Trường: THCS Thị Trấn                                                                       Thể dục khối 6

NỘI DUNG HƯỚNG DẪN HỌC TẬP MÔN THỂ DỤC KHỐI 6- HKII
( Áp dụng trong thời gian nghỉ dịch phòng chống dịch Covid 19)
Tuần 23, 24 
BẬT NHẢY – CHẠY NHANH – CHẠY BỀN
I .Mục tiêu:

1. Kiến thức:
-  Bật nhảy:  + Biết cách thực hiện đà 3 bước - giậm nhảy, bật xa                    
                 + Thực hiện được chạy đà ( tự do) nhảy xa.                  

- Chạy nhanh:  Xuất phát cao chạy nhanh 20-30m                      

      - Chạy bền: Biết cách  chạy bền trên điều kiện tự nhiên.

2. Kĩ năng:                     

 -  Bật nhảy: + Thực hiện cơ bản đúng  đà 3 bước giậm nhảy, bật xa          

                 + Thực hiện được chạy đà ( tự do) nhảy xa.                    

 - Chạy nhanh:  Thực hiện Thực hiện cơ bản đúng  xuất phát cao – chạy nhanh 20-30m                    

- Chạy bền: Thực hiện cơ bản đúng chạy trên địa hinhftuwj nhiên. Nâng cao thành tích. 3. Giáo dục : Tác phong nhanh nhẹn, tự giác tích cực trong học tập, tính đoàn kết tập thể. 

II. Phần mở đầu: 
 - HS ở nhà khởi động trước khi vào bài tập.

 - Khởi động :Xoay các khớp cổ tay ,cổ  chân, khớp gối , hông vai ,cổ. 

 - Thực hiện 1 số động tác TD phát  triển  chung: Vươn thở, tay, chân, bụng, vặn mình, ngực, phối hợp, nhảy, điều hòa. -Chạy bước nhỏ ,chạy nâng cao đùi ,chạy gót chạm mông -ép ngang ,ép dọc

III. Phần cơ bản:

1. Bật nhảy:

- Đà 3 bước - giậm nhảy, bật xa  - Thực hiện được chạy đà ( tự do) nhảy xa.  

   - Chuẩn bị: Đứng chân trước chân sau hoặc hai chân song song , thân trên ngả về trước, hai tay buông tự nhiên( cách ván giậm 5-15m) 

- Động tác: Chạy tăng dần tốc độ, đặt chân giậm nhảy vào ván giậm nhảy mạnh bật người lên cao- về trước. Tiếp cát bằng hai chân, khuỵu gối đẻ giảm chấn động, sau đó đứng lên.

2/ Chạy nhanh :

 - Xuất phát cao chạy nhanh 20,30m 
- Chuẩn bị: Đứng thẳng, chân khỏe trước, sát sau mép vạch xuất phát, Chân sau, mũi chân cách gót chân trước khoảng một bàn chân. Trọng tâm dồn đều vào hai chân, thân người thẳng, hai tay buông tự nhiên, mắt nhìn phía trước.
 - Động tác: Khi có lệnh“Sẵn sàng“, khuỵu hai gối, trọng tâm dồn nhiều vào chân trước, thân trên ngả về trước, hai tay buông tự nhiên hoặc hơi co, một tay trước một tay sau
 - Khi có lệnh“chạy“ ! bước nhanh chân về trước, đồng thời nâng thân, tay phối hợp tự nhiên. Tiếp theo chân trước rời khỏ vạch xuất phát, sau đó chạy nhanh về trước. Khi chạy cần đặt nửa bàn chân trên chạm đất và tích cực đạp sau.

3/ Chạy bền:

- Chạy bền trên địa hình tự nhiên

- Chạy với tốc độ chậm, nhẹ nhàng 100m, 150m, 200m sau đó nâng dần lên 250m, 300m, 400m.

- Chạy bền có tác dụng từ phút thứ 5, thứ 6 trở lên.

IV. Phần kết thúc:

1. Thả lỏng:

- HS sau khi luyện tập các nội dung thực hiện các động tác thả lỏng , hồi tĩnh để đưa cơ thể về trạng thái ban đầu.
- Thực hiện 1 số động tác hồi tĩnh : vươn thở , tay, chân,toàn thân, điều hoà.   

V. Dặn dò:
 - Hoàn thành các bài tập tại nhà

 - Xem các video hướng dẫn tập luyện

 - HS giữ gìn sức khỏe, dùng đa dạng các loaị thức ăn giúp tăng sức đề kháng phòng chống dịch bệnh Covid-19.
Tổ: Tự nhiên – Năng khiếu – Ngoại ngữ                           Gv: Nguyễn Võ Minh Tâm 

