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I. Nội dung thực hiện
1. Chạy nhanh

- Ý nghĩa của việc phòng chống chấn thương, nguyên nhân và cách phòng  tránh chấn thương trong luyện tập TDTT

       - Ôn các động tác chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, gót chạm mông.
2. Đội hình đội ngũ: Nghỉ, nghiêm, quay phải, quay trái, đằng sau quay.
II. Yêu cầu cần đạt:
   1. Chạy nhanh:

-  Lý thyết: Học sinh nắm được ý nghĩa của việc phòng chống chấn thương, nguyên nhân và cách phòng tránh chấn thương trong luyện tập TDTT
- Thực hiện đúng các động tác ôn chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, gót chạm mông
2.  ĐHĐN: Thực hiện đúng động tác đội hình đội ngũ: Nghỉ, nghiêm, quay phải, quay trái, đằng sau quay.

III. Thời gian thực hiện 

· Từ tuần 1 đến tuần 3

IV.  Nội dung
1. Chạy nhanh
         1.1 Ý nghĩa của việc phòng tránh chấn thương trong hoạt động TDTT

Mục đích cơ bản và quan trọng nhất khi tham gia tập luyện TDTT là nâng cao sức khoẻ, phát triển thể lực của mỗi người. Nhưng do không biết hoặc biết nhưng coi thường không chịu tuân theo các nguyên tắc, phương pháp khoa học trong hoạt động TDTT nên người tập đã để xảy ra chấn thương.

- Các biểu hiện của chấn thương:xây xát nhẹ chưa hoặc có chảy máu ít ngoài da, choáng, ngất, tổn thương cơ,bong gân, tổn thương khớp và sai khớp

+ Giập hoặc gãy xương

+ Chấn động não hoặc cột sống

  * Kết luận chung: Tập luyện TDTT để xảy ra chấn thương làm ảnh hưởng xấu đến sức khoẻ, thể lực, đến kết quả học tập là đi ngược lại mục đích khi tham gia tập luyện TDTT. Cần phải tuân thủ các nguyên tác, nội quy, các bài tập khởi động, trang phục phù hợp, vệ sinh sân bãi, phương tiện tập luyện.
 1.2 Chạy nhanh: Ôn các động tác
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+Động tác bước nhỏ : Hai chân luân phiên thực hiện tiếp đất bằng nửa trước bàn chân, miết nhẹ. Sau khi kết thúc miết bàn chân, chân duỗi thẳng, động tác gần như động tác bước đi. Thân trên thẳng, hơi ngả ra trước. Hai tay hơi co, đánh phối hợp tự nhiên.

+ Động tác nâng cao đùi: Đứng thẳng trên chân phải chạm đất bằng nửa trước bàn chân, đùi chân trái nâng gần như vuông góc với thân người (căng chân hướng đất)

+ Chạy gót chạm mông: Đứng thẳng trên chân phải, gót chân trái chạm mông , luân phiên tương tự ở chân trái.
 2 .Đội hình đội ngũ: ôn quay phải trái, đằng sau, nghỉ, nghiêm.
II. Bài về nhà
1. Câu hỏi lý thuyết

 Câu1: Mục đích tập luyện TDTT là gì?
 Câu 2:  Có em nào đã để xảy ra chấn thương khi tập luyện thể thao?
 Câu 3:Em hãy kể về 1 chấn thương khi tập thể thao mà em biết?
2. Phần thực hành

·  Thực hiện đúng động tác đội hình đội ngũ: Nghỉ, nghiêm, quay phải, quay trái, đằng sau quay.
· Thực hiện động tác ôn bổ trợ  chạy nhanh chạy bước nhỏ, nân cao đùi, gót chạm mông

 -  Đứng chống hai tay vào tường, hai chân luận phiên thực hiện động tác đạp sau từng nhịp và tăng dần tốc độ
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                                                                                             Giáo viên giao bài
                                                                                             Vũ Thị Thùy Linh
