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CHU PE 1: CHAY CU LI NGAN (60 M)

A. CAU TRUC NQI DUNG VA KE HOACH DAY HQC THEO CHU PE
I. CAU TRUC NOI DUNG CHU PE

TT Tén bai Noi dung S6 tiét

) - Phéi hop trong giai doan xuét phét cao
Phoi hgp trong giai doan | L
. va chay lao sau xuat phat.
1 | xuat phat cao va chay lao o . 2
O - Mot s6 diém luu y veé ki thuat trong
sau xuat phat. . )
xuat phat cao va chay lao sau xuat phat.

- Phdi hop chay lao sau xuat phat va
Phéi hop trong giai doan | chay gitta quang.

2 | chay lao sau xuat phat va |- Mot s6 diém luu ¥ vé ki thut trong 3
chay gitra quang. phéi hop chay lao sau Xuat phat va chay
gitta quang.

3 | Phdi hop cac giai doan |- Phdi hop chay giita quing va chay vé 4
chay cu li ngan (60m) dich.

- Phéi hop cac giai doan chay cu li ngin
(60m).

- Mot s6 diém luu ¥ vé ki thuat trong

phdi hop céc giai doan chay cu i ngan.
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- Tro choi phat trién nhanh.

II. KE HOACH DAY HQC
Ké hoach day hoc
TT Tén bai . _ .
Tiet 1-2 Tiet 3-5 Tiét 6-9
Phéi hop trong giai doan xuét
1 | phat cao va chay lao sau xuét +
phat.
Phéi hop trong giai doan chay
2 | lao sau xuét phat va chay giira +
quang.
; Phéi hop cac giai doan chay
+
cu li ngan (60m).

B. MUC TIEU VA YEU CAU CAN PAT CUA CHU PE

I. MUC TIEU

Tiép tuc trang bi cho HS kién thirc, ki ning vé chay cu li ngan.

Reén luyén thé luc chung va mot s6 t6 chat thé luc dic trung cua chay cu li
ngan.

Hinh thanh va phat trién nang luc ty hoc, nhu cau va thoi quen rén luyén thé
thao.

Reén luyén tinh ki luat va kha ning nd luc y chi.

II. YEU CAU CAN PAT

Giup HS:

1. Kién thire

Biét muc dich, taic dung cua céc bai tap chay cu li ngan.

uigeli.xyz Trang 2




uigeli.xyz

Biét cach phdi hop luyén tip giira cac giai doan cua ki thuat chay cu li ngan
(60m).

Biét cdu trac va cac hoat dong ctia cic bai tip chay cy li ngan.

Nhan biét duoc mot sb sai sot va cach khic phuc khi thuc hién céac bai tap
chay cu li ngén.

Biét cach thuc hién va phd hop nhom, to dé thyc hién cac bai tap chay cy li
ngan.

Biét van dung cac bai tip va TCVD dé tu RLTT, vui choi.

2. Ki nang

Thuce hién duogc cac giai doan chay cu li ngdn theo dong tic mau va yéu ciu
cua GV.

Phé hop duogc cac giai doan cua ki thuét chay cu li ngén.

Phat hién va tu stra chita dugc mot s sai sot don gian trong luyén tap.

Van dung duoc cac bai tap da hoc dé tu luyén tap.

3. Thé hre

C6 su phat trién vé:

Nang lyc lién két van dong, nang lyc nhip di€u va nang lyc phan trng do1 voi
tin hiéu biét trudc.

Thé luc chung, strc manh toc d§ va suic nhanh tan s6 dong tac.

4. Thai d¢

Tich cuc, tur gidc va nd luc y chi trong luyén tap.
C6 tinh than hop tac trong luyén tap.

Hinh thanh thoéi quen va nhu cau tu luyén tap.

C.NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HQC CHU PE
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BAI 1: PHOI HOP TRONG GIAI POAN XUAT PHAT CAO VA CHAY
LAO SAU XUAT PHAT

I. MUC TIEU
1. Kién thic
Sau bai hoc nay, HS sé:
- Luyén tap phdi hop giai doan xuit phat va chay lao sau xuét phat trong cu li
ngan.
2. Nang luc
- Nang lwc chung:

o Tu chii va tir hoc: biét 1ang nghe va chia sé y kién c4 nhan véi ban, nhom
va GV. Tich cyc tham gia cac hoat dong trong 16p.

e Giao tiép va hop tdc: c6 thoi quen trao doi, giup d& nhau trong hoc tap;
biét cung nhau hoan thanh nhiém vu hoc tap theo su hudng dan cua th?ly
co.

o Gidi quyét vian dé va sdng tao: biét phdi hop véi ban bé khi 1am viéc
nhém, co6 sadng tao khi tham gia cac hoat dong gido duc thé chat.

- Ndng lwe gido duc thé chit:

e Kién thirc: Nhan biét dugc ndi dung, yéu cau phdi hop cac giai doan xuét
phat, chay lao sau Xuét phat; biét cach luyén tap.

e Ki ndng: Thuc hién va phdi hop dugc giai doan xuat phat, chay lao sau
xuat phat.

o Thé luc: Co su phat trién vé nang lyc lién két van dong, nang lyc phan
anh véi tin hiéu biét trudc va sttc manh toc do.

3. Phaim chat

- NGO luc hoan thanh ndi dung hoc tép va ren luyén thé luc.
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II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Poi véi gido vién
- SGK, Gio an.
- Tranh anh, dung cu tap luyén theo yéu cau bai hoc.
2. Poi véi hoc sinh
- SGK.
- Trang phuc thé thao, giay tap hodc dép quai hiu, ddm bao v¢ sinh va an toan
trong tap luyén.
III. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG KHOI PONG
a. Muc tiéu: Tao tim thé himg thu cho hoc sinh va timg budc 1am quen bai hoc.
b. Noi dung: GV cho HS khai dong, néu van dé; HS khai dong va tra 1oi cau hoi.
c. San pham hoc tap: HS khoi dong va tra 10i cau hoi.
d. To chirc thyc hién:
Buwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap
- GV cho HS khéi dong:
+ Khoi dong chung: chay tai ché, xoay cdc khép.
+ Khoi dong chuyén mon: chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau cu i
ngdan 7 - 10 m; chay ting téc dé cw li 10 -15 m.
- GV tb chitc cho HS choi tro choi hd tro khéi dong: Chuyén bong tiép sirc
+ GV chuan bi: cdc ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu doi cé s6 nguoi
bang nhau, mé doi dimg thanh hang doc sau vach xudt phdt.

+ GV huéng dan HS céch choi:
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o Khi ¢6 hiéu lénh, ban s6 1 cia moi dji chay nhanh dén vi dat bong va
chuyén hai qua bong vé vi tri xudt phdt cho ban s6 2, sau d6 dimg vao cudi
hang.

e Ban s6 2 nhanh chéng chuyén bong tré lai vi tri ddt bong va quay vé vé vao
tay ban sé 3.

e Ban s6 3 va cdac ban tié'p theo lan luot lap lai tro chor.

e Dgi hoan thanh dau tién la déi thang cudc.

7-8m
Hinh 1. Tré choi Chuyén béng tiép stc

- GV yéu cAu HS tra 10i cau héi:

+ Xudt phat chay cw li ngdn phdi thudn thi nhitng quy dinh nhw thé nao?

+ PG dai cdc bude chay trong giai doan chay lao sau xudt phdt c6 khac nhau hay

khong? Vi sao ?

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS khoi dong, choi tro choi theo huéng dan ctia GV va tra 10i cau héi.

- GV huéng dan, theo ddi, hod tro HS néu can thiét.

Buéc 3: Bao cdo két qua hoat dong va thio ludn

- GV moi dai di¢n cadc nhom tap luyén trude 16p, ca 16p tap luyén.
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- GV moi dai dién 1-2 HS tra 161 cau hoi:

+ Xudt phat chay cu li ngcfn phai dung sau vach xudt phat, cdac bo phdn cua co thé
khong dwoc cham vach xudt phat, khong duoc xudt phat trudc hiéu lénh xudt phat
ciia trong tai; xudt phat ding dwong chay.

+ D¢ dai cac bude chay trong giai doan chay lao sau xudt phdt ¢é khdc nhau vi
nguoi tdp dang cé gang tang dan dé dai va tan sé budce chay dé dat toc dé cao
nhat.

- GV moi HS khac quan sét, lang nghe, nhan xét, bo sung.

Buéc 4: Panh gia két qua, thwe hién nhiém vu hoc tip

- GV danh gia, nhan xét, chuén kién thuc.

- GV dan dat HS vao bai hoc: T rong bai hoc dau tién ciia mon Gido duc thé chat 7,
chiing ta sé cuing nhau di luyén tdp phéi hop giai doan xudt phdt va chay lao sau
xudt phdt trong cw li ngan. Ching ta ciing vao Bai 1: Phéi hop trong giai doan
xudt phdt cao va chay lao sau xudt phit.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Phdi hop trong giai doan xuit phat cao va chay lao sau xuit
phat

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam duogc ki thuat phéi hop trong giai doan
xuét phat cao va chay lao sau xut phat.

b. Ndi dung: GV trinh bay van dé; HS liang nghe, thuc hanh luyén tap theo sy
huéng dan cia GV.

c. San pham hoc tap: HS thyc luyén tip ca nhan, luyén tip theo nhom.

d. Té chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GIAO VIEN - HQC SINH

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

1. Phéi hop trong giai doan xuat
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- GV chi din HS thyc hién thir bai tap phdi hop
xuét phat cao va chay lao sau xuat phat theo hinh
anh da ghi nho.

- GV chi din cho HS thuc hién cac bai tip phdi
hop xuat phat cao va chay lao sau xuét phat theo
dong tac mau va hiéu 1énh cua GV.

- GV chi din cho HS mét sb sai sot thuong gip
trong tap luyén:

+ Phéi hop giita tay va chéan khi thiee hién budc
chay dau tién khéng hop i,

+ Khéng chii y hiéu lénh xudt phat, te thé roi vi tri
xudt phdt khéng hop Ii.

+ Sur dung suc manh va huong dap sau khi chay
lao sao khong phu hop.

+ Két thiic giai doan chay lao qud sém.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS léng nghe, thyc hanh luyén tap theo su hudng
dan cua GV.

- GV huéng dan, theo ddi, hd tro HS néu can thiét.
Buéc 3: Bio cao két qua hoat dong va thao luin
- GV goi HS thuc hién déng loat dong tac; HS
thuc hién mau dong tac.

- GV moi HS khac nhan xét, bo sung.

Buéc 4: Panh gia két qui, thwe hién nhiém vu

phit cao va chay lao sau xuét phat
- Khi xuit phat cin dap manh hai
chan két hop danh tay nhanh, tao
diéu kién thuan loi cho dap sau manh
va gilt dugc do nga ra trude cua than
trén trong nhitng budc chay lao dau
tién.

- Tdc d6 giai doan nay phu thudc vao
luyc dap sau va do dai budc chay, vi
vay can dap sau manh va tang d¢ dai

budc trong chay lao sau xuét phat.
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hoc tap
GV danh gia, nhan xét, chuin kién thuc, chuyén

sang nd1 dung mai.

Hoat dong 2: Mot sé diém lwu y vé ki thuét trong xuit phat cao va chay lao

sau xuit phat

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nidm dugc mot sb diém luu v vé ki thuat

trong xuat phat cao va chay lao sau xuét phat.

b. Noi dung: GV trinh by van dé; HS lang nghe va nhac lai mot s6 diém luu y vé

ki thuat trong xuat phat cao va chay lao sau xuat phat.

c. San pham hoc tap: Cau tra 101 ctia HS vé mét sd diém luu y vé ki thuat trong

xuét phat cao va chay lao sau xut phat.

d. Té chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GIAO VIEN - HQC SINH

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV luu ¥ cho HS mdt sé diém luu vé ki thuat
trong xudt phat cao va chay lao sau xuét phat.

- GV yéu cau HS nhic lai.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS la“ing nghe, thuc hanh luyén tap theo su huéng
dan cia GV.

- GV huéng dan, theo ddi, ho tro HS néu can thiét.
Buéc 3: Bio cao két qua hoat dong va thio luin
- GV goi HS thuc hién déng loat dong tac; HS

thuc hién mau dong tac.

2. Mot so6 diém hru y vé Ki thuit
trong xuit phat cao va chay lao
sau xuit phat

- Khi xuét phat, khong thuc hién
budc nhay xa ra trude vi diéu do s&
lam giam tc do chuyén dong cua co
thé, khong tao dugc d§ nga cua than
trén.

- Khong nang than nguoi 1én qua cao
& bude dau tién khi xuat phat vi diéu
do s€ lam giam sirc manh dap sau

duge tao ra tir tu thé xuét phat.
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- GV moi HS khac nhan xét, bo sung.
Buéc 4: Panh gia két qua, thwe hién nhiém vu
hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuén kién thuc.

- Tang toc do chay lao sau xuat phat
bang cach nd luc dap sau va ting dan

do dai budce chay.

C. HOAT DPONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Cung ¢d lai kién thuc da hoc.

b. Néi dung: HS st dung kién thirc dd hoc, GV hudng dan HS (néu can thiét) dé
thuc hanh luyén tap.

c. San pham hoc tap: Phan luyén tap, thyc hanh caa HS.

d. To chirc thyc hién:

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

Té chirc hoat déng luyén tip

- GV phd bién ndi dung, yéu cau HS luyén tap:

+ On tdp cdc bai tdp xudt phét cao va chay lao sau xudt phdt.

+ Luyén tdp cdc bai tdp phéi hop xudt phdt cao va chay lao sau xudt phdt.

- GV huéng dan HS luyén tap: ca nhan, cip do6i, nhoém, ca 16p.

Té chikc tro choi phdt trién sirc nhanh

- GV 10 chitc cho HS choi tro choi Pudi bt theo khéu Iénh.

- GV huéng dan HS:

+ Chuén bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi. Trén méi san, doi A
va B ¢6 s6 lwong nguwoi bang nhau dirng thanh hang ngang doi dién nhau. Chi huy
dung coi dé ra hiéu lénh.

+ Thuc hién: Khi ¢é hiéu Iénh, hai doi dong thoi di chuyén theo hang ngang ra

truwoc. Khi co mot tiéng coi, HS doi B nhanh chong chay quay vé vach xudt phat
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ciia déi minh, khi @6 HS doi A dudi theo vé nhe vdo vai HS doi B (khi co hai tiéng
coi, thue hién nguoc lai). Trong moi luot choi, HS ndao bi vé vai trude khi chay qua
vach xudt phat la nguoi thua cugc.

Budi bat theo hiéu lénh

2

b

&
)
=19
=

DOIA « g5 2pml-re ! TR IVE. o PaB
Hinh 3. Tré choi Budi bét theo hiéu lénh

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- HS luyén tdp cda nhén:
+ Tur ho khdu lénh.
o Xudt phdt cao va chay lao sau xudt phét cw li 7 — 10 m.

o Duing vai va lung huwéng chay, quay nguwoi xudt phdt va chay ra trude 3 - 5

buoc.

+ Xudt phdt cao va chay theo quan tinh.

Hinh 2. Xuat phét vai huéng chay va lung huéng chay

- HS luyén tdp nhom:
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HS ludn phién chi huy nhom luyén tdp, quan st va danh gid két qud luyén tdp cia
cdc ban nhom trong nhom:

+ Phoi hop xudt phdt va chay lao theo cdc tin hiéu khdc nhau (tiéng hé, tiéng vo
tay, tiéng coi, hiéu lénh co,...) cw li 7— 10 m.

+ Xudt phat tir cdc tw thé khdc nhau va phoi hop chay cw li 7— 10 m.

- HS luyén tdp chung ca lop:

HS choi tro choi phdt trién sirc nhanh.

Buéc 3: Bio cao két qua hoat dong va thao luin

- GV moi ca nhan, cdp doi, nhém, ca 16p luyén tap.

- GV moi HS quan sat, nhan xét dong tac luyén tap.

Buéc 4: Panh gia két qua, thuc hién nhiém vu hoc tip

GV danh gia, nhan xét, stra sai cho HS (néu co).

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Cung ¢d lai kién thuc da hoc.

b. Néi dung: HS st dung kién thirc d3 hoc, GV huéng din HS (néu can thiét) dé
thuc hanh luyén tap.

c. San pham hoc tap: Phan luyén tap, thuc hanh cia HS.

d. T6 chirc thuc hién:

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV thay d6i yéu cau, téc do, cu li thuc hién cac bai tap phdi hop xuat phat cao va
chay lao sau xuat phat theo hudng nang cao niang luc phan tng v6i hiéu 1énh xuét
phat, kha nang phat huy stirc manh toc do.

- GV sir dung céc bai tap xuat phat cao va chay lao sau xuat phat dé rén luyén va

phat trién strc nhanh phan tng (d6i vai tin higu biét trudc), stc manh tde do.
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- GV yéu cau HS tra 10i cau hoi: Em hay cho biét chay cw li ngan cé nhiing tw thé
xudt phdt nao?
- GV dat cau hoi dé HS lién hé va van dung:
+ Toc dg xudt phat phy thudc vao nhitng yéu té nao?
+ Luyén tdp phoi hop giia xudt phat va chay lao sau xudt phét ¢é tic dung gi?
- GV huéng dan HS tu luyén tap phdi hop giai doan xuat phat va chay lao sau xuat
phat.
Budc 2: HS thue hién nhiém vu hoc tap
- HS thuc hién cac bai tap van dung cua GV.
- HS thao luan va van dung kién thirc da hoc dé tra 151 cac cau hoi cua GV.
- HS str dung trd choi, cac bai tip da hoc dé tu luyén tap.
- HS van dung kién thirc d3 hoc dé tu danh gia két qua luyén tap.
Buéc 3: Bio cio két qua hoat dong va thio ludn
- GV HS tr4 161 cau hoi:
+ Chay cuy li ngdn cé nhitng tw thé xudt phdt thap va xudt phdt cao.
+ Toc dé xudt phat phu thuoc vao toc dé phan ung cua co thé doi véi tin hiéu xudt
phdat, t6c do va sirc manh dap sau, goc do va t6c dé nga than ra truoc khi xudt
phat).
+ Luyén tdp phoi hop giiva xudt phdt va chay lao sau xudt phdt c6 tdc dung phat
huy hiéu qud ciia xudt phdt, timg bude hoan thién ki thudt xudt phat va chay lao
sau xudt phat).
- GV moi1 HS quan sat, nhan xét dong tac luyén tap.
Buéc 4: Panh gia két qua, thuc hién nhiém vu hoc tip

GV dénh gia, nhan xét, danh gia.
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* Hwéng din vé nha:
- HS thyc hanh luyén tap lai dong tac da hoc.
- Poc va tim hiéu trudc Bai 2: Phéi hop trong giai doan chay lao sau xudt phdt va

chay gitra quang.
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BAI 2: PHOI HOP TRONG GIAI POAN CHAY LAO SAU XUAT PHAT VA
CHAY GIUA QUANG

I. MUC TIEU
1. Kién thire
Sau bai hoc nay, HS sé:
- Luyén tap phdi hop giai doan chay lao sau xuat phat va chay giita quing
2. Nang luc
- Nang lwc chung:

o Tu chii va ti hoc: biét lang nghe va chia sé y kién c4 nhan véi ban, nhom
va GV. Tich cuc tham gia cac hoat dong trong 16p.

e Giao tiép va hop tdc: c6 thoi quen trao doi, giup d& nhau trong hoc tap;
biét cung nhau hoan thanh nhiém vu hoc tap theo su huéng dan cua th?ly
co.

o Gidi quyét vian dé va sdng tao: biét phdi hop véi ban bé khi 1am viéc
nhém, co6 sadng tao khi tham gia cac hoat dong gido duc thé chat.

- Ndng lwe gido duc thé chit:

e Kién thirc: Nhan biét dugc nodi dung, yéu cau phdi hop chay lao sau xuat
phat va chay gitta quing; biét cach luyén tdp va mot sd diéu luat trong thi
dau dién kinh

e Ki nang: Phoi hop duogc giai doan chay lao sau xuét phat v6i giai doan

chay gifra quang.
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e Thé lyc: C6 su phat trién vé ning luc lién két van dong, ning luc nhip
diéu va stirc manh tc d6

3. Pham chit

- Chu dong, kién tri trong hoc tap va rén luyén
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Poi véi gido vién

- SGK, Giao an.

- Tranh anh, dung cu tap luyén theo yéu cau bai hoc.
2. P6i véi hoc sinh

- SGK.

- Trang phuc thé thao, gidy tap hodc dép quai hau, dam bao vé sinh va an toan

trong tap luyén.

III. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG KHOI PONG
a. Muc tiéu: Tao tim thé himg thu cho hoc sinh va timg budc 1am quen bai hoc.
b. Ndi dung: GV cho HS khoi dong, néu van dé; HS khai dong va tra 11 cau hoi.
c. San pham hoc tap: HS khoi dong va tra 101 cau hoi.
d. Td chirc thyc hién:
Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip
- GV cho HS khéi dong:
+ Khoi déng chung: chay tai ché, xoay cdc khép.
+ Khoi dong chuyén mon: chay bucc nho, chay nang cao dui, chay dap sau cuy i
ngdn 7 - 10 m; chay tang toc do cw li 10 -15 m.

- GV tb chitc cho HS choi tro choi hé tro khéi dong: Tro choi virot song
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+ GV chuan bi: cdc ban tham gia tro choi ditng thanh hang ngang sau hai vach
gioi han (hai bo song). Giita hai vach cho ba ban lam nhiém vu khong cho cac ban
vuQt song

+ GV huéng dan HS cach choi:

o Khi co hiéu lénh, cac ban o hai bén bo tim cdch vuot song, cac ban o gitta
song tim cach ngan can (vo nhe vao nguoi).
o Khi co ban vuot song bi bat (bi vo nhe vao nguoi), hai ban doi vi tri cho

nhau va tro choi tiép tuc

Hinh 1. Tra choi Vot sdng

- GV yéu ciu HS tra 16 cau héi:

+ Hay néu nhitng diém khdc nhau giita giai doan chay lao va giai doan chay giita
quang

+ Hay néu nhiém vy cia giai doan chay lao sau xudt phdt va chay giita quing ?
Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS quan sat, lién hé véi nhiing hiéu

- GV huéng dan, theo ddi, hd tro HS néu can thiét.
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Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong va thio luan

- GV moi dai di¢n cadc nhom tap luyén trude 16p, ca 16p tap luyén.

- GV moi dai dién 1-2 HS tra 161 cau hoi:

+ Giai doan chay lao va giai doan chay giita quing khdc nhau vé do nga than ra
trude, vé dé dai ciia bude chay, vé toc do dat duwoc

+ Chay lao co nhiém vu tang téc do sau xudt phat; chay gitra quang co nhiém vu
duy tri va phat huy toc do cao nhdt da dat dwoc trong giai doan chay lao

- GV moi HS khac quan sét, lang nghe, nhan xét, bo sung.

Buéc 4: Panh gia két qua, thwe hién nhiém vu hoc tip

- GV danh gia, nhan xét, chuén kién thuc.

- GV dan dat HS vao bai hoc: Trong bai hoc thir 2 cua mon Gido duc thé chat 7,
chiing ta sé cung nhau di Luyén tap phdi hop giai doan chay lao sau xuat phat va
chay gitta quing. Chiing ta cing vio Bai 2: Phéi hop trong giai doan chay lao
sau xudt phdt va chay giita quing

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Phoi hop chay lao sau xuit phat va chay giira quing

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam duoc ki thuat phéi hop trong giai doan
chay lao sau xuat phét va chay giita quing

b. Noi dung: GV trinh bay van dé; HS liang nghe, thuc hanh luyén tip theo sy
huéng dan cua GV,

c. San pham hoc tap: HS thyc luyén tip ca nhan, luyén tap theo nhom.

d. To chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GIAO VIEN - HQC SINH

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

1. Phoi hop chay lao sau xuat phat
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- GV chi din HS thyc hién thir bai tap phdi hop
trong giai doan chay lao sau xuat phat va chay
gilta quang

- GV chi din HS dong loai thyc hién cac bai tap
theo hiéu 1énh va dong tic mau ciia GV

- GV chi din cho HS mét sb sai sot thuong gip
trong tap luyén:

+ Tw thé cua dau va thdan trén ngd ra sau hodc
gdp ra truéc qud nhiéu.

+ Hudng chuyén déng va géc dé danh tay khong
phu hop.

+ Hucéng dap sau khéng hiéu qud, ban chan tiép
xuc duwong chay khong dung.

+ Thuc hién bai tdp chay bién toc, chay lap lai
khéng ding yéu cau vé toc d va cw 1.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS ling nghe, thuc hanh luyén tap theo sy hudng
dan cua GV.

- GV hudng dan, theo ddi, hd trg HS néu can thiét.
Buéc 3: Bio cao két qua hoat dong va thao luan
- GV goi HS thuc hién dé)ng loat dong tac; HS
thue hién mau dong tac.

- GV moi HS khéac nhan xét, bd sung.

Buéc 4: Panh gia két quai, thwe hién nhiém vu

va chay giira quang

- Két thuc chay lao 1a thoi diém bt
dau giai doan chay giita quing. Muc
dich cua chay lao 1a tao ra tbc dd cao
nhat va chay gitta quing 1a duy tri

toc d0 cao nhat trén toan cu li.

- Cudi giai doan chay lao, d§ nga ra
trude cua than trén gidm dan, d§ dai

budc chay

taing dan dé chuyén tiép sang giai
doan chay gifra quang.

- Duy tri tc do cao nhét trong chay
gilta quang dugc thyc hién bang
cach duy tri tbe do va d6 dai cua
tung budc chay. Tich cuc dua doi
chan liang ra trudc va tang téc do dap

sau.
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hoc tap
GV danh gia, nhan xét, chuin kién thuc, chuyén

sang nd1 dung mai.

Hoat dong 2: Mot s6 diém lwu ¥ vé ki thuit trong phdi hop chay lao sau xuét

phat va chay giira quang

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nidm dugc mot sd diém luu y trong phéi

hop chay lao sau xuat phat va chay giita quing

b. Noi dung: GV trinh by van dé; HS lang nghe va nhac lai mot s6 diém luu y vé

ki thuat trong xuat phat cao va chay lao sau xuat phat.

c. San pham hoc tip: Cau tra 1i ctia HS vé mot s6 diém luu y vé trong phdi hop

chay lao sau xut phat va chay giita quing

d. Té chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GIAO VIEN - HQC SINH

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV luu ¥ cho HS mdt sé diém luu vé ki thuat
trong phdi hop chay lao sau xuat phat va chay giita
quang

- GV yéu cau HS nhic lai.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe, thuc hanh luyén tap theo sy hudng
dan cua GV.

- GV huéng dan, theo ddi, hd trg HS néu can thiét.
Buéc 3: Bio cao két qua hoat dong va thao luin

- GV goi HS thuc hién déng loat dong tac; HS

2. Mot s6 diém hru y vé ki thuat
trong phdi hop chay lao sau xuit
phat va chay giira quang

- Than trén chuyén dong nhip nhang
theo nhip budc chay (46 nga ra trudc
tang khi dap sau, gidm khi bay trén
khong); khong tang giam dot ngdt do
dai budc chay.

- Khi chay gitra quang, ban chan
trude ludn dit thang voi hudng chay

dé khong lam anh hudng dén huéng
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thuc hién mau dong tac.

- GV moi HS khéac nhan xét, bd sung.

Buéc 4: Panh gia két qua, thwe hién nhiém vu
hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thuc.

dap sau.

- Trong chay lao sau xuét phat ciing
nhu chay giita quing, can danh tay
manh, nhip nhang, phu hop véi nhip
diéu ciia chan va tha long can thiét

trong mdi budc chay

Hoat dong 3: Mot so diéu luit trong thi dau dién kinh

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam duoc mot sd diéu luat trong thi dau

dién kinh

b. Ndi dung: GV trinh bay van dé; HS lang nghe va nhic lai mot sé diém luu y vé

mot s6 diéu luat trong thi dau dién kinh

c. San pham hgc tap: Cau trd 101 cia HS vé mot s6 dieém luu y vé mot so dicu luat

trong thi dau dién kinh

d. T6 chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GIAO VIEN - HQC SINH

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV luu y cho HS mdt s6 diém luu vé mét sb
diéu luat trong thi dau dién kinh

- GV yéu cau HS nhic lai.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS ling nghe, ghi chép thong tin.

Buéc 3: Bio cao két qua hoat dong va thao luin

- GV goi HS Ién néu lai mot s6 luu v veé luét trong

thi ddu dién kinh

3. Mot s6 diéu luit trong thi dau,
dién kinh

Trong cac cudc thi ddu cé cu li dudi
va t6i 400 m (cu li ngan):

- VDV phai chay theo 6 chay riéng.

- Tét ca cac 6 chay phai co do rong
bang nhau v6i d6 rong tdi thiéu 1a
1,22 m (+ 0,01 m).

- Mbi VDV phai chay dung 6 chay
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~ GV moi HS khac nhan xét, bd sung. ctia minh tir khi xuat phat cho t6i khi

Buéc 4: Panh gia két qua, thue hién nhi¢m vu | V© dich.

hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuén kién thuc.

C. HOAT DPONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Cung cb lai kién thirc da hoc.

b. Néi dung: HS st dung kién thirc dd hoc, GV hudng ddn HS (néu can thiét) dé
thuc hanh luyén tap.

c. San pham hoc tap: Phan luyén tap, thyc hanh caa HS.

d. Td chirc thyc hién:

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

Té chirc hoat déng luyén tip

- GV phd bién ndi dung, yéu cau HS luyén tap:

+ On tdp cdc bai tdp phoi hop xudt phdt va chay lao sau xudt phat

+ Luyén tdp cdc bai tdp phdi hop xudt phdt véi chay gitta quang trén mét sé cu li

- GV huéng dan HS luyén tap: ca nhan, cip doi, nhom, ca 16p.

Té chirc tro choi phdt trién sicc nhanh

- GV t6 chitc cho HS choi tro choi Chay ndng cao diii theo vach

- GV huéng dan HS:

+ Chuén bi: HS tham gia tro choi dwgce chia thanh nhiéu ddi c6 so nguoi bang

nhau, méi doi dung thanh mot hang doc sau vach xudt phat.
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+ Thuc hién: Khi ¢é hiéu lénh, lan luot tung HS cua moi doi chay ndang cao dui
theo vach dé dén dich, méi budc chay twong g véi khodng cdch giita hai vach.
Sau dé chay chdm vé cudi hang, HS tiép theo chi xudt phdt khi HS phia truée da

vuieot qua vach dich. Doi hoan thanh dau tién la doi thci'ng cuoc
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Hinh 3. Trd choi Chay nang cao dui theo vach

Budc 2: HS thue hién nhiém vu hoc tap
- HS luyén tdp ca nhdn:
+ Phéi hop xudt phat va chay lao sau xudt phat cw li 7- 10 m.

+ Chay tang téc do va duy tri t6c do cao cw li 15 — 20 m, sau dé chay theo quan
tinh.

+ Xudt phat cao chay 30 m, sau dé chay theo qudn tinh.
- HS luyén tdp nhom:

HS luén phién chi huy nhém luyén tdp, quan st va danh gid két qud luyén tdp cia

cdc ban nhom trong nhom:
+ Xudt phat cao va chay nhanh cie li 30m

+ Xuat phat cao theo tin hiéu khac nhau va chay nhanh cy li 10-15m
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+ Chay tang toc dé va duy tri téc dé cao cw ki 15-20m (hodc 20-25m) ludn phién
voi chay cham cw li 15-20m (20-25m)

- HS luyén tdp chung ca lop:

HS choi tro choi phdt trién sirc nhanh.

Buwéc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao luan

- GV moi cé nhan, cap doi, nhom, ca 16p luyén tap.

- GV moi HS quan sat, nhan xét dong tac luyén tap.

Buéc 4: Panh gia két qua, thuc hién nhiém vu hoc tip

GV danh gia, nhan xét, stra sai cho HS (néu co).

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Cang cb lai kién thirc da hoc.

b. Néi dung: HS st dung kién thirc dd hoc, GV hudng ddn HS (néu can thiét) dé
thyc hanh luyén tap.

c. San pham hoc tip: Phan luyén tap, thuc hanh cia HS.

d. T6 chirc thuc hién:

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- Thay doi yéu cau thue hién cac bai tap theo hudng: Tang tinh nhip diéu, tbc do va
cu li thuc hién.

- Goi y HS tra 161 cAu hoi van dung trong SGK: Tai sao phai tiép dit bang nua
trude ban chan khi chay cy li ngan? (Dé giam chin dong cho co thé khi chan tiép
dat).

- Pat cau hoi dé HS lién hé, van dung:

+ C6 thé sir dung bai tap chay bién toc hodc lap lai dé khoi dong co thé trude khi

luyén tdp cdc mén thé thao khdc dwoc khong?
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+ Trong budi tdp chay cw li ngdn, can phdi lam gi sau méi lan thue hién bai tdp?

- Hudéng dan HS: Van dung cac bai tap va trd choi da hoc dé tu rén luyén va vui
choi cung cac ban, cach sir dung céac bai phat trién thé luc chung, strc manh tdc do,
strc nhanh tan s6, strc bén toc do.

Budc 2: HS thue hién nhiém vu hoc tap

- HS thuc hién cac bai tap van dung cua GV.

- HS thao luan va van dung kién thirc da hoc dé tra 10 cac cdu hoi ctia GV.

- HS str dung tro choi, cac bai tap da hoc dé tu luyén tap.

- HS van dung kién thirc d3 hoc dé tu danh gia két qua luyén tap.

Buwéc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao luin

- GV HS tr4 161 cau hoi:

+ Pugc, nhung thuc hién sau khi da khéi dong chung, quang dwong, sé lan Idp lai
va téc d can gidm bot

+ Khéng ngéi hodc nam, tich cuc thd 1ong co thé va hit thé sau

- GV mo1 HS quan sat, nhan xét dong tac luyén tap.

Buéc 4: Panh gia két qua, thuc hién nhiém vu hoc tip

GV dénh gia, nhan xét, danh gia.

* Hwéng din vé nha:

- HS thuc hanh luyén tap lai dong tac da hoc.

- Poc va tim hiéu trudc Bai 3: Phéi hop cdc giai doan chay cw li ngan (60m)

uigeli.xyz Trang 25



uigeli.xyz

BAI 3: PHOI HOP CAC GIAI POAN CHAY CU LI NGAN (60m)

I. MUC TIEU
1. Kién thic
Sau bai hoc nay, HS sé:
- Luyén tap phéi hop céc giai doan chay cu li ngin
2. Nang luc
- Nang lwc chung:

o Tu chii va tir hoc: biét lang nghe va chia sé y kién c4 nhan véi ban, nhom
va GV. Tich cuc tham gia cac hoat dong trong 16p.

e Giao tiép va hop tdc: c6 thoi quen trao doi, giup d& nhau trong hoc tap;
biét cung nhau hoan thanh nhiém vy hoc tip theo su huéng dan cia thr:iy
co.

o Gidi quyét vian dé va sdng tao: biét phdi hop véi ban bé khi 1am viéc
nhom, c6 sang tao khi tham gia cac hoat dong gido duc thé chat.

- Ndng lwe gido duc thé chit:

e Kién thirc: Nhan biét dugc ndi dung, yéu cau luyén tap phdi hop cac giai
doan chay cu li ngén; biét cach luyén tap

e Kindng: Thyc hién va phdi hop dugc cac giai doan cua chay cy li ngin
(60m)

e Thé Iyc: Co su phat trién vé niang luc lién két van dong, ning luc phan

ung va strc manh téc do
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3. Pham chat
- Tich cuc hop tdc ma chia sé kinh nghiém hoc tap voi cac ban
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Poi véi gido vién
- SGK, Giao an.
- Tranh anh, dung cu tap luyén theo yéu cau bai hoc.
2. Péi v6i hoc sinh
- SGK.
- Trang phuc thé thao, giay tap hodc dép quai hau, dam bao vé sinh va an toan
trong tap luyén.
III. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG KHOI PONG
a. Muc tiéu: Tao tdm thé hing tha cho hoc sinh va tirng budc lam quen bai hoc.
b. Noi dung: GV cho HS khai dong, néu van dé&; HS khaoi dong va tra 1oi cau hoi.
c. San pham hoc tip: HS khoi dong va tra 1oi cau hoi.
d. T6 chirc thuc hién:
Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip
- GV cho HS khéi dong:
+ Khoi déng chung: chay tai ché, xoay cdc khép.
+ Khoi dong chuyén mon: chay buoc nho, chay nang cao dui, chay dap sau cuy li
ngan 7 - 10 m; chay tang toc dé cw li 10 -15 m.
- GV tb chirc cho HS choi trd choi hd tro khéi dong: Tro choi Phéi hop lin

bong theo vach
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+ GV chuan bi: cdc ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu dé cé sé nguoi
bang nhau, moi ddi ding thanh hai hang doc sau vac xudt phat

+ GV huéng dan HS cach choi:

o Khi cé hiéu lénh, lan luot hai ban ciia méi doi di chuyén ngang tir vach xudt
phdt dén dich, phéi hop lan bong cho ban va dén bong ciia ban lan dén bang
1 tay theo vach ké trén sdn, sau khi vieot qua vach dich di vé cudi hang

e Hai ban tiép theo chi xudt phd khi hai ban phia truée da lan bong dén dich

o Doi hoan thanh dau tién la doi thcfng cuoc
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Hink 1. Trd choi Phdi hop 18n bdng theo vach
- GV yéu ciu HS tra 16 ciu héi:
+ Xudt phat chay cw li ngdn phdi tudn thii nhitng quy dinh nhw thé nao?

+ D¢ dai cdc bude chay trong giai doan chay lao sau xudt phdt c6 khac nhau hay

khong? Vi sao?

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS quan sat, lién hé v6i nhitng hiéu biét cua ban than dé tra 11 ciu hoi
- GV huéng din, theo déi, hd trg HS néu can thiét.

Buéc 3: Bao cio két qua hoat dong va thio luin
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- GV moi dai dién cac nhom tap luyén trudce 16p, ca 16p tap luyén.

- GV moi dai dién 1-2 HS tra 161 cau hoi:

+ Phai dung sau vach xudt phat, cac bo phdn cua co thé khong dwoc cham vach
xudt phat; khéng dwoc xudt phdt truée hidu lénh xudt phdt ciia trong tdi; xudt phat
dung duong chay

+ C6 khdc nhau, vi nguoi tdp dang cé gang tang dan do dai va tan sé bude chay
dé dat toc dé cao nhat

- GV moi HS khac quan sét, lang nghe, nhan xét, bo sung.

Budéc 4: Panh gia két qua, thwe hién nhiém vu hoc tip

- GV danh gia, nhan xét, chuan kién thirc.

- GV dan dit HS vao bai hoc: Trong bai hoc thur 3 cua mon Gido duc thé chat 7,
chiing ta sé cing nhau di luyén tdp phoi hop cdc giai doan chay cu li ngdn. Chiing
ta cing vdo Bai 3: Phoi hgp céc giai dogn chay cw li ngin (60m)

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Phoi hop chay giira quing va chay vé dich

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam duoc ki thuat chay giira quing va chay
vé dich

b. Noi dung: GV trinh bay van d¢&; HS ling nghe, thuc hanh luyén tap theo su
hudng dan cia GV.

¢. San phﬁm hoc tap: HS thuc luyén tap ca nhan, luyén tap theo nhom.

d. To6 chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GIAO VIEN - HQC SINH | DU KIEN SAN PHAM

Budéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip 1. Phoi hop chay giira quing va

- GV chi din HS thuc hién thir bai tap phéi hop | chay vé dich
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chay gitra quing va chay vé dich theo hinh anh d
ghi nho

- GV chi dan HS thuc hién cac bai tip theo dong
tac mau va hiéu 1énh ciia GV

- GV chi din cho HS mdt s sai sot thuong gip
trong tap luyén:

+ Khéng chii y hiéu lénh xudt phdt, tw thé roi vi tri
xudt phdt khéng hop Ii.

+ Sw dung swrc manh va huong dap sau khi chay
lao khong phu hop

+ Két thiic giai doan chay lao qud sém.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS léng nghe, thyc hanh luyén tap theo su huong
dan cua GV.

- GV huéng dan, theo ddi, hd tro HS néu can thiét.
Buéc 3: Bio cao két qua hoat dong va thao luin
- GV goi HS thuc hién déng loat dong tac; HS
thuc hién mau dong tac.

- GV moi HS khac nhan xét, bo sung.

Buéc 4: Panh gia két qua, thwe hién nhiém vu
hoc tap

GV déanh gia, nhan xét, chuan kién thure, chuyén

sang ndi dung mai.

- Ki thuat vé dich tot gitp nguoi tap
cham day dich sém va gianh tha
hang cao hon khi c¢6 hai hoic ba ddi
thu chay ngang nhau.

+ DPanh dich dugc thuc hién do tang
tbc do chuyén dong cua than trén tur

sau ra truoc budce cuoi

Hoat dong 2: Phoi hop cic giai doan chay cu li ngin
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a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam dugc mot so diém luu y trong phdi

hop cac giai doan chay cuy li ngén

b. Ndi dung: GV trinh bay van dé; HS lang nghe va nhic lai mot sé diém luu y vé

ki thuat trong phéi hop céc giai doan chay cu li ngan.

c. San pham hoc tip: Cau tra 16i cia HS vé mot s6 diém luu y vé trong phdi hop

cac giai doan chay cy li ngan

d. T6 chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GIAO VIEN - HOC SINH

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV chi din HS thyc hién thir bai tap phdi hop
cac giai doan chay cu li ngén theo hinh anh da ghi
nhd

- GV chi dan HS thuc hién cac bai tip theo dong
tdc mau va hiéu lénh ciia GV

- GV chi din cho HS mét sb sai sot thuong gip
trong tap luyén:

+ Cudi cu li thiéu né luc duy tri téc ds.

+ Dét ngdt giam toc dé & buée chay cudi.

+ Ddnh dich som hodgc muon; nhay qua vach dich.
Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS la“ing nghe, thuc hanh luyén tap theo su huéng
dan cua GV.

- GV huéng dan, theo ddi, ho tro HS néu can thiét.

Buéc 3: Bio cao két qua hoat dong va thao luin

2. Phoi hop cac giai doan chay cuw
li ngiin

+ Phéi hop cac giai doan 1a nhiém vu
quan trong dé hoan chinh ki thuat

chay cu li ngan (60m)

+ Dé nang cao thanh tich chay 60m,
can thuong xuyén tap lap lai cac bai
tap ki thuat, bai tap thé luc va khac
phuc nhiing sai sot trong thuc hién ki

thuat
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- GV goi HS thuc hién déng loat dong tac; HS
thuc hién mau dong tac.

- GV moi HS khac nhan xét, bo sung.

Budéc 4: Panh gia két qua, thwc hién nhiém vu
hoc tap

GV déanh gia, nhan xét, chuan kién thure, chuyén

sang ndi dung mai.

Hoat dong 3: Mot s6 diéu luu y vé Ki thuét trong phdi hop cac giai doan chay
cwr li ngiin

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nim dugc mot sd diém luu v vé ki thuat
trong phdi hop cac giai doan chay cu li ngan

b. Noi dung: GV trinh bay van d&; HS ling nghe va nhic lai mot sd diéu luu y vé
ki thuat trong phéi hop céc giai doan chay cu li ngin

c. San pham hoc tip: Cau tra 10i ctia HS vé mot s6 diém luu v vé ki thuét trong
phéi hop céc giai doan chay cu li ngan

d. To chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GIAO VIEN - HOC SINH | DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip 3. Mot s6 diém lwu y vé ki thuat
- GV luu ¥ cho HS mot s6 diém lwu ¥ v& ki thuat | trong phoi hop cac giai doan chay
trong phéi hop cac giai doan chay cuy li ngan cy li ngén

- GV yéu cau HS nhic lai. - O giai doan chay vé dich, duy tri

Budc 2: HS thue hién nhi¢m vu hoc tap toc d§ cao nhat duoc thyc hién bang

, . . ’ X 1 t\ t/‘\ A \ A N e
- HS lang nghe, ghi chép thong tin. cac nd ly duy tri tin s6 va do dai
i budc chay
Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao luan
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- GV goi HS 16n néu lai mot s luu ¥ vé ki thuat
trong phéi hop cac giai doan chay cu li ngan

- GV moi HS khac nhan xét, bo sung.

Buéc 4: Panh gia két qua, thwe hién nhiém vu
hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chudn kién thuec.

- Khi thuc hién budc cudi, khong
nhay qua vach dich, khong danh dich
som (giam toc do), khong cb gang

budce dai ra trude, dé bi nga

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Cung ¢d lai kién thuc da hoc.

b. Néi dung: HS st dung kién thirc dd hoc, GV huéng ddn HS (néu can thiét) dé

thuc hanh luyén tap.

c. San pham hoc tap: Phan luyén tap, thuc hanh cia HS.

d. Td chirc thyc hién:
Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

Té chirc hoat déng luyén tip

- GV phd bién ndi dung, yéu cau HS luyén tap phdi hop cac giai doan chay cy li

ngan:

+ On tdp cdc bai tdp phoi hop chay lao sau xudt phdt va chay giita quang

+ Luyén tdp cdc bai tdp phéi hop chay giiva quéng va chay vé dich

+ Luyén tdp bai tap phéi hop cac giai doan chay cu li ngcfn

Té chire tro choi phat trién sikc nhanh

- GV t6 chirc cho HS choi tro choi Chay con thoi 4*10m

- GV huéng dan HS:
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+ Chuén bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu ddi c6 so nguoi bang

nhau, moi doi dung thanh mot hang doc sau vach xudt phat.
+ Thuc hién:
e Khi c6 hiéu 1énh, 1an luwot HS cua mdi doi chay dén vach dich cham chan

vao vach sau dé nhanh chéng tré vé cham chan vao vach xuat phat, tiép tuc

lap lai (1an 2) va tré vé cubi hang

e HS tiép theo chi dugc xuat phat khi HS phia trudc da két thuc lugt chay va

vuot qua vach xudt phat

e Doi hoan thanh dau tién 13 doi thang cudc

o i <
-' |'_':l ar
Vi = -.3_

s, i

7 5

&
o
=
3
b ]

Hinh 3. Tro chor Chay con thof 4 .« 10 m

Budc 2: HS thue hién nhiém vu hoc tap

- HS luyén tdp ca nhdn:

+ Di hodc chay cham cw li 15-20 m, lién tuc thuc hién dong tdac danh dich
+ Chay tang toc dé cu li 30m phdi hop danh dich

- HS luyén tdp nhom:
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HS ludn phién chi huy nhom luyén tdp, quan st va danh gid két qud luyén tdp cia
cdc ban nhom trong nhom:

+Chay tang toc dé 30m phoi hop danh dich, xen ké quing nghi 2-3p

+ Phéi hop cdc giai doan véi téc do tang dan cw li 40-60m. Thuee hién xe ké quang
nghi 3 -5p

+ Chay 60m xudt phdt cao

+ Thi dau giita cdc nhém, méi lwot hai ban chay theo dwong chay riéng ci li 60m.
Két qua dwoc xdc dinh bang dong hé bam gidy

- HS luyén tdp chung ca lop:

HS choi tro choi phdt trién sirc nhanh.

Buéc 3: Bio cao két qua hoat dong va thao luin

- GV moi ca nhan, cdp doi, nhém, ca 16p luyén tap.

- GV mo1 HS quan sat, nhan xét dong tac luyén tap.

Buéc 4: Panh gia két qua, thuc hién nhiém vu hoc tip

GV danh gia, nhan xét, stra sai cho HS (néu co).

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Cung cb lai kién thirc da hoc.

b. Néi dung: HS st dung kién thirc d3 hoc, GV huéng din HS (néu can thiét) dé
thuc hanh luyén tap.

c. San pham hoc tap: Phan luyén tap, thuc hanh cia HS.

d. Td chirc thyc hién:

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip
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- Thay d6i yéu cau, toc do, cu li thuc hién cac bai tip phdi hop theo hudng nang
cao nang lyc phan Gng véi hiéu 1énh xuét phat, kha niang phat huy stc manh toc do
kha ning duy tri téc d6 trén toan cu li 60 m.

- Str dung céc bai tap phdi hop cac giai doan trén toan cy li dé phat trién strc bén
tde do.

- Hudng dan HS tra 101 cau hoi van dung trong SGK: Em héy ké tén mot sb bai tap
phbi

hop cac giai doan cua chay cu li ngan ma em d dugc luyén tap. (Phdi hop giai
doan xudt phat va chay lao sau xudt phat phéi hop giai doan chay lao sau xudt
phdt va chaygiita quing phoi hop chay giiva quing va chay vé dich; phdi hop cdc
giai dogn)

- bt cau hoi dé HS lién hé va van dung:

+ Dé dat téc do cao trong chay cie li ngdn, can chit ¥ rén luyén nhitng yéu t6 nao
sau ddy: Stec manh dap sau? T, an sé bude chay? D¢ dai buoc chay?

+ Tai sao phai thuc hién cac dong tac tha long cuw thé sau méi lan thuc hién bai
tdp van dong?

- Hudng dan HS tu luyén tap phdi hop cac giai doan chay cu li ngan

Buwéc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS thuc hién cac bai tap van dung cua GV.

- HS thao luan va van dung kién thirc da hoc dé tra 101 cac cau hoi cua GV.

- HS str dung tro choi, cac bai tap da hoc dé tu luyén tap.

- HS van dung kién thirc d3 hoc dé tu danh gia két qua luyén tap.

Buéc 3: Bio cao két qua hoat dong va thao luin

- GV HS tra 101 cau hoi:
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+ Mt s6 bai tdp: Phoi hop giai doan xudt phdt va chay lao sau xudt phdt; phoi
hop giai ddianj chay lao sau xudt phdt va chay gita quing; phéi hop chay giita
qudng va chay vé dich; phéi hop cdc giai doan)

+ Ca ba yéu té déu cé y nghia quyét dinh déi véi viéc ndng cao toc dé chay

+ Pé gilip co thé giam bét mét méi sau luyén tdp, nhanh chéng héi phuc va tré vé
trang thai binh thuong

- GV moi HS quan sat, nhan xét dong tac luyén tap.

Buéc 4: Panh gia két qua, thuc hién nhiém vu hoc tip

GV danh gia, nhan xét, danh gia.

* Hwéng din vé nha:

- HS thuc hanh luyén tap lai dong tac da hoc.

- Poc va tim hiéu trudc Chui dé 2 — Bai 1: Ki thudt gidm nhdy va budc bo
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CHU DE 2: NHAY XA KIEU NGOI

A. CAU TRUC NOQI DUNG VA KE HOACH DAY HOC THEO CHU PE
I. CAU TRUC NOQI DUNG CHU PE

TT Tén bai Noi dung S6 tiét

- Giam nhay va budc bd
Ki thuit gidm nhay va|- Mot s6 diéu luat trong thi ddu dién
bude bd kinh

- Tro choi phét trién sttc manh

- Cach do da
Ki thuat chay da va giam
2 - Chay da 3
nhay q
- Tro choi phat trién sttc manh
) - Ki thuat bay trén khong
Ph6i hop cac giai doan o,
3 - K1 thuat roi xudng cat 4

chay cu li ngan (60m) q
- Tro choti phét trién sttc manh

- Phdi hop cac giai doan nhay xa kiéu

) ngoi
Phoi hop cac giai doan ki - o
4 . .. - Mot sO0 diéu luat trong thi dau dién 4
thudt nhay xa ki€u ngoi .
kinh

- Tro choti phét trién sttc manh

II. KE HOACH DAY HOQC
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T K¢ hoach day hoc
Tén bai

T Tiét 1-3 Tiét 4-6 Tiét 7-10 Tiét 11-14

Ki thuat giam nhay va

budc bd

Ki thuat chay da va

giam nhay

Ki thudt bay trén
3 | khong va roi xudng +

dat

Phdi hop cac giai
4 | doan ki thuat nhay xa +

ki€u ngoi

B. MUC TIEU VA YEU CAU CAN PAT CUA CHU PE
I. MUC TIEU
- Trang bi cho HS kién thirc, ki nang thuc hanh ki thuat nhay xa kiéu ngdi
- Rén luyén thé luc chung, phat trién nang luc lién két van dong, stc mang tdc
dd va strc manh bot phat
- Phat trién nang luc tu hoc, nhu cau va thoi quen rén luyén thé thao
- Rén luyén tinh ki luat va kha ning nd lyc y chi
II. YEU CAU CAN PAT
Giup HS
1. Kién thirc

Nhén biét va ghi nhé:
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- Muc dich, tdc dung luyén tap ki thuat nhay xa kiéu ngéi.

- Hinh thai, cAu trac, cach thuc hién céac giai doan cua ki thuét.

- Mot s diéu ludt trong thi ddu nhay xa.

- Cach phat hién mot s6 sai sét don gian trong luyén tap va cach khic phuc.
- Cach van dung céc bai tap va TCVD dé tu luyén tap, vui choi giai tri.
2. Ki nang

- Thyc hién dugc ki thuat cac giai doan nhay xa kiéu ngdi.

- Phat hién va tu stra chita dugc mot sb sai sot don gian trong luyén tap.
- Thyc hanh c6 hiéu qua hoat dong ca nhan, td, nhoém trong luyén tap.

- Van dung dugc cac bai tap da hoc dé tu luyén tap.

3. Thé luc

Co6 su phat trién vé:

- Nang lyc lién két van dong va nang luc nhip di¢u.

- Thé luc chung, sttc manh téc do va stcc manh bot phat

4. Thai do

- Tich cuec, tu gidc va nd luc ¥ chi trong luyén tap.

- C6 tinh than hop tac trong luyén tap.

- C6 théi quen va nhu cau tu luyén tap.

C.NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HQC CHU PE

BAI 1: KI THUAT GIAM NHAY VA BUOC BQ
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I. MUC TIEU
1. Kién thirc
Sau bai hoc nay, HS sé:
- Luyén tap ki thuat gidm nhay va budc bo trong nhay ra kiéu ngdi
2. Nang luc
- Nang lwc chung:

e Tu chii va tir hoc: biét 1ang nghe va chia sé y kién c4 nhan véi ban, nhom
va GV. Tich cyc tham gia cac hoat dong trong 16p.

e Giao tiép va hop téc: ¢6 thoi quen trao ddi, gitip d& nhau trong hoc tap;
biét cung nhau hoan thanh nhiém vu hoc tap theo sy huéng dan cua th?ly
co.

o Gidi quyét vian dé va sdng tao: biét phdi hop véi ban bé khi 1am viéc
nhom, ¢ sang tao khi tham gia cac hoat dong gido duc thé chat.

- Ndng lwe gido duc thé chit:

e Kién thirc: Nhan biét duoc muc dich, ndi dung, yéu cau va cach luyén tap
ki thuat giam nhay va budc bo.

e Kinang: Thuc hién duogc ki thuat giam nhay va budc bo

e Thé lyc: Co su phat trién vé ning lyc lién két van dong, ning luc nhip
diéu va strc manh bot phat

3. Phaim chat

- Tich cu, chu dong trong luyén tap va giup do ban
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Poi véi gido vién

- SGK, Giao an.

- Tranh anh, dung cu tap luyén theo yéu cau bai hoc.

uigeli.xyz Trang 41



uigeli.xyz

2. Poi véi hoc sinh

- SGK.

- Trang phuc thé thao, giay tap hodc dép quai hau, dam bao vé sinh va an toan

trong tap luyén.

III. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG KHOI PONG
a. Muc tiéu: Tao tim thé himg thu cho hoc sinh va timg budc 1am quen bai hoc.
b. Noi dung: GV cho HS khdi dong, néu van dé; HS khai dong va tra 1i cau hoi.
c. San pham hoc tap: HS khoi dong va tra 10i cau hoi.
d. To chirc thyc hién:
Buwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap
- GV cho HS khéi dong:
+ Khoi dong chung: chay tai ché, xoay cdc khép.
+ Khoi dong chuyén mon: chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau cuy i
ngdn 7 - 10 m; chay ting téc dé cw li 10 -15 m.
- GV tb chirc cho HS choi tro choi hd tro khéi dong: Bdt nhay tiép sirc theo
vach
+ GV chuén bi: Cdc ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi c6 sé nguoi
bang nhau, méi ddi diing thanh mot hang doc sau vach xudt phdt. Trén sin ké cdc
vach song song véi khoang cdach déu nhau.

+ GV huéng dan HS céch choi:

e Khi c6 hiéu Iénh, lan luot ting ban ctia mdi doi bat nhdy theo vach b::fmg hai

chan dé dén dich.
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e O vach cubi, bat nhay quay 180° va tiép tuc bat nhay theo vach tré vé vi tri
xuat phét sau d6 ding vao cubi hang.
e Ban s 2 va cac ban tiép theo chi tiép tuc tro cho1 khi ban thuc hién trudc da

vugt qua vach XUt phat. P61 hoan thanh dau tién 1a doi théng cudc

- B-8m

Hinh 1. Tré choi B&t nhéy tiép st theo vach
- GV yéu ciu HS tra 16 ciu héi:
1. Luyén tdp nhay xa c6 vai tro nhu thé nao doi véi cude song va sire khoé ciia
con nguoi?
Suw khac nhau co ban gitta nhay cao va nhay xa la gi?
Yéu t6 nao quyét dinh két qud nhay xa?

Nhay xa la mét trong nhitng néi dung thi dau ciia mén thé thao nao?

A N

Gidm nhay trong nhdy xa (thuéc hé thong thi dau Quoc té) cé vai tro gi va
dwoc thuc hién bcfng mot hay hai chan?

Budc 2: HS thue hién nhiém vu hoc tap

- HS khoi dong, choi trd choi theo huéng dan cua GV va tra 10i cau héi.

- GV huodng dan, theo ddi, hd trg HS néu can thiét.

Buéc 3: Bao cdo két qua hoat dong va thio luin

- GV moi dai dién cac nhom tap luyén trude 16p, ca 16p tap luyén.

uigeli.xyz Trang 43



uigeli.xyz

- GV moi dai dién 1-2 HS tra 161 cau hoi:

1. Luyén tdp nhay xa co vai tro: Phat trién va hoan thién ki nang van dong co
ban; ren luyén siwc khoé va phat trién thé chat, dic biét la sirc nhanh va sirc
manh téc do

2. Nhay cao la hoat dong van dong nham dwa co thé virot qua mot do cao nao
no nhay xa la hoat dong vdan dong nham dwa co thé vuot qua mot khodng
cdach nao do

3. Tocdo chay da, sirc manh giagm nhay va budc bo

4. Dién kinh

5. Pua co thé lén cao va bay xa ra truo; dwoc thuc hién bcfng mot chan

Buéc 4: Panh gia két qua, thuc hién nhiém vu hoc tip

- GV danh gid, nhan xét, chun kién thue.

- GV dén dat HS vao bai hoc: Trong chuwong 2 — Nhay xa kiéu ngoi mén Gido duc
thé chat 7, chiing ta sé cing nhau di luyén tdp ki thudt gigm nhdy va buéc bé trong
nhay xa kiéu ngoi. Ching ta ciing vao Bai 1: Ki thudt giagm nhdy va budc by

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Giam nhay va buéc bo

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ndm dugc muc dich, tac dung cua ki thuat
giam nhay va budc bo trong nhay xa kiéu ngoi

b. Noi dung: GV trinh bay van dé&; HS liang nghe, thuc hanh luyén tap theo su
huéng dan cua GV,

c. San pham hoc tap: HS thyc luyén tip ca nhan, luyén tap theo nhom.

d. To chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GIAO VIEN - HOC SINH | DU KIEN SAN PHAM
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Budée 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV chi dan HS ty thyc hién tht ki thuat gidm
nhay va budc bd dé c6 cam nhéan ban dau vé ciu
trac ki thuat, vé kha ning dung stc va kha ning
phéi hop dong tac.

- GV chi din HS dong loat thuc hién cac dong tac
bo tro va ki thuét giam nhay, budc bd theo dong
tac mau va hiéu 1énh cua GV.

- GV Chi din mot s6 sai sot thuong gap khi luyén

A

tap:
+ Nham lan chdn gidm nhay.

+ Dat chdan gidm nhay khong dung huong, chua
thé hién yéu cau nhanh, manh ciia dong tdc.

+ Phéi hop thiéu dong bé giita gidm nhay va budc
bo.

+ Thoi diém va goc do thuc hién dong tac buoc bo
thiéu dong bo, thiéu nhip diéu véi gigm nhdy.

+ Bdt nhay thiéu luc, dong tac tao da thiéu hiéu

1. Giam nhay va buéc b

Chéan giam dudi thing va tiép xic
v4i van giam nhay bang ca ban chan,
sau d6 khdp gdi hoi khuyu (Hinh 1b)
va dap nhanh, manh dé dua co thé
roi dat (Hinh Ic). Cung thoi diém
chan giam nhay dudi thang, dui chan
lang dua nhanh ra trudc, 1én trén.
Tay cung bén chan gidm dua nhanh
ra trudc, lén trén va dung dot ngodt
khi canh tay Song song v&i mit dat.
Tay cung bén chan lang gip ¢ khop
khuyu, danh sang bén, 1én cao ngang
vai. Két thic giam nhay, co thé roi
dat o tu thé budc bo trén khong

(Hinh 1d).

2 "‘l E.z'd.\x \" |" "::f:h.:r-'llk )\ ¥ .II' J
e R e \'l'n i
qua. E?L e 5 I'. i '~._."'.::I' 4
7 r \ 1';'}‘:- -‘-\q._',"'\-
+ Sau khi giam nhay va buoc bo, tiep dat bang ca = =
ban chan, khong khuya goi dé hodn xung Hinh 1
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- Ghi nh¢ tén va hinh anh bi€u tugng ding vé
dong tac
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- HS léng nghe, thyc hanh luyén tap theo su hudng
dan cia GV.

- GV hudng dan, theo ddi, hd tro HS néu can thiét.
Buéc 3: Bio cao két qua hoat dong va thao luin
- GV goi HS thuc hién déng loat dong tac; HS
thuc hién mau dong tac.

- GV moi HS khac nhan xét, bo sung.

Budéc 4: Panh gia két qua, thuc hién nhiém vu
hoc tap

GV déanh gia, nhan xét, chuan kién thure, chuyén

sang ndi dung mai.

Hoat dong 2: Mot so diéu luat trong thi dau dién kinh

a. Muc tieu: Thong qua hoat dong, HS ndm dugc mot sé dicu luét trong thi dau

dién kinh

b. Noi dung: GV trinh bay van d¢; HS ling nghe va nhéc lai mot s6 diéu luat trong

thi ddu dién kinh

c. San phiam hoc tip: Caiu tra 16i ctia HS vé mot s6 diéu ludt trong thi ddu dién

kinh

d. T6 chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GIAO VIEN - HQC SINH

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV luu ¥ cho HS mot sb diéu luit trong thi ddu
dién kinh

- GV yéu cau HS nhic lai.

2. Mt sé diéu luat trong thi diu
dién kinh
Dbi v6i mon Nhay xa:

- Pudng chay da dai tdi thiéu 45 m,
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Buéc 2: HS thue hién nhiém vu hoc tap rong 1,22 m.
- HS nhéc lai mot sd diéu luét trong thi d4u dién | - Van giam nhay:
kinh + Puoc 1am bang gd hoic vat lidu

Buéc 3: Bio cao két qua hoat ddng va théao ludn | thich hop dé giay cua VDV co thé

- GV goi HS tra 16i cau hoi bam vao ma khoéng bi tron, truot.
- GV moi HS khéac nhan xét, bd sung. + C6 chiéu dai 1,22 m, day khong
Budc 4: Panh gia két qua, thuwe hién nhiém vy | qua 0,1 m, rong 0,22 m, duoc son
hoc tap mau trang.

GV danh gia, nhan xét, chudn kién thuec. - Ho cat c¢6 chiéu rong tdi thiéu 1a

275 m, t6i da 1 3,0 m, duoc db day
cat am va xép, Mt trén cta hd cat
ngang bang véi mat van giam nhay.
Khoang cach gitra vach giam nhay
va mép xa cia hd nhay it nhat 14 10

m.

C. HOAT DPONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Cung cb lai kién thirc d3 hoc.

b. Néi dung: HS st dung kién thirc dd hoc, GV hudng ddn HS (néu can thiét) dé
thuc hanh luyén tap.

c. San pham hoc tip: Phan luyén tap, thuc hanh cta HS.

d. To chirc thyc hién:

Buwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

Té chirc hoat déng luyén tip

- GV phd bién ndi dung, yéu cau HS luyén tap:
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- T6 chirc cac hinh thic luyén tap: Ca nhan, nhém, ca 16p

- Quan sat, danh gia, chi dan hoat dong luyén tap cua HS

- Huéng dan HS phat hién va sira chira sai sot khi thuc hién cac dong tac bo tro

Té chire tro choi phdt trién sirc manh

- GV t6 chitc cho HS choi tro choi Thi ai bt nhdy xa hon

- GV huéng dan HS:

+ Chuén bi: HS tham gia tro choi duwoc chia thanh hai nhom nam nir, moi ném
dung thanh mot hang doc sau vi tri bat nhay

+ Thuc hién: Khi co hiéu lénh, lan lwot tung HS cua méi nhém vao vi tri bdt nhay
va gidm nhdy bang hai chdn ra trude, tiép dat (trong hé cat) dong thoi bang hai
g6t chdn, HS tiép theo chi can bdt nhdy khi HS thuc hién truée da ra khéi ho cdt.

Hs 6 khodng cdch bdt nhdy xa nhdt ciia nhém la ngueoi thiang cude

Budc 2: HS thue hién nhiém vu hoc tip

- HS luyén tdp ca nhdn:

+ Chay 5-7 budc xac dinh chan giam nhay.

+ Pt chan gidm nhdy: Pimg thang nguoi trén chan trude (chan ling), chdn sau
(chdn gigm) kiéng got. Pwa nhanh chdn sau ra truéc mét bude, tiép dat nhanh,
manh bdng cd ban chan. Két thiic & tw thé buéc bé trén chdn gidm nhdy kiéng got.

Thyee hién 3-5 lan (Hinh 3).
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+ Chay 3 — 5 budc thuc hién giam nhay va buoc bo lién tuc trén duong thcfng VO

culi 10— 15 m.

Giam nhay Budc bo
Hinh 3. Gidgm nhdy va dung trén chan giam & tw thé burde b

- HS luyén tdp nhom:

- Ludn phién chi huy nhom luyén tdp:

+ Di bo 3 hodac 5 budoc, giam nhay nhanh, manh dwa co thé bay lén cao thanh tu

thé buéc bd, roi xudng dat bang nika trude ban chan bang va khuyu goi dé giam

chan dong co thé. Thuc hién 3 — 5 lan.

+ Chay 5 — 7 bucc thuce hién giam nhay buoc bé va roi vao hé cat. Thuce hién 3 — 5

lan.

- Quan sdt, danh gid két qud luyén tdp cia cdc ban trong nhém.

- HS luyén tdp chung ca lop:

HS choi tro choi phdt trién sirc manh

Buéc 3: Bio cao két qua hoat dong va thao luin

- GV moi ca nhan, cdp doi, nhém, ca 16p luyén tap.

- GV moi HS quan sat, nhan xét dong tac luyén tap.

Buéc 4: Panh gia két qua, thuc hién nhiém vu hoc tip

GV danh gia, nhan xét, stra sai cho HS (néu co).
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D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Cung ¢d lai kién thuc da hoc.

b. Noi dung: HS st dung kién thirc d3 hoc, GV hudng dan HS (néu can thiét) dé
thuc hanh luyén tap.

¢. San ph?im hoc tap: Phan luyén tap, thuc hanh cua HS.

d. To chirc thyc hién:

Buwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV thay dbi yéu cau va hinh thyc thuc hién bai tap theo huong: Tang tde do, st
mang va do chinh xac thuc hién céac bai tap

- GV st dung cac bai tdp giam nay va budc bo dé rén luyén va phat trién: Stre
manh, nang luc lién két van dong, nang luc nhip di¢u, nang luc thang béng.

- GV goi y HS tra 101 cau hoi van dung trong SGK: Tai sao trong nhay xa, giam
nhay can thiee hién voi san gigm nhay?

- bt cau hoi dé HS lién hé va van dung:

+ Cdc ddéng tdc bé tro ki thudt nhay xa kiéu ngoi ¢é nhitng diém giong nhau nhi
thé nao?

+ Gitta gidm nhay va buéc bé trong luyén tdp ki thudt nhdy xa c¢é méi quan hé nhw
thé nao?

+ Tai sao nguoi tdp thuong gidm nhdy bang chdn thudn?

- GV Huéng dan HS st dung cac bai tdp va tro choi da hoc dé ty luyén tap, vui
choi.
Budc 2: HS thue hién nhiém vu hoc tap
- HS thuc hién cac bai tap van dung cua GV.

- HS thao luan va van dung kién thirc da hoc dé tra 101 cac cau hoi cua GV.
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- HS str dung tro choi, cac bai tap da hoc dé tu luyén tap.

- HS vén dung kién thirc da hoc dé tu danh gia két qua luyén tap.

Buéc 3: Bio cio két qua hoat dong va thio luin

- HS tra 161 cau hoi van dung trong SGK: Dé phdt huy lwc gidm nhay, gidi han vi
tri gidm nhdy (theo quy dinh cta Luat Dién kinh).

- HS tra 16i cau hoi dé lién hé va van dung:

+ La nhitng dong tdc cé lién quan truc tiép dén hoat dong ciia chdn, huéng téi rén
luyén kha nang phé'i hop van dong va siec manh cua hai chdn, dac bi¢t 1a sicc manh
tdc d6

+ Co tac dong qua lai, giam nhay la diéu kién dé thuc hién dong tdac buoc bo buoc
bo co vai tro phat huy hiéu qua cua giagm nhay

+ Chdn thudn ciia moi nguoi thuong la chan co strc manh va sy khéo léo cao hon
so voi chdn khong thugn

- GV mo1 HS quan sat, nhan xét dong tac luyén tap.

Buéc 4: Panh gia két qua, thwc hién nhiém vu hoc tip

GV danh gia, nhan xét, danh gia.

* Hwéng din vé nha:

- HS thuc hanh luyén tap lai dong tac da hoc.

- Poc va tim hiéu trudc Bai 2: Ki thudt chay da va gidm nhdy
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BAI 2: KI THUAT CHAY PA VA GIAM NHAY

I. MUC TIEU

1. Kién thire

Sau bai hoc nay, HS sé:

- Luyén tap ki thuét chay da, phdi hop gidm nhay va budc bo

2. Nang luc

- Nang lwc chung:

Ty chii va tw hoc: biét ling nghe va chia sé ¥ kién c4 nhan véi ban, nhém
va GV. Tich cuc tham gia cac hoat dong trong 16p.

Giao tiép va hop tic: c6 théi quen trao ddi, gitip dd nhau trong hoc tap;
biét cung nhau hoan thanh nhiém vu hoc tap theo sy huéng dan cia théiy
co.

Gidi quyét van dé va sdang tao: biét phdi hop véi ban beé khi 1am viéc

nhom, c6 sang tao khi tham gia cac hoat dong gido duc thé chat.

- Ning lwc gido duc thé chit:

Kién thire: Nhan biét dugc ki thuat chay da va cach phdi hop véi giam
nhau, budc no.

K7 nang: Thuc hién duoc ki thuat chay da phéi hop véi gidm nhay, budce
bo

Thé luc: Co su phat trién vé sttc manh tdc do, strc manh bot phat va nang

luc lién két van dong
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3. Pham chat
- N0 lyc hoan thanh cac bai tp van dong, tich cuc hop tac trong luyén tap
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Poi véi gido vién
- SGK, Giao an.
- Tranh anh, dung cu tap luyén theo yéu cau bai hoc.
2. Péi v6i hoc sinh
- SGK.
- Trang phuc thé thao, gidy tip hodc dép quai hau, dam bao vé sinh va an toan
trong tap luyén.
III. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG KHOI PONG
a. Muc tiéu: Tao tdm thé hing tha cho hoc sinh va tirng budc lam quen bai hoc.
b. Noi dung: GV cho HS khai dong, néu van dé&; HS khaoi dong va tra 1oi cau hoi.
c. San pham hoc tip: HS khoi dong va tra 1oi cau hoi.
d. T6 chirc thuc hién:
Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip
- GV cho HS khéi dong:
+ Khoi déng chung: chay tai ché, xoay cdc khép.
+ Khéi déng chuyén mén: Pumg tai chd da ling chdn truée, sau; chay budc nhd,
chay ndng cao dui, chay dap sau cw li 7-10m; chay ting téc @6 cuw li 10-15m; chay
1-3 bude gidm nhay budce bé trén dwong thang, 16 ¢o bang chdn thudn 5-7m

- GV tb chirc cho HS choi tro choi hd tro khéi dong: Bong chuyén 6
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+ GV chuéan bi: Cdc ban tham gia tro choi duoc chia thanh hai doi (doi A va doi
B), ditng vong tron dwong kinh 7-8m, méi di c6 6-8 ban.
+ GV huéng dan HS céch choi:
e Khi c6 hiéu 1énh, cac ban cua doi A dung tay chuyén béng cho nhau (khong
dé cac ban d6i B gianh bong), doi B c¢b gang gianh bong cua doi A.
e Doi B gianh dugc bong s& 1a doi chuyén bong cho nhau. P6i nao chuyén
dugce lién tuc 6 1an (mdi ban trong mdt do6i khong duoc nhan bong 2 lan lién
tuc) thi duoc tinh 1 diém.

e K&t thuc, doi co tong s6 di€m cao hon 1a doi thang cudc

;:'—_——'—{_" .-

b

i

- GV yéu ciu HS tra 10i cau héi:
e Hay néu vai tro, tdc dung cua chay da trong cac hoat van dong nhu ném
bong, nhay xa, nhay cao
o K& tén nhitng hoat dong can phdi gidm chén nhdy ma em da thiee hién
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- HS khoi dong, choi tro choi theo huéng dan ctia GV va tra 10i cau hoi.

- GV huéng din, theo ddi, hd trg HS néu can thiét.
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Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong va thio luan
- GV moi dai di¢n cadc nhom tap luyén trude 16p, ca 16p tap luyén.
- GV moi dai dién 1-2 HS tra 161 cau hoi:
o Tao toc d de phat huy sirc mang cua co thé va hiéu qua thyc hién cac ki
thudt tiép theo
e Bat nhay qua viing nuoc, chuwong ngai vat trén duong di, bdt nhay lén cao
dé véi mét do vt nao do,...)
Buéc 4: Panh gia két qua, thuc hién nhiém vu hoc tip
- GV danh gid, nhan xét, chuén kién thuc.
- GV dén dat HS vao bai hoc: Trong chwong 2 — Nhay xa kiéu ngoi mén Gido duc
thé chat 7, ching ta sé cing nhau di luyén tdp ki thudt chay da, phoi hop gidm
nhay va bucc bg. Chung ta cung vao Bai 2: Ki thudt chay da va giagm nhdy
B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
Hoat dong 1: Cach do da va chay da
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nim dugc muc dich, tac dung cua chay da
va phdi hop gidm nhdy trong nhay xa kiéu ngoi
b. Noi dung: GV trinh bay van dé; HS liang nghe, thuc hanh luyén tap theo sy
huéng dan cua GV,
c. San pham hoc tap: HS thyc luyén tip ca nhan, luyén tap theo nhom.

d. To chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GIAO VIEN - HQC SINH | DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip * Cach do da

- GV chi dan HS tu thyc hién thir cac dong tac dé | Tt vi tri vdn gidm nhay di nguoc vé

c6 cam nhén ban dau chay da va phéi huéng chay da, mot budc chay da
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hop gidm nhay.

- GV chi dan HS thuc hién cac budc da tir chim
dén nhanh, tir 1 dén 3 va 5 budc, phdi hop cac
budc da va mo phong ki thuat giam nhay theo hi¢u
1énh va dong tac mau cua GV.

- GV chi din mot so sai sot thudng gip trong
luyén tap:

+ Budc khéng ding sé budc da theo yéu cdu cia
GV.

+ Bude da cuoi chua tao diéu kién thudn loi dé
gidm nhady (buéc qud dai, khéng ha thdp trong
tam).

+ Dat chdn gigm nhay khéng ding huéng, tiép
xiic van gidgm (hodc dat) bang nira truée ban chdn

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- Ghi nhé tén va hinh anh biéu tuong ding vé
dong tac

- HS ling nghe, thuc hanh luyén tap theo sy hudng
dan cua GV.

- GV hudéng dan, theo ddi, hd trg HS néu can thiét.
Buéc 3: Bio cao két qua hoat dong va thao luin
- GV goi HS thuc hién dé)ng loat dong tac; HS
thuc hién mau dong tac.

- GV moi HS khéac nhan xét, bd sung.

Buéc 4: Panh gia két qui, thwe hién nhiém vu

tuong duong hai bude di thudéng (11
— 13 budc da dbi véi nit, 13 — 15
budc da ddi v6i nam).

* Chay da

- Tu thé chudn bi chay da: Ding
chan trude chan sau, chan trude tiép
dat bang ca ban chan, chan sau tiép
dat bang nira trude ban chan. Hai gbi
hoi khuyy, than trén théng hoac hoi
nga ra trudc, hai tay co ty nhién.
Trong luong co thé don déu trén hai

chan hoac don 1én chan trudc.

- Thyc hién: Chay tang dan téc d6 va
dat toc d0 cao nhit & nhirng budc da
cubi. Bude da cudi thuong ngin hon
budc trudc do khoang mdt ban chan
dé chuan bi giam nhay. Tu thé than
nguoi giam dan do nga ra trudc va
chuyén thanh thing dimg ¢ budc

cuol.
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hoc tap
GV danh gia, nhan xét, chuin kién thuc, chuyén

sang nd1 dung mai.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Cung cb lai kién thirc d3 hoc.

b. Néi dung: HS st dung kién thirc dd hoc, GV huéng ddn HS (néu can thiét) dé
thuc hanh luyén tap.

c. San pham hoc tip: Phan luyén tap, thuc hanh cia HS.

d. To chirc thyc hién:

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

Té chirc hoat déng luyén tip

- Ph6 bién trinh ty va yéu cau luyén tap (tir budc da dén chay da, tir 1 budce da phdi
hop gidm nhay dén 3 hoidc 5 budc da phdi hop gidm nhay, tir chAm dén nhanh).

- T6 chirc cac hinh thie luyén tap: Ca nhan, nhém, ca 16p. - Chi dan va danh gia
hoat dong luyén tap cua HS. - Huéng dan HS phat hién va stra chira sai sot khi
luyén tap

Té chire tro choi phdt trién sicc manh

- GV t6 chtrc cho HS choi trd choi 4i cham béng nhiéu lan

- GV huéng dan HS:

+ Chudn bi: Cdc ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi nam, nir (gém
cdc ban c6 chiéu cao twong dwong nhau), méi dgi dirng thanh mét hang doc trude

Vi tri treo béng. Bdng treo cao hon chiéu cao véi tay tir 20 dén 30 cm.
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+ Thue hién: Khi ¢6 hiéu 1énh, lan ot tung ban dung dwoi bong bat nhay nhanh,
lién tuc lén cao bang hai chdn, hai tay véi bong trong 10 gidy. Ban c¢é sé lan bt

nhay cham bong nhiéu lan nhat ciia nhém la ban thang cudc (Hinh 1).

Hink 5. Tré choi Ai cham béng nhigu idn

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS luyén tdp ca nhan:

- GV phé bién néi dung, yéu cau HS luyén tip:

+ Chay da 3-5 buoc thuc hién giam nhay buoc bo lién tuc cw li 15-20m

+ Treo béng cao hon dau 20-30 cm, chay da 3-5 buéc phdi hop gidm nhay, budc
bé dau cham bong. Thyc hién 3-5 lan

=]
Hinh 3. Ghay da phoi hop gigm nhdy,
burde b cham dau vao bdng trén cao
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- HS luyén tdp nhom:
- Luan phién chi huy nhom luyén tap:
+ Chay da 3 — 5 buéc, gidm nhdy nhanh, manh viot qua xa ngang ddt truée ho

nhay tie thé buéc bé (xa dit cao 20 — 40 cm), roi xuéng bang chan lang. Thuwc hién

3— 5 lan (Hinh 4).

+ Chay da 5 — 7 budc voi t6c ¢ nhanh dan, giam nhay buoc bi roi vao hé cat

bang chdn lang. Thuee hién 3 — 5 lan

- Quan sat, ddnh gid két qua luyén tdp cia cdc ban trong nhém.

Hink 4. Chay da phéi hop gidm nhdy, bude bb qua xa ngang

- HS luyén tdp chung ca lop:

HS choi tro choi phdt trién sirc manh

Buéc 3: Bio cdo két qua hoat dong va thio ludn

- GV moi ca nhan, cdp doi, nhém, ca 16p luyén tap.

- GV moi1 HS quan sat, nhan xét dong tac luyén tap.
Buéc 4: Panh gia két qua, thuc hién nhiém vu hoc tip
GV danh gia, nhan xét, stra sai cho HS (néu co).

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Cung cb lai kién thirc da hoc.
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b. Néi dung: HS st dung kién thirc dd hoc, GV huéng ddn HS (néu can thiét) dé
thuc hanh luyén tap.

c. San pham hoc tap: Phan luyén tap, thuc hanh cia HS.

d. To chirc thyc hién:
Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV sir dung céc bai tip chay da va gidm nhay dé rén luyén va phat trién thé luc
chung, nang luc lién két van dong, nang lyc nhip di¢u va stc manh bdt phat cua
chan.

- Goi y HS tra 10i cau hoi van dung trong SGK: Em can phdi lam gi dé giam chan
dong doi véi co thé khi thue hién cdc dong tdc bdt nhay trén mat dat?

- GV dit cau hoi dé HS lién hé van dung:

+ Luyén tdp ki thudt nhay xa co tac dung phat trién logi t6 chat thé luc nao?

+ C6 thé sir dung bai tdp nao dé phdt trién sirc manh ciia doi chdn?
- Hudng dan HS van dung cac bai tap da hoc dé tu luyén tap.
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- HS thuc hién cac bai tap van dung cua GV.
- HS thdo luan va van dung kién thirc da hoc dé tra 161 cac cau hoi cua GV.
- HS str dung tro choi, céc bai tap da hoc dé tu luyén tap.
- HS vén dung kién thirc da hoc dé tu danh gia két qua luyén tap.
Buéc 3: Bio cio két qua hoat dong va thio ludn
- HS tra 101 cau hoi van dung trong SGK: Khuyu gbi va tiép dat bang nira trude
hai ban chén dé giam chén déng déi voi co thé khi thiee hién cdc déng tac bt nhdy
trén mat dat

- HS tra 161 cau héi dé 1ién hé va van dung:
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+ Phdt trién dong thoi tat ca cdc t6 chat thé luc, déic biét la kha ning phéi hop
van dong va suc manh téc dé cua doi chan.

+ Cdc bai tdp chay, nhdy, bdt cao, bdt xa la cdc bai tdp phdt trién sitc mang doi
chan

- GV mo1 HS quan sat, nhan xét dong tac luyén téap.

Budéc 4: Panh gia két qua, thwe hién nhiém vu hoc tip

GV danh gia, nhan xét, danh gia.

* Hwéng din vé nha:

- HS thuc hanh luyén tap lai dong tac da hoc.

- Poc va tim hiéu trudc Bai 3: Ki thudt bay trén khéng va roi xuong cat
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BAI 3: KI THUAT BAY TREN KHONG VA ROI XUONG CAT

I. MUC TIEU

1. Kién thire

Sau bai hoc nay, HS sé:

- Luyén tap ki thuat bay trén khong va roi xudng cét trong nhay xa kiéu ngdi

2. Nang luc

- Nang lwc chung:

Ty chii va tw hoc: biét ling nghe va chia sé ¥ kién c4 nhan véi ban, nhém
va GV. Tich cuc tham gia cac hoat dong trong 16p.

Giao tiép va hop tic: c6 théi quen trao ddi, gitip dd nhau trong hoc tap;
biét cung nhau hoan thanh nhiém vu hoc tap theo sy huéng dan cia théiy
co.

Gidi quyét van dé va sdang tao: biét phdi hop véi ban beé khi 1am viéc

nhom, c6 sang tao khi tham gia cac hoat dong gido duc thé chat.

- Ning lwc gido duc thé chit:

Kién thirc: Nhan biét duoc ki thuét cac cach luyén tap giai doan bay trén
khong va roi xubng dat

K7 ndng: Thuc hién va phdi hop dugc ki thuat giai doan bay trén khong
va roi xudng cat

Thé luc: Co su phat trién vé sttc manh tdc do, strc manh bot phat va nang

luc lién két van dong
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3. Pham chat
- Chu dong, nghiém thc gilr gin an toan trong luyén tap cho ban than va cac
ban
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Pdi vé6i gido vién
- SGK, Giao an.
- Tranh anh, dung cu tap luyén theo yéu cau bai hoc.
2. P6i véi hoc sinh
- SGK.
- Trang phuc thé thao, gidy tap hodc dép quai hau, dam bao vé sinh va an toan
trong tap luyén.
III. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG KHOI PONG
a. Muc tiéu: Tao tim thé himg thu cho hoc sinh va timg budc 1am quen bai hoc.
b. Néi dung: GV cho HS khdi dong, néu van dé&; HS khai dong va tra 1oi cau hoi.
c. San pham hoc tap: HS khoi dong va tra 10i cau hoi.
d. To6 chirc thue hién:
Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip
- GV cho HS khéi dong:
+ Khoi dong chung: chay cham theo dia hinh tw nhién, xoay cac khop
+ Khéi dong chuyén mon: Pumg tai chd da liang chan trude, sau; chay buéc nhd,
chay ndng cao dui, chay dap sau cu li 7-10m; chay tang téc s cu li 10-15m; chay

1-3 buoe, giam nhay buoc bo lién tuc cu li 10-15m
- GV tb chirc cho HS choi tro choi hd tro khéi dong: Thuc hién thé nao cho

dung

uigeli.xyz Trang 63



uigeli.xyz

+ GV chuan bi: Cdc ban tham gia tro choi ditng thanh mét vong tron hwéng mdt

vao trong, ban chi huy ding giita vong tron
+ GV huéng dan HS céch choi:

o Khi co hiéu lénh cua ban chi huy, cac [6p thuc hién nguoc lai (ban chi huy

hé " Pirng 1én", ca I6p phdi ngéi xuong; "Tay trdi", cd I6p phdi dwa tay phdi

lén cao,...)

e Ban thuc hién khong dung yéu cau cia tro choi la thua cudc

Hink 1. Tres choi Thue hign thé nao cho diing

- GV yéu cAu HS tra 10i cau héi:
e Tai sao kiéu nhay xa c6 tén la "Nhay xa kiéu ngoi"?
o K& tén nhitng kiéu nhdy xa ma em biét
e Giai doan trén khéng la két qua ciia nhitng hoat déng nao?
e Visao phdi luyén tdp ki thudt roi xuong cdt?
Budc 2: HS thue hién nhiém vu hoc tap
- HS khoi dong, choi tro choi theo huéng dan cua GV va tra 10i cau héi.

- GV hudng dan, theo ddi, hd tro HS néu can thiét.
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Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong va thio luan
- GV moi dai di¢n cadc nhom tap luyén trude 16p, ca 16p tap luyén.
- GV moi dai dién 1-2 HS tra 161 cau hoi:

o Vi twthé trén khong giong tw thé ngoi

e Nhitng kiéu nhdy xa ma em biét: Kiéu ngoi, kiéu won than, kiéu cdt kéo

e Giai doan trén khong la két qua dwoc tao ra tur téc do chay da va sirc manh

giam nhay
o Can luyén tdp ki thudt roi xuong dat dé tang dé xa va dam bdo an toan khi
roi xuéng

Buéc 4: Panh gia két qua, thuc hién nhiém vu hoc tip
- GV danh gia, nhan xét, chuén kién thuc.
- GV dén dat HS vao bai hoc: Trong chuwong 2 — Nhay xa kiéu ngoi mén Gido duc
thé chat 7, chiing ta sé cing nhau di luyén tdp ki thudt bay trén khéng va roi xuong
cdt trong nhdy xa kiéu ngoi. Ching ta cung vao Bai 3: Ki thudt bay trén khong va
roi xuong cdt
B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
Hoat dong 1: Ki thuit bay trén khong va ki thuit roi xudng dat
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nim duoc muc dich, tic dung cta giai doan
bay trén khong va roi xudn dat trong nhay xa kiéu ngdi
b. N§i dung: GV trinh bay van dé&; HS ling nghe, thuc hanh luyén tip theo su
huéng dan ciia GV.
c. San pham hoc tap: HS thyuc luyén tip ca nhan, luyén tip theo nhom.

d. Té chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GIAO VIEN - HOC SINH | DU KIEN SAN PHAM
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Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV chi dan HS thyc hién thi dong tac. Két hop
chay da, giam nhay vai thuc hién

tu thé ngdi trén khong va roi xudng cat (trong hd
cat) dé c6 cam nhan ban dau vé ki thuat.

- GV chi dan HS luyén tap theo dong tac mau cua
GV:

+ Pung tai chd md phong dong tic gidm nhay,
nang va dudi chan ling 1én cao, ra trudc két hop
gap than va véi hai tay ra trudec.

+ Phéi hop mot budce di giam nhay, d4 lang dua co
thé 1én cao va tiép dat bang

hai chén (tiép dat trong ho cat).

- GV chi dan cac sai sot thuong gip trong luyén
tap va cach sua chira:

+ Thuc hién khong dung thur tw luyén tap.

+ Phéi hop cdc cik déng thiéu dong bé,

+ Gidm nhay va da lang thiéu luc, giai doan trén
khéng qud ngdn khéng di thoi gian dé gdp than ra
trudc.

+ Tiép dat bang mét chan, tiép ddt khi chua gdp
than.

* Ki thudt bay trén khong

Két thiic giam nhay, Co thé roi dat o
tur thé budc b, sau d6 thu chan giam
vé phia trudc cung véi chan lang.
Trudc khi roi xudng cat, hai chan
dong thoi dudi ra trude, hai tay danh
thang tir trén ra trude, xuéng dudi va

ra sau.
« Ki thuit roi xudng cat

Khi hai gét chan cham cat, gap
nhanh chan & khop gbi dé giam chan
dong cho co thé, than trén gip ra
trude, nguc ap sat dui dé gitt cho co
thé khong nga ra sau, hai tay dong
thoi vuon ra trudc vé phia hai ban

chan.
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Bude 2: HS thwe hién nhiém vu hoc tap

- Ghi nhé tén va hinh anh biéu tugng dung vé
dong tac

- HS léng nghe, thyc hanh luyén tap theo sy hudng
dan cia GV.

- GV huong dan, theo ddi, hd trg HS néu can thiét.
Buéc 3: Bio cao két qua hoat dong va thio luin
- GV goi HS thuc hién déng loat dong tac; HS
thuc hién mau dong tac.

- GV moi HS khac nhan xét, bo sung.

Buéc 4: Panh gia két qua, thue hién nhiém vu
hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thirc, chuyén

sang nd1 dung moi.

C. HOAT DONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Cung cb lai kién thirc d3 hoc.

b. Néi dung: HS st dung kién thirc d3 hoc, GV huéng din HS (néu can thiét) dé
thuc hanh luyén tap.

c. San pham hoc tap: Phan luyén tip, thuc hanh cua HS.

d. To chirc thyc hién:

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

Té chirc hoat déng luyén tip

- GV phd bién ndi dung, yéu cau HS luyén tip:

+ Luyén tdp bay trén khong va roi xuéng cat
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- GV huéng dan HS luyén tap: ca nhan, cip do6i, nhoém, ca 16p.
- Huéng dan HS phat hién va sira chita sai sot khi luyén tap
Té chire tro choi phdt trién sirc manh
- GV t6 chitc cho HS choi tro choi Nhdy ddy tiép sirc
- GV huéng dan HS:
+ Chuan bi: Cdc ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu doi c6 s6 nguwoi
bang nhau, moi ddi ding thanh mét hang doc sau vach xudt phat

+ Thuye hién:

o Khi cé hiéu lénh, lan lrot tung HS cua méi doi nhay day kiéu chén truéc
chdn su dén dich va tro lai vach xudt phdt trao ddy cho HS tiép theo, sau dé

ditng vao cuoi hang.

e Dgi hoan thanh dau tién la ddi thang cudc

&

8-10m
Hinh 1. Trd chot Nhdy déy hép sic

Budc 2: HS thue hién nhiém vu hoc tap

- HS luyén tdp ca nhan:

Nhay lo co 3-5 budc bang chdn giam, ¢ budc cuoi roi vao ho cat dong thoi bang
hai ban chdn

- HS luyén tdp nhom:
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- Ludn phién chi huy nhém luyén tdp va quan sdt, danh gid két qua luyén tdp cia
cdc ban trong nhom:

+ Tai ché bdt nhau bang hai chén ra truée, khi & trén khéng gdp than va vweon hai
tay vé phia triede, dong thuoi cham cdt bang hai ban chan (hinh 3)
+ Chay da 3-5 bude, gidm nhady va budce b roi vao hé cat bang hai chan. Sau dé

ting sé budce chay da 1én 5-7 bude 7-9 bude (hinh 4)

Hinh 4. Phoi hop gigm nhdy. bay trén khdng va roi xuéng cét

- HS luyén tdp chung ca lop:

HS choi tro choi phdt trién sirc manh

Buéc 3: Bao cdo két qua hoat dong va thio ludn
- GV moi cé nhan, cap doi, nhom, ca 16p luyén tap.
- GV moi HS quan sat, nhan xét dong tac luyén tap.

Buéc 4: Panh gia két qua, thwe hién nhiém vu hoc tip
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GV danh gia, nhan xét, stra sai cho HS (néu co).
D. HOAT PONG VAN DUNG
a. Muc tiéu: Cung cb lai kién thirc da hoc.
b. Néi dung: HS st dung kién thirc d3 hoc, GV huéng din HS (néu can thiét) dé
thuc hanh luyén tap.
c. San pham hoc tip: Phan luyén tip, thuc hanh cua HS.
d. To chirc thyc hién:
Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip
- GV thay d6i yéu cau luyén tap theo hudng: Tang mirc do chinh x4c vé tu thé than
ngudi va goc do bude b, trén khong, tiép dat, ting s budc va tée do chay da.
- GV goi y HS tra 161 cau hoi trong SGK: Tai sao khi “roi xudng cdat" trong luyén
tap ki thudt nhay xa, nguwoi tdp phdi gdp nhanh khép goi va than trén ra trude?
- GV dat cau hoi dé HS lién hé, van dung:
+ Tai sao phdi phéi hop dong bé giiva gidm nhay va bude bo?
+ Gdp than nhanh, manh ra trudc o giai doan trén khong co y nghia gi?
+ Tai sao giita cac lan thue hién ki thudt nhay xa, vi tri giadm nhay khong on dinh?
- GV hudng dan HS van dung bai tap, tro choi da hoc dé tu luyén tap va vui choi.
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- HS thuc hién cac bai tap van dung cua GV.
- HS thao luan va van dung kién thirc da hoc dé tra 10 cac cdu hoi ciia GV.
- HS str dung tro choi, céc bai tap da hoc dé tu luyén tap.
- HS van dung kién thirc d3 hoc dé tu danh gia két qua luyén tap.

Buéc 3: Bio cdo két qua hoat dong va thio ludn
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- HS tra 10i cau hoi van dung trong SGK: Khi “roi xuéng cat" trong luyén tdp ki
thudt nhdy xa, nguoi tdp phdi gdp nhanh khdp goi va thin trén ra trude dé hoan
xung vd tranh ngd ra phia sau lam giam dg xa cia ldn nhay.

- HS tra 161 cau hoi dé lién hé va van dung:

+ Cdn phdi phéi hop dong b gitta gidm nhdy va budc bé vi bude bé ¢ tdc dung
phdt huy hiéu qua ciia gidm nhay dé dua co thé bay 1én cao hon.

+ Gdp thdn nhanh, manh ra truéc & giai doan trén khéng dé tin dung va phdt huy
swec manh da dat dwoc cua chay da va giam nhay dé da c6 thé bay xa hon.

+ Gitia cdac lan thuwe hién ki thudt nhay xa, vi tri giam nhay khong on dinh vi quang
dwong chay da, mirc do né lyc vé sirc manh, do dai va tan sé bude chay khong duy
tri giong nhau giita cdc lan chay da.

- GV moi HS quan sat, nhan xét dong tac luyén tap.

Budéc 4: Panh gia két qua, thwe hién nhiém vu hoc tip

GV dénh gia, nhan xét, danh gia.

* Hwéng din vé nha:

- HS thuc hanh luyén tap lai dong tac da hoc.

- Poc va tim hiéu trudc Bdi 4: Phoi hop cdc giai doan ki thudt nhdy xa kiéu ngoi
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BAI 4: PHOI HOP CAC Ki THUAT NHAY XA KIEU NGOI

I. MUC TIEU

1. Kién thire

Sau bai hoc nay, HS sé:

- Luyén tap phdi hop céc giai dona cua ki thuat nhay xa kiéu ngdi

2. Nang luc

- Nang lwc chung:

Ty chii va tw hoc: biét ling nghe va chia sé ¥ kién c4 nhan véi ban, nhém
va GV. Tich cuc tham gia cac hoat dong trong 16p.

Giao tiép va hop tic: c6 théi quen trao ddi, gitip dd nhau trong hoc tap;
biét cung nhau hoan thanh nhiém vu hoc tap theo sy huéng dan cia théiy
co.

Gidi quyét van dé va sdang tao: biét phdi hop véi ban beé khi 1am viéc

nhom, c6 sang tao khi tham gia cac hoat dong gido duc thé chat.

- Ning lwc gido duc thé chit:

Kién thirc: Nhan biét duoc noi dung, yéu cau va cach luyén tap phdi hop
cac giai doan cua ki thuat nhay xa kiéu ngé)i; biét van dung mot s6 diéu
luat trong thi d4u dién kinh dé hoc tap va ren luyén.

Ki nang: Phéi hop dugc cac giai doan cua ki thuat

Thé luc: Co su phat trién vé sttc manh tdc do, strc manh bot phat va nang

luc lién két van dong

uigeli.xyz Trang 72



uigeli.xyz

3. Pham chat
- Tich cuc tim kiém va chia sé thong tin vé ndi dung chu dé véi cac ban
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Poi véi gido vién
- SGK, Giao an.
- Tranh anh, dung cu tap luyén theo yéu cau bai hoc.
2. Péi v6i hoc sinh
- SGK.
- Trang phuc thé thao, gidy tip hodc dép quai hau, dam bao vé sinh va an toan
trong tap luyén.
III. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG KHOI PONG
a. Muc tiéu: Tao tdm thé hing tha cho hoc sinh va tirng budc lam quen bai hoc.
b. Noi dung: GV cho HS khai dong, néu van dé&; HS khaoi dong va tra 1oi cau hoi.
c. San pham hoc tip: HS khoi dong va tra 1oi cau hoi.
d. T6 chirc thuc hién:
Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip
- GV cho HS khéi dong:
+ Khoi dong chung: chay tai ché, xoay cdc khép
+ Khéi déng chuyén mén: Pumg tai chd da ling chdn truée, sau; chay budc nhd,
chay ndng cao dui, chay dap sau cw li 7-10m; chay ting téc @6 cuw li 10-15m; chay
1-3 bude, giagm nhay budc bo lién tuc cu li 10-15m

- GV tb chirc cho HS choi tro choi hd tro khéi dong: Két ban

uigeli.xyz Trang 73



uigeli.xyz

- GV chuin bi: Cdc ban tham gia tro choi ditng thanh hai vong tron c6 s6 nguoi

bang nhau. Ban chi huy ditng giita vong tron (Hinh 1).
- Thwe hién: Khi ban chi huy ho “nhom ba ban" (hodac nam, bay ban,...), cac ban

dimg & hai vong tron nhanh chéng ding thanh cdc nhém ba ban cam tay nhau
hwéng mdt vao trong. Méi nhém phdi cé it nhdt mét ban ciia vong tron bén trong

hodc bén ngoai. Két thiic, ban nao khong “két ban”’ dwoc la thua cudc.

;

BJ

|{i\. e
] —
B ———

Hinh 1. Tré choi Két ban

- GV yéu ciu HS tra 16i ciu héi:
o Ké tén cdc giai doan ciia ki thudt nhay xa kiéu ngoi
e Tai sao giita cdc lan nhdy xa cia nguoi tdp thuong cé sw khdc nhau vé diém
giam nhay?
Budc 2: HS thue hién nhiém vu hoc tap
- HS khoi dong, choi tro choi theo huéng dan ctia GV va tra 10i cau hoi.

- GV hudng dan, theo ddi, hd trg HS néu cén thiét.
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Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong va thio luan
- GV moi dai di¢n cadc nhom tap luyén trude 16p, ca 16p tap luyén.
- GV moi dai dién 1-2 HS tra 161 cau hoi:
e Cdc giai doan cia ki thudt nhdy xa kiéu ngéi: Chay da, gidm nhay, bay trén
khéng, roi xudng cdt
e Giita cdc lan nhdy xa ciia nguoi tdp thwong cé sy khdc nhau vé diém gigm
nhay do nguoi tdp chua co sy on dinh vé sé budc chay da, t6c do chay da va
do dai budc chay da
Budc 4: Panh gia két qua, thwe hién nhiém vu hoc tip
- GV danh gid, nhéan xét, chuén kién thuc.
- GV dén dat HS vao bai hoc: Trong chwong 2 — Nhay xa kiéu ngoi mén Gido duc
thé chat 7, ching ta sé ciing nhau di luyén phéi hop cdc giai doan cua ki thudt
nhay xa kiéu ngoi. Ching ta ciing vao Bai 4: Phéi hop cdc giai doan ki thugt
nhay xa kiéu ngoi
B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C
Hoat dong 1: Phoi hop cac giai doan nhay xa kiéu ngdi
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam duoc muc dich, tac dung cua luyén tap
phdi hop céc giai doan nhay xa kiéu ngdi
b. Noi dung: GV trinh bay van dé&; HS liang nghe, thuc hanh luyén tip theo su
huéng dan cia GV.
c. San pham hoc tap: HS thyc luyén tip ca nhan, luyén tap theo nhom.

d. Té chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GIAO VIEN - HOC SINH | DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip * Phoi hgp cic giai doan nhiy xa
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- Chi dan HS thyc hién thir: Phéi hop cac giai
doan nhay xa kiéu ngdi (v6i hd cat) dé co6 cam
nhan ban dau vé ki thuat. Chi dan HS luyén tap
theo dong tdc mau cua GV:

+ Po da va chay da theo sé buéc phit hop véi yéu
cau va dic diém cd nhan.

+ Phéi hop cdc giai doan nhdy xa kiéu ngoi.

+ Diéu chinh s6 bude da, quang dwong chay da va
diém gigm nhay.

+ Duy tri sy on dinh vé sé budc da, toc dé va dé
dai cac buoc chay da.

- GV ghi dan céc sai sot thuong gip trong luyén
tap va cach sura chira:

+ Chay da khéng lién tuc, budc chay khéng on
dinh vé dé dai va toc do.

+ Bude da cudi khong ha thap dwoc trong tam co
thé, khéng tao diéu kién dé giam nhay c6 hiéu qud

+ Gidm nhay khong nhanh, manh, khong dung
hwong, khong dung van giam.

+ Khéng giir dirge thang bang khi bay trén khéng,
khong duéi dwoce hai chdn ra trude khi chudn bi
tiép cat

+ Khong gap dwoc than nguoi ra truoc khi hai

chdn cham cdt (@é méng cham cat).

kiéu ngoi

- On dinh sd budc da, tang tbe do
chay da, tbc do giam nhay

- Duy tri nhip diéu chay da, phdi hop
nhip nhang céc giai doan nhdy xa

kiéu ngdi
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Budce 2: HS thwe hién nhiém vu hoc tap

- Ghi nhé tén va hinh anh biéu tugng dung vé
dong tac

- HS léng nghe, thyc hanh luyén tap theo sy hudng
dan cia GV.

- GV huong dan, theo ddi, hd trg HS néu can thiét.
Buéc 3: Bio cao két qua hoat dong va thio luin
- GV goi HS thuc hién déng loat dong tac; HS
thuc hién mau dong tac.

- GV moi HS khac nhan xét, bo sung.

Buéc 4: Panh gia két qua, thue hién nhiém vu
hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thirc, chuyén

sang nd1 dung moi.

Hoat dong 2: Mot so diéu luat trong thi dau dién kinh

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nidm dugc mot sd didu luat trong thi dau

dién kinh

b. Ndi dung: GV trinh bay van dé; HS lang nghe va nhac lai mot s6 diém luu y vé

mot s didu luét trong thi d4u dién kinh

c. San pham hoc tap: Cau tra 161 cua HS v€ mot s6 diém luu y vé mot s diéu luat

trong thi dau dién kinh

d. Té chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GIAO VIEN - HQC SINH

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

e Mot s6 diéu luat trong thi
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- GV luu y cho HS mdt s6 diém luu vé mét sb
diéu luat trong thi dau dién kinh

- GV yéu cau HS nhic lai.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS ling nghe, ghi chép thong tin.

Buéc 3: Bio cao két qua hoat dong va thao luin
- GV goi HS Ién néu lai mot s6 luu v veé luét trong
thi dau dién kinh

- GV moi HS khéac nhan xét, bd sung.

Buéc 4: Panh gia két qua, thwe hién nhiém vu
hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thuc.

dAu, dién kinh
- Trong thi d4u mon nhiy xa
+ Két qua mdi lan nhay duoc do tir
mép trudc chia van gidm nhay dén
diém cham gan nhét cua co thé VDV
trén hé cat, theo dudng thang vudng
gbc vbi van gidm nhay
- VDV sé vi pham 13i néu:

+ Trong khi gidm nhay, cham dat
phia trudc van gidm nhay bang bat ki

bd phan nao cua co thé

+ Gidm nhay dong thoi bang hai

chan

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Cang cb lai kién thirc da hoc.

b. Néi dung: HS st dung kién thirc d3 hoc, GV huéng din HS (néu can thiét) dé

thuc hanh luyén tap.

c. San pham hoc tap: Phan luyén tap, thuc hanh cia HS.

d. Té chirc thyc hién:
Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip
Té chirc hoat ddng luyén tip

- GV pho bién ndi dung, yéu cau HS luyén tap:

+ Luyén tdp phéi hop cdc giai doan nhdy xa kiéu ngoi

uigeli.xyz

Trang 78




uigeli.xyz

- GV huéng dan HS luyén tap: ca nhan, cip do6i, nhoém, ca 16p.

- Huéng dan HS phat hién va sira chita sai sot khi luyén tap

Té chire tro choi phdt trién sirc manh

- GV td chitc cho HS choi trod choi Vot rao

- GV huéng dan HS:

+ GV chuan bi: HS tham gia tro choi dwege chia thanh nhiéu dgi ¢é sé nguoi bang
nhau, moi i dung thanh mot hang doc sau vach xudt phat.

+ Thwe hién: Khi c6 hidu 1énh, lan ot tieng HS ciia méi doi 1o co bdt nhdy qua
rao, sau khi vieot qua rao cudi, chay quay vé va dimg vao cudi hang. HS tiép theo
chi xudt phat khi HS thyc hién trudc da vuot qua vach xudt phat. Doi hoan thanh

dau tién la doi thang cudc.
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Hink 1. Tro choi Lo co virpt rao
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
e Luyén tap ca nhan

+ Do da va xdc dinh so bude da phit hop véi khd ndang ban than.
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+ Chay thwr da, diéu chinh toc d6 va cw li chay da: Chay da, dat chan giagm vao
san gidm nhdy va chay thang ra trude, (khong gidm nhay) kiém tra sé budce da,
diém dat chén giam.
+ Nhay xa véi da ngan (5 — 7 bude doi véi nir, 7-9 bude doi véi nam).
+ Nhay xa véi da trung binh (7 — 9 buéc doi véi nit, 9 — 11 buéc doi véi nam).
e Luyén tap nhém
- Ludn phién chi huy nhém luyén tdp, quan sdt va ddnh gid két qua luyén tdp cia
cdc ban trong nhom
+ Nhay xa vé6i di xdc dinh (11 — 13 bude doi véi nit, 13 — 15 bude doi véi nam) va
ting dan toc dg chay da
+ Thi ddu tdp nhay xa.
e Luyén tap chung ca lép
+ Tro choi bo tro phat trién sitc manh.
Buéc 3: Bio cao két qua hoat dong va thao luin
- GV moi ca nhan, cdp doi, nhoém, ca 16p luyén tap.
- GV mo1 HS quan sat, nhan xét dong tac luyén tap.
Buéc 4: Panh gia két qua, thwc hién nhiém vu hoc tip
GV danh gia, nhan xét, stra sai cho HS (néu co).
D. HOAT DONG VAN DUNG
a. Muc tiéu: Cang cb lai kién thirc da hoc.
b. Néi dung: HS st dung kién thirc dd hoc, GV hudng dan HS (néu can thiét) dé
thuc hanh luyén tap.

c. San pham hoc tip: Phan luyén tip, thuc hanh cta HS.
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d. To6 chirc thue hién:

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV thay ddi yéu cau luyén tap theo huéng: Ting téc d6 va sirc manh thuc hién
bai tap ting murc d6 chinh xac vé diém gidm nhay va tu thé than nguoi khi bay trén
khong, roi xudng cat ting d6 xa dat duoc khi nhay xa.

- Goi y HS tra 101 cau hoi trong SGK: Trong thi dau nhay xa, VDV pham 16i trong
nhitng truong hop nao? (Khi gidm nhay cham dat phia truée van gigm nhay bang
bat ki b6 phdn nao ciia co thé, gidm nhdy dong thoi bang hai chédn; roi ra ngodi vi
tri ciia hé cat theo chiéu ngang).

- GV dat cdu hoi @é HS lién hé, vin dung:

+ Chi dwoc luyén tdp nhay xa & dau? (O noi ¢é ho nhdy xa dam bdo an toan vé
dwong chay da, vi tri gigm nhay va diém tiép dat).

+ Tai sao phdi khoi déng ki co thé, dic biét la ving co, khép cua hai chin khi
luyén tdp nhay xa? (Nhay xa la hoat dong van dong doi hoi nguoi tdp co s né lyc
t6i da vé sirc manh toc dd va sirc manh bét phat, dieu dé dé gdy ra chan thiwong
cho co thé, dic biét la viing co, khép cia hai chadn).

- Huéng dan HS van dung bai tap, trd choi da hoc dé tu luyén tap va vui choi.
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS thuc hién cac bai tap van dung cua GV.

- HS thdo luan va van dung kién thirc da hoc dé tra 101 cac cau hoi cia GV.

- HS st dung tro choi, cac bai tap da hoc dé tu luyén tap.

- HS vén dung kién thirc da hoc dé tu danh gia két qua luyén tap.

Buéc 3: Bio cao két qua hoat dong va thio luin

- HS tra 151 cAu hoi van dung trong SGK: , VDV pham 16i trong
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nhitng trieong hop : Khi gidm nhdy cham ddt phia tridc van gigm nhdy bang bdt ki
bé phén ndo cia co thé, gigm nhday dong thoi bang hai chdn; roi ra ngodi vi tri
ciia hé cdt theo chiéu ngang

- HS tra 161 cau hoi dé lién hé va van dung:

+ Chi dwoc luyén tdp nhdy xa & noi ¢é hé nhay xa dam béo an toan vé dwong chay
da, vi tri gigm nhay va diém tiép dat.

+ Phdi khéi dong ki co thé, ddc biét la vimg co, khdp cia hai chdn khi luyén tdp
nhay xa vi nhay xa la hoat dong van dong doi hoi nguoi tdp co su né luc t6i da vé
stk manh téc dé va sikc manh bét phat, diéu dé dé gdy ra chdn thwong cho co thé,
dac biét la vung co, khop cua hai chan.

- GV mo1 HS quan sat, nhan xét dong tac luyén tap.

Buéc 4: Panh gia két qua, thuc hién nhiém vu hoc tip

GV danh gia, nhan xét, danh gia.

* Hwéng din vé nha:

- HS thyc hanh luyén tap lai dong tac da hoc.

- Poc va tim hiéu truéc Chii dé 3: Chay cw li trung binh — Bai 1: Phéi hop trong

giai doan chay giita quang
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