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lÝ thuyÕt: lîi Ých t¸c dông cña tdtt
A. môc tiªu

· KiÕn thøc: BiÕt mét sè lîi Ých cña viÖc tham gia vµ th­êng xuyªn tËp luyÖn TDTT.

· Kü n¨ng: VËn dông trong c¸c giê häc ThÓ dôc vµ tù tËp hµng ngµy.

B. §Þa ®iÓm
  S©n thÓ chÊt.

C. TiÕn tr×nh lªn líp

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

	I. PhÇn  më ®Çu
1. æn ®Þnh líp: 

- KiÓm tra sÜ sè

líp 

N.d¹y

     HS v¾ng

Phæ biÕn môc tiªu, yªu cÇu
II. PhÇn c¬ b¶n

T¸c dông cña TDTT ®èi víi c¬ thÓ

 -Tập luyện TDTT th­êng xuyên đóng phương khoa học sẽ làm cho cơ thể phát triển, thể hiện ở sức mạnh sức bền .

-Tập luyện TDTT làm cho con xương hÊp thụ máu được đầy đủ hơn, các tế bào xương phát triển nhanh và trị lâu , xương dày lên.

-Tập luyện thường xuyên sẽ làm cho tim khoẻ lên sự lưu thông máu trong cơ thể nhanh hơn.

-Tập luyện TDTT lồng ngực và phổi nở ra, các cơ khoẻ.

* Biªn chÕ tËp luyÖn vµ bÇu c¸n sù líp.
-Tuỳ theo tùng nội dung để giữa tổ tập luyện theo hình thức vòng tròn cho phù hợp.

-Chọn cán sự thì giáo viên phải chọn em có thể lực tốt và có giọng nói ro ràng mạch lạc và có khả năng quản lý lớp tập luyện tốt.

-Trong giờ tập luyện yêu cầu học sinh tuân thủ theo nguyên tắc và luật lệ giáo viên đề ra.
VD: tập bài thể dục thì phải bắt biên độ và phối hợp tốt lúc thở :

Học chạy bền chạy nhanh , chạy nhanh thì phải biết phân phối sức đều các giai đoạn .

   III.  KẾT THÚC:
1.Củng cố : HÖ thèng  lại nội dung vừa học .

2.Nhận xét: Gíao viên nêu ưu điểm và nhược điểm của giờ học :

3. Giao bài tập về nhà học bài 

	3- 4’
30- 32’

3- 4’
	 C¸n sù líp b¸o c¸o sÜ sè.
Ng¾n gän,dÔ hiÓu
GVsử dụng phương pháp kể chuyện và phương pháp giải thích.

-Gv giảng giải và nêu câu hỏi cho học sinh trả lời và giáo viên cho dẫn chứng củ thể cho học sinh hiểu.

-Phương pháp hỏi đáp và phương pháp kể chuyện.

-Gv nêu VD cho học sinh hiểu và nhận xét sau đó giáo viên giải thích rõ từng phần.

Gi¸o viên nêu câu hỏi và dẩn chứng cho học sinh râ
Gäi tõ 2- 3HS tr¶ lêi c¸c phÇn võa hÖ thèng sau ®ã hs kh¸c nhËn xÐt.
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 §H§N: TËP HîP HµNG DäC, DãNG HµNG, §IÓM Sè( Tõ 1 §ÕN HÕT Vµ 1-2, 1-2 §ÕN HÕT); §øng nghiªm, ®øng nghØ, quay tr¸i, quay ph¶i, quay ®»ng sau, c¸ch chµo, b¸o c¸o, xin phÐp ra, vµo líp.
          bµi td: häc 3 ®éng t¸c: v­¬n thë, tay ngùc

I. môc tiªu

BiÕt c¸c khÈu lÖnh vµ c¸ch thùc hiÖn tËp hîp hµnh däc, dãng hµng, ®iÓm sè; ®øng nghiªm, ®øng nghØ; quay tr¸i, quay ph¶i, quay ®»ng sau; c¸ch chµo, b¸o c¸o, xin phÐp ra- vµo líp.

BiÕt tªn vµ c¸ch thùc hiÖn c¸c ®éng t¸c: V­¬n thë, tay, ngùc.

Thùc hiÖn ®­îc c¸c néi dung häc ë trªn.

II. §ÞA §I£M PH¦¥NG TI£N
 S©n thÓ chÊt
II. TiÕn tr×nh lªn líp
	Néi dung
	®l
	Ph­¬ng ph¸p tæ chøc

	A. phÇn më ®Çu

1. NhËn líp

- KiÓm tra sÜ sè:
líp 

N.d¹y

     HS v¾ng

Phæ biÕn môc tiªu, yªu cÇu
2. Khëi ®éng:

- TËp bµi thÓ dôc tay kh«ng: tay, l­ên, ch©n, bông, vÆn m×nh.

- Xoay c¸c khíp, Ðp d©y ch»ng.

III. PhÇn c¬ b¶n

1. §H§N

*Tập hợp hàng dọc :                                               Khẩu lệnh1..2..3 hàng dọc tập hợp .

Động tác: Tổ trưởng tæ 1 đứng trước chỉ huy khoảng cách 0,8-1m và các tổ viên đứng ë phía sau.

- Dóng hàng dọc:

+ Khẩu lệnh: “nhìn trước ……th¼ng” thôi .

Động t¸c: c¸c tổ trưởng nhanh chóng điều chỉnh kho¶ng c¸ch hàng ngay ngắn và đứng ở tư thế nghiªm .
- Điểm số từ 1 đến hết:

Khẩu lệnh từng tổ hoÆc cả lớp điểm số từ 1đến hết điểm số.

Động tác dứt khẩu lệnhcác tổ trưởng hoặc chi đội trưởng điểm số theo khẩu lệnh rồi báo cáo.

*Đứng nghiêm nghỉ:

-Khẩu lệnh:nghiêm

-Động tác người đứng ngay ngắn, mắt nhìn thẳngvề phía trước,ngực ưỡn căng hai tay duỗi thẳng ,duỗi thẳng theo hai bên.
-Khẩu lệnh nghỉ:

-Động tác toàn thân hơi chùng lại trọng tâm dồn vào một chân,chân còn lại hơi co gối,người thả lỏng,tay thả lỏng tự nhiên.

*Quay trái,quay phải:

-khẩu lệnh:Bên trái quay.

-Động tác khi quay trái lấy gót chân trái làm trụ.Ngược lại bên phải lấy gót chân phải làm trụ

*Cách chào báo cáo và xin phép:

-Trước khi trống giáo viên nhận lớpcán sự lớp điểm số xong cán sự hô nghiêm và quay về hướng giáo viên báo cáo.

2.Bài thể dục : 

-Động tác vươn thở:nhịp 1,2 nhip 3 như nhịp 1.Nhịp 4như nhịp 2 ,nhịp 5,6,7,8 đổi chân.

-Động tác tay:nhíp 1,2,3 nhịp 4TTCB,nhịp  5,6,7,8 như 1,2,3,4 nhưng đổi chân.

-Động tác ngực:nhịp 1,2,3 nhịp 4 về TTCB n

III. PhÇn kÕt thóc
1. Th¶ láng: Cho HS th¶ láng rò ch©n tay 

2.NhËn xÐt buæi tËp cña líp

3. Bµi tËp vÒ nhµ: 

- ¤n ®éng t¸c: Tay, Ngùc, V­¬n thë. 

- Thùc hiÖn tèt c¸c ®éng t¸c §H§N

 4. Xuèng líp

	8- 10’
1- 2’

5- 6’

28- 30’

14- 15’

13- 14’

4- 5’
	- C¸n sù tËp hîp, ®iÓm danh b¸o c¸o sÜ sè. Gi¸o viªn nhËn líp, c« trß chóc søc khoÎ ®Çu giê.

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

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

   * * * * * * * * * * * * HS
                     *GV

- Ng¾n gän, ®ñ ý.

              §HK§

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

     *   *   *   *   *   *   *   *   
        

                  5m

*GV         

                   *CS

TËp theo nhÞp h« cña c¸n sù líp.

-GV hướng dẩn học sinh tập hợp hàng dọc và nhắc nhở học sinh thực hiện đúng theo khẩu lệnh .

-GV hướng dẩn cho học sinh thực hiện các khẩu lệnh theo sự chỉ dẩn của GV.

-GVhướng dẩn cho lớp trưởng thực hiện các “khẩu lệnh ”

-GV hướng dẩn cho lớp trưởng thực hiện các khẩu lệnh .

-GV cho học sinh đứng đội hình hàng dọc thực hiện 

-GV hướng dẩn , làm mẩu từng nhịp học sinh thực hiện .

-Đội hình hàng ngang cự li rộng .

GVhướng dẩn thứ tự động tác một c¸ch tổng quát.

-GV cùng cả lớp nhận xét .
§éi h×nh vßng trßn cù ly réng yªu cÇu hs th¶ láng tÝch cùc.

- Tinh thÇn, th¸i ®é, ý thøc tËp luyÖn.

§éi h×nh xuèng líp 

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

      * * * * * * * * 
         GV      5m
                 *
GV: “Gi¶i t¸n” HS “KhoÎ



d. Rót kinh nghiÖm
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
