BÀI THỂ DỤC - CHẠY NGẮN - CHẠY BỀN

I/ Mục đích
   1. Bài thể dục : Học từ 1-10 nhịp trong bài thể dục phát triển chung của nam và nữ. Yêu cầu nắm và thực hiện được tư thế, nhịp điệu động tác.

2. Chạy ngắn Ôn tập một số bài tập bổ trợ kỹ thuật, phát triển sức nhanh trong chạy ngắn: Ôn chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau, XP cao chạy nhanh(Yêu cầu thực hiện được yêu cầu bài tập.

3. Chạy bền Giới thiệu hiện tượng choáng, ngất và cách khắc phục. Yêu cầu nắm được hiện tượng xảy ra và biết cách khắc phục 
II/ Địa điểm, phương tiện:

+ Sân tr​ờng.

+ Học sinh vệ sinh sân bãi.

+ Giáo viên chuẩn bị còi, cờ…

III/ Hoạt động của giáo viên và học sinh

	NỘI DUNG
	ĐỊNH LƯỢNG
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	1. Phần mở đầu

a. Nhận lớp:

-  GV nhận lớp, KT sĩ số HS

- GV kiÓm tra t­ c¸ch, sức khỏe của HS

- phæ biÕn néi dung, yªu cÇu của buổi tập.

.

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
c, Kiểm tra bài cũ: 


	( 8’)

1’

5 - 7’
	- 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 quan sát, nhắc nhở HS TL
- Gv gọi 1-2 HS lên trả lời câu hỏi

+ GV nhận xét và chấm điểm cho HS



	2. Phần cơ bản:

a. Bài thể dục

+Học từ nhịp 1 đến 10 trong bài thể dục phát triển chung của nam, nữ
  b. Chạy ngắn

+ Chạy bước nhỏ

+ Chạy nâng cao đùi

+ Chạy đạp sau

+Xuất phát cao chạy nhanh  40m 


	( 32’)

16’

  16’

3lần/10m

3lần/10m

3lần/15m

3 lần


	* Ổn định

- GV đưa ra bài tập và nêu yêu cầu thực hiện

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

- GV yêu cầu nhóm nữ thực hiện các bài tập phần 
- GV hướng dẫn nhóm HS nam tập phần bài thể dục

                   ((((((
  ((((((
((((((
- GV tập trước phần bài TD

- GV vừa đếm vừa hướng dẫn HS tập

- GV đếm cho Hs tập đồng thời sửa động tác sai cho HS

chạy ngắn   ( HS tự quản )


(((((
(((((

(((((

(((((
                     (
- GV hướng dẫn nhóm HS tập luyện

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


	* Củng cố 

 GV cùng HS củng cố phần bài thể dục đã học.

c. Chạy bền: Giới thiệu hiện tượng choáng ngất và cách khắc phục
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’

5’

( 5’)
	( GV đổi bài tập cho nhóm
- Nhóm HS nam tập các bài tập phần chạy ngắn ( HS tự quản )

- GV hướng dẫn nhóm HS nữ tập phần bài thể dục

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

                  (
- GV tập trước phần bài TD

- GV vừa đếm vừa hướng dẫn HS tập

- GV đếm cho Hs tập đồng thời sửa động tác sai cho HS

* Tập hợp lớp              
[image: image1.png]



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

            (
* Ổn định
- GV cùng HS trao đổi về hiện tượng choáng, ngất và cách khắc phục.

*  Tập hợp đội hình hàng ngang

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

- GV nhận xét tiết học.

- GV dặn dò HS luyện tập ở nhà.




************
BÀI THỂ DỤC - CHẠY NGẮN

I/ Mục Tiêu:

1. Bài thể dục

     Ôn phần bài thể dục của nam, nữ đã học. Học tiếp từ nhịp 11 đến nhịp 18 bài thể dục của nữ. Yêu cầu nắm và thực hiện đúng tư thế, nhịp điệu động tác đã học, nắm và thực hiện được phần bài tập mới.

2. Chạy ngắn

Ôn một số bài tập bổ trợ kỹ thuật, phát triển sức nhanh trong chạy ngắn. Ôn chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sauXuất phát cao – chạy nhanh; Ngồi vai, lưng hướng chạy - xuất phát (Yêu cầu thực hiện được bài tập

II/ Địa điểm, phương tiện:

+ Sân trư​ờng.

+ Học sinh vệ sinh sân bãi.

+ Giáo viên chuẩn bị còi, Giaos án…

III/ Hoạt động của giáo viên và học sinh

	NỘI DUNG
	Đ.L
	PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC

	1. Phần mở đầu

a. Nhận lớp:

 -  GV nhận lớp, KT sĩ số HS

- GV kiÓm tra t­ c¸ch, sức khỏe của HS

- phæ biÕn néi dung, yªu cÇu của buổi tập.

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

c. Kiểmn tra bài cũ

Thực hiện từ nhịp 1 – 10 của bài thể dục đã học.
	( 10’)

1’

5 – 7’

2 - 3’
	- 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 phần bài thể dục đã học

	2. Phần cơ bản:

a. Bài thể dục

+ Ôn từ nhịp 1 đến 10 trong bài thể dục phát triển chung của nam, nữ

+ Học từ nhịp 11 đến nhịp 18 bài thể dục của nữ.

    b. Chạy ngắn

+ Chạy bước nhỏ

+ Chạy nâng cao đùi

+ Chạy đạp sau

+Xuất phát cao chạy nhanh  40m 

+ Ngồi vai hướng chạy-xuất phát

+ Ngồi lưng hướng chạy-xuất phát

c, Củng cố lại bài học
	( 30’)

17’

    13’

2lần/10m

2lần/10m

2lần/15m

2 lần

2 lần

2 lần
	- GV đưa ra bài tập và nêu yêu cầu thực hiện

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

- GV yêu cầu nhóm nam thực hiện các bài tập phần chạy ngắn   ( HS tự quản )


(((((
(((((

(((((

(((((
                      (
- GV hướng dẫn nhóm HS nữ tập phần bài thể dục

+ GV đếm cho HS ôn lại phần bài TD đã học đồng thời GV sửa động tác sai cho HS

+ GV giới thiệu phần bài tập mới

+ GV tập trước 1-2 lần

+ GV đếm và hướng dẫn HS thực hiện

+ GV đếm cho HS tập đồng thời sửa động tác sai cho HS             ((((((
  ((((((
((((((
                        (
( GV đổi bài tập cho nhóm

- Nhóm HS nữ tập các bài tập phần chạy ngắn ( HS tự quản )


(((((
(((((

(((((

(((((
                          (
- GV hướng dẫn nhóm HS nam tập phần bài thể dục

                    ((((((
  ((((((
((((((
          (
- GV đếm cho HS ôn lại phần bài TD đã học đồng thời GV sửa động tác sai cho HS

+ Tập toàn bộ cả nhóm

+ Tập từng hàng

+Tập từng cá nhân

* Tập hợp lớp

GV cùng Hs củng cố lại một số phần  trong bài học

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

            (

	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’)
	*  Ổn định

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

- GV nhận xét tiết học.

- GV dặn dò HS luyện tập ở nhà.

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


*****************
BÀI THỂ DỤC - CHẠY NGẮN - CHẠY BỀN

I/ Mục đích

1. Bài thể dục:
-  Ôn từ N1-N 10( nam), từ N1 -18(nữ)
   - Học từ N11- N19 (nam) trong bài thể dục phát triển chung của nam và nữ( Yêu cầu nắm và thực hiện được tư thế, nhịp điệu động tác.

2. Chạy ngắn

Ôn: XPC chạy nhanh (cự ly 40 - 60), kĩ thuật XPT – chạy lao (cự ly 18-20m)(Yêu cầu thực hiện được yêu cầu bài tập.

3. Chạy bền

Giới thiệu hiện tượng choáng, ngất và cách khắc phục. 

II/ Địa điểm, phương tiện:

+ Sân tr​ờng.

+ 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:
-  GV nhận lớp, KT sĩ số HS
- GV kiÓm tra t­ c¸ch, sức khỏe của HS

- phæ biÕn néi dung, yªu cÇu của buổi tập.

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

c, Kiểm tra bài cũ: 
· 10 nhịp đầu bài TDLH ( Nam +Nữ)


	( 8’)

1’

5 - 7’
	- 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 quan sát, nhắc nhở HS TL

- GV nhận xét và cho điểm.



	2. Phần cơ bản:

a. Bài thể dục

+ Học từ nhịp 1 đến 10 trong bài thể dục phát triển chung của nam, nữ
	( 32’)
16’


	* Ổn định

- GV đưa ra bài tập và nêu yêu cầu thực hiện

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

- GV yêu cầu nhóm nữ thực hiện các bài tập phần chạy ngắn   ( HS tự quản )

(((((
(((((

(((((

(((((
                      (

	b. Chạy ngắn

+ Chạy bước nhỏ

+ Chạy nâng cao đùi

+ Chạy đạp sau

+Xuất phát cao chạy nhanh  40m 

       + Kĩ thuật XPT – chạy lao (cự ly 18-20m)
* Củng cố 

 GV cùng HS củng cố phần bài thể dục đã học.
c. Chạy bền: chạy trên ĐHTN
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


	16’
3lần/10m
3lần/10m
3lần/15m
3 lần
     2’
5’
( 5’)
	- GV hướng dẫn nhóm HS nam tập phần bài thể dục
((((((
  ((((((
((((((
       (
- GV tập trước phần bài TD

- CS vừa đếm vừa hướng dẫn HS tập

- CS đếm cho Hs tập đồng thời sửa động tác sai cho HS

( GV quan sát sửa sai cho HS cac nhóm.

( GV đổi bài tập cho nhóm
- Nhóm HS nam tập các bài tập phần chạy ngắn ( HS tự quản )


(((((
(((((

(((((

(((((
                      (
- GV hướng dẫn nhóm HS nữ tập phần bài thể dục

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

               (
- GV tập trước phần bài TD

- GV vừa đếm vừa hướng dẫn HS tập

- GV đếm cho Hs tập đồng thời sửa động tác sai cho HS
* Tợp hợp lớp 

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

            (
* Ổn định

- GV cùng HS trao đổi lại về hiện tượng choáng, ngất và cách khắc phục.-->cho HS tập luyện.
*  Tập hợp đội hình hàng ngang

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

- GV nhận xét tiết học.

- GV dặn dò HS luyện tập ở nhà.

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



