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  §éi h×nh ®éi ngò - Ch¹y nhanh – ch¹y bÒn.

- §H§N: ¤n ®i ®Òu ®øng l¹i, ®i ®Òu vßng ph¶i, ®i ®Òu vßng tr¸i.

- Ch¹y nhanh: Ch¹y b​íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, ch¹y gãt ch¹m m«ng. vai h​íng ch¹y xuÊt ph¸t.

- ch¹y bÒn: Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn, giíi thiÖu hiÖn t​îng®au sãc vµ c¸ch kh¾c phôc.

A.Môc tiªu

        1. KiÕn thøc

- Thùc hiÖn ®​îc ®éng t¸c bæ trî cho ch¹y nhanh, biÕt vµ thùc hiÖn tèt néi dung §H§N.

2.Kü n¨ng:

- H×nh thµnh c¸c kü n¨ng tËp luyÖn søc nhanh vµ søc bÒn

B. §Þa ®iÓm ph​¬ng tiÖn

     - §Þa ®iÎm: S©n tr​êng THCS Trµng An

     - Ph​¬ng tiÖn: S©n tr​êng, ®​êng ch¹y

C- TiÕn tr×nh lªn líp:

	Néi dung
	§l​îng
	Ph​¬ng ph¸p- tæ chøc

	
	tg
	sl
	

	A. PhÇn chuÈn bÞ.
1. NhËn líp: 

- GV nhËn líp kiÓm tra sÜ sè HS.

- Phæ biÕn nhiÖm vô yªu cÇu bµi häc.

2. Khëi ®éng:

- Ch¹y nhÑ nhµng trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 200m.

- Xoay c¸c khíp: Cæ tay, cæ ch©n h«ng, vai, gèi

- Ðp ngang Ðp däc 

- Ch¹y b​íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, gãt ch¹m m«ng 

3. KiÓm tra bµi cò:

- Thùc hiÖn ®éng t¸c vai h​¬ng ch¹y xuÊt ph¸t.

B. PhÇn c¬ b¶n.

1. §éi h×nh ®éi ngò:

- ¤n tËp hîp hµng ngang, dãng hµng, ®iÓm sè, vµ c¸ch ®iÒu khiÓn cña ng​êi chØ huy.

KhÈu lÖnh: "Thµnh 1(2)…hµng ngang tËp hîp".

2. Ch¹y nhanh:

- ¤n mét sè ®éng bæ trî:

+ Ch¹y b​íc nhá 20m.

+ Ch¹y n©ng cao ®ïi 20m.

+ Ch¹y gãt ch¹m m«ng 20m.

- §øng mÆt h​íng ch¹y xuÊt ph¸t.

3. Ch¹y bÒn:

- Kh¾c phôc hiÖn t​îng ®au sãc:

Gi¶m tèc ®é.Ên nhÑ vµo chç ®au.

C. PhÇn kÕt thóc.

1. Th¶ láng: T¹i chç cói gËp s©u kÕt hîp víi hÝt thë s©u.

2. NhËn xÐt: KÕt qu¶ tËp luyÖn, ý thøc häc tËp cña 

3. Cñng cè: nh¾c l¹i néi dung ch¹y ng¾n ch¹y bÒn.

- Giao bµi tËp vÒ nhµ: tËp luyÖn ch¹y bÒn.
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	§H nhËn líp
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▲
- Líp tr​ëng chÊn chØnh hµng ngò b¸o c¸o sÜ sè víi GV. 

- GV phæ biÕn ng¾n gän.

- GV ®iÒu khiÓn HS khëi ®éng.
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▲
Häc sinh thùc hiÖn 

Gi¸o viªn nhËn xÐt cho ®iÓm
- GV chia líp theo tæ tËp luyÖn, mçi tæ cã 1 chØ huy.
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- GV quan s¸t nh¾c nhë uèn n¾n vµ söa sai cho HS.

- HS tËp luyÖn tÝch cùc, nghiªm tóc, theo khÈu lÖnh.

- GV tæ chøc, ®iÒu khiÓn cho c¶ líp tËp luyÖn.
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▲
- GV quan s¸t vµ nh¾c nhë söa sai cho HS.

 - Häc sinh tËp luyÖn nghiªm tóc, tÝch cùc.

- GV ®iÒu khiÓn HS di chuyÓn thµnh ®éi h×nh vßng trßn vµ ch¬i trß ch¬i.

- HS th¶ láng tÝch cùc.

- GV nhËn xÐt ng¾n gän.

§H xuèng líp
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D.  rót kinh nghiÖm.
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