
                                                tiÕt 43
-Nh¶y xa: Nh­ néi dung tiÕt 42 (träng t©m lµ giai ®o¹n ch¹y ®µ -giËm nh¶y )
-TTTC (cÇu l«ng): ¤n kÜ thuËt ph¸t cÇu thuËn tay.
I.môc tiªu bµi d¹y.
1. KiÕn thøc .
- Nh¶y xa : BiÕt c¸ch thùc hiÖn mét sè ®éng t¸c bæ trî, trß ch¬i “ Lß cß tiÕp søc”. Hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ngåi” .
- TTTC: BiÕt c¸ch thùc hiÖn kü thuËt giao cÇu thuËn tay.
    2. Kü n¨ng.
- Nh¶y xa : Thùc hiÖn c¬ b¶n ®óng mét sè ®éng t¸c bæ trî. Trß ch¬i “ Lß cß tiÕp søc”, c¸c giai ®o¹n kÜ thuËt cña nh¶y xa kiÓu “ngåi” .
- TTTC: Thùc hiÖn c¬ b¶n ®óng kü thuËt giao cÇu thuËn tay.
    3.Th¸i ®é.
- Thùc hiÖn ®óng theo yªu cÇu cña gi¸o viªn vµ quy ®Þnh cña líp häc, nghiªm tóc thùc hiÖn kh«ng ®Ó xÈy ra chÊn th­¬ng trong lóc tËp luyÖn.
   4. N¨ng lùc h­íng tíi.
- N¨ng lùc vËn ®éng tÝch cùc vµ n¨ng lùc thÓ lùc.
II.®Þa ®iÓm -ph­¬ng tiÖn.
-Trªn s©n tËp cña tr­êng, vÖ sinh s¹ch sÏ s©n tËp.
-Cßi, ®ång hå bÊm giê, v¸n nh¶y xa, cÇu, vît, l­íi, trang phôc cña hs vµ gv, gi¸o ¸n.
III.TiÕn tr×nh lªn líp

	Néi dung
	®Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p tæ chøc

	A. PhÇn më ®Çu 
1. nhËn líp 
- GV nhËn líp, kiÓm tra sÜ sè

  
2. Phæ biÕn néi dung, yªu cÇu giê häc 

3. Khëi ®éng 
- xoay c¸c khíp, Ðp ngang Ðp däc, ch¹y mét vßng quanh s©n tËp   
4.Dù kiÕn kiÓm tra .
-Em h·y thùc hiÖn ch¹y ®µ 5- 7 b­íc giËm nh¶y vµo hè c¸t .
B.PhÇn c¬ b¶n.
1.Nh¶y xa.
**Môc tiªu: BiÕt c¸ch thùc hiÖn mét sè ®éng t¸c bæ trî, trß ch¬i “ Lß cß tiÕp søc”. Hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ngåi” .

**¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî nh¶y xa.
+BËt xa t¹i chç
+§µ mét b­íc, 3 b­íc nh¶y b»ng mét ch©n vµo hè c¸t .
+Ch¹y ®µ tù do nh¶y xa kiÓu ngåi .
+Ch¹y ®µ 5-7 b­íc giËm nh¶y b­íc bé trªn kh«ng .
**Hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ngåi” .









**Ch¬i trß ch¬i “ lß cß tiÕp søc”.


**KÕt luËn: HS thùc hiÖn c¬ b¶n ®óng mét sè ®éng t¸c bæ trî. Trß ch¬i “ Lß cß tiÕp søc”. Hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ngåi” .
 2.TTTC:
**Môc tiªu: BiÕt c¸ch thùc hiÖn kü thuËt giao cÇu thuËn tay.

**¤n kü thuËt giao cÇu thuËn tay.
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**KÕt luËn: HS thùc hiÖn c¬ b¶n ®óng kü thuËt giao cÇu thuËn tay.

3.cñng cè.
-Nh¶y xa.
-TTTC.

C.PhÇn kÕt thóc
1.Th¶ láng håi tÜnh. 

2. NhËn xÐt, ®¸nh gi¸ giê häc.

3. Giao bµi vÒ nhµ. 
 

	5’-7’














30’-32’




























































5’-7’
	-Líp tr­ëng tËp hîp líp, b¸o c¸o sÜ sè cho GV. 
-GV phæ biÕn néi dung yªu cÇu bµi häc. 

*  *  *  *  *  *  *  *
*  *  *  *  *  *  *  *
*  *  *  *  *  *  *  *
		
*GV
-  GV h­íng dÉn HS khëi ®éng 
-  HS  khëi ®éng theo h­íng dÉn 

- GV kiÓm tra bµi cò .
- HS thùc hiÖn theo yªu cÇu .



**C¸ch tiÕn hµnh:
- GV h­íng dÉn  kÜ thuËt bæ trî cho HS tËp luyÖn .
-HS tËp luyÖn theo h­íng dÉn.
-GV quan s¸t söa sai kÜ thuËt.
-HS söa sai kÜ thuËt.

-GV h­íng dÉn l¹i vµ hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ngåi” .
-HS chó ý l¾ng nghe tiÕp thu vµ tËp luyÖn ®óng kÜ thuËt .
-GV quan s¸t söa sai kÜ thuËt.
-HS söa sai kÜ thuËt.

            GV

* 
*
*
*
* * * * * * * *
* * * * * * * *
* * * * * * * *

-GV h­íng dÉn c¸ch ch¬i ,luËt ch¬i,tæ chøc ®éi h×nh ch¬i .
-HS ch¬i ®óng luËt ,vui vÎ ®oµn kÕt.

 




**C¸ch tiÕn hµnh:
- GV lµm mÉu l¹i ®éng t¸c giao cÇu thuËn tay .
- H« chËm cho HS tËp m« pháng ®éng t¸c. (Kh«ng cÇu.)
- Hai HS mét cÇu tËp ph¸t cÇu qua l¹i.
- GV chó ý quan s¸t söa sai cho HS.
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-GV gäi 3-5 em lªn thùc hiÖn c¸c kÜ thuËt võa häc vµ võa «n.
-HS thùc hiÖn theo yªu cÇu.

- GV h­íng dÉn HS th¶ láng.
 
- GV nhËn xÐt ®¸nh gi¸ giê häc .

- HS nhËn bµi vÒ nhµ.

*  *  *  *  *  *  *
*  *  *  *  *  *  *
*  *  *  *  *  *  *

                              GV
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-Nh¶y xa :¤n vµ hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ngåi” .
-TTTC: Thùc hiÖn theo kÕ ho¹ch cña GV .
-Ch¹y bÒn : Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn .
I.môc tiªu bµi d¹y.
1. KiÕn thøc .
- Nh¶y xa : BiÕt c¸ch thùc hiÖn mét sè ®éng t¸c bæ trî. Hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ngåi” .
- TTTC: BiÕt c¸ch thùc hiÖn kü thuËt giao cÇu thuËn tay.
- Ch¹y bÒn : BiÕt c¸ch thùc hiÖn ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn .
    2. Kü n¨ng.
- Nh¶y xa : Thùc hiÖn c¬ b¶n ®óng mét sè ®éng t¸c bæ trî, c¸c giai ®o¹n kÜ thuËt cña nh¶y xa kiÓu “ngåi” .
- TTTC: Thùc hiÖn c¬ b¶n ®óng kü thuËt giao cÇu thuËn tay.
- Ch¹y bÒn : Thùc hiÖn c¬ b¶n ®óng ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.
    3.Th¸i ®é.
- Thùc hiÖn ®óng theo yªu cÇu cña gi¸o viªn vµ quy ®Þnh cña líp häc, nghiªm tóc thùc hiÖn kh«ng ®Ó xÈy ra chÊn th­¬ng trong lóc tËp luyÖn.
   4. N¨ng lùc h­íng tíi.
- N¨ng lùc vËn ®éng tÝch cùc vµ n¨ng lùc thÓ lùc.
II.®Þa ®iÓm -ph­¬ng tiÖn.
-Trªn s©n tËp cña tr­êng, vÖ sinh s¹ch sÏ s©n tËp.
-Cßi, ®ång hå bÊm giê, v¸n nh¶y xa, cÇu, vît, l­íi, trang phôc cña hs vµ gv, gi¸o ¸n.
III.TiÕn tr×nh lªn líp

	Néi dung
	®Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p tæ chøc

	A. PhÇn më ®Çu 
1. nhËn líp 
- GV nhËn líp, kiÓm tra sÜ sè
…
  
2. Phæ biÕn néi dung, yªu cÇu giê häc 

3. Khëi ®éng 
- xoay c¸c khíp, Ðp ngang Ðp däc, ch¹y mét vßng quanh s©n tËp   
4.Dù kiÕn kiÓm tra .
-Em h·y thùc hiÖn ch¹y ®µ 5- 7 b­íc giËm nh¶y vµo hè c¸t .
B.PhÇn c¬ b¶n.
1.Nh¶y xa.
**Môc tiªu: BiÕt c¸ch thùc hiÖn mét sè ®éng t¸c bæ trî. Hoµn thiÖn kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ngåi” .

**¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî nh¶y xa.
+BËt xa t¹i chç
+§µ mét b­íc, 3 b­íc nh¶y b»ng mét ch©n vµo hè c¸t .
+Ch¹y ®µ tù do nh¶y xa kiÓu ngåi .
+Ch¹y ®µ 5-7 b­íc giËm nh¶y b­íc bé trªn kh«ng .
**Hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ngåi” .








**KÕt luËn: HS thùc hiÖn c¬ b¶n ®óng mét sè ®éng t¸c bæ trî. Hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ngåi” .
 2.TTTC:
**Môc tiªu: BiÕt c¸ch thùc hiÖn kü thuËt giao cÇu thuËn tay.

**¤n kü thuËt giao cÇu thuËn tay.
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**KÕt luËn: HS thùc hiÖn c¬ b¶n ®óng kü thuËt giao cÇu thuËn tay.
3.Ch¹y bÒn:
-Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 
-Nam 500m, N÷ 400m
**Môc tiªu: BiÕt c¸ch thùc hiÖn ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn .
**KÕt luËn: HS thùc hiÖn c¬ b¶n ®óng ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn .
4.cñng cè.
-Nh¶y xa.
-TTTC.

C.PhÇn kÕt thóc
1.Th¶ láng håi tÜnh 

2. NhËn xÐt, ®¸nh gi¸ giê häc.

3. Giao bµi vÒ nhµ 
 

	5’-7’














30’-32’





























































5’-7’
	-Líp tr­ëng tËp hîp líp, b¸o c¸o sÜ sè cho GV 
-GV phæ biÕn néi dung yªu cÇu bµi häc 

*  *  *  *  *  *  *  *
*  *  *  *  *  *  *  *
*  *  *  *  *  *  *  *
		
*GV
-  GV h­íng dÉn HS khëi ®éng 
-  HS  khëi ®éng theo h­íng dÉn 

- GV kiÓm tra bµi cò .
- HS thùc hiÖn theo yªu cÇu .



**C¸ch tiÕn hµnh:
- GV h­íng dÉn  kÜ thuËt bæ trî cho HS tËp luyÖn .
-HS tËp luyÖn theo h­íng dÉn.
-GV quan s¸t söa sai kÜ thuËt.
-HS söa sai kÜ thuËt.

-GV h­íng dÉn l¹i vµ hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n kÜ thuËt nh¶y xa kiÓu “ngåi” .
-HS chó ý l¾ng nghe tiÕp thu vµ tËp luyÖn ®óng kÜ thuËt .
-GV quan s¸t söa sai kÜ thuËt.
-HS söa sai kÜ thuËt.

            GV

* 
*
*
*
* * * * * * * *
* * * * * * * *
* * * * * * * *





**C¸ch tiÕn hµnh:
- GV lµm mÉu l¹i ®éng t¸c giao cÇu thuËn tay .
- H« chËm cho HS tËp m« pháng ®éng t¸c. (Kh«ng cÇu.)
- Hai HS mét cÇu tËp ph¸t cÇu qua l¹i.
- GV chó ý quan s¸t söa sai cho HS.
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**C¸ch tiÕn hµnh:
-GV yªu cÇu HS ch¹y hÕt cù li.
-HS thùc hiÖn theo yªu cÇu .



-GV gäi 3-5 em lªn thùc hiÖn c¸c kÜ thuËt võa häc vµ võa «n.
-HS thùc hiÖn theo yªu cÇu.

- GV h­íng dÉn HS th¶ láng.
 
- GV nhËn xÐt ®¸nh gi¸ giê häc .

- HS nhËn bµi vÒ nhµ.

*  *  *  *  *  *  *
*  *  *  *  *  *  *
*  *  *  *  *  *  *

                              GV
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