Tiết dạy: 1
Ngày soạn: 04/ 9 / 2020                                
  Giới thiệu nội dung chương trìnhlớp 11
BÀI THỂ DỤC NHỊP ĐIỆU  
I/ Muc tiêu :
- Giới thiệu mục tiêu , nội dung môn TD lớp 11 .  
 +.thực hiện cơ bản  đúng các giai đoạn kỹ thuật
 +.Giúp HS biết cach thực hiện bài thể dục nhịp điệu ( n÷ ) bài thể dục nhịp điệu (nam)
       Thực hiện cơ bản đúng động tác ( đúng biên độ kỹ thuật động tác và tính nhịp điệu .
 +. Biết vận dụng để tập luyện hàng ngày góp phần phát triển thể lực chung ,vẻ đẹp hình thể và nhịp điệu trong vận động 
1. Hoïc môùi : Ñoäng taùc 1 – 2 baøi TDNÑ nöõ , ñoäng taùc 1 – 6 baøi TD lieân hoaøn nam 
1. Thöïc hieän töông ñoái ñuùng KT baøi TD .
II/ Ñòa ñieåm ; phöông tieän : 
1. Ñòa ñieåm : Treân saân tröôøng , veä sinh an toaøn nôi taäp .
1. Phöông tieän : GV chuaån bò coøi .
III/ Thôøi gian : 45 phuùt 
IV/ Tieán trình leân lôùp :
	NỘI  DUNG
	ĐL
	PHƯƠNG PHÁP

	  I . Phần mở đầu 
   1 . Nhận lớp 
       Điểm danh 
       GV phổ biến nội dung yêu cầu tiêt học 
    2 . Khởi động 
       a . khởi động chung 
        Thực hiện các động tác ,tay ,vặn mình ,lưng bụng ,toàn thân ,ép ngang ,ép dọc 
        b .Khởi động chuyên môn 
         - Chạy nhẹ nhàng tại chổ
         - Chạy dạp sau
          - Chạy tốc độ  tại chổ
          - Chạy nâng cao gối tại chổ 


2/ PHAÀN CÔ BAÛN :
1/ Giôùi thieäu mtieâu , nd chöông trình TD lôùp 11 :
- Muïc tieâu : (sgv td 11)
- Noäi dung chöông trình TD lôùp 11 :
Trong naêm caùc em hoïc 70 tieát , trong ñoù 
+ 2 tieát lí thuyeát 
+ Baøi TD 7 tieát 
+ Chaïy tieáp söùc 5 tieát 
+ Chaïy beàn 5 tieát 
+ Nhaûy xa kieåu “ öôõn thaân ” 6 tieát 
+ Nhaûy cao kieåu naèm nghieâng 6 tieát 
+ Ñaù caàu 5 tieát 
+ Caàu loâng 6 tieát 
+ TTTC 20 tieát vôùi 2 noäi dung : Ñaåy taï vaø boùng chuyeàn 
+ OÂn taäp , Kieåm tra cuoái HK I , cuoái naêm hoïc , kieåm tra tieâu chuaån RLTT 8 tieát 
b/ Hoïc môùi : 
2. TDNĐ         
+.  Nữ học động tác 1-2
  Nội dung hình ảnh minh hoạ  SGK trang 31
1. Động tác1 đánh hông 2*8 nhịp 
[image: DT 1]
1. Động tác 2  phối hợp 2x8 nhịp 
[image: DT 2]
nhận xét –đánh giá chung 

         +. Nam học động tác 1-6                                                           Nội dung hình ảnh minh hoạ  SGK trang 24
[image: 1-7]
nhận xét –đánh giá chung 
III Phần kết thúc 
Hồi tỉnh 
Đi thường hít thở sâu ,
đưng tại chổ thả long tay chân   
Bài tập về nhà  Nam ôn thể dục thể hinh từ đt 1-6
                          Nữ ôn TDNĐ đt 1-2
	6-8
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3-5’

1L
	GV và học sinh làm thủ tục nhận lớp theo đội hình 3 hàng ngang
Từ đội hình 3 hàng ngang GV triển khai lớp cự ly dản cach thành đội hinh khởi động 

                     
                             
                     
GV
Cả lớp chạy thành vòng tròn sân xoay các khớp và ép dẻo .
-Lt điều khiển lớp khởi động
GV điều khiển lớp KĐCM
Yêu cầu : HS thực hiện nghiêm túc

Hs ngồi theo đội hình





GV
GV tập trung lớp thành 4 hàng GV giới thiệu mục tiêu nội dung chương trình 
GV phân lớp thành 2 nhóm nam riêng ,nữ riêng
 







Đội hình tập luyện nữ
                     
                             
                     
GV
GV thị pham giới thiệu động tác 1-2 .GV điều khiển HS thực hiện 
 
Đội hình tập luyện nam
                     
                              
                     
GV
GV thị pham giới thiệu động tác 1-6 .GV điều khiển HS thực hiện 
2 nhóm tự điều khiển tập luyên GV quan sát sửa sai 











 Đội hình 4 hàng ngang
GV nhận xét giờ học và giao bài tập về nhà



  
 Rút kinh nghiệm :………………………………………………………………………………
Tiết dạy: 2
Ngày soạn: 04/ 9 / 2020                                
Tên bài  :
CHẠY TIẾP SỨC - THỂ DỤC NHỊP ĐIỆU

   I . Mục tiêu  :  
        Biết cách thực hiện các giai đoạn kỹ thuật chạy tiếp sức 4 x 100 ,một số trò chơi ,động tác bổ trợ kỹ thuật và phát triển sưc nhanh 
      thực hiện cơ bản đúng các giai đoạn kỹ thuật
      Tiếp tục ôn bài hoàn thiện bài TDNĐ1-3(nữ)1-15(nam)
       Thực hiện cơ bản đúng động tác ( đúng về cấu trúc phương hướng biên độ kỹ thuật động tác và tính nhịp điệu .
       Biết vận dụng để tập luyện hàng ngày góp phần phát triển thể lực chung ,vẻ đẹp hình thể và nhịp điệu trong vận động .
        thực hiện cơ bản đúng các giai đoạn kỹ thuật
 II .  Địa điểm phương tiện 	
      Địa điểm : sân tập trường 
      Phương tiện : 01 còi 01 đồng hồ bấm giây 10 bộ bàn đạp ,10 tín gậy 
    III . Tiến trình lên lớp 
	NỘI DUNG
	ĐL
	PHƯƠNG PHÁP

	 I . Phần mở đầu 
   1 . Nhận lớp 
       Điểm danh 
       GV phổ biến nội dung yêu cầu tiêt học 




    2 . Khởi động 

       a . khởi động chung 
        Thực hiện các động tác ,tay ,vặn mình ,lưng bụng ,toàn thân ,ép ngang ,ép dọc 


        b .khởi động chuyên môn 
         - chạy nhẹ nhàng 
         - chạy bước nhỏ 
          -chạy tốc độ 
          - chạy nâng cao gối
II . Phần cơ bản	
1. Chạy tiếp sức : Cách trao và nhận tín gậy




Cách1: .                             Cách 2: 
[image: 1]
   

 2 . TDNĐ -  ÔN TẬP
           +.Nữ động tác 1-2
         Nội dung hình ảnh minh hoạ  SGK trang 31
           +.Nam động tác 1-6
        Nội dung hình ảnh minh hoạ  SGK trang 24
3 . Học  TDNĐ 

  +Nữ động tác 3 Di chuyển tiến lùi (4x8 nhịp)
        Nội dung hình ảnh minh hoạ  SGK trang 32
[image: DT 3]

           +Nam động tác 7-15
       Hình ảnh minh hoạ  SGK trang 24
[image: 8-15]III Phần kết thúc 
Hồi tỉnh:  Đi thường hít thở sâu ,đưng tại chổ thả long tay chân  
 Bài tập về nhà : 
Nam: ôn thể dục thể hinh từ đt 1-15 
 Nữ ôn TDNĐ đt 1-3
	6-8
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4-5’
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1L
1L
	GV và học sinh làm thủ tục nhận lớp theo đội hình 4 hàng ngang






GV 
Từ đội hình 4 hàng ngang GV triển khai lớp cự ly dản cách thành đội hinh khởi động 4 hàng ngang 
                     

                        

                     

                     


Lớp trưởng điều khiển lớp khởi động chung GV quan sat sửa sai 
GV điều khiển lớp khởi động chuyên môn 


Đội hình tập : Tại chổ tập động tác trao nhận tín gậy 
GV giới thiệu làm mẫu trao nhận gậy bằng 2 cách
                                   
                               
                              GV
                                  
                                GV giới thiệu cách trao nhận tín gậy ,GV điều khiển HS tập mô phỏng động tác 
GV vừa điều khiển vừa sữa sai cho HS 
                           
                                                                                             
                                                                      
                                GV                                                          
 
                                                                    
GV điều khiển HS ôn tập ,đồng thời sửa sai cho HS 
                           

	                        
GV               
GV giới thiệu thị phạm đt 3 . HS quan sát ,nhóm trưởng điều khiển nhom thực hiện
                               

	                               
GV               
GV giới thiệu thị phạm đt 7-15. HS quan sát ,nhóm trưởng điều khiển nhom thực hiện
 GV quan sat 2 nhom đồng thời sửa sai cho nhau






 



                                 GV 
GV nhận xét giờ học và giao bài tập về nhà


   
 Rút kinh nghiệm :………………………………………………………………………………

Tiết dạy: 3
Ngày soạn: 04/ 9 / 2020                                
Tên bài  :
CHẠY TIẾP SỨC - THỂ DỤC NHỊP ĐIỆU

   I . Mục tiêu  :  
      + . Học tại chổ tập động tác trao tín gậy cách thực hiện các giai đoạn kỹ thuật chạy tiếp sức 4 x 100 ,một số trò chơi ,động tác bổ trợ kỹ thuật và phát triển sưc nhanh 
      + . Thực hiện cơ bản đúng các giai đoạn kỹ thuật xuất phát thấp 
      + .Ôn TDNĐ bài tập 1và 3 Nữ ,động tác 1-15 nam thực hiện cơ bản đúng động tác ( đúng về cấu trúc phương hướng biên độ kỹ thuật động tác và tính nhịp điệu .
      +.Biết vận dụng để tập luyện hàng ngày góp phần phát triển thể lực chung ,vẻ đẹp hình thể và nhịp điệu trong vận động .
   II .  Địa điểm phương tiện 	
      Địa điểm : sân tập trường 
      Phương tiện : 01 còi 01 đồng hồ bấm giây 10 bộ bàn đạp ,10 tín gậy 
    III . Tiến trình lên lớp 
	NỘI DUNG
	ĐL
	PHƯƠNG PHÁP

	I . Phần mở đầu 
   1 . Nhận lớp 
       Điểm danh 
       GV phổ biến nội dung yêu cầu tiêt học 
    2 . Khởi động 
       a . Khởi động chung 
        Thực hiện các động tác ,tay ,vặn mình ,lưng bụng ,toàn thân ,ép ngang ,ép dọc 
        b .khởi động chuyên môn 
         - chạy nhẹ nhàng tại chổ
         - chạy bước nhỏ tại chổ
          -chạy tốc độ  tại chổ
          - chạy nâng cao gối tại chổ 
   





II . Phần cơ bản
  1/ . CHẠY TIẾP SỨC
BT1 Tại chỗ tập trao tín gậy
 TTCB: Đứng chân trước chân sau, chân cùng bên với tay cầm tín gậy ở phía sau,vị trí 1và 3 cầm gậy tay phải, vị trí 3 và 4 cầm gậy tay trái, cầm sát đầu phía sau của tín gậy.
Động tác : Đánh tay nhịp nhàng, khi tay có tín gậy đưa về trước thì hô bắt và đánh tay này tiếp về sau 1 nhịp nữa rồi mới đưa thẳng tay về trước, làm động tác trao gậy theo kiểu quy định
BT2/Tại chỗ, tập động tác tay không nhận tín gậy
TTCB Đứng chân trước, chân sau
Động tác : Theo lệnh của GV, HS đánh hai tay tự nhiên. Khi nghe hiệu lệnh ‘bắt’ thì tay sẽ nhận tín gậy đánh ra trước ,khi tay đó đánh ra sau thì duỗi thẳng,ép sát thân để nhận tín gậy
BÀI TD
Nam : ôn động tác 1 – 15
Củng cố bài

Nữ ôn động tác 1-3





III Phần kết thúc 
Hồi tỉnh:  Đi thường hít thở sâu ,đưng tại chổ thả long tay chân 
 Bài tập về nhà 
        Nam ôn thể dục thể hinh từ đt 1-15
        Nữ ôn TDNĐ đt 1-3	

	6-8
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4-5’


	GV và học sinh làm thủ tục nhận lớp theo đội hình 4 hàng ngang





GV 
 (
   
GV
)Từ đội hình 4hàng ngang GV triển khai lớp cự ly dản cach thành đội hinh khởi động vòng tròn



-Cả lớp chạy thành vòng tròn sân xoay các khớp và ép dẻo .
-Giáo viên điều khiển lớp khởi động .
GV điều khiển lớp khởi động chuyên môn 
Yêu cầu : HS thực hiện nghiêm túc

GV phân lớp thành 2 nhóm nam ,nữ riêng 
Đội hình tập : Tại chổ tập động tác trao nhận tín gậy theo đội hình
        
       
    
      
       

GV










GV giới thiệu bài tập , điều khiển HS tập luyện Bài TD theo đội hình
Đội hình ôn tập nữ từ động tác 1-3
                          nam từ động tác 1-15

                
              
                 
                      
GV

 
GV quan sat sửa sai cho HS   

GV nhận xét giờ học và giao bài tập về nhà
 




                                GV 




Rút kinh nghiệm :………………………………………………………………………………….










Tiết dạy: 4
Ngày soạn: 04/ 9 / 2020                                
Tên bài  :
CHẠY TIẾP SỨC - THỂ DỤC NHỊP ĐIỆU

   I . Mục tiêu  :  
        +. Ôn tập tại chổ trao nhận tín gậy, tại chổ tập động tác tay không nhận tín gậy biết cách thực hiện các giai đoạn kỹ thuật chạy tiếp sức 4 x 100 ,một số trò chơi ,động tác bổ trợ kỹ thuật và phát triển sưc nhanh 
      thực hiện cơ bản đúng các giai đoạn kỹ thuật
         +. Tiếp tục ôn  hoàn thiện  TDNĐ bài tập 1và 3 Nữ ,động tác 1-15 nam thực hiện cơ bản đúng động tác ( đúng về cấu trúc phương hướng biên độ kỹ thuật động tác và tính nhịp điệu       
         * Học TDNĐ động tác 4 (nữ) động tác 16-20 ( nam)     
       Biết vận dụng để tập luyện hàng ngày góp phần phát triển thể lực chung ,vẻ đẹp hình thể và nhịp điệu trong vận động .
   II .  Địa điểm phương tiện 	
      Địa điểm : sân tập trường 
      Phương tiện : 01 còi 01 đồng hồ bấm giây 5 bộ bàn đạp 10 tín gậy 
    III . Tiến trình lên lớp 
			NỘI DUNG
	ĐL
	PHƯƠNG PHÁP

	  I . Phần mở đầu 
   1 . Nhận lớp 
       Điểm danh 
       GV phổ biến nội dung yêu cầu tiêt học 
    2 . Khởi động 
       a . khởi động chung 
        Thực hiện các động tác ,tay ,vặn mình ,lưng bụng , toàn thân ,ép ngang ,ép dọc 

         b .khởi động chuyên môn 
         - chạy nhẹ nhàng tại chổ
         - chạy bước nhỏ tại chổ
          -chạy tốc độ  tại chổ
          - chạy nâng cao gối tại chổ




II . Phần cơ bản
1 . chaỵ tiếp sức
Một số động tác bổ trợ kỹ thuật







2. TDNĐ : 
Ôn +. Nữ động tác 1-3 
Hình ảnh minh hoạ SGK trang 31-32
     + Nam ôn tập từ động tác 1-15
3 .Học TDNĐ
    +  Nữ động tác 4 
Hình ảnh minh hoạ SGK trang 33
Nữ học : Động tác 4 Nhảy
[image: DT%204]


     + Nam học động tác 16-20
 Hình ảnh minh hoạ SGK trang 24
+.Nam động tác 1- 15
 Hình ảnh minh hoạ SGK trang 24
Học động tác 16 – 20
[image: 15-20]
III Phần kết thúc 
tại chổ thả long tay chân 
 Bài tập về nhà 
       Nam ôn thể dục thể hinh từ đt 1-20
        Nữ ôn TDNĐ đt 1-4	
	   6-8’
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1L
	GV và học sinh làm thủ tục nhận lớp theo đội hình 4 hàng ngang





GV 

Lớp trưởng điều khiển lớp khởi động dản cach thành đội hinh khởi động 
                 

                       

                 

 
Yêu cầu : HS thực hiện nghiêm túc
 
Tại chổ tập động tác trao nhận tín gậy 

    
    
    
    
    
    
                              GV
GV điều khiển lớp thực hiện bài tập

GV phân lớp thành 2 nhóm nam ,nữ riêng ôn  và học mới TDNĐ 
ĐH  
                     
                 

    
GV quan sát sửa sai cho HS   
 
 GV thị phạm động tác cho 2 nhóm 
 GV phân lớp thành 2 nhóm ,mỗi nhóm cử nguời thay phiên nhau lên điềi khiển nhóm mình thực hiện 
   GV quan sát sửa sai













     
 



                                GV 
GV nhận xét giờ học và giao bài tập về nhà




Rút kinh nghiệm :………………………………………………………………………………….
                             ………………………………………………………………………………….
                            …………………………………………………………………………………





Tiết dạy: 5
Ngày soạn: 04/ 9 / 2020                                
Tên bài  :
CHẠY TIẾP SỨC - THỂ DỤC NHỊP ĐIỆU

I . Mục tiêu  :  
* Học xuất phát của người số 1 .Từng đôi tại chổ tập trao nhận tín gậy.
Tiếp tục ôn hoàn thiện  chổ trao nhận tín gậy, tại chổ tập động tác tay không nhận tín gậy, phối hợp trao nhận tín gậy . biết cách thực hiện các giai đoạn kỹ thuật chạy tiếp sức 4 x 100 ,động tác bổ trợ kỹ thuật và phát triển sưc nhanh 
Thực hiện cơ bản đúng các giai đoạn kỹ thuật
-Biết cách thực hiện đúng các giai đoạn kỹ thuật chạy cự ly ngắn, 
-Biết cách đóng bàn đạp thực hiện được kỹ thuật xuất phát thấp
Thực hiện cơ bản đúng động tác 1-4 đối với nữ ,nam từ động tác 1-20
Giúp HS biết cach thực hiện bài thể dục nhịp điệu ( nử ) bài thể dục nhịp điệu (nam )
Biết vận dụng để tập luyện hàng ngày góp phần phát triển thể lực chung ,vẻ đẹp hình thể và nhịp điệu trong vận động .
II .  Địa điểm phương tiện 	
      Địa điểm : sân tập trường 
      Phương tiện : 01 còi 01 đồng hồ bấm giây 10 bộ bàn đạp ,10 tín gậy 
III . Tiến trình lên lớp 
		NỘI DUNG	  
	ĐL
	PHƯƠNG PHÁP

	 I . Phần mở đầu 
   1 . Nhận lớp 
       Điểm danh 
       GV phổ biến nội dung yêu cầu tiêt học 



    2 . Khởi động 
       a . khởi động chung 
        Thực hiện các động tác ,tay ,vặn mình, lưng bụng, toàn thân, ép ngang, ép dọc 
          b .khởi động chuyên môn 
         - chạy nhẹ nhàng tại chổ
         - chạy bước nhỏ tại chổ
          -chạy tốc độ  tại chổ
          - chạy nâng cao gối tại chổ 


 II . Phần cơ bản
      1.Chạy tiếp sức
        + Học : Xuất phát của người số 1 ,xuất phát của người nhận tín gậy 2,3,4
       + Từng đôi ,tại chổ tập trao 
nhận tín gậy     
       + Phối hợp chạy trao nhận tín gậy












2.Ôn TDNĐ
   +Nữ động tác1-4
    Hình ảnh minh hoạ SGK trang 31-33                    
       

   + Nam động tác1-20
   Hình ảnh minh hoạ SGK trang 24

III Phần kết thúc 
Hồi tỉnh: Đi thường hít thở sâu ,đưng tại chổ thả long tay chân 
      Bài tập về nhà 
       Nam ôn thể dục thể hinh từ đt 1-20
        NữNử ôn TDNĐ đt 1-4
	 6-8’
1L
1L
1L







  2L x 8




      2L
2L
2L
2L




30-32’

3L


4L

4L






4L



4L













4-5’


2L




1L
1L
	GV và học sinh làm thủ tục nhận lớp theo đội hình 4 hàng ngang






GV 
đội hinh khởi động 4 hàng ngang 
                            
                            
                            
                            

 
Lớp trưởng điều khiển lớp khởi động chung GV yêu cầu nhịp hô ở các loạt đt nhanh dần
GV điều khiển lớp khởi động chuyên môn 
Yêu cầu : HS thực hiện nghiêm túc

GV triển khai lớp thành đội hình 2 hàng ngang thưc hiên bài tập 

GV hướng dẩn HS bài tập .GV điều khiển HS thực hiện ( tập luỵên đồng loạt )


cự ly của người trao gậy  → 10m← 
→  Hướng chạy
Đường chạy: vòng tròn quanh sân trường                                
	
	A
	B
	C  
	D

	...      
	→
	→
	
	→

	...       
	
	
	
	

	...       
	
	
	
	

	...       
	
	
	
	


xuất phát số         1          2         3         4
GV vừa điều khiển vừa sữa sai cho HS 

 
GV phân lớp thành 2 nhóm nam ,nữ riêng ôn  và học mới TDNĐ 
ĐH  
                     
                 

    
GV quan sát sửa sai cho HS   






    

                                GV 
GV nhận xét giờ học và giao bài tập về nhà





Rút kinh nghiệm    …………………………………………………………………………….












Tiết dạy: 6
Ngày soạn: 04/ 9 / 2020                                
Tên bài  :
CHẠY TIẾP SỨC - THỂ DỤC NHỊP ĐIỆU

   I . Mục tiêu  :  
    + Ôn xuất phát của người số 1 Từng đôi tại chổ tập trao nhận tín gậy.
      -Tiếp tục ôn hoàn thiện  chổ trao nhận tín gậy, tại chổ tập động tác tay không nhận tín gậy, phối hợp trao nhận tín gậy . biết cách thực hiện các giai đoạn kỹ thuật chạy tiếp sức 4 x 100 ,động tác bổ trợ kỹ thuật và phát triển sưc nhanh     
       Thực hiện cơ bản đúng các giai đoạn kỹ thuật
      Tiếp tục ôn hoàn thiện  bài TDNĐ Nam từ 1-20 ,Nữ từ 1-4
       Thực hiện cơ bản đúng động tác ( đúng về cấu trúc phương hướng biên độ kỹ thuật động tác và tính nhịp điệu .
       Biết vận dụng để tập luyện hàng ngày góp phần phát triển thể lực chung ,vẻ đẹp hình thể và nhịp điệu trong vận động .
 II .  Địa điểm phương tiện 	
      Địa điểm : sân tập trường 
      Phương tiện : 01 còi 01 đồng hồ bấm giây 10 bộ bàn đạp ,10 tín gậy 
III . Tiến trình lên lớp 
	NỘI DUNG
	ĐL
	PHƯƠNG PHÁP

	Phần mở đầu 
1 . Nhận lớp 
   +   Điểm danh 
   +   GV phổ biến nội dung yêu cầu tiêt học 
    
2 . Khởi động 
a . khởi động chung 
Thực hiện các động tác ,tay ,vặn mình, lưng bụng , toàn thân , ép ngang , ép dọc 

b .khởi động chuyên môn 
         - chạy nhẹ nhàng tại chổ
         - chạy đạp sau 
          -chạy tốc độ  tại chổ
          - chạy nâng cao gối tại chổ 



II . Phần cơ bản
1. Chạy tiếp sức
 +Xuất phát của người số 1 
 + Xuất phát của người nhận tín gấy số 2,3,4.phối hợp của người trao nhận tín gậy
 
   








2. Ôn TDNĐ
        + Nữôn động tác 1-4
  Hình ảnh minh hoạ SGK trang 31-32
        + Nam động tác1-20 
 Hình ảnh minh hoạ SGK trang 24
   3 . Học  : Nữ động tác 5-6
Nhịp 5,6,7,8 như nhịp 1,2,3,4 nhưng di chuyển sang phải.
Động tác 5 di chuyển ngang
[image: DT%205]
Động tác 6 : Động tác lưng
[image: DT%206]
   Nam học  động tác 21-30
thẳng.
[image: 21-25]
[image: 26-30]
III Phần kết thúc 
+.Hồi tỉnh Đi thường hít thở sâu ,đưng tại chổ thả long tay chân 
        +Bài tập về nhà 
         +Nam ôn thể dục thể hinh từ đt 1-20
      +  Nữ ôn TDNĐ đt 1-4
	 6-8
1L
1L
1L



2L x 8




    2L
2L
2L
2L






30-32’

2L
2L

2L











3L



































4-5’’

2L

1L
1L
	GV và học sinh làm thủ tục nhận lớp theo đội hình 4 hàng ngang





GV 
đội hinh khởi động 4 hàng ngang 
                            
                            
                            
                            

 
Lớp trưởng điều khiển lớp khởi động chung GV yêu cầu nhịp hô ở các loạt đt nhanh dần
GV điều khiển lớp khởi động chuyên môn 
Yêu cầu : HS thực hiện nghiêm túc

GV triển khai lớp thành đội hình 2 hàng ngang thưc hiên bài tập 
GV hướng dẩn HS bài tập .GV điều khiển HS thực hiện ( tập luỵên đồng loạt )
cự ly của người trao gậy  → 10m← 
→  Hướng chạy         
Đường chạy: vòng tròn quanh sân trường                               
	
	A
	B
	C  
	D

	...      
	→
	→
	
	→

	...       
	
	
	
	

	...       
	
	
	
	

	...       
	
	
	
	


xuất phát số         1          2         3         4
GV vừa điều khiển vừa sữa sai cho HS 

 
GV phân lớp thành 2 nhóm nam ,nữ riêng ôn  và học mới TDNĐ 
ĐH  
                     
                 

    
GV quan sát sửa sai cho HS   























    

                                GV 
GV nhận xét giờ học và giao bài tập về nhà



     Rút kinh nghiệm    …………………………………………………………………………….
Tiết dạy: 7
Ngày soạn: 04/ 9 / 2020                                
Tên bài  :          CHẠY TIẾP SỨC - THỂ DỤC NHỊP ĐIỆU
 
   I . Mục tiêu  :  
     + . Tiếp tục ôn hoàn thiện kĩ thuật phối hợp của người trao nhận tín gậy.Tiếp tục ôn hoàn thiện  chổ trao nhận tín gậy, tại chổ tập động tác tay không nhận tín gậy, phối hợp trao nhận tín gậy .
    Biết cách thực hiện các giai đoạn kỹ thuật chạy tiếp sức 4 x 100 ,một số trò chơi ,động tác bổ trợ kỹ thuật và phát triển sưc nhanh 
     Thực hiện cơ bản đúng các giai đoạn kỹ thuật
    +. Tiếp tục ôn TDNĐ động tác 1-6 (nữ) động tác 1-30 nam  
     * Học động tác 6-7 nữ 
  Giúp HS biết cach thực hiện bài thể dục nhịp điệu ( nử ) bài thể dục nhịp điệu (nam)
    +   Thực hiện cơ bản đúng động tác ( đúng về cấu trúc phương hướng biên độ kỹ thuật động tác và tính nhịp điệu .
    + Biết vận dụng để tập luyện hàng ngày góp phần phát triển thể lực chung ,vẻ đẹp hình thể và nhịp điệu trong vận động .
   II .  Địa điểm phương tiện 	
     + Địa điểm : sân tập trường 
     + Phương tiện : 01 còi 01 đồng hồ bấm giây 10 bộ bàn đạp ,10 tín gậy 
    III . Tiến trình lên lớp 
	NỘI DUNG
	ĐL
	PHƯƠNG PHÁP

	
Phần mở đầu 
   1 . Nhận lớp 
     +   Điểm danh 
    +   GV phổ biến nội dung yêu cầu tiêt học 



    2 . Khởi động 
       a . khởi động chung 
        Thực hiện các động tác ,tay ,vặn mình ,lưng bụng ,toàn thân ,ép ngang ,ép dọc 

  b .khởi động chuyên môn 
         - chạy nhẹ nhàng tại chổ
         - chạy bước nhỏ tại chổ
         -chạy tốc độ  tại chổ
         - chạy nâng cao gối tại chổ 
    
 II . Phần cơ bản
1.Chạy tiếp sức
- Phối hợp của người trao nhân tín gậy
Cả đội chạy nhẹ nhàng theo 1 hàng dọc ,người số 4 chạy đầu ,đến người số 3 rồi người số 2 ,người số 1 cầm tín gậy chạy cuối cùng  










 BÀI  THỂ DỤC
 -Ôn
động tác 1 – 6 TDNĐ nữ
động tác 1 – 30 Bài TD nam

-Học động tác 7 – 8 TDNĐ nữ
+Tập phần chân
+Tập phần tay
[image: DT 7 - 8]

III Phần kết thúc 
+.Hồi tỉnh Đi thường hít thở sâu ,đưóng tại chổ thả long tay chân 
        +Bài tập về nhà 
         +Nam ôn thể dục thể hinh từ động tác 1-30
      +  Nữ ôn TDNĐ đt 1-7
	6-8’
1L
1L
1L







2L x 8






2L
2L
2L




30-32’

3L


















4L




4L














4-5’

2L



1L

1L
	
GV và học sinh làm thủ tục nhận lớp theo đội hình 4 hàng ngang






GV 
đội hinh khởi động 4 hàng ngang 
                            
                            
                            
                            

 
Lớp trưởng điều khiển lớp khởi động chung GV yêu cầu nhịp hô ở các loạt đt nhanh dần
GV điều khiển lớp khởi động chuyên môn 
Yêu cầu : HS thực hiện nghiêm túc

GV triển khai lớp thành đội hình 2 hàng ngang thưc hiên bài tập 

GV hướng dẩn HS bài tập .GV điều khiển HS thực hiện ( tập luỵên đồng loạt )
cự ly của người trao gậy  → 10m← 
→  Hướng chạy
Đường chạy: vòng tròn quanh sân trường
                                                 
	
	A
	B
	C  
	D

	...      
	→
	→
	
	→

	...       
	
	
	
	

	...       
	
	
	
	

	...       
	
	
	
	


xuất phát số         1          2         3         4
GV vừa điều khiển vừa sữa sai cho HS 

 
GV phân lớp thành 2 nhóm nam ,nữ riêng ôn  và học mới TDNĐ 
ĐH  
                     
                 

    
GV quan sát sửa sai cho HS   













    

                                GV 
GV nhận xét giờ học và giao bài tập về nhà


    Rút kinh nghiệm    …………………………………………………………………………….
                                  ……………………………………………………………………





Tiết dạy: 8
Ngày soạn: 04/ 9 / 2020                                
Tên bài  :          CHẠY TIẾP SỨC - THỂ DỤC NHỊP ĐIỆU

   I . Mục tiêu  :  
+ Ôn xuất phát của người số 1 Từng đôi tại chổ tập trao nhận tín gậy.
-Tiếp tục ôn hoàn thiện  chổ trao nhận tín gậy, tại chổ tập động tác tay không nhận tín gậy, phối hợp trao nhận tín gậy . biết cách thực hiện các giai đoạn kỹ thuật chạy tiếp sức 4 x 100 ,động tác bổ trợ kỹ thuật và phát triển sưc nhanh     
       Thực hiện cơ bản đúng các giai đoạn kỹ thuật
-  Giúp HS biết cach thực hiện bài thể dục nhịp điệu ( nữ ) từ động tác 1-8,  nam từ động tác 1-30
    + Học mới Nam  học động tác 31-40
  Thực hiện cơ bản đúng động tác ( đúng về cấu trúc phương hướng biên độ kỹ thuật động tác và tính nhịp điệu .
    + Biết vận dụng để tập luyện hàng ngày góp phần phát triển thể lực chung ,vẻ đẹp hình thể và nhịp điệu trong vận động .
   II .  Địa điểm phương tiện 	
     + Địa điểm : sân tập trường 
     + Phương tiện : 01 còi 01 đồng hồ bấm giây 10 bộ bàn đạp ,10 tín gậy 
    III . Tiến trình lên lớp 
	NỘI DUNG
	ĐL
	PHƯƠNG PHAP

	Phần mở đầu 
   1 . Nhận lớp 
    +   Điểm danh 
    +   GV phổ biến nội dung yêu cầu tiêt học 




    2 . Khởi động 

       a . khởi động chung 
      + Thực hiện các động tác ,tay ,vặn mình ,lưng bụng ,toàn thân ,
         + ép ngang ,
         + ép dọc 


       b .khởi động chuyên môn 
         - chạy nhẹ nhàng tại chổ
         - chạy đạp sau
          -chạy tốc độ  tại chổ
          - chạy nâng cao gối tại chổ 
     II . Phần cơ bản 
1.Chạy tiếp sức
        - Phối hợp của người trao nhân tín gậy
          Cả đội chạy nhẹ nhàng theo 1 hàng dọc ,người số 4 chạy đầu ,đến người số 3 rồi người số 2 ,người số 1 cầm tín gậy chạy cuối cùng 

.ÔN : TDNĐ
          + Nữ động tác 1-8
   Hình ảnh minh hoạ SGK trang 31-33
          + Nam động tác 1-30    
 Hình ảnh minh hoạ SGK trang 24

 
 3 .Học :               
  - Nam  học động tác 31-40

[image: 31-40]


III Phần kết thúc 
+.Hồi tỉnh Đi thường hít thở sâu ,đưóng tại chổ thả long tay chân 
        +Bài tập về nhà
 +Nam ôn thể dục thể hinh từ động tác 1-40
      +  Nữ ôn TDNĐ đt 1-8
		 6-8’
1L
1L
1L







2L x 8







2L
2L
2L

30-32’

4L






4L

4L


4L








4L













4-5’

2L



1L

1L

	GV và học sinh làm thủ tục nhận lớp theo đội hình 4 hàng ngang






GV 
đội hinh khởi động 4 hàng ngang 
                            
                            
                            
                            

 
Lớp trưởng điều khiển lớp khởi động chung GV yêu cầu nhịp hô ở các loạt đt nhanh dần
GV điều khiển lớp khởi động chuyên môn 
Yêu cầu : HS thực hiện nghiêm túc

GV triển khai lớp thành đội hình 2 hàng ngang thưc hiên bài tập 

GV hướng dẩn HS bài tập .GV điều khiển HS thực hiện ( tập luỵên đồng loạt )


cự ly của người trao gậy  → 10m← 
→  Hướng chạy
Đường chạy: vòng tròn quanh sân trường
                                        
	
	A
	B
	C  
	D

	...      
	→
	→
	
	→

	...       
	
	
	
	

	...       
	
	
	
	

	...       
	
	
	
	


xuất phát số         1          2         3         4
GV vừa điều khiển vừa sữa sai cho HS 

GV phân lớp thành 2 nhóm nam ,nữ riêng ôn  và học mới TDNĐ 
ĐH  
                     
                 

    
GV quan sát sửa sai cho HS   







    

                                GV 
GV nhận xét giờ học và giao bài tập về nhà



Rút kinh nghiệm    …………………………………………………………………………….
                                    ……………………………………………………………………………











Tiết dạy: 9
Ngày soạn: 04/ 9 / 2020                                
Tên bài  :          CHẠY TIẾP SỨC - THỂ DỤC NHỊP ĐIỆU

   I . Mục tiêu  :  
     + Học một số điểm cơ bản trong kuật điền kinh ( phần chạy tiếp sức 4x100m
     + Ôn xuất phát của người số 1 Từng đôi tại chổ tập trao nhận tín gậy.
      -Tiếp tục ôn hoàn thiện  chổ trao nhận tín gậy, tại chổ tập động tác tay không nhận tín gậy, phối hợp trao nhận tín gậy . biết cách thực hiện các giai đoạn kỹ thuật chạy tiếp sức 4 x 100 ,động tác bổ trợ kỹ thuật và phát triển sưc nhanh     
       Thực hiện cơ bản đúng các giai đoạn kỹ thuật
    - Giúp HS biết cach thực hiện bài thể dục nhịp điệu ( nử ) bài thể dục nhịp điệu (nam)
+ Học mới Nữ động tác 9
                  Nam học động tác 41-50
    Thực hiện cơ bản đúng động tác ( đúng về cấu trúc phương hướng biên độ kỹ thuật động tác và tính nhịp điệu .
    + Biết vận dụng để tập luyện hàng ngày góp phần phát triển thể lực chung ,vẻ đẹp hình thể và nhịp điệu trong vận động .
 II .  Địa điểm phương tiện 	
     + Địa điểm : sân tập trường 
     + Phương tiện : 01 còi 01 đồng hồ bấm giây 10 bộ bàn đạp ,10 tín gậy 
    III . Tiến trình lên lớp	
	NỘI DUNG
	ĐL
	PHƯƠNG PHÁP

	 I  . Phần mở đầu 
   1 . Nhận lớp 
    +   Điểm danh 
    +   GV phổ biến nội dung yêu cầu tiêt học 
    
2 . Khởi động 
       a . khởi động chung 
        Thực hiện các động tác ,tay ,vặn mình ,lưng bụng ,toàn thân ,
         -  ép ngang ,
         -  ép dọc 
        b .khởi động chuyên môn 
         - chạy nhẹ nhàng tại chổ
         - chạy bước nhỏ tại chổ
          -chạy tốc độ  tại chổ
          - chạy nâng cao gối tại chổ 
    

 II . Phần cơ bản 
      1.Học : Một số điểm cơ bản trong luật điền kinh (phần chay tiếp sức 4x100m)
            -Đường chạy, tín gậy,luật thi đấu
- Giới thiệu luật điền kinh : 

         SGK trang 50-51
     

2.   Chạy tiếp sức
- Phối hợp của người trao nhân tín gậy
 Cả đội chạy nhẹ nhàng theo 1 hàng dọc, người số 4 chạy đầu ,đến người số 3 rồi người số 2 ,người số 1 cầm tín gậy chạy cuối cùng 
2. ÔN TDNĐ
           + Nam từ động tác1-40
           +Nữ từ động tác 1-8
3. Học  : Nữ động tác 9
       Bài TD NĐ nữ : Động tác 9 : Kiểng gót từng chân 
[image: ]
 Nam học động tác41-50
Học : bài TD liên hoàn nam : 
cự ly đường chạy 100m

[image: ][image: ]
        Hình ảnh minh hoạ SGK trang 
III Phần kết thúc
 +.Hồi tỉnh Đi thường hít thở sâu ,đưng tại chổ thả lỏng tay chân   +Bài tập về nhà  +Nam ôn thể dục thể hinh từ động tác 1-50

+  Nữ ôn TDNĐ đt 1-9
	6-8’







2L x 8






2L
2L
2L
2L



30-32’

1L








4L







3L
3L

4L








4L


















4-5’

2L

1L

	GV và học sinh làm thủ tục nhận lớp theo đội hình 4 hàng ngang






GV 
đội hinh khởi động 4 hàng ngang 
                            
                            
                            
                            

 
Lớp trưởng điều khiển lớp khởi động chung GV yêu cầu nhịp hô ở các loạt đt nhanh dần
GV điều khiển lớp khởi động chuyên môn 
Yêu cầu : HS thực hiện nghiêm túc

GV triển khai lớp thành đội hình 2 hàng ngang thưc hiên bài tập 

GV hướng dẩn HS bài tập .GV điều khiển HS thực hiện ( tập luỵên đồng loạt )


cự ly của người trao gậy  → 10m← 
→  Hướng chạy
Đường chạy: vòng tròn quanh sân trường
                                
	
	A
	B
	C  
	D

	...      
	→
	→
	
	→

	...       
	
	
	
	

	...       
	
	
	
	

	...       
	
	
	
	


xuất phát số         1          2         3         4
GV vừa điều khiển vừa sữa sai cho HS 

 
GV phân lớp thành 2 nhóm nam ,nữ riêng ôn  và học mới TDNĐ 
ĐH  
                     
                 

    
GV quan sát sửa sai cho HS   














    

                                GV 
GV nhận xét giờ học và giao bài tập về nhà


       
Rút kinh nghiệm    …………………………………………………………………………….

Tiết dạy: 10
Ngày soạn: 04/ 9 / 2020                                
Tên bài  :          CHẠY TIẾP SỨC - THỂ DỤC NHỊP ĐIỆU

   I . Mục tiêu  :  
     +   Biết cách đóng bàn đạp và xuất phát thấp  kỹ thuật chạy tiếp sức 4 x 100 ,một số trò chơi ,động tác bổ trợ kỹ thuật và phát triển sưc nhanh 
      thực hiện cơ bản đúng các giai đoạn kỹ thuật
    +  Giúp HS biết cach thực hiện bài thể dục nhịp điệu ( nữ ) bài thể dục nhịp điệu (nam)
    +   Thực hiện cơ bản đúng động tác ( đúng về cấu trúc phương hướng biên độ kỹ thuật động tác và tính nhịp điệu .
    + Biết vận dụng để tập luyện hàng ngày góp phần phát triển thể lực chung ,vẻ đẹp hình thể và nhịp điệu trong vận động .
  II .  Địa điểm phương tiện 	
     + Địa điểm : sân tập trường THPT-DTNT Đăk glei
     + Phương tiện : 01 còi 01 đồng hồ bấm giây  3 bộ bàn đạp ,10 tín gậy 
    III . Tiến trình lên lớp
	NỘI DUNG
	ĐL
	PHƯƠNG PHÁP

	 I  . Phần mở đầu 
   1 . Nhận lớp 
    +   Điểm danh 
    +   GV phổ biến nội dung yêu cầu tiêt học 
    2 . Khởi động 
       a . khởi động chung 
        Thực hiện các động tác ,tay ,vặn mình ,lưng bụng ,toàn thân ,
           ép ngang ,
            ép dọc 
        b .khởi động chuyên môn 
         - chạy bước nhỏ tại chổ
          -chạy tốc độ  tại chổ
          - chạy nâng cao gối tại chổ 





     II . Phần cơ bản 
1. Chạy tiếp sức
 Phối hợp và hoàn thiện kỹ thuật chạy tiếp sức 4x100m 
       Phối hợp 4 thành viên trong một đội tiếp sức 4x100m
2. ÔN hoàn thiện bài TDNĐ
           + Nam từ động tác1-50
  Hình ảnh minh hoạ SGK trang 24-25
           +Nữ từ động tác 1-9
Hình ảnh minh hoạ SGK trang 31-36

    +Kiểm tra thử 
GV cho 5- 6 HS lên thi thử







III Phần kết thúc 
+.Hồi tỉnh Đi thường hít thở sâu ,đứng tại chổ thả lỏng tay chân 
        +Bài tập về nhà 
+Nam ôn từ động tác 1-50
           Nữ ôn TDNĐ đt 1-9
      + Tiết 11 kiểm tra chạy tiếp sức
	6-8’






2L x 8







1L
1L
1L





30-32’

4L






2L

2L




















4-5’

2L




1L
1L
	GV và học sinh làm thủ tục nhận lớp theo đội hình 4 hàng ngang






GV 
đội hinh khởi động 4 hàng ngang 
                            
                            
                            
                            

 
Lớp trưởng điều khiển lớp khởi động chung GV yêu cầu nhịp hô ở các loạt đt nhanh dần
GV điều khiển lớp khởi động chuyên môn 
Yêu cầu : HS thực hiện nghiêm túc

GV triển khai lớp thành đội hình 2 hàng ngang thưc hiên bài tập 

GV hướng dẩn HS bài tập .GV điều khiển HS thực hiện ( tập luỵên đồng loạt )

cự ly của người trao gậy  → 10m← 
→  Hướng chạy
  Đường chạy: vòng tròn quanh sân trường             
	
	A
	B
	C  
	D

	...      
	→
	→
	
	→

	...       
	
	
	
	

	...       
	
	
	
	

	...       
	
	
	
	


xuất phát số         1          2         3         4
GV vừa điều khiển vừa sữa sai cho HS 

GV phân lớp thành 2 nhóm nam ,nữ riêng ôn  và học mới TDNĐ 
ĐH  
                     
                 

    
GV quan sát sửa sai cho HS   






    

                                GV 
GV nhận xét giờ học và giao bài tập về nhà


                    
    Rút kinh nghiệm    …………………………………………………………………………….
                                    ……………………………………………………………………………
                                     ……………………………………………………………………………..                  
      















Tiết dạy: 11
Ngày soạn: 04/ 10 / 2020                                
Tên bài  :      KIỂM TRA CHẠY TIẾP SỨC

I . Mục tiêu 	
        Đánh giá lại kết quả học tập và rèn luyện của HS phần chạy tiếp sức theo tiêu chuẩn rèn luyện thân thể
       Yêu cầu :-HS nghiêm túc thực hiện theo yêu cầu giáo viên đè ra
                      -Thực hiện đạt kết quả cao nhất 
II . Phương pháp kiểm tra 	
        -   Kiểm tra kỹ thuật chạy tiếp sức 4 x 100m
         - Tổ chức kiểm tra thành nhiều đợt ,mơi đợt 4 HS 
           GV gọi thứ tự 4 HS vào kiểm tra 1 lượt 
           Kiểm tra theo hình thức nam riêng nữ riêng để GIÁO VIÊN dể đánh giá
III . Địa điểm , phương tiện 
1. Địa điểm : Sân tập trường
1. Phương tiện : 06 bàn đạp ,05 tín gậy ,01 còi ,01 đồng hồ bấm giây
III . Tiến trình kiểm tra 
	NỘI DÙNG
	ĐL
	PHƯƠNG PHÁP KT

	I  . Phần mở đầu 
   1 . Nhận lớp 
    +   Điểm danh 
    +   GV phổ biến nội dung yêu cầu tiêt học 



    2 . Khởi động 

       a . khởi động chung 
        Thực hiện các động tác ,tay ,vặn mình ,lưng bụng ,toàn thân ,
           ép ngang ,
            ép dọc 


        b .khởi động chuyên môn 
         - chạy nhẹ nhàng tại chổ
         - chạy bước nhỏ tại chổ
          -chạy tốc độ  tại chổ
          - chạy nâng cao gối tại chổ 



II . Phần cơ bản 
   + . Kiểm tra khả năng phối hợp trao nhận tínn gậy
   
+. Cách tính điểm .
   + . Điểm kỹ thuật của HS trong 1 nhom .
1. Điểm 9-10 : Thực hiên đúng KT  trao-nhận tín gậy,phối hợp đúng KT khu vực qui định, chay tốc độ cao .
1. Điểm 7-8 :Thực hiên đúng KT  trao-nhận tín gậy,phối hợp cơ bản đúng kỹ thuật ở khu vực quy định ,chay tốc độ trên trung bình 
1. Điểm 5-6 : thực hiện cơ bản đúng KT trao - nhận tín gậy phối hợp cơ bản đúng kỹ thuật ở khu vực quy định ,chạy tốc đọ chậm . 
1. Điểm 3-4 : Thực huện được KT trao nhận tín gậy chạy với tốc độ chậm .
1.  Điểm 1-2 : Không thực hiện được KT trao nhạn tín gậy .
	
III Phần kết thúc 
+.Hồi tỉnh
 Đi thường hít thở sâu ,đưóng tại chổ thả long tay chân 
        
       Tiêt 12 học lý thuyết  hoc sinh nhớ   đưa vở và bút để ghi chép nội dung
   
	6-8’
1L
1L
1L







2L x 8







2L
2L
2L
2L


30-32’



1L





















    4-5’
 2L

2L


1L
	GV và học sinh làm thủ tục nhận lớp theo đội hình 4 hàng ngang






GV 
đội hinh khởi động 4 hàng ngang 

                            
                            
                            
                            

 
Lớp trưởng điều khiển lớp khởi động chung GV yêu cầu nhịp hô ở các loạt đt nhanh dần
GV điều khiển lớp khởi động chuyên môn 
Yêu cầu : HS thực hiện nghiêm túc


GV triển khai lớp thành đội hình 2 hàng ngang thưc hiên bài tập 

GV hướng dẩn HS bài tập .GV điều khiển HS thực hiện ( tập luỵên đồng loạt )





cự ly của người trao gậy  → 10m← 
→  Hướng chạy
  Đường chạy: vòng tròn quanh sân trường             
	
	A
	B
	C  
	D

	...      
	→
	→
	
	→

	...       
	
	
	
	

	...       
	
	
	
	

	...       
	
	
	
	


xuất phát số         1          2         3         4
GV vừa điều khiển vừa sữa sai cho HS 

GV quan sát sửa sai cho HS   












    

                                GV 
GV nhận xét giờ học và giao bài tập về nhà





    Rút kinh nghiệm    …………………………………………………………………………….
                                    ……………………………………………………………………………
                                     ……………………………………………………………………………..                  
                                     …………………………………………………………………………….
                                                                                            
                              
       
                       




Tiết dạy: 12
Ngày soạn: 04/ 10 / 2020                                
Tên bài  :   LÝ THUYẾT (NGUYÊN TẮC VỪA SỨC)

   I . Mục tiêu 
       + Học sinh học xong nội dung này 
       + Biết nhửng điểm cơ bản của nguyên tắc vừa sức và nguyên tắc hệ thống  trong tập luyện thể dục thể thao 
        + Biết vân dụng nhửng hiểu biết trên đê tập luyên TDTT  được tốt 
  II . Phương tiện 
         + Sách giáo viên thể duc 11 
 
	PHƯƠNG PHÁP ,NỘI DUNG
	NỘI DUNG HS CẦN ĐẠT

	  I . Nội dung và yêy cầu 
      1. Nguyên tắc vừa sức
          + Khái niệm 
          GV



       2 . Nội dung 




















1. Yêu cầu 

























Chú Ý 
 
 
	
 +Nguyên tắc vừa sức là một trong những nguyên tắc sư phạm cuă giảng giạy và tập luyện TDTT .Tạp luyện TDTT muốn đạt hiệu quả thì các bài tập phải phù hợp với những đặc điểm về trí tuệ ,sức khoẻ, giới tính ,thể lực ,tâm lý và trình độ vận động của người học 
  + Theo nguyên tắc vừa sức ,việc lựa chon và thực hiện các bài tập để học kỹ thuật động tác ,phát triển các tố chất thể lực ,cần phù hợp giới tính ,sức khoẻ ,trình độ vận động 
   + Tuy nhiên vừa sức không cố nghĩa là không có khó khăn mà ngược lại các yêu cầu tập luyện người tập cần phải có nổ lực rất lớn
   + Những bài tập quá dẽ ,thực hiện với số lần lặp lại nhõ hoặc thực hiện trong thời gian ngắn ,hay yêu cầu tập luyện thấp sẽ không mang lại hiệu quả tập luyện bởi vì chúng không gây ra mệt mỏi cần thiết để tạo ra nhửng thích ứng mới cho cơ thể ,ngược lại nếu tập với lượng vận động quá lớn cũng không mang lại hiệu quả trong tập luyện ,thậm chí còn gây ra ảnh hưởng xấu 
 + Nên lựa chọn các bài tập phương pháp tập luyện vừa sức với sức khoẻ của HS phù hợp với trình độ vận động ,đặc điểm giới tính ,măc dù lứa tuổi như nhau nhưng về tâm lý các em không giống nhau đặc biệt có sự khác biệt rất rõ giữa các bạn nam và nữ do đó phải co bài tập và lươngj vận đông cho phù hợp 
  + Sở dĩ có sự khác biệt như vậy là do mỗi con người khi sinh ra ,lớn lên đều chịu sự chi phối của các yếu tố di truyền ,điều kiện nuôi dưỡng ,điều kiện sống và hoạt động nhất là hoạt động vận đông không giống nhau 
 + Khi tiến hành tập luyện TDTTcác em cần có kế hoạch tự theo dõi kiểm tra để xác định mức độ phù hợp bcủa lượng vận động phù hợp của lượng vận động tập luyện và 

ảnh hưởng của nó đối với sức khoẻ và thể lực 
1. Tập luyện TDTT bao giờ cũng dẩn đến mệt mỏi  làm giảm sức tạm thời ,năng lực làm việc  nhờ quá trình nghĩ nghơi kăn uống phù hợp ,quá trìng hồi phục diẻn ran gay sau quá trình kết thúc .
1. Hồi phục và hồi phục vượt mức chỉ có thể đạt được nhờ một lượng vận động tập luyện phù hợp với người tập ,tập luyện có kế hoạch 
1. Lượng mồ hôi mồ hôi ra nhiều trong điều kiện mùa hè nóngvà ẩm là điều bình thường ,song sau tập luyện một thời gian 1-2 h mà mồ hôi vản ra nhiều,thậm chí ban đêm cũng ra mồ hôi,đặc biệtở vùng thắt lưng thì đó là dấu hiệu của lượng vận động quá mức 
1. Màu da .nếu thấy sau tập luyện đỏ nhiều là biểu hiện da mệt mỏi do lượng vận động cao ,nếu tái là biểu hiện mệt mỏi quá mức 
1. cảm giác chư quan : rất mệt ,không chịu đựng được ,cảm giác đau ,rát ở cơ 
1. Ăn uống : Mệt mà vẩn ăn ngon miệng là lượng vận động phù hợp và ngược lại 
1. Giấc ngũ : Mệt mà vẩn ngũ ngon là lượng vận động phù hợp,và ngược lại 
  * .Trong quá trình tập luyện TDTT nhắc HS cần tự quan sát cần theo dõi những biểu hiện và cảm giác chủ quan của mình theo các dấu hiệu cơ bản trên 
1. Nếu thấy có những biểu hiện đến giới hạn chịu đựng thì giảm nhẹ yêu cầu tập luyện 
1. Trong trường hợp thấy có những dấu nhiệu vượt quá giứ hạn chịu đựng thì lập tức phải tạm ngừng tập luyện ,nghĩ ngơi 
1. Khi thấy cơ thể trở về trạng thái bình thường thì có thể nâng cao lượng vận động trong buổi tập tiếp theo 
1. Trong trường hợp có những biểu hiện mêt mỏi kéo dài thì cần phải đến các cơ sở y tế .



 Rút kinh nghiệm    …………………………………………………………………………….
                                    ……………………………………………………………………………
                                     ……………………………………………………………………………..                  
                                     …………………………………………………………………………….
                                                                           
                      







Tiết dạy: 13
Ngày soạn: 04/ 10 / 2020                                
Tên bài  :    KIỂM TRA TDNĐ

I . Mục tiêu 	
         Nhằm đáng giá lại kết quả học tập và rèn luyện của học sinh bài thể dục nhịp điệu (Nữ)bài thể dục liên hàn (nam )
       Yêu cầu :HS nghiêm túc thực hiện theo yêu cầu giáo viên đề ra 
                      Thực hiện đạt kết quả cao nhất 
II . Phương pháp kiểm tra 	
       Kiểm tra thành nhiều đợt ,mỗi đợt 3-5 học sinh 
       Nữ  bốc thăm thực hiện 5-8 động tác 
       Nam thực hiên 50 động tác
       Kiểm tra nam riêng ,nữ riêng 
III . Địa điểm , phương tiện 
1. Địa điểm : Sân tập trường
1. Phương tiện : 
III . Tiến trình kiểm tra
	NỘI DUNG
	ĐL
	PHƯƠNG PHÁP KT

	I  . Phần mở đầu 
   1 . Nhận lớp 
    +   Điểm danh 
    +   GV phổ biến nội dung yêu cầu tiêt học 




    2 . Khởi động 

       a . khởi động chung 
        Thực hiện các động tác ,tay ,vặn mình ,lưng bụng ,toàn thân ,
          ép ngang ,
          ép dọc 


        b .khởi động chuyên môn 
         - chạy nhẹ nhàng tại chổ
         - chạy bước nhỏ tại chổ
          -chạy tốc độ  tại chổ
          - chạy nâng cao gối tại chổ 

II. Phần cơ bản 
Kiểm tra phần TDNĐ
GV cho HS tự ôn 
Cách tính điểm
  + Điêm 9-10 :thực hiện đúng bài ,đúng nhịp và tương đối đúng kỹ thuật động tác 
  + Điểm 7-8 : thực hiện tương đối đúng nhịp và tương đối đúng kỹ thuật động tác quyên 2-3 nhịp 
   + Điêm 5-6 : tập tương đối đúng nhịp hô quyên 4-5 nhịp 
   + Điểm 3-4 : không thực hiện được kỹ thuật động tác ,động tác xấu quyên 7-8n nhịp 
    Điểm 1-2 : khong thuộc bài .








III Phần kết thúc 
+.Hồi tỉnh 
Đi thường hít thở sâu ,đưóng tại chổ thả long tay chân 
dặn dò 
tiết 14 học nhảy cao ,TTTC
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	GV và học sinh làm thủ tục nhận lớp theo đội hình 4 hàng ngang






                                GV 
Từ đội hình 4 hàng ngang GV triển khai lớp cự ly dản cach thành đội hinh khởi động 4 hàng ngang 
  
                        

                     

                       


 Lớp trưởng
Lớp trưởng điều khiển lớp khởi động chung GV yêu cầu nhịp hô ở các loạt đt nhanh dần
GV điều khiển lớp khởi động chuyên môn 
Yêu cầu : HS thực hiện nghiêm túc

Đội hình ôn 
                                  

                            

Lơp tự ôn 

ĐH kiểm tra






    

                                
1                     2                  3

                                     
GV




              




                                GV 
GV nhận xét giờ học và giao bài tập về nhà
 GV và HS làm thủ tục xuống lớp


             
 Rút kinh nghiệm    …………………………………………………………………………….
                                ……………………………………………………………………………
                                 ……………………………………………………………………………..             












Tiết dạy: 14
Ngày soạn: 04/ 10 / 2020                                
Tên bài  :      NHẢY CAO -TTTC

     I . Mục tiêu  :  
     + . Ôn kĩ thuật chạy đà -giậm nhảy Biết cách thực hiện các giai đoạn kỹ thuật nhảy cao kiểu “nằm nghiêng “ một số trò chơi ,động tác bổ trợ kỹ thuật và phát triển sức mạnh chân 
     + . Thực hiện cơ bản đúng 4 giai đoạn kỹ thuật: chạy đà giậm nhảy ,trên không và tiếp đất
     + . Học kĩ thuật đệm bóng ,kí thuật chuyền bóng cao tay bằng 2 tay 
      +. Một số động tác bổ trợ kĩ thuật 
      +. Một số trò chơi bổ trợ kĩ thuật do GV chọn 
      + . Thực hiện cơ bản đúng những bài tập trên 
     II . Địa điểm phương tiện 
       1 . Địa điểm : Sân tập trường 
       2 . Phương tiện : 10 quả bóng chuyền ,  01 còi  ,xà trụ cột nhảy cao,
      III . Tiến trình lên lớp
	NỘI DUNG
	ĐL
	PHƯƠNG PHÁP

	I  . Phần mở đầu 
   1 . Nhận lớp 
    +   Điểm danh 
    +   GV phổ biến nội dung yêu cầu tiêt học 
    2 . Khởi động 

       a . khởi động chung 
        Thực hiện các động tác ,tay ,vặn mình ,lưng bụng ,toàn thân ,
           ép ngang ,
            ép dọc 

        b .khởi động chuyên môn 
         - chạy nhẹ nhàng tại chổ
         - chạy bước nhỏ tại chổ
          -Năm sấp chống đẩy (nam 20 lần,Nữ 15 lần )
          - chạy nâng cao gối tại chổ

 II . Phần cơ bản 
    Ôn :    Chạy đà, giậm nhảy 
b .Nhảy cao: ôn  giaäm nhaûy
[image: GIAM NHAY]
Ñaët chaân giaäm nhaûy phaûi töø goùt chaân sang muõi chaân vaø giaäm maõnh lieät.
ÔN CHẠY ĐÀ
Nam ôn
[image: CHAY DA]
Toác ñoä chaïy ñaø vuøa phaûi,taïo ñöôïc söï thoaûi maùi.
Taäp ñoäng taùc boå trôï
-Taäp ñaùnh tay
-Ñöùng kieãng goùt nöûa tröôùc baøn chaân tröôùc treân buïc cao 20cm thöïc hieän naâng goùt chaân leân xuoáng.
-Baät loø co
 Một số động tác bổ trợ kỹ thuật 
    + Đứng tại chổ đá lăng 
     2 . TTTC  
c . Boùng chuyeàn
Nữ ôn caùc böôùc di chuyeån
+Böôùc tröôït ngang sang traùi,phaûitröôùc,sau,söû duïng khi boùng ñeán leäch sang phaûi hay traùi ôû cöï li gaàn
Kt : Chaân naøo gần  höôùng ñoù nhaát böôùc tröôùc,chaân coøn laïi reâ theo trôû veà TTCB
+Böôùc chaïy :thöïc hieän khi boùng ñeán ôû xa,di chuyeån veà tröôùc chaân sau böôùc tröôùc ,hai hay nhieàu böôùc tuyø thuoäc cöï li xa gaàn boùng ñeán.
     + Chuyền bóng cao tay bằng 2 tay ,đệm bóng và phát bóng thấp tay chính diện 
III . Phần kết thúc 
1. Hồi tĩnh 
1.  Đi thường hít thở sâu ,đứng tại chổ thả lỏng tay chân 
1.  Bài tập về nhà 
1.   Tập chuyền bóng vào tường 
1.  Xuống lớp
	6-8’
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	GV và học sinh làm thủ tục nhận lớp theo đội hình 4 hàng ngang






                                GV 
Từ đội hình 4 hàng ngang GV triển khai lớp cự ly dãn cách thành đội hinh khởi động 4 hàng ngang .
                               

                        

                            

 Lớp trưởng
Lớp trưởng điều khiển lớp khởi động chung GV yêu cầu nhịp hô ở các loạt đt nhanh dần
GV điều khiển lớp khởi động chuyên môn 
Yêu cầu : HS thực hiện nghiêm túc
GV Phân lớp thành 2 nhóm 

(nam tập nhảy cao ,Nữ tập bóng chuyền sau đó đơi nội dung ) thời gian 15 phút hết thời gian xoay vòng
Phương pháp luyện tập theo dòng chảy 








                                               GV




                                
                                             
                                
GV điều khiên khiển lớp tâp luyện đồng thời sửa sai cho HS 
                                       

                                

  GV
GV điều khiển HS thực hiện ( tập luyện đồng 
loạt )
 GV điều khiển lớp di chuyển  (chéo sân bóng chuyền ) 
             
                      
             
GV
GV phân lớp thành 2 hàng đứng đối diện nhau thực hiện KT chuyền bóng cao tay ,1 người phục vụ ,một người thực hiện sau đó đổi người 









                                GV 
GV nhận xét giờ học và giao bài tập về nhà
 GV và HS làm thủ tục xuống lớp



Rút kinh nghiệm    …………………………………………………………………………

Tiết dạy: 15
Ngày soạn: 04/ 10 / 2020                                
Tên bài  :      NHẢY CAO -TTTC

     I . Mục tiêu  :  
     + Ôn hoàn thiện kĩ thuật chạy đà - giậm nhảy-trên không  Một số động tác bổ trợ kí thuật 
     + Thực hiện cơ bản đúng 4 giai đoạn kỹ thuật: chạy đà giậm nhảy ,trên không và tiếp đất
     + Ôn kĩ thuật chuyền bóng cao tay bằng 2 tay ,kí thuật đệm bóng  
      + Thực hiện cơ bản đúng những bài tập trên 
     II . Địa điểm phương tiện 
       1 . Địa điểm : Sân tập trường 
       2 . Phương tiện : 10 quả bóng chuyền , 01 còi , xà trụ cột nhảy cao
      III . Tiến trình lên lớp
	NỘI DUNG

I  . Phần mở đầu 
   1 . Nhận lớp 
    +   Điểm danh 
    +   GV phổ biến nội dung yêu cầu tiêt học 
    2 . Khởi động 
a . khởi động chung 
Thực hiện các động tác ,tay ,vặn mình, lưng bụng ,toàn thân, ép ngang, ép dọc 
 b .khởi động chuyên môn 
 - chạy nhẹ nhàng tại chổ
- chạy bước nhỏ tại chổ
-Năm sấp chống đẩy (nam 20 lần Nữ 15 lần)
          - chạy nâng cao gối tại chổ 

II . Phần cơ bản 
a Nhaûy cao :
[image: CHAY DA]
*Toác ñoä chaïy ñaø vuøa phaûi,taïo ñöôïc söï thoaûi maùi.
[image: GIAM NHAY]
*Ñaët chaân giaäm nhaûy phaûi töø goùt chaân sang muõi chaân vaø giaäm maõnh lieät.
[image: TREN KHONG]
Chuù yù ñôïi cô theå ñeán ñieåm cao nhaát môùi thöïc hieän xoay muõi chaân laêng vaø ngöôøi.
b)TTTC : Boùng chuyeàn.
TTCB Ñöùng hai chaân roäng baèng vai,chaân tröôùc chaân sau,haï thaáp troïng taâm,buïng hoùp,vai hôi nhoâ veà phía tröôùc,hai tay thaû loûng ,maét quan saùt chôø boùng ñeán.
[image: KY THUAT CHUYEN BONG]
Ñoäng taùc : Di chuyeån theo höôùng boùng ñeán,nhanh choùng ñöa hình tay ñoùn boùng ôû treân cao caùch traùn khoaûng 30cm,sau ñoù khuîu goái thu tay phoái hôïp coå tay vaø caùc loùng ngoùn tay hoaõn xung roài thöïc hieän chuyeàn boùng ñi,theo goùc ñoä khoaûng 60 – 700
So vôùi traùn.
[image: TIEP XUC BONG]
      Ôn : Chạy đà -giậm nhãy –trên không
III . Phần kết thúc 
1. Hồi tĩnh 
1.  Đi thường hít thở sâu ,đứng tại chổ thả lỏng tay chân 
1.  Bài tập về nhà 
1.   Tập chuyền bóng vào tường 
 Xuống lớp 
	ĐL

6-8’
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2L x 8
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4-5’
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1L
	PHƯƠNG PHÁP

GV và học sinh làm thủ tục nhận lớp theo đội hình 4 hàng ngang

Từ đội hình 4 hàng ngang GV triển khai lớp cự ly dản cach thành đội hinh khởi động 4 hàng ngang .

                               
                              
                                  

 Lớp trưởng
Lớp trưởng điều khiển lớp khởi động chung GV yêu cầu nhịp hô ở các loạt đt nhanh dần
GV điều khiển lớp khởi động chuyên môn 
Yêu cầu : HS thực hiện nghiêm túc
GV phân lớp thành 2 nhóm nam riêng nữ riêng nữ học nhảy cao nam hoc TTTC thời gian 15-20 phút ,sau đó đổi nội dung 
 GV điều khiên khiển lớp tâp chạy đà giậm nhãy trên không và tiếp đất  tập mô phỏng động tác 

                                       

                                
GV




                                                       
GV hướng dẩn HS di chuyển theo hình thực hiện theo đội hình cuốn chiếu 

                                          
 
            
                                                      
     GV phân lớp thành 2 hàng đối diện nhau thưc hiện kỹ thuật chuyền bóng cao tay bằng 2 tay và đệm bóng .Một người phục vụ 1 người thực hiện sau đó đổi lại 
   
 GV phân lớp thành 2 nhóm đứng ở cuối 2 đầu sân thực hiện phát bóng cao tay nghiêng mình chính diện (Nữ )Thực hiện phát bóng qua lại 























                                GV 
GV nhận xét giờ học và giao bài tập về nhà
 GV và HS làm thủ tục xuống lớp



Rút kinh nghiệm    …………………………………………………………………………
.................................................................................................................................................

Tiết dạy: 16
Ngày soạn: 04/ 10 / 2020                                
Tên bài  :      NHẢY CAO -TTTC

     I . Mục tiêu  :  
     +. Hoàn thiện bốn giai đoạn kĩ thuật nhảy cao kiểu “năm nghiêng “ 
      Một số trò chơi ,động tác bổ trợ kỹ thuật và phát triển sức mạnh chân 
     +. Thực hiện cơ bản đúng 4 giai đoạn kỹ thuật: chạy đà giậm nhảy ,trên không và tiếp đất
     +.Tiếp tục ôn kĩ thuật chuyền bóng cao tay bằng 2 tay,kĩ thuật đệm bóng 
     +.Một số động tác bổ trợ kĩ thuật phát triển sức mạnh chân   
     + . Thực hiện cơ bản đúng những bài tập trên 
     II . Địa điểm phương tiện 
       1 . Địa điểm : Sân tập trường 
       2 . Phương tiện : 10 quả bóng chuyền ,01 còi  ,xà trụ cột nhảy cao
      III . Tiến trình lên lớp

	NỘI DUNG
	ĐL
	PHƯƠNG PHÁP

	I  . Phần mở đầu 
  1 . Nhận lớp 
    +   Điểm danh 
+   GV phổ biến nội dung yêu cầu tiêt học 
 2 . Khởi động 
 a . khởi động chung 
- Thực hiện các động tác ,tay , vặn mình , lưng bụng , toàn thân, ép ngang , ép dọc 
b .khởi động chuyên môn 
- chạy nhẹ nhàng tại chổ
- chạy bước nhỏ tại chổ
-Năm sấp chống đẩy (nam 20, Nữ 10)
- chạy nâng cao gối tại chổ 

   II . Phần cơ bản 
     1 . Nhảy cao 
         + Ôn : Hoàn thiện 4 giai đoạn kỹ thuật 








   2 . TTTC ( thể thao tự chọn ) 
       - Di chuyển 
      -Chuyền bóng cao tay bằng 2 tay ,đệm bóng và phát bóng thấp tay chính diện
[image: KY THUAT DEM BONG]

1. Đấu tập 
GV chia lớp thành 2 đội hinh cho đấu tập GV làm trọng tai ,đội nào thua chịu hình phat 30 cái nằm 

sấp chống đẩy 





III . Phần kết thúc 
1. Hồi tĩnh 
1.  Đi thường hít thở sâu ,đứng tại chổ thả lỏng tay chân 
1.  Bài tập về nhà 
  Tập chuyền bóng vào tường 
 Xuống lớp 
	6-8’
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	GV và học sinh làm thủ tục nhận lớp theo đội hình 4 hàng ngang




                                GV 
Từ đội hình 4 hàng ngang GV triển khai lớp cự ly dãn cách thành đội hình khởi động 4 hàng ngang .
                     

                       

 Lớp trưởng
Lớp trưởng điều khiển lớp khởi động chung GV yêu cầu nhịp hô ở các loạt đt nhanh dần
GV điều khiển lớp khởi động chuyên môn 

GV Phân lớp thành 2 nhóm Nam thưc hiện  nhảy cao ,Nữ TTTC sau 15 -20 phút đổi nội dung 


                                               GV




                                
                                
                                 

GV giới thiệu thị pham 4 giai đoạn kỹ thuật nhảy cao kiểu nằm nghiêng 
 GV điều khiển HS thực hiện theo đội hình cuốn chiếu                             


                                          



                                    
                                                       
GV hướng dẩn HS di chuyển theo hình thực hiện theo đội hình cuốn chiếu 

                                          
 
            
                                                      
     GV phân lớp thành 2 hàng đối diện nhau thưc hiện kỹ thuật chuyền bóng cao tay bằng 2 tay và đệm bóng .Một người phục vụ 1 người thực hiện sau đó đổi lại 








                                GV 
GV nhận xét giờ học và giao bài tập về nhà
 GV và HS làm thủ tục xuống lớp



 Rút kinh nghiệm    …………………………………………………………………………….
                               ......................................................................................................................
                               .......................................................................................................................
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