Ôn tập tiêu chuẩn rèn luyện thân thể
I./ Mục đích

Ôn tập chạy bền trên địa hình tự nhiên để chuẩn bị kiểm tra chất lượng  và kiểm tra rèn luyện thân thể. Yêu cầu phối hợp được nhịp thể với bước chạy, phân phối sức hợp lí chạy hết cự li qui định.

II/ Địa điểm, phương tiện

1. Địa điểm: Sân trường

2. Phương tiện: Trang phục đầy đủ, còi, vôi, đây nhảy
III/ Nội dung – phương pháp

	Nội dung
	Đ.  L
	Phương pháp tổ chức

	1.Phần mở đầu

a. Nhận lớp

+  Nhận lớp 
+ Phổ biến nhiệm vụ yêu cầu tiết học.
b. Khởi động:

Xoay các khớp cổ tay_ cổ chân; khuỷu tay; vai, gối, hông; ép dọc; ép ngang.


	( 5-8’)

1’

4’


	- Cán sự tập hợp lớp, báo cáo sĩ số.

- Giáo viên giới thiệu nội dung, yêu cầu bài học.                        
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- Khởi động theo đội hình hàng ngang, do cán sự điều khiển
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	2. Phần cơ bản

a. Trò chơi

Chạy nhanh tiếp sức

b. Chạy bền

Chạy trên điạ hình tự nhiên

500m ( nữ ) 550m ( nam )
* Củng cố bài tập
	( 32’)

5p


	- GV giới thiệu và nhắc lại cách chơi

- GV điều khiển HS tham gia trò chơi

- HS tham gia trò chơi                      
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* Ổn định

- GV nhắc lại một số yêu cầu khi chạy bền

- GV yêu cầu HS luyện tập

- HS luyện tập

- GV quan sát nhắc thêm

* GVcùng HS củng cố về kỹ thuật chạy bền



	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 4 hàng ngang, dàn hàng

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

- GV nhận xét tiết học.                                                                                                                                                                     

- GV dặn dò HS luyện tập ở nhà.
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