Gi¸o ¸n ThÓ dôc khèi líp 8                         N¨m häc 2016 - 2017

Tuần:  21   Tiết: 39                             

Ngày soạn: 10/01/2017                                                                                                                               

Ngày dạy:      /01/2017                    

NHẢY XA - THỂ THAO TỰ CHỌN 
I. Mục tiêu:

1. Kiến thức: 

- Biết cách thực một số động tác bổ trợ, trò chơi “ lò cò tiếp sức”. Giới thiệu kỹ thuật chạy đà tập chạy đà 5 - 7 bước giậm nhảy.
- Biết cách thực hiện bốn bước đà chéo kỹ thuật ném bóng xa.
2. Kỹ năng: 

- Thực hiện cơ bản đúng cách đo đà, chạy đà giậm nhảy nhảy xa kiểu ngồi
- Thực hiện cơ bản đúng kỹ thuật thực hiện bốn bước đà chéo kỹ thuật ném bóng xa.
3. Thái độ. 

- Rèn cho học sinh có thói quen tập luyện thể dục thể thao tác phong nhanh nhẹn.

- Rèn và nâng cao tính tổ chức kỷ luật của học sinh.

4. Năng lực phẩm chất.

​- Năng lực tự học, tự quản lý, hợp tác, năng lực vận động, tự đánh giá trong học tập

- Tự lập, tự tin, trung thực

II: Chuẩn bị:

1. Giáo viên:

- Tranh kỹ thuật bốn bước đà chéo ném bóng xa

- Tranh kỹ thuật đo đà giậm nhảy nhảy xa kiểu ngồi.
- Cuốc xới cát, hố cát.
2. Học sinh:

- Học sinh trang phục gọn gàng, giày tập

III: Các phương pháp và kỹ thuật dạy học:

- Phương pháp sửa chữa động tác sai

- Phương pháp sử dụng đồ dùng trực quan

- Phương pháp tập luyện

- Kỹ thuật dạy học tập luyện tổ nhóm quay vòng...

IV: Tổ chức các hoạt động học tập:
1. Hoạt động khởi động.

- Ổn định tổ chức kiểm tra sĩ số 

- Giáo viên phổ biến nội dung bài học


- Cho lớp khởi động chung bài thể dục tay không 5 động tác

- Khởi động chuyên môn xoay kỹ khớp cổ chân cổ tay đầu gối, hông ….

- Kiểm tra bài cũ: Tại chỗ ra sức cuối cùng ném bóng đi xa.
2. Hoạt động hình thành kiến thức mới

	Hoạt động của giáo viên - học sinh
	Nội dung cần đạt

	Hoạt động 1

​- Chia lớp làm hai nhóm nam nữ tập luyện nhóm nam tập 

- Nhóm nam quan sát tranh kỹ thuật chạy đà giậm nhảy nhảy xa kiểu ngồi
- Giao nhiệm vụ cho nhóm nam thực hiện chạy đà 5 -  7 bước giậm nhảy
- Nhóm nữ quan sát tranh kỹ thuật bốn bước đà chéo ném bóng đi xa.
- Học sinh tự tập theo nhóm.
- Giáo viên quan sát sửa sai cho học sinh

Hoạt động 2

- Thay đổi nhóm luyện tập nam nữ

- Học sinh thực hiện nội dung của nhóm 

- Giáo viên quan sát sửa sai cho học sinh
	- Hiểu và biết cách thực hiện kỹ thuật chạy đà 5 - 7 bước giậm nhảy vào ván
- Biết cách phối hợp chạy đà và đặt chân giậm nhảy đúng ván.

- Biết cách điều chỉnh đà cho hợp lý
- Hiểu và biết cách thực hiện kỹ thuật 4 bước đà chéo kỹ thuật chạy đà ném bóng đi xa.

- Biết cách phối hợp tay chân hợp lý khi thực hiện kỹ thuật động tác


3. Hoạt động luyện tập

Hoạt động 1

- Cả lớp thực hiện kỹ thuật bật xa tại chỗ.

Hoạt động 2 

- Từng nhóm thực hiện kỹ thuật bốn bước đà chéo kỹ thuật ném bóng đi xa
Hoạt động 3 

- Từng nhóm thực hiện kỹ thuật chạy đà  5 - 7 bước giậm nhảy vào ván.
4. Hoạt động vận dụng

- Từng nhóm thực hiện kỹ thuật bốn bước cuối cùng ra sức cuối cùng ném bóng. Các học sinh khác quan sát và nhận xét theo mức Đạt; chưa đạt
5. Hoạt động tìm tòi mở rộng

- Học sinh về nhà tìm hiểu giai đoạn giậm nhảy của nhảy xa quan trọng vì sao?
Tuần:  21  Tiết: 40                             

Ngày soạn: 10/01/2017                                                                                                                               

Ngày dạy:       /01/2017                    
NHẢY XA - THỂ THAO TỰ CHỌN - CHẠY BỀN 
I. Mục tiêu:

1. Kiến thức: 

- Biết cách thực một số động tác bổ trợ, trò chơi “ lò cò tiếp sức”. Kỹ thuật chạy đà 5 - 7 bước giậm nhảy bước bộ trên không.
- Ôn kỹ thuật bốn bước đà chéo, thực hiện kỹ thuật bốn bước đà chéo - ra sức cuối cùng ném bóng đi xa.

- Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên

2. Kỹ năng: 

- Cơ bản thực hiện được động chạy đà giậm nhảy bước bộ trên không, biết cách phối hợp nhịp nhàng giữa chạy đà và giậm nhảy cho hợp lý.
- Thực hiện cơ bản đúng kỹ thuật bốn bước đà chéo ra sức cuối cùng ném bóng đi xa.

- Biết cách chạy bền và phân phối sức khi chạy cho hợp lý.
3. Thái độ. 

- Rèn cho học sinh có thói quen tập luyện thể dục thể thao tác phong nhanh nhẹn.

- Rèn và nâng cao tính tổ chức kỷ luật của học sinh, thông qua nội dung nhảy xa rèn khả năng vượt chướng ngại vật khi di chuyển trong cuộc sống.

4. Năng lực phẩm chất.

​- Năng lực tự học, tự quản lý, hợp tác, năng lực vận động, tự đánh giá trong học tập

- Tự lập, tự tin, trung thực

II: Chuẩn bị:

1. Giáo viên:

- Cuốc xới cát, hố cát.

- Bóng ném 10 quả.

- Đồng hồ bấm giây

2. Học sinh:

- Học sinh trang phục gọn gàng, giày tập

III: Các phương pháp và kỹ thuật dạy học:

- Phương pháp sử dụng đồ dùng trực quan

- Kỹ thuật dạy học tập luyện tổ nhóm quay vòng...

IV: Tổ chức các hoạt động học tập:
2. Hoạt động khởi động.

- Ổn định tổ chức kiểm tra sĩ số 

- Giáo viên phổ biến nội dung bài học


- Cho lớp khởi động chung bài thể dục tay không 5 động tác

- Khởi động chuyên môn xoay kỹ khớp cổ chân cổ tay đầu gối, hông ….

- Kiểm tra bài cũ tại chỗ ra sức cuối cùng ném bóng đi xa.
2. Hoạt động hình thành kiến thức mới

	Hoạt động của giáo viên - học sinh
	Nội dung cần đạt

	Hoạt động 1

​- Chia lớp làm hai nhóm nam nữ tập luyện nhóm nam tập 

- Nhóm nam quan sát tranh kỹ thuật bước bộ trên không nhảy xa kiểu ngồi
- Từng học sinh thực hiện chạy đà 5 - 7 bước giậm nhảy thực hiện bước bộ trên không.
- Giáo viên quan sát sửa sai cho học sinh.
- Nhóm nữ thực hiện kỹ thuật 4 bước đà chéo ra sức cuối cùng ném bóng đi xa.

- Học sinh tự tập theo nhóm.
- Giáo viên quan sát sửa sai cho học sinh

Hoạt động 2

- Thay đổi nhóm luyện tập nam nữ

- Học sinh thực hiện nội dung của nhóm 

- Giáo viên quan sát sửa sai cho học sinh
	- Hiểu và biết cách đo đà nhảy xa
- Biết cách chạy đà phối hợp giậm nhảy thực hiện bước bộ trên không.
- Thực hiện cơ bản đúng kỹ thuật động tác.

- Biết điều chỉnh đà nếu chân giậm nhảy sai vị trí giậm nhảy

- Hiểu và biết cách thực hiện kỹ thuật bốn bước đà chéo - ra sức cuối cùng ném bóng đi xa

- Biết cách phối hợp khi ném bóng đi xa

 


3. Hoạt động luyện tập

Hoạt động 1

- Từng học sinh thực hiện đo đà - chạy đà - giậm nhảy - thực hiện kỹ thuật bước bộ trên không 
Hoạt động 2 

- Từng học sinh thực hiện kỹ thuật bốn bước đà chéo - ra sức cuối cùng ném bóng đi xa
Hoạt động 3 

- Nhóm 10 - 12 học sinh thực hiện chạy bền trên địa hình tự nhiên cự ly 400 - 500m
4. Hoạt động vận dụng

- Từng nhóm thực hiện kỹ thuật chạy đà giậm nhảy các nhóm học sinh khác quan sát và nhận xét theo mức Đạt; chưa đạt
5. Hoạt động tìm tòi mở rộng

- Học sinh về nhà tìm hiểu giai đoạn tiếp đất nhảy xa cần chú ý những gì?







Ngày 13 tháng 01  năm 2017







Kí duyệt của Ban giám hiệu nhà trường

Tuần:  22   Tiết: 41                            

Ngày soạn: 

Ngày dạy:  
NHẢY XA - THỂ THAO TỰ CHỌN 
I. Mục tiêu:

1. Kiến thức: 

- Ôn một số động tác bổ trợ kỹ thuật nhảy xa, trò chơi “ lò cò tiếp sức”. Chạy đà 5 - 7 bước giậm nhảy bước bộ trên không. Học kỹ thuật tiếp đất
- Ôn kỹ thuật bốn bước đà chéo, thực hiện kỹ thuật bốn bước đà chéo - ra sức cuối cùng ném bóng đi xa và giữ thăng bằng sau ném.

2. Kỹ năng: 

- Học sinh thực hiện cơ bản đúng các động tác bổ trợ kỹ thuật nhảy xa. Biết cách đo đà chạy đà và điều chỉnh đà thực hiện kỹ thuật bước bộ trên không. Bước đầu thực hiện kỹ thuật tiếp đất khi nhảy xa.
- Thực hiện cơ bản đúng kỹ thuật thực hiện bốn bước đà chéo ra sức cuối cùng ném bóng đi xa và giữ thăng bằng sau ném.
3. Thái độ. 

- Rèn cho học sinh có thói quen tập luyện thể dục thể thao tác phong nhanh nhẹn.

- Rèn và nâng cao tính tổ chức kỷ luật của học sinh, thông qua nội dung nhảy cao rèn khả năng tự tin cho học sinh.
4. Năng lực phẩm chất.

​- Năng lực tự học, tự quản lý, hợp tác, năng lực vận động, tự đánh giá trong học tập

- Tự lập, tự tin, trung thực

II: Chuẩn bị:

1. Giáo viên:

- Tranh kỹ thuật bốn bước đà chéo ném bóng xa. Kỹ thuật tiếp đất nhảy xa kiểu ngồi.
- Cuốc xới cát, hố cát.

2. Học sinh:

- Học sinh trang phục gọn gàng, giày tập

III: Các phương pháp và kỹ thuật dạy học:

- Phương pháp sửa chữa động tác sai

- Phương pháp sử dụng đồ dùng trực quan

- Phương pháp tập luyện

- Kỹ thuật dạy học tập luyện tổ nhóm quay vòng...

IV: Tổ chức các hoạt động học tập:
1.Hoạt động khởi động.

- Ổn định tổ chức kiểm tra sĩ số 

- Giáo viên phổ biến nội dung bài học


- Cho lớp khởi động chung bài thể dục tay không 5 động tác

- Khởi động chuyên môn xoay kỹ khớp cổ chân cổ tay đầu gối, hông ….

- Kiểm tra bài cũ: Tại chỗ ra sức cuối cùng ném bóng đi xa.
2. Hoạt động hình thành kiến thức mới

	Hoạt động của giáo viên - học sinh
	Nội dung cần đạt

	Hoạt động 1

​- Chia lớp làm hai nhóm nam nữ tập luyện nhóm nam tập 

- Nhóm nam quan sát tranh kỹ thuật tiếp đất.
- Tập trung bên hố cát thực hiện đo đà - chạy đà - thực hiện kỹ thuật trên không và tiếp đất.
- Giao nhiệm vụ cho các nhóm tổ chức tập luyện

- Nhóm nữ quan sát tranh kỹ thuật bốn bước đà chéo ném bóng đi xa.
- Học sinh tự tập theo nhóm.
- Giáo viên quan sát sửa sai cho học sinh

Hoạt động 2

- Thay đổi nhóm luyện tập nam nữ

- Học sinh thực hiện nội dung của nhóm 

- Giáo viên quan sát sửa sai cho học sinh
	- Hiểu và biết cách đo đà nhảy xa
- Biết cách chạy đà phối hợp giậm nhảy thực hiện bước bộ trên không và tiếp đất.

- Thực hiện cơ bản đúng kỹ thuật động tác.

- Biết điều chỉnh đà nếu chân giậm nhảy sai vị trí giậm nhảy

- Hiểu và biết cách thực hiện kỹ thuật 4 bước đà chéo kỹ thuật chạy đà ném bóng đi xa.

- Biết cách phối hợp tay chân hợp lý khi thực hiện kỹ thuật động tác


3. Hoạt động luyện tập

Hoạt động 1

- Cả lớp thực hiện kỹ thuật bật xa tại chỗ theo đội hình hàng ngang.
Hoạt động 2 

- Từng nhóm thực hiện kỹ thuật bốn bước đà chéo kỹ thuật ném bóng đi xa và giữ thăng bằng
Hoạt động 3 

- Từng nhóm thực hiện chạy đà giậm nhảy thực hiện bước bộ trên không và tiếp đất kỹ thuật nhảy xa kiểu ngồi.
4. Hoạt động vận dụng

- Từng nhóm thực hiện kỹ thuật chạy đà giậm nhảy trên không và tiếp đất. Các học sinh khác quan sát và nhận xét theo mức Đạt; chưa đạt
5. Hoạt động tìm tòi mở rộng

- Học sinh về nhà tìm hiểu góc độ sân ném bóng bao nhiêu độ?
Tuần:  22  Tiết: 42                             

Ngày soạn: 

Ngày dạy:  
NHẢY XA - THỂ THAO TỰ CHỌN - CHẠY BỀN 
I. Mục tiêu:

1. Kiến thức: 

- Ôn một số động tác bổ trợ trò chơi “ chọi gà”. Hoàn thiện kỹ thuật nhảy xa kiểu ngồi.
- Ôn kỹ thuật bốn bước đà chéo, thực hiện toàn bộ kỹ thuật chạy đà - ra sức cuối cùng - ném bóng đi xa và giữ thăng bằng.

- Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên

2. Kỹ năng: 

- Thực hiện cơ bản đúng các động tác bổ trợ kỹ thuật nhảy xa. Hiểu và biết cách thực hiện toàn bộ kỹ thuật nhảy xa kiểu ngồi.
- Thực hiện cơ bản đúng toàn bộ kỹ thuật chạy đà - ra sức cuối cùng - ném bóng đi xa và giữ thăng bằng sau khi ném.

- Biết cách chạy bền và phân phối sức khi chạy cho hợp lý.
3. Thái độ. 

- Rèn cho học sinh có thói quen tập luyện thể dục thể thao tác phong nhanh nhẹn.

- Rèn và nâng cao tính tổ chức kỷ luật của học sinh, thông qua nội dung nhảy xa rèn khả năng vượt chướng ngại vật khi di chuyển trong cuộc sống.

4. Năng lực phẩm chất.

​- Năng lực tự học, tự quản lý, hợp tác, năng lực vận động, tự đánh giá trong học tập

- Tự lập, tự tin, trung thực

II: Chuẩn bị:

1. Giáo viên:

- Cuốc xới cát, hố cát.

- Bóng ném 10 quả.

2. Học sinh:

- Học sinh trang phục gọn gàng, giày tập

III: Các phương pháp và kỹ thuật dạy học:

- Phương pháp sửa chữa động tác sai

- Phương pháp sử dụng đồ dùng trực quan

- Phương pháp tập luyện

- Kỹ thuật dạy học tập luyện tổ nhóm quay vòng...

IV: Tổ chức các hoạt động học tập:
1. Hoạt động khởi động.

- Ổn định tổ chức kiểm tra sĩ số 

- Giáo viên phổ biến nội dung bài học


- Cho lớp khởi động chung bài thể dục tay không 5 động tác

- Khởi động chuyên môn xoay kỹ khớp cổ chân cổ tay đầu gối, hông ….

- Kiểm tra bài cũ: Chạy đà thực hiện 4 bước đà chéo ra sức cuối cùng ném bóng đi xa.
2. Hoạt động hình thành kiến thức mới

	Hoạt động của giáo viên - học sinh
	Nội dung cần đạt

	Hoạt động 1

​- Chia lớp làm hai nhóm nam nữ tập luyện nhóm nam tập 

- Nhóm nam tập trung bên hố cát đo đà - chạy đà - giậm nhảy - trên không - tiếp đất kỹ thuật nhảy xa kiểu ngồi
- Giáo viên quan sát sửa sai cho học sinh.
- Nhóm nữ thực hiện toàn bộ kỹ thuật chạy đà thực hiện bốn  bước đà chéo ra sức cuối cùng ném bóng đi xa và giữ thăng bằng sau khi ném.

- Học sinh tự tập theo nhóm.
- Giáo viên quan sát sửa sai cho học sinh

Hoạt động 2

- Thay đổi nhóm luyện tập nam nữ

- Học sinh thực hiện nội dung của nhóm 

Hoạt động 3

- Chạy bền trên địa hình tự nhiên
	- Hiểu và biết cách đo đà nhảy xa
- Biết cách chạy đà phối hợp giậm nhảy thực hiện bước bộ trên không và tiếp đất.

- Thực hiện cơ bản đúng kỹ thuật động tác.

- Biết điều chỉnh đà nếu chân giậm nhảy sai vị trí giậm nhảy
- Hiểu và biết cách thực hiện kỹ thuật chạy đà thực hiện bốn bước đà chéo - ra sức cuối cùng ném bóng đi xa và giữ thăng bằng sau khi ném

- Biết cách phối hợp khi ném bóng đi xa

- Chạy hết khả năng của bản thân phân phối sức hợp lý. 


3. Hoạt động luyện tập

Hoạt động 1

- Từng nhóm học sinh thực hiện kỹ thuật đo đà chạy đà giậm nhảy trên không và tiếp đất.
Hoạt động 2 

- Từng học sinh thực hiện kỹ thuật chạy đà ra sức cuối cùng ném bóng đi xa
Hoạt động 3 

- Nhóm 10 - 12 học sinh thực hiện chạy bền trên địa hình tự nhiên cự ly 400 - 500m
4. Hoạt động vận dụng

- Từng nhóm thực hiện kỹ thuật chạy đà giậm nhảy các nhóm học sinh khác quan sát và nhận xét theo mức Đạt; chưa đạt
5. Hoạt động tìm tòi mở rộng

- Học sinh về nhà tìm hiểu có mấy kỹ thuật nhảy xa trên thế giới.
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