CẦU LÔNG - BẬT NHẢY 

A. Mục tiêu 

1. Kiến thức

a. Bật nhảy: Ôn tập, thể lực, trò chơi "nhảy cừu" hoặc do GV chọn.
b. Cầu lông: - Tập luyện k/t phát cầu cao, xa.

                     - Tiếp tục tập k/t di chuyển kết hợp với k/t đánh cầu thấp thuận tay và trái tay để đánh cầu qua lại.
c. Chạy bền: Luyện tập chạy bền.

2. Kĩ năng

- Thực hiện tương đối tốt các động tác ôn tập. Nhanh nhẹn, khéo léo và an toàn trong khi chơi.

- Thực hiện cơ bản đúng và đúng các kỹ thuật, động tác trên.

- Chạy hết cự li quy định.
3. Thái độ: Hs có ý thức tích cực tập luyện và có thái độ yêu thích môn học.
B. Chuẩn bị

  - GV:  Còi, sân chơi trò chơi, lưới cầu .

  - HS: Có giày ba ta, vợt, quả cầu lông.

C. Phương pháp : quan sát sửa sai, tập luyện nhóm, phân tích giảng giải.....
D. Các hoạt động dạy học 
	Nội dung
	Đ/L
	Phương pháp tổ chức

	I. Phần chuẩn bị 

1. Nhận lớp

- GV nhận lớp, kiểm tra sĩ số.

- GV phổ biến nội dung y/c giờ học
2. Khởi động 

- Chạy nhẹ nhàng 1 vòng sân.

- Xoay kỹ các khớp.

- Ép dây chằng ngang dọc.

- Các động tác bổ trợ chuyên môn.

1. Kiểm tra bài cũ : Gọi 2 hs lên đánh cầu qua lại kết hợp di chuyển.
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- GV gọi 1-2 học sinh lên thực hiên, HS nhận xét + GV bổ sung ý kiến kết hợp với cho điểm

	II. Phần cơ bản
1. Bật nhảy 

a. Ôn tập 

- Thể lực: 2 tay ra trước đứng lên ngồi xuống 20 - 25 L

+ Tại chỗ bật cao, co chân.

- Chạy đà tự do nhảy xa

b. Trò chơi: "Nhảy cừu"

- Chuẩn bị: Tập hợp HS thành 2 - 4 hàng dọc, nam riêng, nữ riêng. mỗi hàng chọn 1- 3 em ra đóng vai "cừu.

- Cách chơi: các em lần lượt chạy đà đến “cừu”, đặt hai tay lên lưng “cừu”, nhảy giạng hai chân để vượt qua “cừu”. Sau đó về tập hợp ở cuối hàng hoặc nhảy tiếp qua “cừu” số 2, 3 rồi về tâp hợp.

2. Cầu lông

- Tập luyện k/t phát cầu cao, xa.

· Tiếp tục tập k/t di chuyển kết hợp với k/t đánh cầu thấp thuận tay và trái tay để đánh cầu qua lại.

3. Chạy bền: Luyện tập chạy bền trên địa hinh tự nhiên Nam 400m, Nữ 300m. 
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	* Nhóm I: Bật nhảy

- GV phổ biến luật chơi, cách chơi 1 lần.

- Cán sự I cho nhóm ôn tập và thể lực.

- Cho nhóm I: Chơi trò chơi "nhảy cừu"
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*Nhóm II: Cầu lông.
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- Cho hs tập theo từng đợt tuỳ theo số lượng vợt có.Gv sửa chữa k/t cho hs.

- GV cho cả 2 nhóm  tập  trung (luyện tập chạy bền) theo đội hình vòng tròn.

	III. Phần kết thúc 

1- Thả lỏng : Làm động tác phơi cá, cúi người thả lỏng.

2- GV nhận xét giờ học 

3. BTVN: Luyện tập các động tác bổ trợ bật nhảy .luyện tập chạy bền nam 500m nữ 400m. luyện tập cầu lông. 
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-  GV nhận xét ưu, nhược điểm giờ học.


