ÔN TẬP

Chạy cự ly ngắn 
- Chạy cự ly ngắn. Ôn.

+ Chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau.

+ Luyện tập, nâng cao kỹ năng chạy cự ly ngắn (Chuẩn bị kiểm tra học kỳ).


+ Trò chơi: "Chạy tiếp sức".
I/ MỤC TIÊU:

- Thực hiện tốt toàn bộ kỹ thuật chạy cự ly ngắn, nâng cao thành tích.


- Biết vận dụng các kỹ thuật đã học vào các hoạt động chung ở trường, ngoài nhà trường.

 II/ ĐỊA ĐIỂM - PHƯƠNG TIỆN:


- Sân bãi bằng phẳng sạch sẽ. 

- GV chuẩn bị một còi, hai bàn đạp.

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:

* Khởi động chung:

+ 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

* Khởi động chuyên môn:

- Chạy bước nhỏ.

- Chạy nâng cao đùi.

- Chạy đạp sau.
	8 - 10 phút

2X8 nhịp

2X15m
	Đội hình nhận lớp. (1)      
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- Lớp tr​ởng 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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 - Cán sự hô cho lớp thực hiện. 

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

Yêu cầu HS thực hiện đúng kỹ thuật và cự li quy định.

	II- PHẦN CƠ BẢN:

1. Chạy cự ly ngắn:

+ Luyện tập, nâng cao kỹ năng chạy cự ly ngắn.

- Chạy bước nhỏ.

- Chạy nâng cao đùi.

- Chạy đạp sau.

- Xuất phát cao chạy nhanh 60m.

+ Trò chơi: "Chạy tiếp sức".
2. Củng cố:
+ Xuất phát cao chạy nhanh 60m.

	29- 31 phút

2X15m

2X60m


	- Đội hình tập luyện: (3)

•••••••   • 
•••••••   • 

 (
- GV nhắc lại những điểm mấu chốt của kỹ

thuật. Yêu cầu HS thực hiện đúng toàn bộ kỹ thuật.

- GV quan sát, chỉ dẫn, giúp đỡ.

- Hướng dẫn cho HS tập luyện theo đội hình nước chảy.

- GV phổ biến luật chơi, cách chơi, thưởng phạt hợp lý.

- Gv gọi 2 HS lên thực hiện.

- HS nhận xét sau đó GV nhận xét chung.

	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.

* Kỹ thuật chạy cự ly ngắn.


	4 phút
	Đội hình xuống lớp: 1+ 2

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

- GV nhận xét đánh giá kết quả 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.
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