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TÊN BÀI DẠY

BẬT NHẢY – CHẠY NHANH  - CHẠY BỀN

I. Mục tiêu: 

- Kiến thức: Biết thực hiện một số động tác bổ trợ, trò chơi., đà một bước đá lăng và chạy nhanh.
- Kỹ năng: Thực hiện được cơ bản đúng các yêu cầu và kỹ thuật mà giáo viên đưa ra. Thực hiện được kỹ thuật chạy bền.

- Thái độ: Tích cực tập luyện, tự giác, nhanh nhẹn, biết giúp đỡ bạn để hoàn thành nội dung giáo viên đề ra

II. Địa điểm, phương tiện:

1. Địa điểm:

- Sân trường

2. Thiết bị và phương tiện dạy học

Học sinh: Trang phục thể thao theo quy định.

Giáo viên: Còi, hố nhảy (đệm).

III. Phương pháp: Đồng loạt, phân nhóm

IV. TIẾN TRÌNH DẠY VÀ HỌC

	NỘI DUNG
	ĐLVĐ
	Yêu cầu và hướng dẫn

kỹ thuật
	PHƯƠNGPHÁP- TỔ CHỨC

	I. Phần mở đầu:

- Ổn định lớp 

- Kiểm tra sĩ số

- Giới thiệu bài

II. Phần cơ bản:

1.Khởi động:

- Xoay các khớp cổ tay cổ chân.

- Xoay hông

- Ép ngang, ép dọc

- Chạy bước nhỏ

- Chạy gót chạm mông

2. Bật nhảy

a. Ôn  một số động tác bổ trợ:

- Đá lăng trước:

- Đá lăng trước sau

- Đá lăng sang ngang.

- Đà một bước- đá lăng

- Đà một bước giậm nhảy-đá lăng.

b. Trò chơi "Lò cò tiếp sức"

3. Chạy nhanh:

a. Một số động tác rèn luyện phản ứng nhanh

- Đứng vai hướng chạy xuất phát

- Lưng hướng chạy xuất phát

- Mặt hướng chạy xuất phát
4.Chạy bền:

- Chạy trên địa hình tự nhiên
III. Phần kết thúc:

- Thả lỏng

- Dặn dò: Về nhà tập xuất phát cao chạy nhanh và đá lăng


	5 phút

35 phút

3lượt
5 phút
	- Gv kiểm tra sĩ số

- Cán sự điều khiển

- Gv quan sát
- Gv điều khiển
- Gv điều khiển quan sát sữa sai

- Gv điều khiển

- Gv quan sát sữa sai
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- Hs thực hiện cả lớp

- Hs thực hiện theo nhịp thổi còi của Gv

- Hs thực hiện cả lớp 

- Gv điều khiển bằng còi.

- Gv phổ biến luật chơi

- Chơi theo nhóm nam riêng, Nữ riêng.

- Hs thực hiện mỗi lượt 4 Hs

- Cán sự điều khiển

- Gv điều khiển

- Nam 300 m, nữ 300m
(
(    (    (    (    (    (
       (   (     (    (    (     (
(    (    (    (    (    (
       (   (     (    (    (     (


Rút kinh nghiệm:
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………….

