Ngày dạy: 28/10/2022
TIẾT 16:    Lý thuyết:    MỘT SỐ PHƯƠNG PHÁP TẬP LUYÊN SỨC BỀN.
 (MỤC 2)
I. Mục tiêu:	
1. Về năng lực:
 Bài học góp phần hình thành, phát triển các năng lực sau đây:
1.1 Năng lực chung
- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh chủ động thực hiện được các yêu cầu bài học.                         Một số phương pháp phát triển sức bền (Mục 2).
   - Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ , biết hợp tác nhóm để thực         hiện nhiệm vụ được giao.
1.2. Năng lực đặc thù
  - Biết thực hiện vệ sinh sân tập, chuẩn bị dụng cụ trước tập luyện.
  - Biết quan  sát động tác làm mẫu của giáo viên để tập luyện.
   - Tự sửa được các động tác thông qua nghe, quan sát và tập luyện
  - Thể hiện được lượng vận động của bài học.
2. Phẩm chất
   - Tự giác, tích cực tập luyện để hoàn thành nhiệm vụ của bài tập;
   - Nghiêm túc, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện và hoạt động tập thể
* Nội dung tích hợp: GD về đạo đức, lối sống ý thức, tính tự giác, tinh thần đoàn kết, tinh thần tự học
II. Phương tiện và học liệu.
   - Địa điểm: Trên lớp
   - Phương tiện:
  + Giáo viên chuẩn bị: giáo án, tranh ảnh. 
   + Học sinh chuẩn bị: Vở ghi
III. Tiến trình dạy và học.
1. Ổn định tổ chức: Kiểm tra sĩ số
2. Kiểm tra bài cũ: Vở ghi hs
3. Bài mới:      
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 - Gv giảng giải câu hỏi đàm thoại


? Khi tập luyện sức bề cần tuân thủ theo nguyên tắc nào/




? Trong các tiết học TD ND chạy bền được bố trí NTN
? Sau khi chạy xong ta cần chú ý đné ĐT nào



GV giới thiệu phần2
? Lấy VD tập sức bền bằng các trò chơi vận động





? Em cho biết hình thức tập luyện chạy bền

*GV chốt lại hình thức tập luyện chạy bền.
+> Hình thức
+> Phương pháp
	1. Một số hiểu biết cần thiết
2.  Một số nguyên tắc , phương pháp và hình thức tập luyện:
a, Một số nguyên tắc:
- Tập phù hợp với sức khỏe của mỗi người
- Tập từ nhẹ đến nặng
- Tập thường xuyên hằng ngày hoặc 3-4 lần/ tuần một cách kiên ttrì không nóng vội
- Sức bền phải học sau các ND khác và bố trí ở cuối phần cơ bản
- Không dùng lại đột ngột, tập 1 số ĐT thả lỏng
- Rèn KT bước chạy, cách thở, cách chạy vượt qua 1 số chướng ngại vật
b,  Một số hình thức phương pháp TL đơn giản:
- tập sức bền bằng trò chơi VĐ hoặc 1 số BT 
VD: nhảy dây bền, Tâng cầu tối đa, Chạy vượt chướng ngại vật.
- Tập sức bền bằng đi bộ hoặc chạy trên địa hình tự nhiên theo sức khỏ từ 300m đến 800m hoặc từ 3 đến 8,9 .... 40 phút
- Tập sức bền bằng các môn có tác dụng rèn sức bền như đi bộ thể thao, chạy cự ly Trung bình, cầu lông bóng đá
- Có thể tập cá nhân hoặc theo nhóm
- Tóm lại:
- Hình thức phong phú và đa dạng
- Phương pháp: Tập đơn giản
=> Cần chú ý tập thường xuyên, kiên trì theo sức khỏe của mình


IV. Củng cố: - Nêu một số hình thức và Phương pháp tập luyện sức bền?
V. Hướng dẫn về nhà:- Ôn tập 45 nhịp bài TD - ND chạy ngắn - Chạy bền
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