               Ngày soạn: 03. 11. 2013

TIẾT 23:                                            CHẠY NGẮN – NHẢY XA 

I/ Mục tiêu:   

 1.Kiến thức:

      - Biết cách thực hiện Chạy bước nhỏ, chạy đạp sau, ngồi vai hướng chạy xuất phát;  kĩ thuật xuất phát thấp - chạy lao - chạy giữa quãng và về đích (60m). Trò chơi.

      - Biết cách thực hiện bật nhảy tại chỗ. Chạy đà 3 - 5 bước giậm nhảy- đá lăng, rơi xuống bằng chân giậm. Chạy đà – giậm nhảy – trên không và tiếp đất bằng hai chân.
 2.Kĩ năng:

      - Thực hiện được Chạy bước nhỏ, chạy đạp sau;  kĩ thuật xuất phát thấp - chạy lao - chạy giữa quãng và về đích (60m). Trò chơi.

      - Thực hiện được bật nhảy tại chỗ. Chạy đà 3 - 5 bước giậm nhảy- đá lăng, rơi xuống bằng chân giậm. Chạy đà – giậm nhảy – trên không và tiếp đất bằng hai chân.

3.Thái độ:   
      - Có thái độ đúng đắn, tính kỉ luật, tự giác trong tập luyện và vận dụng vào tập hằng ngày
II/ Địa điểm, phương tiện: 

         1.Địa điểm: Sân tập của trường.
         2.Phương tiện:
- HS chuẩn bị: Trang phục thể thao.

- GV chuẩn bị: Giáo án, bàn đạp, hố nhảy, còi.

III/ Tiến trình lên lớp:

	NỘI DUNG
	     ĐỊNH

   LƯỢNG
	YÊU CẦU VÀ HƯỚNG DẪN 

KĨ THUẬT
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	A.Phần mở đầu:

- Nhận lớp, kiểm tra sĩ số

- Phổ biến nội dung 

- Khởi động:

 + Chung:

 +Chuyên môn:
	7’

2L/8N
	- LT ổn định lớp, điểm số, báo cáo

- GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học

- Xoay các khớp

- Các động tác căn cơ

- Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, gót chạm mông.
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- LT điều khiển khởi động

- GV quan sát, nhắc nhở.                                                                                                                 

	B.Phần cơ bản:

1. Chạy ngắn : (ôn tập)

* Ôn động tác bổ trợ:

- Chạy nâng cao đùi

- Chạy đạp sau

-Chạy bước nhỏ

* Trò chơi: Lò cò tiếp sức chuyển vật. 

* Ôn xuất phát thấp – chạy lao – chạy giũa quãng – về đích (60m).

2. Nhảy xa:

* Động tác bổ trợ:. 

- Chạy đà 3  bước giậm nhảy- chân co qua xà. 

*Đà 3 bước giậm nhảy bước bộ trên không.
* Chạy đà – giậm nhảy – trên không và tiếp đất bằng hai chân.

	33’

16’

1x20m

1x20m

1x20m

1 L

1L/hs

17’

1 – 2L

1 – 2L

2L
	- GV nhắc lại yêu cầu các động tác.

 * Yêu cầu: Thực hiện theo hiệu lệnh.

- GV phổ biến luật chơi.

Các đội thi đua với nhau.

-Nam riêng, Nữ riêng

- GV nhắc lại toàn bộ kĩ thuật xuất phát thấp.

* Yêu cầu: + Thực hiện trên bàn đạp.

                  + Thực hiện đúng kĩ thuật và theo hiệu lệnh.

- GV nhắc lại yêu cầu kĩ thuật

* Yêu cầu: Thực hiện theo hiệu lệnh, đúng động tác.

 HS nhảy xong ra khỏi hố thì HS khác mới thực hiện. 

- GV cùng HS củng cố lại kiến thức.

* Yêu cầu:+ Thực hiện đúng 4 giai đoạn: Chạy đà – giậm nhảy – trên không và tiếp đất.

                   + Lần lượt từng HS thực hiện
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- GV quan sát, sửa sai.
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GV quan sát, làm trọng tài và nhận xét.
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                                    60m   
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- GV quan sát, nhắc nhở.                     
- Cả lớp cùng thực hiện.

- Lần lượt từng HS thực hiện.

- GV quan sát sửa sai.
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- GV quan sát, sửa sai cho HS.  

	C.Phần kết thúc:

- Thả lỏng

- Nhận xét

- Bài tập về nhà

- Xuống lớp 
	5’
	-  LT điều khiển thả lỏng 

- GV nhận xét ưu, khuyết điểm giờ học.

- Ôn: + Chạy ngắn.

         + Nhảy xa kiểu ngồi.
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