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	HOẠT ĐỘNG
	NỘI DUNG 

	Hoạt động 1:
- Học sinh đọc tài liệu trên LMS, xem clip kĩ thuật chạy cự li ngắn qua zalo lớp.
	+ Nhảy xa (kiểu ngồi):
 - Ôn các động tác bổ trợ kĩ thuật đá lăng trước, đá lăng sau, đá lăng ngang, cách xác định chân giậm nhảy, một bước đạt chân vào ván giậm, giai đoạn giậm nhảy, kĩ thuật chạy đà, kĩ thuật giai đoạn trên không.
- Học, kĩ thuật giai đoạn tiếp đất, trò chơi.
+ Chạy bền: 
- Ôn các động tác bổ trợ, chạy trên địa hình tự nhiên (chạy dích dắc tiếp sức), cách đo mạch, động tác hồi tĩnh
[bookmark: _GoBack]- Học cách vượt chướng ngại vật trên đường chạy, cách lặp biểu đồ theo dõi mạch đập.

	Hoạt động 2
- Kiểm tra
	- Học sinh tập luyện động tác chụp hình hoặc quay video nộp lại cho giáo viên qua zalo hoặc LMS khi giáo viên yêu cầu
- Kiểm tra trắc nghiệm qua phần mền LMS (classin)
- Thực hiện động tác tại lớp, vấn đáp

	Hoạt động 3: cần ghi nhớ
	- Học sinh nhận biết, hiểu các hình ảnh động tác kĩ thuật giai đoạn tiếp đất. Cách vượt chướng ngại vật trên đường chạy.



