        TUẦN 4: THỂ THAO TỰ CHỌN (BƠI LỘI)
I. MỤC TIÊU, YÊU CẦU
1. MỤC TIÊU.
- Học sinh biết và thực hiện được các kỹ thuật bơi
- Học sinh biết và thực hiện được một số bài tập phát triển thể lực

2. YÊU CẦU.

- Học sinh thực hiện nghiêm túc, đủ lượng vận động, tích cực trong các hoạt động.

- Học sinh lựa chọn được và thường xuyên tập luyện nội dung bài học phù hợp để nâng cao sức khoẻ. Nâng cao thể lực.

- Học sinh có ý thức chủ động trong tập luyện, học tập.

II. NỘI DUNG.
- Hướng dẫn kỹ thuật bơi. (Nguồn youtube của VĐV quốc gia Nguyễn Thị Ánh Viên)

+ Hướng dẫn kỹ thuật bơi trườn sấp – Thở nước 


[image: image1.emf]BƠI TRƯỜN SẤP ( SẢI) - THỞ NƯỚC.mp4


+ Hướng dẫn kỹ thuật bơi trườn sấp – Lướt nước 
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+ Hướng dẫn kỹ thuật bơi trườn sấp – Tay


[image: image3.emf]BƠI TRƯỜN SẤP (SẢI) - TAY.mp4


+ Hướng dẫn kỹ thuật bơi trườn sấp – Chân


[image: image4.emf]BƠI TRƯỜN SẤP (SẢI) - CHÂN.mp4


+ Hướng dẫn kỹ thuật bơi trườn sấp – Kết hợp
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III. LUYỆN TẬP.

- Chủ động, tích cực thực hiện nhiệm vụ luyện tập

- Tự tập luyện để hoàn thành lượng vận động của bài tập.

IV. Kết thúc – thả lỏng hồi phục
- Hồi tĩnh, thả lỏng
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