
[image: image1.emf]Ngày soạn: 13/10/2013   Tiết 16   Một số hướng dẫn tập luyện sức bền   I Mục tiêu.   -   Giúp hs có một số hiểu biết về sức bền và phương pháp tập luyện đơn giản để các  em tập luyện phát triển sức bền.   -   Vận dụng khi học giờ TD và tự tập hàng ngày.   -   An toàn trong h ọc tập.   II Địa điểm và phương tiện.   -   Lớp học, phấn, bảng.   III Nội dung và phương pháp lên lớp.   1.Ổn định lớp   2.Nội dung   a.Khái niệm     Sức bền là gì?   Là khả ăng của cơ thể chống lại mệt mỏi khi học tập, lao động hay tập  luyện TDTT kéo dài.   Sức bền  có mấy lo ại?   Có hai loại sức bền chung và sức bền chuyên môn.   Sức bền chung?   Là khả năng của cơ thể khi thực hiện các công việc nói chung `trong  một thời gian dài.   Sức bền chuyên môn?   Là khả năng của cơ thể khi thực hiện chuyên sâu một hoạt  động lao động hay một bài   tập thể thao trong thời gian dài.   b. Một số hình thức  –   phương pháp tập luyện đơn giản   -   Tập sức bền bằng trò chơi vận động hoặc một số bài tập như nhảy dây, tâng cầu tối  đa.   -   Tập sức bền bằng đi bộ hoặc chạy trên địa hình tự nhiên theo sức khỏe   -   Tập sứ c bền bằng các môn có tác dụng rèn luyện sức bền như đi bộ thể thao, chạy cự  li trung bình.  

- Có thể tập cá nhân hoặc theo nhóm…thời gian tập thích hợp vào sáng sớm hoặc chiều tối trước khi ăn cơm.
Lưu ý: cần tập thường xuyên, kiên trì theo sức của mình.

3 Củng cố

Em có định tập sức bền không? Tập theo hình thức nào? Kế hoạch của em tập ra sao?

4 Nhận xét tiết học.

5 Xuống lớp và ra bài tập về nhà: ôn các nội dung đã học.

