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LÍ THUYẾT: MỘT SỐ PHƯƠNG PHÁP TẬP LUYỆN PHÁT TRIỂN  SỨC BỀN
I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Học sinh biết một số phương pháp luyện tập phát triển sức bền 
- Học sinh hiểu được nguyên lý cơ bản và cách thực hiện 
- Học sinh hiểu được kỹ thuật cơ thực hiện bản yêu cầu cần 
2. Năng lực
- Năng lực cần đạt: NL vận động, NL thể lực, NL lập kế hoạch hoạt động hàng ngày
- Học sinh biết cách thực hiện các động tác : 
- Giúp học sinh có một số hiểu biết về sức bền và phương  pháp tập luyện đơn giản, để các em tập luyện phát triển sức bền.
- Yêu cầu nắm được bài biết vận kiến thức và kinh nghiệm áp dụng vào các giờ học.
3. Phẩm chất:
- Phẩm chất cần đạt:Tự lập, tự tin, tự chủ, có trách nhiệm với bản thân và cộng đồng.
II. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 
1. Giáo viên: SGV, tài liệu tham khảo  
2. Học sinh: Vở ghi
III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC
1. Phương pháp dạy học: Phương pháp giảng giải
2. Kĩ thuật dạy học: nhóm, thảo luận
IV.TỔ CHỨC CÁC HOẠT ĐỘNG HỌC TẬP
A. HOẠT ĐỘNG KHỞI ĐỘNG
a. Mục tiêu: giới thiệu về chủ đề bài học, tạo hứng khởi cho HS
b. Nội dung: HS  quan sát SGK để tìm hiểu nội dung kiến thức theo yêu cầu của GV.
c. Sản phẩm: HS vận dụng kiến thức để trả lời câu hỏi GV đưa ra.
d. Tổ chức thực hiện: 
- Ổn định tổ chức kiểm tra sĩ số
- Giáo viên phổ  biến nội dung bài học
B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC
a. Mục tiêu: 
- GV đặt câu hỏi để HS trả lời hoặc thảo luận.
- GV dẫn dắt vấn đề cho HS hiểu những nguyên tắc, phương pháp và các hình thức tập luyện
b. Nội dung: Hoàn thành tốt bài tập và nắm được nội dung bài học
- Rèn luyện cho HS kỹ năng vận động khoa học
- Đảm bảo an toàn trong tập luyện
c. Sản phẩm: 
-Thực hiện cơ bản đúng kỹ năng phối hợp và xử lý tình huống các nội dung tập
d. Tổ chức thực hiện: 
	HOẠT ĐỘNG CỦA HS GV
	SẢN PHẨM DỰ KIẾN

	NV1: Một số nguyên tắc, phương pháp, hình thức tập luyện:
- Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ: 
Nêu một số nguyên tắc, phương pháp, hình thức tập luyện?
- Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ: 
- GV hướng dẫn HS thực hiện 1 số ĐT bổ trợ
- GV hướng dẫn học sinh các động tác khó chi tiết 
- Bước 3: Báo cáo, thảo luận: GV cho HS thực hành
Nếu HS không thực hiện được hoặc thực hiện sai thì GV cần quan sát, sửa sai và hướng dẫn lại
- Nhóm 1 thực hiện – nhóm 2 quan sát, nhận xét
- Bước 4: Kết luận, nhận định: GV đánh giá kết quả của HS

	1. Một số nguyên tắc, phương pháp, hình thức tập luyện
* Nguyên tắc: tập phù hợp với sức khoẻ của mỗi người tập.
- Tập từ nhẹ đến nặng dần.
- Tập thường xuyên, liên tục không nóng vội.
- Trong giờ học sức bền tập sau các ND khác
- Chạy xong không dừng lại đột ngột, cần thực hiện 1 số động tác hồi tỉnh trong vài phút.
- Rèn luyện kĩ thuật bước chạy, cách thở trong khi chạy, chạy qua các chướng ngại vật trên đường chạy.
 Một số hình thức và phương pháp tập luyện đơn giản:
- Tập sức bền bằng trò chơi vận động.
- Tập sức bền bằng đi bộ hoặc chạy trên địa hình tự nhiên theo sức khỏe tăng dần cự ly hoặc thời gian.
- Tập sức bền bằng các môn.
- Có thể tập theo cá nhân hoặc theo nhóm



C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP
a. Mục tiêu : Học sinh củng cố lại kiến thức.
b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập
c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS
d. Tổ chức thực hiện: 
- Một số nguyên tắc, phương pháp và hình thức luyện tập phát triển sức bền
D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG
a. Mục tiêu : Học sinh củng cố lại kiến thức.
b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để vận dụng
c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS
d. Tổ chức thực hiện: 
- Giáo viên cho hs tự trao đổi các câu hỏi về nội dung bài học liên quan đến thực tiễn xung quanh hs. ( Ghi lại những câu hay của hs để tích lũy)
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- GV hướng dẫn HS tìm hiểu thêm các nội dung liên quan đến bài học.
HD học sinh tự học, tự tìm hiểu về bài cũ và bài mới đưa ra các câu hỏi cho H/S                                                                                                                                                            


