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CHẠY NHANH – ĐÁ CẦU
I. MỤC TIÊU
- Kiến thức: Biết tên và cách thực hiện các bài tập bổ trợ của chạy nhanh; các động tác bổ trợ: Đá lăng trước, đá má trong, má ngoài.

- Kĩ năng: Biết cách thực hiện thực hiện; đá lăng trước, đá má trong, má ngoài.

+ Kỹ năng: Thực hiện đ​ược các bài tập bổ trợ của chạy nhanh; đá lăng tr​ước, đá má trong, má ngoài.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN:

 Sân trường, đồng hồ, còi.

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

	A. PHẦN MỞ ĐẦU:

1. Nhận lớp:

 LT báo cáo sĩ số, trang phục, sức khoẻ HS.

- Giáo viên phổ biến nội dung, yêu cầu bài.

2. 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.


	 8-10

phút

2X8 nhịp

2X8 nhịp


	Đội hình nhận lớp.(1)      
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- Lớp trư​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 điều khiển lớp khởi động.

-  GV quan sát sửa sai kỹ thuật



	B. PHẦN CƠ BẢN

1. Chạy nhanh:

- Chạy bước nhỏ,

- Chạy chạm gót vào mông.

- Đứng mặt, vai, lưng h​ướng chạy - xuất phát.

2. Đá cầu: 

- Đá lăng trước, đá má trong, má ngoài.

- Chạy nâng cao đùi. 

* Củng cố:

- Lập tấn, trung bình tấn, 

- Cách nắm tay và đòn đấm thẳng.
	15

phút

15
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- GV thị phạm phân tích kỹ thuật, hướng dẫn cho HS tập luyện.

- Quan sát sửa sai kỹ thuật.

- GV thị phạm phân tích kỹ thuật, hướng dẫn cho HS tập luyện.

- Quan sát sửa sai kỹ thuật.

- Giáo viên thị phạm, phân tích hướng dẫn cho các em tập từ chậm đến nhanh dần.

 - Chia nhóm để tập luyện. GV quan sát sửa sai kỹ thuật.
- 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.

+ Chạy nhanh.

	4
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.
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