Đá cầu – Chạy ngắn - Chạy bền

I Mục tiêu.
-Hs thực hiện tương đối chính xác các động tác bổ trợ cho chạy ngắn và đá cầu.

-Nắm được khái niệm “Chuột rút” và biết cách khắc phục.

-An toàn trong học tập.

II Địa điểm và phương tiện.

-Sân tập vệ sinh sạch sẽ, cầu.

III Nội dung và phương pháp lên lớp.

	Nội dung


	Định lượng
	Phương pháp tổ chức

	A Mở đầu

*Nhận lớp

- LT báo cáo sĩ số nhanh và chính xác

- Gv phổ biến nội dung và yêu cầu bài học 

- Kiểm tra sức khỏe hs

* Khởi động

- Bài TD tay không phát triển toàn thân

+ Động tác cổ, Tay, Lườn, Vặn mình, Bụng, Chân, Toàn thân.

      -Xoay các khớp.

+ Khớp cổ, khớp cổ chân cổ tay, khớp vai, khớp gối, ép dọc, ép ngang.

*Kiểm tra bài cũ

+Thực hiện đi đều và biến đổi chân khi đi đều sai nhịp.
            B        Cơ bản

· Ôn một số động tác bổ trợ

+ Chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy lăng gót chạm mông.

*Đá cầu: ôn tâng cầu và đỡ cầu bằng ngực.
* Chạy ngắn: ôn một số tư thế xuất phát.

Tại chỗ tập đánh tay.
*Giới thiệu hiện tượng “Chuột rút” và cách khắc phục.

“Chuột rút” là gì?

Chuột rút là hiện tượng thường gặp trong tập luyện TDTT do cơ co quá mức không được duỗi ra , chuột rút thường xuất hiện ở các cơ sau cẳng chân và cơ bụng.

Nêu cách khắc phục?

Cần khởi động kĩ, trong khi tập luyện không nên nghỉ giữa các lần tập quá lâu làm cho cơ thể gần như trở lại trạng thái ban đầu, rồi mới tập tiếp. khi bị chuột rút cần xoa bóp, day,ấn tay vào chỗ bị chuột rút.
*Chạy bền: chạy 3 vòng sân

                               C     Kết thúc

-Thả lỏng

-Nhận xét giờ dạy

-BTVN: ôn các nội dung đã học
	5-7’

2Lx8N/Đtác

2Lx8N/đtác

28-30’

3Lx20m/đtác

5-7’
5-7’

3x150m

5’


	Nhận lớp 4 hàng ngang

Đội hình khởi động so le

Cả lớp thực hiện theo nhịp hô của giáo viên

Gọi hs thực hiện- N/xét đánh giá.

Cả lớp thực hiện tai chỗ .GV quan sát nhắc nhở chung

Lớp chia hai nhóm(nam-nữ riêng)

N1: ôn đá cầu, cán sự bộ môn chỉ huy.

N2: ôn chạy ngắn, cán sự bộ môn chỉ huy.

Gv quan sát nhắc nhở hai nhóm.

Đổi ngược lại.

Gọi hs trả lời-kết luận

Y/cầu:chạy hết cự ly, không cười đùa trong khi chạy.

Lớp thả lỏng

N/xét ưu và nhược của tiết học

Xuống lớp 4 hàng ngang.


