BÀI THỂ DỤC -  BẬT NHẢY - CHẠY BỀN

- Bài thể dục:


+ Ôn các động tác Vươn thở, Tay, Chân, Lườn. Học: Động tác, Bụng, Phối hợp.

- Bật nhảy:

+  Ôn một số động tác bổ trợ, phát triển sức mạnh chân.

- Chạy bền: Trò chơi: “Người thừa thứ 3”
I/ MỤC TIÊU:

+ Kiến thức: Biết tên và cách thực hiện động tác Vươn thở, Tay, Chân, Lườn, Bụng, Phối hợp; một số động tác bổ trợ, phát triển sức mạnh chân; Trò chơi.

+ Kỹ năng: Thực hiện đ​ược động tác Vươn thở, Tay, Chân, Lườn, Bụng, Phối hợp; một số động tác bổ trợ, phát triển sức mạnh chân; Trò chơi: 

II/ ĐỊA ĐIỂM - PHƯƠNG TIỆN:


- Sân bãi bằng phẳng sạch sẽ.  - Còi, mỗi HS một lá cờ tam giác.


III/ HOẠT ĐỘNG CỦA THẦY VÀ TRÒ:
	NỘI DUNG
	ĐL
	PHƯƠNG PHÁP - TỔ CHỨC

	I . PHẦN MỞ ĐẦU:

a, Nhận lớp:

- Lớp tr​ởng báo cáo sĩ số, trang phục sức khỏe học sinh.

- Phổ biến nội dung yêu cầu bài học.
b, Khởi động:
+ Bài thể dục cơ bản 6 động tác.

- Tay ngực, lườn, vặn mình, bụng, chân, Toàn thân

+ Xoay các khớp:

- Cổ tay + Cổ chân

- Khớp vai, khớp khuỷu tay, khớp 

hông, khớp gối.

- ép dây chằng ngang - dọc.

-  Gập sâu.

+ Chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đá gót chạm mông. 
c, Kiểm tra bài cũ: Em hãy thực hiện động tác Vươn thở, Tay, Chân, Lườn của bài TD cờ.
	8 - 10 phút

2X8 nhịp

2x15m

	Đội hình nhận lớp.(1)     
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- Lớp trưởng chấn chỉnh hàng ngũ, báo cáo sĩ số.

- GV nói ngắn gọn về nội dung, yêu cầu bài học.

Đội hình khởi động. (2)
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 - GV hô cho học sinh thực hiện. 

- Yêu cầu HS thực hiện hết biên độ động tác và nhịp điệu: nhanh - chậm.

- GV lấy tinh thần xung phong của lớp. GV gọi 1- 2 em lên thực hiện sau đó GV nhận xét và cho điểm cụ thể.

	 II- phÇn c¬ b¶n:

1. Bµi thÓ dôc:
 + ¤n c¸c ®éng t¸c:

- V­¬n thë.

-  Tay.

- Ch©n.

-  L­ên.

+Häc: 

§éng t¸c 5:

- Bông.
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§éng t¸c 6:
-  Phèi hîp.


2. Bật nhảy:

+  Ôn một số động tác bổ trợ.

- Đá lăng trước.

-  Đá lăng sau.

-  Đá lăng sang ngang.

+ Phát triển sức mạnh chân.

- Bật cóc.

* Củng cố:

+ Động tác Chân, Tay, Vươn thở, Lườn, Bụng, Phối hợp.

3. Chạy bền:
+ Trò chơi: “Người thừa thứ ba”
	15 phút

10

phút

5 phút


	+  Đội hình tập luyện.
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- GV nhắc lại một số mấu chốt kỹ thuật, sau đó hướng dẫn cho học sinh TL đồng loạt 1-2 lần.

- Chia nhóm cho HS tập luyện.

- Quan sát sửa sai kỹ thuật.

- GV thị phạm phân tích kỹ thuật.

- Hướng dẫn cho HS tập luyện.

- Sau khi học sinh nắm được cách thực hiện thì hướng dẫn cách điều khiển và chia nhóm cho HS tập luyện, GV quan sát sửa sai kỹ thuật
Đội hình ôn như đội nhình khởi động.

- Học sinh thực hiện đồng loạt theo hiệu lệnh của GV. 
Đội hình tập luyện
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- Học sinh thực hiện theo hàng theo hiệu lệnh của GV. Quan sát sửa sai kỹ thuật.
- Gv gọi 2 HS lên thực hiện.

Sau đó cho Hs nhận xét, GV nhận xét sau và củng cố lại bài học.

- GV phổ biến luật chơi, cách chơi và cho học sinh tiến hành chơi.

- Thưởng phạt hợp lý.

	III/ PHẦN KẾT THÚC:

- Thả lỏng, hồi tĩnh.

- Nhận xét đánh giá kết quả tiết học.

- Hướng dẫn cho HS tập luyện ở nhà và chuẩn bị bài cho buổi học sau.

* Động tác Vươn thở, Tay, Chân, Lườn, Bụng, Phối hợp.
	5 phót
	Đội hình xuống lớp: 1+ 2

- HS hít thở sâu và thực hiện một số động tác thả lỏng chân, tay và thân.

- GV nhận xét đánh giá KQ tiết học, biểu dương những học sinh học tốt, nhắc nhở những HS chưa tích cực.

- Hướng dẫn HS về nhà tập luyện thêm với những nội dung đã xác định. 


BÀI THỂ DỤC -  BẬT NHẢY - CHẠY BỀN

- Bài thể dục:


+ Ôn các động tác Vươn thở, Tay, Chân, Lườn. Học: Động tác, Bụng, Phối hợp.

- Bật nhảy:

+  Ôn một số động tác bổ trợ, phát triển sức mạnh chân.

+ Trò chơi: “khéo vướng chân”
- Chạy bền:
      + Luyện tập chạy bền.
I/ MỤC TIÊU:

+ Kiến thức: Biết tên và cách thực hiện động tác V​ươn thở, Tay, Chân, L​ườn, Bụng, Phối hợp; một số động tác bổ trợ, phát triển sức mạnh chân; chạy bền trên địa hình tự nhiên.

+ Kỹ năng: Thực hiện đ​​ợc động tác Vươn thở, Tay, Chân, Lườn, Bụng, Phối hợp; một số động tác bổ trợ, phát triển sức mạnh chân, trò chơi: “khéo vướng chân”; chạy bền trên địa hình tự nhiên.

II/ ĐỊA ĐIỂM - PHƯƠNG TIỆN:


- Sân bãi bằng phẳng sạch sẽ.  - Còi, dây thừng, mỗi HS hai lá cờ tam giác.


III/ HOẠT ĐỘNG CỦA THẦY VÀ TRÒ:
	NỘI DUNG
	ĐL
	PHƯƠNG PHÁP - TỔ CHỨC

	I . PHẦN MỞ ĐẦU:
a, Nhận lớp:

- Lớp tr​ởng báo cáo sĩ số, trang phục sức khỏe học sinh.

- Phổ biến nội dung yêu cầu bài học.
b, Khởi động:
+ Bài thể dục cơ bản 6 động tác.

- Tay ngực, lườn, vặn mình, bụng, chân, Toàn thân

+ Xoay các khớp:

- Cổ tay + Cổ chân

- Khớp vai, khớp khuỷu tay, khớp 

hông, khớp gối.

- ép dây chằng ngang - dọc.

-  Gập sâu.

+ Chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đá gót chạm mông. 

c, Kiểm tra bài cũ: Em hãy thực hiện động tác Vươn thở, Tay, Chân, Lườn của bài TD cờ.
	8 - 10 phút

2x8 nhịp

2x15m

	Đội hình nhận lớp.(1)     
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- Lớp trưởng chấn chỉnh hàng ngũ, báo cáo sĩ số.

- GV nói ngắn gọn về nội dung, yêu cầu bài học.

Đội hình khởi động. (2)
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 - GV hô cho học sinh thực hiện. 

- Yêu cầu HS thực hiện hết biên độ động tác và nhịp điệu: nhanh - chậm.

- GV lấy tinh thần xung phong của lớp. GV gọi 1- 2 em lên thực hiện sau đó GV nhận xét và cho điểm cụ thể.

	 II- PHẦN CƠ BẢN:

1. Bài thể dục:
 + Ôn các động tác:

- Vươn thở.

-  Tay.

- Chân.

-  Lườn

- Bụng.

-  Phối hợp.

2. Bật nhảy:

+  Ôn một số động tác bổ trợ.

- Đá lăng trước.

-  Đá lăng sau.

-  Đá lăng sang ngang.

+ Trò chơi: “khéo vướng chân”
3. Chạy bền:
Luyện tập chạy bền.

4. Củng cố:

+ Động tác Chân, Tay, Vươn thở, Lườn, Bụng, Phối hợp.
	15 phút

10

phút

5 phút


	+  Đội hình ôn như đội hình khởi động.

- GV nhắc lại một số mấu chốt kỹ thuật, sau đó hướng dẫn cho học sinh TL đồng loạt 1-2 lần.

- Chia nhóm cho HS tập luyện.

- Quan sát sửa sai kỹ thuật.

- Học sinh thực hiện đồng loạt theo hiệu lệnh của GV. 

- GV phổ biến luật chơi, cách chơi và cho học sinh tiến hành chơi.

- Thưởng phạt hợp lý.

- HS chạy theo địa hình quy định, nam 500m, nữ 450m.

Chú ý: - Nhịp thở trong khi chạy.

            - Chướng ngại vật trong khi chạy.

- Gv gọi 2 HS lên thực hiện.

Sau đó cho Hs nhận xét, GV nhận xét sau và củng cố lại bài học.

	III/ PHẦN KẾT THÚC:

- Thả lỏng, hồi tĩnh.

- Nhận xét đánh giá kết quả tiết học.

- Hướng dẫn cho HS tập luyện ở nhà và chuẩn bị bài cho buổi học sau.

* Động tác Vươn thở, Tay, Chân, Lườn, Bụng, Phối hợp.


	5 phút
	Đội hình xuống lớp: 1+ 2

- HS hít thở sâu và thực hiện một số động tác thả lỏng chân, tay và thân.

- GV nhận xét đánh giá KQ tiết học, biểu dương những học sinh học tốt, nhắc nhở những HS chưa tích cực.

- Hướng dẫn HS về nhà tập luyện thêm với những nội dung đã xác định. 


BÀI THỂ DỤC -  BẬT NHẢY - CHẠY BỀN

- Bài thể dục:


+ Ôn các động tác Vươn thở, Tay, Chân, Lườn, Bụng, Phối hợp. Học các động tác Thăng bằng, Nhảy.

- Bật nhảy:

+  Ôn một số động tác bổ trợ, phát triển sức mạnh chân.

+ Trò chơi: “Khéo vướng chân”
- Chạy bền:
      + Luyện tập chạy bền.
I/ MỤC TIÊU:

+ Kiến thức: Biết tên và cách thực hiện các động tác Vươn thở, Tay, Chân, Lườn, Bụng, Phối hợp, Thăng bằng, Nhảy; một số động tác bổ trợ, phát triển sức mạnh chân; Trò chơi: “Khéo vướng chân”; chạy bền trên địa hình tự nhiên.

+ Kỹ năng: Thực hiện đư​​ợc các động tác Vươn thở, Tay, Chân, Lườn, Bụng, Phối hợp, Thăng bằng, Nhảy; một số động tác bổ trợ, phát triển sức mạnh chân; Trò chơi: “Khéo vướng chân”; chạy bền trên địa hình tự nhiên.

II/ ĐỊA ĐIỂM - PHƯƠNG TIỆN:


- Sân bãi bằng phẳng sạch sẽ.  - Còi, mỗi HS hai lá cờ tam giác.


III/ HOẠT ĐỘNG CỦA THẦY VÀ TRÒ:
	néi dung
	§L
	ph­¬ng ph¸p - tæ chøc

	I . PhÇn më ®Çu:

a, NhËn líp:

- Líp tr​ëng b¸o c¸o sÜ sè, trang phôc søc kháe häc sinh.

- Phæ biÕn néi dung yªu cÇu bµi häc.
b, Khëi ®éng:
+ Bµi thÓ dôc c¬ b¶n 6 ®éng t¸c.

- Tay ngùc, l­ên, vÆn m×nh, bông, ch©n, Toµn th©n

+ Xoay c¸c khíp:

- Cæ tay + Cæ ch©n

- Khíp vai, khíp khuûu tay, khíp 

h«ng, khíp gèi.

- Ðp d©y ch»ng ngang - däc.

-  GËp s©u.

+ Ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, ch¹y ®¸ gãt ch¹m m«ng. 

c, KiÓm tra bµi cò: Em h·y thùc hiÖn ®éng t¸c V­¬n thë, Tay, Ch©n, L­ên Bông, Phèi hîp cña bµi TD cê.
	8 - 10 phót

2X8 nhÞp

2x15m

	§éi h×nh nhËn líp.(1)      
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- Líp tr­ëng chÊn chØnh hµng ngò, b¸o c¸o sÜ sè.

- GV nãi ng¾n gän vÒ néi dung, yªu cÇu bµi häc.

§éi h×nh khëi ®éng. (2)
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 - GV h« cho häc sinh thùc hiÖn. 

- Yªu cÇu HS thùc hiÖn hÕt biªn ®é ®éng t¸c vµ nhÞp ®iÖu: nhanh - chËm.

- GV lÊy tinh thÇn xung phong cña líp. GV gäi 1- 2 em lªn thùc hiÖn sau ®ã GV nhËn xÐt vµ cho ®iÓm cô thÓ.

	II- phÇn c¬ b¶n:

1. Bµi thÓ dôc:
 + ¤n c¸c ®éng t¸c:

- V­¬n thë.

- Tay.

- Ch©n.

- L­ên

- Bông.

- Phèi hîp.

+ Häc.

 §éng t¸c 7

- Th¨ng b»ng.


§éng t¸c 8.

- Nh¶y.


2. BËt nh¶y:

+  ¤n mét sè ®éng t¸c bæ trî.

- §¸ l¨ng tr­íc.

-  §¸ l¨ng sau.

-  §¸ l¨ng sang ngang.

+ Trß ch¬i: “KhÐo v­íng ch©n”
* Cñng cè:

+ §éng t¸c V­¬n thë, Tay, Ch©n, L­ên, Bông, Phèi hîp, Nh¶y, Th¨ng b»ng.
3. Ch¹y bÒn:
LuyÖn tËp ch¹y bÒn.


	15 phút

10

phút

5 phút


	+  §éi h×nh «n nh­ ®éi h×nh khëi ®éng.

- GV nh¾c l¹i mét sè mÊu chèt kü thuËt, sau ®ã h­íng dÉn cho häc sinh TL ®ång lo¹t 1-2 lÇn.

- Chia nhãm cho HS tËp luyÖn.

- Quan s¸t söa sai kü thuËt.

- NhÞp 1: B­íc ch©n tr¸i ra sau mét bµn ch©n, hai tay lªn cao, m¾t nh×n theo tay. - NhÞp 2: §­a ch©n tr¸i ra sau lªn cao ®ång thêi gËp th©n hai tay dang ngang th¨ng b»ng trªn ch©n ph¶i. 

- NhÞp 3: VÒ t­ thÕ nhÞp mét.
- NhÞp 4: VÒ t­ thÕ chuÈn bÞ.

- NhÞp: 5, 6, 7, 8  ®æi bªn 

- NhÞp 1: BËt nh¶y ng­êi lªn sau ®ã r¬i xuèng ë t­ thÕ hai ch©n réng b»ng vai tay tr¸i ®­a cê sang ngang.

 - NhÞp 2: BËt nh¶y ng­êi lªn vÒ t­ thÕ th¼ng ®øng tay ph¶i ®­a cê sang ngang thµnh t­ thÕ hai tay dang ngang. 

- NhÞp 3: BËt nh¶y nh­ nhÞp mét ®­a hai tay ra tr­íc song song cao b»ng vai.
- NhÞp 4: VÒ t­ thÕ chuÈn bÞ.

- NhÞp: 5, 6, 7, 8  ®æi bªn.

- GV thÞ ph¹m ph©n tÝch kü thuËt.

- H­íng dÉn cho HS tËp luyÖn.

- Sau khi häc sinh n¾m ®­îc c¸ch thùc hiÖn th× h­íng dÉn c¸ch ®iÒu khiÓn vµ chia nhãm cho HS tËp luyÖn, GV quan s¸t söa sai kü thuËt.

§éi h×nh «n nh­ ®éi nh×nh khëi ®éng.

- Häc sinh thùc hiÖn ®ång lo¹t theo hiÖu lÖnh cña GV. 

- GV phæ biÕn luËt ch¬i, c¸ch ch¬i vµ cho häc sinh tiÕn hµnh ch¬i.

- Th­ëng ph¹t hîp lý.

- Gv gäi 2 HS lªn thùc hiÖn.
Sau ®ã cho Hs nhËn xÐt, GV nhËn xÐt sau vµ cñng cè l¹i bµi häc
- HS ch¹y theo ®Þa h×nh quy ®Þnh, nam 500m, n÷ 450m.

Chó ý: - NhÞp thë trong khi ch¹y.

            - Ch­íng ng¹i vËt trong khi ch¹y.

	III/ PhÇn kÕt thóc:

- Th¶ láng, håi tÜnh.

- NhËn xÐt ®¸nh gi¸ kÕt qu¶ tiÕt häc.

- H­íng dÉn cho HS tËp luyÖn ë nhµ vµ chuÈn bÞ bµi cho buæi häc sau.

* §éng t¸c V­¬n thë, Tay, Ch©n, L­ên, Bông, Phèi hîp, Nh¶y, Th¨ng b»ng.


	5 phót
	§éi h×nh xuèng líp: 1+ 2

- HS hÝt thë s©u vµ thùc hiÖn mét sè ®éng t¸c th¶ láng ch©n, tay vµ th©n.

- GV nhËn xÐt ®¸nh gi¸ KQ tiÕt häc, biÓu d­¬ng nh÷ng häc sinh häc tèt, nh¾c nhë nh÷ng HS ch­a tÝch cùc.

- H­íng dÉn HS vÒ nhµ tËp luyÖn thªm víi nh÷ng néi dung ®· x¸c ®Þnh. 
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