VOVINAM - CHẠY BỀN

Giáo án số 1

- Vovinam: + Học: - Nghi lễ nghi thức (tư thế đứng nghiêm, nghỉ, ý nghĩa lối chào).



- Nội quy, giới thiệu lịc sử môn phái.

- bài khởi động; Lập tấn, trung bình tấn, các nắm tay và đòn đấm thẳng.
- Chạy bền: Chạy nhẹ nhàng thời gian 3 phút (nữ), 4 phút (nam).

I/ MỤC TIÊU:

+ Kiến thức: Biết tên và cách thực hiện tư thế đứng nghiêm, nghỉ, ý nghĩa lối chào, lịch sử môn phái, bài khởi động; Lập tấn, trung bình tấn, các nắm tay và đòn đấm thẳng; Chạy bền trên địa hình tự nhiên.
+ Kỹ năng: Thực hiện đ​ược tư thế đứng nghiêm, nghỉ, ý nghĩa lối chào, lịch sử môn phái, bài khởi động; Lập tấn, trung bình tấn, các nắm tay và đòn đấm thẳng; Chạy bền trên địa hình tự nhiên nâng dần thành tích.
III/ HOẠT ĐỘNG CỦA THẦY VÀ TRÒ:

	NỘI DUNG
	ĐL
	PHƯƠNG PHÁP

	A. PHẦN MỞ ĐẦU:

1. Nhận lớp: 

- Lớp trưởng báo cáo sĩ số, trang phục, sức khoẻ HS.

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

2. Khởi động:

+ 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


	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)


[image: image2.emf]                                                                                                                                                            GV    


- Giáo viên hướng dẫn lớp khởi động.

- GV quan sát sửa sai kỹ thuật.

	B. PHẦN CƠ BẢN

1. Vovinam:

Học:

- Nội quy, giới thiệu lịch sử môn phái.

- Nghi lễ nghi thức (tư thế đứng nghiêm, nghỉ, ý nghĩa lối chào).
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- Lập tấn:

Ðứng nghiêm 2 tay nắm đấm để ngửa kéo sát để 2 bên hông, mắt nhìn thẳng.

 - Trung bình tấn: 

TTCB: Ðứng nghiêm.
Chân trái đứng làm trụ, chân phải bước ngang sang phải 1 bước rộng bằng vai, cùng lúc 2 tay nắm đấm để ngửa kéo sát để 2 bên hông, hai chân chùng thấp, thân hơi nghiêng về trước, ngực nở.

- Các nắm tay và đòn đấm thẳng.

Tay nắm chặt dồn sức khi chạm mục tiêu, nắm đấm và cánh tay thẳng, không cong lên hay cụp xuống, tay còn lại để ở hông.

* Củng cố:

- Lập tấn: - Trung bình tấn: 
3. Chạy bền:

 - Chạy bền trên địa hình tự nhiên.

nam 3 vòng, nữ 2 vòng sân
	29-31 phút

25 phút

5 phút
	Đội hình tập luyện. 
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- GV thị phạm phân tích kỹ thuật.

- Hướng dẫn cho HS tập luyện đồng loạt, sau đó chia nhóm tổ trưởng chỉ huy. GV đi lại quan sát sửa sai kỹ thuật.

- Hướng dẫn cho HS ôn luyện, quan sát sửa sai kỹ thuật.

- GV gọi 1-2 HS lên thực hiện.

- HS nhận xét sau đó GV nhận xét chung.

- GV nêu yêu cầu trước khi  cho học sinh chạy bền.

	C. 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.

* vovinam


	5phút
	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.


VOVINAM – CHẠY BỀN
Giáo án số 2

- Vovinam: - Ôn: Nghi lễ nghi thức. + Học: - Đấm thẳng kết hợp với tấn trung bình- Lối chém số 1. Lập tấn, trung bình tấn, các nắm tay và đòn đấm thẳng. 
- Chạy bền: - Chạy bền trên địa hình tự nhiên.
I/ MỤC TIÊU:

+ Kiến thức: Biết tên và cách thực hiện tư thế đứng nghiêm, nghỉ, Lập tấn, trung bình tấn, các nắm tay và đòn đấm thẳng, Đấm thẳng kết hợp với tấn trung bình, Lối chém số 1; Chạy bền trên địa hình tự nhiên
+ Kỹ năng: Thực hiện đ​ược tư thế đứng nghiêm, nghỉ, Lập tấn, trung bình tấn, các nắm tay và đòn đấm thẳng, Đấm thẳng kết hợp với tấn trung bình, Lối chém số 1; Chạy bền trên địa hình tự nhiên nâng cao thành tích.
III/ HOẠT ĐỘNG CỦA THẦY VÀ TRÒ:

	NỘI DUNG
	ĐL
	PHƯƠNG PHÁP

	A. PHẦN MỞ ĐẦU:

1. Nhận lớp: 

- Lớp trưởng báo cáo sĩ số, trang phục, sức khoẻ HS.

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

2. Khởi động:

+ Xoay các khớp:

- Cổ tay + Cổ chân

- Khớp vai, khớp khuỷu tay, khớp 

hông, khớp gối.

- ép dây chằng ngang - dọc.

-  Gập sâu.

c, Kiểm tra bài cũ: Em hãy lên thực hiện trung bình tấn kết hợp với đòn đấm thẳng.

	 3phút


	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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- Giáo viên hướng dẫn lớp khởi động.

- GV quan sát sửa sai kỹ thuật.

GV lấy tinh thần xung phong của lớp. GV gọi 1-2 hs lên thực hiện kỹ thuật động tác sau đó GV nhận xét và cho điểm cụ thể.

	B. PHẦN CƠ BẢN

1. Vovinam:

Ôn: - Tư thế đứng nghiêm, nghỉ
- Lập tấn:
- Trung bình tấn, Cách nắm tay và đòn đấm thẳng.

Học: 

- Đấm thẳng kết hợp với tấn trung bình

-  Khởi thế: Tấn trung bình tay chuẩn bị đấm thu về đặt sát hông nắm đấm ngửa.

- Thực hiện: đẩy nắm đấm ở hông thẳng ra phía trước, khi đi được 2/3 quãng đường thì thực hiện xoay cổ tay lòng bàn tay úp, Đồng thời tay khởi thế thu về hông, kết thúc lòng bàn tay ngửa.

 - Lối chém số 1.

- Khởi thế:  Bàn tay chém đặt trên vai đối diện (cách vai khoảng 10 cm), lòng bàn tay hơi hướng xuống dưới. Tay còn lại che phía trước cơ thể.

- Thực hiện: Chém thẳng cạnh bàn tay từ trên xuống 45 độ, ra phía trước, dừng ở ngang thái dương.

* Củng cố:

- Lối chém số 1.

- Đấm thẳng kết hợp với tấn trung bình

2. Chạy bền:
- Chạy bền trên địa hình tự nhiên.

nam 3 vòng, nữ 2 vòng sân
	29-31 phút

30 phút


	Đội hình tập luyện. 
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- GV thị phạm phân tích kỹ thuật.

- Hướng dẫn cho HS tập luyện đồng loạt, sau đó chia nhóm tổ trưởng chỉ huy. GV đi lại quan sát sửa sai kỹ thuật.

- Hướng dẫn cho HS ôn luyện, quan sát sửa sai kỹ thuật.

- GV gọi 1-2 HS lên thực hiện.

- HS nhận xét sau đó GV nhận xét chung.

- GV nêu yêu cầu trước khi  cho học sinh chạy bền.

	C. 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.

* vovinam
	5phút
	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 tiết học, biểu dương những học sinh học tốt, nhắc nhở những HS chưa tích cực.
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Giáo án TD 6: 
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