HỌ VÀ TÊN HS: ………………………………………..
LỚP: k8
Thời gian: Từ ngày 02/02 đến 20/02/2021 

BÀI (CHỦ ĐỀ): Nhảy xa – Thể thao tự chọn
I/ Phần cơ bản:


1)Nhảy xa:


-Ôn các động tác bổ trợ nhảy xa.



-Trò chơi: Bật xa tiếp sức.


-Hoàn chỉnh kỹ thuật nhảy xa kiểu“ngồi”.


2) Tự chọn: Bóng chuyền.


-Một số bài tập bổ trợ.


-Ôn: Đệm bóng; Chuyền bóng; Phát bóng.


-Một số điểm trong luật bóng chuyền.


-Thi đấu tập.


3)Chạy bền:



-Chạy bền 450, 550m



4)Củng cố .Biết cách thực hiện kỹ thuật nhảy xa, luật bóng chuyền, chiến thuật trong chạy bền.

II/ Phần kết thúc:


-Hồi tĩnh.


-Nhận xét


-Dặn dò

YÊU CẦU CƠ BẢN VỀ KỸ THUẬT

BIỆN PHÁP TỔ CHỨC

-Phổ biến nội dung yêu cầu buổi tập.

-Khởi động: chung và chuyên môn

-Thực hiện tích cực các động tác bổ trợ.

+Nắm vững luật trò chơi, tích cực tham gia. 

-Thực hiện tốt chạy đà và điều chỉnh đà. 

-Giậm mạnh, đúng vào ván giậm.

-Chú ý đánh tay và cảm giác bay trên không.

-Phối hợp nhịp nhàng 4 giai đoạn kỹ thuật.

+Tích cực thực hiện các động tác bổ trợ.

-Thực hiện tốt kỹ thuật đệm bóng, chuyền bóng và phát bóng.

+Chú ý nghe gv giảng giải và nắm vững một số điểm trong luật bóng chuyền.

-Tích cực thi đấu, phán đoán đánh bóng tốt.

+Nắm vững các yêu cầu trong chạy bền.

+Hít thở đều theo bước chạy, chạy hết cự ly.

+Thả lỏng tích cực sau khi chạy xong.

-Thực hiện cơ bản đúng kỹ thuật nhảy xa, luật bóng chuyền, chiến thuật trong chạy bền.

-Gv cho 4 hs tốt và chưa đạt thực hiện cả lớp xem; gv nhận xét, phân tích cho hs nắm vững.

-Tích cực thả lỏng, thư duỗi, hít thở sâu.

-Chú ý nghe gv nhận xét đánh giá b.tập.

-Thực hiện tốt bài tập ở nhà.

*Câu hỏi (Bài tập): 

Câu 1: Nhảy xa có bao nhiêu giai đoạn? Nêu các giai đoạn?
Câu 2: Tâng cầu có bao nhiêu điềm tiếp xúc với cầu? Nêu các điểm tiếp xúc?
