CHẠY NGẮN - NHẢY XA - CHẠY BỀN

I/ Mục tiêu:
1. Chạy ngắn

Luyện tập một số bài tập bổ trợ kỹ thuật, trò chơi phát triển sức nhanh

Luyện tập kỹ thuật xuất phát thấp – chạy lao - chạy giữa quãng và chạy về đích trong chạy ngắn. Yêu cầu thực hiện được kỹ thuật

2. Nhảy xa

Ôn phối hợp chạy đà 3 -5 bước giậm nhảy (vào ván giậm) – bật cao, một số bài tập, động tác bổ trợ phát triển sức mạnh chân. Yêu cầu thực hiện được bài tập.
3. Chạy bền

Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên. Yêu cầu phối hợp được nhịp thở với bước chạy, biết phân phối sức chạy hết cự li qui định.

II/ Địa điểm, phương tiện

+ Sân tr​ường.

+ Học sinh vệ sinh sân bãi.

+ Giáo viên chuẩn bị còi, cờ.

III/ Hoạt động của giáo viên và học sinh

	NỘI DUNG
	ĐL
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	1. Phần mở đầu

a. Nhận lớp:

     +  Nhận lớp 
     + Kiểm tra sức khỏe của HS
     + Phổ biến nhiệm vụ yêu cầu tiết học.

b. Khởi động

 + Xoay các khớp : Cổ tay, cổ chân, gối, hông, vai...

  + ép dọc, ép ngang.

   + Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi tại chỗ
    + tập bài TD tay không 6 ĐT 

C, Kiểm tra bài cũ:


	( 8-10’)

1’

5’

2p
	- Cán sự tập hợp lớp, báo cáo sĩ số.

- Giáo viên giới thiệu nội dung, yêu cầu bài học.

- Khởi động theo đội hình hàng ngang, do cán sự điều khiển.
            ((((((((
  ((((((((
((((((((
  ((((((((

 (
    (
- GV nhắc nhở biên độ ĐT

	2. Phần cơ bản:

a. Chạy ngắn:

*  Ôn 1 số B.Tập
- Chạy bước nhỏ

- Chạy nâng cao đùi

- Chạy đạp sau
* Trò chơi: “Chạy đuổi.”

* CB: KÎ 4 ®­êng ch¹y, kÎ 2 v¹ch CB vµ XP1 c¸ch nhau tèi thiÓu 1,5m, kÎ v¹ch  XP2( XP1 = 4-5m, kÎ v¹ch ®Ých c¸ch v¹ch XP = 15-30m, trß ch¬i tiÕn hµnh theo tõng ®ît ch¹y

* C¸ch  ch¬i: GV nªu  râ c¸ch  ch¬i vµ luËt ch¬i

Tæ chøc trß ch¬i thay ®æi theo nhiÒu c¸ch XP kh¸c nhau

- Xuất phát thấp – chạy lao -  chạy giữa quãng – về đích ( cự li 60m)
b. Nhảy xa
- Phối hợp chạy đà 3 – 5 bước – giậm nhảy – bật cao

- Tại chỗ ngồi xuống – đứng lên

- Tại chỗ bật đổi chân

* Củng cố lại bài học
c. Chạy bền

Chạy trên địa hình tự nhiên 

   ( nam 500m, nữ 400m )
	( 37’)

16’
    16’
  2’

   5’
	* GV đưa ra bài tập bổ trợ và nêu yêu cầu thực hiện

- GV điều khiển HS thực hiện
* GV giới thiệu và hướng dẫn trò chơi

- GV điều khiển – HS tham gia trò chơi
* Ổn định

- GV đưa ra bài tập, nêu yêu cầu và hướng dẫn cách thực hiện

- GV chia lớp thành 2 nhóm ( nam, nữ )
- GV yêu cầu nhóm HS nam luyện tập kỹ thuật chạy ngắn        ( HS tự quản )
               (
                                       60m                                  (((((
                                                                                (((((
                                                                                (((((                                                                             (((((
* GV hướng dẫn nhóm Hs nữ tập bài tập phần nhảy xa ( chạy đà 3 – 5 bước – giậm nhảy – bật cao)
+ Gv thiệu bài tập, giảng giải và thực hiện động tác

+ HS luyện tập  
( GV qua sát hướng dẫn chung                      

                                                       (



                    (((((((((
                    (((((((((
( GV tính thời gian và đổi bài tập cho nhóm
- Nhóm HS nữ luyện tập kỹ thuật chạy ngắn ( HS tự quản )

- GV hướng dẫn nhóm HS nam tập bài tập phần nhảy xa ( chạy đà 3 – 5 bước – giậm nhảy – bật cao)
* Tập hợp lớp
* GV cùng HS củng cố lại một số bài tập
( GV đưa ra một số bài tập phát triển sức mạnh chân và hướng dẫn HS tập

* Ổn định

- GV nêu một số yêu cầu khi chạy bền

- HS luyện tập – GV quan sát nhắc thêm

	3. Phần kết thúc

* Thả lỏng, hồi tĩnh:

Thả lỏng chân, tay, toàn thân, hít thở sâu thả lỏng.
* Nhận xét tiết học. 

* Dặn dò:

    H​ớng dẫn và dặn bài tập về nhà

* Xuống lớp


	( 5’)
	*  Tập hợp 

- HS thực hiện động tác thả lỏng, hồi tĩnh.

- GV nhận xét tiết học.

- GV dặn dò HS luyện tập ở nhà.

(((((((((
(((((((((
(((((((((
(((((((((
                     (


CHẠY NGẮN

                             Ôn một số bài tập, trò chơi phát triển sức nhanh

Xuất phát thấp – chạy lao - chạy giữa quãng – về đích ( 60m )

NHẢY XA

                            Ôn chạy 3 – 5 bước phối hợp giậm nhảy – trên không

Một số động tác bổ trợ kỹ thuật các giai đoạn chạy đà – giậm nhảy – bước bộ trên không ( do GV chọn )

I/ Mục tiêu:
1. Chạy ngắn

Luyện tập một số bài tập bổ trợ kỹ thuật, trò chơi phát triển sức nhanh

Luyện tập kỹ thuật xuất phát thấp – chạy lao - chạy giữa quãng và chạy về đích trong chạy ngắn. Yêu cầu thực hiện được kỹ thuật

2. Nhảy xa

Ôn một số bài tập, động tác bổ trợ kỹ thuật, phát triển sức mạnh chân. Yêu cầu thực hiện được bài tập.

II/ Địa điểm, phương tiện

+ Sân tr​ường.

+ Học sinh vệ sinh sân bãi.

+ Giáo viên chuẩn bị còi, cờ.

III/ Hoạt động của giáo viên và học sinh

	NỘI DUNG
	Đ.L
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	1. Phần mở đầu

a. Nhận lớp:

     +  Nhận lớp 
     + kiểm tra sức khỏe của HS
     + Phổ biến nhiệm vụ yêu cầu tiết học.

b. Khởi động

+ Xoay các khớp : Cổ tay, cổ chân, gối, hông, vai...

 + ép dọc, ép ngang.
+ Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi tại chỗ
+ Tập 6 ĐT TD tay không.

C, Kiểm tra bài cũ
	( 8-10’)

1’

5’

2p

	- Cán sự tập hợp lớp, báo cáo sĩ số.

- Giáo viên giới thiệu nội dung, yêu cầu bài học.

- Khởi động theo đội hình hàng ngang, do cán sự điều khiển.

          ((((((((
  ((((((((
((((((((
             
 (
    (
- GV nhận xét và cho điểm

	2. Phần cơ bản:

a. Chạy ngắn

*  Ôn 1 số B.Tập
- Chạy bước nhỏ

- Chạy nâng cao đùi

- Chạy đạp sau

* Trò chơi:

Chạy nhanh tiếp sức
- Xuất phát thấp – chạy lao -  chạy giữa quãng – về đích ( cự li 60m )

b. Nhảy xa

- Chạy đà 3 – 5 bước phối hợp giậm nhảy – trên không
- Chạy đà – giậm nhảy bật cao với lên vật ở trên cao.
* Củng cố lại bài học


	( 32’)

15’
    15’

 2’
	* GV đưa ra bài tập bổ trợ và nêu yêu cầu thực hiện

- GV điều khiển HS thực hiện

* GV giới thiệu và hướng dẫn trò chơi

- GV điều khiển – HS tham gia trò chơi

                   (
((((((((
((((((((
10m

((((((((
*GV đưa ra bài tập, nêu yêu cầu và hướng dẫn cách thực hiện

- GV chia lớp thành 2 nhóm ( nam, nữ )

- GV yêu cầu nhóm HS nam luyện tập kỹ thuật chạy ngắn                             ( HS tự quản )
               (
                                       60m                                  (((((
                                                                                (((((
                                                                                (((((
                                                                                (((((
* GV hướng dẫn nhóm Hs nữ tập bài tập phần nhảy xa ( chạy đà 3 – 5 bước phối hợp giậm nhảy – trên không )

+ Gv thiệu bài tập, giảng giải và thực hiện động tác

+ HS luyện tập  

( GV qua sát hướng dẫn chung                      

                                                       (



                    (((((((((
                    (((((((((
( GV tính thời gian và đổi bài tập cho nhóm

- Nhóm HS nữ luyện tập kỹ thuật chạy ngắn ( HS tự quản )

- GV hướng dẫn nhóm HS nam tập bài tập phần nhảy xa (  chạy đà 3 – 5 bước phối hợp giậm nhảy – trên không )

   + Gv thiệu bài tập, giảng giải và thực hiện động tác

   + HS luyện tập

   + GV quan sát nhắc thêm

* Tập hợp lớp

GV cùng HS củng cố lại một số bài tập

	3. Phần kết thúc

* Thả lỏng, hồi tĩnh:

Thả lỏng chân, tay, toàn thân, hít thở sâu thả lỏng.
* Nhận xét tiết học. 

* Dặn dò:

    H​ướng dẫn và dặn bài tập về nhà

* Xuống lớp
	( 2’)
	*  Tập hợp 

- HS thực hiện động tác thả lỏng, hồi tĩnh.

- GV nhận xét tiết học.

- GV dặn dò HS luyện tập ở nhà.

(((((((((
(((((((((
(((((((((
(((((((((
                     (


CHẠY NGẮN – NHẢY XA - CHẠY BỀN

I/ Mục tiêu: 

1. Chạy ngắn

Luyện tập kỹ thuật xuất phát thấp – chạy lao - chạy giữa quãng và chạy về đích trong chạy ngắn. Yêu cầu thực hiện được kỹ thuật

Luyện tập một số bài tập bổ trợ kỹ thuật, trò chơi phát triển sức nhanh

     2. Nhảy xa:
     Ôn phối hợp chạy đà 5 – 7 bước – g. nhảy – “ bước bộ” trên không và tiếp đất bằng chân lăng

Một số động tác bổ trợ kỹ thuật giậm nhảy bước bộ trên không phối hợp chân và tay

(Yêu cầu nắm và thực hiện được kỹ thuật động tác.

3. Chạy bền

Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên. Yêu cầu phối hợp được nhịp thở với bước chạy, biết phân phối sức chạy hết cự li qui định.

II/ Địa điểm, phương tiện

+ Sân tr​ờng.

+ Học sinh vệ sinh sân bãi.

+ Giáo viên chuẩn bị còi, cờ, tranh vẽ kỹ thuật bước bộ trên không

III/ Hoạt động của giáo viên và học sinh

	NỘI DUNG
	Đ.L
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	1. Phần mở đầu

a. Nhận lớp:

     +  Nhận lớp 
     + Kiểm tra sức khỏe của HS
     + Phổ biến nhiệm vụ yêu cầu tiết học.

b. Khởi động

     + Xoay các khớp : Cổ tay, cổ chân, gối, hông, vai...

     + ép dọc, ép ngang.

 + Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi tại chỗ
+ bài TD tay không

c. Kiểm tra bài cũ
Thực hiện chạy đạp sau
	( 8-10’)

1’

6’

2’
	- Cán sự tập hợp lớp, báo cáo sĩ số.

- Giáo viên giới thiệu nội dung, yêu cầu bài học.

- Khởi động theo đội hình hàng ngang, do cán sự điều khiển.

            ((((((((
  ((((((((
((((((((
  ((((((((
· (
- GV kiểm tra 2 – 3 HS thực hiện bài tập

	2. Phần cơ bản:

a. Chạy ngắn

- Chạy bước nhỏ

- Chạy nâng cao đùi

- Chạy đạp sau

*Trò chơi:

Ai nhanh hơn
- Xuất phát thấp – chạy lao -  chạy giữa quãng – về đích ( cự li 60m )

b. Nhảy xa

- Chạy đà 5 – 7 bước – giậm nhảy – bước bộ trên không và tiếp đất bằng chân lăng.

* Củng cố động tác bước bộ

( Bài tập bổ trợ: Tại chỗ bật đổi chân kất hợp với tay.

c. Chạy bền

Chạy trên địa hình tự nhiên 

   ( nam 500m, nữ 400m )
	( 32’)
15’
3lần/20m

3lần/20m

3lần/20m

3lần/20m

3l/60m

15’
4-5 lần

2p

      5’
	* GV đưa ra bài tập bổ trợ và nêu yêu cầu thực hiện

- GV điều khiển HS thực hiện

* Ổn định

- GV giới thiệu và hướng dẫn trò chơi

- GV điều khiển – HS tham gia trò chơi

                   (
((((((((
((((((((
10m

((((((((
((((((((
* Ổn định

- GV đưa ra bài tập, nêu yêu cầu và hướng dẫn cách thực hiện

- GV chia lớp thành 2 nhóm ( nam, nữ )

- GV yêu cầu nhóm HS nam luyện tập kỹ thuật chạy ngắn                             ( HS tự quản )
               (
                                       60m                                  (((((
                                                                                (((((
                                                                                (((((
                                                                                (((((
*GV hướng dẫn nhóm Hs nữ tập bài tập phần nhảy xa ( chạy đà 5 – 7 bước - giậm nhảy – bước bộ trên không )

+ Gvgiới thiệu bài tập, cho HS quan sát, giảng giải và thực hiện động tác

+ HS luyện tập  

( GV qua sát hướng dẫn chung                      

                                                       (




    ((((((((              (((((((((
( GV tính thời gian và đổi bài tập cho nhóm

- Nhóm HS nữ luyện tập kỹ thuật chạy ngắn ( HS tự quản )

- GV hướng dẫn nhóm HS nam tập bài tập phần nhảy xa (  chạy đà 5 – 7 bước - giậm nhảy – bước bộ trên không )

+ Gv giới thiệu bài tập, cho HS quan sát, giảng giải và thực hiện động tác

+ HS luyện tập

+ GV quan sát nhắc thêm

* Tập hợp lớp: GV cùng HS củng cố lại động tác bước bộ
( GV đưa ra bài tập và hướng dẫn HS thực hiện 
* Ổn định

- GV nêu một số yêu cầu khi chạy bền

- HS luyện tập – GV quan sát nhắc thêm

	3. Phần kết thúc

* Thả lỏng, hồi tĩnh:

Thả lỏng chân, tay, toàn thân, hít thở sâu thả lỏng.
* Nhận xét tiết học. 

* Dặn dò:

    H​ớng dẫn và dặn bài tập về nhà

* Xuống lớp


	( 5’)
	*  Tập hợp 

- HS thực hiện động tác thả lỏng, hồi tĩnh.

- GV nhận xét tiết học.

- GV dặn dò HS luyện tập ở nhà.

(((((((((
(((((((((
(((((((((
(((((((((
                     (


