâng cao đùi.

+ Chạy đạp sau.

+ Xuất phát thấp - chạy lao - chạy giữa quảng - về đích (60m)

2. Nhảy xa : 

- Phối hợp chạy đà 3 - 5 bước giậm                   nhảy - bật cao

+ Ôn một số đông tác bổ trợ phát triển chân:

- 1 - 3  bước đà đặt chân giậm nhảy.


+ Đà 3 bước nhảy bước bộ trên không.
+ Đá lăng trước.

+ Đá lăng sau.

+ Đá lăng trước sau. 

- Chạy đà 3 - 5 bước phối hợp giậm nhảy - trên không.


	30’ - 32’

12’

5 x 30m

5 x 30m

5 x 30m

3l - 5l

15’

5l

3l

3l

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n

3l


	                         


- GV hướng dẫn rồi tổ chức cho HS tập luyện. 

- GV quan sát sửa  sai cho HS.


- Giáo viên thực hiện mẫu 1 - 2 lần cho HS quan sát

- Luyện tập lần lượt theo hướng dẫn của GV.

[image: image27.jpg]




	C. PHẦN KẾT THÚC:

1- Thả lỏng:

+ Cúi thả lỏng

+ Nhảy thả lỏng

+ Rung lắc tay chân

2- Nhận xét đánh giá tiết học 
Gv tuyên dương học sinh tập luyện tích cực tập luyện, nhắc nhở học sinh chưa tự giác tập luyện.

3- Về nhà: Ôn một số ĐT bổ trợ cho nhảy xa, chạy ngắn.
	5’

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n
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- Giáo viên cho học sinh thả lỏng

- Đội hình xuống lớp như đội hình nhận lớp.


Ngày dạy: 15/11/2023
Tiết 22:     CHẠY NGẮN - NHẢY XA - CHẠY BỀN
I. Mục tiêu :

- Chạy ngắn: + Ôn: Xuất phát thấp - chạy lao - chạy giữa quãng - về đích ( 60 m ). Một số bài tập, trò chơi phát triển sức nhanh(chạy bước nhỏ, chạy đạp sau, chạy nâng cao đùi) 

- Nhảy xa :  + Ôn phối hợp chạy đà 5 - 7 bước - giậm nhảy - Bước bộ trên không và tiếp đất bằng chân lăng ; Một số động tác bổ trợ giậm nhảy, bước bộ trên không phối hợp chân và tay.

- Chạy bền : Chạy trên địa hình tự nhiên

II. Yêu cầu :

* Học sinh nghiêm túc, tích cực, tự giác học tập thực hiện tương đối thành thạo kĩ thuật chạy ngắn. Đặc biệt là kĩ thuật xuất phát thấp - Chạy lao - chạy giữa quãng.

* Thực hiện tốt đà 5 -  7 bước - giậm nhảy - trên không và một số động tác bổ trợ

III. Phương pháp: Phân tích, thị phạm, tập luyện, sửa sai

IV. Địa điểm - Phương tiện :

- Sân tập, một số vạch chuẩn, 4 đôi bàn đạp, ván giậm nhảy, hố cát

V. Nội dung: 
1. Nhận lớp:
- Ổn định tổ chức lớp
2. Phát triển bài:

	NỘI DUNG
	Định lượng
	PHƯƠNG PHÁP - TỔ CHỨC

	A. PHẦN MỞ ĐẦU:

1. Nhận lớp: 

- Cán sự lớp báo cáo sỹ số: 

- GV phổ biến mục tiêu tiết học

2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng 1 vòng sân tập

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, vai, hông, gối.

- Bài TD phát triển chung.

- Ép dây chằng hông ngang dọc
	6’ - 8’

1’ - 2’

5’ - 6’

1vòng

4l X 8n

2l X 8n

4l X 8n
	
- Giáo viên cho học sinh khởi động



	B. PHẦN CƠ BẢN:

1. Chạy ngắn:

- Ôn : 

+ Chạy bước nhỏ. 

+ Chạy nâng cao đùi.

+ Chạy đạp sau.

+ Xuất phát thấp - chạy lao - chạy giữa quãng - về đích (60m)

2. Nhảy xa : 

- Phối hợp chạy đà 3 - 5 bước giậm nhảy - bật cao

- Ôn một số đông tác bổ trợ phát triển chân:

1 - 3  bước 

đà đặt chân 

giậm nhảy.

+ Đà 3 bước nhảy bước bộ trên không.
+ Đá lăng trước.

+ Đá lăng sau.

+ Đá lăng trước sau. 

- Chạy đà 5 - 7 bước giậm nhảy -

“ bước bộ ” trên không và tiếp đất bằng chân lăng. 
3. Chạy bền:

- Luyện tập chạy bền:

                   + Nam 800m. 

           + Nữ 500m.
	30’ - 32’

12’

5 x 30m

5 x 30m

5 x 30m

3l - 5l

15’

5l

3l

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n

3l

5’


	                         


- GV hướng dẫn rồi tổ chức cho HS tập luyện. Chú ý đến nâng cao thành tích.

- GV quan sát sửa  sai cho HS.


- Giáo viên thực hiện mẫu 1 - 2 lần cho HS quan sát

- Luyện tập lần lượt theo hướng dẫn của GV.

- HS chạy trên địa hình tự nhiên

- Cho HS chạy theo nhóm sức khoẻ



	C. PHẦN KẾT THÚC:

1- Thả lỏng:

+ Cúi thả lỏng

+ Nhảy thả lỏng

+ Rung lắc tay chân

2- Nhận xét đánh giá tiết học 

Gv tuyên dương học sinh tập luyện tích cực tập luyện, nhắc nhở học sinh chưa tự giác tập luyện.

3- Về nhà: Ôn một số ĐT bổ trợ cho nhảy xa, chạy ngắn.
	5’

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n
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- Giáo viên cho học sinh thả lỏng

- Đội hình xuống lớp như đội hình nhận lớp.

	


Ngày dạy: 21-22/11/2023
Tiết 23-24:    CHẠY NGẮN: ÔN TẬP 
I. Mục tiêu - Yêu cầu:

 Yêu cầu HS thực hiện tốt kĩ thuật chạy cự ly ngắn và cố gắng đạt thành tích cao. 

II. Phương pháp: 

Tập luyện theo nhóm 2 - 3 HS/ nhóm

III. Địa điểm - Phương tiện:

- Sân tập có đường chạy ngắn, bàn ghế GV, 4 đôi bàn đạp, đồng hồ bấm giây, dây đích.

V. Nội dung: 
1. Nhận lớp:


- Ổn định tổ chức lớp
2. Phát triển bài:

	NỘI DUNG
	Định lượng
	PHƯƠNG PHÁP - TỔ CHỨC

	A. PHẦN MỞ ĐẦU:

1. Nhận lớp: 

- Cán sự lớp báo cáo sỹ số: 

- GV phổ biến mục tiêu tiết học

2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng 1 vòng sân tập

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, vai, hông, gối.

- Bài TD phát triển chung.

- Ép dây chằng hông ngang dọc
	6’ - 8’

1’ - 2’

5’ - 6’

1vòng

4l X 8n

2l X 8n

4l X 8n
	
- Giáo viên cho học sinh khởi động




	B. PHẦN CƠ BẢN:

1. Chạy ngắn:

+ Chạy bước nhỏ. 

+ Chạy nâng cao đùi.

+ Chạy đạp sau.

+ Xuất phát thấp - chạy lao - Chạy giữa quãng - về đích (60m)
* Kiểm tra thường xuyên
- Mỗi đợt kiểm tra: HS đứng vào vị trí chuẩn bị, khi có lệnh mới tiến vào vạch xuất phát để kiểm tra.

* Cách xếp loại:

- Loại Đ: Thực hiện đúng 4 giai đoạn kĩ thuật hoặc có 1 số sai sót nhỏ khi thực hiện kĩ thuật xuất phát thấp.

Thành tích: Nam: 9s - 10s


Nữ: 10,0s - 11,3s 

- Loại CĐ: Thực hiện tương đối đúng kĩ thuật hoặc Các trường hợp còn lại.
Thành tích: Nam 10,3s;  Nữ 11,6s
	30’ - 32’

5 x 30m

5 x 30m

5 x 30m


	
- Đội hình kiểm tra


- Kiểm tra thành nhiều đợt, mỗi đợt 2 HS ( Cần xác định thời gian của mỗi HS bằng 1 đồng hồ).

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

- HS: Toàn bộ nam thực hiện xong thì chuyển sang nữ thực hiện.

- GV: Nhận xét, Đánh giá từng HS và xếp loại.

	C. PHẦN KẾT THÚC:

1- Thả lỏng: + Cúi thả lỏng

            + Nhảy thả lỏng

            + Rung lắc tay chân

2- Nhận xét đánh giá tiết học
Tuyên dương HS đạt thành tích tốt, nhắc nhở động viên HS chưa đạt yêu cầu
3- Về nhà: Ôn một số ĐT bổ trợ cho nhảy xa, luyện chạy bền.
	5’

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n
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- Giáo viên cho học sinh thả lỏng

- Đội hình xuống lớp như đội hình nhận lớp.


Ngày dạy: 28/11/2023
Tiết 25:     NHẢY XA - CHẠY BỀN

I. Mục tiêu:

- Nhảy xa:

+ Ôn một số bài tập, động tác bổ trợ phát triển sức mạnh chân, hoàn thiện các giai đoạn của kĩ thuật nhảy xa kiểu ‘ngồi’

- Chạy bền: Chạy trên địa hình tự nhiên

II. Yêu cầu: 
HS thực hiện tương đối tốt các động tác bổ trợ cho nhảy xa, hoàn thiện toàn bộ kĩ thuật, nghiêm túc tự giác, tích cực tập luyện.

III. Phương pháp: Phân tích, thị phạm, tập luyện, sửa sai

IV. Địa điểm - Phương tiện: 

- Sân tập, còi, đồng hồ thể thao, ván giậm nhảy, hố cát.

V. Nội dung: 
1. Nhận lớp:
- Ổn định tổ chức lớp
2. Phát triển bài:

	NỘI DUNG
	Định lượng
	PHƯƠNG PHÁP - TỔ CHỨC

	A. PHẦN MỞ ĐẦU:

1. Nhận lớp: 

- Cán sự lớp báo cáo sỹ số: 

- GV phổ biến mục tiêu tiết học

2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng 1 vòng sân tập

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, vai, hông, gối.

- Bài TD phát triển chung.

- Ép dây chằng hông ngang dọc
	6’ - 8’

1’ - 2’

5’ - 6’

1vòng

4l X 8n

2l X 8n

4l X 8n
	
- Giáo viên cho học sinh khởi động




	B. PHẦN CƠ BẢN:

1. Nhảy xa : 

+ Chạy bước nhỏ. 

+ Chạy nâng cao đùi.

+ Chạy đạp sau.

- Ôn một số đông tác bổ trợ phát triển chân:

- 1 - 3  bước đà đặt chân giậm nhảy.


- Phối hợp chạy đà 3 - 5 bước giậm nhảy - bật cao

+ Đà 3 bước nhảy bước bộ trên không.

+ Bật xa tại chỗ


- Chạy đà - giậm nhảy - trên không và tiếp đất. 

2. Chạy bền:

- Trò chơi “Chạy zíc zắc tiếp sức”

+ GV hướng dẫn HS chơi trò chơi.
	30’ - 32’

5 x 30m

5 x 30m

5 x 30m

5l

3l

3l

3l

3l

10’ - 12’


	- GV hướng dẫn rồi tổ chức cho HS tập luyện. 

- GV quan sát sửa  sai cho HS.


- Giáo viên thực hiện mẫu 1 - 2 lần cho HS quan sát

- Luyện tập lần lượt theo hướng dẫn của GV.
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	C. PHẦN KẾT THÚC:

1- Thả lỏng:

+ Cúi thả lỏng

+ Nhảy thả lỏng

+ Rung lắc tay chân
2- Nhận xét đánh giá tiết học
Tuyên dương HS có ý thức tập luyện tốt, nhắc nhở HS chưa có ý thức tập luyện
3- Về nhà: Ôn một số ĐT bổ trợ cho nhảy xa, luyện chạy bền.
	5’

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n
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- Giáo viên cho học sinh thả lỏng

- Đội hình xuống lớp như đội hình nhận lớp.


Ngày dạy: 29/11/2023
Tiết 26:     NHẢY XA - CHẠY BỀN

I. Mục tiêu:

- Nhảy xa:

+ Ôn một số bài tập, động tác bổ trợ phát triển sức mạnh chân, hoàn thiện các giai đoạn của kĩ thuật nhảy xa kiểu “ Ngồi ”

- Chạy bền: Chạy trên địa hình tự nhiên 

II. Yêu cầu:

* HS thực hiện tương đối tốt các động tác bổ trợ cho nhảy xa, hoàn thiện toàn bộ kĩ thuật, nghiêm túc tự giác, tích cực tập luyện.

III. Phương pháp: Phân tích, thị phạm, tập luyện, sửa sai

IV. Địa điểm - Phương tiện:

- Sân tập, còi, đồng hồ thể thao, ván giậm nhảy, hố cát.

V. Nội dung: 
1. Nhận lớp:
- Ổn định tổ chức lớp
2. Phát triển bài:

	NỘI DUNG
	Định lượng
	PHƯƠNG PHÁP - TỔ CHỨC

	A. PHẦN MỞ ĐẦU:

1. Nhận lớp: 

- Cán sự lớp báo cáo sỹ số: 

- GV phổ biến mục tiêu tiết học

2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng 1 vòng sân tập

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, vai, hông, gối.

- Bài TD phát triển chung.

- Ép dây chằng hông ngang dọc
	6’ - 8’

1’ - 2’

5’ - 6’

1vòng

4l X 8n

2l X 8n

4l X 8n
	
- Giáo viên cho học sinh khởi động



	B. PHẦN CƠ BẢN:

1. Nhảy xa : 

+ Chạy bước nhỏ. 

+ Chạy nâng cao đùi.

+ Chạy đạp sau.

- Ôn một số đông tác bổ trợ phát triển chân:

+ 1 - 3  bước đà đặt chân giậm nhảy.


+ Phối hợp chạy đà 3 - 5 bước giậm nhảy - bật cao


+ Đà 3 bước nhảy bước bộ trên không
     

+ Bật xa tại chỗ

- Chạy đà - giậm nhảy - trên không và tiếp đất bằng hai chân. 

2. Chạy bền: Luyện tập chạy bền:

   Nam 800m   ;   Nữ    500m
	30’ - 32’

5 x 30m

5 x 30m

5 x 30m

5l

3l

3l

3l

3l
7’ - 10’
	                         

- GV hướng dẫn rồi tổ chức cho HS tập luyện. 

- GV quan sát sửa  sai cho HS.


- Giáo viên thực hiện mẫu 1 - 2 lần cho HS quan sát

- Luyện tập lần lượt theo hướng dẫn của GV.


- Cho HS  chạy quanh sân TD Nữ thực hiện trước; Nam sau

- Cho lần lượt 5 - 7 học sinh thực hiện 1 lần chạy

	C. PHẦN KẾT THÚC:

1- Thả lỏng: + Cúi thả lỏng

            + Nhảy thả lỏng

            + Rung lắc tay chân

2- Nhận xét đánh giá tiết học
Nhận xét ý thức tập luyện của HS
3- Về nhà: Ôn một số ĐT bổ trợ cho nhảy xa, luyện chạy bền.
	5’

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n
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- Giáo viên cho học sinh thả lỏng

- Đội hình xuống lớp như đội hình nhận lớp.

	


Ngày dạy: 5-6/12/2023
Tiết 27-28:     NHẢY XA - CHẠY BỀN

I. Mục tiêu:

- Nhảy xa: Ôn một số bài tập, động tác bổ trợ phát triển sức mạnh chân, hoàn thiện các giai đoạn của kĩ thuật nhảy xa kiểu ‘ngồi’

- Chạy bền: Chạy trên địa hình tự nhiên

II. Yêu cầu:

* HS thực hiện tương đối tốt các động tác bổ trợ cho nhảy xa, hoàn thiện toàn bộ kĩ thuật, nghiêm túc tự giác, tích cực tập luyện.

III. Phương pháp: 
Phân tích, thị phạm, tập luyện, sửa sai

IV. Địa điểm - Phương tiện: 
Sân tập, còi, đồng hồ thể thao, ván giậm nhảy, hố cát. 

V. Nội dung: 
1. Nhận lớp:
- Ổn định tổ chức lớp
2. Phát triển bài:

	NỘI DUNG
	Định lượng
	PHƯƠNG PHÁP - TỔ CHỨC

	A. PHẦN MỞ ĐẦU:

1. Nhận lớp: 

- Cán sự lớp báo cáo sỹ số: 

- GV phổ biến mục tiêu tiết học

2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng 1 vòng sân tập

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, vai, hông, gối.

- Bài TD phát triển chung.

- Ép dây chằng hông ngang dọc
	6’ - 8’

1’ - 2’

5’ - 6’

1vòng

4l X 8n

2l X 8n

4l X 8n
	
- Giáo viên cho học sinh khởi động



	B. PHẦN CƠ BẢN:

1. Nhảy xa : + Chạy bước nhỏ. 



 + Chạy nâng cao đùi.



 + Chạy đạp sau.

- Ôn một số ĐT bổ trợ phát triển chân

+ 1 - 3  bước đà đặt chân giậm nhảy.


+Phối hợp chạy đà 3 - 5 bước giậm nhảy - bật cao


+ Đà 3 bước giậm nhảy bước bộ trên không.
     

+ Bật xa tại chỗ

2. Chạy bền:

- Trò chơi “ Chạy zíc zắc tiếp sức ”

+ GV hướng dẫn HS chơi trò chơi.
	30’ - 32’

5 x 30m

5 x 30m

5 x 30m

5l

3l

3l

3l

3l

7’


	
- GV hướng dẫn rồi tổ chức cho HS tập luyện. 

- GV quan sát sửa  sai cho HS.


- Giáo viên thực hiện mẫu 1 - 2 lần cho HS quan sát

- Luyện tập lần lượt theo hướng dẫn của GV.


- Chạy đà - giậm nhảy - trên không và tiếp đất bằng hai chân. 
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	C. PHẦN KẾT THÚC:

1- Thả lỏng: + Cúi thả lỏng

            + Nhảy thả lỏng

            + Rung lắc tay chân

2- Nhận xét đánh giá tiết học
Tuyên dương HS tích cực tập luyện, động viên Hs chưa ngoan
3- Về nhà: Ôn một số ĐT bổ trợ cho nhảy xa, luyện chạy bền.
	5’

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n
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- Giáo viên cho học sinh thả lỏng

- Đội hình xuống lớp như đội hình nhận lớp.


-------------------------------(-------------------------------
Ngày dạy: 12-13/12/2023
                                     Tiết 29-30: NHẢY XA 

I. Mục tiêu chung:

- Nhảy xa: Ôn một số bài tập, động tác bổ trợ phát triển sức mạnh chân, hoàn thiện các giai đoạn của kĩ thuật nhảy xa kiểu ‘ngồi’ 
- Tổ chức thi đấu
II. Yêu cầu:

- HS thực hiện tương đối tốt các động tác bổ trợ cho nhảy xa, hoàn thiện toàn bộ kĩ thuật, nghiêm túc tự giác, tích cực tập luyện.
- Học sinh hiểu luật thi đấu và thực hiện tốt thi đấu trong lớp.

III. Địa điểm - Phương tiện:

- Sân tập, còi, đồng hồ thể thao, ván giậm nhảy, hố cát, dây đích
1. Nhận lớp:
- Ổn định tổ chức lớp
2. Phát triển bài:
	NỘI DUNG
	Định lượng
	PHƯƠNG PHÁP - TỔ CHỨC

	A. PHẦN MỞ ĐẦU:

1. Nhận lớp: 

- Cán sự lớp báo cáo sỹ số: 

- GV phổ biến mục tiêu tiết học

2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng 1 vòng sân tập

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, vai, hông, gối.

- Bài TD phát triển chung.

- Ép dây chằng hông ngang dọc
	6’ - 8’

1’ - 2’

5’ - 6’

1vòng

4l X 8n

2l X 8n

4l X 8n
	
- Giáo viên cho học sinh khởi động




	B. PHẦN CƠ BẢN:

1. Nhảy xa : 

+ Chạy bước nhỏ. 

+ Chạy nâng cao đùi.

+ Chạy đạp sau.

- Trò chơi “Bật xa tiếp sức”

- GV nhắc lại cách chơi.

- Chia các tổ, nhóm đều nhau về nam nữ.

- Các tổ thi đua với nhau.

+ Phối hợp chạy đà 3 - 5 bước giậm nhảy - bật cao

+ Đà 3 bước giậm nhảy bước bộ trên không.
     

+ Bật xa tại chỗ


- Chạy đà - giậm nhảy - trên không và tiếp đất bằng hai chân. 



	30’ - 32’

5 x 30m

5 x 30m 5 x 30m
3l

3l

3l

3l
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- GV hướng dẫn rồi tổ chức cho HS tập luyện. 

- GV quan sát sửa  sai cho HS.


- Giáo viên thực hiện mẫu 1 - 2 lần cho HS quan sát

- Luyện tập lần lượt theo sự hướng dẫn của GV.



	C. PHẦN KẾT THÚC:

1- Thả lỏng: + Cúi thả lỏng

            + Nhảy thả lỏng

            + Rung lắc tay chân

2- Nhận xét đánh giá tiết học
Nhận xét ý thức tập luyện của học sinh

3- Về nhà: Ôn một số ĐT bổ trợ cho nhảy xa, luyện chạy bền.
	5’

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n
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- Giáo viên cho học sinh thả lỏng

- Đội hình xuống lớp như đội hình nhận lớp.


Ngày dạy: 19-20/12/2023
Tiết 31-32:     NHẢY XA 
I. Mục tiêu:

- Nhảy xa:  Tiếp tục hoàn thiện, nâng cao kỹ thuật nhảy xa kiểu “ngồi”. Giới thiệu một số điểm trong Luật Điền kinh ( phần Nhảy xa )

II. Yêu cầu: HS thực hiện tương đối tốt các động tác bổ trợ cho nhảy xa, hoàn thiện toàn bộ kĩ thuật, nghiêm túc tự giác, tích cực tập luyện.

III. Địa điểm - Phương tiện:

- Sân tập, còi, đồng hồ thể thao, ván giậm nhảy, hố cát, dây đích 

IV. Nội dung: 
1. Nhận lớp:
- Ổn định tổ chức lớp
2. Phát triển bài:

	NỘI DUNG
	Định lượng
	PHƯƠNG PHÁP - TỔ CHỨC

	A. PHẦN MỞ ĐẦU:

1. Nhận lớp: 

- Cán sự lớp báo cáo sỹ số: 

- GV phổ biến mục tiêu tiết học

2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng 1 vòng sân tập

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, vai, hông, gối.

- Bài TD phát triển chung.

- Ép dây chằng hông ngang dọc 

B. PHẦN CƠ BẢN
Ôn tập nhảy xa

+Phối hợp chạy đà 3 - 5 bước giậm nhảy - bật cao

+ Đà 3 bước nhảy bước bộ trên không.
	6’ - 8’

1’ - 2’

5’ - 6’

1vòng

4l X 8n

2l X 8n

4l X 8n

30’ - 32’
5 x 30m
3l
	
- Giáo viên cho học sinh khởi động




	     

- Chạy đà - giậm nhảy - trên không và tiếp đất bằng hai chân.

* Một số điểm trong luật  điền kinh :  

d) Không phạm lỗi nếu :     

+ VĐV chạy ra bên ngoài vạch trắng dấu đường chạy đà ở bất cứ điểm nào. + VĐV giậm nhảy ở vị trí trước khi tới ván giậm sẽ không bị coi là phạm luật.   

e) Tất cả các lần nhảy sẽ được đo từ điểm chạm gần nhất do bất kỳ bộ phận nào của cơ thể hoặc chân, tay trên khu vực rơi tới ván giậm nhảy hoặc đường kéo dài của ván giậm nhảy. Việc đo phải tiến hành vuông góc với ván giậm nhảy hoặc đường kéo dài của ván nhảy.
	3l


	                         

- GV hướng dẫn rồi tổ chức cho HS tập luyện. 

- GV quan sát sửa  sai cho HS.


- Giáo viên thực hiện mẫu 1 - 2 lần cho HS quan sát

- Luyện tập lần lượt theo sự hướng dẫn của GV.



	C. PHẦN KẾT THÚC:

1- Thả lỏng: + Cúi thả lỏng

            + Rung lắc tay chân

2- Nhận xét đánh giá tiết học
Tuyên dương HS tích cực, nhắc nhở Hs chưa tích cực tập luyện
3- Về nhà: Ôn một số ĐT bổ trợ cho nhảy xa
	5’

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n
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- Giáo viên cho học sinh thả lỏng

- Đội hình xuống lớp như đội hình nhận lớp.

	Ngày dạy: 26/12/2023


Tiết 33:   ÔN TẬP HỌC KÌ 1 
I. Mục tiêu:

- HS nắm được các giai đoạn của kĩ thuật nhảy xa. Biết vận dụng kiến thức để hoàn thiện kĩ thuật.

- Thực hiện được hết các bài tập và lượng vận động được giao.

II. Yêu cầu: 
HS thực hiện tương đối tốt các động tác bổ trợ cho nhảy xa, hoàn thiện toàn bộ kĩ thuật, nghiêm túc tự giác, tích cực trong luyện tập nhóm nhỏ.
III. Địa điểm - Phương tiện:

- Sân tập, còi, đồng hồ thể thao, ván giậm nhảy, hố cát, dây đích

IV. Nội dung: 
1. Nhận lớp:
- Ổn định tổ chức lớp
2. Phát triển bài:

	NỘI DUNG
	Định lượng
	PHƯƠNG PHÁP - TỔ CHỨC

	A. PHẦN MỞ ĐẦU:

1. Nhận lớp: 

- Cán sự lớp báo cáo sỹ số: 

- GV phổ biến mục tiêu tiết học

2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng 1 vòng sân tập

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, vai, hông, gối.

- Bài TD phát triển chung.

- Ép dây chằng hông ngang dọc
	6’ - 8’

1’ - 2’

5’ - 6’

1vòng

4l X 8n

2l X 8n

4l X 8n
	
- Giáo viên cho học sinh khởi động




	B. PHẦN CƠ BẢN:

1. Nhảy xa : 

+ Phối hợp chạy đà 3 - 5 bước giậm nhảy - bật cao


+ Đà 3 bước nhảy bước bộ trên không.
     
+ Bật xa tại chổ


- Chạy đà - giậm nhảy - trên không và tiếp đất bằng hai chân. 

   2 - Bổ trợ: 

+ Đà 3 bước nhảy bước bộ.

+ Mô phỏng giai đoạn trên không.

+ Bật cóc.

+ Bật nhảy đổi chân trên bậc cao.
	30’ - 32’

5 x 30m

5 x 30m

5 x 30m

3l

3l

3l

3l

7’


	                         

- GV hướng dẫn rồi tổ chức cho HS tập luyện. 

- GV quan sát sửa  sai cho HS.


- Giáo viên thực hiện mẫu 1 - 2 lần cho HS quan sát

- Luyện tập lần lượt theo sự hướng dẫn của GV.


- Cho HS thực hiện động tác bổ trợ

	C. PHẦN KẾT THÚC:

1- Thả lỏng: + Cúi thả lỏng

            + Rung lắc tay chân

2- Nhận xét đánh giá tiết học
Tuyên dương học sinh tập luyện tích cực, nhắc nhở HS chưa tích cực tập luyện
3- Về nhà: Ôn một số ĐT bổ trợ cho nhảy xa, luyện chạy bền.
	5’

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n
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- Giáo viên cho học sinh thả lỏng

- Đội hình xuống lớp như đội hình nhận lớp.


-------------------------------(-------------------------------
Ngày dạy: 27/12/2023
Tiết 34:  KIỂM TRA HỌC KÌ 1:

I. Mục tiêu:

* Kiểm tra để đánh giá kết quả tập luyện của học sinh nội dung Nhảy xa
II. Yêu cầu:

- HS thực hiện đúng kĩ thuật nhảy xa kiểu “Ngồi” và đạt thành tích cao. 

III. Phương pháp: Kiểm tra nam riêng, nữ riêng, 4HS/ nhóm

IV. Địa điểm - Phương tiện: 
Sân tập, bàn ghế GV, hố nhảy xa, thước mét.

V. Nội dung: 
1. Nhận lớp:

- Ổn định tổ chức lớp
2. Phát triển bài:

	NỘI DUNG
	Định lượng
	PHƯƠNG PHÁP - TỔ CHỨC

	A. PHẦN MỞ ĐẦU:

1. Nhận lớp: 

- Cán sự lớp báo cáo sỹ số: 

- GV phổ biến mục tiêu tiết học

2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng 1 vòng sân tập

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, vai, hông, gối.

- Bài TD phát triển chung.

- Ép dây chằng hông ngang dọc
	6’ - 8’

1’ - 2’

5’ - 6’

1vòng

4l X 8n

2l X 8n

4l X 8n
	
- Giáo viên cho học sinh khởi động




	B. PHẦN CƠ BẢN:

1. Nội dung kiểm tra:

- Kiểm tra kĩ thuật và thành tích nhảy xa kiểu “Ngồi”.
2. Cách xếp loại:

+ Loại ( Đ ): Thực hiện đúng bốn giai đoạn kĩ thuật. Thực hiện đúng kĩ thuật giai đoạn trên không. 
  Thành tích:

  Nam từ 2,7m
  Nữ : 2,3m trở lên.

+ Loại ( CĐ ): Thực hiện không đúng kĩ thuật. 

- Thành tích Nam : dưới 2,7m

                     Nữ : dưới 2,3m
	30’ - 32’

5 x 30m

5 x 30m

5 x 30m


	                         

- GV hướng dẫn rồi tổ chức cho HS tập luyện. 

- Nam riêng; Nữ riêng

- Mỗi đợt 3 - 4 học sinh

- Mỗi học sinh được nhảy thử một lần và 3 lần chính thức.


- Giáo viên quan sát, nhận xét xếp loại từng học sinh.

	C. PHẦN KẾT THÚC:

1. Thả lỏng: + Cúi thả lỏng

            + Rung lắc tay chân

2. Nhận xét đánh giá tiết học
 Nhận xét kết quả kiểm tra của học sinh

3. Về nhà: Ôn một số ĐT bổ trợ cho bật xa, luyện chạy ngắn chuẩn bị cho kiểm tra TCRLTT.


	5’

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n
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- Giáo viên cho học sinh thả lỏng

- Đội hình xuống lớp như đội hình nhận lớp.


Ngày dạy: 3-4/1/2024
Tiết 35-36:         ÔN TẬP- KIỂM TRA TCRLTT (CHẠY NGẮN)
                            Kiểm tra kĩ thuật và thành tích chạy 60m
I. Mục tiêu: 

Kiểm tra đánh giá kết quả tập luyện của HS. Yêu cầu HS thực hiện tốt kĩ thuật chạy cự ly ngắn và cố gắng đạt thành tích cao. 

II. Yêu cầu:   Nghiêm túc, cố gắng phấn đấu đạt thành tích cao.
III. Phương pháp: 

- Kiểm tra thanh nhiều đợt, 2 - 3 HS/ nhóm

IV. Địa điểm - Phương tiện:

- Sân tập có đường chạy ngắn, bàn ghế GV, 4 đôi bàn đạp, đồng hồ, dây đích

V. Nội dung: 
1. Nhận lớp:

- Ổn định tổ chức lớp
2. Phát triển bài:

	NỘI DUNG
	Định lượng
	PHƯƠNG PHÁP - TỔ CHỨC

	A. PHẦN MỞ ĐẦU:

1. Nhận lớp: 

- Cán sự lớp báo cáo sỹ số: 

- GV phổ biến mục tiêu tiết học

2. Khởi động:

- Chạy nhẹ nhàng 1 vòng sân tập

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, vai, hông, gối.

- Bài TD phát triển chung.

- Ép dây chằng hông ngang dọc
	6’ - 8’

1’ - 2’

5’ - 6’

1vòng

4l X 8n

2l X 8n

4l X 8n
	
- Giáo viên cho học sinh khởi động




	B. PHẦN CƠ BẢN:

1. Chạy ngắn:

+ Kiểm tra: Xuất phát thấp - chạy lao - Chạy giữa quãng - về đích (60m)

- Mỗi đợt kiểm tra: HS đứng vào vị trí chuẩn bị, khi có lệnh mới tiến vào vạch xuất phát để kiểm tra.

* Cách xếp loại:

- Loại Đ: Thực hiện đúng 4 giai đoạn kĩ thuật hoặc Thực hiện đúng kĩ thuật xuất phát thấp và chạy giữa quãng. Thực hiện đúng kĩ thuật chạy giữa quãng, có 1 số sai sót nhỏ khi thự hiện kĩ thuật xuất phát thấp.

Thành tích: Nam: 9s - 10s


Nữ: 10,0s - 11,3s 

- Loại CĐ: Thực hiện tương đối đúng kĩ thuật hoặc Các trường hợp còn lại.
Thành tích: Nam 10,3s ; Nữ 11,6s
	30’ - 32’


	
- 
Đội hình kiểm tra


- Kiểm tra thành nhiều đợt, mỗi đợt 2 HS ( Cần xác định thời gian của mỗi HS bằng 1 đồng hồ).

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

- HS: Toàn bộ nam thực hiện xong thì chuyển sang nữ thực hiện.

- GV: Nhận xét, Đánh giá từng HS và xếp loại

	C. PHẦN KẾT THÚC:

1- Thả lỏng: + Cúi thả lỏng

            + Nhảy thả lỏng

            + Rung lắc tay chân

2- Nhận xét đánh giá tiết học:

 Tuyên dương thành tích học sinh đạt được
3- Về nhà: Ôn một số ĐT bổ trợ cho nhảy xa, luyện chạy bền tại địa phương.
	5’

2l X 8n

2l X 8n

2l X 8n


	[image: image41.jpg]HHHH
Pifiid

HHHH
IBERRRRE

'cs




- Giáo viên cho học sinh thả lỏng

- Đội hình xuống lớp như đội hình nhận lớp.


Ngày dạy: 4/1/2024
Tiết 36: ÔN TẬP- TRẢI NGHIỆM SÁNG TẠO
TÌM HIỂU LUẬT CẦU LÔNG VÀ THI ĐẤU
I.Mục tiêu:

-Học sinh nắm được luật cầu lông
- Hình thành kĩ năng vận động

 - Có ý thức tự giác, tích cực luyện tập 

II. Nội dung: 

   - Tập luyện mọt số bài thể lực để bổ trợ cho chạy ngắn

III. Hình thức tổ chức: 

    Tổ chức học sinh toàn lớp tham gia. 

IV. Đối tượng tham gia 

    Học sinh khối 9 trường THCS Liên Trung

V. Chuẩn bị hoạt động: 

1. Giáo viên:

+ Giáo án

2. Học sinh:

+ Vở ghi

VI. Tiến trình:

1.
Ổn định tổ chức

2.
Diễn biến trải nghiệm

- GV nêu mục đích- yêu cầu tiết trải nghiệm luật cầu lông và tổ chức thi đấu
A. Luật cầu lông
Điều 1. Sân thi đấu, thiết bị trên sân trong luật thi đấu cầu lông mới nhất

– Sân hình chữ nhật được xác định bởi các đường biên rộng 40cm. Độ dài đường chéo sân độ là 14m723. Độ dài đường chéo sân đơn là 14m366. Sân dùng cho cả thi đấu đơn và đôi.

– Các đường biên của sân phải dễ phân biệt và tốt hơn là màu trắng hoặc màu vàng.
– Tất cả các đường biên hình thành nên phần khu vực mà chúng xác định.

– Hai cột lưới cao 1m55 tính từ mặt sân. Chúng phải đủ chắc chắn và đứng thẳng khi lưới được căng trên đó. Hai cột lưới và các phụ kiện của chúng không được đặt vào trong sân.

– Hai cột lưới được đặt ngay trên đường biên đôi bất kể là trận thi đấu đơn hay đôi.

Sân cầu lông chuẩn

– Lưới phải được làm từ những sợi nylông (dây gai) mềm màu đậm, có độ dày đều nhau với mắt lưới không nhỏ hơn15mm và không lớn hơn 20mm.

– Lưới có chiều rộng 760mm và chiều dài ngang sân là 6,7m.

– Đỉnh lưới được cặp bằng nẹp trắng nằm phủ đôi lên dây lưới hoặc dây cáp chạy xuyên qua nẹp. Nẹp lưới phải nằm phủ lên dây lưới hoặc dây cáp lưới .

– Dây lưới hoặc dây cáp được căng chắc chắn, ngang bằng với đỉnh hai cột lớn.

– Chiều cao của lưới ở giữa sân tính từ đỉnh lưới đến mặt sân là 1,254m, và cao 1,55m ở hai đầu lưới tại biên dọc sân đánh đôi.

– Không có khoảng trống nào giữa lưới và cột lưới, vào hai cột lưới
 Điều 7. Hệ thống tính điểm 

Một trận đấu sẽ thi đấu theo thể thức ba ván thắng hai, trừ khi có sắp xếp cách khác 

Bên nào ghi được 21 điểm trước sẽ thắng ván đó.

 Bên thắng một pha cầu sẽ ghi một điểm vào điểm số của mình. Một bên sẽ thắng pha cầu nếu: bên đối phương phạm một “Lỗi” hoặc cầu ngoài cuộc vì đã chạm vào bên trong mặt sân của họ.

Nếu tỉ số là 20 đều, bên nào ghi trước 2 điểm cách biệt sẽ thắng ván đó.

Nếu tỉ số là 29 đều, bên nào ghi điểm thứ 30 sẽ thắng ván đó.

Bên thắng ván sẽ giao cầu trước ở ván kế tiếp.

Điều 8. Đổi sân 

Các VĐV sẽ đổi sân:

+ Khi kết thúc ván đầu tiên;

+ Khi kết thúc ván hai, nếu có thi đấu ván thứ ba; và

+ Trong ván thứ ba, khi một bên ghi được 11 điểm trước.

Nếu việc đổi sân chưa được thực hiện như nêu ở Điều 8.1, thì các VĐV sẽ đổi sân ngay khi lỗi này được phát hiện và khi cầu không còn trong cuộc. Tỷ số ván đấu hiện có vẫn giữ nguyên.

Điều 9. Giao cầu 

Trong một quả giao cầu đúng:

+ Không có bên nào gây trì hoãn bất hợp lệ cho quả giao cầu một khi: cả bên giao cầu và bên nhận cầu đều sẵn sàng cho quả giao cầu. Khi hoàn tất việc chuyển động của đầu vợt về phía sau của người giao cầu, bất cứ trì hoãn nào cho việc bắt đầu quả giao cầu sẽ bị xem là gây trì hoãn bất hợp lệ;

+ Người giao cầu và người nhận cầu đứng trong phạm vi ô giao cầu đối diện chéo nhau mà không chạm đường biên của các ô giao cầu này;

+ Một phần của cả hai bàn chân người giao cầu và người nhận cầu phải còn tiếp xúc với mặt sân ở một vị trí cố định từ khi bắt đầu quả giao cầu cho đến khi quả cầu được đánh đi.

+ Vợt của người giao cầu phải đánh tiếp xúc đầu tiên vào đế cầu;

+ Toàn bộ quả cầu phải dưới thắt lưng của người giao cầu tại thời điểm nó được mặt vợt của người giao cầu đánh đi. Thắt lưng được xác định là một đường tưởng tượng xung quanh cơ thể ngang với phần xương sườn dưới cùng của người giao cầu;

+Tại thời điểm đánh quả cầu, thân vợt của người giao cầu phải luôn hướng xuống dưới;

+ Vợt của người giao cầu phải chuyển động liên tục về phía trước từ lúc bắt đầu quả giao cầu cho đến khi quả cầu được đánh đi.

+ Đường bay của quả cầu sẽ đi theo hướng lên từ vợt của người giao cầu vượt qua trên lưới, mà nếu không bị cản lại nó sẽ rơi vào ô của người nhận giao cầu (có nghĩa là trên và trong các đường giới hạn ô giao cầu đó); và

+ Khi có ý định thực hiện quả giao cầu, người giao cầu phải đánh trúng quả cầu.

Khi các VĐV đã vào vị trí sẵn sàng, chuyển động đầu tiên của đầu vợt về phía trước của người giao cầu là lúc bắt đầu quả giao cầu.

giao-cau-lai

Giao cầu đúng luật

Khi đã bắt đầu, quả giao cầu được thực hiện khi nó được mặt vợt người giao cầu đánh đi, hoặc khi có ý định thực hiện quả giao cầu, người giao cầu đánh không trúng quả giao cầu.

Người giao cầu sẽ không giao cầu khi người nhận cầu chưa sẵn sàng. Tuy nhiên người nhận cầu được xem là đã sẵn sàng nếu có ý định đánh trả quả cầu.

Trong đánh đôi, khi thực hiện quả giao cầu, các đồng đội có thể đứng ở bất cứ vị trí nào bên trong phần sân của bên mình, miễn là không che mắt người giao cầu và người nhận cầu của đối phương.

Điều 10. Thi đấu đơn 

Ô giao cầu và ô nhận cầu:

+ Các VĐV sẽ giao cầu và nhận cầu từ trong ô giao cầu bên phải tương ứng của mình khi người giao cầu chưa ghi điểm hoặ ghi được điểm chẵn trong ván đó.

+ Các VĐV sẽ giao cầu và nhận cầu từ trong ô giao cầu bên trái tương ứng của mình khi người giao cầu ghi được điểm lẻ trong ván đó.

Trình tự trận đấu và vị trí trên sân:

Trong pha cầu, quả cầu sẽ được đánh luân phiên bởi người giao cầu và người nhận cầu, từ bất kỳ vị trí nào phía bên phần sân của VĐV đó cho đến khi cầu không còn trong cuộc.

Ghi điểm, giao cầu:

+ Nếu người giao cầu thắng pha cầu, người giao cầu sẽ ghi cho mình một điểm. Người giao cầu sẽ tiếp tục giao cầu từ ô giao cầu còn lại.

+ Nếu người nhận cầu thắng pha cầu, người nhận cầu sẽ ghi cho mình 1 điểm. Người nhận cầu lúc này trở thành người giao nhận cầu mới.
 Điều 11. Thi đấu đôi 

Ô giao cầu và ô nhận cầu:

+ Một VĐV bên giao cầu sẽ giao cầu từ ô giao cầu bên phải khi bên họ chưa ghi điểm hoặc ghi được điểm chẵn trong ván đó.

+ Một VĐV bên giao cầu sẽ giao cầu từ ô giao cầu bên trái khi họ ghi được điểm lẻ trong ván đó.

+ VĐV có quả giao cầu lần cuối trước đó của bên giao cầu sẽ giữ nguyên vị trí đứng mà từ ô đó VĐV này đã thực hiện lần giao cầu cuối cho bên mình. Mô hình ngược lại sẽ được áp dụng cho đồng đội của người nhận cầu.

+ VĐV của bên nhận cầu đang đứng trong ô giao cầu chéo đối diện sẽ là người nhận cầu.

+ VĐV sẽ không thay đổi vị trí đứng tương ứng của mình cho đến khi họ thắng một điểm mà bên của họ đang nắm quyền giao cầu.

+ Bất kỳ lượt giao cầu nào cũng được thực hiện từ ô giao cầu tương ứng với số điểm mà bên giao cầu đó có, ngoại trừ các trường hợp nêu ở Điều 12.

Thứ tự đánh cầu và vị trí trên sân:

Sau khi quả giao cầu được đánh trả, cầu được đánh luân phiên bởi một trong hai VĐV của bên giao cầu và một trong hai VĐV của bên nhận cầu cho đến khi cầu không còn trong cuộc (Điều 15).

Ghi điểm và giao cầu:

+ Nếu bên giao cầu thắng pha cầu, họ sẽ ghi cho mình một điểm. Người giao cầu tiếp tục thực hiện quả giao cầu từ ô giao cầu tương ứng còn lại.

+ Nếu bên nhận cầu thắng pha cầu, họ sẽ ghi cho mình một điểm. Bên nhận cầu lúc này trở thành bên giao cầu mới

Trình tự giao cầu:

Trong bất kỳ ván nào, quyền giao cầu cũng được chuyển tuần tự:

+ Từ người giao cầu đầu tiên khi bắt đầu ván đấu ở ô giao cầu bên phải,

+ Đến đồng đội của người nhận cầu đầu tiên. Lúc này quả giao cầu được thực hiện từ ô giao cầu bên trái,

+ Sang đồng đội của người giao cầu đầu tiên,

+ Đến người nhận cầu đầu tiên,

+ Trở lại người giao cầu đầu tiên, và cứ tiếp tục như thế…

Không VĐV nào được giao cầu sai phiên, nhận cầu sai phiên, hoặc nhận hai quả giao cầu liên tiếp trong cùng một ván đấu, ngoại trừ các trường hợp nêu ở Điều 12.

Bất kỳ VĐV nào của bên thắng ván cũng có thể giao cầu đầu tiên ở ván tiếp theo, và bất kỳ VĐV nào của bên thua ván cũng có thể nhận cầu đầu tiên ở ván tiếp theo.

Điều 12. Lỗi ô giao cầu 

Lỗi ô giao cầu xảy ra khi một VĐV:

+ Đã giao cầu hoặc nhận cầu sai phiên; hay

+ Đã giao hoặc nhận cầu sai ô giao cầu.

Nếu một lỗi ô giao cầu được phát hiện, lỗi đó phải được sửa và điểm số hiện có vẫn giữ nguyên.

Điều 13. Lỗi trong luật thi đấu cầu lông 

Sẽ là “Lỗi”:

Nếu giao cầu không đúng luật (Điều 9).

Nếu khi giao cầu, quả cầu:

+ Bị mắc trên lưới và bị giữ lại trên lưới;

+ Sau khi qua lưới bị mắc lại trong lưới; hoặc

+ Được đánh bởi đồng đội người giao cầu.

Nếu trong cuộc, quả cầu:

+ Rơi ở ngoài các đường biên giới hạn của sân (có nghĩa là không ở trên hay không ở trong các đường biên giới hạn đó);

+ Bay xuyên qua lưới hoặc dưới lưới;

+ Không qua lưới;

+ Chạm trần nhà hoặc vách;

+ Chạm vào người hoặc quần áo của VĐV;

+ Chạm vào bất kỳ người nào hay vật nào khác bên ngoài sân;

( Khi cần thiết do cấu trúc nơi thi đấu, thẩm quyền cầu lông địa phương có thể, dựa vào quyền phủ quyết của Liên đoàn thành viên của mình, áp dụng luật địa phương cho trường hợp cầu chạm chướng ngại vật)

+ Bị mắc và dính trên vợt khi thực hiện một cú đánh;

+ Được đánh hai lần liên tiếp bởi cùng một VĐV với hai cú đánh. Tuy nhiên, bằng một cú đánh, quả cầu chạm vào đầu vợt và khu vực đan lưới của vợt thì không coi là một “Lỗi”;

+ Được đánh liên tục bởi một VĐV và một VĐV đồng đội; hoặc

+ Chạm vào vợt mà không bay vào phần sân của đối phương.

Nếu, khi quả cầu trong cuộc, một VĐV:

+ Chạm vào lưới, các vật chống đỡ lưới bằng vợt, thân mình hay quần áo;

+ Xâm phạm sân đối phương bằng vợt hay thân mình, ngoại trừ trường hợp người đánh có thể theo quả cầu bằng vợt của mình trong quá trình một cú đánh sau điểm tiếp xúc đầu tiên với quả cầu ở bên lưới của phần sân người đánh;

+ Xâm phạm sân của đối phương bên dưới lưới bằng vợt hay thân mình mà làm cho đối phương bị cản trở hay mất tập trung; hoặc

+ Cản trở đối phương, nghĩa là ngăn không cho đối phương thực hiện một cú đánh hợp lệ tại vị trí quả cầu bay qua gần lưới;

+ Làm đối phương mất tập trung bằng bất cứ hành động nào như la hét hay bằng cử chỉ

Nếu một VĐV vi phạm những lỗi hiển nhiên, lặp lại, hoặc nhiều lần theo Điều 16.

Điều 14. Giao cầu lại trong luật thi đấu cầu lông 

“Giao cầu lại” do Trọng tài chính hô, hoặc do một VĐV hô (nếu không có Trọng tài chính) để ngừng thi đấu.

Sẽ là “giao cầu lại” nếu:

+ Người giao cầu giao trước khi người nhận cầu sẵn sàng (Điều 9).

+ Trong khi giao cầu, cả người giao cầu và người nhận cầu cùng phạm lỗi;

+ Sau khi quả giao cầu được đánh trả, quả cầu bị:

– Mắc trên lưới và bị giữ lại trên lưới, hoặc

– Sau khi qua lưới bị mắc lại trong lưới;

+ Khi cầu trong cuộc, quả cầu bị tung ra, đế cầu tách rời hoàn toàn khỏi phần còn lại của quả cầu;

+ Theo nhận định của Trọng tài chính, trận đấu bị gián đoạn hoặc một VĐV của bên đối phương bị mất tập trung bởi Huấn luyện viên của bên kia;

+  Nếu một Trọng tài biên không nhìn thấy,Trọng tài chính không thể đưa ra quyết đinh.

+  Trường hợp bất ngờ không thể lường trước xảy ra.

Khi một quả “Giao cầu lại” xảy ra, pha đấu từ lần giao cầu vừa rồi sẽ không tính, VĐV nào vừa giao cầu sẽ giao cầu lại.

Điều 15: Cầu không trong cuộc:

Một quả cầu là không trong cuộc khi:

Cầu chạm vào lưới hay cột lưới và bắt đầu rơi xuống mặt sân phía bên này lưới của người đánh; Chạm mặt sân; hoặc Xảy ra một “Lỗi” hay một quả “Giao cầu lại”
B. Tổ chức thi đấu

Giáo viên tổ chức thi đấu bằng hình thức: Thi đấu đơn nam- đơn nữ và thi đấu đôi nam- đôi nữ, đôi nam nữ

  3. Tổng kết đánh giá

- Giáo viên nhận xét và đánh giá tinh thần học tập của học sinh

- Đánh giá ý thức tham gia trải nghiệm của cả lớp

4. Rút kinh nghiệm

- Học sinh tham gia hoạt động trải nghiệm tích cực

-Bài tập cần được thực hiện thường xuyên tại nhà để nâng cao thành tích
Giáo viên: Đỗ Thị Nguyệt
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