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BÀI TD- CHẠY NGẮN- CHẠY BỀN

HỌC SINH XEM NỘI DUNG VÀ TỰ TẬP LUYỆN

	NỘI DUNG

	ĐỊNH LƯỢNG
	PHƯƠNG PHÁP-TỔ CHỨC

	I/- PHẦN MỞ ĐẦU:
1. Nhận lớp:
1. GV kiểm tra sĩ số, tình trạng sứu khỏe của hs


1. GV phổ biến ND



2. Khởi động:
1. xoay khớp cổ tay, khớp cổ chân
1. xoay khớp khuỷu tay, khớp bã vai
1. xoay khớp hông , khớp gối
1. Đánh tay cao thấp
1. Ép gối dọc, ép gối ngang 
1. Chạy tại chổ, nâng cao đùi, gót chạm mông.
1. Khởi động chuyên môn …

1. Kiểm tra bài cũ (Nếu có)

	5-8 ph

	
-Lớp tập trung 4 hàng (tùy theo địa hình sân bãi mà tổ chức).
-Lớp trưởng b/c sĩ số, hs “chúc gv khoẻ”. GV “chúc các em khoẻ” 

-GV phổ biến ND, yêu cầu hs thực hiện tiết học



GV
-Lớp tập trung 4 hàng (tùy theo địa hình sân bãi mà tổ chức).
-GV hướng dẫn lớp thực hiện
-Đt thực hiện 2x8 nhịp





-GV gọi tên hs lên thực hiện, nhận xét và đánh giá.

	II/- PHẦN CƠ BẢN:
  1.  Ôn  bài TD 35nhịp (HS lên trang lophoc.edu.vn Để xem clip)






 2. Chạy ngắn:
- Một số đt bổ trợ kĩ thuật
    . Đánh tay tại chổ



-Ôn: Xuất phát thấp, Chạy lao- Chạy giữa quãng





-Trò chơi: “ chạy nhanh tiếp sức”
    







  3. Chạy bền:
- Chạy vượt chướng ngại vật tiếp sức



4.Củng cố:
Bài TD, chạy ngắn.
	30-35ph

	
-GV cho lớp thực hiện 2L
-Từng tổ lên thực hiện các tổ khác quan sát
- GV chia tổ nhóm ra ôn tập, sau đó lớp tập trung , gv chọn hs lên thực hiện và có nhận xét,  sửa chữa đt sai

 -GV thị phạm lại đt cho hs xem
-GV chọn 2-4 hs lên thực hiện đt, các em khác xem. GV nhận xét và sữa sai đt
-Lớp thực hiện chậm theo sự hướng dẫn của gv

-GV cho hs trình bày lại kĩ thuật từng giai đoạn
-HS thực hiện 3 giai đoạn
-GV chia lớp thành 2 tổ, hs Nam Nữ đều nhau.

-GV phổ biến nội dung, luật chơi cho hs nắm
-GV cho hs thực hiện 3 lần  tổ nào thắng 2 sẽ thắng
 
l-------------------> 
                                                                GV
l-------------------> 


-lớp thành 1 hàng dọc thực hiện theo nhóm

l-------------------->l
GV	


- GV quan sát, sữa sai

	Bài TD, chạy ngắn.
III- PHẦN KẾT THÚC:
· Thả lỏng

· Nhận xét,  dặn dò

	5-7 ph

	-Lớp giãn hàng thực hiện đt thả lỏng theo sự hướng dẫn  của gv


-GV nhận xét tiết học, nhắc nhở hs luyện tập thêm ở nhà
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	HỌC SINH XEM NỘI DUNG VÀ TỰ TẬP LUYỆN


	NỘI DUNG

	ĐỊNH LƯỢNG
	PHƯƠNG PHÁP- TỔ CHỨC

	I/- PHẦN MỞ ĐẦU:
1. Nhận lớp:
1. GV kiểm tra sĩ số, tình trạng sứu khỏe của hs


1. GV phổ biến ND





2. Khởi động:
1. xoay khớp cổ tay, khớp cổ chân
1. xoay khớp khuỷu tay, khớp bã vai
1. xoay khớp hông , khớp gối
1. Đánh tay cao thấp
1. Ép gối dọc, ép gối ngang 
1. Chạy tại chổ, nâng cao đùi, gót chạm mông.
1. Khởi động chuyên môn …

1. Kiểm tra bài cũ (Nếu có)

	5-8 ph

	
-Lớp tập trung 4 hàng (tùy theo địa hình sân bãi mà tổ chức).
-CS báo cáo sĩ số, hs “chúc gv khỏe”. GV “chúc các em khỏe”

-GV phổ biến ND, yêu cầu thực hiện tiết học




GV
-Lớp tập trung 4 hàng (tùy theo địa hình sân bãi mà tổ chức).
-GV hướng dẫn  lớp thực hiện
-Đt thực hiện 2x8 nhịp






-GV gọi tên hs lên thực hiện, nhận xét và đánh giá.

	II/- PHẦN CƠ BẢN:
1. Ôn bài TD 35 nhịp








 2. Chạy ngắn:
- Một số đt bổ trợ kĩ thuật



-Trò chơi:” Lò cò tiếp  sức”










-Xuất phát thấp - chạy lao- chạy giữa quãng (60m)
 + xuất phát thấp- chạy lao

     + chạy giữa quãng
           
* Học:- Chạy về đích và đánh đích
          
 
  3. Chạy bền:
- Chạy vượt chướng ngại vật tiếp sức



4.Củng cố:
· Trình bày kĩ thuật chạy về đích và đánh đích
	30-35 ph

	
-GV cho lớp thực hiện 2L
-Từng tổ lên thực hiện các tổ khác quan sát
- GV chia tổ nhóm ra ôn tập, sau đó lớp tập trung , gv chọn hs lên thực hiện và có nhận xét,  sửa chữa đt sai
-GV cho hs chống tay vào tường thực hiện đt bổ trợ chạy bước nhỏ
-HS 2 tay chống đất , 2 chân thực hiện đt đạp sau

-Lớp chia thành 2 tổ nam, nữ đều nhau
-GV phổ biến nd, luật chơi cho hs biết
-Trò chơi thực hiện 3L, nếu tổ nào thắng 2  thì thắng
l----lò cò----->l
GV
l------------->l

-Lớp thành 2 hàng dọc thực hiện

       l----------->l
GV
l---------->l
-HS x em tranh , ảnh
-GV thị phạm, phân tích đt cho hs nắm kĩ thuật
-GV cho hs thực hiện tại chổ đt đánh đích, sau đó hs thực hiện chạy với cự li 10-15m



-lớp thành 1 hàng dọc thực hiện theo nhóm luyện tập chạy bền.



-GV gọi hs lên  trình bày lại kĩ thuật về đích và đánh đích
-GV cùng hs nhận x ét đúng sai

	III_ PHẦN KẾT THÚC:
- Thả lỏng

- Nhận xét, dặn dò
	5-7 ph

	-HS thực hiện đt thả lỏng theo sự hướng dẫn của gv
-Lớp tập trung nghe  gv nhận xét tiết học
-GV dặn dò, nhắc nhở hs luyện tập thêm ở nhà





2

