Giáo viên : Lê Thị Lương

Bộ Môn : Thể dục

Lưu ý chung cho tất các em là khi bắt đầu của bài tập nào đó các em phải khởi động kỹ các khớp, cơ, cổ tay, chân rồi hãy tập nhé để tránh chấn thương khi tập.Chúc các em có buổi học bổ ích và vui vẻ

Khối 6: Từ tiết 45 - 46 nội dung học: Bật nhảy - chạy nhanh - chạy bền

Nhắc lại kiến thức các em tiếp tục ôn bài nhé

Bật nhảy: các giai đoạn của bật nhảy yêu cầu các em phải nhớ 

Gồm 4 giai đoạn

- Giai đoạn 1: bước đà (3 - 5 bước) cứ hai bước đi thường là một bước chạy đà nhé, các em tự mình đo đà (lưu ý các em sẽ đứng ngược với hướng nhảy để đo đà nhé)

- Giai đoạn 2: giậm nhảy ( lưu ý giậm nhảy một chân và đúng ván giậm nhảy không được phạm quy)

- Giai đoạn 3: trên không

- Giai đoạn 4: tiếp đất ( lưu ý tiếp đất hai chân cùng lúc cố gắng giữ thăng bằng nhé các em )

* Các động tác bổ trợ cho nội dung này: đá lăng trước- sau - sang ngang hay là trò chơi bật ô tiếp sức nhé các em ) 

Bài tập : - các em sẽ tập trước các động tác bổ trợ, chơi các trò chơi bật ô tiếp sức để hoàn thiện hơn kỹ thuật bật nhảy nhé

       - Các em hay tự mình đo đà và nhảy, cố gắng giữ thăng bằng đừng  để phạm quy 

Chạy nhanh: các giai đoạn của chạy nhanh

Gồm 4 giai đoạn

- Giai đoạn: xuất phát cao ( tư thế vào chỗ chuẩn bị của tư thế xuất phát chân thuận để phía sau để nghịch tay chân không thuận ngay vạch xuất phát khuỵu gối, chân phía sau thẳng mắt lúc nào cũng nhìn về đường chạy) 

- Giai đoạn 2: chạy lao ( sau khi có khẩu lệnh chạy ra khỏi vạch xuất phát tư thế lao về phía trước gọi ra giai đoạn chạy lao)

- Giai đoạn 3 : chạy giữa quãng( sau khi tư thế lấy lại thăng băng ở quãng đường ở giữa)

- Giai đoạn 4 : về địch ( thành tích của các em sẽ đươc tính sau khi vạch )

Lưu ý của nôi dung chạy ngắn : chạy trên đường thẳng, chạy đúng đường chạy không lấn đường chạy sẽ bị phạm quy, mắt các em lúc nào cũng hướng về phía trước về đường chạy )

Ngoài ra trong nội dung chạy nhanh các em sẽ tập thêm 3 kiểu xuất phát mặt- vai - lưng hướng chạy nhé

- Mặt hướng chạy là mặt hướng chạy hai chân đúng ngay vạch xuất phát có khẩu lệnh sẵn sàng sẽ kiểng chân lên người đỗ về phía trước khi co tiếng ván vỗ các em sẽ chạy ra khỏi vạch xuất và cố gắng chạy hết sức nhé)

- Vai hướng chạy là vai hướng về đường chạy hai chân giang rộng bằng vai khi có khẩu lệnh sẵn sàng sẽ hạ thấp trọng tâm xuống, có tiếng ván vỗ các em sẽ chạy hết sức về đích nhé

- Lưng hướng chạy là lưng hướng về đường chạy (tư thế xuất phát giống tư thế xuât phát cao chỉ khác là quay ngược với hướng chạy)

Bài tập : - các em sẽ tập các động tác bổ trợ cho nội dung chạy nhanh: chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, đá lăng chân phía trước, gót chạm mông đứng tại chỗ hoặc di chuyển( 2 lần ) 

       - Tập chạy biến tốc( lúc nhanh lúc chậm theo khẩu lệnh)( 2 lần ) 

       - Trò chơi vận động chạy tiếp sức chuyển vật( 1 lần ) 

       - Tập chạy nhanh 60m trên đường thẳng ( 2 lần ) 

3. Chạy bền: đối với nam các em sẽ chạy 400m - nữ sẽ chạy 300m có thể các em chạy vòng quanh sân nhà nhé các em

