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TuÇn: 1 TiÕt:1                NS:����...2006:         ND: ����...2006 
 

Môc tiªu - néi dung ch­¬ng tr×nh td 7 

Phßng tr¸nh chÊn th­¬ng trong tËp luyÖn TDTT 

 

I/ Môc tiªu: 

HS n¾m ®­îc môc tiªu, néi dung ch­¬ng tr×nh trong n¨m häc líp 7, tõ ®ã biÕt tù lËp kÕ 

ho¹ch tËp luyÖn cho riªng m×nh. 

HS cã mét sè hiÓu biÕt cÇn thiÕt ®Ó chñ ®éng phßng tr¸nh kh«ng ®Ó chÊn th­¬ng x¶y ra 

trong ho¹t ®éng TDTT, hiÓu ®­îc ý nghÜa, nguyªn nh©n vµ c¸ch phßng tr¸nh. 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng.  

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §.L Ph­¬ng ph¸p-tc 

A/ chuÈn bÞ: 

   NhËn líp: 

 

 

 

 

 

   

B/ PhÇn c¬ b¶n 

1/ Môc tiªu, ch­¬ng tr×nh TD 7. 

a. Môc tiªu: 

- HS biÕt mét sè kiÕn thøc, kü n¨ng c¬ 

b¶n ®Ó tËp luyÖn gi÷ g×n søc khoÎ. 

- Gãp phÇn rÌn luyÖn nÕp sèng lµnh 

m¹nh, t¸c phong nhanh nhÑn, tÝnh kû 

luËt, thãi quen tËp luyÖn TDTT vµ gi÷ vÖ 

sinh. 

- Cã sù t¨ng tiÕn vÒ thÓ lùc, ®¹t TCRLTT. 

- BiÕt vËn dông ng÷ng ®iÒu ®· häc vµo 

nÕp sèng hµng ngµy. 

2p 

 

 

 

 

 

 

 

38p 

20p 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 

GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 

 

 

 

? TËp luyÖn TDTT cã t¸c dông g× 

®èi víi b¶n th©n. 

HS th¶o luËn tr¶ lêi, GV nhËn xÐt 

råi chèt l¹i néi dung chÝnh. 
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b. Néi dung ch­¬ng tr×nh TD7: 

- Lý thuyÕt. 

- §H§N. 

- Bµi TD ph¸t triÓn chung. 

- Trß ch¬i vµ c¸c ®éng t¸c bæ trî kü 

thuËt: Ch¹y nhanh, ch¹y bÒn, nh¶y cao, 

nh¶y xa, nÐm bãng. 

2/ ý nghÜa cña viÖc phßng tr¸nh chÊn 

th­¬ng trong ho¹t ®éng TDTT: 

- LuyÖn tËp TDTT nh»m n©ng cao søc 

khoÎ, ph¸t triÓn thÓ lùc. Trong tËp luyÖn 

viÖc biÕt ®­îc nguyªn nh©n vµ c¸hc 

phßng tr¸nh cã mét ý nghÜa quan träng. 

Tr¸nh ®­îc tèi ®a c¸c chÊn th­¬ng cã thÓ 

x¶y ra trong qu¸ tr×nh tËp luyÖn do kh«ng 

biÕt hoÆc biÕt nh­ng coi th­êng, kh«ng 

chÞu tu©n theo nh÷ng nguyªn t¾c vµ 

ph­¬ng ph¸p tËp luyÖn khoa häc. 

 

 

C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Cñng cè: 

? Môc tiªu, néi dung ch­¬ng tr×nh TD7. 

? ý nghÜa cña viÖc phßng tr¸nh chÊn 

th­¬ng trong tËp luyÖn TDTT. 

2/ HDVN: 

? Lªn kÕ ho¹ch tËp luyÖn cho b¶n th©n. 

? Nguyªn nh©n dÉn ®Õn chÊn th­¬ng vµ 

c¸ch phßng tr¸nh 

 

 

 

 

 

 

 

 

18p 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5p 

3p 

 

 

 

2p 

 

? Líp 6 c¸c em ®· häc c¸c néi 

dung g×. 

HS tr¶ lêi, GV th«ng b¸o l¹i néi 

dung ch­¬ng tr×nh TD7. 

 

 

 

? Em ®· bÞ chÊn th­¬ng trong khi 

tËp TDTT ch­a, kÓ mét sè chÊn 

th­¬ng th­êng x¶y ra. 

? Nguyªn nh©n dÉn ®Õn chÊn 

th­¬ng. 

? ViÖc phßng tr¸nh chÊn th­¬ng 

cã ý nghÜa g×. 

HS tr¶ lêi, GV nhËn xÐt kÕt luËn. 

 

 

 

 

 

2 HS tr¶ lêi, líp nhËn xÐt GV bæ 

sung vµ chèt l¹i néi dung bµi 

 

GV: Giao bµi tËp vÒ nhµ, nhËn xÐt 

giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 1 TiÕt:2                NS: ……....2006:         ND: …….....2006 
 

Phßng tr¸nh chÊn th­¬ng trong tËp luyÖn TDTT 

Quy ®Þnh khi häc tËp bé m«n 

 

I/ Môc tiªu: 

HS ph¶i ghi nhí ®­îc nh÷ng ®iÒu cÇn l­u ý vµ thùc hiÖn trong mçi tiÕt häc: VÒ kiÕn 

thøc kü n¨ng, th¸i ®é hµnh vi. 

N¾m ®­îc mét sè nguyªn nh©n th­êng gÆp vµ c¸ch phßng tr¸nh chÊn th­¬ng, v©n dung 

vµ tËp luyÖn hµng ngµy. 

II/ §Þa ®iÓm � Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng. 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §.L Ph­¬ng ph¸p-tc 

A/ chuÈn bÞ: 

   I.NhËn líp: 
 
 
 
 
 
  II. KTBC: 
? Môc tiªu, néi dung ch­¬ng tr×nh TD7. 
? ý nghÜa cña viÖc phßng tr¸nh chÊn 
th­¬ng trong tËp luyÖn TDTT. 
 
B/ PhÇn c¬ b¶n 

1/ Quy ®Þnh khi häc bé m«n. 
- KiÕn thøc: 
Cã hiÓu biÕt cÇn thiÕt nguyÔn nh©n vµ 
c¸ch phßng chèng chÊn th­¬ng. 
BiÕt thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c bæ trî kyc 
thuËt, trß ch¬i vËn ®éng, kü thuËt c¸c 
®éng t¸c ®· häc ë líp 6 vµ häc míi ë líp 
7. BiÕt mét sè ®iÒu luËt vµ ph­¬ng ph¸p 
tËp luyÖn m«n ®¸ cÇu. 
- Kü n¨ng: 
Thùc hiÖn®óng, ®Òu, ®Ñp c¸c ®éng t¸c 
§H§N, bµi TD ph¸t triÓn chung, c¸c 
®éng t¸c bæ trî thi ®¹t TCRLTT. 
- Th¸i ®é hµnh vi: 
Cã ý thøc tù gi¸c tËp luyÖn TDTT, cã kû 
luËt, t¸c phong nhanh nhÑn, gi÷ g×n vÖ 
sinh, biÕt vËn dông nh÷ng ®iÒu ®· häc 

5p 
1p 
 
 
 
 
 
4p 
 
 
 
 
38p 
20p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
 
2HS tr¶ lêi, líp nhËn xÐt ®¸nh 
gi¸, GV kÕt luËn cho ®iÓm. 
 
 
 
 
 
GV yªu cÇu HS thùc hiÖn nghiªm 
tóc trong tõng tiÕt häc vµ rÌn 
luyÖn ë nhµ. 
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vµo nÕp sinh ho¹t hµng ngµy. Thùc hiÖn 
nÕp sèng lµnh m¹nh, kh«ng uèng bia, 
uèng r­îu, hót thuèc, ma tuý vµ c¸c chÊt 
kÝch thÝch kh¸c. 
- Trang phôc: 
QuÇn ¸o tho¶i m¸i, cã mò mÒm, giÇy v¶i, 
cã dông cô tËp luyÖn khi cÇn. 
2/ NguyÔn nh©n - c¸ch phßng tr¸nh chÊn 
th­¬ng: 
a. NguyÔn nh©n: 
Kh«ng thùc hiÖn ®óng nguyªn t¾c tËp 
luyÖn vµ thi ®Êu TDTT: HÖ thèng, t¨ng 
tiÕn, võa søc. 
Kh«ng ®¶m b¶o nguyªn t¾c vÖ sinh khi 
tËp luyÖn: §Þa ®iÓm, ph­¬ng tiÖn kh«ng 
an toµn, vÖ sinh, trang phôc kh«ng phï 
hîp, m«i tr­êng kh«ng ®¶m b¶o, ¨n uèng 
qu¸ nhiÒu tr­íc khi tËp 
b. C¸ch phßng tr¸nh: 
Tr­íc khi tËp luyÖn TDTT ph¶i khëi 
®éng, sau khi tËp ph¶i th¶ láng håi tÜnh. 
Trong qu¸ tr×nh tËp thÊy bÊt th­êng ph¶i 
dõng tËp b¸o ngay cho GV hoÆc ng­êi 
lín ®Ó kÞp thêi xö lý. 
Kh«ng tham gia thi ®Êu khi ch­a cã mét 
qu¸ tr×nh tËp luyÖn. 
KiÓm tra, söa ch÷a ph­¬ng tiÖn tr­íc khi 
tËp, kh«ng ¨n uèng nhiÒu tr­íc khi tËp, 
kh«ng ngåi chç th«ng giã, t¾m n­íc l¹nh 
sau khi tËp, kh«ng dïng c¸c chÊt kÝch 
thÝch tr­íc, trong vµ sau khi tËp. 
 
 
C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Cñng cè: 
? Nguyªn nh©n dÉn ®Õn chÊn th­¬ng. 
? C¸ch phßng tr¸nh chÊn th­¬ng 
2/ HDVN: 
? ý nghÜa cña viÖc phßng tr¸nh chÊn 
th­¬ng. 
? Nguyªn nh©n dÉn ®Õn chÊn th­¬ng vµ 
c¸ch phßng tr¸nh 

 
 
 
 
 
 
 
18p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5p 
3p 
 
 
2p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
? Theo em nh÷ng nguyªn nh©n 
nµo th­êng dÉn ®Õn chÊn th­¬ng. 
HS th¶o luËn vµ tr¶ lêi, GV tæng 
kÕt 
 
 
? H·y nªu c¸ch phßng tr¸nh mµ 
em biÕt, thÕ nµo lµ tËp võa søc, 
tËp t¨ng tiÕn. 
HS th¶o luËn, tr¶ lêi. GV bæ sung 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 HS tr¶ lêi, líp nhËn xÐt GV bæ 

sung vµ chèt l¹i néi dung bµi 

 

GV: Giao bµi tËp vÒ nhµ, nhËn xÐt 

giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 2 TiÕt:3                NS: ����...2006:         ND: ����...2006 
 

®éi h×nh ®éi ngò - ch¹y nhanh - ch¹y bÒn 

 

I/ Môc tiªu: 

§H§N: ¤n tËp tËp hîp hµng däc, dãng hµng vµ c¸ch ®iÒu khiÓn; ®øng nghiªm, nghØ, 

c¸c ®éng t¸c quay. 

Ch¹y nhanh: Trß ch¬i ch¹y tiÕp søc, tiÕp søc chuyÓn vËt; c¸c ®éng t¸c bæ trî ph¸t triÓn 

søc nhanh. 

Ch¹y bÒn: Trß ch¬i hai lÇn hÝt vµo, hai lÇn thë ra; bãng chuyÒn 6. 

Yªu cÇu HS thùc hiÖn t­¬ng ®èi ®óng, ®Òu c¸c ®éng t¸c §H§N, biÕt vµ thùc hiÖn c¸c 

®éng t¸c bæ trî vµ trß ch¬i. 

II/ §Þa ®iÓm � Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, cê hiÖu, bãng chuyÒn. 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §.L Ph­¬ng ph¸p-tc 

A/ chuÈn bÞ: 

1.NhËn líp: 
 
 
 
 
 
 
2. Khëi ®éng: 
Xoay c¸c khíp: Cæ, cæ tay, cæ ch©n, 
vai, h«ng, ®Çu gèi. 
§éng t¸c vÆn m×nh, bông, ch©n. 
 
 
 
 
3. KTBC: 
? Nguyªn nh©n, c¸ch phßng tr¸nh 
chÊn th­¬ng trong tËp luyÖn TDTT. 
 
B/ PhÇn c¬ b¶n 

1/ §H§N. 
TËp hîp hµng däc, dãng hµng. 
§­íng nghiªm, nghØ, c¸c ®éng t¸c 
quay. 
 
 
 

8p 
2p 
 
 
 
 
 
 
4p 
 
 
 
 
 
 
 
2p 
 
 
 
32p 
12p 
 
 
 
 
 
 

 
CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x
x

x        x        x        x       x        x        x        x

     x        x        x        x       x        x        x        x

x        x        x        x       x        x        x        x

 
1HS tr¶ lêi, líp nhËn xÐt ®¸nh gi¸, 
GV kÕt luËn cho ®iÓm. 
 
 
 
? KhÈu lÖnh tËp hîp hµng däc, 
dãng hµng. 
? KhÈu lÖnh, t­ thÕ c¸c ®éng t¸c 
nghiªm nghØ, c¸c ®éng t¸c quay. 
2 HS tr¶ lêi, thùc hiÖn ®éng t¸c líp 
nhËn xÐt, GV bá sung söa ch÷a 
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2/ Ch¹y nhanh: 
a. §éng t¸c bæ trî: 
Ch¹y b­íc nhá. 
Ch¹y n©ng cao ®ïi. 
Ch¹y gãt ch¹m m«ng. 
 
 
 
 
b. Trß ch¬i: 
Ch¹y tiÕp søc 
Ch¹y tiÕp søc chuyÓn vËt. 
 
 
 
 
 
3/ Ch¹y bÒn: 
Trß ch¬i hai lÇn hÝt vµo hai lÇn thë ra. 
 
C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
¤n c¸c ®éng t¸c §H§N 
Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn: 200-300m 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
15p 
10p 
 
 
 
 
 
 
 
5p 
 
 
 
 
 
 
 
5p 
 
 
5p 
3p 
 
 
 
 
 
 
 
2p 
 
 
 
 

chia tæ tËp luyÖn.  
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x

x x x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

 
2HS thùc hiÖn ®éng t¸c, líp nhËn 
xÐt, GV bæ sung söa ch÷a råi cho 
HS tËp. 

x

x

x x x x x x x x x

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

(15m)

  
GV h­íng dÉn c¸ch ch¬i, luËt ch¬i 
vµ ®iÒu khiÓn HS ch¬i. 

x

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

(10m)

 
GV h­íng dÉn c¸ch ch¬i, luËt ch¬i 
vµ ®iÒu khiÓn HS ch¬i. 
 
 
CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng 

dÉn HS c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt 

giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 2 TiÕt:4               NS: ����...2006:         ND: ����...2006 
 

®éi h×nh ®éi ngò - ch¹y nhanh - ch¹y bÒn 

 

I/ Môc tiªu: 

§H§N: ¤n c¸c ®éng t¸c quay, ®iÓm sè tõ 1 ®Õn hÕt, 1-2,1-2 ®iÓm sè, biÕn ®æi ®éi h×nh 

0 - 2 - 4. 

Ch¹y nhanh: Trß ch¬i ch¹y tiÕp søc; c¸c ®éng t¸c bæ trî ph¸t triÓn søc nhanh. 

Ch¹y bÒn: Ph©n phèi søc khi ch¹y bÒn. 

Yªu cÇu HS thùc hiÖn t­¬ng ®èi ®óng, ®Òu c¸c ®éng t¸c §H§N, biÕt vµ thùc hiÖn c¸c 

®éng t¸c bæ trî vµ trß ch¬i, ¸p dông trong tËp luyªn vµ sinh ho¹t hµng ngµy. 

II/ §Þa ®iÓm � Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, cê hiÖu. 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §.L Ph­¬ng ph¸p-tc 

A/ chuÈn bÞ: 

1.NhËn líp: 
 
 
 
 
 
 
2. Khëi ®éng: 
Ch¹y nhÑ nhµng 
Xoay c¸c khíp: Cæ, cæ tay, cæ ch©n, 
vai, h«ng, ®Çu gèi. 
§éng t¸c vÆn m×nh, bông, ch©n. 
 
 
 
 
 
 
 
B/ PhÇn c¬ b¶n 

1/ §H§N. 
a. ¤n tËp: 
TËp hîp hµng däc, dãng hµng. 
§­íng nghiªm, nghØ, c¸c ®éng t¸c 
quay. 
DiÓm sè tõ 1 ®Õn hÕt, diÓm sè 1-2 
b. Häc míi: 
BiÕn ®æi ®éi h×nh 0 - 2 - 4. 
 

7p 
2p 
 
 
 
 
 
 
5p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
33p 
15p 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
 
2HS thùc hiÖn ®éng t¸c quay 
Líp nhËn xÐt ®¸nh gi¸, GV bæ 
sung cho ®iÓm.  
Råi chia tæ tËp luyÖn. 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 
GV: gi¶ng gi¶i, h­íng dÉn, ®iÒu 
khiÓn 1 lÇn sau ®ã cho CS ®iÒu 
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22

44

0 0 0

4

2

x       x       x       x       x       x      x       x       x

 
2/ Ch¹y nhanh: 
a. §éng t¸c bæ trî: 
Ch¹y b­íc nhá. 
Ch¹y n©ng cao ®ïi. 
Ch¹y gãt ch¹m m«ng. 
 
 
 
 
b. Trß ch¬i: 
Ch¹y tiÕp søc 
 
 
 
 
 
3/ Ch¹y bÒn: 
Ph©n phèi søc khi ch¹y. 
Ch¹y bÒn trong thêi gian, qu·ng 
®­êng dµi cÇn pahØ ph©n phèi søc khi 
ch¹y: Ch¹y tõ tõ n©ng dÇn tèc ®é, gÇn 
vÒ ®Ých cÇn t¨ng tèc ®é (n­íc rót). 
 
C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
¤n c¸c ®éng t¸c §H§N 
Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn: 200-300m 

 
 
 
 
 
 
12p 
17p 
 
 
 
 
 
 
 
5p 
 
 
 
 
 
 
5p 
 
 
 
 
 
 
5p 
3p 
 
 
 
 
 
 
 
2p 
 
 
 
 

khiÓn. 

x x

x        x        x        x       x        x        x        x

     x        x        x        x       x        x        x        x

x        x        x        x       x        x        x        x

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x

x

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

x x x x x x x x x
(15m)

  
GV h­íng dÉn c¸ch ch¬i, luËt ch¬i 
vµ ®iÒu khiÓn HS ch¬i. 

x

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

x x x x x x x x x
(10m)

 
GV h­íng dÉn, gi¶ng gi¶i t¹i sao 
ph¶i ph©n phèi søc khi ch¹y bÒn. 
 
 
 
 
 
CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng 

dÉn HS c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt 

giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 3 TiÕt:5                NS: ����...2006:         ND: ����...2006 
 

®éi h×nh ®éi ngò - ch¹y nhanh - ch¹y bÒn 

 

I/ Môc tiªu: 

§H§N: ¤n c¸c ®éng t¸c quay, ®iÓm sè tõ 1 ®Õn hÕt, 1-2,1-2 ®iÓm sè, biÕn ®æi ®éi h×nh 

0 - 2 - 4. 

Ch¹y nhanh: C¸c ®éng t¸c bæ trî ph¸t triÓn søc nhanh, t¹i chç ®¸nh tay, ®øng mÆt 

h­íng ch¹y xuÊt ph¸t. 

Ch¹y bÒn: Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn; nam 400m, n÷ 300m. 

Yªu cÇu HS thùc hiÖn ®óng, ®Òu c¸c ®éng t¸c §H§N, biÕt vµ thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c bæ 

trî vµ trß ch¬i, ¸p dông trong tËp luyªn vµ sinh ho¹t hµng ngµy. 

II/ §Þa ®iÓm � Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, cê hiÖu. 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §.L Ph­¬ng ph¸p-tc 

A/ chuÈn bÞ: 

1.NhËn líp: 
 
 
 
 
 
 
2. Khëi ®éng: 
Ch¹y nhÑ nhµng 
Xoay c¸c khíp: Cæ, cæ tay, cæ ch©n, 
vai, h«ng, ®Çu gèi. 
§éng t¸c vÆn m×nh, bông, ch©n. 
 
 
 
 
 
 
 
B/ PhÇn c¬ b¶n 

1/ §H§N. 
¤n tËp: 
- TËp hîp hµng däc, dãng hµng. 
- §­íng nghiªm, nghØ, c¸c ®éng t¸c 
quay. 
- DiÓm sè tõ 1 ®Õn hÕt, diÓm sè 1-2 
- BiÕn ®æi ®éi h×nh 0 - 2 - 4. 

7p 
2p 
 
 
 
 
 
 
5p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
33p 
10p 
 
 
 
 
 
 

 
CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 
 

x

x x x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x
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2/ Ch¹y nhanh: 
a. §éng t¸c bæ trî: 
Ch¹y b­íc nhá. 
Ch¹y n©ng cao ®ïi. 
Ch¹y gãt ch¹m m«ng. 
MÆt h­íng ch¹y - xuÊt ph¸t. 
 
 
 
 
 
 
 
b. T¹i chç ®¸nh tay: 
 
 
 
 
 
 
 
 
3/ Ch¹y bÒn: 
Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn nam 
400m, n÷ 300m. 
 
C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
¤n c¸c ®éng t¸c §H§N 
C¸c ®éng t¸c bæ trî ch¹y nhanh. 
Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn: 300-400m 

 
15p 
15p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5p 
 
 
 
 
 
 
 
 
8p 
 
 
 
5p 
3p 
 
 
 
 
 
 
 
 
2p 
 
 
 
 

 
 
2HS thùc hiÖn ®éng t¸c ch¹y b­íc 
nhá, n©ng cao ®ïi, gãt ch¹m m«ng. 
Líp nhËn xÐt ®¸nh gi¸, GV bæ 
sung cho ®iÓm. Cho HS tËp 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x

x

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

x x x x x x x x x
(15m)

  
GV h­íng dÉn vµ ®iÒu khiÓn HS 
tËp. 

x

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 ®iÒu khiÓn HS tËp theo tèp 8 - 
10 HS cïng giíi tÝnh, tr×nh ®é søc 
khoÎ. 
 
 
CS: §iÒu hµnh 

x x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng 

dÉn HS c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt 

giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 3 TiÕt:6               NS: ����...2006:         ND: ����...2006 
®éi h×nh ®éi ngò - ch¹y nhanh - ch¹y bÒn 

 

I/ Môc tiªu: 

§H§N: ¤n tËp hîp hµng ngang, dãng hµng, ®iÓm sè; C¸ch ®iÒu khiÓn cña ng­êi chØ 

huy. 

Ch¹y nhanh: C¸c ®éng t¸c bæ trî, ®øng vai h­íng ch¹y xuÊt ph¸t. 

Ch¹y bÒn: Trß ch¬i bãng chuyÒn 6. 

Yªu cÇu HS n©ng cao kü n¨ng thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c §H§N, c¸c ®éng t¸c bæ trî vµ trß 

ch¬i, ¸p dông trong tËp luyªn vµ sinh ho¹t hµng ngµy, rÌn luyÖn ý thøc kû luËt. 

II/ §Þa ®iÓm � Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, cê hiÖu, bãng. 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §.L Ph­¬ng ph¸p-tc 

A/ chuÈn bÞ: 

1.NhËn líp: 
 
 
 
 
 
 
2. Khëi ®éng: 
Ch¹y nhÑ nhµng 
Xoay c¸c khíp: Cæ, cæ tay, cæ ch©n, 
vai, h«ng, ®Çu gèi. 
§éng t¸c vÆn m×nh, bông, ch©n. 
 
 
 
 
 
 
 
B/ PhÇn c¬ b¶n 

1/ §H§N. 
¤n tËp: 
- TËp hîp hµng ngang, dãng hµng, 
®iÓm sè. 
- C¸ch ®iÒu khiÓn cña ng­êi chØ huy. 
 
 
 
 
 

7p 
2p 
 
 
 
 
 
 
5p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
33p 
13p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
 
 
? KhÈu lÖnh tËp hîp hµng ngang, 
dãng hµng, ®iÓm sè. 
? VÞ trÝ kho¶ng c¸ch gi÷ ng­êi chØ 
huy víi c¸c hµng, vÞ trÝ gi÷a c¸c 
hµng víi nhau vµ gi÷a c¸c thµnh 
viªn trong hµng. 
2 HS tr¶ lêi, GV nhËn xÐt bæ sung, 
cho ®iÓm, råi cho líp tËp. Mçi tæ 
tõng HS lªn ®iÒu khiÓn 
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2/ Ch¹y nhanh: 
 
Ch¹y b­íc nhá. 
Ch¹y n©ng cao ®ïi. 
Ch¹y gãt ch¹m m«ng. 
MÆt h­íng ch¹y - xuÊt ph¸t. 
Vai h­íng ch¹y - xuÊt ph¸t. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3/ Ch¹y bÒn: 
Trß ch¬i bãng chuyÒn 6 
 
 
C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
¤n c¸c ®éng t¸c §H§N 
C¸c ®éng t¸c bæ trî ch¹y nhanh. 
Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn: 300-400m 

 
 
15p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5p 
 
 
 
5p 
3p 
 
 
 
 
 
 
 
 
2p 
 
 
 
 

GV quan s¸t nh¾c nhë, söa ch÷a. 
 
 
 
2HS thùc hiÖn ®éng t¸c mÆt h­íng 
ch¹y - xuÊt ph¸t, vai h­íng ch¹y - 
xuÊt ph¸t. 
Líp nhËn xÐt ®¸nh gi¸, GV bæ 
sung cho ®iÓm. Cho HS tËp 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x

x

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

x x x x x x x x x
(15m)

  
 
 
GV h­íng hÉn c¸ch ch¬i, luËt 
ch¬i, ®iÇu khiÓn HS ch¬i. 
 
 
 
CS: §iÒu hµnh 

x x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng 

dÉn HS c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt 

giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 4 TiÕt:7               NS: ����...2006:         ND: ����...2006 
 

®éi h×nh ®éi ngò - ch¹y nhanh - ch¹y bÒn 

 

I/ Môc tiªu: 

§H§N: ¤n ®i ®Òu vßng tr¸i, vßng ph¶i, ®æi ch©n khi ®i sai nhÞp, biÕn ®æi ®éi h×nh 0 - 2 

- 4. 

Ch¹y nhanh: C¸c ®éng t¸c bæ trî. 

Ch¹y bÒn: Th­ d·n, th¶ láng, håi tÜnh sau ch¹y. 

Yªu cÇu HS n©ng cao kü n¨ng thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c §H§N, c¸c ®éng t¸c bæ trî biÕt 

c¸ch th¶ láng, håi tÜnh sau ch¹y bÒn, ¸p dông ®­îc trong tËp luyÖn. 

II/ §Þa ®iÓm � Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, cê hiÖu, bãng. 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §.L Ph­¬ng ph¸p-tc 

A/ chuÈn bÞ: 

1.NhËn líp: 
 
 
 
 
 
 
2. Khëi ®éng: 
Ch¹y nhÑ nhµng 
Xoay c¸c khíp: Cæ, cæ tay, cæ ch©n, 
vai, h«ng, ®Çu gèi. 
§éng t¸c vÆn m×nh, bông, ch©n. 
 
 
 
 
 
 
 
B/ PhÇn c¬ b¶n 

1/ §H§N. 
¤n tËp: 
- §i ®Òu vßng tr¸i, vßng ph¶i, ®æi ch©n 
khi ®i ®Òu sai nhÞp. 
- BiÕn ®æi ®éi h×nh 0 - 2 - 4. 
 
 
 
 

7p 
2p 
 
 
 
 
 
 
5p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
33p 
13p 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
 
 
2HS tr×nh bÇy c¸ch ®æi ch©n khi ®i  
®Òu sai nhÞp 
2 HS tr¶ lêi, GV nhËn xÐt bæ sung, 
cho ®iÓm, råi cho líp tËp theo tæ. 
Mçi tæ tõng HS lªn ®iÒu khiÓn 
GV quan s¸t nh¾c nhë, söa ch÷a. 
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2/ Ch¹y nhanh: 
 
Ch¹y b­íc nhá. 
Ch¹y n©ng cao ®ïi. 
Ch¹y gãt ch¹m m«ng. 
MÆt h­íng ch¹y - xuÊt ph¸t. 
Vai h­íng ch¹y - xuÊt ph¸t. 
 
 
3/ Ch¹y bÒn: C¸c ®éng t¸c th­ d·n, th¶ 
láng sau khi ch¹y bÒn. 
- Võa ®i võa dang tay hÝt s©u b»ng 
mòi, h¹ tay thë ra b»ng måm. 
- L¾c ®ïi, rung b¾p ch©n. 
- Nhón nh¶y th¶ láng. 
- Rò tay, ph¬i c¸, ®Êm l­ng nhÑ. 
 
 
C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
¤n c¸c ®éng t¸c §H§N 
C¸c ®éng t¸c bæ trî ch¹y nhanh. 
Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn: 300-400m 

 
 
 
 
 
 
 
15p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5p 
 
 
 
5p 
3p 
 
 
 
 
 
 
 
 
2p 
 
 
 
 

x

x x x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

 
 
 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x

x

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

x x x x x x x x x
(15m)

  
 
GV h­íng dÉn HS thùc hiÖn ®éng 
t¸c, nªu t¸c dông cña ®éng t¸c gióp 
HS tù gi¸c thùc hiÖn khi ch¹y bÒn. 
GV ®iÒu khiÓn HS tËp theo ®éi 
h×nh, võa ®iÒu khiÓn võa uèn n¾n, 
söa ch÷a. 
 
 
 
 
CS: §iÒu hµnh 

x x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng 

dÉn HS c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt 

giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 4 TiÕt:8               NS: ����...2006:         ND: ����...2006 
®éi h×nh ®éi ngò - ch¹y nhanh - ch¹y bÒn 

I/ Môc tiªu: 

§H§N: ¤n c¸c ®éng t¸c §H§N ®· häc; Häc biÕn ®æi ®éi h×nh 0 - 3 - 6 - 9. 

Ch¹y nhanh: C¸c ®éng t¸c bæ trî. Ngåi xuÊt ph¸t 

Ch¹y bÒn: LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªnnam 400m, n÷ 300m. 

Yªu cÇu HS n©ng cao kü n¨ng thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c §H§N, c¸c ®éng t¸c bæ trî, v­ît 

khã trong tËp luyÖn ch¹y bÒn. 

II/ §Þa ®iÓm � Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, cê hiÖu. 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §.L Ph­¬ng ph¸p-tc 

A/ chuÈn bÞ: 

1.NhËn líp: 
 
 
 
 
 
 
2. Khëi ®éng: 
Ch¹y nhÑ nhµng 
Xoay c¸c khíp: Cæ, cæ tay, cæ ch©n, 
vai, h«ng, ®Çu gèi. 
§éng t¸c vÆn m×nh, bông, ch©n. 
 
 
 
 
 
 
 
B/ PhÇn c¬ b¶n 

1/ §H§N. 
a. ¤n tËp: 
- C¸c ®éng t¸c quay. 
- §i ®Òu vßng tr¸i, vßng ph¶i, ®æi ch©n 
khi ®i ®Òu sai nhÞp. 
 
 
 
 
 
 
b. BiÕn ®æi ®éi h×nh 0 - 3 - 6 - 9: 

7p 
2p 
 
 
 
 
 
 
5p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
33p 
13p 
8p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5p 

 
CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
 
Chia tæ tËp luyÖn 
CS: §iÒu khiÓn 
GV quan s¸t nh¾c nhë, söa ch÷a. 
 

x

x x x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x
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+ §iÓm sè 0 - 3 - 6 - 9. 
+ KL: Theo sè ®· ®iÓm b­íc. 
           VÒ vÞ trÝ cò. 

9 9 9

666

333

00 0
x       x       x       x       x       x       x       x       x       x       x       x

 
2/ Ch¹y nhanh: 
a.¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî: 
Ch¹y b­íc nhá. 
Ch¹y n©ng cao ®ïi. 
Ch¹y gãt ch¹m m«ng. 
 
 
 
b. Ngåi xuÊt ph¸t: 
CB: Ngåi mòi ch©n tr­íc s¸t v¹ch xuÊt 
ph¸t, mòi ch©n sau c¸ch gãt ch©n 
tr­íc 5-10cm, c¶ hai ch©n gãt kh«ng 
ch¹m ®Êt, hai tay bu«ng tù nhiªn. 
§T: Cã lÖnh nhanh chãng nhæm ng­êi 
xuÊt ph¸t ch¹y nhanh vÒ ®Ých. 
3/ Ch¹y bÒn: Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù 
nhiªn nam 400m, n÷ 300m. 
 
C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
¤n c¸c ®éng t¸c §H§N 
C¸c ®éng t¸c bæ trî ch¹y nhanh. 
Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn: 300-400m 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
13p 
7p 
 
 
 
 
 
 
 
6p 
 
 
 
 
 
 
7p 
 
 
5p 
3p 
 
 
 
 
 
 
 
2p 
 
 
 
 

GV: H­íng dÉn HS thùc hiÖn nh­ 
®éi h×nh 0 - 2 - 4. §iÒu khiÓn häc 
sinh tËp theo ®éi h×nh hµng ngang. 
 
 
 
 
 
 
 
 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x

x

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

x x x x x x x x x
(15m)

  
 
GV h­íng dÉn HS thùc hiÖn ®éng 
t¸c. GV ®iÒu khiÓn HS tËp theo ®éi 
h×nh, võa ®iÒu khiÓn võa uèn n¾n, 
söa ch÷a. 
 
 
 
 
 
 
 
CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng 

dÉn HS c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt 

giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 5 TiÕt:9                   NS:29.9.2006:         ND:3.10.2006 
§éi h×nh ®éi ngò - ch¹y ng¾n - ch¹y bÒn 

I/ Môc tiªu: 
* §H§N 

- TiÕp tôc «n l¹i mét sè kü n¨ng §H§N ®· häc (Chó ý nhiÒu vÒ t­ thÕ) 
- Yªu cÇu HS luÖn tËp nghiªm tóc, chÝnh x¸c tõng ®éng t¸c 

      * Ch¹y ng¾n: 
- §øng vai h­íng ch¹y – xót ph¸t, ngåi – xuÊt ph¸t; Häc t­ thÕ s½n sµng xuÊt 
ph¸t.  

      * Ch¹y bÒn: 
- Trß ch¬i “Ng­êi thõa thø 3” 

II/ §Þa ®iÓm � Ph­¬ng tiÖn 
- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 
Néi dung §l Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.NhËn líp 
 
 
 
 
 
   II.Khëi ®éng 
- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 
- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc – Ðp ngang 
   

B/ PhÇn c¬ b¶n 

I. Bµi míi: 
1/ §éi h×nh ®éi ngò. 
* HS tiÕp tôc «n néi dung §H§N 
c¬ b¶n  ë c¸c tiÕt tr­íc ®· häc 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2/ Ch¹y ng¾n. 
* LuyÖn tËp:  

7p 
2p 
 
 
 
 
 
 
5p 
 
 
 
 
33p 
 
10p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
15p 
 

 
CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 
 
 
 
 
 
Chia tæ tËp luyÖn 
CS: §iÒu khiÓn 
GV quan s¸t nh¾c nhë, söa ch÷a. 
 

x

x x x

x

x

x

x

x

x

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 h­íng dÉn kü thuËt. HS luyÖn tËp 
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- ¤n vai h­íng ch¹y – xuÊt ph¸t, 
ngåi – xuÊt ph¸t.  
- Häc kü thuËt t­ thÕ s½n sµng xuÊt 
ph¸t.(GV Giíi thiÖu kü thuËt c¬ 
b¶n) 
 
 
 
 
3/ Ch¹y bÒn.  
- Trß ch¬i : “Ng­êi thõa thø 3” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
II. Cñng cè 
? Thùc hiÖn kü thu©t t­ thÕ s½n sµng 
xu¸t ph¸t. 
  

C. PhÇn kÕt thóc 

- HS th¶ láng nhÑ nhµng t¹i chç 
- GV nhËn xÐt chung giê häc  
- VÒ nhµ luyÖn tËp mét sè kü n¨ng 
®· häc 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
5p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3p 
 
 
 
5p 

theo ®éi h×nh:  
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x

x

x x x x x x x x x

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

(15m)

 
 
GV h­íng dÉn vµ tæ chøc cho HS ch¬i 
trß ch¬i  

x x

x

x

xx

x
x

x

x

x

x

x

x

x
x

x

x

x

x

x

x

x

x x

x

x

x

x

x x

x

x

x

x

x

x

x

 
 
 
Gäi 3 – 4 HS lªn thùc hiÖn l¹i. GV cã 
nhËn xÐt vµ rót kinh nghiÖm.  
 

 
CS: §iÒu hµnh 

x x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 5 TiÕt:10        NS:29.9.2006:         ND:6.10.2006 
 

§éi h×nh ®éi ngò - ch¹y ng¾n - ch¹y bÒn 

 

I/ Môc tiªu: 

* §H§N 
- TiÕp tôc «n l¹i mét sè kü n¨ng §H§N ®· häc  
- Trß ch¬i “Cam – Quýt – Lª” 

     * Ch¹y ng¾n: 
- ¤n ®øng vai h­íng ch¹y – xuÊt ph¸t, ngåi – xuÊt ph¸t, t­ thÕ s½n sµng xuÊt ph¸t.  

      * Ch¹y bÒn: 
- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 

II/ §Þa ®iÓm � Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §l Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.æn ®Þnh 
 
 
 
 
 
 
   II.Khëi ®éng 
- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 
- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc – Ðp ngang 
 
 
 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

I. Bµi míi: 
1/ §éi h×nh ®éi ngò. 
* HS tiÕp tôc «n néi dung §H§N c¬ 
b¶n vµ n©ng cao kü n¨ng 
* Trß ch¬i “Cam – Quýt – Lª”  
 
 
 
 
 
 
 

7p 
2p 
 
 
 
 
 
 
5p 
 
 
 
 
 
 
 
33p 
 
10p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x        x        x        x       x        x        x        x

     x        x        x        x       x        x        x        x

x        x        x        x       x        x        x        x

 
 
Chia tæ tËp luyÖn 
CS: §iÒu khiÓn 
GV quan s¸t nh¾c nhë, söa ch÷a. 
 

x

x x x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x
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2/ Ch¹y ng¾n. 
* LuyÖn tËp:  
- ¤n ®øng vai h­íng ch¹y – xuÊt 
ph¸t, ngåi – xuÊt ph¸t.  
- Kü thuËt t­ thÕ s½n sµng xuÊt ph¸t. 
 
 
 
 
 
 
 
3/ Ch¹y bÒn.  
- Trß ch¬i : LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn 
®Þa h×nh tù nhiªn 
 
II. Cñng cè 
? Thùc hiÖn kü thu©t t­ thÕ s½n sµng 
xu¸t ph¸t. 
 
 

C. PhÇn kÕt thóc 
- HS th¶ láng nhÑ nhµng t¹i chç 
- GV nhËn xÐt chung giê häc  
- VÒ nhµ luyÖn tËp ch¹y bÒn vµo 
buæi s¸ng. 

13p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
8p 
 
 
 
3p 
 
 
 
 
5p 

 
HS luyÖn tËp theo h­íng dÉn cña GV 
HS luyÖn tËp theo ®éi h×nh: 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x

x

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

x x x x x x x x x
(15m)

 
 
 
LuyÖn tËp nghiªm tóc, ®ñ sè vßng.  
 
 
 
Gäi 3 – 4 HS lªn thùc hiÖn l¹i. GV cã 
nhËn xÐt, söa sai   
 
 
 
CS: §iÒu hµnh líp th¶ láng 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, híng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 6 TiÕt:11        NS:6.10.2006:         ND:10.10.2006 
§éi h×nh ®éi ngò - ch¹y ng¾n - ch¹y bÒn 

       I/ Môc tiªu: 

* §H§N: 
- §i ®Ò, ®øng l¹i, ®æi ch©n khi ®i ®Òu sai nhÞp.  
- Trß ch¬i “Cam – Quýt – Lª” 

     * Ch¹y nhanh: 
- ¤n ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, t­ thÕ s½n sµng xuÊt ph¸t.  
- Ch¹y ®¹p sau 

      * Ch¹y bÒn: 
- HiÖn t­îng thë dèc vµ c¸ch kh¾c phôc. 

II/ §Þa ®iÓm � Ph­¬ng tiÖn 
- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §l Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.æn ®Þnh 
 
 
 
 
 
   II.Khëi ®éng 
- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 
- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc – Ðp ngang 
   
 
 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

I. Bµi míi: 
1/ §éi h×nh ®éi ngò. 
* ¤n néi dung §H§N: 
   - Ch¹y b­íc nhá 
   - N©ng cao ®ïi  
   - T­ thÕ s½n sµng xuÊt ph¸t 
* Trß ch¬i “Cam – Quýt – Lª”  
 
 
 
 
 
 
 
 

7p 
2p 
 
 
 
 
 
 

5p 
 
 
 
 
 
 

33p 
 

10p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x
x

x        x        x        x       x        x        x        x

     x        x        x        x       x        x        x        x

x        x        x        x       x        x        x        x

 
 
Chia tæ tËp luyÖn 
CS: §iÒu khiÓn 
GV quan s¸t nh¾c nhë, söa ch÷a. 
 

x

x x x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x
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2/ Ch¹y ng¾n. 
        * LuyÖn tËp:  
- ¤n ®øng vai h­íng ch¹y – xuÊt 
ph¸t, ngåi – xuÊt ph¸t.  
- Kü thuËt t­ thÕ s½n sµng xuÊt ph¸t. 
 
 
 
 
* Häc kü thuËt ®¹p sau ( GV h­íng 
dÉn kü thuËt c¬ b¶n) 
CB: T­ thÕ xuÊt ph¸t cao. 
§T: Dïng søc cña ch©n sau ®¹p 
m¹nh xuèng ®Êt sao cho ch©n vµ 
th©n t¹o mét ®­êng th¼ng chÕch víi 
mÆt ®Êt mét gãc <900, ch©n tr­íc co 
vµ n©ng cao phèi hîp ®¸nh tay 
 
3/ Ch¹y bÒn.  
- C¸ch kh¾c phôc thë dèc: (GV giíi 
thiÖu cho HS n¾m ®­îc) 
HT: Thë nhanh, n«ng, thë b»ng 
miÖng. Ch¹y ®­îc kho¶ng vµi tr¨m 
mÐt cã HT tøc ngùc, khã thë, khã 
vËn ®éng. Kh¾c phôc: Gi¶m tèc ®é, 
hÝt thë s©u 5-10 lÇn. 
 
II. Cñng cè 
? Thùc hiÖn kü thu©t t­ thÕ s½n sµng 
xu¸t ph¸t. 
? Thùc hiÖn kü n¨ng ®¹p sau 

C. PhÇn kÕt thóc 
- HS th¶ láng nhÑ nhµng t¹i chç 
- GV nhËn xÐt chung giê häc  
- VÒ nhµ luyÖn tËp ch¹y bÒn vµo 
buæi s¸ng. 

15p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5p 
 
 
 
 
 
 
 
 

3p 
 
 
 

5p 

CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x

x

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

(15m)

    
 
HS nghi nhí c¸ch kh¾c phôc thë dèc 
GV: Thùc hiÖn §T, võa thùc hiÖn võa 
gi¶ng gi¶i, ph©n tÝch. Cho HS thùc hiÖn 
®éng t¸c, GV quan s¸t, söa ch÷a. 
 
 
 
 
 
GV: Giíi thiÖu cho HS ®©y lµ hiÖn 
th­êng b×nh th­êng khi luyÖn tËp ch¹y 
bÒn vµ h­íng dÉn c¸ch kh¾c phôc ®Ó HS 
hiÓu vµ ¸p dông vµo tËp luyÖn. 
 
 
 
 
 
Gäi 3 – 4 HS lªn thùc hiÖn l¹i. GV cã 
nhËn xÐt, söa sai   
 
 
CS: §iÒu hµnh 

x x

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 cho líp th¶ láng nhÑ nhµng 

GV: Giao bµi tËp vÒ nhµ, híng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

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

 
 



Trường em  http://truongem.com 
 

23 
 

TuÇn: 6 TiÕt:12        NS:6.10.2006:         ND:13.10.2006 
 

§éi h×nh ®éi ngò - ch¹y ng¾n - ch¹y bÒn 

       I/ Môc tiªu: 
* §H§N 

- KiÓm tra 15 phót c¸c kü n¨ng §H§N, ®i ®Òu, ®øng l¹i.  
     * Ch¹y nhanh: 

- ¤n ch¹y ®¹p sau 
- Häc xuÊt ph¸t cao – ch¹y nhanh 40m 

      * Ch¹y bÒn: 
- TËp luyÖn ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 

II/ §Þa ®iÓm � Ph­¬ng tiÖn 
- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §l Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.æn ®Þnh 
 
 
 
 
   II.Khëi ®éng 
- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 
- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc – Ðp ngang 
 
 
 
 
 
   

B/ PhÇn c¬ b¶n 

I. Bµi míi: 
1/ §éi h×nh ®éi ngò. 
* KiÓm tra 15p: 
C¸c ®éng t¸c quay 
§i ®Òu vßng ph¶i, vßng tr¸i. 
Yªu cÇu thùc hiÖn ®óng, ®Òu c¸c 
®éng t¸c 
 
 
 
 
 
 

7p 
2p 
 
 
 
 
 

5p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

33p 
 

15p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x
x

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 gäi HS lÇn l­ît theo danh s¸ch 8 

em 1 nhãm 

CS h« cho HS thùc hiÖn theo s¬ ®å 

x

x

x     x     x     x     x     x     x     x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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2/ Ch¹y ng¾n. 
        * LuyÖn tËp:  
- ¤n ch¹y ®¹p sau. 
 
 
 
 
 
 
- Häc kü thuËt xuÊt ph¸t cao – 
ch¹y nhanh (GV h­íng dÉn HS kü 
thuËt c¬ b¶n) 
 
 
 
 
 
 
 
 
3/ Ch¹y bÒn.  
- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh 
tù nhiªn 
 
II. Cñng cè 
? Thùc hiÖn kü thu©t xuÊt ph¸t cao 
ch¹y nhanh. 
 
 

C. PhÇn kÕt thóc 

 
- HS th¶ láng nhÑ nhµng t¹i chç 
- GV nhËn xÐt chung giê häc  
- VÒ nhµ luyÖn tËp ch¹y bÒn vµo 
buæi s¸ng. 

 
10p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6p 
 
 
 

2p 
 
 
 
 

5p 

 
HS luyÖn tËp theo nhãm 
GV ®Õn c¸c nhãm quan s¸t, söa sai  
HS luyÖn tËp ®ång lo¹t theo nhÞp h« 
cña c¸n sù 
 
HS luyÖn tËp theo ®éi h×nh n­íc ch¶y 
 CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x

x

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

x x x x x x x x x
(15m)

 
HS luyÖn tËp theo ®óng kü thuËt ®· 
h­íng dÉn 
  
 
 
 
LuyÖn tËp nghiªm tóc, ®ñ sè vßng.  
 
 
 
Gäi 3 – 4 HS lªn thùc hiÖn l¹i. GV cã 
nhËn xÐt rót kinh nghiÖm  
 
 
 
CS: §iÒu hµnh 

x x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, híng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 7 TiÕt:13       NS:13.10.2006:         ND:17.10.2006 
§éi h×nh ®éi ngò - ch¹y ng¾n - ch¹y bÒn 

       I/ Môc tiªu: 

* §H§N 
- LuyÖn tËp kü n¨ng §H§N HS cßn yÕu chuÈn bÞ cho kiÓm tra 
- Yªu cÇu thùc hiªn tèt c¸c kü n¨ng ®ã  

     * Ch¹y nhanh: 
- ¤n trß ch¬i ph¸t triÓn søc nhanh “Lß cß tiÕp søc” 
- LuyÖn tËp t­ thÕ s½n sµng xuÊt ph¸t , xuÊt ph¸t cao – ch¹y nhanh 40m 

      * Ch¹y bÒn: 
- TËp luyÖn ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn. Giíi thiÖu hiÖn t­îng ®au sãc vµ c¸ch 
kh¾c phôc 

II/ §Þa ®iÓm � Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §l Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.æn ®Þnh 
 
 
 
 
   II.Khëi ®éng 
- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 
- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc – Ðp ngang 
   
 
 
 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

I. Bµi míi: 
1/ §éi h×nh ®éi ngò. 
* ¤n tËp c¸c kü n¨ng ®é h×nh ®éi 
ngò c¬ b¶n HS cßn yÕu. 
C¸c ®éng t¸c quay 
§i ®Òu th¼ng h­íng, vßng ph¶i, 
vßng tr¸i ®øng l¹i. 
 
 
 
 
 
 
 

7p 
2p 
 
 
 
 
 

5p 
 
 
 
 
 
 
 

33p 
 

10p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

12p 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x
x

x        x        x        x       x        x        x        x

     x        x        x        x       x        x        x        x

x        x        x        x       x        x        x        x

 
Chia tæ tËp luyÖn 
CS: §iÒu khiÓn 
GV quan s¸t nh¾c nhë, söa ch÷a. 
 

x

x x x

x

x

x

x

x

x

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 ®Õn c¸c nhãm quan s¸t, söa sai  
HS luyÖn tËp ®ång lo¹t theo nhÞp h« cña 
c¸n sù 
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2/ Ch¹y ng¾n. 
       * TRß ch¬i: “Lß cß tiÕp søc” 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
* LuyÖn tËp:  
- T­ thÕ s½n sµng xuÊt ph¸t 
- XuÊt ph¸t cao ch¹y nhanh 40m 
 
 
 
 
 
 
 
 
3/ Ch¹y bÒn.  
- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh 
tù nhiªn 
- GV giíi thiÖu cho HS hiÖn t­îng 
®au sãc vµ c¸ch kh¾c phôc. 
II. Cñng cè 
? Thùc hiÖn c¸c kü n¨ng cña 
§H§N. 
? Thùc hiÖn kü thu©t xuÊt ph¸t cao 
ch¹y nhanh. 
? Thùc hiÖn s½n sµng xuÊt ph¸t 
 

C. PhÇn kÕt thóc 
- HS th¶ láng nhÑ nhµng t¹i chç 
- GV nhËn xÐt chung giê häc  
- VÒ nhµ luyÖn tËp ch¹y bÒn vµo 
buæi s¸ng. 

3p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

9p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8p 
 
 
 
 

3p 
 
 
 
 
 
 

5p 

 
GV h­íng dÉn vµ tæ chøc cho HS ch¬i 
trß ch¬i. 
HS chia nhãm thi ®Êu d­íi h×nh thøc trß 
ch¬i 
 

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

(20m)

 
HS luyÖn tËp theo ®éi h×nh n­íc ch¶y 
HS luyÖn tËp theo ®óng kü thuËt ®· 
h­íng dÉn. GV cã nhËn xÐt sau mçi lÇn 
tËp 

x

x

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

(30m)

 
 

LuyÖn tËp nghiªm tóc, ®ñ sè vßng.  
Yªu cÇu HS ghi nhí 
 
 
Gäi 3 – 4 HS lªn thùc hiÖn l¹i. GV cã 
nhËn xÐt rót kinh nghiÖm  
 
 

 
 
 

CS: §iÒu hµnh ®iÒu khØªn líp th¶ láng 
theo ®éi h×nh hµng ngang. 

 
 

GV: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 7 TiÕt:14        NS:13.10.2006:         ND:20.10.2006 
§éi h×nh ®éi ngò - ch¹y ng¾n - ch¹y bÒn 

       I/ Môc tiªu: 

* §H§N 
- LuyÖn tËp kü n¨ng §H§N HS cßn yÕu chuÈn bÞ cho kiÓm tra 
- Yªu cÇu thùc hiªn tèt c¸c kü n¨ng ®ã  

     * Ch¹y nhanh: 
- LuyÖn tËp n©ng cao kü n¨ng b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, ch¹y ®¹p sau. 
- XuÊt ph¸t cao – ch¹y nhanh 40m – 60m 

      * Ch¹y bÒn: 
- TËp luyÖn ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn. Giíi thiÖu hiÖn t­îng ®au sãc vµ c¸ch 
kh¾c phôc 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §l Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.æn ®Þnh 
 
 
 
 
 
   II.Khëi ®éng 
- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 
- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc – Ðp ngang 
 
 
 
 
 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

I. Bµi míi: 
1/ §éi h×nh ®éi ngò. 
* ¤n tËp c¸c kü n¨ng ®é h×nh ®éi 
ngò c¬ b¶n HS cßn yÕu. 
C¸c ®éng t¸c quay 
§i ®Òu th¼ng h­íng, vßng ph¶i, vßng 
tr¸i ®øng l¹i. 
BiÕn ®æi ®éi h×nh 0-2-4, 0-3-6-9. 
 
 
 
 

7p 
2p 
 
 
 
 
 
 

5p 
 
 
 
 
 
 
 
 

33p 
 

10p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

12p 

 
 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x
x

x        x        x        x       x        x        x        x

     x        x        x        x       x        x        x        x

x        x        x        x       x        x        x        x

 
 
 

Chia tæ tËp luyÖn 
CS: §iÒu khiÓn 
GV quan s¸t nh¾c nhë, söa ch÷a. 
 

x

x x x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x
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2/ Ch¹y ng¾n. 
* LuyÖn tËp:  
- Kü n¨ng ch¹y b­íc nhá, n©ng cao 
®ïi, ch¹y ®¹p sau 
 
 
 
 
 
 
- XuÊt ph¸t cao ch¹y nhanh  
40m – 60m 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3/ Ch¹y bÒn.  
- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù 
nhiªn 
II. Cñng cè 
? Thùc hiÖn c¸c kü n¨ng cña §H§N. 
? Thùc hiÖn kü thu©t xuÊt ph¸t cao 
ch¹y nhanh. 
 

C. PhÇn kÕt thóc 
- HS th¶ láng nhÑ nhµng t¹i chç 
- GV nhËn xÐt chung giê häc  
- VÒ nhµ luyÖn tËp §H§N chuÈn bÞ 
giê sau kiÓm tra. 

 
5p 
 
 
 
 
 
 
 
 

7p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8p 
 
 

3p 
 
 
 
 

5p 

HS luyÖn tËp theo ®éi h×nh n­íc ch¶y 
HS luyÖn tËp theo ®óng kü thuËt ®· 
h­íng dÉn. GV cã nhËn xÐt sau mçi lÇn 
tËp 

x

x

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

(15m)

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x

x

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

(40 m)
x

x

 
LuyÖn tËp nghiªm tóc, ®ñ sè vßng vµ 
®¶m b¶o an toµn.  
 
Gäi 4-5 HS lªn thùc hiÖn l¹i. GV gäi 1 
sè HS kh¸c nhËn xÐt.  
CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn:8 TiÕt:15       NS:20.10.2006:         ND:24.10.2006 

 

KiÓm tra §éi h×nh ®éi ngò  

 

I/ Môc tiªu: 

- KiÓm tra ®éi h×nh ®éi ngò (T­ thÕ nghiªm, nghØ, chµo, quay tr¸i, ph¶i, sau, giËm 

ch©n t¹i chç, ®i ®Òu, ®øng l¹i, ®æi ch©n khi sai nhÞp) 

- Qua giê kiÓm tra ®¸nh gi¸ ®­îc t¸c phong, viÖc rÌn luyÖn t­ thÕ cña c¸c em HS  

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §l Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.æn ®Þnh 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

 

   

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

1. Néi dung, h×nh thøc, c¸ch tÝnh 

®iÓm: 

* Néi dung kiÓm tra 

- §øng nghiªm, nghØ, quay tr¸i, ph¶i, 

sau, chµo: 

- GiËm ch©n t¹i chç, ®i ®Òu, ®øng l¹i, 

®æi ch©n khi sai nhÞp 

Thang ®iÓm: 

- Lo¹i Gái: Thùc hiÖn chÝnh x¸c c¸c 

t­ thÕ, kh«ng m¾c lçi ë tÊt c¶ c¸c 

7p 
2p 
 
 
 
 
 
 
5p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
33p 
 
8p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x
x

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 ®­a ra néi dung kiÓm tra vµ dµnh 

thêi gian cho HS «n tËp l¹i 

 

 

 

GV thèng nhÊt thang ®iÓm cho HS n¾m 

®­îc 
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®«ng t¸c 

- Lo¹i Kh¸: Thùc hiÖn chÝnh x¸c c¸c 

t­ thÕ, m¾c lçi nhá ë mét sè ®«ng t¸c 

- Lo¹i §¹t: Thùc hiÖn t­¬ng ®èi 

chÝnh x¸c t­ thÕ, m¾c tõ 2-3 lçi trong 

c¸c ®éng t¸c 

- Lo¹i Ch­a ®¹t: T­ thÕ kh«ng chÝnh 

x¸c, ®éng t¸c thùc hiÖn cßn sai nhiÒu 

2. TiÕn hµnh kiÓm tra. 

KiÓm tra theo néi dung. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C. PhÇn kÕt thóc 

- HS th¶ láng nhÑ nhµng t¹i chç 

- GV nhËn xÐt chung giê kiÓm tra vµ 

c«ng bè ®iÓm tr­íc líp  

- Thèng kª ®iÓm 

L
í

p
 

sÜ 

sè 

®iÓm 

4 5 6 7 8 9 
1
0 

d

t

b 

t

t

b 

7A1           
7A2           
K7           

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
25p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

GV gäi HS lÇn l­ît theo danh s¸ch 8 em 

1 nhãm 

CS h« cho HS thùc hiÖn theo s¬ ®å 

x

x

x     x     x     x     x     x     x     x

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

 
Mçi em  chØ ®­îc kiÓm tra 1 lÇn 

Yªu cÇu c¸c em ®· kiÓm tra xong ph¶i 

nghiªm  tóc vµ trËt tù   

  

CS: §iÒu hµnh líp th¶ láng. 

x x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 8 TiÕt:16                  NS:20.10.2006:         ND:27.10.2006 
 

ch¹y nhanh - TD ph¸t triÓn chung - ch¹y bÒn 

       I/ Môc tiªu: 

      * Ch¹y nhanh: 

- Trß ch¬i “Lß cß tiÕp søc” 

      * TD ph¸t triÓn chung 

- Häc c¸c ®éng ®éng t¸c : V­¬n thë, tay 

      * Ch¹y bÒn: 

- Trß ch¬i: “Ng­êi thõa thø 3” 

II/ §Þa ®iÓm � Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §l Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.æn ®Þnh 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc – Ðp ngang 

   

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

I. Bµi míi: 

1/ Ch¹y nhanh. 

* Trß ch¬i: “Lß cß tiÕp søc”  

 

 

 

 

2/ TD ph¸t triÓn chung 

* V­¬n thë 

7p 
2p 
 
 
 
 
 
 

5p 
 
 
 
 
 
 
 

33p 
 

7p 
 
 
 
 
 
 
 
 

15p 
 
 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

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: H­íng dÉn c¸ch ch¬i, luËt ch¬i vµ 

®iÒu khiÓn HS ch¬i. 
 

 

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

(20m)

 

GV tËp mÉu vµ ph©n tÝch ®éng t¸c. 

HS quan s¸t vµ luyÖn tËp theo GV 
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* Tay: 

 

 

 

 

 

3/ Ch¹y bÒn.  

- Trß ch¬i: “ Ng­êi thõa thø 3” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

II. Cñng cè 

? Thùc hiÖn 2 ®éng t¸c ®· häc cña 

bµi TD ph¸t triÓn chung 

C. PhÇn kÕt thóc 

- HS th¶ láng nhÑ nhµng t¹i chç 

- GV nhËn xÐt chung giê häc  

- VÒ nhµ luyÖn tËp ch¹y bÒn. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

7p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4p 
 
 
 

5p 

x

x        x        x        x       x        x        x        x

     x        x        x        x       x        x        x        x

x        x        x        x       x        x        x        x

 
Chia tæ tËp luyÖn 
CS: §iÒu khiÓn 
GV quan s¸t nh¾c nhë, söa ch÷a. 
 
 

GV tiÕp tôc h­íng dÉn vµ tæ chøc cho 

HS ch¬i trß ch¬i 

x

x

x

xx

x
x

x

x

x

x

x

x

x
x

x

x

x

x

x

x

x

x x

x

x

x

x

x x

x

x

x

x

x

x

x

 
Gäi 4-5 HS lªn thùc hiÖn l¹i. GV gäi 1 

sè HS kh¸c nhËn xÐt.  

 

CS: §iÒu hµnh líp th¶ láng. 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, híng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 9 TiÕt:17                           NS:27.10.2006:        ND:1.11.2006 
 

ch¹y nhanh - TD ph¸t triÓn chung - ch¹y bÒn 

       I/ Môc tiªu: 

      * Ch¹y nhanh: 

- Ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, ch¹y ®¹p sau, xuÊt ph¸t cao ch¹y nhanh 60m 

      * TD ph¸t triÓn chung 

- ¤n c¸c ®éng ®éng t¸c : V­¬n thë, tay; Häc ®éng t¸c : Ch©n, l­ên 

      * Ch¹y bÒn: 

- LuyÖn tËp ch¹y bÒn 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §l Ph¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.æn ®Þnh 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

 

   

B/ PhÇn c¬ b¶n 

I. Bµi míi: 

1/ Ch¹y nhanh. 

* ¤n ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, 

ch¹y ®¹p sau, xuÊt ph¸t cao ch¹y 

nhanh 60m  

 

 

 

 

2/ TD ph¸t triÓn chung 

7p 
2p 
 
 
 
 
 
 

5p 
 
 
 
 
 
 

33p 
 
 

10p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

15p 
5p 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x        x        x        x       x        x        x        x

     x        x        x        x       x        x        x        x

x        x        x        x       x        x        x        x

 
 

 

HS luyÖn tËp theo ®éi h×nh n­íc ch¶y 

CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x

x

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

(15m)

 
CS ®iÒu khiÓn líp tËp. 
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* ¤n ®éng t¸c V­¬n thë, Tay 

 

 

 

 

* Häc ®éng t¸c: 

- Ch©n: 

 

 

 

- L­ên: 

 

 

 

 

 

3/ Ch¹y bÒn.  

- LuyÖn tËp trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 

 

II. Cñng cè 

? Thùc hiÖn 4 ®éng t¸c ®· häc cña 

bµi TD ph¸t triÓn chung 

 

C. PhÇn kÕt thóc 

- HS th¶ láng nhÑ nhµng t¹i chç 

- GV nhËn xÐt chung giê häc  

- VÒ nhµ luyÖn tËp ch¹y bÒn. 

 
 
 
 
 
 

10p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8p 
 
 
 

3p 
 
 
 
 

5p 

x
x

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 tËp mÉu vµ ph©n tÝch ®éng t¸c. 

HS quan s¸t vµ luyÖn tËp theo GV 

Chia tæ tËp luyÖn 
CS: §iÒu khiÓn 
GV quan s¸t nh¾c nhë, söa ch÷a. 
 

x

x x x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

 
HS luyÖn tËp theo nhãm 

 

 

 

Gäi 4-5 HS lªn thùc hiÖn l¹i. GV gäi 1 

sè HS kh¸c nhËn xÐt.  

 

 

CS: §iÒu hµnh líp th¶ láng. 

x x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, híng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 9 TiÕt:18                   NS:27.10.2006:        ND:4.11.2006 
ch¹y nhanh - TD ph¸t triÓn chung - ch¹y bÒn 

       I/ Môc tiªu: 

      * Ch¹y nhanh: 

- Ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, ch¹y ®¹p sau, xuÊt ph¸t cao ch¹y nhanh 60m 

      * TD ph¸t triÓn chung 

- ¤n c¸c ®éng ®éng t¸c : V­¬n thë, tay, Ch©n, l­ên 

      * Ch¹y bÒn: 

- Trß ch¬i “ Ng­êi thõa thø 3” 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §l Ph¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.æn ®Þnh 

 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- Ch¹y nhÑ nhµng 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

I. Bµi míi: 

1/ Ch¹y nhanh. 

* ¤n ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, 

ch¹y ®¹p sau, xuÊt ph¸t cao ch¹y 

nhanh 60m  

 

 

 

2/ TD ph¸t triÓn chung 

7p 
2p 
 
 
 
 
 
 

5p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

33p 
 

10p 
 
 
 
 
 
 
 
 

15p 
 

 
CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x
x

x        x        x        x       x        x        x        x

     x        x        x        x       x        x        x        x

x        x        x        x       x        x        x        x

 

HS luyÖn tËp theo ®éi h×nh n­íc ch¶y 

CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 
 

x

x

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

x x x x x x x x x
(15m)

 
HS chia nhãm luyÖn tËp 
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* ¤n ®éng t¸c V­¬n thë, Tay Ch©n, 

L­ên: 

 

 

 

 

 

 

 

3/ Ch¹y bÒn.  

- Trß ch¬i “Ng­êi thõa thø 3” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

II. Cñng cè 

? Thùc hiÖn 4 ®éng t¸c ®· häc cña bµi 

TD ph¸t triÓn chung 

C. PhÇn kÕt thóc 

- HS th¶ láng nhÑ nhµng t¹i chç 

- GV nhËn xÐt chung giê häc  

- VÒ nhµ luyÖn tËp ch¹y bÒn. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3p 
 
 
 

5p 

 CS: §iÒu khiÓn 
GV quan s¸t nh¾c nhë, söa ch÷a. 
 

x

x x x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

 
Cho c¸c nhãm thi víi nhau. Cã nhËn 

xÐt vµ rót kinh nghiÖm cho tõng nhãm 

GV h­íng dÉn vµ tæ chøc cho HS ch¬i 

trß ch¬i 

x

x

x

xx

x
x

x

x

x

x

x

x

x
x

x

x

x

x

x

x

x

x x

x

x

x

x

x x

x

x

x

x

x

x

x

 
Gäi 4-5 HS lªn thùc hiÖn l¹i. GV gäi 1 

sè HS kh¸c nhËn xÐt.  

 

CS: §iÒu hµnh líp th¶ láng. 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, híng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 10 TiÕt:19                   NS:4.11.2006:         ND:8.11.2006 
 

ch¹y nhanh - TD ph¸t triÓn chung - ch¹y bÒn 

       I/ Môc tiªu: 

      * Ch¹y nhanh: 

- Ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, ch¹y ®¹p sau, xuÊt ph¸t cao ch¹y nhanh 60m 

      * TD ph¸t triÓn chung 

- ¤n c¸c ®éng ®éng t¸c : V­¬n thë, tay, Ch©n, l­ên 

      * Ch¹y bÒn: 

- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn. 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §l Ph¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 
 
 
 
 
 
   II.Khëi ®éng 
- Ch¹y nhÑ nhµng 
- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 
 
 
 
 
 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

1/ Ch¹y nhanh. 

* ¤n ch¹y b­íc nhá, n©ng cao ®ïi, 

ch¹y ®¹p sau, xuÊt ph¸t cao ch¹y 

nhanh 60m  

 

 

 

 

 

7p 
2p 
 
 
 
 
 
 

5p 
 
 
 
 
 
 

 
 
33p 
10p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
HS luyÖn tËp theo ®éi h×nh n­íc ch¶y 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x

x

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

x x x x x x x x x
(15m)
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2/ TD ph¸t triÓn chung 

* ¤n ®éng t¸c V­¬n thë, Tay Ch©n, 

L­ên: 

 

 

 

 

 

 

 

3/ Ch¹y bÒn.  

- LuyÖn tËp ch¹y bÒn: Nam 400m; 

N÷ 300m 

 
 
 
 

C. PhÇn kÕt thóc 

1. Håi tÜnh:  
- Rò ch©n, rò tay 
- HÝt thë s©u 
- L¾c ®ïi, l¾c b¾p ch©n. 
 
 
2. HDVN - NhËn xÐt: 
Ch¹y 60m chuÈn bÞ kiÓm tra 

 
15p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8p 
 
 
 
 

 
 
 

5p 

3p 

 

 

 

 

2p 

 
Chia tæ tËp luyÖn 
CS: §iÒu khiÓn 
GV quan s¸t nh¾c nhë, söa ch÷a. 
 

x

x x x

x

x

x

x

x

x

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 ®iÒu khiÓn HS tËp theo tèp, mçi tèp 
10 HS, nh¾c nhë ý thøc, c¸ch thë, ph©n 
phèi søc vµ håi tÜnh sau khi ch¹y. 
 
 
 
 
 
 
CS: §iÒu hµnh líp th¶ láng. 

x x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, híng dÉn HS 
c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 10 TiÕt:20                          NS:4.11.2006:         ND:11.11.2006 
 

KiÓm tra ch¹y nhanh 

 

I/ Môc tiªu: 

- KiÓm tra kü thuËt vµ thµnh tÝch ch¹y ng¾n 60m 

- Qua kiÓm tra ®¸nh gi¸ ®­îc kh¶ n¨ng søc nhanh vµ sù chó ý tËp trung cao ®é cña tõng 
HS. 

- Yªu cÇu HS kiÓm tra nghiªm tóc vµ ®¶m b¶o an toµn  
II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- §­êng ch¹y b·i s¹ch, ph¼ng. 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §l Ph¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.NhËn líp: 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

1/ HS luyÖn tËp: 

HS luyÖn tËp luyÖn tËp ë qu·ng 

®­êng 30m vµ 60m tr­íc khi kiÓm tra 

2/ Néi dung kiÓm tra 

- KiÓm tra thµnh tÝch ch¹y nhanh trªn 

qu·ng ®­êng 60m 

* Thang ®iÓm: 

- 9-10: §óng kü thuËt c¶ 4 giai ®o¹n: 

Thêi gian lµ : Nam  9.5s; N÷ 10.4s 

- 7-8: Kü thuËt 4 giai ®o¹n kh¸ ®óng: 

Thêi gian Nam: 10.2s; N÷ 11.2s. 

7p 
2p 
 
 
 
 
 
 

5p 
 
 
 
 
 
 

 
 
33p 
5p 
 
 
 
 
 
 
 

2p 
 
 
 
 
 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
 

 

GV cho HS luyÖn tËp tr­íc khi kiÓms tra. 

* GV ®­a ra néi dung vµ yªu cÇu kiÓm 

tra: 

- KiÓm tra lÇn l­ît theo danh s¸ch Nam 

vµ N÷ riªng, mçi nhãm 2 em 

- Mçi em chØ ®­îc kiÓm tra 1 lÇn 
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- 5-6: Sai nhá 1 – 2 giai ®o¹n : Thêi 

gian: Nam: 11.0s; N÷: 11.9s  

- 3-4: Kü thuËt ch­a ®óng, Thêi gian 

trªn møc ®¹t:  

* TiÕn hµnh kiÓm tra 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C. PhÇn kÕt thóc 

1. Håi tÜnh:  
- Rò ch©n, rò tay 
- HÝt thë s©u 
 
 
 
 
2. HDVN - NhËn xÐt: 
NhËn xÐt th«ng b¸o ®iÓm 

TiÕp tôc luyÖn tËp ch¹y bÒn 

¤n bµi TD ph¸t triÓn chung 

Thèng kª ®iÓm 

L
í

p
 

sÜ 

sè 

®iÓm 

4 5 6 7 8 9 
1
0 

d

t

b 

t

t

b 

7A1           
7A2           
K7           

 

  

 
 
 
 
 
 
26p 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 

5p 

2p 

 

 

 

 

3p 

 

x

x

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

x x x x x x 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 ®iÒu khiÓn cã sù gióp ®ìcña CS. 

HS kiÓm tra theo ®éi h×nh d­íi:  

 

   

x



x

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

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

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

(60 m)
x

x

 
Nh÷ng em ch­a ®Õn l­ît kiÓm tra yªu 

cÇu trËt tù vµ nghiªm tóc 

 

 

CS: §iÒu hµnh líp th¶ láng. 

x
x

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: NhËn xÐt giê kiÓm tra, biÓu d­¬ng 
HS cã kÕt qu¶ tèt cÇn ph¸t huy, HS cÇn 
cè g¾ng. Th«ng b¸o ®iÓm, h­íng dÉn HS 
tËp luyÖn ë nhµ vµ chuÈn bÞ cho bµi häc 
sau. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 11 TiÕt:21                NS:10.11.2006:         ND:14.11.2006 
 

TD ph¸t triÓn chung - bËt nh¶y - ch¹y bÒn 

       I/ Môc tiªu: 

* TD ph¸t triÓn chung 

- ¤n c¸c ®éng ®éng t¸c : V­¬n thë, tay, Ch©n, l­ên; Häc ®éng t¸c Bông vµ phèi hîp. 

*BËt nh¶y: 

 - ¤n c¸c ®éng t¸c : Ch¹y t¹i chç, ®¸ l¨ng ch©n ra tr­íc, sang ngang, ra sau        

      * Ch¹y bÒn: 

- Trß ch¬i: Ch¹y vßng sè 8 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §l Ph¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.NhËn líp 

 

 

 

  II.Khëi ®éng 

- Ch¹y nhÑ nhµng 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc  Ðp ngang 

   

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

2/ TD ph¸t triÓn chung 

* ¤n ®éng t¸c V­¬n thë, Tay Ch©n, L­ên: 

* Häc ®éng t¸c Bông: 

 

 

 

 

§éng t¸c phèi hîp: 

 

7p 
2p 
 
 
 
 
 
 

5p 
 
 
 
 
 
 
 
 

33p 
13p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
 

GV tËp mÉu, ph©n tÝch ®éng t¸c cho 

HS quan s¸t 

HS tËp theo GV vµ theo nhÞp ®Õm cña 

líp tr­ëng 

Dµn ®éi h×nh theo nhãm luyÖn tËp 
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2/ BËt nh¶y: 

C¸c ®éng t¸c bæ trî: Ch¹y t¹i chç, §¸ 

l¨ng tr­íc, ngang, sau: 

 

 

 

 

 

 

3/ Ch¹y bÒn.  

- Trß ch¬i: Ch¹y vßng sè 8 

 

 

C. PhÇn kÕt thóc 

1. Håi tÜnh:  
- Rò ch©n, rò tay 
- HÝt thë s©u 
- L¾c ®ïi, l¾c b¾p ch©n. 
 
 
2. HDVN - NhËn xÐt: 
- C¸c ®éng t¸c bµi TD ph¸t triÓn chung 

- C¸c ®éng t¸c bæ trî bËt nh¶y 

- Ch¹y bÒn 300-400m 

 
 
 
 
 
 
 

12p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
8p 
 
 

 
 

5p 

3p 

 

 

 

 

2p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

x

x x x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

 
 Cã nhËn xÐt vµ rót kinh nghiÖm cho 

tõng nhãm.  

GV tËp tr­íc , HS tËp ®ång lo¹t theo 

GV 

x

x       x       x       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 chia nhãm vµ tæ chøc cho HS ch¬i 

trß ch¬i 

 

 

CS: §iÒu hµnh líp th¶ láng. 

x x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 
c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 11 TiÕt:22                         NS:10.11.2006:         ND:17.11.2006 
TD ph¸t triÓn chung - bËt nh¶y - ch¹y bÒn 

       I/ Môc tiªu: 

* TD ph¸t triÓn chung 
- ¤n c¸c ®éng ®éng t¸c : V­¬n thë, tay, Ch©n, l­ên, Bông vµ phèi hîp. 

*BËt nh¶y: 
 - LuyÖn tËp c¸c ®éng t¸c : §¸ l¨ng ch©n ra tr­íc, sang ngang, ra sau, n©ng cao ®ïi: 
Trß ch¬i: “KhÐo v­íng ch©n”        
      * Ch¹y bÒn: 

- Trß ch¬i: LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §l Ph¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

 

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

1/ TD ph¸t triÓn chung 

 

 

* ¤n ®éng t¸c V­¬n thë, Tay Ch©n, 

L­ên, Bông, Phèi hîp: 

 

 

 

 

 

7p 
2p 
 
 
 
 
 
 

5p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

33p 
13p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
 

HS chia nhãm luyÖn tËp 

Dµn ®éi h×nh theo nhãm luyÖn tËp 

x

x x x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x
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2/ BËt nh¶y: 

LuyÖn tËp c¸c ®éng t¸c bæ trî:  §¸ l¨ng 

tr­íc, ngang, sau, n©ng cao ®ïi 

 

 

 

 

 

3/ Ch¹y bÒn.  

- LuyÖn tËp ch¹y bÒn: Nam 400m; N÷ 

300m 

 

 

C. PhÇn kÕt thóc 

1. Håi tÜnh:  
- Rò ch©n, rò tay 
- HÝt thë s©u 
- L¾c ®ïi, l¾c b¾p ch©n. 
 
 
2. HDVN - NhËn xÐt: 
- C¸c ®éng t¸c bµi TD ph¸t triÓn chung 

- C¸c ®éng t¸c bæ trî bËt nh¶y 

- Ch¹y bÒn 300-400m 

 
 
12p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
8p 
 
 

 
 
 

 
5p 

3p 

 

 

 

 

2p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

GV ®Õn c¸c nhãm nhËn xÐt rót kinh 

nghiÖm cho tõng nhãm.  

 

GV tËp tr­íc , HS tËp ®ång lo¹t theo nhÞp 

®Õm cña GV 

x

x       x       x       x       x       x       x       x       x 

x       x       x       x       x       x       x       x       x 

x       x       x       x       x       x       x       x       x 

 
 

 

 HS  chia nhãm  luyÖn tËp. Yªu cÇu luyÖn 

tËp ®ñ sè vßng, ph©n phèi ®Òu søc vµ ®¶m 

b¶o an toµn. 

 

 

CS: §iÒu hµnh líp th¶ láng. 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 
c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 12 TiÕt:23                NS:17.11.2006:         ND:21.11.2006 
TD ph¸t triÓn chung - bËt nh¶y - ch¹y bÒn 

       I/ Môc tiªu: 

* TD ph¸t triÓn chung 
- ¤n c¸c ®éng ®éng t¸c : V­¬n thë, tay, Ch©n, l­ên, Bông vµ phèi hîp. Häc ®éng t¸c 

Th¨ng b»ng, Nh¶y 
*BËt nh¶y: 
 - ¤n c¸c ®éng t¸c : Ch¹y t¹i chç, ®¸ l¨ng ch©n ra tr­íc, sang ngang, ra sau        
      * Ch¹y bÒn: 

- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §l Ph¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- Ch¹y nhÑ nhµng theo vßng trßn 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

1/ TD ph¸t triÓn chung 

* ¤n ®éng t¸c V­¬n thë, Tay Ch©n, 

L­ên:Bông, Phèi hîp 

 

 

 

 

 

* Häc míi: 

 §éng t¸c Th¨ng b»ng: 

 

7p 
2p 
 
 
 
 
 
 

5p 
 
 
 
 
 
 
 
 

33p 
13p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
HS chia nhãm luyÖn tËp 

x

x x x

x

x

x

x

x

x

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 tËp mÉu, ph©n tÝch ®éng t¸c cho 

HS quan s¸t 
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§éng t¸c Nh¶y: 

 

2/ BËt nh¶y: 

¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî: §¸ l¨ng tr­íc, 

ngang, sau, n©ng cao gèi. 

 

 

 

 

 

 

 

3/ Ch¹y bÒn.  

- LuyÖn tËp ch¹y bÒn: Nam 400m; N÷ 

300m 

 

 
C. PhÇn kÕt thóc 

1. Håi tÜnh:  
- Rò ch©n, rò tay 
- HÝt thë s©u 
- L¾c ®ïi, l¾c b¾p ch©n. 
 
 
2. HDVN - NhËn xÐt: 
- C¸c ®éng t¸c bµi TD ph¸t triÓn chung 

- C¸c ®éng t¸c bæ trî bËt nh¶y 

- Ch¹y bÒn 300-400m 

 
 
 
 
 
 
 
 

12p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8p 
 
 
 
 
 

5p 

3p 

 

 

 

 

2p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

HS tËp theo GV vµ theo nhÞp ®Õm cña 

líp tr­ëng 

x

x       x       x       x       x       x       x       x       x 

x       x       x       x       x       x       x       x       x 

x       x       x       x       x       x       x       x       x 

 
Dµn ®éi h×nh theo nhãm luyÖn tËp 

Cã nhËn xÐt vµ rót kinh nghiÖm cho 

tõng nhãm.  

x

x x x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

 
Líp tr­ëng ®Õm HS tËp ®ång lo¹t  

 

HS  chia nhãm  luyÖn tËp. Yªu cÇu 

luyÖn tËp ®ñ sè vßng, ph©n phèi ®Òu 

søc vµ ®¶m b¶o an toµn. 

 

 

CS: §iÒu hµnh líp th¶ láng. 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn 
HS c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 12 TiÕt:24                NS:17.11.2006:         ND:24.11.2006 
TD ph¸t triÓn chung - bËt nh¶y - ch¹y bÒn 

       I/ Môc tiªu: 

* TD ph¸t triÓn chung 
- ¤n c¸c ®éng ®éng t¸c : V­¬n thë, tay, Ch©n, l­ên, Bông vµ phèi hîp                           

Th¨ng b»ng, nh¶y  
*BËt nh¶y: 
 - LuyÖn tËp c¸c ®éng t¸c : §¸ l¨ng ch©n ra tr­íc, ra sau: Trß ch¬i: “Nh¶y vµo vßng 
trßn tiÕp søc”        
      * Ch¹y bÒn: 

- Trß ch¬i: LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §l Ph¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

1/ TD ph¸t triÓn chung 

* ¤n ®éng t¸c V­¬n thë, Tay Ch©n, 

L­ên, Bông, Phèi hîp, Th¨ng b»ng, 

Nh¶y 

 

 

 

 

 

 

7p 
2p 
 
 
 
 
 
 

5p 
 
 
 
 
 
 
 
 

33p 
13p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
  

 

 

HS chia nhãm luyÖn tËp 

Dµn ®éi h×nh theo nhãm luyÖn tËp 

GV ®Õn c¸c nhãm nhËn xÐt rót kinh 

nghiÖm cho tõng nhãm.  
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2/ BËt nh¶y: 

LuyÖn tËp c¸c ®éng t¸c bæ trî:  §¸ l¨ng 

tr­íc,  sau. 

 

 

 

 

- Trß ch¬i: Nh¶y vµo vßng tiÕp søc 

 

 

 

 

 

3/ Ch¹y bÒn.  

- LuyÖn tËp ch¹y bÒn: Nam 500m; N÷ 

400m 

 

 

C. PhÇn kÕt thóc 

1. Håi tÜnh:  
- Rò ch©n, rò tay 
- HÝt thë s©u 
- L¾c ®ïi, l¾c b¾p ch©n. 
 
 
2. HDVN - NhËn xÐt: 
- C¸c ®éng t¸c bµi TD ph¸t triÓn chung 

- C¸c ®éng t¸c bæ trî bËt nh¶y 

- Ch¹y bÒn 300-400m 

 
 
 
 
 
 

12p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8p 
 
 
 
 
 

5p 

3p 

 

 

 

 

2p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

x

x x x

x

x

x

x

x

x

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 tËp tr­íc , HS tËp ®ång lo¹t theo 

nhÞp ®Õm cña GV  

x

x       x       x       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 tæ chøc cho HS ch¬i trß ch¬i 

x



x x x x x x x x

x x x x x x x x

x x x x x x x x

(30m)

 
 HS  chia nhãm  luyÖn tËp. Yªu cÇu 

luyÖn tËp ®ñ sè vßng. 

 

 

 

 

CS: §iÒu hµnh líp th¶ láng. 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, híng dÉn HS 
c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 13 TiÕt:25                NS:24.11.2006:         ND:28.11.2006 
 

TD ph¸t triÓn chung - bËt nh¶y - ch¹y bÒn 

       I/ Môc tiªu: 

* TD ph¸t triÓn chung 
- ¤n c¸c ®éng ®éng t¸c : V­¬n thë, tay, Ch©n, l­ên, Bông vµ phèi hîp, Th¨ng 

b»ng, Nh¶y: Häc ®éng t¸c §iÒu hoµ 
- Båi d­ìng t­ thÕ ®éng t¸c vµ t¸c phong chÝnh x¸c cho HS 

*BËt nh¶y: 
 -TËp c¸c ®éng t¸c : §¸ l¨ng ch©n ra tr­íc, ra sau, ®µ 1 b­íc ®¸ l¨ng        
 - Trß ch¬i: Lß cß chäi gµ 
      * Ch¹y bÒn: 

- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §l Ph¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

 

 

   

B/ PhÇn c¬ b¶n 

1/ TD ph¸t triÓn chung 

* ¤n ®éng t¸c V­¬n thë, Tay Ch©n, 

L­ên:Bông, Phèi hîp, Th¨ng b»ng, 

Nh¶y 

 

 

 

 

7p 
2p 
 
 
 
 
 
 

5p 
 
 
 
 
 
 
 
 

33p 
13p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx
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HS chia nhãm luyÖn tËp 

x

x x x
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* Häc ®éng t¸c §iÒu hoµ 

 

 

 

 

 

 

 

2/ BËt nh¶y: 

TËp c¸c ®éng t¸c bæ trî: §¸ l¨ng tr­íc, 

sau, ®µ 1 b­íc ®¸ l¨ng 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Trß ch¬i: Lß cß chäi gµ 

 

3/ Ch¹y bÒn.  

- LuyÖn tËp ch¹y bÒn: Nam 400m; N÷ 

300m 

 

C. PhÇn kÕt thóc 

1. Håi tÜnh:  
- Rò ch©n, rò tay 
- HÝt thë s©u 
- L¾c ®ïi, l¾c b¾p ch©n. 
 
 
2. HDVN - NhËn xÐt: 
- C¸c ®éng t¸c bµi TD ph¸t triÓn chung 

- C¸c ®éng t¸c bæ trî bËt nh¶y 

- Ch¹y bÒn 300-400m 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

12p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8p 
 
 
 
 

5p 

3p 

 

 

 

 

2p 
 

 

GV tËp mÉu, ph©n tÝch ®éng t¸c cho 

HS quan s¸t 

x

x       x       x       x       x       x       x       x       x 

x       x       x       x       x       x       x       x       x 

x       x       x       x       x       x       x       x       x 

 
HS tËp theo GV vµ theo nhÞp ®Õm cña 

líp tr­ëng 

Dµn ®éi h×nh theo nhãm luyÖn tËp 

x

x x x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

 
Cã nhËn xÐt vµ rót kinh nghiÖm cho 

tõng nhãm.  

GV lµm mÉu ®éng t¸c míi. 

Líp tr­ëng ®Õm HS tËp ®ång lo¹t  

GV h­íng dÉn vµ tæ chøc cho HS ch¬i 

trß ch¬i. 

 

HS  chia nhãm  luyÖn tËp. Yªu cÇu 

luyÖn tËp ®ñ sè vßng, ph©n phèi ®Òu 

søc vµ ®¶m b¶o an toµn. 

  

CS: §iÒu hµnh líp th¶ láng. 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn 
HS c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

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

  



Trường em  http://truongem.com 
 

51 
 

TuÇn: 13 TiÕt:26                  NS:24.11.2006:         ND:1.12.2006 
TD ph¸t triÓn chung - bËt nh¶y - ch¹y bÒn 

       I/ Môc tiªu: 

     * TD ph¸t triÓn chung 
- ¤n c¸c ®éng ®éng t¸c : V­¬n thë, tay, Ch©n, l­ên, Bông vµ phèi hîp, Th¨ng 

b»ng, Nh¶y, §iÒu hoµ 
- Båi d­ìng t­ thÕ ®éng t¸c vµ t¸c phong chÝnh x¸c cho HS 

      *BËt nh¶y: 
 -TËp c¸c ®éng t¸c : §¸ l¨ng ch©n ra tr­íc, ra sau, ®µ 1 b­íc ®¸ l¨ng: §µ 1,3 b­íc 
giËm nh¶y b»ng 1 ch©n vµo ®Öm        
      * Ch¹y bÒn: 

- Trß ch¬i: Ng­êi thõa thø 3 
II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §l Ph¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

I.nhËn líp 

 

 

 

II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

1/ TD ph¸t triÓn chung 

* ¤n ®éng t¸c V­¬n thë, Tay Ch©n, 

L­ên:Bông, Phèi hîp, Th¨ng b»ng, 

Nh¶y, §iÒu hoµ 

 

 

 

 

 

7p 
2p 
 
 
 
 
 
 

5p 
 
 
 
 
 
 
 
 

33p 
13p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
  

 

 

HS tËp theo GV vµ theo nhÞp ®Õm cña líp 

tr­ëng 

Dµn ®éi h×nh theo nhãm luyÖn tËp 
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2/ BËt nh¶y: 

TËp c¸c ®éng t¸c bæ trî: §¸ l¨ng tr­íc, 

sau, ®µ 1 b­íc ®¸ l¨ng 

- LuyÖn tËp ®µ 1, 3 b­íc giËm nh¶y 1 

ch©n vµo ®Öm 

 

 

 

 

 

3/ Ch¹y bÒn.  

- Trß ch¬i: Ng­êi thõa thø 3  

 

 
 

C. PhÇn kÕt thóc 

1. Håi tÜnh:  
- Rò ch©n, rò tay 
- HÝt thë s©u 
- L¾c ®ïi, l¾c b¾p ch©n. 
 
 
2. HDVN - NhËn xÐt: 
- C¸c ®éng t¸c bµi TD ph¸t triÓn chung 

- C¸c ®éng t¸c bæ trî bËt nh¶y 

- Ch¹y bÒn 300-400m 

 
 
 
 
 
 
 

12p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8p 
 
 
 
 
 

5p 

3p 

 

 

 

 

2p 

x

x x x

x

x
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x

x

x

x

x
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x

x
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TËp hîp c¸c nhãm l¹i vµ cho c¸c nhãm thi 

víi nhau 

Cã nhËn xÐt vµ rót kinh nghiÖm cho tõng 

nhãm.  

Líp tr­ëng ®Õm HS tËp ®ång lo¹t  

x x

x       x       x       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 lµm mÉu ®éng t¸c míi. 

x

x       x       x       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 h­íng dÉn vµ tæ chøc cho HS ch¬i trß 

ch¬i. 

 

 

 

CS: §iÒu hµnh líp th¶ láng. 

x x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 
c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 14 TiÕt:27                    NS:1.12.2006:         ND:5.12.2006 
TD ph¸t triÓn chung - bËt nh¶y - ch¹y bÒn 

       I/ Môc tiªu: 

     * TD ph¸t triÓn chung 
- k 
- Båi d­ìng t­ thÕ ®éng t¸c vµ t¸c phong chÝnh x¸c cho HS 

      *BËt nh¶y: 
 -TËp c¸c ®éng t¸c : §¸ l¨ng ch©n ra tr­íc, ra sau, ®µ 1 b­íc ®¸ l¨ng: §µ 1,3 b­íc 
giËm nh¶y b»ng 1 ch©n vµo ®Öm        
      * Ch¹y bÒn: 

- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §l Ph¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- Ch¹y nhÑ nhµng theo vßng trßn 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

1/ TD ph¸t triÓn chung 

KiÓm tra 15 phót 

Néi dung: 3 trong 9 ®éng t¸c ®· häc 

H×nh thøc: 3 - 5 HS mét ®ît, mçi HS 

®­îc KT 1 lÇn. 

Yªu cÇu: TËp ®óng, ®Òu c¸c ®éng t¸c ®· 

häc. Tïy theo møc ®é thùc hiÖn ®éng 

t¸c cña HS mµ GV cho ®iÓm. 

 

7p 
2p 
 
 
 
 
 
 

5p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

33p 
15p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
  

GV phæ biÕn h×nh thøc néi dung, yªu cÇu 

kiÓm tra 

CS ®iÒu khiÓn, GV quan s¸t cho ®iÓm 
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2/ BËt nh¶y: 

TËp c¸c ®éng t¸c bæ trî: §¸ l¨ng tr­íc, 

sau, ®µ 1 b­íc ®¸ l¨ng 

- LuyÖn tËp ®µ 1,3 b­íc giËm nh¶y 1 

ch©n vµo ®Öm 

 

 

 

 

 

 

 

 

3/ Ch¹y bÒn.  

- LuyÖn tËp ch¹y bÒn Nam 500m, N÷ 

400m 

C. PhÇn kÕt thóc 

1. Håi tÜnh:  
- Rò ch©n, rò tay 
- HÝt thë s©u 
- L¾c ®ïi, l¾c b¾p ch©n. 
2. HDVN - NhËn xÐt: 
- C¸c ®éng t¸c bµi TD ph¸t triÓn chung 

- C¸c ®éng t¸c bæ trî bËt nh¶y 

- Ch¹y bÒn 300-400m 

 
 
 
 
 
 
 

10p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8p 
 
 
 
 

5p 

3p 

 

 

 

 

2p 

x

x

x     x     x     x     x

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

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

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

 
HS tËp theo GV vµ theo nhÞp ®Õm cña líp 

tr­ëng 

Dµn ®éi h×nh theo nhãm luyÖn tËp 

x

x x x

x

x

x

x

x

x

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 ®Õn c¸c nhãm vµ cã nhËn xÐt rót kinh 

nghiÖm cho tõng nhãm.  

Líp tr­ëng ®Õm HS tËp ®ång lo¹t  

 

 

 

 HS luyÖn tËp luyÖn tËp lÇn l­ît theo 

nhãm 

 

CS: §iÒu hµnh líp th¶ láng. 

x x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, híng dÉn HS 
c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 14 TiÕt:28                    NS:1.12.2006:         ND:8.12.2006 
 

TD ph¸t triÓn chung - bËt nh¶y - ch¹y bÒn 

       I/ Môc tiªu: 

     * TD ph¸t triÓn chung 
- Hoµn thiÖn c¸c ®éng t¸c : V­¬n thë, tay, Ch©n, l­ên, Bông vµ phèi hîp, Th¨ng 

b»ng, Nh¶y, §iÒu hoµ. Yªu cÇu luyÖn tËp ®óng biªn ®é ®éng t¸c. 
- Båi d­ìng t­ thÕ ®éng t¸c vµ t¸c phong chÝnh x¸c cho HS 

      *BËt nh¶y: 
 -TËp bËt xa : §µ 3 b­íc giËm nh¶y b»ng 1 ch©n vµo ®Öm        
      * Ch¹y bÒn: 

- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §l Ph¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

 

 

 

   

B/ PhÇn c¬ b¶n 

1/ TD ph¸t triÓn chung 

* ¤n ®éng t¸c V­¬n thë, Tay Ch©n, 

L­ên, Bông, Phèi hîp, Th¨ng b»ng, 

Nh¶y, §iÒu hoµ 

 

 

 

 

7p 
2p 
 
 
 
 
 
 

5p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

33p 
15p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
Dµn ®éi h×nh theo nhãm luyÖn tËp 

GV ®Õn c¸c nhãm vµ cã nhËn xÐt rót kinh 

nghiÖm cho tõng nhãm.  
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2/ BËt nh¶y: 

TËp bËt xa: 

- LuyÖn tËp ®µ 3 b­íc giËm nh¶y 1 ch©n 

vµo ®Öm 

 

 

 

 

 

 

3/ Ch¹y bÒn.  

- LuyÖn tËp ch¹y bÒn Nam 500m, N÷ 

400m 

 

C. PhÇn kÕt thóc 

1. Håi tÜnh:  
- Rò ch©n, rò tay 
- HÝt thë s©u 
- L¾c ®ïi, l¾c b¾p ch©n. 
 
 
2. HDVN - NhËn xÐt: 
- C¸c ®éng t¸c bµi TD ph¸t triÓn chung 

- BËt xa, ®µ 1-3 b­íc giËm nh¶y ®¸ l¨ng 

- Ch¹y bÒn 300-400m 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

10p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
8p 
 
 
 
 

5p 

3p 

 

 

 

 

2p 

x

x x x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

 
 

TËp hîp líp vµ tËp ®ång lo¹t. 

x

x       x       x       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 tËp tr­íc 1 lÇn cho HS quan s¸t 

 HS luyÖn tËp luyÖn tËp lÇn l­ît theo 

nhãm. GV nhËn xÐt tõng em 

 

HS luyÖn tËp theo nhãm 

 

 

 

 

 

CS: §iÒu hµnh líp th¶ láng. 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, híng dÉn HS 
c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 15 TiÕt:29                 NS:8.12.2006:         ND:12.12.2006 
 

TD ph¸t triÓn chung - bËt nh¶y - ch¹y bÒn 

       I/ Môc tiªu: 

* TD ph¸t triÓn chung 
Hoµn thiÖn c¸c ®éng t¸c : V­¬n thë, tay, Ch©n, l­ên, Bông vµ phèi hîp, Th¨ng b»ng, Nh¶y, 
§iÒu hoµ. Yªu cÇu luyÖn tËp theo nhÞp ®iÖu ®éng t¸c. 
*BËt nh¶y: Trß ch¬i: KhÐo v­íng ch©n vµ Nh¶y vµo vßng trß tiÕp søc        
* Ch¹y bÒn: Trß ch­¬i: Ng­êi thõa thø 3 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §l Ph¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

 

 

 

   

B/ PhÇn c¬ b¶n 

1/ TD ph¸t triÓn chung 

* ¤n ®éng t¸c V­¬n thë, Tay Ch©n, 

L­ên, Bông, Phèi hîp, Th¨ng b»ng, 

Nh¶y, §iÒu hoµ 

 

 

 

 

 

 

7p 
2p 
 
 
 
 
 
 

5p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

33p 
13p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
Dµn ®éi h×nh theo nhãm luyÖn tËp 

GV ®Õn c¸c nhãm vµ cã nhËn xÐt rót kinh 

nghiÖm cho tõng nhãm.  
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x x x
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x

x

x
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2/ BËt nh¶y: 

* Trß ch¬i: 

- KhÐo v­êng ch©n 

- Nh¶y vµo vßng trßn tiÕp søc 

 

 

 

 

 

3/ Ch¹y bÒn.  

- Trß ch¬i: Ng­êi thõa thø 3 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

C. PhÇn kÕt thóc 

1. Håi tÜnh:  
- Rò ch©n, rò tay 
- HÝt thë s©u 
- L¾c ®ïi, l¾c b¾p ch©n. 
 
 
 
2. HDVN - NhËn xÐt: 
- C¸c ®éng t¸c bµi TD ph¸t triÓn chung 

chuÈn bÞ kiÓm tra. 

 

 
12p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8p 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

5p 

3p 

 

 

 

 

2p 

GV h­íng dÉn vµ ®iÒu khiÓn HS ch¬i 

x

x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x
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GV h­íng dÉn vµ ®iÒu khiÓn HS ch¬i 

x

x

x

x
x

x
x

x

x

x

x

x

x

x
x

x

x

x

x

x

x

x
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x

x

x

x

x x
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x

x

x
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CS: §iÒu hµnh líp th¶ láng. 

x x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 
c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 15 TiÕt:30                 NS:8.12.2006:         ND:15.12.2006 
KiÓm tra bµi TD ph¸t triÓn chung  

       I/ Môc tiªu: 

- KiÓm tra bµi thÓ dôc tõ ®«ng t¸c 1-9  
- Qua kiÓm tra ®¸nh gi¸ ®­îc kh¶ n¨ng rÌn luyÖn t­ thÕ vµ ý thøc luyÖn tËp cña tõng HS. 
- Båi d­ìng t­ thÕ t¸c phong chÝnh x¸c cho HS  

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §l Ph¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

 

 

 

   

B/ PhÇn c¬ b¶n 

1/ Néi dung kiÓm tra 

- KiÓm tra 9 ®éng t¸c bµi thÓ dôc víi cê. 

2/ H×nh thøc yªu cÇu: 

KiÓm tra theo tèp 5 HS, mçi HS ®­îc 

kiÓm tra 1 lÇn 

Yªu cÇu HS thùc hiÖn ®óng ®éng t¸c , 

biªn ®é, ®Òu, ®Ñp 

* Thang ®iÓm: 

- §iÓm 9-10: Hoµn thiÖn c¶ 9 ®éng t¸c 

cña bµi vµ ®Ñp 

- §iÓm 7-8: Thùc hiÖn ®óng c¶ 9 ®éng 

t¸c, nh­ng ch­a ®Ñp. 

- §iÓm 5-6: Cã 1-2 ®«ng t¸c sai, 7 ®éng 

7p 
2p 
 
 
 
 
 
 

5p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

33p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
 
 
 
 
 

GV th«ng b¸o néi dung, yªu cÇu vµ c¸ch 

tÝnh ®iÓm ®Ó häc sinh n¾m vµ thùc hiÖn 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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t¸c cßn l¹i thùc hiÖn t­¬ng ®èi chÝnh 

x¸c 

- §iÓm 3-4: Cã 3 ®éng t¸c tËp sai trë 

lªn:  

3/ TiÕn hµnh kiÓm tra: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

C. PhÇn kÕt thóc 

1. Håi tÜnh:  
- Rò ch©n, rò tay 
- HÝt thë s©u 
- L¾c ®ïi, l¾c b¾p ch©n. 
 
 
 
2. HDVN - NhËn xÐt: 
NhËn xÐt th«ng b¸o ®iÓm 

Thèng kª ®iÓm 

L
í

p
 

sÜ 

sè 

®iÓm 

4 5 6 7 8 9 
1
0 dtb ttb 

7A1           
7A2           
K7           
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

5p 

2p 

 

 

 

 

3p 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

GV tiÕn hµnh kiÓm tra cïng víi sù gióp ®ì 

cña CS. 

x

x

x     x     x     x     x

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

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

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

 
 

CS: §iÒu hµnh líp th¶ láng. 

x
x

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: NhËn xÐt giê kiÓm tra, biÓu d­¬ng HS 
cã kÕt qu¶ tèt cÇn ph¸t huy, HS cÇn cè 
g¾ng. Th«ng b¸o ®iÓm, híng dÉn HS tËp 
luyÖn ë nhµ vµ chuÈn bÞ cho bµi häc sau. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 16 TiÕt:31                 NS:15.12.2006:         ND:12.19.2006 
 

Ch¹y nhanh 

       I/ Môc tiªu: 

- LuyÖn tËp 1 sè bµi tËp bæ trî nh»m n©ng cao thÓ lùc:  

 LuyÖn tËp kü thuËt: XuÊt ph¸t cao ch¹y nhanh 30m 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §l Ph¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

 

 

 

   

B/ PhÇn c¬ b¶n 

* LuyÖn tËp 1 sè ®éng t¸c bæ trî nh»m 

ph¸t triÓn søc nhanh 

     - Ch¹y b­íc nhá  

     - N©ng cao ®ïi 

     - Ch¹y ®¹p sau 

 

 

 

 

     - §¸nh tay t¹i chç 

 

 

7p 
2p 
 
 
 
 
 
 

5p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

33p 
10p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 
 

x



x

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

(15m)
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* LuyÖn tËp kü thuËt xuÊt ph¸t cao ch¹y 

nhanh 60m 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

C. PhÇn kÕt thóc 

1. Håi tÜnh:  
- Rò ch©n, rò tay 
- HÝt thë s©u 
- L¾c ®ïi, l¾c b¾p ch©n. 
 
 
 
2. HDVN - NhËn xÐt: 
- C¸c ®éng t¸c bæ trî ch¹y nhanh 

- Ch¹y nhanh 60m 

 

 
23p 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

5p 

3p 

 

 

 

 

2p 

x
x

x       x       x       x       x       x       x       x       x 

x       x       x       x       x       x       x       x       x 

x       x       x       x       x       x       x       x       x 

 
 

CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

 

x

x

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

(60 m)
x

x

 
 
 
 
CS: §iÒu hµnh líp th¶ láng. 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 
c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 16 TiÕt:32                           NS:15.12.2006:         ND:26.12.2006 
ch¹y ng¾n  

 

I/ Môc tiªu: 

* Ch¹y ng¾n: 

- C¸c ®éng t¸c bæ trî ch¹y ng¾n, trß ch¬i, xuÊt ph¸t thÊp ch¹y nhanh 60m 

- Yªu cÇu HS tÝch cùc thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c bæ trî, phèi hîp c¸c giai ®o¹n trong kü thuËt 

ch¹y ng¾n, t¨ng thµnh tÝch 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §L Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

 

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

* C¸c ®éng t¸c bæ trî: 

Ch¹y b­íc nhá 

Ch¹y n©ng cao ®ïi 

Ch¹y ®¹p sau 

 

 

 

 

 

7p 
 

2p 
 
 
 

 
 

 
5p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
33p 
8p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx
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CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 
 

x



x

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

(15m)
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* Trß ch¬i: 

Lß cß tiÕp søc 

 

 

 

 

 

 

* LuyÖn tËp kü thuËt xuÊt ph¸t cao, 

ch¹y nhanh 60m 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
 C¸c ®éng t¸c bæ trî ch¹y nhanh 
 Ch¹y 60m. 
  
 

5p 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

20p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

5p 
3p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

2p 
 
 

 

 
GV h­íng dÉn, ®iÒu khiÓn HS ch¬i. 

x

 
x x x x x x x x x

x x x x x x x x x

x x x x x x x x x
(20m)

 
 
 

CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

 

x

x

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

(60 m)
x

x

 
 

 

 

CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 17 TiÕt:33                     NS:23.12.2006:         ND:29.12.2006 
ch¹y ng¾n  

 

I/ Môc tiªu: 

* Ch¹y ng¾n: 

- C¸c ®éng t¸c bæ trî ch¹y ng¾n, trß ch¬i, xuÊt ph¸t thÊp ch¹y nhanh 60m 

- Yªu cÇu HS tÝch cùc thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c bæ trî, phèi hîp c¸c giai ®o¹n trong kü thuËt 

ch¹y ng¾n, t¨ng thµnh tÝch 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §L Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

 

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

* C¸c ®éng t¸c bæ trî: 

Ch¹y b­íc nhá 

Ch¹y n©ng cao ®ïi 

Ch¹y ®¹p sau 

 

 

 

 

 

7p 
 

2p 
 
 
 

 
 

 
5p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
33p 
8p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
 

CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 
 

x



x

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

(15m)
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* Trß ch¬i: 

Lß cß tiÕp søc 

 

 

 

 

 

 

* LuyÖn tËp kü thuËt xuÊt ph¸t cao, 

ch¹y nhanh 60m 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
 C¸c ®éng t¸c bæ trî ch¹y nhanh 
 Ch¹y 60m. 
  
 

5p 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

20p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

5p 
3p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

2p 
 
 

 

 
GV h­íng dÉn, ®iÒu khiÓn HS ch¬i. 

x

 
x x x x x x x x x

x x x x x x x x x

x x x x x x x x x
(20m)

 
 
 

CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

 

x

x

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

(60 m)
x

x

 
 

 

 

CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

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

 
 
 
 
 
 
 
 



Trường em  http://truongem.com 
 

67 
 

TuÇn: 17 TiÕt:34                          NS:23.12.2006:         ND:5.1.2007 
KiÓm tra häc kú i 

 Kü thuËt Ch¹y nhanh 

 

I/ Môc tiªu: 

- KiÓm tra kü thuËt vµ thµnh tÝch ch¹y nhanh 60m 

- Qua kiÓm tra ®¸nh gi¸ ®­îc kh¶ n¨ng søc nhanh vµ sù chó ý tËp trung cao ®é cña tõng 
HS. 

- Yªu cÇu HS kiÓm tra nghiªm tóc vµ ®¶m b¶o an toµn  
II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- §­êng ch¹y b·i s¹ch, ph¼ng. 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §l Ph¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.NhËn líp: 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- Ch¹y nhÑ nhµng 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

1/ H×nh thøc kiÓm tra: 

KiÓm tra theo nhãm 2 HS, nam riªng, 

n÷ riªng. Nam kiÓm tra tr­íc, n÷ 

kiÓm tra sau. 

2/ Néi dung kiÓm tra 

- KiÓm tra thµnh tÝch ch¹y nhanh trªn 

qu·ng ®­êng 60m 

* Thang ®iÓm: 

- 9-10: §óng kü thuËt c¶ 4 giai ®o¹n: 

Thêi gian lµ : Nam  9.5s; N÷ 10.4s 

- 7-8: Kü thuËt 4 giai ®o¹n kh¸ ®óng: 

7p 
2p 
 
 
 
 
 
 

5p 
 
 
 
 
 
 

 
 
33p 
5p 
 
 
 
 
 
 
 

2p 
 
 
 
 
 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
 

 

* GV nªu h×nh thøc, néi dung vµ yªu cÇu 

kiÓm tra: 

 

- KiÓm tra lÇn l­ît theo danh s¸ch Nam 

vµ N÷ riªng, mçi nhãm 2 em 

- Mçi em chØ ®­îc kiÓm tra 1 lÇn 
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Thêi gian Nam: 10.2s; N÷ 11.2s. 

- 5-6: Sai nhá 1 - 2 giai ®o¹n : Thêi 

gian: Nam: 11.0s; N÷: 11.9s  

- 3-4: Kü thuËt ch­a ®óng, Thêi gian 

trªn møc ®¹t:  

* TiÕn hµnh kiÓm tra 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C. PhÇn kÕt thóc 

1. Håi tÜnh:  
- Rò ch©n, rò tay 
- HÝt thë s©u 
 
 
 
 
2. HDVN - NhËn xÐt: 
NhËn xÐt th«ng b¸o ®iÓm 

TiÕp tôc luyÖn tËp ch¹y bÒn 

¤n bµi TD ph¸t triÓn chung 

Thèng kª ®iÓm 

L
í

p
 

sÜ 

sè 

®iÓm 

4 5 6 7 8 9 
1
0 

d

t

b 

t

t

b 

7A1           
7A2           
K7           

 

  

 
 
 
 
 
 
26p 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
5p 

2p 

 

 

 

 

3p 

 

x

x

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

x x x x x x 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 ®iÒu khiÓn cã sù gióp ®ìcña CS. 

HS kiÓm tra theo ®éi h×nh d­íi:  

 

   

x



x

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

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

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

(60 m)
x

x

 
Nh÷ng em ch­a ®Õn l­ît kiÓm tra yªu 

cÇu trËt tù vµ nghiªm tóc 

 

CS: §iÒu hµnh líp th¶ láng. 

x
x

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: NhËn xÐt giê kiÓm tra, biÓu d­¬ng 
HS cã kÕt qu¶ tèt cÇn ph¸t huy, HS cÇn 
cè g¾ng. Th«ng b¸o ®iÓm, h­íng dÉn HS 
tËp luyÖn ë nhµ vµ chuÈn bÞ cho bµi häc 
sau. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 18 TiÕt:35                          NS:5.1.2007:         ND:8.1.2007 
 

KiÓm tra tcrltt 

 Kü thuËt Ch¹y nhanh 

 

I/ Môc tiªu: 

- KiÓm tra kü thuËt vµ thµnh tÝch ch¹y nhanh 60m 

- Qua kiÓm tra ®¸nh gi¸ ®­îc kh¶ n¨ng søc nhanh vµ sù chó ý tËp trung cao ®é cña tõng 
HS. 

- Yªu cÇu HS kiÓm tra nghiªm tóc vµ ®¶m b¶o an toµn  
II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- §­êng ch¹y b·i s¹ch, ph¼ng. 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §l Ph¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.NhËn líp: 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- Ch¹y nhÑ nhµng 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

1/ H×nh thøc kiÓm tra: 

KiÓm tra theo nhãm 2 HS, nam riªng, 

n÷ riªng. Nam kiÓm tra tr­íc, n÷ 

kiÓm tra sau. 

2/ Néi dung kiÓm tra 

- KiÓm tra thµnh tÝch ch¹y nhanh trªn 

qu·ng ®­êng 60m 

* Thang ®iÓm: 

- Giái: §óng kü thuËt c¶ 4 giai ®o¹n: 

Thêi gian lµ : Nam  9.5s; N÷ 10.4s 

7p 
2p 
 
 
 
 
 
 

5p 
 
 
 
 
 
 

 
 
33p 
5p 
 
 
 
 
 
 
 

2p 
 
 
 
 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
 

 

* GV nªu h×nh thøc, néi dung vµ yªu cÇu 

kiÓm tra: 

 

- KiÓm tra lÇn l­ît theo danh s¸ch Nam 

vµ N÷ riªng, mçi nhãm 2 em 

- Mçi em chØ ®­îc kiÓm tra 1 lÇn 
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- Kh¸: Kü thuËt 4 giai ®o¹n kh¸ 

®óng: Thêi gian Nam: 10.2s; N÷ 

11.2s. 

- §¹t: Sai nhá 1 - 2 giai ®o¹n : Thêi 

gian: Nam: 11.0s; N÷: 11.9s  

 

* TiÕn hµnh kiÓm tra 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C. PhÇn kÕt thóc 

1. Håi tÜnh:  
- Rò ch©n, rò tay 
- HÝt thë s©u 
 
 
 
 
2. HDVN - NhËn xÐt: 
NhËn xÐt th«ng b¸o ®iÓm 

¤n tËp bËt xa. 

 
 
 
 
 
 
 
26p 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
5p 

2p 

 

 

 

 

3p 

 

 

x

x

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

x x x x x x 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 ®iÒu khiÓn cã sù gióp ®ìcña CS. 

HS kiÓm tra theo ®éi h×nh d­íi:  

 

   

x



x

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

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

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

(60 m)
x

x

 
Nh÷ng em ch­a ®Õn l­ît kiÓm tra yªu 

cÇu trËt tù vµ nghiªm tóc 

 

CS: §iÒu hµnh líp th¶ láng. 

x
x

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: NhËn xÐt giê kiÓm tra, biÓu d­¬ng 
HS cã kÕt qu¶ tèt cÇn ph¸t huy, HS cÇn 
cè g¾ng. Th«ng b¸o ®iÓm, h­íng dÉn HS 
tËp luyÖn ë nhµ vµ chuÈn bÞ cho bµi häc 
sau. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 18 TiÕt:36                          NS:5.1.2007:         ND:8.1.2007 
 

KiÓm tra tcrltt 

 Kü thuËt bËt xa 

 

I/ Môc tiªu: 

- KiÓm tra kü thuËt vµ thµnh tÝch bËt xa 

- Qua kiÓm tra ®¸nh gi¸ ®­îc kh¶ n¨ng søc nhanh vµ sù chó ý tËp trung cao ®é cña tõng 
HS. 

- Yªu cÇu HS kiÓm tra nghiªm tóc vµ ®¶m b¶o an toµn  
II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n tËp, th­íc ®o, cê hiÖu 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §l Ph¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.NhËn líp: 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- Ch¹y nhÑ nhµng 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

1/ H×nh thøc kiÓm tra: 

KiÓm tra tõng HS, nam riªng, n÷ 

riªng. Nam kiÓm tra tr­íc, n÷ kiÓm 

tra sau. Mçi HS thùc hiÖn 3 lÇn, lÇn 

cao nhÊt lÊy ®iÓm thµnh tÝch 

2/ Néi dung kiÓm tra 

- KiÓm tra thµnh tÝch bËt xa 

* Thang ®iÓm: 

- Giái: §óng kü thuËt c¶ 3 giai ®o¹n: 

Thµnh tÝch : Nam195cm; N÷ 175cm 

7p 
2p 
 
 
 
 
 
 

5p 
 
 
 
 
 
 

 
 
33p 
5p 
 
 
 
 
 
 
 

2p 
 
 
 
 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
 

 

* GV nªu h×nh thøc, néi dung vµ yªu cÇu 

kiÓm tra: 

 

- KiÓm tra lÇn l­ît theo danh s¸ch Nam 

vµ N÷ riªng, mçi nhãm 2 em 

- Mçi em chØ ®­îc kiÓm tra 1 lÇn 
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- Kh¸: Kü thuËt 3 giai ®o¹n kh¸ 

®óng: Thµnh tÝch Nam: 180; N÷ 165. 

- §¹t: Sai nhá 1 - 2 giai ®o¹n : Thµnh 

tÝch: Nam: 170cm; N÷: 155cm  

 

* TiÕn hµnh kiÓm tra 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C. PhÇn kÕt thóc 

1. Håi tÜnh:  
- Rò ch©n, rò tay 
- HÝt thë s©u 
 
 
 
 
2. HDVN - NhËn xÐt: 
NhËn xÐt th«ng b¸o ®iÓm 

Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 

 
 
 
 
 
 
 
26p 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
5p 

2p 

 

 

 

 

3p 

 

 

x

x

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

x x x x x x 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 ®iÒu khiÓn cã sù gióp ®ì cña CS. 

HS kiÓm tra theo ®éi h×nh d­íi:  

x

x

x

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

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

 
Nh÷ng em ch­a ®Õn l­ît kiÓm tra yªu 

cÇu trËt tù vµ nghiªm tóc 

 

CS: §iÒu hµnh líp th¶ láng. 

x x

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: NhËn xÐt giê kiÓm tra, biÓu d­¬ng 
HS cã kÕt qu¶ tèt cÇn ph¸t huy, HS cÇn 
cè g¾ng. Th«ng b¸o ®iÓm, h­íng dÉn HS 
tËp luyÖn ë nhµ vµ chuÈn bÞ cho bµi häc 
sau. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 19 TiÕt:37                           NS:12.1.2007:         ND:18.1.2007 
BËt nh¶y - nÐm bãng - ch¹y bÒn  

I/ Môc tiªu: 

* BËt nh¶y: 

 - ¤n ch¹y ®µ 3 b­íc giËm nh¶y b»ng 1 ch©n vµo c¸t, ®ªm. Häc nh¶y b­íc bé trªn 

kh«ng. 

 - Yªu cÇu HS thùc hiÖn kh¸ tèt ®éng t¸c míi .  

* NÐm bãng: 

 - Trß ch¬i : Bãng chuyÒn 6 

* Ch¹y bÒn: Trß ch¬i: “Ngêi thõa thø 3” 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §L Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

 

1/ BËt nh¶y. 

* HS luyÖn tËp: 

- ¤n ch¹y ®µ 3 b­íc giËm nh¶y b»ng 1 

ch©n vµo hè c¸t 

 

 

- Häc kü thuËt b­íc bé. 

7p 
 

2p 
 
 
 

 
 

 
5p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
33p 
17p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x       x       x       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. H­íng dÉn ®éng t¸c HS quan s¸t 
lµm theo, HS lÇn l­ît thùc hiÖn GV söa 
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2/ NÐm bãng: 

* Trß ch¬i: Bãng chuyÒn 6  

 

 

3/ Ch¹y bÒn: 

* Trß ch¬i: Ngêi thõa thø 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
 C¸c ®éng t¸c bæ bËt nh¶y 
Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
  
  
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
10p 

 
 
 
 

6p 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

5p 
3p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

2p 
 
 

 

ch÷a uèn n¾n 

x

x

x

x x x x x x x x x x x x x
x x 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 h­íng dÉn, ®iÒu khiÓn HS ch¬i. 
 
GV h­íng dÉn, ®iÒu khiÓn HS ch¬i. 
 

x

x

x

xx

x
x

x

x

x

x

x

x

x
x

x

x

x

x

x

x

x

x x

x

x

x

x

x x

x

x

x

x

x

x

x

 
 

 
CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 19 TiÕt:38                           NS:12.1.2007:         ND:20.1.2007 
 

BËt nh¶y - nÐm bãng - ch¹y bÒn  

 

I/ Môc tiªu: 

* BËt nh¶y:   - ¤n nh¶y b­íc bé trªn kh«ng. Häc ch¹y ®µ tù do nh¶y xa vµo hè c¸t. 

             - B­íc ®Çu h×nh thµnh kü thuËt nh¶y xa kiÓu ngåi cho HS .  

* NÐm bãng: - Trß ch¬i : Bãng chuyÒn 6 

             - Tung vµ b¾t bãng b»ng hai tay, ngåi xæm tung vµ b¾t bãng 

  * Ch¹y bÒn: - LuyÖn tËp ch¹y bÒn 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y, bãng, ®Öm 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §L Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

 

2/ BËt nh¶y. 

- ¤n: Nh¶y b­íc bé trªn kh«ng 

 

 

 

 

 

7p 
 

2p 
 
 
 

 
 

 
5p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
33p 
15p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x       x       x       x        x       x       x       x       x 

x       x       x       x        x       x       x       x       x 

x       x       x       x       x       x       x       x       x 
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- Häc Ch¹y ®µ tù do nh¶y xa kiÓu ngåi 

 

 

 

 

 

 

 

 

2/ NÐm bãng: 

* Trß ch¬i: Bãng chuyÒn 6  

* Tung vµ b¾t bãng b»ng hai tay, ngåi 

xæm tung vµ b¾t bãng 

 

 

 

 

3/ Ch¹y bÒn: 

- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù 

nhiªn. 

 

 

 

 

C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
C¸c ®éng t¸c bæ bËt nh¶y 
Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
Ch¹y ®µ tù do giËm nh¶y ®¸ l¨ng 
  
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
10p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8p 
 
 
 
 
 

 
 

 
5p 
3p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

2p 
 
 

 

 
GV. H­íng dÉn ®éng t¸c HS quan s¸t 
lµm theo, HS lÇn l­ît thùc hiÖn GV söa 
ch÷a uèn n¾n 

x

x

x

x x x x x x x x x x x x x
x x 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 h­íng dÉn, ®iÒu khiÓn HS ch¬i. 
CS ®iÒu khiÓn líp tËp GV uèn n¾n nh¾c 
nhë 

x x

x       x       x       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 ®iÒu khiÓn, HS ch¹y theo nhãm, 
mçi nhãm 8em. GV nh¾c nhë HS ph©n 
phèi søc, phèi hîp thë khi ch¹y vµ håi 
tÜnh sau ch¹y. 
 
 
 
 
CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 20 TiÕt:39                           NS:19.1.2007:         ND:25.1.2007 
BËt nh¶y - nÐm bãng - ch¹y bÒn  

I/ Môc tiªu: 

* BËt nh¶y: - ¤n nh¶y b­íc bé trªn kh«ng. Ch¹y ®µ tù do nh¶y xa kiÓu ngåi 

          - B­íc ®Çu h×nh thµnh kü thuËt nh¶y xa kiÓu ngåi cho HS .  

         - Båi d­ìng søc bËt xa, søc m¹nh, søc nhanh cho HS.  

* NÐm bãng: - Trß ch¬i : Bãng chuyÒn 6 

            - Tung vµ b¾t bãng b»ng hai tay, ngåi xæm tung vµ b¾t bãng, tung vµ b¾t bãng 

qua khoeo ch©n, nÐm bãng tróng ®Ých. 

  * Ch¹y bÒn: - Trß ch¬i: Ai nhanh h¬n 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y, bãng, ®Öm 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §L Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

 

1/ BËt nh¶y. 

- ¤n: Nh¶y b­íc bé trªn kh«ng 

 

 

 

 

- ¤n: ch¹y ®µ tù do nh¶y xa kiÓu ngåi. 

7p 
 

2p 
 
 
 

 
 

 
5p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
33p 
13p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x       x       x       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. H­íng dÉn ®éng t¸c HS quan s¸t 



Trường em  http://truongem.com 
 

78 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

2/ NÐm bãng: 

- Trß ch¬i: Bãng chuyÒn 6  

 

- Tung vµ b¾t bãng b»ng hai tay, ngåi 

xæm tung vµ b¾t bãng, tung vµ b¾t 

bãng qua khoeo ch©n, nÐm bãng tróng 

®Ých. 

 

 

 

 

 

 

 

 

3/ Ch¹y bÒn: 

- Trß ch¬i: Ai nhanh h¬n. 

 

C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
C¸c ®éng t¸c bæ bËt nh¶y 
Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
Ch¹y ®µ tù do giËm nh¶y ®¸ l¨ng 
  
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
13p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

7p 
 

 
 

5p 
3p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

2p 
 
 

 

lµm theo, HS lÇn l­ît thùc hiÖn GV söa 
ch÷a uèn n¾n 

x

x

x

x x x x x x x x x x x x x
x x 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 h­íng dÉn, ®iÒu khiÓn HS ch¬i. 
CS ®iÒu khiÓn líp tËp GV uèn n¾n nh¾c 
nhë 

x x

x       x       x       x        x       x       x       x       x 

x       x       x       x        x       x       x       x       x 

x       x       x       x       x       x       x       x       x 

 
 

x

x


x

x

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

x x 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 h­íng dÉn, ®iÒu khiÓn HS ch¬i. 
 
 
 
CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 20 TiÕt:40                                 NS:19.1.2007:         ND:26.1.2007 
BËt nh¶y - nÐm bãng - ch¹y bÒn  

I/ Môc tiªu: 

* BËt nh¶y: - ¤n nh¶y b­íc bé trªn kh«ng. Ch¹y ®µ tù do nh¶y xa kiÓu ngåi 

         - BËt nh¶y b»ng 2 ch©n tay víi vµo vËt trªn cao. 

         - Båi d­ìng søc bËt xa, søc m¹nh, søc nhanh cho HS.  

* NÐm bãng: - Tung vµ b¾t bãng b»ng hai tay, ngåi xæm tung vµ b¾t bãng, tung vµ b¾t 

bãng qua khoeo ch©n, nÐm bãng tróng ®Ých. 

            - Häc ®øng vai h­íng nÐm, xoay ng­êi nÐm bãng, ®µ 1 b­íc nÐm bãng. 

  * Ch¹y bÒn: - LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y, bãng, ®Öm 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §L Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

 

1/ BËt nh¶y. 

- ¤n: Nh¶y b­íc bé trªn kh«ng 

- ¤n: ch¹y ®µ tù do nh¶y xa kiÓu ngåi. 

 

 

 

- Häc bËt nh¶y b»ng 2 ch©n tay víi vµo 

7p 
 

2p 
 
 
 

 
 

 
5p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
33p 
13p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x

x

x

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

x  x 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. H­íng dÉn ®éng t¸c HS quan s¸t 
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vËt trªn cao. 

 

2/ NÐm bãng: 

-¤n tung vµ b¾t bãng b»ng hai tay, 

ngåi xæm tung vµ b¾t bãng, tung vµ b¾t 

bãng qua khoeo ch©n, nÐm bãng tróng 

®Ých. 

 

 

 

 

- Häc ®øng vai h­íng nÐm, xoay ng­êi 

h­íng nÐm, ®µ 1 b­íc nÐm bãng. 

 

 

 

3/ Ch¹y bÒn: 

- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù 

nhiªn. 

 

 

 

C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
C¸c ®éng t¸c bæ bËt nh¶y 
Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
Ch¹y ®µ tù do giËm nh¶y ®¸ l¨ng 
  
 

 
 

 
12p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8p 
 

 
 
 
 
 

 
5p 
3p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

2p 
 
 

 

lµm theo, HS lÇn l­ît thùc hiÖn GV söa 
ch÷a uèn n¾n 
 
 
CS ®iÒu khiÓn líp tËp GV uèn n¾n nh¾c 
nhë 

x

x


x

x

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

x x 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. H­íng dÉn ®éng t¸c HS quan s¸t 
lµm theo, HS lÇn l­ît thùc hiÖn GV söa 
ch÷a uèn n¾n 
 
 
 
GV ®iÒu khiÓn, HS ch¹y theo nhãm, 
mçi nhãm 8em. GV nh¾c nhë HS ph©n 
phèi søc, phèi hîp thë khi ch¹y vµ håi 
tÜnh sau ch¹y. 
 
 
 
 
CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

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

 
 
 
 
 
TuÇn: 21 TiÕt:41                                    NS:26.1.2007:         ND:1.2.2007 
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BËt nh¶y - nÐm bãng - ch¹y bÒn  

 

I/ Môc tiªu: 

* BËt nh¶y: - LuyÖn tËp bËt nh¶y b»ng 2 ch©n, tay víi vµo vËt trªn cao, ch¹y ®µ tù do nh¶y 

xa kiÓu ngåi 

* NÐm bãng: - Tung vµ b¾t bãng b»ng hai tay, ngåi xæm tung vµ b¾t bãng, tung vµ b¾t 

bãng qua khoeo ch©n, nÐm bãng tróng ®Ých. 

            - Häc ®øng vai h­íng nÐm, xoay ng­êi nÐm bãng, ®µ 1 b­íc nÐm bãng xa. 

  * Ch¹y bÒn: - LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y, bãng, ®Öm 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §L Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

 

1/ BËt nh¶y. 

- BËt nh¶y b»ng 2 ch©n tay víi vµo vËt 

trªn cao. 

 

 

 

 

- ¤n: ch¹y ®µ tù do nh¶y xa kiÓu ngåi. 

7p 
 

2p 
 
 
 

 
 

 
5p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
33p 
13p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 
 

xx


x

x

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

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

x x x x x x x x x x x x x 
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2/ NÐm bãng: 

-¤n tung vµ b¾t bãng b»ng hai tay, 

ngåi xæm tung vµ b¾t bãng, tung vµ b¾t 

bãng qua khoeo ch©n, nÐm bãng tróng 

®Ých. 

 

 

 

 

- §øng vai h­íng nÐm, xoay ng­êi 

h­íng nÐm, ®µ 1 b­íc nÐm bãng. 

 

 

 

 

 

 

 

3/ Ch¹y bÒn: 

- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù 

nhiªn. 

C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
C¸c ®éng t¸c bæ bËt nh¶y 
Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
Ch¹y ®µ tù do giËm nh¶y ®¸ l¨ng 
  
 

 
 
 
 
 
12p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8p 
 

 
 
 
5p 
3p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

2p 
 
 

 

x

x

x

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

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

CS ®iÒu khiÓn líp tËp GV uèn n¾n nh¾c 
nhë 

x

x


x

x

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

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

 
 HS lÇn l­ît thùc hiÖn GV söa ch÷a uèn 
n¾n 

x



x

x

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

x x 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 ®iÒu khiÓn, HS ch¹y theo nhãm, 
mçi nhãm 8em. GV nh¾c nhë HS ph©n 
phèi søc, phèi hîp thë khi ch¹y vµ håi 
tÜnh sau ch¹y. 
 
 
CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 21 TiÕt:42                                    NS:26.1.2007:         ND:2.2.2007 
BËt nh¶y - nÐm bãng - ch¹y bÒn  

 

I/ Môc tiªu: 

* BËt nh¶y: - LuyÖn tËp bËt nh¶y b»ng 2 ch©n, tay víi vµo vËt trªn cao, ch¹y ®µ tù do nh¶y 

xa kiÓu ngåi 

* NÐm bãng: - Tung vµ b¾t bãng b»ng hai tay, ngåi xæm tung vµ b¾t bãng, tung vµ b¾t 

bãng qua khoeo ch©n, nÐm bãng tróng ®Ých. 

            - Häc ®øng vai h­íng nÐm, xoay ng­êi nÐm bãng, ®µ 1 b­íc nÐm bãng xa. 

  * Ch¹y bÒn: - LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y, bãng, ®Öm 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §L Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

 

1/ BËt nh¶y. 

- BËt nh¶y b»ng 2 ch©n tay víi vµo vËt 

trªn cao. 

 

 

 

 

7p 
 

2p 
 
 
 

 
 

 
5p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
33p 
13p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 
 

xx


x

x

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

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

x x x x x x x x x x x x x 
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- ¤n: ch¹y ®µ tù do nh¶y xa kiÓu ngåi. 

 

 

 

 

2/ NÐm bãng: 

-¤n tung vµ b¾t bãng b»ng hai tay, 

ngåi xæm tung vµ b¾t bãng, tung vµ b¾t 

bãng qua khoeo ch©n, nÐm bãng tróng 

®Ých. 

 

 

 

 

- §øng vai h­íng nÐm, xoay ng­êi 

h­íng nÐm, ®µ 1 b­íc nÐm bãng. 

 

 

 

 

 

 

 

3/ Ch¹y bÒn: 

- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù 

nhiªn. 

C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
C¸c ®éng t¸c bæ bËt nh¶y 
Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
Ch¹y ®µ tù do giËm nh¶y ®¸ l¨ng 
  
 

 
 

 
 
 
 
 
12p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8p 
 

 
 
 
5p 
3p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

2p 
 
 

 

x

x

x

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

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

CS ®iÒu khiÓn líp tËp GV uèn n¾n nh¾c 
nhë 

x

x


x

x

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

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

 
 HS lÇn l­ît thùc hiÖn GV söa ch÷a uèn 
n¾n 

x



x

x

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

x x 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 ®iÒu khiÓn, HS ch¹y theo nhãm, 
mçi nhãm 8em. GV nh¾c nhë HS ph©n 
phèi søc, phèi hîp thë khi ch¹y vµ håi 
tÜnh sau ch¹y. 
 
 
CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 22 TiÕt:43                                    NS:2.2.2007:         ND:8.2.2007 
BËt nh¶y - nÐm bãng - ch¹y bÒn  

I/ Môc tiªu: 

* BËt nh¶y:  - LuyÖn tËp bËt nh¶y b»ng 2 ch©n, tay víi vµo vËt trªn cao, bËt nh¶y b»ng 1 

ch©n tay víi vËt trªn cao. 

- Häc ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y co ch©n qua xµ  

* NÐm bãng: - Tung vµ b¾t bãng b»ng hai tay, ngåi xæm tung vµ b¾t bãng, tung vµ b¾t 

bãng qua khoeo ch©n, nÐm bãng tróng ®Ých. 

            - Häc vÆn m×nh chuyÒn bãng tõ tay nä sang tay kia. 

  * Ch¹y bÒn: - LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y, bãng, ®Öm 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §L Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

 

1/ BËt nh¶y. 

- BËt nh¶y b»ng 2 ch©n tay víi vµo vËt 

trªn cao. 

- BËt nh¶y b»ng 1 ch©n tay víi vËt trªn 

cao 

 

- Häc ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y co 

7p 
 

2p 
 
 
 

 
 

 
5p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
33p 
13p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 
 

xx


x

x

x x x  x x x x x x x x x  x
x x 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 thùc hiÖn ®éng t¸c HS quan s¸t lµm 



Trường em  http://truongem.com 
 

86 
 

ch©n qua xµ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

2/ NÐm bãng: 

-¤n tung vµ b¾t bãng b»ng hai tay, 

ngåi xæm tung vµ b¾t bãng, tung vµ b¾t 

bãng qua khoeo ch©n, nÐm bãng tróng 

®Ých. 

- Häc vÆn m×nh chuyÖn bãng tõ tay nä 

sang tay kia 

- §øng vai h­íng nÐm, xoay ng­êi 

h­íng nÐm, ®µ 1 b­íc nÐm bãng. 

 

 

 

 

 

 

 

3/ Ch¹y bÒn: 

- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù 

nhiªn. 

C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
C¸c ®éng t¸c bæ bËt nh¶y 
Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
Ch¹y ®µ tù do giËm nh¶y ®¸ l¨ng 
  
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
12p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

8p 
 

 
 
5p 
3p 

 
 
 
 

 
2p 

 
 

 

theo. HS thùc hiÖn GV söa ch÷a, uèn 
n¾n 

x

x





x

x

x

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

 
CS ®iÒu khiÓn líp tËp GV uèn n¾n nh¾c 
nhë 
GV thùc hiÖn ®éng t¸c HS quan s¸t lµm 
theo. HS thùc hiÖn GV söa ch÷a, uèn 
n¾n 
 
 
 
 HS lÇn l­ît thùc hiÖn GV söa ch÷a uèn 
n¾n 

x



x

x

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

x x 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 ®iÒu khiÓn, HS ch¹y theo nhãm, 
mçi nhãm 8em. GV nh¾c nhë HS ph©n 
phèi søc, phèi hîp thë khi ch¹y vµ håi 
tÜnh sau ch¹y. 
CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 22 TiÕt:44                                    NS:2.2.2007:         ND:9.2.2007 
BËt nh¶y - nÐm bãng - ch¹y bÒn  

I/ Môc tiªu: 

* BËt nh¶y:  - ¤n ch¹y ®µ chÝnh diÖn, giËm nh¶y co ch©n qua xµ. 

* NÐm bãng: - Tung vµ b¾t bãng b»ng hai tay, ngåi xæm tung vµ b¾t bãng, tung vµ b¾t 

bãng qua khoeo ch©n, nÐm bãng tróng ®Ých, vÆn m×nh chuyÒn bãng tõ tay nä sang tay kia. 

* Ch¹y bÒn: - LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y, bãng, ®Öm 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §L Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

 

1/ BËt nh¶y. 

- BËt nh¶y b»ng 2 ch©n tay víi vµo vËt 

trªn cao. 

- BËt nh¶y b»ng 1 ch©n tay víi vËt trªn 

cao 

 

- Ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y co 

ch©n qua xµ. 

 

 

7p 
 

2p 
 
 
 

 
 

 
5p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
33p 
13p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 
 

xx


x

x

x x x  x x x x x x x x x  x
x x 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 thùc hiÖn ®éng t¸c HS quan s¸t lµm 
theo. HS thùc hiÖn GV söa ch÷a, uèn 
n¾n 
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2/ NÐm bãng: 

-¤n tung vµ b¾t bãng b»ng hai tay, 

ngåi xæm tung vµ b¾t bãng, tung vµ b¾t 

bãng qua khoeo ch©n, nÐm bãng tróng 

®Ých, vÆn m×nh chuyÖn bãng tõ tay nä 

sang tay kia 

- §øng vai h­íng nÐm, xoay ng­êi 

h­íng nÐm, ®µ 1 b­íc nÐm bãng. 

 

 

 

 

 

 

3/ Ch¹y bÒn: 

- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù 

nhiªn. 

 

 

C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
C¸c ®éng t¸c bæ bËt nh¶y 
Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
Ch¹y ®µ tù do giËm nh¶y ®¸ l¨ng 
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
12p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

8p 
 

 
 
5p 
3p 

 
 
 
 

 
 
 
2p 

 
 

 

x

x





x

x

x

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

 
CS ®iÒu khiÓn líp tËp GV uèn n¾n nh¾c 
nhë 
GV thùc hiÖn ®éng t¸c HS quan s¸t lµm 
theo. HS thùc hiÖn GV söa ch÷a, uèn 
n¾n 
 
 HS lÇn l­ît thùc hiÖn GV söa ch÷a uèn 
n¾n 

x



x

x

x x x x x x x x x x x x x
x x 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 ®iÒu khiÓn, HS ch¹y theo nhãm, 
mçi nhãm 8em. GV nh¾c nhë HS ph©n 
phèi søc, phèi hîp thë khi ch¹y vµ håi 
tÜnh sau ch¹y. 
 
 
 
CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 23 TiÕt:45                                   NS:9.2.2007:         ND:15.2.2007 
BËt nh¶y - nÐm bãng - ch¹y bÒn  

I/ Môc tiªu: 

* BËt nh¶y:  - ¤n ch¹y ®µ chÝnh diÖn, giËm nh¶y co ch©n qua xµ. 

- Häc ch¹y ®µ chÝnh diÖn ch©n l¨ng duçi th¼ng qua xµ. 

* NÐm bãng: - Häc ch¹y ®µ 2 b­íc chÐo (b­íc cuèi) nÐm bãng xa. 

* Ch¹y bÒn: - LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y, bãng, ®Öm 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §L Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

 

1/ BËt nh¶y. 

- BËt nh¶y b»ng 2 ch©n tay víi vµo vËt 

trªn cao. 

- BËt nh¶y b»ng 1 ch©n tay víi vËt trªn 

cao 

 

- Häc ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y 

ch©n l¨ng duçi th¼ng qua xµ. 

 

 

7p 
 

2p 
 
 
 

 
 

 
5p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
33p 
13p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 
 

xx


x

x

x x x  x x x x x x x x x  x
x x 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 thùc hiÖn ®éng t¸c HS quan s¸t lµm 
theo. HS thùc hiÖn GV söa ch÷a, uèn 
n¾n 
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2/ NÐm bãng: 

- ¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî 

 

- Häc ch¹y ®µ 2 b­íc chÐo nÐm bãng 

xa 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3/ Ch¹y bÒn: 

- LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù 

nhiªn. 

 

C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
C¸c ®éng t¸c bæ bËt nh¶y 
Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
Ch¹y ®µ tù do giËm nh¶y ®¸ l¨ng 
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
12p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
8p 

 
 
 
 
5p 
3p 

 
 
 
 

 
 
 
2p 

 
 

 

x

x





x

x

x

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

 
CS ®iÒu khiÓn líp tËp GV uèn n¾n nh¾c 
nhë 
 
GV thùc hiÖn ®éng t¸c HS quan s¸t lµm 
theo. HS thùc hiÖn GV söa ch÷a, uèn 
n¾n 
 
 HS lÇn l­ît thùc hiÖn GV söa ch÷a uèn 
n¾n 

x



x

x

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

x x 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 ®iÒu khiÓn, HS ch¹y theo nhãm, 
mçi nhãm 8em. GV nh¾c nhë HS ph©n 
phèi søc, phèi hîp thë khi ch¹y vµ håi 
tÜnh sau ch¹y. 
 
 
CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 23 TiÕt:46                                  NS:9.2.2007:         ND:16.2.2007 
BËt nh¶y - nÐm bãng - ch¹y bÒn  

I/ Môc tiªu: 

* BËt nh¶y:  KiÓm tra 15 phót: BËt xa 

* NÐm bãng: - ¤n ch¹y ®µ 2 b­íc chÐo (b­íc cuèi) nÐm bãng xa. 

  - Häc ch¹y ®µ 4 b­íc chÐo nÐm bãng xa. 

* Ch¹y bÒn: Trß ch¬i: Ng­êi thõa thø 3 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y, bãng, ®Öm 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §L Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

 

1/ BËt nh¶y. 

- KiÓm tra bËt xa 

- Mçi HS kiÓm tra 1 lÇn, thùc hiÖn 3 

nhÞp bËt xa 

 

 

 

 

 

2/ NÐm bãng: 

7p 
 

2p 
 
 
 

 
 

 
5p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
33p 
15p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
 

GV: H­íng dÉn néi dung, yªu cÇu kiÓm 
tra. 
GV tiÕn hµnh kiÓm tra, CS gióp GV 
kiÓm tra 

x

x 

xx

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

x
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- ¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî 

 

- ¤n ch¹y ®µ 2 b­íc chÐo nÐm bãng xa 

- Häc ch¹y ®µ 4 b­íc chÐo nÐm bãng 

xa 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3/ Ch¹y bÒn: 

- Trß ch¬i ng­êi thõa thø ba 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
C¸c ®éng t¸c bæ bËt nh¶y 
Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
Ch¹y ®µ tù do giËm nh¶y ®¸ l¨ng 
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
12p 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
8p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5p 
3p 

 
 
 
 

 
 
 
2p 

 
 

 

CS ®iÒu khiÓn líp tËp GV uèn n¾n nh¾c 
nhë 
 
GV thùc hiÖn ®éng t¸c HS quan s¸t lµm 
theo. HS thùc hiÖn GV söa ch÷a, uèn 
n¾n 
 
 HS lÇn l­ît thùc hiÖn GV söa ch÷a uèn 
n¾n 

x



x

x

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

x x 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 h­íng dÉn, ®iÒu khiÓn HS ch¬i 

x

x

x

xx

x
x

x

x

x

x

x

x

x
x

x

x

x

x

x

x

x

x x

x

x

x

x

x x

x

x

x

x

x

x

x

 
 
CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 24 TiÕt:47                                  NS:23.2.2007:         ND:1.3.2007 
BËt nh¶y - nÐm bãng - ch¹y bÒn  

I/ Môc tiªu: 

* BËt nh¶y:  ¤n ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y co ch©n qua xµ, ch©n l¨ng duçi th¼ng qua 

xµ. Yªu cÇu t­¬ng ®èi thµnh th¹o kü thuËt 

* NÐm bãng: - ¤n ch¹y ®µ 2 b­íc chÐo (b­íc cuèi), ®µ 4 b­íc chÐo nÐm bãng xa. 

* Ch¹y bÒn: LuyÖn tËp ch¹y bÒn 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y, bãng, ®Öm 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §L Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

 

1/ BËt nh¶y. 

- BËt nh¶y b»ng 2 ch©n tay víi vµo vËt 

trªn cao. 

- BËt nh¶y b»ng 1 ch©n tay víi vËt trªn 

cao 

- Ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y co 

ch©n qua xµ. 

- Ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y ch©n 

l¨ng duçi th¼ng qua xµ. 

2/ NÐm bãng: 

7p 
 

2p 
 
 
 

 
 

 
5p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
33p 
15p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
12p 

 
CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 
 

 

x

x





x

x

x

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

 
CS ®iÒu khiÓn líp tËp GV uèn n¾n nh¾c 
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- ¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî 

 

- ¤n ch¹y ®µ 2 b­íc chÐo nÐm bãng xa 

- Häc ch¹y ®µ 4 b­íc chÐo nÐm bãng 

xa 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3/ Ch¹y bÒn: 

Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 

 

 

 

 

 

 

C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
C¸c ®éng t¸c bæ bËt nh¶y 
Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
Ch¹y ®µ tù do giËm nh¶y ®¸ l¨ng 
  
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
8p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5p 
3p 

 
 
 
 

 
 
 
2p 

 
 

 

nhë 
 
GV thùc hiÖn ®éng t¸c HS quan s¸t lµm 
theo. HS thùc hiÖn GV söa ch÷a, uèn 
n¾n 
 
 HS lÇn l­ît thùc hiÖn GV söa ch÷a uèn 
n¾n 

x



x

x

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

x x 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 ®iÒu khiÓn, HS ch¹y theo nhãm, 
mçi nhãm 8em. GV nh¾c nhë HS ph©n 
phèi søc, phèi hîp thë khi ch¹y vµ håi 
tÜnh sau ch¹y. 

x

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

 
 
CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 24 TiÕt:48                                  NS:23.2.2007:         ND:2.3.2007 
BËt nh¶y - nÐm bãng - ch¹y bÒn  

I/ Môc tiªu: 

* BËt nh¶y:  ¤n  nh¶y b­íc bé trªn kh«ng, ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y ch©n l¨ng duçi 

th¼ng qua xµ. Yªu cÇu t­¬ng ®èi thµnh th¹o kü thuËt 

* NÐm bãng: - ¤n ch¹y ®µ 2 b­íc chÐo (b­íc cuèi), ®µ 4 b­íc chÐo nÐm bãng xa chuÈn bÞ 

kiÓm tra. Yªu cÇu thùc hiÖn ®óng kü thuËt vµ n©ng cao thµnh tÝch. 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y, bãng, ®Öm 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §L Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

 

1/ BËt nh¶y. 

 

- BËt nh¶y b»ng 2 ch©n tay víi vµo vËt 

trªn cao. 

- BËt nh¶y b»ng 1 ch©n tay víi vËt trªn 

cao 

 

 

 

- Ch¹y ®µ chÝnh diÖn nh¶y b­íc bé trªn 

7p 
 

2p 
 
 
 

 
 

 
5p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
33p 

 
16p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 
 
 

xx


x

x

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

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

 
 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 
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kh«ng. 

- Ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y ch©n 

l¨ng duçi th¼ng qua xµ. 

 

 

 

 

 

 

 

2/ NÐm bãng: 

- ¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî 

 

- ¤n ch¹y ®µ 2 b­íc chÐo nÐm bãng xa 

- Häc ch¹y ®µ 4 b­íc chÐo nÐm bãng 

xa 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
C¸c ®éng t¸c bæ bËt nh¶y 
Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
Ch¹y ®µ tù do giËm nh¶y ®¸ l¨ng 
 Ch¹y ®µ 2-4 b­íc chÐo nÐm bãng xa 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
17p 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5p 
3p 

 
 
 
 

 
 
 
2p 

 
 

 

 
 

x

x





x

x

x

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

 
CS ®iÒu khiÓn líp tËp GV uèn n¾n nh¾c 
nhë 
 
GV thùc hiÖn ®éng t¸c HS quan s¸t lµm 
theo. HS thùc hiÖn GV söa ch÷a, uèn 
n¾n 
 
 HS lÇn l­ît thùc hiÖn GV söa ch÷a uèn 
n¾n 

x



x

x

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

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

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

 
 
CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

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

 
TuÇn: 25 TiÕt:49                                  NS:2.3.2007:         ND:8.3.2007 
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KiÓm tra nÐm bãng 

 

I/ Môc tiªu: 

* NÐm bãng: - KiÓm tra ch¹y ®µ bèn b­íc chÐo nÐm bãng xa. Yªu cÇu thùc hiÖn ®óng kü 

thuËt, n©ng cao thµnh tÝch. 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y, bãng, l­íi, cê hiÖu. 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §L Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

 

1/ Néi dung, yªu cÇu kiÓm tra. 

KiÓm tra ch¹y ®µ bèn b­íc chÐo nÐm 

bãng xa. Yªu cÇu kiÓm tra c¶ kü thuËt 

vµ thµnh tÝch 

 

2/ H×nh thøc kiÓm tra: 

KiÓm tra tõng em, mçi em ®­îc thùc 

hiÖn 3 lÇn liªn tiÕp, lÇn cao nhÊt lÊy 

®iÓm thµnh tÝch 

3/ C¸ch tÝnh ®iÓm: 

§iÓm 9-10: Thùc hiÖn t­¬ng ®èi chÝnh 

x¸c c¸c b­íc ®µ chÐo, t­ thÕ ­ìn th©n 

7p 
 

2p 
 
 
 

 
 

 
5p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
33p 

 
1p 

 
 
 
 
 
 
 

1p 
 

 
 
 
3p 
 
 
 

 
CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
 
 
 
 
 
GV phæ biÕn néi dung, yªu cÇu, h×nh 
thøc vµ c¸ch tÝnh ®iÓm khi kiÓm tra kü 
thuËt nÐm bãng xa. 
 

 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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h×nh c¸nh cung vµ thµnh tÝch ®¹t 

40m(nam), 23m(n÷). 

§iÓm 7-8: Cã sai sãt nhá khi thùc hiÖn 

c¸c b­íc ®µ chÐo nh­ng thùc hiÖn 

®­îc t­ thÕ ­ìn th©n h×nh c¸nh cung, 

thµnh tÝch ®¹t 35m (nam), 19m (n÷). 

§iÓm 5-6: Thùc hiÖn t­¬ng ®èi ®óng 4 

b­íc ®µ chÐo, nh­ng kh«ng thùc hiÖn 

®­îc t­ thÕ ­ìn th©n h×nh c¸nh cung, 

thµnh tÝch ®¹t 28m (nam), 15m (n÷). 

§iÓm 3-4: Ch­a thùc hiÖn ®­îc c¸c 

b­íc ®µ chÐo vµ t­ thÕ ­ìn th©n h×nh 

c¸nh cung. 

4/ TiÕn hµnh kiÓm tra: 

 

 

 

 

 

 

 

C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
C¸c ®éng t¸c bæ bËt nh¶y 
Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
Ch¹y ®µ tù do giËm nh¶y ®¸ l¨ng 
Thèng kª ®iÓm 

L
í

p
 

sÜ 

sè 

®iÓm 

4 5 6 7 8 9 
1
0 

d

t

b 

t

t

b 

7A1           
7A2           
K7           

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
28p 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
5p 
2p 

 
 
 
 

 
 
 
3p 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
CS gióp GV tiÕn hµnh kiÓm tra 

x



x

x
xx

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

x

 
 
CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: NhËn xÐt giê kiÓm tra, th«ng b¸o 

®iÓm, giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn 

HS c¸ch tËp luyÖn. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 25 TiÕt:50                                  NS:2.3.2007:         ND:9.3.2007  
BËt nh¶y - §¸ cÇu - ch¹y bÒn  

 

I/ Môc tiªu: 

* BËt nh¶y:  ¤n nh¶y b­íc bé trªn kh«ng, ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y ch©n l¨ng duçi 

th¼ng qua xµ. Yªu cÇu t­¬ng ®èi thµnh th¹o kü thuËt 

* §¸ cÇu: - ¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî ®¸ cÇu, t©ng cÇu b»ng ®ïi, m¸ trong bµn ch©n. 

* Ch¹y bÒn: Trß ch¬i ng­êi thõa thø 3 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y, bãng, ®Öm 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §L Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

 

1/ BËt nh¶y. 

- BËt nh¶y b»ng 2 ch©n tay víi vµo vËt 

trªn cao. 

- BËt nh¶y b»ng 1 ch©n tay víi vËt trªn 

cao 

- Ch¹y ®µ chÝnh diÖn nh¶y b­íc bé trªn 

kh«ng 

- Ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y ch©n 

l¨ng duçi th¼ng qua xµ. 

7p 
 

2p 
 
 
 

 
 

 
5p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
33p 
13p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 
 

 

x

x





x

x

x

x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x 
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2/ §¸ cÇu: 

- ¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî 

BËt nh¶y b»ng 1 ch©n, b»ng 2 ch©n, 

b»ng 2 ch©n lu©n phiªn 

§¸ l¨ng tr­íc, tr­íc sau, sang ngang 

Ch¹y n©ng cao ®ïi 

- ¤n t©ng cÇu b»ng ®ïi, b»ng m¸ trong 

bµn ch©n. 

 

 

 

 

 

 

 

 

3/ Ch¹y bÒn: 

Trß ch¬i ng­êi thõa thø ba 

 

 

 

 

 

 

 

C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
C¸c ®éng t¸c bæ bËt nh¶y 
Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
Ch¹y ®µ tù do giËm nh¶y ®¸ l¨ng 
T©ng cÇu b»ng ®ïi, m¸ trong bµn ch©n 
 

12p 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
8p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5p 
3p 

 
 
 
 

 
 
 
2p 

 
 

 

CS ®iÒu khiÓn líp tËp GV uèn n¾n nh¾c 
nhë 
 
 
 
 
 
2 HS thùc hiÖn kü thuËt t©ng cÇu, líp 
quan s¸t, nhËn xÐt. GV bæ sung thùc 
hiÖn l¹i ®éng t¸c sau ®ã cho häc sinh 
tËp 
GV ®iÒu khiÓn HS tËp thao hµng 

x
x

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 ®iÒu khiÓn HS ch¬i. 

x

x

x

x
x

x
x

x

x

x

x

x

x

x
x

x

x

x

x

x

x

x

x x

x

x

x

x

x x

x

x

x

x

x

x

x

 
 
CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 26 TiÕt:51                                  NS:9.3.2007:         ND:15.3.2007 
BËt nh¶y - §¸ cÇu - ch¹y bÒn  

 

I/ Môc tiªu: 

* BËt nh¶y:  LuyÖn tËp ch¹y ®µ nh¶y b­íc bé trªn kh«ng. Yªu cÇu t­¬ng ®èi thµnh th¹o kü 

thuËt 

* §¸ cÇu: - ¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî ®¸ cÇu ®· häc ë líp 6, häc míi thªm mét sè ®éng t¸c bæ 

trî. ¤n t©ng cÇu b»ng ®ïi, m¸ trong bµn ch©n, häc t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n. 

* Ch¹y bÒn: LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn nam 400m, n÷ 300m 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y,cÇu, ®Öm, cét, xµ. 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §L Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

 

1/ BËt nh¶y. 

- BËt nh¶y b»ng 2 ch©n tay víi vµo vËt 

trªn cao. 

- BËt nh¶y b»ng 1 ch©n tay víi vËt trªn 

cao 

- Ch¹y ®µ chÝnh diÖn nh¶y b­íc bé trªn 

kh«ng 

- Ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y ch©n 

7p 
 

2p 
 
 
 

 
 

 
5p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
33p 
12p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 
 

 

x

x





x

x

x

x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x 
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l¨ng duçi th¼ng qua xµ. 

2/ §¸ cÇu: 

- ¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî 

BËt nh¶y b»ng 1 ch©n, b»ng 2 ch©n, 

b»ng 2 ch©n lu©n phiªn 

§¸ l¨ng tr­íc, tr­íc sau, sang ngang 

Ch¹y n©ng cao ®ïi 

Häc míi: §øng lªn ngåi xuèng b»ng 2 

ch©n, b»ng 1 ch©n 

- ¤n t©ng cÇu b»ng ®ïi, b»ng m¸ trong 

bµn ch©n. 

Häc: T©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3/ Ch¹y bÒn: 

Trß ch¬i ng­êi thõa thø ba 

 

 

C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
C¸c ®éng t¸c bæ bËt nh¶y 
Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
Ch¹y ®µ tù do giËm nh¶y ®¸ l¨ng 
T©ng cÇu b»ng ®ïi, m¸ trong bµn ch©n, 
mu bµn ch©n. 
 

 
13p 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
8p 

 
 
 
 
5p 
3p 

 
 
 
 

 
 
 
2p 

 
 

 

 
 
CS ®iÒu khiÓn líp tËp GV uèn n¾n nh¾c 
nhë 
 
 
 
 
GV h­íng dÉn häc sinh tËp 
 
 
 
 
GV thùc hiÖn ®éng t¸c, HS quan s¸t 
2 HS thùc hiÖn kü thuËt t©ng cÇu, líp 
quan s¸t, nhËn xÐt. GV bæ sung thùc 
hiÖn l¹i ®éng t¸c sau ®ã cho häc sinh 
tËp 
GV ®iÒu khiÓn HS tËp thao hµng 

x
x

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 ®iÒu khiÓn, HS ch¹y theo nhãm, 
mçi nhãm 8em. GV nh¾c nhë HS ph©n 
phèi søc, phèi hîp thë khi ch¹y vµ håi 
tÜnh sau ch¹y. 

 
 
CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 26 TiÕt:52                                  NS:9.3.2007:         ND:16.3.2007 
BËt nh¶y - §¸ cÇu - ch¹y bÒn  

 

I/ Môc tiªu: 

* BËt nh¶y:  LuyÖn tËp ch¹y chÝnh diÖn, giËm nh¶y ch©n l¨ng duçi th¼ng qua xµ vµ chuÈn 

bÞ kiÓm tra. Yªu cÇu t­¬ng ®èi thµnh th¹o kü thuËt 

* §¸ cÇu: - ¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî ®¸ cÇu. ¤n t©ng cÇu b»ng ®ïi, m¸ trong bµn ch©n, t©ng 

cÇu b»ng mu bµn ch©n. Yªu cÇu: T­¬ng ®èi thµnh th¹o c¸c ®éng t¸c t©ng cÇu. 

* Ch¹y bÒn: LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn nam 400m, n÷ 300m 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y, cÇu, ®Öm, cét, xµ. 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §L Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

 

1/ BËt nh¶y. 

- BËt nh¶y b»ng 2 ch©n tay víi vµo vËt 

trªn cao, b»ng 1 ch©n tay víi vËt trªn 

cao 

- Ch¹y ®µ chÝnh diÖn nh¶y b­íc bé trªn 

kh«ng 

- Ch¹y ®µ chÝnh diÖn giËm nh¶y ch©n 

l¨ng duçi th¼ng qua xµ. 

7p 
 

2p 
 
 
 

 
 

 
5p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
33p 
12p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 
 

 

x

x





x

x

x

x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x 
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2/ §¸ cÇu: 

- ¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî 

BËt nh¶y b»ng 1 ch©n, b»ng 2 ch©n, 

b»ng 2 ch©n lu©n phiªn 

§¸ l¨ng tr­íc, tr­íc sau, sang ngang 

Ch¹y n©ng cao ®ïi 

§øng lªn ngåi xuèng b»ng 2 ch©n, 

b»ng 1 ch©n 

- ¤n t©ng cÇu b»ng ®ïi, b»ng m¸ trong 

bµn ch©n, t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3/ Ch¹y bÒn: 

Trß ch¬i ng­êi thõa thø ba 

 

 

 

C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
C¸c ®éng t¸c bæ bËt nh¶y 
Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
Ch¹y ®µ tù do giËm nh¶y ®¸ l¨ng 
T©ng cÇu b»ng ®ïi, m¸ trong bµn ch©n, 
mu bµn ch©n. 
 

13p 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
8p 

 
 
 
 
 
5p 
3p 

 
 
 
 

 
 
 
2p 

 
 

 

CS ®iÒu khiÓn líp tËp GV uèn n¾n nh¾c 
nhë 

x
x

x        x        x        x       x        x        x        x

     x        x        x        x       x        x        x        x

x        x        x        x       x        x        x        x

 
 
2 HS thùc hiÖn kü thuËt t©ng cÇu, líp 
quan s¸t, nhËn xÐt. GV bæ sung thùc 
hiÖn l¹i ®éng t¸c sau ®ã cho häc sinh 
tËp, chia tæ tËp luyÖn 
CS ®iÒu khiÓn, GV quan s¸t nh¾c nhë 

x

x x x

x

x

x

x

x

x

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 ®iÒu khiÓn, HS ch¹y theo nhãm, 
mçi nhãm 8em. GV nh¾c nhë HS ph©n 
phèi søc, phèi hîp thë khi ch¹y vµ håi 
tÜnh sau ch¹y. 

 
 
 
CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 27 TiÕt:53                                  NS:16.3.2007:         ND:22.3.2007 
KiÓm tra BËt nh¶y  

 

I/ Môc tiªu: 

KiÓm tra kü thuËt vµ thµnh tÝch ch¹y ®µ chÝnh diÖn, giËm nh¶y ch©n l¨ng duçi th¼ng qua 

xµ. 

Yªu cÇu: Thùc hiÖn t­¬ng ®èi ®óng kü thuËt, phèi hîp ®­îc c¸c giai ®o¹n. 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y, ®Öm, cét , xµ 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §L Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

1. H×nh thøc, néi dung kiÓm tra: 

- KiÓm tra kü thuËt vµ thµnh tÝch ch¹y 

®µ chÝnh diÖn, giËm nh¶y ch©n l¨ng 

duçi th¼ng qua xµ. 

- KiÓm tra theo ®ît, mçi ®ît 5 HS. Mçi 

HS ®­îc thùc hiÖn 3 lÇn. 

 

2. C¸ch tÝnh ®iÓm: 

§iÓm 9-10: C¶ 3 lÇn nh¶y ®Òu ®óng 

®éng t¸c vµ thµnh tÝch ®¹t møc 

giái(nam 100cm, n÷ 90cm) 

7p 
 

2p 
 
 
 

 
 

 
5p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
33p 
1p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
2p 

 
 
 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
 
 
GV th«ng b¸o vµ h­íng dÉn néi dung, 
yªu cÇu kiÓm tra vµ c¸ch tÝnh ®iÓm 
 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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§iÓm 7-8: Trong 3 lÇn nh¶y cã mét lÇn 

nh¶y t­¬ng ®èi ®óng ®éng t¸c vµ thµnh 

tÝch ®¹t møc kh¸(nam 90cm, n÷ 80cm) 

§iÓm 5-6: C¶ 3 lÇn nh¶y ®Òu thùc hiÖn 

t­¬ng ®èi ®óng ®éng t¸c vµ thµnh tÝch 

®¹t møc ®¹t(nam 80cm, n÷ 70cm) 

3. TiÕn hµnh kiÓm tra 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Trß ch¬i t×m ngêi chØ huy 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
T©ng cÇu b»ng ®ïi, m¸ trong bµn ch©n, 
mu bµn ch©n. 
Thèng kª ®iÓm 

L
í

p
 

sÜ 

sè 

®iÓm 

4 5 6 7 8 9 
1
0 

d

t

b 

t

t

b 

7A1           
7A2           
K7           

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
30p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5p 
2p 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3p 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
GV tiÕn hµnh kiÓm tra cã sù trî gióp 
cña CS. 
 

x

x

x

x

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

x   x   x   x    x

 
 
 
CS: §iÒu khiÓn líp th¶ lãng 

x

x

x

x x

x

x

x

x

x x

x

x

x

x

x

x

x

 
 

 

GV: NhËn xÐt giê kiÓm tra, th«ng b¸o 

®iÓm. Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn 

HS c¸ch tËp luyÖn. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 27 TiÕt:54                                  NS:16.3.2007:         ND:23.3.2007 
§¸ cÇu - ch¹y bÒn  

 

I/ Môc tiªu: 

* §¸ cÇu: - ¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî ®¸ cÇu. ¤n t©ng cÇu b»ng ®ïi, m¸ trong bµn ch©n, t©ng 

cÇu b»ng mu bµn ch©n. Häc t­ thÕ chuÈn bÞ vµ di chuyÓn. Yªu cÇu: T­¬ng ®èi thµnh th¹o 

c¸c ®éng t¸c t©ng cÇu, thùc hiÖn ®­îc thÕ chuÈn bÞ vµ di chuyÓn. 

* Ch¹y bÒn: LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn nam 400m, n÷ 300m 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y, cÇu, ®Öm, cét, xµ. 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §L Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

2/ §¸ cÇu: 

- ¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî 

BËt nh¶y b»ng 1 ch©n, b»ng 2 ch©n, 

b»ng 2 ch©n lu©n phiªn 

§¸ l¨ng tr­íc, tr­íc sau, sang ngang 

Ch¹y n©ng cao ®ïi 

§øng lªn ngåi xuèng b»ng 2 ch©n, 

b»ng 1 ch©n 

- ¤n t©ng cÇu b»ng ®ïi, b»ng m¸ trong 

bµn ch©n, t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n. 

 

7p 
 

2p 
 
 
 

 
 

 
5p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
33p 
23p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
 

2 HS thùc hiÖn kü thuËt t©ng cÇu, líp 
quan s¸t, nhËn xÐt. GV bæ sung thùc 
hiÖn l¹i ®éng t¸c sau ®ã cho häc sinh 
tËp, chia tæ tËp luyÖn 
CS ®iÒu khiÓn, GV quan s¸t nh¾c nhë 

x

x x x

x

x

x

x

x

x

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 thùc hiÖn chÝnh x¸c ®éng t¸c lÇn 1 
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- Häc t­ thÕ chuÈn bÞ vµ di chuyÓn: 

+ T­ thÕ chuÈn bÞ: §øng hai ch©n réng 

b»ng vai hoÆc ch©n tr­íc ch©n sau, hai 

gèi h¬i chïng, th©n trªn h¬i ng¶ vÒ 

tr­íc, trong t©m dån vµo 2 ch©n hoÆc 

ch©n tr­íc, hai tay bu«ng tù nhiªn, m¾t 

quan s¸t cÇu. 

+ Di chuyÓn: B­íc tr­ît ngang, tr­ît 

chÕch, ch¹y , dõng 

 

 

 

 

 

 

 

 

3/ Ch¹y bÒn: 

Trß ch¬i ng­êi thõa thø ba 

 

 

 

 

 

 

 

C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn  
C¸c ®éng t¸c bæ ®¸ cÇu 
T©ng cÇu b»ng ®ïi, m¸ trong bµn ch©n, 
mu bµn ch©n, t­ thÕ chuÈn bÞ vµ di 
chuyÓn. 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5p 
3p 

 
 
 
 

 
 
 
2p 

 
 

 

HS quan s¸t, LÇn 2 GV lµm HS lµm 
theo. GV ®iÒu khiÓn HS tËp 2 lÇn råi 
chia tæ tËp luyÖn 

x
x

x        x        x        x       x        x        x        x

     x        x        x        x       x        x        x        x

x        x        x        x       x        x        x        x

 
CS ®iÒu khiÓn, GV quan s¸t nh¾c nhë 

x

x x x

x

x

x

x

x

x

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 ®iÒu khiÓn, HS ch¹y theo nhãm, 
mçi nhãm 8em. GV nh¾c nhë HS ph©n 
phèi søc, phèi hîp thë khi ch¹y vµ håi 
tÜnh sau ch¹y. 

 

x

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

 
 
CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 28 TiÕt:55                                  NS:23.3.2007:         ND:29.3.2007 
§¸ cÇu - ch¹y bÒn  

I/ Môc tiªu: 

* §¸ cÇu: - ¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî ®¸ cÇu. ¤n t©ng cÇu b»ng ®ïi, m¸ trong bµn ch©n, t©ng 

cÇu b»ng mu bµn ch©n, t­ thÕ chuÈn bÞ vµ di chuyÓn. Häc chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n. 

Yªu cÇu: T­¬ng ®èi thµnh th¹o c¸c ®éng t¸c t©ng cÇu, thùc hiÖn ®­îc thÕ chuÈn bÞ vµ di 

chuyÓn vµ chuyÒn cÇu. 

* Ch¹y bÒn: LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn nam 500m, n÷ 400m 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y, cÇu, ®Öm, cét, xµ. 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §L Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

2/ §¸ cÇu: 

- ¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî 

BËt nh¶y b»ng 1 ch©n, b»ng 2 ch©n, 

b»ng 2 ch©n lu©n phiªn 

§¸ l¨ng tr­íc, tr­íc sau, sang ngang 

Ch¹y n©ng cao ®ïi 

§øng lªn ngåi xuèng b»ng 2 ch©n, 

b»ng 1 ch©n 

- ¤n t©ng cÇu b»ng ®ïi, b»ng m¸ trong 

bµn ch©n, t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n, 

t­ thÕ chuÈn bÞ vµ di chuyÓn: 

7p 
 

2p 
 
 
 

 
 

 
5p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
33p 
23p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
2 HS thùc hiÖn kü thuËt t©ng cÇu, líp 
quan s¸t, nhËn xÐt. GV bæ sung thùc 
hiÖn l¹i ®éng t¸c sau ®ã cho häc sinh 
tËp, chia tæ tËp luyÖn 
CS ®iÒu khiÓn, GV quan s¸t nh¾c nhë 

x

x x x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x
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x
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x

x

x

x

x
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- Häc chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n 

theo nhãm hai ng­êi. 

+ T­ thÕ chuÈn bÞ: §øng nh­ t­ thÕ 

chuÈn bÞ t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n. 

+ §éng t¸c: Tung cÇu lªn cao ra tr­íc, 

dïng mu bµn ch©n ®¸ nhÑ vµo cÇu cho 

cÇu bay sang b¹n ®èi diÖn vµ di chuyÓn 

®ãn cÇu vµ chuyÒn cÇu. 

 

 

 

3/ Ch¹y bÒn: 

Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn nam 

500m, n÷ 400m 

 

 

 

 

 

 

 
 

C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn  
C¸c ®éng t¸c bæ trî ®¸ cÇu 
T©ng cÇu b»ng ®ïi, m¸ trong bµn ch©n, 
mu bµn ch©n, t­ thÕ chuÈn bÞ vµ di 
chuyÓn. 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5p 
3p 

 
 
 
 

 
 
 
2p 

 
 

 

 
 
GV h­íng dÉn häc sinh chuyÒn cÇu 
theo nhãm hai ng­êi, 2HS thùc hiªn 
mÉu, líp quan s¸t. Sau ®o GV diÒu 
khiÓn líp tËp, nh¾c nh¬, uèn n¾n 
 

x x x x

x x x x

x x x x

x

 
 
 
GV ®iÒu khiÓn, HS ch¹y theo nhãm, 
mçi nhãm 8em. GV nh¾c nhë HS ph©n 
phèi søc, phèi hîp thë khi ch¹y vµ håi 
tÜnh sau ch¹y. 

 

x

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

 
 
 
CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 28 TiÕt:56                                  NS:23.3.2007:         ND:30.3.2007 
§¸ cÇu - ch¹y bÒn  

I/ Môc tiªu: 

* §¸ cÇu: - ¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî ®¸ cÇu. ¤n t©ng cÇu b»ng ®ïi, m¸ trong bµn ch©n, t©ng 

cÇu b»ng mu bµn ch©n, t­ thÕ chuÈn bÞ vµ di chuyÓn, chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n. Yªu 

cÇu: T­¬ng ®èi thµnh th¹o c¸c ®éng t¸c t©ng cÇu, thùc hiÖn ®­îc thÕ chuÈn bÞ vµ di chuyÓn 

vµ chuyÒn cÇu. 

* Ch¹y bÒn: Trß ch¬i ch¹y dÝch d¾c chuyÓn vËt 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y, cÇu, bãng. 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §L Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

2/ §¸ cÇu: 

- ¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî 

BËt nh¶y b»ng 1 ch©n, b»ng 2 ch©n, 

b»ng 2 ch©n lu©n phiªn 

§¸ l¨ng tr­íc, tr­íc sau, sang ngang 

Ch¹y n©ng cao ®ïi 

§øng lªn ngåi xuèng b»ng 2 ch©n, 

b»ng 1 ch©n. 

 

 

- ¤n t©ng cÇu b»ng ®ïi, b»ng m¸ trong 

7p 
 

2p 
 
 
 

 
 

 
5p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
33p 
23p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x
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CS ®iÒu khiÓn, GV quan s¸t nh¾c nhë. 
 

 

x
x

x        x        x        x       x        x        x        x

     x        x        x        x       x        x        x        x

x        x        x        x       x        x        x        x

 
 
 

CS ®iÒu khiÓn, GV quan s¸t nh¾c nhë, 
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bµn ch©n, t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n, 

t­ thÕ chuÈn bÞ vµ di chuyÓn: 

 

 

 

 

 

- ChuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n theo 

nhãm hai ng­êi. 

 

 

 

 

 

 

 

3/ Ch¹y bÒn: 

Trß ch¬i ch¹y dÝch d¾c chuyÓn vËt. 

 

 

 

 
 

C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn  
C¸c ®éng t¸c bæ trî ®¸ cÇu 
T©ng cÇu b»ng ®ïi, m¸ trong bµn ch©n, 
mu bµn ch©n, t­ thÕ chuÈn bÞ vµ di 
chuyÓn. 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10p 

 
 
 
 
 
 
 
 
5p 
3p 

 
 
 
 

 
 
 
2p 

 
 

 

söa ch÷a. 

x

x x x

x

x

x
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x

x
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x
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x

x
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x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

x

 
2HS thùc hiªn mÉu, líp quan s¸t nhËn 
xÐt, GV kÕt luËn söa ch÷a cho ®iÓm. 
Sau ®o GV diÒu khiÓn líp tËp, nh¾c 
nh¬, uèn n¾n 
 

x x x x

x x x x

x x x x

x

 
 
GV h­íng dÉn c¸ch ch¬i vµ ®iÒu khiÓn 
HS ch¬i. 

x



x x x x x x x x x

x x x x x x x x x

x x x x x x x x x







 
CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 29 TiÕt:57                                  NS:30.3.2007:         ND:5.4.2007 
§¸ cÇu - ch¹y bÒn  

I/ Môc tiªu: 

* §¸ cÇu: - ¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî ®¸ cÇu. ¤n c¸c ®éng t¸c t©ng cÇu, t­ thÕ chuÈn bÞ vµ di 

chuyÓn, chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n. Häc ph¸t cÇu thÊp ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn 

ch©n. Yªu cÇu: T­¬ng ®èi thµnh th¹o c¸c ®éng t¸c t©ng cÇu, chuyÒn cÇu vµ thùc hiÖn ®­îc 

®éng t¸c ph¸t cÇu. 

* Ch¹y bÒn: Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn nam 500m, n÷ 450m. 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y, cÇu, bãng. 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §L Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

2/ §¸ cÇu: 

- ¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî 

BËt nh¶y b»ng 1 ch©n, b»ng 2 ch©n, 

b»ng 2 ch©n lu©n phiªn 

§¸ l¨ng tr­íc, tr­íc sau, sang ngang 

Ch¹y n©ng cao ®ïi 

§øng lªn ngåi xuèng b»ng 2 ch©n, 

b»ng 1 ch©n. 

- ¤n t©ng cÇu b»ng ®ïi, b»ng m¸ trong 

bµn ch©n, t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n, 

chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n theo 

7p 
 

2p 
 
 
 

 
 

 
5p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
33p 
23p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x
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x

x
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x

 
 

CS ®iÒu khiÓn, GV quan s¸t nh¾c nhë. 
 

 

x
x

x        x        x        x       x        x        x        x

     x        x        x        x       x        x        x        x

x        x        x        x       x        x        x        x

 
CS ®iÒu khiÓn, GV quan s¸t nh¾c nhë, 
söa ch÷a. 
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nhãm hai ng­êi. 

 

 

 

- Häc ph¸t cÇu thÊp ch©n chÝnh diÖn 

b»ng mu bµn ch©n. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3/ Ch¹y bÒn: 

Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn nam 

500m, n÷ 450m 

 

 

 

 
 

C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn  
C¸c ®éng t¸c bæ trî ®¸ cÇu 
T©ng cÇu b»ng ®ïi, m¸ trong bµn ch©n, 
mu bµn ch©n, t­ thÕ chuÈn bÞ vµ di 
chuyÓn. 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
5p 
3p 

 
 
 
 

 
 
 
 
2p 

 
 

 

x x x x

x x x x

x x x x

x

 
GV thùc hiÖn chÝnh x¸c ®éng t¸c lÇn 1 
HS quan s¸t, LÇn 2 GV lµm chËm ®éng 
t¸c ®Ó HS quan s¸t chi tiÕt , ®ång thêi 
GV võa gi¶ng gi¶i, ph©n tÝch ®éng t¸c. 
GV cho HS tËp ph¸t kh«ng cã cÇu. Råi 
cho HX tËp ph¸t trªn s©n. GV quan s¸t 
uèn n¾n. 

x

x x x x x x x 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 ®iÒu khiÓn, HS ch¹y theo nhãm, 
mçi nhãm 8em. GV nh¾c nhë HS ph©n 
phèi søc, phèi hîp thë khi ch¹y vµ håi 
tÜnh sau ch¹y. 

x

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

 
 
CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 29 TiÕt:58                                  NS:30.3.2007:         ND:6.4.2007 
§¸ cÇu - ch¹y bÒn  

 

I/ Môc tiªu: 

* §¸ cÇu: - KiÓm tra 15p t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n . Yªu cÇu: T©ng ®óng kü thuËt, n©ng 

cao thµnh tÝch 

* Ch¹y bÒn: Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn nam 500m, n÷ 450m. 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y, cÇu, bãng. 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §L Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

 

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

2/ §¸ cÇu: 

- ¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî 

BËt nh¶y b»ng 1 ch©n, b»ng 2 ch©n, 

b»ng 2 ch©n lu©n phiªn 

§¸ l¨ng tr­íc, tr­íc sau, sang ngang 

Ch¹y n©ng cao ®ïi 

§øng lªn ngåi xuèng b»ng 2 ch©n, 

b»ng 1 ch©n. 

 

7p 
 

2p 
 
 
 

 
 

 
 

5p 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
33p 
23p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 
 

x

x

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

 
 

CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 
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CS ®iÒu khiÓn, GV quan s¸t nh¾c nhë. 
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- KiÓm tra 15 phót: T©ng cÇu b»ng mu 

bµn ch©n 

+ KiÓm tra theo ®ît, mçi ®ît 4 HS , 

mçi HS ®­îc kiÓm tra 1 lÇn. KiÓm tra 

t©ng cÇu trong thêi gian 30s. 

C¸ch tÝnh ®iÓm: 

§iÓm 9-10: T©ng ®óng kü thuËt, nam 

50 qu¶ trë lªn, n÷ 45 qu¶ trë lªn. 

§iÓm 7-8: T©ng ®óng kü thuËt, nam 

t©ng ®­îc 40-49 qu¶, n÷ 35-44 qu¶. 

§iÓm 5-6:  T©ng ®óng, nam t©ng ®­îc 

30-39 qu¶, n÷ 25-34 qu¶. 

§iÓm 3-4: T©ng ®óng, nam t©ng ®­îc 

d­íi 30 qu¶, n÷ d­íi 25 qu¶. 

+ TiÕn hµnh kiÓm tra 

 

 

3/ Ch¹y bÒn: 

Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn nam 

500m, n÷ 450m 

 

 

 

 
 
 

C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn  
C¸c ®éng t¸c bæ trî ®¸ cÇu 
T©ng cÇu b»ng ®ïi, m¸ trong bµn ch©n, 
mu bµn ch©n, t­ thÕ chuÈn bÞ vµ di 
chuyÓn. 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5p 
3p 

 
 
 
 

 
 
 
 
2p 

 
 

 

 
 

GV h­íng dÉn, th«ng b¸o néi dung, yªu 
cÇu, c¸ch tÝnh ®iÓm ®Ó HS n¾m vµ thùc 
hiÖn. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x 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 tiÕn hµnh kiÓm tra cã sù gióp ®ì 
cña CS. 

x

x

x     x     x     x

x x x x x x x x x x x x x
x x 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 ®iÒu khiÓn, HS ch¹y theo nhãm, 
mçi nhãm 8em. GV nh¾c nhë HS ph©n 
phèi søc, phèi hîp thë khi ch¹y vµ håi 
tÜnh sau ch¹y. 

x

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

 
 
CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 30 TiÕt:59                                  NS:6.4.2007:         ND:12.4.2007 
§¸ cÇu - ch¹y bÒn  

I/ Môc tiªu: 

* §¸ cÇu: - ¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî ®¸ cÇu. ¤n c¸c ®éng t¸c t©ng cÇu, t­ thÕ chuÈn bÞ vµ di 

chuyÓn, chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n, ph¸t cÇu thÊp ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n. 

Häc ph¸t cÇu cao ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n. Yªu cÇu: T­¬ng ®èi thµnh th¹o c¸c 

®éng t¸c t©ng cÇu, chuyÒn cÇu vµ thùc hiÖn ®­îc ®éng t¸c ph¸t cÇu. 

* Ch¹y bÒn: Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn nam 500m, n÷ 450m. 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y, cÇu, bãng. 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §L Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

 

II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

2/ §¸ cÇu: 

- ¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî 

BËt nh¶y b»ng 1 ch©n, b»ng 2 ch©n, 

b»ng 2 ch©n lu©n phiªn 

§¸ l¨ng tr­íc, tr­íc sau, sang ngang 

Ch¹y n©ng cao ®ïi 

§øng lªn ngåi xuèng b»ng 2 ch©n, 

b»ng 1 ch©n. 

- ¤n t©ng cÇu b»ng ®ïi, b»ng m¸ trong 

bµn ch©n, t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n, 

chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n theo 

7p 
 

2p 
 
 
 

 
 

 
5p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
33p 
23p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
CS ®iÒu khiÓn, GV quan s¸t nh¾c nhë. 

x
x

x        x        x        x       x        x        x        x

     x        x        x        x       x        x        x        x

x        x        x        x       x        x        x        x

 
CS ®iÒu khiÓn, GV quan s¸t nh¾c nhë, 
söa ch÷a. 
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nhãm hai ng­êi. 

- Ph¸t cÇu thÊp ch©n chÝnh diÖn b»ng 

mu bµn ch©n. 

 

 

 

- Häc ph¸t cÇu cao ch©n chÝnh diÖn 

b»ng mu bµn ch©n. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3/ Ch¹y bÒn: 

Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn nam 

500m, n÷ 450m 

 

 

 

 
 

C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn  
C¸c ®éng t¸c bæ trî ®¸ cÇu 
T©ng cÇu b»ng ®ïi, m¸ trong bµn ch©n, 
mu bµn ch©n, t­ thÕ chuÈn bÞ vµ di 
chuyÓn. 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
5p 
3p 

 
 
 
 

 
 
 
 
2p 

 
 

 

x x x x

x x x x

x x x x

x

 
2HS thùc hiÖn, líp quan s¸t nhËn xÐt, 
GV kÕt luËn söa ch÷a cho ®iÓm, råi cho 
HS tËp. 
GV thùc hiÖn chÝnh x¸c ®éng t¸c lÇn 1 
HS quan s¸t, LÇn 2 GV lµm chËm ®éng 
t¸c ®Ó HS quan s¸t chi tiÕt , ®ång thêi 
GV võa gi¶ng gi¶i, ph©n tÝch ®éng t¸c. 
GV cho HS tËp ph¸t kh«ng cã cÇu. Råi 
cho HX tËp ph¸t trªn s©n. GV quan s¸t 
uèn n¾n. 

x

x x x x x x x 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 ®iÒu khiÓn, HS ch¹y theo nhãm, 
mçi nhãm 8em. GV nh¾c nhë HS ph©n 
phèi søc, phèi hîp thë khi ch¹y vµ håi 
tÜnh sau ch¹y. 

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS c¸ch tËp 

luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 30 TiÕt:60                                  NS:6.4.2007:         ND:13.4.2007 
 

§¸ cÇu - ch¹y bÒn  

 

I/ Môc tiªu: 

* §¸ cÇu: - ¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî ®¸ cÇu. ¤n c¸c ®éng t¸c t©ng cÇu, t­ thÕ chuÈn bÞ vµ di 

chuyÓn, chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n, c¸c ®éng t¸c ph¸t cÇu. Häc mét sè ®iÒu c¬ b¶n 

trong luËt ®¸ cÇu. Yªu cÇu: T­¬ng ®èi thµnh th¹o c¸c ®éng t¸c t©ng cÇu, chuyÒn cÇu vµ 

thùc hiÖn ®­îc ®éng t¸c ph¸t cÇu. N¾m ®­îc mét sè ®iÒu c¬ b¶n trong luËt ®¸ cÇu ®Ó ¸p 

dông trong tËp luyÖn vµ thi ®Êu. 

* Ch¹y bÒn: Trß ch¬i Bãng chuyÒn s¸u. 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y, cÇu, bãng. 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §L Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

   

 

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

2/ §¸ cÇu: 

- ¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî 

 

- ¤n t©ng cÇu b»ng ®ïi, b»ng m¸ trong 

bµn ch©n, t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n, 

chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n theo 

nhãm hai ng­êi. 

 

7p 
 

2p 
 
 
 

 
 

 
5p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
33p 
23p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
 

CS ®iÒu khiÓn, GV quan s¸t nh¾c nhë. 

x
x

x        x        x        x       x        x        x        x

     x        x        x        x       x        x        x        x

x        x        x        x       x        x        x        x

 
CS ®iÒu khiÓn, GV quan s¸t nh¾c nhë, 
söa ch÷a. 
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- Ph¸t cÇu thÊp ch©n chÝnh diÖn b»ng 

mu bµn ch©n, ph¸t cÇu cao ch©n chÝnh 

diÖn b»ng mu bµn ch©n. 

- Mét sè ®iÒu c¬ b¶n trong luËt ®¸ cÇu. 

§iÒu 1: S©n. 

§iÒu 4: L­íi 

§iÒu 5: Qu¶ cÇu thi ®Êu 

§iÒu 9: Néi dung thi ®Êu 

§iÒu 11: Nhãm tuæi thi ®Êu 

§iÒu 16: Thêi gian cho cuéc thi 

§iÒu 17: Sè trËn ®Êu, hiÖp ®Êu. 

 

 

 

 

 

3/ Ch¹y bÒn: 

Trß ch¬i bãng chuyÒn s¸u 

 

 

 

 
 

 
 
 
C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn  
C¸c ®éng t¸c bæ trî ®¸ cÇu 
T©ng cÇu b»ng ®ïi, m¸ trong bµn ch©n, 
mu bµn ch©n, t­ thÕ chuÈn bÞ vµ di 
chuyÓn, tËp ph¸t cÇu. 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5p 
3p 

 
 
 
 

 
 
 
 
2p 

 
 

 

 
2HS thùc hiÖn, líp quan s¸t nhËn xÐt, 
GV kÕt luËn söa ch÷a cho ®iÓm, råi cho 
HS tËp. 
GV giíi thiÖu  

§­êng däc gi÷a s©n

1,98m

13,40m

5,18m
6,1m

L­íi mÇu tr¾ng dµi 7m, réng 0,75m. 
cao 1,40m. Cã thi ®Êu ®¬n, ®«i, ®ång 
®éi, thêi gian khëi ®éng chuyªn m«n 
tr­íc trËn lµ 3p, tg nghØ tr­íc hiÖp 2 lµ 
2p, tr­íc hiÕp 3 lµ 5p, mét trËn cã 3 
hiÖp, bªn nµo th¾ng 2 hiÖp th× bªn ®ã 
th¾ng.  
 

GV h­íng dÉn, ®iÒu khiÓn HS ch¬i. 

x

x

x

xx

x

+

+

+
+

+

+ +
x

x

x

x
x

x

x
x x

x

x
x

x

+

+
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+

+
+

+

+

x

 
 

CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 31 TiÕt:61                                  NS:13.4.2007:         ND:19.4.2007 
 

§¸ cÇu - ch¹y bÒn  

 

I/ Môc tiªu: 

* §¸ cÇu: ¤n c¸c ®éng t¸c t©ng cÇu, t­ thÕ chuÈn bÞ vµ di chuyÓn, chuyÒn cÇu b»ng mu bµn 

ch©n, c¸c ®éng t¸c ph¸t cÇu. Thi ®Êu ®¬n. Yªu cÇu: T­¬ng ®èi thµnh th¹o c¸c ®éng t¸c t©ng 

cÇu, chuyÒn cÇu vµ thùc hiÖn ®­îc ®éng t¸c ph¸t cÇu, thi ®Êu tÝch cùc. 

* Ch¹y bÒn: Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn nam 600m, n÷ 500m. 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y, cÇu, bãng. 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §L Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

- ¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî 

 

 

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

2/ §¸ cÇu: 

 

- ¤n t©ng cÇu b»ng ®ïi, b»ng m¸ trong 

bµn ch©n, t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n, 

chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n theo 

nhãm hai ng­êi. 

 

 

 

 

7p 
 

2p 
 
 
 

 
 

 
5p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
33p 
23p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
 
 
 

CS ®iÒu khiÓn, GV quan s¸t nh¾c nhë. 
 
 

x
x

x        x        x        x       x        x        x        x

     x        x        x        x       x        x        x        x

x        x        x        x       x        x        x        x
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- Ph¸t cÇu thÊp ch©n chÝnh diÖn b»ng 

mu bµn ch©n, ph¸t cÇu cao ch©n chÝnh 

diÖn b»ng mu bµn ch©n. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Thi ®Êu ®¬n. 

 

 

3/ Ch¹y bÒn: 

Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn nam 

600m, n÷ 500m 

 

 

 

 
 

 
 
C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn  
C¸c ®éng t¸c bæ trî ®¸ cÇu 
T©ng cÇu b»ng ®ïi, m¸ trong bµn ch©n, 
mu bµn ch©n, t­ thÕ chuÈn bÞ vµ di 
chuyÓn, tËp ph¸t cÇu. 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5p 
3p 

 
 
 
 

 
 
 
 
2p 

 
 

 

 
CS ®iÒu khiÓn, GV quan s¸t nh¾c nhë, 
söa ch÷a. 
2HS thùc hiÖn, líp quan s¸t nhËn xÐt, 
GV kÕt luËn söa ch÷a cho ®iÓm, råi cho 
HS tËp. 

x

x x x x x x x 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 h­íng dÉn vµ ®iÒu khiÓn HS thi 
®Êu. Yªu cÇu vËn dông kü thuËt ph¸t 
cÇu ®· häc ®Ó ph¸t cÇu. 
 
 
GV ®iÒu khiÓn, HS ch¹y theo nhãm, 
mçi nhãm 8em. GV nh¾c nhë HS ph©n 
phèi søc, phèi hîp thë khi ch¹y vµ håi 
tÜnh sau ch¹y. 

x

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

 
 

CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

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

 



Trường em  http://truongem.com 
 

123 
 

TuÇn: 31 TiÕt:62                                     NS:13.4.2007:         ND:19.4.2007 
§¸ cÇu - ch¹y bÒn  

I/ Môc tiªu: 

* §¸ cÇu: TiÕp tôc «n c¸c ®éng t¸c t©ng cÇu, t­ thÕ chuÈn bÞ vµ di chuyÓn, chuyÒn cÇu b»ng 

mu bµn ch©n, c¸c ®éng t¸c ph¸t cÇu. Thi ®Êu ®¬n. Yªu cÇu: T­¬ng ®èi thµnh th¹o c¸c ®éng 

t¸c t©ng cÇu, chuyÒn cÇu vµ thùc hiÖn ®­îc ®éng t¸c ph¸t cÇu, thi ®Êu tÝch cùc. 

* Ch¹y bÒn: Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn nam 600m, n÷ 500m chuÈn bÞ kiÓm tra. 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- S©n b·i s¹ch, ph¼ng, ®­êng ch¹y, cÇu, bãng. 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §L Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

- ¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî 

 

 

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

2/ §¸ cÇu: 

 

- ¤n t©ng cÇu b»ng ®ïi, b»ng m¸ trong 

bµn ch©n, t©ng cÇu b»ng mu bµn ch©n, 

chuyÒn cÇu b»ng mu bµn ch©n theo 

nhãm hai ng­êi. 
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5p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
33p 
23p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 
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CS ®iÒu khiÓn, GV quan s¸t nh¾c nhë. 
 
 

x
x

x        x        x        x       x        x        x        x

     x        x        x        x       x        x        x        x
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CS ®iÒu khiÓn, GV quan s¸t nh¾c nhë, 
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- Ph¸t cÇu thÊp ch©n chÝnh diÖn b»ng 

mu bµn ch©n, ph¸t cÇu cao ch©n chÝnh 

diÖn b»ng mu bµn ch©n. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Thi ®Êu ®¬n. 

 

 

3/ Ch¹y bÒn: 

Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn nam 

600m, n÷ 500m chuÈn bÞ kiÓm tra 

 

 

 

 
 

 
 
C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
Ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 500m 
chuÈn bÞ kiÓm tra   
C¸c ®éng t¸c bæ trî ®¸ cÇu 
T©ng cÇu b»ng ®ïi, m¸ trong bµn ch©n, 
mu bµn ch©n, t­ thÕ chuÈn bÞ vµ di 
chuyÓn, tËp ph¸t cÇu. 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5p 
3p 

 
 
 
 

 
 
 
 
2p 

 
 

 

söa ch÷a. 
2HS thùc hiÖn, líp quan s¸t nhËn xÐt, 
GV kÕt luËn söa ch÷a cho ®iÓm, råi cho 
HS tËp. 

x

x x x x x x x 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 ®iÒu khiÓn HS thi ®Êu. Yªu cÇu vËn 
dông kü thuËt ph¸t cÇu ®· häc ®Ó ph¸t 
cÇu vµ c¸c ®éng t¸c t©ng cÇu chuyÒn 
cÇu ®· ®­îc häc trong thi ®Êu. 
 
 
GV ®iÒu khiÓn, HS ch¹y theo nhãm, 
mçi nhãm 8em. GV nh¾c nhë HS ph©n 
phèi søc, phèi hîp thë khi ch¹y vµ håi 
tÜnh sau ch¹y. 

x

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

 
 

CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 32 TiÕt:63                                     NS:20.4.2007:         ND:26.4.2007 
KiÓm tra ch¹y bÒn  

 

I/ Môc tiªu: 

- KiÓm tra thµnh tÝch ch¹y bÒn 500m, phèi hîp víi kiÓm tra tiªu chuÈn RLTT. 

- Qua kiÓm tra ®¸nh gi¸ ®­îc kh¶ n¨ng luyÖn tËp søc bÒn, thµnh tÝch cña tõng em, tõ ®ã 
GV cã kÕ ho¹ch vµ ph­¬ng ph¸p d¹y häc phï hîp. 

- Yªu cÇu HS kiÓm tra nghiªm tóc vµ ®¶m b¶o an toµn  
II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- §­êng ch¹y b·i s¹ch, ph¼ng, ®ång hå bÊm gi©y, d©y ®Ých. 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §l Ph¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.NhËn líp: 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

- C¸c ®éng t¸c bæ trî ch¹y. 

   

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

1/ Néi dung kiÓm tra 

- KiÓm tra thµnh tÝch ch¹y bÒn 500m 

trªn ®Þa h×nh tù nhiªn (trong s©n 

tr­êng) 

2/ H×nh thøc vµ néi dung kiÓm tra. 

KiÓm tra thµnh nhiÒu ®ît, mçi ®ît 5 - 

8 HS, mçi HS tham gia kiÓm tra mét 

lÇn. 

3/ C¸ch tÝnh ®iÓm. 

- §iÓm 9-10: Ch¹y ®¹t thµnh tÝch møc 

giái theo tiªu chuÈn RLTT. 

7p 
2p 
 
 
 
 
 
 

5p 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
33p 
5p 
 
 
 
 
 
 
 

2p 
 
 
 
 
 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
 

 

* GV ®­a ra néi dung vµ yªu cÇu kiÓm 

tra: 

- KiÓm tra lÇn l­ît theo danh s¸ch Nam 

vµ N÷ riªng, mçi nhãm 5 em 

- Mçi em chØ ®­îc kiÓm tra 1 lÇn 

 

 



Trường em  http://truongem.com 
 

126 
 

100s(nam), 112s(n÷). 

- §iÓm 7-8: Ch¹y ®¹t thµnh tÝch møc 

kh¸ theo tiªu chuÈn RLTT. 110s(nam), 

119s(n÷). 

- §iÓm 5-6: Ch¹y ®¹t thµnh tÝch møc 

®¹t theo tiªu chuÈn RLTT. 

1120s(nam), 132s(n÷). 

- §iÓm 3-4: Ch¹y kh«ng ®¹t thµnh tÝch 

møc ®¹t theo tiªu chuÈn RLTT. 

D­íi120s(nam), 132s(n÷). 

4/ TiÕn hµnh kiÓm tra. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C. PhÇn kÕt thóc 

1. Håi tÜnh:  
- Rò ch©n, rò tay 
- HÝt thë s©u 
 
 
 
 
2. HDVN - NhËn xÐt: 
NhËn xÐt th«ng b¸o ®iÓm 

LuyÖn tËp c¸c ®éng t¸c t©ng cÇu, ph¸t 

cÇu ®· häc chuÈn bÞ kiÓm tra. 

Thèng kª ®iÓm 

L
í

p
 

sÜ 

sè 

®iÓm 

4 5 6 7 8 9 
1
0 

d

t

b 

t

t

b 

7A1           
7A2           
K7           

 

 
 
 
 
 
 
26p 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 

5p 

2p 

 

 

 

 

3p 

x

x

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

x x x x x x 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 ®iÒu khiÓn cã sù gióp ®ì cña CS. 

HS kiÓm tra theo ®éi h×nh d­íi:  

x

x



x

x
x

x
x

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

 
Nh÷ng em ch­a ®Õn l­ît kiÓm tra yªu 

cÇu trËt tù vµ tù khëi ®éng. 

 

 

CS: §iÒu hµnh líp th¶ láng. 

x
x

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: NhËn xÐt giê kiÓm tra, biÓu d­¬ng 
HS cã kÕt qu¶ tèt cÇn ph¸t huy, HS cÇn 
cè g¾ng. Th«ng b¸o ®iÓm, h­íng dÉn HS 
tËp luyÖn ë nhµ vµ chuÈn bÞ cho bµi häc 
sau. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 32 TiÕt:64                                     NS:20.4.2007:         ND:27.4.2007 
KiÓm tra ch¹y bÒn  

 

I/ Môc tiªu: 

- KiÓm tra kü thuËt ph¸t cÇu thÊp ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n. 

- Qua kiÓm tra ®¸nh gi¸ ®­îc kh¶ n¨ng luyÖn tËp tËp luyÖn cña HS, thµnh tÝch cña tõng 
em, tõ ®ã GV cã kÕ ho¹ch vµ ph­¬ng ph¸p d¹y häc thêi gian tiÕp theo cho phï hîp. 

- Yªu cÇu HS kiÓm tra nghiªm tóc, cè g¾ng vµ ®¶m b¶o an toµn  
II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

- §­êng ch¹y b·i s¹ch, ph¼ng, s©n, l­íi, cÇu. 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §l Ph¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.NhËn líp: 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- TËp bµi TD ph¸t triÓn chung 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

- C¸c ®éng t¸c bæ trî ch¹y. 

   

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

1/ Néi dung kiÓm tra 

- KiÓm tra kü thuËt ph¸t cÇu thÊp ch©n 

chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n. 

2/ H×nh thøc vµ néi dung kiÓm tra. 

KiÓm tra tõng em, mçi em thùc hiÖn 

ph¸t 10 lÇn ®éng t¸c ph¸t cÇu thÊp 

ch©n chÝnh diÖn b»ng mu bµn ch©n. 

3/ C¸ch tÝnh ®iÓm. 

- §iÓm 9-10: Thùc hiÖn ®óng kü thuËt 

®éng t¸c, tõ 9 lÇn trë lªn ph¸t cÇu ®Òu 

qua s©n ®èi ph­¬ng (kh«ng yªu cÇu 

7p 
2p 
 
 
 
 
 
 

5p 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
33p 
1p 
 

 
 

1p 
 
 
 
 
2p 
 
 
 
 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
 

 

* GV ®­a ra néi dung vµ yªu cÇu kiÓm 

tra: 

- KiÓm tra lÇn l­ît theo danh s¸ch. 

- Mçi em chØ ®­îc kiÓm tra 1 lÇn 
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ph¸t chÝnh x¸c vµo « nµo). 

- §iÓm 7-8: Thùc hiÖn ®óng kü thuËt 

®éng t¸c, tõ 7-8 lÇn ph¸t cÇu qua s©n 

®èi ph­¬ng  

- §iÓm 5-6: Thùc hiÖn ®óng kü thuËt 

®éng t¸c, tõ 5-6 lÇn ph¸t cÇu qua s©n 

®èi ph­¬ng.  

- §iÓm 3-4: Thùc hiÖn ®óng kü thuËt 

®éng t¸c, d­íi 5 lÇn ph¸t cÇu qua s©n 

®èi ph­¬ng.  

4/ TiÕn hµnh kiÓm tra. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C. PhÇn kÕt thóc 

1. Håi tÜnh:  
- Rò ch©n, rò tay 
- HÝt thë s©u 
 
 
 
2. HDVN - NhËn xÐt: 
NhËn xÐt th«ng b¸o ®iÓm 

LuyÖn tËp c¸c ®éng t¸c bæ trî bËt nh¶y 

Thèng kª ®iÓm 

L
í

p
 

sÜ 

sè 

®iÓm 

4 5 6 7 8 9 
1
0 

d

t

b 

t

t

b 

7A1           
7A2           
K7           

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
29p 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
5p 

2p 

 

 

 

 

3p 

x

x

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

x x x x x x 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 ®iÒu khiÓn cã sù gióp ®ì cña CS. 

 

x

x

x
x

x

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

Nh÷ng em ch­a ®Õn l­ît kiÓm tra yªu 

cÇu trËt tù vµ tù khëi ®éng. 

CS: §iÒu hµnh líp th¶ láng. 

x
x

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: NhËn xÐt giê kiÓm tra, biÓu d­¬ng 
HS cã kÕt qu¶ tèt cÇn ph¸t huy, HS cÇn 
cè g¾ng. Th«ng b¸o ®iÓm, h­íng dÉn HS 
tËp luyÖn ë nhµ vµ chuÈn bÞ cho bµi häc 
sau. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 33 TiÕt:65                                      NS:27.4.2007:         ND:3.5.2007 
«n tËp cuèi n¨m 

BËt nh¶y 

I/ Môc tiªu: 

- C¸c ®éng t¸c bæ trî bËt nh¶y, bËt nh¶y b­íc bé trªn kh«ng, ch¹y ®µ tù do nh¶y xa 
kiÓu ngåi, trß ch¬i bËt « tiÕp søc 

- Yªu cÇu: HS thùc hiÖn thµnh th¹o c¸c ®éng t¸c bæ trî, trß ch¬i  
II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

S©n tËp ph¼ng, ®Öm, cê hiÖu. 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §L Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

- ¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî 

 

 

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

1/ C¸c ®éng t¸c bæ trî: 

 

- BËt nh¶y b»ng 2 ch©n, 1 ch©n, hai 

ch©n lu©n phiªn. 

- §¸ l¨ng tr­íc, ®¸ l¨ng tr­íc sau, ®¸ 

l¨ng sang ngang. 

- Ch¹y n©ng cao ®ïi t¹i chç 

- §µ mét b­íc ®¸ l¨ng, ®µ mét b­íc 

giËm nh¶y ®¸ l¨ng. 

2/ Ch¹y ®µ tù do nh¶y xa kiÓu ngåi. 

7p 
 

2p 
 
 
 

 
 

 
5p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
33p 
10p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

18p 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx

x

 
 
 
 

CS ®iÒu khiÓn, GV quan s¸t nh¾c nhë. 
 
 

x
x

x        x        x        x       x        x        x        x

     x        x        x        x       x        x        x        x

x        x        x        x       x        x        x        x

 
 
2HS thùc hiÖn, líp quan s¸t nhËn xÐt, 
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3/ Tß ch¬i: 

BËt « tiÕp søc. 

 

 

 

 

 

 
C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
C¸c ®éng t¸c bæ trî bËt nh¶y, bËt xa, 

bËt cao tay víi vËt trªn cao, ch¹y ®µ tù 

do giËm nh¶y ®¸ l¨ng 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5p 
3p 

 
 
 
 

 
 
 
 
2p 

 
 

 

GV kÕt luËn söa ch÷a cho ®iÓm, råi cho 

HS tËp. CS ®iÒu khiÓn, GV quan s¸t nh¾c 

nhë, söa ch÷a. 

x

x
xx

x

x x x x x x x x x x x x x
x x 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 h­íng dÉn vµ ®iÒu khiÓn HS ch¬i. 
 

x

10

9

8

7

6

5

4

3

2

1
x x x x x x x x

x

 
CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 33 TiÕt:66                                      NS:27.4.2007:         ND:4.5.2007 
«n tËp cuèi n¨m 

BËt nh¶y 

 

I/ Môc tiªu: 

- C¸c ®éng t¸c bæ trî bËt nh¶y, bËt nh¶y b­íc bé trªn kh«ng, ch¹y ®µ tù do nh¶y xa 
kiÓu ngåi, trß ch¬i bËt v­ît ch­íng ng¹i vËt tiÕp søc. 

- Yªu cÇu: HS thùc hiÖn thµnh th¹o c¸c ®éng t¸c bæ trî, trß ch¬i  
II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

S©n tËp ph¼ng, ®Öm, cê hiÖu. 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §L Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

- ¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî 

 

 

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

1/ C¸c ®éng t¸c bæ trî: 

 

- BËt nh¶y b»ng 2 ch©n, 1 ch©n, hai 

ch©n lu©n phiªn. 

- §¸ l¨ng tr­íc, ®¸ l¨ng tr­íc sau, ®¸ 

l¨ng sang ngang. 

- Ch¹y n©ng cao ®ïi t¹i chç 

- BËt cao tay víi vËt trªn cao 

- §µ mét b­íc ®¸ l¨ng, ®µ mét b­íc 

7p 
 

2p 
 
 
 

 
 

 
5p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
33p 
10p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

xx
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CS ®iÒu khiÓn, GV quan s¸t nh¾c nhë. 
 
 

x
x

x        x        x        x       x        x        x        x

     x        x        x        x       x        x        x        x

x        x        x        x       x        x        x        x
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giËm nh¶y ®¸ l¨ng. 

2/ Ch¹y ®µ tù do nh¶y xa kiÓu ngåi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3/ Tß ch¬i: 

BËt v­ît ch­íng ng¹i vËt tiÕp søc. 

 

 

 

 

 

 

 
C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
C¸c ®éng t¸c bæ trî bËt nh¶y, bËt xa, 

bËt cao tay víi vËt trªn cao, ch¹y ®µ tù 

do giËm nh¶y ®¸ l¨ng 

 

 
 
 
18p 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5p 
3p 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
2p 

 
 

 

 
 

2HS thùc hiÖn, líp quan s¸t nhËn xÐt, 

GV kÕt luËn söa ch÷a cho ®iÓm, råi cho 

HS tËp. CS ®iÒu khiÓn, GV quan s¸t nh¾c 

nhë, söa ch÷a. 

x

x
xx

x

x x x x x x x x x x x x x
x x 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 h­íng dÉn vµ ®iÒu khiÓn HS ch¬i. 
 

x



x x x x x x x x

x x x x x x x x

x x x x x x x x

(30m)

 
 

CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 34 TiÕt:67                                      NS:4.5.2007:         ND:10.5.2007 
«n tËp cuèi n¨m 

BËt nh¶y 

 

I/ Môc tiªu: 

- C¸c ®éng t¸c bæ trî bËt nh¶y, bËt nh¶y b­íc bé trªn kh«ng, ch¹y ®µ tù do nh¶y xa 
kiÓu ngåi (tËp trung vµo néi dung ch¹y ®µ tù do nh¶y xa kiÓu ngåi ®Ó chuÈn bÞ kiÓm tra), 
trß ch¬i bËt xa tiÕp søc tiÕp søc. 

- Yªu cÇu: HS thùc hiÖn thµnh th¹o c¸c ®éng t¸c bæ trî, rÌn luyÖn nh¶y xa chuÈn bÞ 
kiÓm tra, nhiÖt t×nh tr¸ch nhiÖm trong trß ch¬i.  

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

S©n tËp ph¼ng, ®Öm, cê hiÖu. 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §L Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

- ¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî 

 

 

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

1/ C¸c ®éng t¸c bæ trî: 

 

- BËt nh¶y b»ng 2 ch©n, 1 ch©n, hai 

ch©n lu©n phiªn. 

- §¸ l¨ng tr­íc, ®¸ l¨ng tr­íc sau, ®¸ 

l¨ng sang ngang. 

- Ch¹y n©ng cao ®ïi t¹i chç 

7p 
 

2p 
 
 
 

 
 

 
5p 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
33p 
10p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 

x x

x

x

x

x

x

x

x

xx

x
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x
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xx

x

 
 
 
 

CS ®iÒu khiÓn, GV quan s¸t nh¾c nhë. 
 
 



Trường em  http://truongem.com 
 

134 
 

- BËt cao tay víi vËt trªn cao 

- §µ mét b­íc ®¸ l¨ng, ®µ mét b­íc 

giËm nh¶y ®¸ l¨ng. 

2/ Ch¹y ®µ tù do nh¶y xa kiÓu ngåi. 

 

Thi ®Êu gi÷a c¸c tæ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3/ Tß ch¬i: 

 BËt xa tiÕp søc. 

 

 

 

 

 

 

 
C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
C¸c ®éng t¸c bæ trî bËt nh¶y, bËt xa, 

bËt cao tay víi vËt trªn cao, ch¹y ®µ tù 

do giËm nh¶y ®¸ l¨ng.  

ChuÈn bÞ kiÓm tra. 

 

 
 
 

 
18p 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5p 
3p 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
2p 

 
 

 

x
x

x        x        x        x       x        x        x        x

     x        x        x        x       x        x        x        x

x        x        x        x       x        x        x        x

 
CS ®iÒu khiÓn, GV quan s¸t nh¾c nhë, 

söa ch÷a. Tõng tæ thùc hiÖn 

x

x
xx

x

x x x x x x x x x x x x x
x x 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 h­íng dÉn vµ ®iÒu khiÓn HS ch¬i. 
 

x

 (15m)

x x x x x x x x x

x x x x x x x x x

x x x x x x x x x

 
 

CS: §iÒu hµnh 

x
x

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: Giao bµi tËp vÒ nhµ, h­íng dÉn HS 

c¸ch tËp luyÖn, nhËn xÐt giê häc. 

x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x
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TuÇn: 34 TiÕt:68                                      NS:4.5.2007:         ND:10.5.2007 
KiÓm tra häc kú ii 

BËt nh¶y 

 

I/ Môc tiªu: 

- KiÓm tra ch¹y ®µ tù do nh¶y xa kiÓu ngåi. Nh»m ®¸nh gi¸ qu¸ tr×nh tËp luyÖn cña HS 

- Yªu cÇu: HS thùc hiÖn ®­îc ®éng t¸c, cã thµnh tÝch. 

II/ §Þa ®iÓm - Ph­¬ng tiÖn 

S©n tËp ph¼ng, ®Öm, cê hiÖu, th­íc ®o. 

III/ TiÕn tr×nh d¹y häc 

Néi dung §L Ph­¬ng ph¸p - TC 

A/ PhÇn më ®Çu 

   I.nhËn líp 

 

 

 

 

   II.Khëi ®éng 

- Xoay c¸c khíp 

- Ðp däc - Ðp ngang 

- ¤n c¸c ®éng t¸c bæ trî 

 

 

 

 

 

B/ PhÇn c¬ b¶n 

1/ Néi dung kiÓm tra: 

KiÓm tra thµnh tÝch ch¹y ®µ tù do nh¶y 

xa kiÓu ngåi. 

2/ H×nh thøc, yªu cÇu kiÓm tra. 

KiÓm tra theo tõng ®ît, mçi ®ît 3 HS, 

mçi HS ®­îc thùc hiÖn 3 lÇn, lÇn cao 

nhÊt lÊy ®iÓm. 

3/ C¸ch tÝnh ®iÓm: 

- §iÓm 9-10: Thùc hiÖn ®óng ®éng t¸c, 

thµnh tÝch ®¹t 3,4m(nam), 2,9m(n÷). 

7p 
 

2p 
 
 
 
 
 
 

5p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

33p 
30s 

 
 
 

30s 
 
 
 

 
2p 

 
 
 
 

CS: TËp hîp, b¸o c¸o 
GV: NhËn líp, phæ biÕn néi dung 

x

x

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

 
CS: §iÒu hµnh 
GV: Quan s¸t nh¾c nhë, uèn n¾n. 
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GV th«ng b¸o néi dung, yªu cÇu kiÓm 
tra ®Ó HS n¾m vµ thùc hiÖn.  
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- §iÓm 7-8: Thùc hiÖn ®óng ®éng t¸c, 

thµnh tÝch ®¹t 3,1m(nam), 2,6m(n÷). 

- §iÓm 5-6: Thùc hiÖn ®óng ®éng t¸c, 

thµnh tÝch ®¹t 2,8m(nam), 2,3m(n÷). 

- §iÓm 3-4: Thùc hiÖn ®óng ®éng t¸c, 

thµnh tÝch ®¹t d­íi 2,8m(nam), 

2,3m(n÷). 

4/ TiÕn hµnh kiÓm tra: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
C. PhÇn kÕt thóc 

1/ Håi tÜnh: 
Rò tay, rò ch©n 
HÝt thë s©u. 
 
 
 
 
 
 
2/ HDVN - nhËn xÐt: 
Thèng kª ®iÓm. 

L
í

p
 

sÜ 

sè 

®iÓm 

4 5 6 7 8 9 
1
0 

d

t

b 

t

t

b 

7A1           
7A2           
K7           

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

30p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

5p 
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GV cã sù hç trî cña CS tiÓn hµnh kiÓm 
tra, chó ý ®¶m b¶o an toµn. 
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CS: §iÒu hµnh 
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GV: NhËn xÐt giê kiÓm tra, biÓu d­¬ng 

HS thùc hiÖn tèt trong giê kiÓm tra, 

th«ng b¸o ®iÓm. 
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