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Bµi:  ®¸ cÇu, ch¹y bÒn 
I. Môc tiªu: 
1. Néi dung: 
- §¸ cÇu: ¤n chuyÒn cÇu theo nhãm 2 ng−êi; Häc : chuyÒn cÇu theo nhãm 3 
ng−êi, cã thÓ kiÓm tra thö (chuÈn bÞ kiÓm tra).  
- Ch¹y bÒn: Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn. 
2. Yªu cÇu: 
- TËp t−¬ng ®èi chÝnh x¸c §T cÇu chuyÒn cÇu theo nhãm hai ng−êi. B−íc ®Çu 
lµm quen víi §T chuyÒn cÇu theo nhãm 3 ng−êi, biÕt di chuyÓn linh ho¹t ®Ó ®ì 
cÇu chÝnh x¸c. 
- Ch¹y hÕt cù li, biÕt ph©n phèi ®Òu søc. 
II. §Þa ®iÓm, ph−¬ng tiÖn: Cét l−íi,  cÇu, ®ång hå BG. 
III. Néi dung, ph−¬ng ph¸p 

Néi dung §Þnh 
l−îng 

Ph−¬ng ph¸p 

A. PhÇn më ®Çu: 
1. NhËn líp: LT b¸o c¸o sÜ sè, 
trang phôc, søc khoÎ HS. 
- Gi¸o viªn phæ biÕn néi dung, 
yªu cÇu bµi. 
2. Khëi ®éng: 
- Ch¹y nhÑ nhµng 
- Khëi ®éng kü c¸c khíp 
- Nh¶y bËt cao t¹i chç. 
- ¤n §T: t¹i chç b−íc nhá, n©ng 
cao ®ïi, gãt ch¹m m«ng. 
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Líp tr−ëng chØ huy 

B. PhÇn c¬ b¶n 
1. §¸ cÇu:  
* ¤n §T chuyÒn cÇu theo nhãm 
hai ng−êi. 
* Häc §T chuyÒn cÇu theo nhãm 
3 ng−êi:  
- CB: 3 ng−êi ®øng theo 3 ®Ønh 
cña 1 tam gi¸c, ng−êi nä c¸ch 
ng−êi kia kho¶ng 3m, mÆt quay 
vµo trong. 1 HS cÇm cÇu. 
- §T: Ng−êi cÇm cÇu dïng tay 
tung cÇu lªn cao, sau ®ã dïng m¸ 
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GV phæ biÕn néi dung tËp luyÖn, 
sau ®ã ph©n nhãm tËp. GV ®i 
kiÓm tra nhãm vµ h−íng dÉn 
nh÷ng  HS cßn yÕu. 
GV giíi thiÖu §T, cho HS quan 
s¸t tranh vµ ph©n tÝch. 
Gäi 3 HS lªn lµm mÉu. 
Sau ®ã ph©n nhãm tËp (3-4 HS / 
1 nhãm). 
 
 
 



trong bµn ch©n hoÆc ®ïi chuyÒn 
cÇu sang cho b¹n bªn c¹nh. B¹n 
bªn c¹nh h¬i xoay ng−êi vÒ phÝa 
b¹n chuyÒn cÇu cho m×nh ®Ó ®ãn 
cÇu. Cã thÓ t©ng cÇu t¹i chç 1-2 
lÇn råi chuyÒn cho b¹n sè 3. 
* ¤n tËp vµ kiÓm tra thö §T t©ng 
cÇu b»ng ®ïi, b»ng m¸ trong bµn 
ch©n. 
 
3. Ch¹y bÒn: LuyÖn tËp ch¹y 
500m 
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GV phæ biÕn néi dung kiÓm tra, 
yªu cÇu HS tËp luyÖn. KT thö 4-5 
HS sau ®ã nhËn xÐt. 
 
Tõng nhãm ch¹y, theo nhãm søc 
kháe. 

C. PhÇn kÕt thóc: 
- Th¶ láng: Rò ch©n tay 
- NhËn xÐt: KL, HT 
- BTVN: T¹i chç bËt xa (giê sau 
kiÓm tra). 
Xuèng líp. 
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  IV. Rót kinh nghiÖm: 
………………………………………………………………….................................... 

……………………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………. 
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  kiÓm tra ®¸ cÇu 
I. Môc tiªu: 
1. Néi dung: KiÓm tra kÜ thuËt t©ng cÇu b»ng ®ïi hoÆc m¸ trong bµn ch©n. 
2. Yªu cÇu: 
- §¸nh gi¸ chÊt l−îng HS khi häc ®¸ cÇu. 
- HS t©ng cÇu chÝnh x¸c, ®¹t sè l−îng gi¸o viªn giao. 
II. §Þa ®iÓm, ph−¬ng tiÖn:  cÇu (mçi HS 1 qu¶). 

1. Néi dung: KiÓm tra kÜ thuËt t©ng cÇu b»ng ®ïi hoÆc b»ng m¸ trong bµn 
ch©n vµ thµnh tÝch. 

2. Ph−¬ng ph¸p: 
KiÓm tra thµnh nhiÒu ®ît, mçi ®ît 3 – 5 HS. Mçi HS tham gia kiÓm tra 1 lÇn 
theo lÖnh cña GV, cã thÓ KT l¹i lÇn 2 nh−ng kh«ng ®−îc qu¸ 8 ®iÓm. 
3.C¸ch cho ®iÓm: §iÓm kiÓm tra cho theo møc ®é thùc hiÖn kÜ thuËt vµ thµnh 

tÝch ®¹t ®−îc cña tõng HS: 
Đạt : Thùc hiÖn ®óng kÜ thuËt vµ ®¹t thµnh tÝch, nam:5+ lÇn, n÷: 3+ lÇn 
Chưa đạt : kh«ng ®¹t  kÜ thuËt  vµ thµnh tÝch qui ®Þnh. 

 IV. PhÇn kÕt thóc: 
- Th¶ láng: hÝt thë s©u, ruçi ch©n tay. 
- NhËn xÐt: c«ng bè kÕt qu¶, xÕp lo¹i. 

 
V. Rót kinh nghiÖm: 

………………………………………………………………….................................... 

……………………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………. 
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KiÓm tra Tiªu chuÈn rÌn luyÖn th©n thÓ m«n ch¹y nhanh 
 

I. Môc tiªu: 
1. NhiÖm vô: KT  ch¹y nhanh 60m 
2. Yªu cÇu: 
- §¸nh gi¸ chÊt l−îng häc tËp cña HS khi häc ch¹y nhanh. KiÓm tra tr×nh ®é, 
søc kháe cña HS qua tõng n¨m. 
- HS cè g¾ng ch¹y hÕt cù li, ®¹t tiªu chuÈn ®Ò ra, ë møc ®¹t trë lªn. 

II. §Þa ®iÓm, ph−¬ng tiÖn: ®−êng ch¹y, ®ång hå. 
III. Néi dung, ph−¬ng ph¸p: 

1. Néi dung: - KiÓm tra ch¹y 60m 
- Thµnh tÝch    Nam   N÷ 

Đạt     11,5”   12,2” 
     2. Ph−¬ng ph¸p:  
 * Khëi ®éng: Xoay c¸c khíp 
   - C¸c ®éng t¸c bæ trî ch¹y 
 * C¸ch kiÓm tra: 
 - KiÓm tra lµm nhiÒu ®ît, mçi ®ît 2 häc sinh  
 - Mçi HS tham gia kiÓm tra 1 lÇn: xuÊt ph¸t cao- ch¹y nhanh 60m. Tr−êng 
hîp ®Æc biÖt, cã thÓ kiÓm tra lÇn 2.  
IV. PhÇn kÕt thóc: 

- Th¶ láng: hÝt thë s©u, ruçi ch©n tay. 
- NhËn xÐt: c«ng bè kÕt qu¶, xÕp lo¹i. 

V. Rót kinh nghiÖm: 
………………………………………………………………….................................... 

……………………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………. 

 
 

   

 
 


