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PHAN MOT: KIEN THUC CHUNG
Ché d6 dinh duéng trong luyén tap TDTT
PHAN HAI: VAN PONG CO BAN

Ngay soan: .../.../...

Ngay day: .../.../...

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

A.NOI DUNG VA DAY HQC THEO CHU PE

I. NOI DUNG CHU PE
Bai Tén bai Noi dung S tiét
1 Cac dong tac bo tro chay |- Chay budc nho 2
oy li ngan - Chay nang dui
- Chay dap sau
- Trd choi phat trién sitc nhanh
2 Chay gifta quang - Chay gitra quang 2
- Thé trong luyén tap chay cu li
ngan
- Trd choi phat trién sitc nhanh
3 Xuat phat va chay lao sau | - Xuét phat cao 3
xuat phat - Chay lao sau xuét phat
- Mot s diéu luét trong thi ddu
cac mon chay
4 Chay vé dich - Chay vé dich (chay bing qua 3
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dich)

- Phéi hop céc giai doan chay cu
li ngan
- Mot s diéu luat trong thi ddu

cac mon chay

- Trd choi phat trién sitc nhanh

II. KE HOACH DAY HOQC

TT | Tén bai K¢ hoach day hoc

Tiét 1-2 Tiét 3- 4 Tiét 5-7 Tiét 8 - 10

1 Cac dong tac bd | x
trg chay cu li

ngan

2 Chay gitra quang X
3 Xuat phat va chay X

lao sau xuat phat

4 Chay vé dich X

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

I. MUC TIEU

- Trang bi cho HS mét sd kién thtre, ki ning ban dau vé chay cu li ngan.

- Rén luyén thé luc chung va mot s6 t chat thé luc dic trung cua chay cu li ngén.

- Hinh thanh va phat trién nang luc tu hoc, nhu cau va thoéi quen rén luyén than thé.

- Rén luyén tinh ki luat va kha ning nd luc ¥ chi.
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II - YEU CAU CAN PAT

1. Kién thirc

- Nhan biét dugc muc dich, tac dung cua luyén tap chay cu li ngén.

- Nhan biét dugc ciu tric va hoat dong cua cac giai doan chay cu li ngén.

- Nhan biét dugc mét sd sai sot don gian va cach khic phuc trong luyén tap chay

cy li ngan.

- Budc dau biét cach tu luyén tap va phoi hop nhom, t6 trong luyén tap.

- Biét van dung cac bai tap dé tu rén luyén than thé.

2. Ki nang

- Thyc hién dang cdu tric va yéu cau cta cac dong tac bo trg chay cu li ngan.

- Budc dau thuc hién dugc cac giai doan chay cu i ngan theo dong tac mau va yéu

cau cia GV.

- Phat hién va ty stra chita duoc mot sb sai sot don gian trong luyén tap.
- Van dung duoc céac bai tap da hoc dé tu luyén tap.

3. Thé hre

- Budc dau c6 sy phat trién vé:

- Nang lyc lién két van dong, nang luc nhip dicu.

- Thé luc chung, stc manh tdc d6 va strc nhanh tan sb dong tac.
4. Thai d¢

- Tich cuc tu giac va nd lyc ¥ chi trong rén luyén

- Budc dau thé hién tinh than hop tac trong luyén tip theo nhom
- Bu6c dau hinh thanh thoi quen va nhu cau tu luyén tap.

C.NQI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HQC THEO CHU PE
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BAI 1: CAC PONG TAC BO TRQ CHAY CU LI NGAN
(Thoi lwong: 2 tiét)
I. MUC TIEU
1. Mitc d9, yéu ciu cin dat
- Trang bi cho HS mét sd kién thtrc va ki nang ban dau vé chay cu li ngan.
- Nhan biét duoc céac dong tac bo tro va biét cach luyén tap.
2. Nang luc

- Néng lwe chung: Tu hoc, giai quyét van dé, tu duy, tu quan 1y, trao d6i nhom.
- Nang lyc riéng:

e Nhan biét dugc cac dong tac bo trg va biét cach luyén tap.
e Tao su phat trién vé nang luc, lién két van dong.

3. Pham chat

- Tich cuc, tu giac trong hoc tap va van dung dé rén luyén than thé hang ngay.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Poi véi gido vién

- Gi4o 4an bién soan theo dinh hudng phat trién nang luc.

- May tinh, may chiéu (néu co).

2. Poi véi hoc sinh

- SGK.

- Tranh anh, tu liéu suu tim lién quan dén bai hoc.

- Dung cu hoc tap theo yéu cau cua GV.
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. N¢i dung: GV trinh bay van dé, HS tra 101 cau hoi.
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c. San pham hoc tip: HS ling nghe va tiép thu kién thic.
d. To chirc thyc hién:
- Gi6i thiéu nd1 dung, nhiém vu hoc tép.

- GV Sir dung phuong tién truc quan gidi thidu khai quat vé cac dong tac bo tro

chay cu li ngan.

- Pit cau hoi dé thu hit, khich 18 su tp trung cha ¥ va khai thac von hiéu biét cua
HS vé chay cu li ngan:

+ Hay néu nhitng diém khac nhau gitra chay va di bo?

+ Con nguoi co thé chay véi tbe dd cao nhit trén cu li ngin hay dai?

- HS tiép nhdn nhiém vu, trd loi cdu héi :

- Piém khac nhau giita chay va di bo: Mot ngudi vira méi bat dau tap luyén nén bat
dau di bo thay vi chay.

- D1 bo:

+ Loi ich tdi da dat duwoc bang cach chay, chtr khong phai bang cach di bo.

+ Khi di bo thoai mai hon 1a chay, it calo bi dét chay trong qua trinh.

+ Khi di bd duoc thu gidn, chay khong. Trong di bo, ngudi ta khong cam thay mét
moi. Nhung mot ngudi dang chay c6 thé sém mét moi.

- Chay: Khi chay duoc xem 13 tap thé duc nhiéu hon.
+ Con nguoi co thé chay véi tdc d6 cao nhat trén cu li ngén.

- GV t6 chirc va huéng dan HS: khoi dong co thé bang cac hoat dong don gian
(chay tai chd, xoay cac khdp, tro choi hd tro khai dong).

- GV dat vin dé: Trong doi séng hang ngay noi chung va b mén Gido duc thé chat
néi riéng, chay cu li ngin 1a mot cha dé hoc tap phd bién. Dé nim duoc cac kién
thire 1y thuyét va van dung chinh xac, ching ta cting vao bai hoc dau tién — Bai 1:
Cic dong tac bo tro Ki thuat chay cw li ngin.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C

Hoat dong 1: Pong tac budc nho
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a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS luyén tap duoc dong tac budc nho.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 161 cu hoi, tap theo hi¢u I¢nh.

c. San pham hoc tap: HS ling nghe va tiép thu, van dung kién thuc.

d. Té chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV sw dung hinh anh truc quan, dong tdac
mdu giGi thiéu cdu triic, yéu cau va cdch thire
thuc hién dong tac budc nho.

- GV huong dan déng loat HS thuc hién cac
dong tac bé tro theo dong tdac mau ciia GV.

- GV chi dan mét sé sai sot don gian thuong
gdp trong luyén tdp: HS chil y mat nhin thang,
khong cti day hay gap than. Co thé to chirc
cho hoc sinh thuc hién cac bai tap dan dat
truéc nhu tai chd nhon doi tung chan, tai chd
nhac chin sau d6 miét chan xuéng dat, di
chuyén chim miét chan.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huéng din ciia GV vé dong tac
budc nhd.

- HS thuc hién dong tac theo hi¢u 1énh ctia GV.
Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao
luin

-GV yéu cau déng loat HS thuc hién dong téc.
- GV goi 1-2 HS tap méu dé HS trong 16p theo
doi, tap theo.

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

GV danh gid, nhan xét, chuan kién thuc,
chuyén sang noi dung méi.

1. Dong tac budc nho

- Pong tac budc nhoé : Hai chan
luan phién thuc hién tiép dat
bang nira trudc ban chan, miét
nhe. Sau khi két thuc miét ban
chan, chan dudi thang, dong tac
gan nhu dong tac budc di.
Than trén thang, hoi nga ra
trudc. Hai tay hoi co, danh
phéi hop tu nhién.

Hinh 3. £dng tdc bude nhd
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Hoat dong 2: Pong tac nang cao dui

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS luyén tap dugc dong tac nang cao dui

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 161 cau hoi, tap theo hi¢u I¢nh.

c. San pham hoc tap: HS ling nghe va tiép thu, van dung kién thuc.

d. Té chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV sw dung hinh anh truc quan, dong tdac
mdu giGi thiéu cdu triic, yéu cau va cach thike
thue hién dong tac nang cao dui.

- GV huong dan do”‘ng loat HS thuc hién cac
dong tac bé tro theo dong tdac mau ciia GV.

- GV chi dan mét sé sai sot don gian thuong
gap trong luyén tap

- GV yéu cau HS tap tai cho, tdp theo nhom,
tdp ca lop.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huéng din ciia GV vé dong tac
budc nhd.

- HS thuc hién dong tac theo hi¢u 1énh ctia GV.
Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao
luin

-GV yéu cau déng loat HS thuc hién dong téc.

- GV goi 1-2 HS tap méu dé HS trong 16p theo
doi, tap theo.

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

GV danh gid, nhan xét, chuan kién thuec,
chuyén sang ndi dung maoi.

1. Dong tac nang cao dui

Hinh 4. Bgng tdc ndng cao doi

DPong tac nang cao dui: Pung
thang trén chan phai cham dat
bang ntra trudc ban chan, dui
chan trai nang gan nhu vudng
gbdc voi than nguoi (cang chan
hudng dat)

Luan phién dbi chan va lap lai
dong tac két hop di chuyén ra
trude thanh chay nang cao dui.
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Hoat dong 2: Dong tac dap sau

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS luyén tap dugc dong tac dap sau

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 161 cau hoi, tap theo hi¢u I¢nh.

c. San pham hoc tap: HS ling nghe va tiép thu, van dung kién thuc.

d. To6 chirc thue hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV sw dung hinh anh truc quan, dong tdc
mdu giGi thiéu cdu triic, yéu cau va cach thike
thuc hién dong tac dap sau.

- GV huong dan déng loat HS thuc hién cac
dong tac bé tro theo dong tdac mau ciia GV.

- GV chi dan mét sé sai sot don gian thuong
gap trong luyén tap.

- GV yéu cau HS tap tai cho, tdp theo nhom,
tdp ca lop.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huéng din ciia GV vé dong tac
budc nhd.

- HS thuc hién dong tac theo hi¢u 1énh ctia GV.
Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao
luin

-GV yéu cau déng loat HS thuc hién dong téc.
- GV goi 1-2 HS tap méu dé HS trong 16p theo
doi, tap theo.

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

GV danh gid, nhan xét, chuan kién thuec,
chuyén sang ndi dung maoi.

1. Dong tac dap sau

- Tu thé chuan bi: Ping thang
trén hai chan, chan trai dat
trudc, chan phai dat sau, trong
luong co thé don déu trén hai
chan.

- Thuc hién: Nhanh chong nga
than trén ra trudc dong thoi

+ Chén phai dua ra trudc dui
nang gan song song voi mit
dat, cang chan hudng dat va
chéch ra sau. Sau d6 tiép dat
bang ntra trudc ban chan

+ Chan trdi dap manh dudi
thang khop gdi va c¢6 chan, nd
luc dua co thé roi mat dat (giita
than trén va chan tao thanh mot
duong thang). Hai tay chuyén
dong nguoc huong chuyén
dong cuia chan cung bén Hai
chan luan phién 1ap lai dong tac
két hop tang toc dé thanh chay
dap sau.
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C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Cung c6 lai kién thic da hoc thong qua bai tap
b. Noi dung: Nghe gido vién hudng dan, hoc sinh thuc hién
c. San pham hoc tap: HS thyc hién dung dong tac

d. T6 chirc thuc hién:

- GV yéu cau HS tra 16i cdc cdu hoi:

a) Luyén tdp ca nhdan

- Luyén tip cac dong tac bo tro theo thir tu: T timg nhip dén phdi hop nhiéu nhip,

tir chdm dén nhanh, tir tai chd dén di chuyén.

- bung chéng hai tay vao tuong, hai chan luan phién thyc hién dong tac dap sau

ting nhip va ting dan toc do

Hinh 6. Luyén tap dong tac
dap sau

b) Luyén tap nhom

- Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap ting dong tac theo thir tu: T chdm

dén nhanh, tir tai chd dén di chuyén.

- Quan sat, danh gia két qua luyén tap ctia cac ban trong nhom.
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Hinh 7. Luyén tép céc dong tic ba tro chay cuwr if ngén
c. Tro choi phat trién suc nhanh
Chay ti€p suc

- Chuan bi: Cac ban tham gia trd choi dugc chia thanh nhiéu doi, mdi doi dimg
thanh mdt hang doc sau vach Xuét phat

- Thye hién: Lan luot tung ban cua mdi d6i chay vong qua nam trd vé vach xuét
phat. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban phia trudc da vé dén vach xuét phat, doi

hoan thanh dau tién 1a d6i thing cudc.

B

N e
e o clf | g i
E E» EJE ' g ‘

Hink 8. Tro ched Chay tidp st
- HS tié’p nhan nhiém vu, dwa ra cau tra loi: HS thuc hi¢n theo yéu cau
- GV nhdn xét, danh gid va chudn kién thirc.
D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Cung cb lai kién thirc da hoc thong qua bai tap
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b. Noi dung: Nghe gido vién hudng dan, hoc sinh thuc hién.

c. San pham hoc tap: HS thyc hién dung dong tac

d. Td chirc thyc hién:

- GV yéu cdu HS trd 101 cdc cdu hoi:

- St dung cac dong tac bd tro va trd choi da hoc dé

+ Tu luyén tap va vui choi cung cac ban khi ¢ nha, trong gio ra choi ¢ truong

+ Khéi dong co thé trude khi luyén tap cac mon thé thao.

? Luyén tdp dong tac dap sau nham muc dich gi?

? Tai sao khéng nén luyén tap dong tic dap sau trén mdt san khéng bang phang?
- HS tié}o nhan nhiém vu, dwa ra cau tra loi: HS tra 101

+ B0 sung von ki nang van dong, budc dau tiép can véi ki thuat chay cu li ngan,

tang hiéu qua qua trinh luyén tap chay cu li ngin

+ C6 thé st dung cac dong tac bo tro d3 hoc véi luong van dong tuong dbi thép dé

khéi dong co thé trude khi luyén tdp cac mon thé thao,...
- GV nhdn xét, ddnh gid va chudn kién thirc.

IV. KE HOACH PANH GIA

Hinh thirc danh Phuong phap
1 thire dan Céng cu danh gid | Ghi Chi
gla danh gia
- Thu hat dugc su | - Su da dang, dap img cac | - Béo cdo thuc hién
tham gia tich cuc | phong cach hoc khac nhau | cong viéc.
cua ngudi hoc cuia nguoi hoc - Hé théng cau hoi
- Gan véi thuc té | - Hép dan, sinh dong va bai tap
- Tao co hoi thuc | - Thu hat dugc su tham - Trao d6i, thao luan
hanh cho ngudi
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hoc gia tich cuc cua ngudi hoc

- Phu hop vé1 muc tiéu,
ndi dung

V. HO SO DAY HOQC (Pinh kém cdc phiéu hoc tdp/bang kiém....)

BAI 2: CHAY GIUA QUANG
(Thoi lwong: 2 tiét)

I. MUC TIEU
1. Mitc d9, yéu ciu can dat

- Lam quen v&i ndi dung va yéu cau cua giai doan chay gitta quang trén dudng
thang.

- Nhan biét duoc dong tac va bude dau biét cach luyén tap.

2. Nang luc

- Néng lwc chung: Tu hoc, giai quyét van dé, tu duy, tu quan 1y, trao d6i nhom.
- Nang lyc riéng:

e Nhan biét dugc cac dong tac b tro va biét cach luyén tap.
e Tao su phat trién vé nang luc, lién két van dong.

3. Phaim chat

- Tich cuc, tu giac trong hoc tp va van dung dé rén luyén than thé hang ngay.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Poi véi gido vién

- Gi4o 4n bién soan theo dinh hudéng phat trién nang luc.

- May tinh, may chiéu (néu co).

2. P6i v6i hoc sinh

- SGK.

- Tranh anh, tu liéu suu tim lién quan dén bai hoc.

- Dung cu hoc tap theo yéu cau cua GV.
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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 trinh bay van d&, HS tra 16i cau hoi.
c. San pham hoc tip: HS ling nghe va tiép thu kién thuc.
d. To6 chirc thue hién:
-GV Giéi thiéu ndi dung, nhi¢m vu hoc tap.

- St dung phwong tién truc quan giGi thiéu khdi qudt vé chay gita quing trén
duong thang, yéu cdu HS trd 10 cdu hoi sau:

+ Néu thur tu cac giai doan trong hoat dong chay cua con nguoi.

+ Trong hoat dong chay cua con ngudi, huéng chuyén dong cua tay phai va chan
phai (hodc tay trai va chan trai) cting chiéu hay nguogc chiéu? Tai sao?

- HS quan sat hinh dnh, lién hé véi nhitng hiéu biét vé dong tdc chay gitta quing
trén dwong thang, tra loi cdu hoi:

+ Thit tu cac giai doan trong hoat dong chay clia con ngudi: xuét phat, chay lao sau
xuét phat, chay giita quing va vé dich)

+ Trong hoat dong chay cua con ngudi, huéng chuyén dong cua tay phai va chan
phai (hodc tay trai va chan trai) nguoc chiéu.

- GV t6 chite va huéng dan HS: khéi dong co thé bang cac hoat dong don gian
(chay tai chd, xoay cac khop, trd choi hd trg khoi dong).

- GV dat vin dé: Trong doi séng hang ngay noi chung va bo mén Gido duc thé chat
noi riéng, chay giira quing 1a mot chu dé hoc tap phd bién. Bé nam duogc cac kién
thire Iy thuyét va van dung chinh xac, chiing ta ciing vao bai hoc dau tién — Bai 2:
Chay gitra quang.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Chay giira quang

a. Muc tiéu: Thong quan hoat dong, HS biét chay giita quing

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 161 cu hoi, tap theo hi¢u I¢nh.
c. San pham hoc tap: HS ling nghe va tiép thu, van dung kién thuc.

d. T6 chirc thue hién:
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HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu
hoc tap

- GV su dung hinh anh truc quan,
déng tdc mau giGi thiéu cdu triic, yéu
cau va cdch thire thuc hién chay giita
quang.

- GV huéng dan dong loat HS thuc
hién cdc dong tdc bé tro theo dong
tac mau ciia GV.

- GV hudng dan HS lam quen voi
dong tac moi: Cho HS thuc hién thu
déng tdc theo yéu cau vé tw thé, cdu
truc va huong chuyén dong

cua tay, chdan khi chay giita quang.
Chi dan HS cdch nhdn biét mét s6 sai
sot don gian thuong gap trong luyén
tap:

+ Tu thé cua dau va than trén khong
phu hop: Qua ngura hodc cui.

+ Hudng chuyén dong cua tay va goc
do danh tay khong phu hop.

+ Ban chén tiép xuc dudng chay bang
got hodc dong thoi bang ca ban chan.
+ Pap sau khong hiéu qua.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc
tap

- HS lang nghe huéng dan ctia GV vé
dong tac budc nhd.

- HS thuc hi¢én dong taic theo hiéu
1énh cua GV.

Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong

1. Chay gitra quing

- Chay giita quing 1a mot trong bon giai
doan cua chay cu li ngan (xuat phat,
chay lao sau xuat phat, chay giita quang,
chay vé dich); 1a giai doan duy tri toc do
cao nhat da dat duoc sau khi xuit phat
va chay lao.

- Tu thé than nguoi va hoat dong cua tay
khi chay gitra quang:

+ Than trén hoi nga ra trudc, dau thang.
mat nhin phia trude.

+ Hai tay luan phién chuyén dong:
Chéch vao trong khi ra trudc, chéch ra
ngoai khi ra sau.

- Luéan phién hoat dong cua chan trong
mdi budc chay:

+ Khi ¢ phia trudce, tich cuc dua dui 1én
trén, ra trudc va cham dat béng nua
trudce ban chan.

+ Khi & phia sau, két hop dudi va dap
manh Ién mat duong chay dé dua co thé
tién nhanh vé phia trudc.
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va thio luin

- GV yéu cau déng loat HS thuc hién
dong tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong
16p theo doi, tap theo.

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

GV danh gia, nhan xét, chuén kién
thirc, chuyén sang ndi dung méi.

Hoat dong 2: Thé trong tap luyén chay cw li ngiin

a. Muc tiéu: HS biét cach tho trong luyén tap chay cu li ngan

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 1oi cau hoi, tap theo hiéu lénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thuc.

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV huong dan déng loat HS thuc hién cac
déng tac thé trong khi chay cw li ngdn theo
déng tac mau cia GV.

- GV chi dan mét sé sai sét don gidan thuong
gap trong luyén tap

- GV yéu cau HS tdp tai chd, tip theo nhém,
tdp ca lop.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huéng din ciia GV vé dong tac
budc nho.

- HS thuc hién dong tac theo hi¢u 1énh ctia GV.

Buéc 3: Bao cio két qua hoat dong va thao
luin

2. Thé trong tap luyén chay
cwr li ngéin

- Trong khi chay: Hit vao, thé
ra nhanh, manh bang ca miii va
miéng.

- Sau khi chay: Hit tho sau, két
hop tha 16ng tay, chan va than
minh.
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-GV yéu cau déng loat HS thuc hién dong tac.
- GV goi 1-2 HS tap méu dé HS trong 16p theo
doi, tap theo.

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

GV danh gid, nhan xét, chuan kién thiec,
chuyén sang noi dung méi.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Cang cb lai kién thirc dd hoc thong qua bai tp

b. Néi dung: Nghe gido vién hudng dan, hoc sinh thuc hién

c. San pham hoc tap: HS thyc hién dung dong tac

d. T6 chirc thuc hién:

-GV yéu cau HS thuc hién:

a) Luyén tdp ca nhdan

~Tai chd, luyén tap tu thé than nguoi va dong tac danh tay tir cham dén nhanh.

- Chay trén duong th(fmg voi cu 1i 30 - 50 m, tir chAm dén nhanh luyén tap tu thé

than nguoi va hoat dong cua tay, chan.
b) Luyén tap nhom

- Luéan phién chi huy nhém luyén tap chay gitta quang trén cy li 30 — 50 m.
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- Quan sat, danh gia két qua luyén tap cta cac ban trong nhom.
c. Tro choi phat trién sitc nhanh

Nguwdoi thira thir ba

GV pho bién luat choi:

- Chuan bi: HS diémg thanh vong tron, mdi nhom hai HS dimg thanh hang doc
hudéng vao tim vong tron. Giita vong tron, hai HS choi dau tién dimg quay lung

vao nhau (HS A 14 ngudi dudi bat, HS B 13 nguoi bi dudi bat).

- Thue hién: Khi bat dau, HS A dudi bat HS B. Néu HS A vd duoc vao nguoi HS
B, HS B sé& phai dudi bat HS A. Néu HS B dung lai truéc nhom nao thi HS dung
sau cung ctia nhom dé sé trd thanh nguoi dudi bat HS A. Khi thuc hién tro choi

khong duoc chay ra ngoai vong tron.
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- HS tié}? nhan nhiém vu, dua ra cdu tra loi: HS thuc hién theo yéu cau
- GV nhdn xét, danh gid va chudn kién thirc.

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Cang cb lai kién thirc da hoc thong qua bai tip

b. Néi dung: Nghe gido vién hudng dan, hoc sinh thuc hién.

c. San pham hoc tap: HS thyc hién dung dong tac

d. T6 chirc thuc hién:

- GV yéu cdu HS trd 10i cdc cdu hoi:

- Hudng dan HS biét van dung cac bai tap va trd choi da hoc dé tap thé duc buodi

sdng va vui choi cung cac ban.

- St dung céac bai tap chay gilta quang dé reén luyén va phat trién thé luc: Thé luc
chung, strc manh toc dg, strc nhanh tan so, sttc bén tdc do, nang luc lién két van

dong.

- Hudng dan HS biét van dyung kién thirc bai hoc dé tra 1oi cac cau hoi:
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+ Vi sao can khoi dong co thé trude khi luyén tp cac mon thé thao?
+ Pic diém co ban cta chay gitta quing 1a gi?

+ Pé gitr thang bang cho co thé trong khi di hodc chay, tay va chan cing bén

chuyén dong theo hudng nhu thé nao?

+ Ty nhan thdy nhitng sai sot ndo sau day cta ban than khi luyén tap chay giira

quang?
-HS tié;p nhan nhiém vu, dwa ra cau tra loi: HS tra 101:

+ Khéi dong 1a qua trinh chuan bi cho co thé budc vao trang thai van dong co hiéu
qua cao va an toan; 1a giai doan chuyén trang thai co thé tir “tinh” sang “dong”; 1a
giai doan ning dan kha ning hoat déng ctia cic co quan chirc ning trong co thé dé

dap (mg yéu cau cua hoat dong thé luc....).

+ N0 luc duy tri tdc d6 cao nhat da dat dugc trén co s duy tri do dai budc chay va

tan sO budc chay.
+ Chuyén dong nguoc chiéu nhau trong mdi bude di hoic chay

+ Nhin thd, khong duy tri dugc nhip tho, nga dau va than trén ra sau, chay léch

huong...
- GV nhdn xét, ddnh gid va chudn kién thirc.

IV. KE HOACH PANH GIA

Hinh thire ddnh Phwong phap

., Cong cu danh gia | Ghi Cha
gia danh gia

- Thu hat dugc sy | - Su da dang, dap ung cac | - Bao cdo thuc hién
tham gia tich cuc | phong cach hoc khac nhau | cong viéc.

cua nguoi hoc cua nguoi hoc - Hé théng ciu hoi

- Gan véi thuc té | - Hap dan, sinh dong va bai tap
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- Tao co hoi thuc | - Thu hat duoc su tham - Trao d6i, thao luan
hanh cho ngudi gia tich cuc cua ngudi hoc
hoc

- Phu hop vé1 muc tiéu,
ndi dung

V. HO SO DAY HOQC (Pinh kém cdc phiéu hoc tdp/bang kiém....)

BAI 3: XUAT PHAT VA CHAY LAO SAU XUAT PHAT
(Thoi lwong: 3 tiét)

I. MUC TIEU

1. Mitc d9, yéu ciu can dat

- Lam quen véi xudt phat cao va chay lao sau xuat phat

- Nhan biét duoc khau 1énh xuét phat, thir ty thuc hién va ciu tric dong tac.
Biét cach luyén tap.

2. Nang luc

- Néng lwc chung: Tu hoc, giai quyét van dé, tu duy, tu quan 1y, trao d6i nhom.
- Nang lyc riéng:

e Nhan biét dugc cac dong tac b tro va biét cach luyén tap.
e Tao su phat trién vé nang luc, lién két van dong.

3. Phaim chat

- Tich cuc, tu giac trong hoc tp va van dung dé rén luyén than thé hang ngay.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. DPdi vé6i gido vién

- Gi4o 4n bién soan theo dinh hudéng phat trién nang luc.

- May tinh, may chiéu (néu co).

2. P6i v6i hoc sinh

- SGK.

- Tranh anh, tu liéu suu tam li€n quan dén bai hoc.
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- Dung cu hoc tap theo yéu cau cua GV.
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 trinh bay van d&, HS tra 16i cau hoi.
c. San pham hoc tip: HS ling nghe va tiép thu kién thuc.
d. To6 chirc thue hién:
- GV gioi thiéu noi dung bai hoc.

- GV sir dung phwong tién truc quan gidi thiéu khdi qudt vé xudt phdt cao va chay
lao sau xudt phat, yéu cau tra ,loi cdu hoi:

+ Pong tac xuat phat c6 tac dung gi?

+ Tai sao dong tac co tén goi la xuit phat cao?

- HS thuc hién nhiém vu, tra loi cau hoi:

+ Pong tac xuat phat c6 tac dung giup ngudi chay nhanh chéng dat téc do cao.

- GV t6 chite va huéng dan HS: khéi dong co thé bang cac hoat dong don gian
(chay tai chd, xoay cac khop, trd choi hd trg khoi dong).

- GV dat vin dé: Trong doi séng hang ngay noi chung va bo mén Gido duc thé chat
no6i riéng, Xuat phat va chay lao sau xuit phat 1a mot chu dé hoc tap phd bién. Bé
nim dugc cac kién thic 1y thuyét va van dung chinh xé4c, chiing ta cing vao bai
hoc— Bai 3: Xuét phat va chay lao sau xuét phat.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Xuét phat cao

a. Muc tiéu: HS biét va thuc hién dong tac xuit phat cao.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 161 cu hoi, tap theo hi¢u I¢nh.
c. San pham hoc tap: HS ling nghe va tiép thu, van dung kién thuc.

d. T6 chirc thue hién:

HOAT PONG CUA GV - HS DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc | 1. Xuat phat cao
tap

- Trong chay cu li ngin, dong tac
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- GV Sur dung hinh anh truc quan, dong tdc
madu giGi thiéu cdu triic, yéu cau va cdch
thuc hién cac dong tac: Xudt phat cao

- Cho HS thyc hién thtr dong tac XuAt phat
cao va chay lao sau xuét phat theo hinh anh
da ghi nhd.

- Cho HS thyc hién md phong dong tac
Xuat phat cao theo hi¢u Iénh va dong tac
mau cia GV.

- GV chi din mét sé sai sét don gidn
thwong gap trong luyén tap:

+ O tu thé “Sin sang” khong chuyén trong
tam ra chan trudc, gidm vach khi Xuat phat,
tu thé than trén va tay khong dung.

+ Thuc hién dong tac xuat phat: Xuat phat
trude 1énh, xudt phat cham, budc chay dau
tién phdi hop chuyén dong cta tay va chin
khong ding (cung tay, cung chan), nhay ra
khoi vi tri xuét phat,...

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS ling nghe hudng dan cua GV vé dong
tac budc nho.

- HS thuc hién dong tac theo hi€u 1énh cua
GV.

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

- GV yéu cau déng loat HS thuc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap miu dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

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

xudt phat gitp nguodi chay nhanh
chong dat tbc do

to1 da. &
- Khau 1énh: &
“Vao cho", “San "E“'

. Hinh 2. "San sang”
Sang”, “Chay!”

+ “Vao cho": Budc dén vi tri xuat
phat, ban chan trudc

(chan thuan) dat

sat mép sau vach e

4

:?F '

xuat  phat,
ban chan sau
dat cach got
chan  trudc

15—20cm.

L4
S

4

Hinh 3. "Chay!”

+ “San sang”: Khuyu hai gdi, than
trén hoi ngd ra trude. Chan trudc
cham dat br?lng nua trude ban chan,
chan sau kiéng gét. Tay khac bén
v6i chan thuan dé & phia trudc.

+ “Chay!": Pong thdi dap manh
hai chan va chuyén

nhanh chan sau ra trudc. NO luc
dua co thé roi vi tri xuat phat voi
tdc do cao nhat.
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GV danh gid, nhan xét, chuan kién thuec,
chuyén sang ndi dung moi.

Hoat dong 2: Chay lao sau xuat phat

a. Muc tiéu: biét cach chay lao sau xuat phat.

b. Ndi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 101 cau hoi, tip theo hiéu lénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thuc.

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéce 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV s dung hinh anh truc quan, dong tac
mau gioi thiéu cdu truc, yéu cau va cach
thite thue hién dong tac budc nhd.

- GV huong dan déng loat HS thuc hién
cdc dong tdc bo tro theo dong tdc mdu cua
GV.

- GV chi din mét sé sai sét don gidn
thuwong gap trong luyén tap: Chay lao sau
xudt phdt: Pap sau chwa hét lyc, thiéu nd
luc dé nhanh chong dat téc do cao nhiat,
thén trén va dau ngd ra sau....

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap
- HS lang nghe huéng din cia GV vé
dong tac budc nhd.

- HS thuc hién dong tac theo hi€u 1énh ctia
GV.

Buéc 3: Bio cdo két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu ciu ddng loat HS thuc hién dong
tac.

2. Chay lao sau xuit phat

- Sau khi roi vi tri xuat phat, nguoi
chay budc vao giai doan chay lao:

+ Duy tri do nga ra trudc cua than
trén.

+ N6 luc dap manh chan két hop
tang dan toc do va do dai ciia budc
chay.

+ Giam dan d§ ngd ra trudc cua
than trén theo muc do tang dan cua
tbe do chay.

- )
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- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

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

GV danh gid, nhan xét, chuén kién thuc,
chuyén sang noi dung méi.

Hoat dong 3: Mot so diéu luit trong thi dau mon chay

a. Muc tiéu: biét dugc mot sd diéu luat trong thi d4du mon chay

b. Ndi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tip theo hiéu lénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thuc.

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV huong dan do”‘ng loat HS mot sé diéu ludt
trong khi thi ddu mén chay.

- GV chi dan mét sé sai sét don gian thuong
gap trong luyén tap.

- GV yéu cau HS tdp tai chd, tip theo nhém,
tdp ca lop.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huéng din ciia GV vé dong tac
budc nhd.

- HS thuc hién dong tac theo hi¢u 1énh ctia GV.

Buéc 3: Bao cio két qua hoat dong va thao
luin

-GV yéu cau déng loat HS thuc hién dong tac.

- GV goi 1-2 HS tap miu dé HS trong 16p theo
doi, tap theo.

3: Mot so6 diéu luat trong thi
diu mén chay

- Khi chuén bi xuét phat:

+ Phai dung phia sau vach xuét
phat.

+ Cac bO phan cua co thé
khong duoc cham vao vach
xuat phat.

- Khong xuat phat trudc hiéu
lénh (tiéng coi, tiéng ho....) cia
trong tai.
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Buéc 4: Panh gia két qua, thuwe hién nhiém
vu hoc tap

GV danh gid, nhan xét, chuan kién thiec,
chuyén sang noi dung méi.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Cang cb lai kién thirc da hoc thong qua bai tp
b. Néi dung: Nghe gido vién hudng dan, hoc sinh thuc hién
c. San pham hoc tap: HS thyc hién dung dong tac

d. T6 chirc thuc hién:

- GV yéu cdu HS trd 10i cdc cdu hoi:

a) Luyén tdp ca nhdn

Tu ho khau 1énh va luyén tap dong tac xuét phat cao theo thir tu:
- Tt cham dén nhanh.

- Tr tai chd dén két hop chay lao sau xuét phat.

b) Luyén tap cap doi

- Luan phién ho khéu 1énh cho ban thuc hién dong tac xuat phat va chay tang lao
saun xuat phat theo thtr tu: Tir don 1é timg ctr dong dén phdi hop cac dong tac, tir

cham dén nhanh, tir tai chd dén phéi hop di chuyén.
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Hinh 4. Luyén tap xudt phdt cao
vé chay lao sau xudt phat

- Ty danh gia va danh gia két qua luyén tap cua ban.
c) Luyén tdp nhom

- Luan phién chi huy nhom luyén tap theo the tu: Xuat phat cao theo hiéu lénh;
phéi hop xuét phat va chay lao sau xuat phat 10 — 15 m; phdi hop xut phat, chay

lao va chay gifta quang 30 — 50 m.

- Quan sat, danh gia két qua luyén tap ctia cac ban trong nhom.

- 7

Hinh 5. Luyén tap phbi hop xuét phét, chay lao
va chay gilra quang

d. Tro choi phat trién sirc nhanh
Tro choi: BAT BONG NHANH

GV phd bién luat choi:
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- Chuan bi: HS tham gia trd choi dugc chia thanh nhiéu doi, mdi doi ding thanh
mot hang doc sau vi tri tung bong va bat bong.
- Thuc hién: Lan luot ting HS ciia mdi doi bat va tung tra bong voi HS dung do6i
dién & vi tri s6 1,2 va 3. Bit va tung bong theo thir tu tir ban s6 1 dén ban sb 3, doi

hoan thanh dau tién 1a d6i thing cudc.

L

- HS tié}) nhan nhiém vu, duwa ra cdu tra loi: HS thuc hién theo yéu cau
- GV nhan xet, danh gia va chuan kién thire.

D. HOAT DPONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Cung cb lai kién thirc dd hoc thong qua bai tp

b. Noi dung: Nghe gido vién hudng dan, hoc sinh thuc hién.

c. San pham hoc tap: HS thyc hién dung dong tac

d. Té chirc thyc hién:
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- Thay ddi yéu cau, toc do, cy li thuc hién dong tac xuat phat cao hai diém tira va
chay lao sau xuat phét theo huéng nang cao d6 khé va kha niang phat huy sirc manh

toc do.

- Str dung céc bai tap xuat phat cao va chay lao sau xuét phat dé rén luyén va phat
trién thé luc: Thé luc chung, stcc manh tbc d0, sirc nhanh phan ing (déi Vo1 tin

hiéu biét trudce). nang luc lién két van dong.

- Dat cdu héi dé HS lién hé va van dung:

+ Tai sao can chii ¥ ldng nghe hiéu 1énh xudt phdt?

+ Nguyén nhén xudt phdt chdm va chay lao sau xudt phat thiéu hiéu qua?

+ Khi lya chon dia diém tu luyén tap chay cw li ngcfn can chu y diéu gi?

- HS Thao ludn va van dung kién thirc dd hoc dé tra 1oi cdc céu héi ciia GV:

+ Dé xuit phat ding thoi diém, dam bao hiéu qua thuc hién cu li chay; khong vi

pham luat thi dau vi xut phat trude hiéu 1énh.

+ Khong tap trung nghe 1€nh Xuat phat; phan xa cham vé1 Iénh Xuét phat; luc dap
ctia hai chan khong dt manh khi xuét phat; tu thé xuit phat khong dung; luc dap
sau yéu, tu thé than ngudi khong hop 1i khi chay lao,... .

+ Puong chay bang phing, khong tron truot; khong c6 ngudi va vat can trén

duong chay; co6 khoang cach an toan sau vach dich.... .

- HS St dung tro choi, cac bai tdp da hoc dé vui choi cung cac ban va tdp thé duc
budi sang khi & nha.

- GV nhdn xét, danh gid va chudn kién thirc.

IV. KE HOACH PANH GIA

Hinh thite danh Phuwong phap Cong cu danh gia | Ghi Chu
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gia danh gia

- Thu hat dugc su | - Su da dang, dap ing cac | - Béo cdo thuc hién
tham gia tich cuc | phong cach hoc khac nhau | cong viéc.

cua nguoi hoc cua nguoi hoc - Hé théng ciu hoi
- Gan véi thuc t& | - Hép dan, sinh dong va bai tap

- Tao co hdi thuc | - Thu hut duoc sy tham - Trao dbi, thao luan
hanh cho nguoi gia tich cyc cua nguoi hoc

hoc

- Phu hop véi muc tiéu,
ndi dung

V. HO SO DAY HOQC (Pinh kém cdc phiéu hoc tdp/bang kiém....)

BAI 4: CHAY VE PiCH
(Thoi lwgng: 3 tiét)

I. MUC TIEU
1. Mitc d9, yéu ciu can dat

- Lam quen véi chay vé dich (chay bing qua dich) va phdi hop céac giai doan chay
cu li ngén.

- Nhan biét yéu cau va cach thuc hién dong tac.

2. Nang luc

- Ning lwe chung: Tu hoc, giai quyét van dé, tu duy, ty quan 1y, trao d6i nhom.
- Nang lyc riéng:

e Nhién biét dugc cac dong tac bo trg va biét cach luyén tap.
e Tao su phat trién vé nang luc, lién két van dong.

3. Pham chat
- Tich cuc, tu giac trong hoc tap va van dung dé rén luyén than thé hang ngay.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Doi vai gido vién
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- Gi4o 4n bién soan theo dinh hudéng phat trién ning luc.
- May tinh, may chiéu (néu co).
2. Péi véi hoc sinh
- SGK.
- Tranh &nh, tu liéu suu tAm lién quan dén bai hoc.
- Dung cu hoc tap theo yéu cau cua GV,
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 trinh bay van d&, HS tra 16i cau hoi.
c. San pham hoc tip: HS ling nghe va tiép thu kién thuc.
d. T6 chirc thue hién:

- GV St dung phuong tién truc quan gioi thi¢u khai quat dong tac chay vé dich
(chay bang qua dich).

- Pit cau héi dé thu hat, khich 1é sy tap trung chu y va khai thac von hiéu biét cta
HS vé chay vé dich (chay bang qua dich):

+ O giai doan chay vé dich trong thi d4u chay cu li ngin, nguoi chay phai c6 ging
khic phuc diéu gi?

+ Chay bang qua dich va nhay qua dich, dong tac nao gitip nguoi chay vé dich
nhanh hon?

+ Trong thi d4u chay cu li ngén, tai sao ngudi ta thuong cing mot day dich bang
vai c6 mau do hodc mau tring?
- HS thuc hién nhiém vu, tra loi cau hoi.

- GV t6 chite va huéng dan HS: khéi dong co thé bang cac hoat dong don gian
(chay tai chd, xoay cac khop, trd choi hd trg khoi dong).

- GV dat vin dé: Trong doi sébng hang ngay noi chung va bo mén Gido duc thé chat
noi riéng, chay vé dich 1a mot chu dé hoc tap phé) bién. Pé nim duoc cac kién thirc
1y thuyét va van dung chinh xéc, chiing ta cting vao bai hoc— Bai 4: Chay vé dich.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
Hoat dong 1: Chay vé dich
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a. Muc tiéu:

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 161 cu hoi, tap theo hi¢u I¢nh.

c. San pham hoc tap: HS ling nghe va tiép thu, van dung kién thuc.

d. To6 chirc thue hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV sw dung hinh anh truc quan, dong tdc
mdu giGi thiéu cdu triic, yéu cau va cdch thire
thuc hién chay vé dich.

- GV huong dan déng loat HS thuc hién cac
dong tac bé tro theo dong tdac mau ciia GV.

- GV chi dan mét sé sai sét don gian thuong
gap trong luyén tap.

+ Gan dén dich giam toc do.

+ Nhay qua vach dich.

+ Dung lai dot ng0t ngay sau vach dich.
Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huéng din ciia GV vé dong tac
budc nhd.

- HS thuc hién dong tac theo hi¢u Iénh ciia GV.
Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao
luin

-GV yéu cau déng loat HS thuc hién dong téc.
- GV goi 1-2 HS tap méu dé HS trong 16p theo
doi, tap theo.

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

GV danh gid, nhan xét, chuan kién thuc,
chuyén sang noi dung méi.

1. Chay vé dich

- Chay vé dich 1a giai doan
cubi cta cu i chay, nguoi chay
phai nd luc duy tri téc do cao
nhat. O budc cudi cing gip
than nhanh ra truéc khi vuot
qua vach dich.

- Hoat dong sau khi vé dich:
Khong dung lai dot ngdt, chay
cham dan chuyén thanh 6i bd
va két hop tha 1ong.
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Hoat dong 2: Phoi hop cac giai doan chay cw li ngin

a. Muc tiéu: HS chay cu li ngén

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 161 cu hoi, tap theo hi¢u I¢nh.

c. San pham hoc tap: HS ling nghe va tiép thu, van dung kién thuc.

d. To6 chirc thue hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV Cho HS phéi hop bén giai doan cia chay
cu li ngcfn trén cac cw li 40 m, 50 m, 60 m voi
toc dé gan téi da va toi da.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huéng din ciia GV vé dong tac
budc nhd.

- HS thuc hién dong tac theo hi¢u Iénh ctia GV.

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

-GV yéu cau déng loat HS thuc hién dong téc.
- GV goi 1-2 HS tap méu dé HS trong 16p theo
doi, tap theo.

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

GV danh gid, nhan xét, chuan kién thuc,
chuyén sang noi dung méi.

2. Phoi hop cac giai doan
chay cur li ngin

- Thuc hién chay cu li ngén :
40m, 50m, 60m.

Hoat dong 3: Mot so diéu luat trong thi dau cac mon chay

a. Muc tiéu: biét duoc mdt s6 dicu luat trong thi dau cac mon chay

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 101 cau hoi, tip theo hiéu lénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thuc.

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM
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Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV swr dung hinh anh truc quan, dong tdc
madu giGi thiéu cdu tric, yéu cdu va chii y mot
s6 diéu ludt trong khi ddu cdc mén chay.

- GV chi dan mét sé sai sot don gian thuong
gap trong luyén tap.

- GV yéu cau HS tap tai cho, tdp theo nhom,
tdp ca lop.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huéng din ciia GV vé dong tac
budc nhd.

- HS thuc hién dong tac theo hi¢u 1énh ciia GV.
Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao
luin

-GV yéu cau déng loat HS thuc hién dong téc.

- GV goi 1-2 HS tap méu dé HS trong 16p theo
doi, tap theo.

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

GV danh gid, nhan xét, chuan kién thuec,
chuyén sang ndi dung maoi.

3. Mot s6 dicu luat trong thi
diu cic mon chay

- Pich 1a mdt vach mau tréng
rong 5 cm, dugc ké vudng goc
v6i duong chay.

- Van dong vién duoc coi la da
vé dich khi than nguoi ciia ho
(fru dau, co, tay, chan, ban tay,
ban chan) cham t&i mit phang
thang ding cua vach dich.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Cung cb lai kién thirc dd hoc thong qua bai tap

b. Néi dung: Nghe gido vién hudng dan, hoc sinh thuc hién

c. San pham hoc tap: HS thyc hién dung dong tac

d. T6 chirc thuc hién:

- GV yéu cau HS tra loi cac cau hoi:
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Pho bién noi dung, yéu cau luyén tap: Chay bang qua dich, phéi hop xuét phat —

chay ting toc d6 — chay gitta quang - chay vé dich trén céc cu li:
+ 40 m véi toc do gan t6i da va tbi da.

+ 50m véi toc d6 gan toi da va tdi da.

+ 60m véi toc dd gan toi da va toi da.

- T chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap doi, nhém, ca 16p.
a) Luyén tap nhom

Luan phién chi huy nhom luyén tap, quan sat, danh gia két qua luyén tap cia cac

ban trong nhom.
c. Tro choi phdt trién sirc nhanh

- Chuén bj: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu d6i, mdi doi ding thanh

mot hang doc sau vi tri xuat phat.

- Thuc hién: Lan luot timg HS ctia mdi doi doi bong tur vi tri 1 sang vi tri 2, doi
bong tir vi tri 2 sang vi tri 3,... O vi tri 6, sau khi d6i bong, 6m bong chay tré veé dat
vao vi tri 1. HS tiép theo chi xuat phat khi HS thuc hién trude da dit bong vé vi tri
s6 1, doi hoan thanh dau tién 1a d6i thang cudc.

2 4 5]

1 3 5

- HS tié}? nhan nhiém vu, dua ra cdu tra loi: HS thuc hién theo yéu cau
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- GV nhdn xét, danh gid va chudn kién thirc.

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Cung c6 lai kién thic da hoc thong qua bai tap
b. Noi dung: Nghe gido vién hudng dan, hoc sinh thuc hién.
c. San pham hoc tap: HS thyc hién dung dong tac

d. T6 chirc thuc hién:

* GV yéu cau HS trad 1oi cac cdu héi:

-Thay d6i hinh thirc t6 chirc tap luyén theo huéng cho HS thi ddu theo cac nhom

contrinh d6 thé lyc va tde do chay tuong duong nhau.

- Sir dung bai tap phoi hop bon giai doan dé rén luyén thé luc: Thé luc chung, stc

bén tdc d6, sirc manh téc do, sirc nhanh tan so.
- Dat cau hoi dé HS lién hé va van dung:
+ Tai sao khong duogc ding lai dot ngdt sau khi vé dich?

+ Ngay sau khi vé dich, tai sao phai tiép tuc di hodc chay cham két hop tha 1ong co

thé va hit tho sau?
- HS tié'p nhan nhiém vu, dwa ra cdu tra loi: HS tra 161
+ D& bi nga hodc chin thuong co, khép; gay kho khin cho qua trinh héi tinh,...

+ Pé gitip co thé nhanh chong tra no oxygen va hoi tinh; giam thiéu trang thai mét

moi cua co thé trude khi ldp lai bai tip hodc sau khi két thac budi tap.....
- Tong hop, nhan xét y kién ciia HS va dua ra phuong an tra 10i dung.

- Huéng dan HS sir dung céc bai tip chay cu li ngan dé rén luyén than thé hang

ngay.
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IV. KE HOACH PANH GIA
Hinh thirc dinh Phuong phip
inh thic dan Céng cu danh gid | Ghi Chi
gia danh gia
- Thu hat dugc su | - Su da dang, dap ing cac | - Béo cdo thuc hién
tham gia tich cuc | phong cach hoc khac nhau | cong viéc.
cua nguoi hoc cua nguoi hoc - Hé théng cau hoi
- Gan véi thuc t& | - Hép dan, sinh dong va bai tap
- Tao co hoi thuc | - Thu hat duoc su tham - Trao d6i, thao luan
hanh cho nguoi gia tich cyc cua nguoi hoc
hoc - Pha hop véi muyc tiéu,
ndi dung
V. HO SO DAY HOQC (Pinh kém cdc phiéu hoc tdp/bang kiém....)
Ngay soan: .../.../...
Ngay day: .../.../...
CHU DE 2: NEM BONG
A.NOI DUNG VA KE HOACH DAY HQC THEO CHU PE
I. NOI DUNG CHU PE
Bai Tén bai Néi dung S tiét
1 Céac dong tac bo tro | - Cach cam bong 3

ki thuat ném bong

tay

- Tung va bt bong bang hai tay, mot

- Hai tay phéi hop tung va bat bong

- Ném bong bang mot tay trén cao
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- Tro choi phat trién sirc manh tay —
nguc
2 Ra stc cudi cung va | - Ki thuat ra strc cudi cling 5
gira thang bang - Giir thang bang
- Trd choi phat trién sirc manh tay —
nguc
3 Chuén bi chay dava | - Chuén bi chay da 6
chay da - Chay da
- Mot sb diéu luat co ban trong thi ddu
bong ném
- Tro choi phat trién sirc manh tay —
nguc
II. KE HOACH DAY HOQC
TT Tén bai K¢ hoach day hoc
Tiét 1-3 Tiét 4- 8 Tiét 9-14
1 Cac dong tac botroki | x
thudt ném bong
2 Ra strc cudi cung va X
giita thing bang
3 Chuan bi chay da va X
chay da
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B. MUC TIEU VA YEU CAU CAN PAT CUA CHU PE
I. MUC TIEU
- Trang bi cho HS kién thire, ki nang thuc hanh ki thuat ném bong.

- Rén luyén thé lyc chung, phat trién nang luc lién két van dong va strc manh tay -
nguc.

- Hinh thanh va phat trién nang luc tu hoc, nhu cau va thoi quen rén luyén than thé.
- Rén luyén tinh ki luat va kha ning nd luc y chi.

II. YEU CAU CAN PAT

1. Kién thirc

Nhaén biét va ghi nhé:

- Muc dich, tdc dung luyén tap ki thuat ném bong.

- Hinh thai, cAu trac, cach thuc hién céac giai doan cua ki thuat ném bong.

- Cach phat hién mot sb 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

- Thuc hién dugc ki thuat cac giai doan ném bong.

- Phat hién va tu stra chita duge mot sb sai sot don gian trong luyén tap.

- Bude dau thuc hanh c6 hiéu qua hoat dong ca nhan, td, nhom trong luyén tap.
- Van dung duoc céac bai tap da hoc dé tu luyén tap.

3. Thé luc

C6 sy phat trién vé:

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

- Thé luc chung, dac bié¢t 1a sirc manh tay — nguec.

4. Thai d¢

— Tich cuc, tu gidc va nd luc v chi trong luyén tap.

— €0 tinh than hop tac trong luyén tap.

— Buéc dau c6 thoi quen va nhu cdu ty luyén tap.

C.NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HQC
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BAI 1: CAC PONG TAC BO TRQ Ki THUAT NEM BONG
(Thoi lwong: 3 tiét)

I. MUC TIEU

1. Mitc d9, yéu ciu cin dat

- Luyén tap cac dong tac bo tro ném bong.

2. Nang luc

- Néng lwe chung: Tu hoc, giai quyét van dé, tu duy, tu quan 1y, trao d6i nhom.
- Nang lyc riéng:

e Nhan biét dugc cac dong tac bo tro va biét cach luyén tap.
e Tao su phat trién vé nang luc, lién két van dong.

3. Phaim chat

- Tich cuc, tu giac trong hoc tap va van dung dé rén luyén than thé hang ngay.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Déi voi gido vién

- Gi4o 4n bién soan theo dinh hudéng phat trién ning lic.

- May tinh, may chiéu (néu co).

2. Pbi véi hoc sinh

- SGK.

- Tranh anh, tu liéu suu tim lién quan dén bai hoc.

- Dung cu hoc tap theo yéu ciu ctua GV.

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 trinh bay van d&, HS tra 16i cau hoi.

c. San pham hoc tap: HS ling nghe va tiép thu kién thic.

d. T6 chirc thuc hién:

- GV Str dung phuong tién truc quan gi6i thiéu khai quat vé ki thuat ném bong va
cac dong tac b tro, yéu cau HS tra 1o cau hoi:
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+ Pé ném dugc mot vat bay xa, phai phat huy dugc sirc manh cua bd phan nao trén
co thé?

+ Pong tac tung va ném bong khac nhau ¢ nhitng diém nao?

- HS thuc hién nhiém vu, tra loi cau hoi:

+ Pé ném duge mot vat bay xa, phai phat huy duoc strc manh cua tay trén co thé.
+ Pong tac tung va ném bong khac nhau:

e Tung bong: ném bong 18n cao va bit bong roi xudng.
e Ném bong: dung strc ném bdng ra phia trudec.

- GV t6 chite va huéng dan HS: khéi dong co thé bang cac hoat dong don gian
(chay tai chd, xoay cac khop, trd choi hd trg khoi dong).

- GV dat vin dé: Trong doi séng hang ngay noi chung va bo mén Gido duc thé chit
noi riéng, cac dong tac bo trg ki thuat ném bong 1a mét chu dé hoc tap phé bién.
Dé nam dugc cac kién thirc 1y thuyét va van dung chinh xac, chung ta ciing vao bai
hoc — Bai 5: Cac dong tic bo tro ki thuit ném bong.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Cach cim béng

a. Muc tiéu: biét duoc cach cAm boéng khi ném bong

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 161 cau hoi, tap theo hi¢u I¢nh.
c. San pham hoc tap: HS ling nghe va tiép thu, van dung kién thuc.

d. T6 chirc thue hién:

HOAT PONG CUA GV - HS DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip 1. Cach cam béng

- GV sw dung hinh anh truc quan, dong tdac | - Cac ngon tay mo rong gilr
mau gici thiéu cdu triic, yéu cau va cach thirc | bong, bong tiép xtic véi cac
thuc hi¢n cach cam bong. chai tay (phén tiép giap gitra
- GV huéng dan dong loat HS thuc hién cdc | cic ngon tay va ban tay, trir

dong tac bo tro theo dong tac mau cua GV. ngon céi) va ngon tay.

- GV chi dan mét sé sai sot don gian thuong
gap trong luyén tap.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap
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- HS lang nghe huéng dan ciia GV vé dong tac
budc nho.

- HS thuc hién dong tac theo hi¢u 1énh ctia GV.
Buéc 3: Bio cao két qua hoat dong va thao
luin

-GV yéu cau déng loat HS thuc hién dong tac.
- GV goi 1-2 HS tap méu dé HS trong 16p theo
doi, tap theo.

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

GV danh gid, nhan xét, chuan kién thiec,
chuyén sang noi dung méi.

Hinh 1. Cdch cam bong

Hoat dong 2: Tung va bit bong bang mot tay, hai tay

a. Muc tiéu: biét cac tung va bat bong bang hai tay, mot tay

b. Ndi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 101 cau hoi, tip theo hiéu lénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thuc.

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV sw dung hinh anh truc quan, dong tac
mdu giGi thiéu cdu triic, yéu cau va cdch thikc
thwe hién dong tac tung va bat bong bang mot
tay, hai tay.

- GV huong dan déng loat HS thuc hién cac
dong tac bé tro theo dong tac mau cua GV.

- GV chi dan mét sé sai sét don gidan thuong
gap trong luyén tap.

+ Tai chd tung va bat bong bang hai tay, mot
tay: Cam bong khong dung; lyc tung bong

lac manh lic nhe dan dén khé khin khi bét

2. Tung va bit bong biang
mot tay, hai tay

- Tai chd

tung va bat

bong  bang

hai tay: @ ?
+ TTCB: Hai .

chan dimg | j
chum hodc Q

réng béng "flnf'_.? Tai chd lung va bat

Vai, Cé\lm bdng béng hai tay
bong bang hai tay, long ban tay
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bong; hudng tung bong khong ding, khong
6n dinh dan dén kho khian khi bat bong.

+ Tha va bat bong nay 1én: Ngdi xudng chim
dan dén khong kip bat bong.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huéng dan ciia GV vé dong tac
budc nho.

- HS thuc hién dong tac theo hi¢u 1énh ctia GV.
Buéc 3: Bio cao két qua hoat dong va thao
luin

-GV yéu cau déng loat HS thuc hién dong tac.
- GV goi 1-2 HS tap méu dé HS trong 16p theo
doi, tap theo.

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

GV danh gid, nhan xét, chuan kién thiec,
chuyén sang noi dung méi.

huong 1én trén.

+ Thuc hién: Tung bdéng lén
cao 1 - 2m, vuon ngudi bat
bong roi xudng bang hai tay va
thu tay vé trudc nguc.

- Tai chd tung va bat bong
bang mot tay:

+ TTCB: Hai chan dung chym
hodc rong béng vai, cam

boéng bang tay thuan, 1ong ban
tay huong 1én trén.

+ Thuc hién: Vuon ngudi tung
bong 1én cao 1 — 2m, vuon
nguoi bt bong roi xudng bang
mot tay va thu tay bong bing
hai tay vé trudc nguc.

Hinh 4. Tung va bat
bang bdng mot tay

Hoat dong 3: Hai tay phoi hop tung va bit bong

a. Muc tiéu: biét cach phéi hop hai tay tung va bat bong

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 1oi cau hoi, tap theo hiéu lénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thuc.
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d. To6 chirc thue hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV swr dung hinh anh truc quan, dong tdc
mdu giGi thiéu cdu triic, yéu cau va cdch thike
thuwee hién dong tac hai tay phoi hop tung va bat
bong.

- GV huong dan déng loat HS thuc hién cac
dong tac bé tro theo dong tdac mau ciia GV.

- GV chi dan mét sé sai sot don gian thuong
gap trong luyén tap.

- GV yéu cau HS tap tai cho, tdp theo nhom,
tdp ca lop.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huéng din ciia GV vé dong tac
budc nhd.

- HS thuc hién dong tac theo hi¢u 1énh ctia GV.
Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao
luin

-GV yéu cau déng loat HS thuc hién dong téc.

- GV goi 1-2 HS tap méu dé HS trong 16p theo
doi, tap theo.

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

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thuec,
chuyén sang ndi dung maoi.

3. Hai tay phdi hop tung va
bat bong

- Hai tay ¥ ,@Q n
phéi  hop A Ao
tung va bat i
bong i

+  TTCB: 4 &
Dl'l‘l’lg hai Hinh 5. Haitay phdi hop
chan I'é)l’lg fung va bat bong

bang vai, hai tay dang rong ¢
phia trude, mot tay cam bong.
+ Thuc hién: Luan phién tung
va bat bong gitra hai tay.

Hoat dong 4: Ném béng biang mt tay trén cao

a. Muc tiéu: biét cach ném bong bang mat tay trén cao.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 101 cau hoi, tip theo hiéu lénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thuc.
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d. To6 chirc thue hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV swr dung hinh anh truc quan, dong tdc
mdu giGi thiéu cdu triic, yéu cau va cdch thike
thuc hién dong tac ném bong bﬁng mot tay trén
cao.

- GV huong dan déng loat HS thuc hién cac
dong tac bé tro theo dong tdac mau ciia GV.

- GV chi dan mét sé sai sot don gian thuong
gap trong luyén tap.

- GV yéu cau HS tdp tai cho, tdp theo nhom,
tdp ca lop:

+. Ném béng bang hai tay, mét tay: Luc ném
khéng déu khi ném bang hai tay,; khéng gdp
thin déan dén béng bay khéng xa; géc do ném
bong qua cao hodc qua thap.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huéng din ciia GV vé dong tac
budc nhd.

- HS thuc hién dong tac theo hi¢u Iénh ciia GV.
Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao
luin

-GV yéu cau déng loat HS thuc hién dong téc.
- GV goi 1-2 HS tap méu dé HS trong 16p theo
doi, tap theo.

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

GV danh gid, nhan xét, chuan kién thuec,
chuyén sang ndi dung maoi.

4. Ném béng biang mot tay
trén cao

Hai tay phdi hop tung va bat
bong

— TTCB: bung hai chan rong
bang vai, hai tay dang rong ¢
phia trude, mot tay cam bong.
— Thuyc hién: Luan phién tung
va bat bong gitra hai tay.

C. HOAT PONG LUYEN TAP
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a. Muc tiéu: Cang cb lai kién thirc da hoc thong qua bai tap

b. Néi dung: Nghe gido vién hudng dan, hoc sinh thuc hién

c. San pham hoc tap: HS thyc hién dung dong tac

d. T6 chirc thuc hién:

- GV yéu cdu HS trd 10i cdc cdu hoi:

a) Luyén tdp ca nhdn

- Luyén tap cac dong tac bo tro theo thi tu

- Tir khong c6 bong dén c6 bong; tir cham dén nhanh.

- Tung. bit bong, ném bong tir hai tay dén mot tay, tir gin dén xa.
b) Luyén tap nhom

- Luéan phién chi huy nhém luyén tap cac dong tac tung bong, tha bong, ném bong.
- Quan sat, danh gia két qua luyén tap ctia cac ban trong nhom.

c. Tro choi phat trién sitc manh tay — ngurc.

- Chuan bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu doi, mdi doi ding thanh
mot hang doc sau vach chuén bi.

- Thyc hién: Lan luot ting HS ctia mdi doi di chuyén dén vach ném bong va ném
bong (béng chuyén, bong rd, bong d4) ra trude bang hai tay, chan khong giddm
vach khi ném bong. Mdi lugt ném bong, ddi c6 ban ném xa hon duoc 1 diém. Két

thtic, doi c6 tong so diém cao nhat 1a dgi thang cude.
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- HS tié}) nhan nhiém vu, dwa ra cdu tra loi: HS thuc hién theo yéu cau

- GV nhdn xét, danh gid va chudn kién thirc.

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Cang cb lai kién thirc da hoc thong qua bai tap

b. Noi dung: Nghe gido vién hudng dan, hoc sinh thuc hién.

c. San pham hoc tap: HS thyc hién dung dong tac

d. Té chirc thyc hién:

- GV yéu cdu HS trd 10i cdc cdu hoi:

+ Thay doi yéu cau thyuc hién bai tap: Tang tdc do, tdng do xa, tang d0 chinh xac
thuc hién cac bai tap; két hop di chuyén thuc hién bai tap tung va bat bong; phéi
hop tung va bat bong giita hai HS,...; tap ném bong trang dich, ngdi tung va bat
bong, dng tung va bat bong qua khoeo chan.

+ Str dung cac bai tap bo trg dé rén luyén va phat trién thé luc: Thé luc chung,
nang luc lién két van dong. nang luc dinh hudng va phan tmg d6i véi vat thé di

dong: sttc manh tay — nguc.
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- Bat cau hoéi dé HS lién h¢ va van dung:

+ Hay néu nhitng yéu cau can thuc hién khi tung bong dé viéc bat bong roi xudng

thuan loi.

+ Khi ném béng, sirc manh ctia bd phin nao trén co thé quyét dinh d6 bay xa cia

bong?

+ Vi sao tung va bit bong bang tay thuén thuong dién ra thuin loi hon so véi tay

khong thuan?

- Hudng dan HS cung cac ban tip ném va bit bong nay 1én (bong chuyén, bong ro,

bong da).

- Hudng dan HS biét tu luyén tap tung va bat bong khi & nha, trong gio ra choi.
- HS tié’p nhan nhiém vu, dwa ra cau tra loi: HS tra 101:

+ Tung bong ding hudéng. c6 dod cao hop 1i,... .

+ Tay, vai, nguc.

+ Tay thuan thuong c6 kha nang hoat dong khéo 1€o, chinh xac,... hon tay khong
thuan).

HS Luyén tap cac bai tap van dung theo yéu ciu ctia GV.
- GV nhdn xét, danh gid va chudn kién thirc.

IV. KE HOACH PANH GIA

Hinh thirc d4nh Phuong phap
mn }1:c dan Cong cu danh gia | Ghi Chua
g1a danh gia
- Thu hat dugc sy | - Su da dang, dap img cac | - Béo cdo thuc hién
tham gia tich cuc | phong cach hoc khac nhau | cong viéc.
cua nguoi hoc ctiia nguoi hoc - Hé théng cau hoi
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- Gan véi thuc t& | - Hép dan, sinh dong va bai tap
- Tao co hoi thuc | - Thu hat duoc su tham - Trao d6i, thao luan
hanh cho ngudi gia tich cuc cua ngudi hoc
hoc - Phu hop vé1 muc tiéu,
ndi dung

V. HO SO DAY HOQC (Pinh kém cdc phiéu hoc tdp/bang kiém....)

BAI 2: RA SUC CUOI CUNG VA GIUA THANG BANG
(Thoi lwong: 5 tiét)

I. MUC TIEU

1. Mitc d9, yéu ciu can dat

- Luyén tap ki thuat ra strc cudi cuing va giira thang bang.

2. Nang luc

- Néng lwc chung: Tu hoc, giai quyét van dé, tu duy, tu quan 1y, trao d6i nhom.
- Nang luc riéng:

e Nhan biét dugc cac dong tac bo trg va biét cach luyén tap.
e Tao su phat trién vé nang lyc, lién két van dong.

3. Phaim chat

- Tich cuc, tu giac trong hoc tap va van dung dé rén luyén than thé hang ngay.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Poi véi gido vién

- Gi4o 4n bién soan theo dinh hudng phat trién ning luc.

- May tinh, may chiéu (néu c6).

2. P6i v6i hoc sinh

- SGK.

- Tranh anh, tu liéu suu tam lién quan dén bai hoc.

uigeli.xyz Trang 48




uigeli.xyz
- Dung cu hoc tap theo yéu cau cua GV.
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 trinh bay van d&, HS tra 16i cau hoi.
c. San pham hoc tip: HS ling nghe va tiép thu kién thuc.
d. To6 chirc thue hién:
- GV St dung phugng tién t1:1,rc quan giéi thidu khai quat vé ki thuat ra stc cubi
cung va gitr thang bang, yéu cau tra 101 cau hoi:
+ Pé ném mot vat bay xa can phai lam gi?
+ Vi sao co thé thudng mit thing bang khi phai nd luc vé strc manh?
- HS thuc hién nhiém vu, tra loi cau hoi:
+ Pé ném mot vat bay xa can phai ra sitc cudi ciing va giita thing bang co thé.
+ Vi phai chay nhanh, nhdy xa, nhay cao,...
Quan sat hinh anh, lién tuéng dén nhitng hiéu biét da c6 vé dong tac ra strc cudi
cung va gitr thang bang.
- GV t6 chite va huéng dan HS: khéi dong co thé bang cac hoat dong don gian
(chay tai cho, xoay cac khdp, tro choi ho trg khéi dong).

- GV dat vin dé: Trong doi séng hang ngay noi chung va bo mén Gido duc thé chat
noi riéng, ra strc cudi ciing va gitra thing bang 1a mot chu dé hoc tap phd bién. Dé
nim dugc cac kién thuc 1y thuyét va van dung chinh xé4c, chiing ta cing vao bai
hoc — Bai 6: Ra sirc cudi ciing va giira thiing bing.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Ki thuit ra sirc cudi ciing

a. Muc tiéu: biét cach ra strc cudi cung dé thuc hién ném bong.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 161 cu hoi, tap theo hi¢u I¢nh.
c. San pham hoc tap: HS ling nghe va tiép thu, van dung kién thuc.

d. T6 chirc thue hién:

HOAT PONG CUA GV - HS DU KIEN SAN PHAM
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Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV sur dung hinh anh truc quan, dong tac
madu giGi thiéu cdu tric, yéu cdu va cdch thire
thue hién Ki thuat ra stc cudi cung.

- GV huong dan do”‘ng loat HS thuc hién cac
dong tac bé tro theo dong tac mau ciia GV.

- GV chi dan mét sé sai sét don gian thuong
gap trong luyén tap:

Ra stc cudi cung, ban chan cham dit & bude
cudi khong thang v6i huéng ném bong;

than nguoi chua udn cang theo hinh cénh
cung; géc ném nho — dudng bong thap, hoic
gbc ném qué 16n — dudng bong qua cao;
khong thuc hién dugc dong tac gap than trén
khi bong roi tay.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- Tap cach cam béng va tu thé chuan bi ra va
sttc cudi clng

- HS ling nghe hudng dan cia GV vé dong tac
budc nho.

- HS thuc hi¢én dong tac theo hi¢u 1énh cua
GV.

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

-GV yéu cau déng loat HS thuc hién dong tac.
- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p theo
doi, tap theo.

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

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thuc,
chuyén sang noi dung méi.

1: Ki thuit ra sirc cudi cung

— TTICB: btng chan trudc
chan sau (chan cung bén vdi
tay cam bong & phia sau), ban
chan truéc thang véi hudng
ném bong. Tay thuan cam bong
dudi thing O phia sau, thin
ngudi nga ra sau va xoay vé
phia tay cam béng.

- Thuc hi¢n: Pap manh chan
sau, than ngudi gap nhanh ra
trude, két hop dung sttc manh
cua tay ném bong ra truoc.

Hinh 1. KT thuét ra stic cudi cung
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Hoat dong 2: Giir thing bang

a. Muc tiéu: biét giir thang bang co thé sau khi ném bong.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 161 cu hoi, tap theo hi¢u I¢nh.

c. San pham hoc tap: HS ling nghe va tiép thu, van dung kién thuc.

d. Té chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV sw dung hinh anh truc quan, dong tdac
mdu giGi thiéu cdu triic, yéu cau va cdch thikc
thuwe hién dong tac gitr thang bang.

- GV huong dan déng loat HS thuc hién cac
dong tac bé tro theo dong tdac mau ciia GV.

- GV chi dan mét sé sai sét don gian thuong
gap trong luyén tap.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- Tap ra strc cudi cing va gitt thang bang

- HS lang nghe huéng din ciia GV vé dong tac
budc nhd.

- HS thuc hién dong tac theo hi¢u 1énh ctia GV.
Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao
luin

-GV yéu cau déng loat HS thuc hién dong téc.

- GV goi 1-2 HS tap méu dé HS trong 16p theo
doi, tap theo.

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

GV danh gid, nhan xét, chuan kién thuc,
chuyén sang noi dung méi.

2: Giir thing bing

- Cach 1: Dung chan trudc dé

gilt thang
bang.
Khi &= - !x‘
, . I A 1
bong roi o
1
tay @\;\' L %
nhanh G ]
chong A
A r '!'_Eij
nang got /
chan Hinh 2. Dang chan trudc
dé giir thang béng
sau lén

cao, ban chan trudc ti 1én mat
san, hai tay dang rong dé phdi
hop giir thiang bang.

Hinh 3.
Nhdy déi chan dé gily thdng bng

— Céach 2: Nhay d6i chan dé
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giit thing bang.

Khi béng ro1 tay nhanh chéng
dua chan sau ra

trudc (dat sau vach gidi han),
ban chan ti 1én mat

san dé giam luc quan tinh, chan
trude dong thoi

dua nhanh ra sau, 1én cao, hai
tay dang rong dé

phéi hop gii thang bang.

C. HOAT DONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Cang cb lai kién thirc dd hoc thong qua bai tap
b. Noi dung: Nghe gido vién hudng dan, hoc sinh thuc hién
c. San pham hoc tap: HS thyc hién dung dong tac

d. T6 chirc thue hién:

- GV yéu cdu HS trd 101 cdc cdu hoi:

a) Luyén tdp ca nhdan

- Tép tu thé chuan bi ra sirc cudi cung.

- Tép ra strc cudi cung va giit thing bang theo trinh tu: Tir khong bong dén c6 bong

tir cham dén nhanh.
b) Luyén tap nhom

- Luan phién chi huy nhém luyén tap: Tu thé chuan bi ra strc cudi cung, ra stcc cudi

cung, gilt thang bang.
- Quan sat, danh gia két qua luyén tp cua cc ban trong nhom.
c. Tro choi bé tro phat trién sirc manh tay — nguec.
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- Chuan bi: HS tham gia trd choi dugc chia thanh nhiéu doi, mdi doi ding thanh
mot hang doc sau vong tron xuat phat. HS dau hang ngdi hai tay chdng phia sau,
mong khong cham san.
- Thyc hién: Khi bat dau, 1an luot timg HS ctua mdi d6i dung tay va chan dé di
chuyén dén dich. HS tiép theo chi xuit phat khi HS phia truéc dd vuot qua vach

dich, d6i hoan thanh dau tién 1a d6i thing cudc.

Con sau do 0
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- HS tié}) nhan nhiém vu, dwa ra cdu tra loi: HS thuc hién theo yéu cau
- GV nhdn xét, danh gid va chudn kién thirc.

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Cung cb lai kién thirc d4 hoc thong qua bai tap

b. Noi dung: Nghe gido vién hudng dan, hoc sinh thuc hién.

c. San pham hoc tip: HS thyc hién dung dong tac

d. Té chirc thyc hién:

- GV St dung céc bai tap ra strc cudi cung va giit thang bang dé rén luyén va phat
trién: Thé lyc chung. niang lyuc lién két van dong. nang luc dinh huéng va thing

bang; sitc manh bot phat cta cac nhom co (tay — vai, tay — nguc).
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- Hudng dan HS: Biét van dung cac bai tap da hoc dé tu luyén tap va tap thé duc

budi sang & nha, ding day cao su dé tap luyén ki thuat ra strc cudi clng.
- Hudng dan HS biét van dung kién thirc bai hoc dé tra 10i cau hoi:

+ Pé dam bao an toan cho ban than va moi nguoi, khi luyén tap ki thuat ném bong

can thyuc hién nhing diéu gi?

+ Nhitng yéu cau khi lya chon dia diém luyén tdp ném bong?
+ Phéi hop chay da véi ra strc cudi cung c6 tac dung gi?

- HS tié’p nhan nhiém vu, dwa ra cau tra loi: HS tra 101:

+ Thyc hién ding quy dinh luyén tap; khong tuy tién trong luyén tap; khong luyén
tap 0 noi co nhiéu nguodi va phuong tién qua lai; khong luyén tdp ¢ nhiing dia diém
c6 thé gay nguy hiém cho ban than; chi ném bong khi dd quan sat va dam bao an
toan cho khu vuc bong roi; khong luyén tap khi chua khoi dong co thé... .

+ Pia diém luyén tap cach xa duong giao thong, khong c6 ngudi va phuong tién
qua lai; bang phang, khong tron trugt; c¢6 khoang cach an toan ¢ khu vuc gan ao,
ho, song, subi,... .

+ Téng stc manh va tdc d6 khi thue hién dong tac ra suc cudi cung.

- GV nhdn xét, ddnh gid va chudn kién thirc.

IV. KE HOACH PANH GIA

Hinh thire ddnh Phwong phap

., Cong cu danh gia | Ghi Cha
gia danh gia

- Thu hat dugc sy | - Su da dang, dap ung cac | - Bao cdo thuc hién
tham gia tich cuc | phong cach hoc khac nhau | cong viéc.

cua nguoi hoc cua nguoi hoc - Hé théng ciu hoi

- Gan véi thuc té | - Hap dan, sinh dong va bai tap
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- Tao co hoi thuc | - Thu hat duoc su tham - Trao d6i, thao luan
hanh cho ngudi gia tich cuc cua ngudi hoc
hoc

- Phu hop vé1 muc tiéu,
ndi dung

V. HO SO DAY HOQC (Pinh kém cdc phiéu hoc tdp/bang kiém....)

BAI 3: CHUAN BI CHAY PA VA CHAY PA
(Thoi lwgng 6 tiét)

I. MUC TIEU

1. Mitc d9, yéu ciu can dat

- Luyén tap ki thuat chay da va phéi hop céc ki thuat ném bong.

2. Nang luc

- Néng lwc chung: Tu hoc, giai quyét van dé, tu duy, tu quan 1y, trao d6i nhom.
- Nang luc riéng:

e Nhan biét dugc cac dong tac bo trg va biét cach luyén tap.
e Tao su phat trién vé nang lyc, lién két van dong.

3. Phaim chat

- Tich cuc, tu giac trong hoc tap va van dung dé rén luyén than thé hang ngay.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Poi véi gido vién

- Gi4o 4n bién soan theo dinh hudng phat trién ning luc.

- May tinh, may chiéu (néu c6).

2. P6i v6i hoc sinh

- SGK.

- Tranh anh, tu liéu suu tim lién quan dén bai hoc.

- Dung cu hoc tap theo yéu ciu ctua GV.
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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 trinh bay van d&, HS tra 16i cau hoi.
c. San pham hoc tip: HS ling nghe va tiép thu kién thuc.
d. To6 chirc thue hién:

- St dung phuong tién truc quan gi6i thiéu khai quat vé ki thuat chay da va két
hop ki thuat ném bong, yéu cau HS tra 1oi cau hoi:

+ Ké tén nhitng hoat dong ctia con ngudi can phai “lay da” khi thuc hién.
+ Can phai chay da dé nhay xa hon hoic nhay cao hon, vi sao?

+ Chay da co tac dung gi khi ném bong?

- HS thuc hién nhiém vu, tra loi cau hoi.

- GV t6 chire va huéng dan HS: khéi dong co thé bang cac hoat dong don gian
(chay tai chd, xoay cac khop, trd choi hd trg khoi dong).

- GV dat vin dé: Trong doi sébng hang ngay noi chung va bo mén Gido duc thé chat
noi riéng, chay cu li ngén 1a mot chu dé hoc tap phé bién. Dé ndm duogc cac kién
thire 1y thuyét va van dung chinh x4c, chung ta cing vao bai hoc — Bai 3: Chuén
bi chay da va chay da.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Chuin bj chay da

a. Muc tiéu: biét ki thuat chuan bi chay da

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 161 cau hoi, tap theo hi¢u I¢nh.
c. San pham hoc tap: HS ling nghe va tiép thu, van dung kién thuc.

d. T6 chirc thue hién:

HOAT PONG CUA GV - HS DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip 1. Chuan bi chay da

- GV sw dung hinh anh truc quan, dong tdac | - Ping chan truéc chan sau,
mau gidi thiéu cdu tric, yéu cau va cach thirc | chan khac bén véi tay cam
thue hién dong tac chuan bi chay da. bong dat ¢ phia trudc, ban chan
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- GV huong dan a"o”‘ng loat HS thuc hién cac
dong tac bé tro theo dong tac mau ciia GV.

- GV chi dan mét sé sai sot don gian thuong
gap trong luyén tap.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huéng dan ciia GV vé dong tac
budc nho.

- HS thuc hién dong tac theo hi¢u 1énh ctia GV.
Buéc 3: Bio cao két qua hoat dong va thao
luin

-GV yéu cau déng loat HS thuc hién dong tac.
- GV goi 1-2 HS tap méu dé HS trong 16p theo
doi, tap theo.

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

GV danh gid, nhan xét, chuan kién thiec,
chuyén sang noi dung méi.

thang v6i hudng ném bong.
Trong lugng co thé don vao
chan trude, chan sau cham dat
bang nta trudc ban chan. Tay
thudn cam bong ngang déu,
long ban tay

huong ra trude.

Hoat dong 2: Chay da

a. Muc tiéu:HS biét cac budc chay da.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 1oi cau hoi, tap theo hiéu lénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thuc.

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV sw dung hinh anh truc quan, dong tac
mau gioi thiéu cau truc, yéu cau va cach thirc
thue hién chay da.

— Cho HS thuc hién thwr dong tdac chay da de
c6 cam nhdn ban dau vé dong tdc.

2. Chay da

- Chay da: Chay da tu 13 —
15 budc (mot budc chay bing
hai budc thuong) voi toc do
tang dan va duy tri toc do da
dat duoc dé thuc hién cac bude
cudi.
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— Cho HS luyén tdp bon buéc chéo va phoi
hop chay da theo dong tic mau ciia GV (thuc
hién tung buoc, lién két hai, ba, bén budc,
phéi hop chay da thuong va bon buéc chéo tir
cham dén nhanh, tir khéng ra sicc cudi ciing
dén két hop ra sitc cudi cung, tir khéng c6 béng
dén c6 bong).

- GV chi dan mét sé sai sot don gian thuong
gap trong luyén tap:

+ Buéc chay da qud ngdn; xdc dinh khodng
cdch thue hién bon bude chéo khéng phii

hop voi do dai thuc hién cac buoc chay.

+ Hudng dat ban chdn cia bén budc chéo
khéng ding; khéng chuyén trong tam va

hwong cua hong, vai khong theo tirng buoc.

+ Nén néng trong luyén tip: Co gang tang toc
do thuc hién bon budce chéo khi chua thuan
thuc dong tac.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huéng dan ciia GV vé dong tac
budc nho.

- HS thuc hién dong tac theo hi¢u 1énh ctia GV.

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

-GV yéu cau déng loat HS thuc hién dong tac.
- GV goi 1-2 HS tap méu dé HS trong 16p theo
doi, tap theo.

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

GV danh gid, nhan xét, chuan kién thiec,
chuyén sang noi dung méi.

— Chay da 4 budc cudi:

+ Budc 1: Chan phai budc ra
trudc, tay phai dua ra trudc,
xubng dudi.

+ Budc 2: Chan trai budc ra
trudc, ban chan xoay sang phai.
Tay phai tiép tuc dua xudng
dudi, ra sau.

+ Budc 3: Chan phai budc ra
trudc, ban chan hudng sang
phai. Tay phai tiép tuc dua ra

sau, 1én cao, than nguoi nga ra
sau.

+ Budc 4: Chan trai budc ra
trude, ban chan huéng vé phia
ném bong. Than ngudi nga ra
sau, vai trai huéng vé phia ném
bong, tay phai ¢ phia sau chuan
bi ra stic cudi cung.
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Hoat dong 3: Mot s6 diéu luit co' ban trong thi ddu ném béng

a. Muc tiéu: biét duoc mot sb diéu luat co ban trong thi ddu ném bong

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 161 cu hoi, tap theo hi¢u I¢nh.

c. San pham hoc tap: HS ling nghe va tiép thu, van dung kién thuc.

d. To6 chirc thue hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV sw dung hinh anh truc quan, dong tdc
mdu giGi thiéu cdu triic, yéu cau va cdch thikc
thiee hién mot sd diéu luat co ban trong thi dau
ném bong.

- GV huong dan déng loat HS thuc hién cac
dong tac bé tro theo dong tdac mau ciia GV.

- GV chi dan mét sé sai sot don gian thuong
gap trong luyén tap.

- GV yéu cau HS tap tai cho, tdp theo nhom,
tdp ca lop.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huéng din ciia GV vé dong tac
budc nhd.

- HS thuc hién dong tac theo hi¢u 1énh ctia GV.
Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao
luin

-GV yéu cau déng loat HS thuc hién dong téc.

- GV goi 1-2 HS tap méu dé HS trong 16p theo
doi, tap theo.

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

GV danh gid, nhan xét, chuan kién thuec,
chuyén sang ndi dung maoi.

3. Mot s6 diéu luit co ban
trong thi dau ném béng

- Bong hinh tron, nang 150g.

- Buong chay da rong 4 m, dai
t6i thiéu 25 m.

- San hinh phéu c6 goc bang
29°,

- Khi ném bong xong, mot bo
phan nao cua co thé cham vach
2161 han hoac khu vuc

ném bong 1a pham luét.

(Hinh v€ bén dud1i)
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Khu wire ném baéng i

Puéng chay da i I ;'I

Hinh 3. 58n ném béng
C. HOAT PONG LUYEN TAP
a. Muc tiéu: Cang cb lai kién thirc da hoc thong qua bai tap
b. Noi dung: Nghe gido vién hudng dan, hoc sinh thuc hién
c. San pham hoc tip: HS thuc hién dung dong tac
d. T6 chirc thuc hién:
- GV yéu cdu HS trd 101 cdc cdu hoi:
a) Luyén tdp ca nhdn

Luyén tap chay da bon budc chéo tir chdm téi nhanh, tir khong bong dén c6 bong.

tor ném bong gan dén ném bong xa theo thur ty:

- Mot bude da - ra stic cudi cung.

- Phéi hop hai budc chéo cudi cting — ra sttc cudi cung.

- Phéi hop bon bude chéo.

- Phéi hop bdn bude chéo - ra strc cudi cung - gitt thing bang.

- Phéi hop chay da thuong - bon budc chéo.

- Phéi hop chay da thuong - bon budc chéo - ra stc cudi cung - giir thing bang.
b) Luyén tap nhom
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Luan phién chi huy nhom tap luyén va quan sat, danh gia két qua luyén tap cua cac
ban trong nhom.
- Tap luyén ting budc da va phdi hop hai, ba, bon budc chéo (tir cham dén nhanh).
c. Tro choi phat trién sitc nhanh
Day giy
- Chuén bi: Hai ddi c6 s luong nam, nir bé'mg nhau, ding ddi dién nhau trong vong
tron.M&i doi cAm mot nira chiéu dai cua gy, diém giita ciia gy trung véi vach
gitra san.
- Thyc hién: Theo hiéu 1énh bat dau, mdi doi dung strc dé day doi ban ra khoi vong
tron, dimg day gy khi doi ban c6 nguoi bi nga. Poi c6 HS budc chan ra khéi vong

tron 1a doi thua cudc.

SRS

-"__\_
e

"L o

‘Qia 3

35-4m

}Qg =
Hinh 4. Tro choi Day gdy

'3

- HS tié}o nhdn nhiém vu, dwa ra cau tra loi: HS thuc hi¢n theo yéu ciu
- GV nhan xet, danh gia va chudn kién thire.

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Cung cb lai kién thirc da hoc thong qua bai tap

b. Noi dung: Nghe gido vién huéng dan, hoc sinh thuc hién.

c. San pham hoc tap: HS thyc hién dung dong tac
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d. T6 chirc thuc hién:

- GV Thay d6i yéu cau luyén tap theo hudéng: Tang mirc d6 chinh xac vé tu thé
than nguodi va goc do dat ban chan; tang tbc d6 thuc hién bon budce chéo, tang tbe

do chay da, tang su no luc ra strc cudi cung.
- Bat cau héi dé HS lién hé va van dung kién thirc da hoc:

+ Tai sao can ¢ géng duy tri tbe do chay da khi thuc hién bodn bude cubi? + Tai

sao can quan sat hudng ném bong khi thue hién dong tac ra strc cudi cting?
+ Tai sao duong bong bi 1€ch so voi1 hudng ném?

+ Nhitng yéu t6 nao quyét dinh mrc do bay xa ctia bong?

- HS tié}o nhan nhiém vu, dwa ra cau tra loi: HS tra 101

+ Pé dam bao cho hudng phat luc cua tay va co thé tring v6i huéng ném bong;

dam bao cho di€ém bong roi nam trong khu vuc ném bong....
+ D¢ phat huy c6 hiéu qua sttc manh va toc d§ cho dong tac ra strc cudi cung)

+ Tu thé ra stc cudi cung khong dung: thoi diém bong roi tay sém hodc mudn khi

ra suc cudi cung,...

+ Toc do chay da; kha nang phat luc; hudng, tam khi ra stcc cuoi cung; strc manh

tay, vai, nguc....
- GV nhan xet, danh gia va chudn kién thire.

IV. KE HOACH PANH GIA

Hinh thire ddnh Phwong phap

., Cong cu danh gia | Ghi Cha
gia danh gia

- Thu hut dugc sy | - Sy da dang, dap ung cac | - Béo cdo thuc hién
tham gia tich cuc | phong cach hoc khac nhau | cong viéc.
cua nguoi hoc
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- Gan vé6i thuc t& | ctia nguoi hoc - Hé thong cau hoi
- Tao co héi thue | - Hap dan, sinh dong va bai tap

hanh cho ngudi - Trao d6i, thao luan

- Thu hut duoc su tham

hoc gia tich cuc cua ngudi hoc

- Phu hop vé1 muc tiéu,
ndi dung

V. HO SO DAY HOQC (Pinh kém cdc phiéu hoc tdp/bang kiém....)

Ngay soan: .../.../...

Ngay day: .../.../...
CHU DPE 3: CHAY CU LI TRUNG BINH

A.NOI DUNG VA DAY HQOC THEO CHU PE

I. NOI DUNG CHU PE
Bai Tén bai Noi dung So tiét
1 Céc dong tac bo tro ki - D1, chay thé sau theo nhip don | 2

thuat chay cy li trung binh | _ b1, chay thd sau theo nhip kép

- Chay theo duong hinh s6 8
- Chay ludn coc
- Chay theo duong dich dic

- Tro choti phét trién strc bén

2 Chay gifta quang trén - K7 thuat chay gitra quang trén | 3

duong thang, duong vong | dudng thang

- K7 thuat chay gilta quang trén
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duong vong

- Mot s diéu luat trong thi dau

cac mon chay

- Tro chot phat trién strc bén

3 Xuat phat, ting tdc sau - Xuét phét cao va chay ting toc | 3

xuat phat va chay vé dich | 6 sau xuét phat
- Chay vé dich

- Mot s diéu luat trong thi ddu

cac mon chay

- Tro choi phat trién strc bén

II. KE HOACH DAY HQC
TT | Tén bai K¢ hoach day hoc
Tiét 1-2 | Tiét 3-5 | Tiét 6-8

1 Cac dong tac b tro ki thuat | x

chay cu li trung binh
2 Chay gitra quang trén X

duong thang, duong vong
3 Xuat phat, ting tdc sau xuat X

phat va chay vé dich

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

- Trang bi cho HS mét sd kién thtrc, ki niang ban dau vé chay cu li trung binh.
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- Hinh thanh va phat trién nang luc tu hoc, nhu cau va thoéi quen ren luyén than thé.
- Rén luyén stc bén chung, tinh ki luat va kha nang nd luc ¥ chi.

II - YEU CAU CAN PAT

1. Kién thirc

- Nhén biét duge muc dich, tac dung cua luyén tap chay cu li trung binh.

- Nhan biét dugc ciu tric va hoat dong cua cac giai doan chay cu li trung binh.

- Budc dau biét cach ty luyén tap va stra chira mot so sai so6t don gian trong luyén

tap.

- Biét van dung céc bai tip dé tu rén luyén than thé.

2. Ki nang

-Thyc hi¢n dugc cac dong tac bo tro chay cu li trung binh.

- Bude dau thuc hién duoc céc giai doan chay cu li trung binh theo dong tac mau

va yéu cau cua GV.

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

- Budc dau thuc hanh dugc cac hinh thire luyén tap c4 nhan, t6, nhom.

- Van dung duoc céc bai tap da hoc dé tu luyén tap.

3. Thé luc

- Budc dau co sy phat trién vé strc bén chung va nang luc lién két van dong.
4. Thai d¢

- Tich cyec, tu giac va nd luc y chi trong luyén tap.

- Budc dau thé hién tinh than hop tic trong luyén tap.

- Bu6c dau c6 thoi quen va nhu cau ty luyén tap.

C.NQI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HQC THEO CHU PE
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BAI 1: CAC PONG TAC BO TRQ CHAY CU LI TRUNG BiNH

(Thoi lwong: 2 tiét)

I. MUC TIEU

1. Mikc d9, yéu ciu can dat

- Luyén tap cac dong tac b tro ki thuat chay cu li trung binh.

2. Nang luc

- Néng lwc chung: Tu hoc, giai quyét van dé, tu duy, tu quan 1y, trao d6i nhom.
- Nang lyc riéng:

e Nhan biét dugc cac dong tac bo trg va biét cach luyén tap.
e Tao su phat trién vé nang luc, lién két van dong.

3. Phaim chat

- Tich cuc, tu giac trong hoc tp va van dung dé rén luyén than thé hang ngay.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Poi véi gido vién

- Gi4o 4n bién soan theo dinh hudéng phat trién nang luc.

- May tinh, may chiéu (néu co).

2. P6i v6i hoc sinh

- SGK.

- Tranh anh, tu liéu suu tim lién quan dén bai hoc.

- Dung cu hoc tap theo yéu cau cua GV.

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 trinh bay van dé, HS tra 1oi cau hoi.

c. San pham hoc tip: HS ling nghe va tiép thu kién thic.

d. To chirc thyc hién:
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- GV St dung phuong tién truc quan gidi thiéu khai quat vé chay cu i trung binh,
véu cau HS tra loi cdu hoi sau:
+ Néu nhirng diém khéac nhau giita chay cu li trung binh va chay cu li ngan.
+ Biéu hién cua toc d0 chay cu li trung binh nhu thé nao?
- HS Quan sdt hinh dnh, lién hé véi nhitng hiéu biét da c6 vé chay ci li trung binh,
tra loi cau hoi:
+ Chay cu i trung binh nhanh hon hay chdm hon so véi chay cu li ngén.

- GV t6 chite va huéng dan HS: khéi dong co thé bang cac hoat dong don gian
(chay tai chd, xoay cac khop, trd choi hd trg khoi dong).

- GV dat vin dé: Trong doi séng hang ngay noi chung va bo mén Gido duc thé chat
noi riéng, chay cu li trung binh 1a mot chu dé hoc tap phé bién. P& nim duoc cac
kién thirc Iy thuyét va van dung chinh xac, chung ta ciing vao bai hoc — Bai 1: Cac
dong tac bo tro chay cw li trung binh.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Di, chay thé sau theo nhip don

a. Muc tiéu: biét cach di, chay tho sdu theo nhip don

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 161 cau hoi, tap theo hi¢u I¢nh.

c. San pham hoc tap: HS ling nghe va tiép thu, van dung kién thuc.

d. T6 chirc thue hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV sw dung hinh anh truc quan, dong tdc
mdu giGi thiéu cdu triic, yéu cau va cach thike
thuc hién dong tac di, chay tho sau theo nhip
don.

- GV huong dan déng loat HS thuc hién cac
dong tac bé tro theo dong tdac mau ciia GV.

- GV chi dan mét sé sai sot don gian thuwong
gap trong luyén tap.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

1. Pi, chay thé sdu theo nhip
don

- Hai bu6c ddi hoic chay
cham, thuc hién mot 13n hit vao
sau bang mili.

- Hai buoc tiép theo, thuc hién
mot lan thé ra bang mii va
miéng.

- Luan phién hit vao, thd ra
theo nhip don trong khi di hoac
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- HS lang nghe huéng dan ciia GV vé dong tac
budc nho.

- HS thuc hién dong tac theo hi¢u 1énh ctia GV.

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

-GV yéu cau déng loat HS thuc hién dong tac.
- GV goi 1-2 HS tap méu dé HS trong 16p theo
doi, tap theo.

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

GV danh gid, nhan xét, chuan kién thiec,
chuyén sang noi dung méi.

chay cham.

Hoat dong 2: Di, chay thé sdu theo nhip kép
a. Muc tiéu: biét di, chay tho sau theo nhip kép

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 1oi cau hoi, tap theo hiéu lénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thuc.

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV sw dung hinh anh truc quan, dong tac
mau gioi thiéu cau truc, yéu cau va cach thirc
thuc hién dong tac di, chay tho sau theo nhip
kép.

- GV huong dan déng loat HS thuc hién cac
dong tac bo tro theo dong tac mau cua GV.

- GV chi dan mét sé sai sét don gidan thuong
gap trong luyén tap.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huéng din ciia GV vé dong tac

2. Pi, chay thé sau theo nhip
kép

- Hai bu6c ddi hoic chay
cham, thuc hién hai lan hit vao
lién tuc bang mii.

- Hai budc tiép theo, thuc hién
hai lan tho ra lién tuc bang mili
va mi¢ng.

- Luan phién hit vao, thd ra
theo nhip kép trong khi di hoac
chay cham.
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budc nho.

- HS thuc hién dong tac theo hi¢u Iénh ctia GV.
Buéc 3: Bio cao két qua hoat dong va thao
luin

-GV yéu cau déng loat HS thuc hién dong tac.
- GV goi 1-2 HS tap méu dé HS trong 16p theo
doi, tap theo.

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

GV danh gid, nhan xét, chuan kién thiec,
chuyén sang noi dung méi.

Hoat dong 3: Chay theo dwong hinh s6 8
a. Muc tiéu: HS biét chay theo duong hinh s 8

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 1oi cau hoi, tap theo hiéu lénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thuc.

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV sw dung hinh anh truc quan, dong tac
mdu giGi thiéu cdu triic, yéu cau va cdch thikc
thiee hién dong tac chay theo dudng hinh sb 8.

- GV huong dan déng loat HS thuc hién cac
dong tac bé tro theo dong tac mau cua GV.

- GV chi dan mét sé sai sét don gidan thuong
gap trong luyén tap.

- GV yéu cau HS tdp tai chd, tip theo nhém,
tdp ca lop.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huéng din ciia GV vé dong tac

3. Chay theo dwdng hinh s 8.

- Khi chay, than nguoéi hoi
nghiéng vao phia trong cua
duong vong, tay & phia bén
ngoai duong vong danh rong
hon tay phia trong. Luon duy
tri déu nhip tha.
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budc nho.
- HS thuc hién dong tac theo hi¢u Iénh ctia GV.

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

-GV yéu cau déng loat HS thuc hién dong tac.
- GV goi 1-2 HS tap méu dé HS trong 16p theo
doi, tap theo.

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

GV danh gid, nhan xét, chuan kién thiec,
chuyén sang noi dung méi.

Hinh 1. Chay theo dudng hinh s6 8

Hoat dong 4: Chay luon coc

a. Muc tiéu: HS biét kiéu chay ludn coc.

b. Ndi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 101 cau hoi, tip theo hiéu lénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thuc.

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buwée 1: GV chuyén giao nhiém vu | 4. Chay ludn coc

hoc tap

- Khi chay vong qua coc, thuc hién

- GV st dung hinh anh truc quan, dong | nghiéng than nguoi va danh tay nhu chay
tde mau giGi thiéu cdu triic, yéu cau va | theo hinh s6 8. Ludn duy tri déu nhip thé
cach thirc thwc hién dong tac chay ludn | trong qua trinh chay.

coc.

- GV huong dén déng loat HS thuc hién
cdc dong tac bé tro theo dong tdc mau
cua GV.

- GV chi dian mét sé sai sét don gidan
thuong gap trong luyén dp.

- GV yéu cau HS tdp tai ché, tdp theo
nhom, tap ca lop.

b Y [

Hinh 2. Ghay kidn coc
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Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hgc
tap

- HS lang nghe hudng dan cia GV vé
dong tac budc nhd.

- HS thuc hién dong tac theo hi¢u 1€nh
cua GV.

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

- GV yéu cau déng loat HS thuc hién
dong tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong
16p theo doi, tap theo.

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

GV danh gia, nhan xét, chuan kién

thirc, chuyén sang ndi dung méi.

Hoat dong 5: Chay theo dwong dich dic

a. Muc tiéu: biét cach chay theo duong dich dic

b. Ndi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 101 cau hoi, tip theo hiéu lénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thuc.

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buwéce 1: GV chuyén giao nhiém vu
hoc tap

- GV sw dung hinh anh truc quan,
dong tdc mdu gioi thiéu cdu truc, yéu
cau va cach thiec thuc hién dong tac
chay dich dac.

- GV huéng dan dong loat HS thuc
hién cac dong tac bo tro theo dong tdac

5. Chay theo dwong dich dic

- Giam toc do khi chuyén hudng tai cac
diém gap khuc.

- Luén duy tri déu nhip thd trong qua
trinh chay.
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mau ctia GV.

- GV chi dan mét s6 sai sét don gian
thuong gap trong luyén tdp.

- GV yéu cau HS tdp tai cho, tdp theo
nhom, tap ca lop.

+ Duy tri nhip thd khong déu, nhin
tho.

+ Khong chuyén tur thé than trén khi
chay trén duong vong.

Budc 2: HS thwe hién nhiém vu hoc
tap

- HS lang nghe hudéng dan ciia GV vé
dong tac budc nhd.

- HS thuc hién dong tac theo hi€u 1€nh
cua GV.

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

- GV yéu cau déng loat HS thuc hién
dong tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong
16p theo doi, tap theo.

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

GV danh gia, nhan xét, chuan kién
thirc, chuyén sang ndi dung méi.

C. HOAT DONG LUYEN TAP
a. Muc tiéu: Cung c6 lai kién thire da hoc thong qua bai tap
b. Noi dung: Nghe gido vién hudng dan, hoc sinh thuc hién

c. San pham hoc tap: HS thyc hién dung dong tac
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d. T6 chirc thuc hién:

- GV yéu cdu HS trd 101 cdc cdu hoi:

a) Luyén tdp ca nhdn

- Ping tai chd va chay cham tap tho theo nhip don, nhip kép.

- Luyén tap cac dong tac b tro theo thir tu tir chdm dén nhanh, phéi hop tho theo
nhip don, nhip kép.

b) Luyén tap nhom

— Luén phién chi huy nhém luyén tép:

+ Chay cham, chay nhanh tip tu thé than ngudi va danh tay khi chuyén huéng.
+ Phoi hop tap thd theo nhip don, nhip kép.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap ctia cac ban trong nhom.

c. Tro choi phdt trién sirc bén

Chuyén bong nhanh qua hai chan va trén dau

- Chuén bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu doi, mdi doi dimg thanh
mot vong tron hudng mit vao trong. Trong vong tron c6 hai nhom, mdi nhom hai
HS dtng quay lung vao nhau véi khoang cach 0,5 m, mot HS cam bong (bong da

hodc bong ro).

- Thuec hién: Hai HS chuyén bong cho nhau qua giira hai chan va trén dau bang hai
tay. Chuyén bong nhanh, lién tuc trong 1 phat, nhém cé s6 1an chuyén bong nhiéu

nhat ctia do1 1a nhém thang cudc.
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- HS tié}) nhan nhiém vu, dwa ra cdu tra loi: HS thuc hién theo yéu cau
- GV nhdn xét, danh gid va chudn kién thirc.

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Cung cb lai kién thirc d4 hoc thong qua bai tap

b. Noi dung: Nghe gido vién hudng dan, hoc sinh thuc hién.

c. San pham hoc tip: HS thyc hién dung dong tac

d. Té chirc thyc hién:

- GV Thay ddi noi dung va yéu cau luyén tap theo hudéng: Tang tbc do, sb lan,

quang duong thuc hién bai tap.
- GV Dit cau hoi dé HS lién hé va van dung kién thirc da hoc:
+ C6 thé van dung thd sau theo nhip don, nhip kép trong nhitng hoat dong nao?

+ Tai sao khi chay trén duong vong phai nghiéng ngudi vao tdim cia duong vong?

+ Tai sao phai giam tc d6 va ha thap trong tim khi chuyén huéng chay?

- Hudng dan HS véan dung luyén tip nhay day két hop tap thd theo nhip don, nhip
kép.
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- Hudng dan HS st dung cac dong tac va tro choi da hoc dé tu luyén tap va vui

choi hang ngay.

- HS tié'p nhan nhiém vu, dwa ra cau tra loi: HS tra 161

+ Trong céac hoat dong c6 lién quan dén van dong thé luc,...

+ Pé khiac phuc luc li tAm, giit thing bang cho co thé

+ Pé khac phuc trang thai mat thang bang khi chuyén huéng chay

- GV nhan xet, danh gia va chuan kién thire.

IV. KE HOACH PANH GIA
Hinh thirc d4nh Phuong phap
m .u:c dan Cong cu danh gia | Ghi Chu
gla danh gia
- Thu hat duge sy | - Su da dang, dap ing cac | - Béo cdo thuc hién
tham gia tich cuc | phong cach hoc khac nhau | cong viéc.

cua nguoi hoc
- Gan vo1 thuc té

- Tao co ho1 thuc
hanh cho nguoi
hoc

cuia nguoi hoc

- Héap dén, sinh dong

- Thu hut duoc su tham
gia tich cuc cua nguoi hoc
- Phu hop vé1 muyc ti€u,
ndi dung

- Hé théng cau hoi
va bai tap

- Trao do61, thao luan

V. HO SO DAY HOQC (Pinh kém cdc phiéu hoc tdp/bang kiém....)

...................................................................................................

BAI 2: CHAY GIUA QUANG TREN PUONG THANG, PUONG VONG
(Thoi lwgng: 3 tiét)

I. MUC TIEU

1. Mirc dg, yéu cau can dat
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- Lam quen ki thuat chay giira quing trén dudng thang, dudng vong.
2. Nang luc
- Néng lwe chung: Tu hoc, giai quyét van dé, tu duy, tw quan 1y, trao d6i nhom.
- Nang lyc riéng:

e Nhan biét dugc cac dong tac bo tro va biét cach luyén tap.
e Tao su phat trién vé nang luc, lién két van dong.

3. Pham chit

- Tich cuec, tu giac trong hoc tp va van dung dé rén luyén than thé hang ngay.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Péi véi gido vién

- Gi4o 4n bién soan theo dinh hudéng phat trién ning luc.

- May tinh, may chiéu (néu co).

2. Péi v6i hoc sinh

- SGK.

- Tranh &nh, tu liéu suu tAm lién quan dén bai hoc.

- Dung cu hoc tap theo yéu cau cua GV.

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 trinh bay van d&, HS tra 16i cau hoi.

c. San pham hoc tip: HS ling nghe va tiép thu kién thuc.

d. T6 chirc thue hién:

- GV St dung phuong tién truc quan, dong tic mau gidi thiéu khai quat vé chay
giita quang trén dudng thang, dudng vong, yéu cdu HS trd 16 cdu héi sau:

+ Hay ké tén cac giai doan trong chay cu li ngén.
+ Hay néu dic diém cua giai doan chay giita quing
+ Néu su khac biét gitra giai doan chay gitra quang voi cac giai doan khéc.

- HS thuc hién nhiém vu, tra loi cau hoi

uigeli.xyz Trang 76



uigeli.xyz

- GV t6 chite va huéng dan HS: khéi dong co thé bang cac hoat dong don gian
(chay tai chd, xoay cac khop, trd choi hd trg khoi dong).

- GV dat vin dé: Trong doi sébng hang ngay noi chung va bo mén Gido duc thé chat
noi riéng, chay gitra quing 1a mot chu dé hoc tap phd bién. Bé nam duogc cac kién
thire 1y thuyét va van dung chinh xac, chung ta cung vao bai hoc — Bai 2: Chay
giira quing trén dwong thing, dwong vong.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Ki thuit chay giira quing trén dudng thing

a. Muc tiéu: biét ki thuat chay giira quing trén dudng thing

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 161 cu hoi, tap theo hi¢u I¢nh.

c. San pham hoc tap: HS ling nghe va tiép thu, van dung kién thuc.

d. T6 chirc thue hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV sur dung hinh anh truc quan, dong tac
madu gidi thidu cdu triic, yéu cau va cdch
thue thyc hién dong tac chay gitta quang
trén duong thang.

- GV huong dan déng loat HS thuc hién
cdc dong tac bé tro theo dong tdac mau cia
GV.

- GV chi dan mét s6 sai sot don gidn
thuong gap trong luyén tap.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huéng din cua GV vé dong
tac budc nho.

- HS thuc hién dong tac theo hi€u Iénh cua
GV.

Buéc 3: Bio cio két qua hoat dong va
thao luan

1. Ki thuit chay giira quang trén
dwong thiang

- Than ngudi hoi nga ra trude, dau
thang. mat nhin phia trudc.

- Hoat dong cua tay: Chéch vao
trong khi ra truéc, chéch ra ngoai
khi ra sau.

- Hoat dong cua chan:

+ Khi ra trudc: Tich cuc dua dui
1én trén, ra truéc va cham dat bﬁng
ntra trude ban chan.

+ Khi ¢ phia sau: Két hop dudi va
dap manh 1én dudng chay dé dua
co thé tién ra trudc.

- Phéi hop hoat dong cia tay va
chan: Luan phién danh tay theo
hudng trudc, sau ngugc

v6oi chiéu chuyén dong cua chan
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-GV yéu cau déng loat HS thuc hi¢n dong

tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p

theo doi, tap theo.

Buwéc 4: Panh gia két qua, thwe hién

nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuén kién thuec,

chuyén sang ndi dung moi.

cung bén.

Hinh 1. KT thugt chay gita quéng trén dudng thing

Hoat dong 2: Ki thuat chay giira quang trén dwong vong

a. Muc tiéu: biét duoc ki thuat chay giita quang trén dudng vong

b. Ndi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tip theo hiéu lénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thuc.

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV sw dung hinh anh truc quan, dong
tdc mau gidi thiéu cdu triic, yéu cdu va
cdach thiec thuc hién ki thuat chay gitra
quang trén dudng vong.

- GV huong dén déng loat HS thuc hién
cdc dong tac bé tro theo dong tac mdu
cua GV.

- GV chi dan mét sé sai sét don gidn
thuong gap trong luyén tdp.

Buwéce 2: HS thwe hién nhiém vu hoc
tap

- HS lang nghe huéng din cia GV vé
dong tac budc nhd.

- HS thuc hién dong tac theo hiéu 1é€nh

2. Ki thuat chay giira quang trén
duwong vong

- Chay trén duong vong duogc thuc
hién theo hudéng nguoc chiéu kim
ddng ho.

- Tu thé than nguoi: Than trén hoi
nghiéng sang trai, hudng vé tam cia
dudng vong.

- Pong tac tay: Tay phai ludn chuyén
dong vo1 bién do rong hon tay trai.

- Bong tac chan: Khi tiép dat, ban
chan phai hoi xoay vao trong.
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cua GV.

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

- GV yéu cau d(‘A)ng loat HS thuc hién
dong tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong
16p theo doi, tap theo.

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

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thuec,
chuyén sang ndi dung moi.

Hinh 2. Chay gilta qudng trén dudng vong

Hoat dong 3: Mot so diéu luat trong thi dau cac mon chay

a. Muc tiéu: biét dugc mot sd diéu luat trong thi d4u cac mon chay

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 1oi cau hoi, tap theo hiéu lénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thuc.

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV luu ¥ nhitng diéu ludt trong thi ddu cdc
mon chay cho HS.

- GV huong dan déng loat HS thuc hién cac
dong tac bé tro theo dong tac mau cua GV.

- GV chi dan mét sé sai sét don gidan thuong
gap trong luyén tap:

+ Than trén va dau ngua ra sau khi chay.

+ Hudng chay khong thang; than trén bi lic khi
chay.

+ C6 ging nhin tho khi chay.

+ Budc chay qud ngan (so voi chiéu cao cua

3. Mot s6 diéu luit trong thi
diu cac mon chay

- Thi du chay cy li trung binh,
van dong vién khong chay theo
duong chay riéng.

- Chay cu li trung binh ttr 500

m dén dudi 2000 m (trong d6
moOn chay 800 m va 1500 m 1a

néi dung thi trong Thé van
hoi).
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than nguoi va do dai cia chan).
+ Budc chan thap sat mat duong chay.

+ Khép gdi co ban thang khi chay (18 chén trén
duong chay).

+ Thiéu nd luc khi thuc hién dong tac dap sau.
+ Chan tiép dat bang ca ban chan.

- GV yéu cau HS tdp tai cho, tdp theo nhom,
tdp ca lop.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huéng dan ciia GV vé dong tac
budc nho.

- HS thuc hién dong tac theo hi¢u Iénh ciia GV.
Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao
luin

-GV yéu cau déng loat HS thuc hién dong téc.
- GV goi 1-2 HS tap méu dé HS trong 16p theo
doi, tap theo.

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

GV danh gid, nhan xét, chuan kién thiec,
chuyén sang noi dung méi.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Cung c6 lai kién thire da hoc thong qua bai tap
b. Ni dung: Nghe gido vién hudng dan, hoc sinh thuc hién

c. San pham hoc tap: HS thyc hién dung dong tac

d. T6 chirc thuc hién:

- GV yéu cau HS tra loi cac cau hoi:
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a) Luyén tdp ca nhdn

- Luyén tap chay cy ly 60m, 80m, 100m trén duong thang va dudng vong vai toc

d6 trung binh. Sau d6 nang dan céc cu li chay sau cac budi tap.

- Luyén tap cac ndi dung: Tu thé than nguoi, cach danh tay, cach dat ban chan;

nhip thé don, kép.
- Trinh ty luyén tap: Tu tai chd dén di chuyén, tr chdm dén nhanh.
b) Luyén tap nhom

+ Tép tu thé than nguoi, dong tac tay, chan véi cu I, s6 lan theo huong dan cua

GV.

+ Phéi hop tap thd sdu theo nhip don, nhip kép trong khi chay.
- Quan sat, danh gia két qua luyén tap ctia cac ban trong nhom.
c. Tro choi phat trién sitc bén

Ai nhay day dwoc nhiéu lan

- Chuan bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu nhém, mdi nhém ding

thanh mgt vong tron.

- Thyc hién: Lan luot tir hai dén ba HS nhay day kiéu chum chan hodc chan trudc
chén sau lién tuc trong 1 phat. Két thuc, HS c6 s6 lan nhay nhiéu nhét cta nhom 1a

nguoi thang cudc.
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Hinh 3. Tro choi Ai nhdy déay duoc nhiéu lan
- HS tié’p nhan nhiém vu, dua ra cdu tra loi: HS thuc hién theo yéu cau
- GV nhdn xét, danh gid va chudn kién thirc.
D. HOAT PONG VAN DUNG
a. Muc tiéu: Cang cb lai kién thirc da hoc thong qua bai tap
b. Néi dung: Nghe gido vién hudng dan, hoc sinh thuc hién.
c. San pham hoc tap: HS thyc hién dung dong tac
d. T6 chirc thuc hién:

- Thay ddi noi dung, yéu cau thuc hién cac bai tap chay gitta quang theo hudng:

Thay ddi duong chay, ting tbc d6 va cu li chay.
- GV yéu cau HS trd 101 cdc cdu hoi:

+ Néu nhitng diém khéac biét giita chay giita quing trén dudng thang va duong

vong.
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+ Néu nhimng biéu hién vé téc do, mirc do dung strc va hoat dong ho hap khi chay

gitra quang trén cy li trung binh.
+ So sanh muc d6 mét moi trong chay cy li trung binh véi chay cu li ngan.
- HS tié'p nhan nhiém vu, dwa ra cau tra loi: HS tra 10o1:

+ Tu thé than nguoi; huéng tiép dat cta hai ban chan; huéng chuyén dong va bién
do chuyén dong cua hai tay.

+Tuy téc d6 va mirc d6 dung stc khong 16n nhu chay cu li ngin, nhung muc do
“no” 6xi cua co thé 16n hon nhiéu so véi chay cu li ngén, vi vay hoat dong cia co

quan ho hap dat cong suat 16n.

+ Do muc dd “ng” 6xi lon hon so véi chay cu li ngan, nén su mét moi trong chay

cu li trung binh 16n hon, 1au hon.,....

- GV nhan xet, danh gia va chuan kién thire.

IV. KE HOACH PANH GIA
Hinh thiicc danh Phuwong phap
inh thire dan Céng cu danh gid | Ghi Chi
gia danh gia

- Thu hat dugc sy | - Su da dang, dap ung cac | - Bao cdo thuc hién
tham gia tich cuc | phong cach hoc khac nhau | cong viéc.

cua nguoi hoc cua nguoi hoc - Hé théng ciu hoi
- Gan voi thuc té | - Hap dan, sinh dong va bai tap

- Tao co héi thuc | - Thu hat duogc sy tham - Trao d6i, thao luan
hanh cho nguoi gia tich cyc cua nguoi hoc

hoc

- Phu hop véi muyc tiéu,
ndi dung

V. HO SO DAY HOQC (Pinh kém cdc phiéu hoc tdp/bang kiém....)
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BAI 3: XUAT PHAT VA TANG TOC PO SAU XUAT PHAT
CHAY VE PICH
(Thoi lwong: 3 tiét)

I. MUC TIEU

1. Mirc dd, yéu ciu cin dat

- Lam quen véi giai doan xuét phat va chay vé dich.

2. Nang luc

- Néing lwe chung: Tu hoc, giai quyét van dé, tu duy, tw quan 1y, trao d6i nhom.
- Nang lyc riéng:

e Nhan biét dugc cac dong tac bo tro va biét cach luyén tap.
e Tao su phat trién vé nang luc, lién két van dong.

3. Pham chit

- Tich cuec, tu giac trong hoc tp va van dung dé rén luyén than thé hang ngay.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Péi véi gido vién

- Gi4o 4n bién soan theo dinh hudéng phat trién ning lic.

- May tinh, may chiéu (néu co).

2. Péi v6i hoc sinh

- SGK.

- Tranh &nh, tu liéu suu tAm lién quan dén bai hoc.

- Dung cu hoc tap theo yéu cau cua GV.

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 trinh bay van d&, HS tra 16i cau hoi.

c. San pham hoc tip: HS ling nghe va tiép thu kién thuc.

d. T6 chirc thue hién:
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- GV St dung phuong tién truc quan gi6i thiéu khai quat vé ki thut xuat phat cao
trén dudng thing. dudng vong. chay ting toc d6 sau xudt phat va chay vé dich, yéu
cdau HS tra loi cdu hoi sau:

+ Trén co s& kién thirc ctua ki thuét chay cu li ngén da hoc, hay néu véan tat nhiém
vu cta bén giai doan: Xuit phat, chay ting toc do sau xuét phat, chay giita quing
va chay vé dich.

+ C6 thé van dung ki thuat chay cu li trung binh dé chay trong diéu kién tu nhién,
va chay vuot chudng ngai vat dugc hay khong?

+ Chay vé dich thuong dugc thuc hién trong hoan canh nao?
- HS thuc hién nhiém vu, tra loi cau hoi.

- GV t6 chite va huéng dan HS: khéi dong co thé bang cac hoat dong don gian
(chay tai chd, xoay cac khop, trd choi hd trg khoi dong).

- GV dat vin dé: Trong doi séng hang ngay noi chung va bo mén Gido duc thé chat
noi riéng, Xuat phat va tang tdc d6 sau xuit phat; chay vé dich 1a mot cha dé hoc
tap phd bién. Bé nim dugc cac kién thirc 1y thuyét va van dung chinh xac, chung ta
cung vao bai hoc — Bai 3: Xuét phat va ting toc do sau xuit phat; chay vé dich

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Xuét phat cao va chay ting toc do sau xuit phat

a. Muc tiéu: biét dugc xuét phat cao va chay ting toc do sau xuat phat
b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 161 cau hoi, tap theo hi¢u I¢nh.
c. San pham hoc tap: HS ling nghe va tiép thu, van dung kién thuc.

d. T6 chirc thue hién:

HOAT PONG CUA GV - HS DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu | 1. Xuat phat cao va chay ting toc do
hoc tap sau xuat phat

- GV sir dung hinh anh truc quan, déng | - Xuét phat trong cy li trung binh gém
tdc mau gidi thiéu cdu tric, yéu cau va | co6: Xuat phat cao trén duong thang,
cach thire thie hién dong tac xuat phat | xuat phat cao trén duong vong.

cao va chay ting toc do sau xuat phat. | Khi ¢6 khiu Iénh:

- GV hudng dan dong loat HS thuc

P o - + "Vao chd": Nhanh chéng bude dén
hién cac dong tac bo tro theo dong tac

sau vach xuét phat va ding & tu thé san
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mau ctia GV.

- GV chi dan mét s6 sai sot don gian
thuong gap trong luyén tdp.

Budc 2: HS thwe hién nhiém vu hoc
tap

- HS lang nghe huéng dan cua GV vé
dong tac budc nhd.

- HS thuyc hién dong tac theo hi¢u 1€nh
cua GV.

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

- GV yéu cau déng loat HS thuc hién
dong tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong
16p theo doi, tap theo.

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

GV danh gia, nhan xét, chuan kién
thirc, chuyén sang ndi dung méi.

sang nhu chay cu li ngan.

+ “Chay!": Nhanh chong roi vi tri xuét
phat va ting toc do (khong nd luc dé
dat tbc dd toi da nhu chay cu li ngén)
hudéng té61 chay theo mép trong cua
duong chay.

Xuak phik cad
irén dudmg wang

Hoat dong 2: Chay vé dich

a. Muc tiéu: biét chay vé dich

b. Ndi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 101 cau hoi, tip theo hiéu lénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thuc.

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV sw dung hinh anh truc quan, dong tac
mau gioi thiéu cau truc, yéu cau va cach thirc

thue hién dong tac chay vé dich.

- GV huong dan déng loat HS thuc hién cac

2. Chay vé dich

— Khi vé dich ¢b gang duy tri
hodc ting toc d6 dé chay qua
dich.

— Khi qua vach dich chuyén
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dong tac bé tro theo dong tac mau ciia GV.

- GV chi dan mét sé sai sot don gian thuong
gap trong luyén tap.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huéng dan ciia GV vé dong tac
budc nho.

- HS thuc hién dong tac theo hi¢u 1énh ctia GV.
Buéc 3: Bio cao két qua hoat dong va thao
luin

-GV yéu cau déng loat HS thuc hién dong tac.
- GV goi 1-2 HS tap méu dé HS trong 16p theo
doi, tap theo.

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

GV danh gid, nhan xét, chuan kién thiec,
chuyén sang noi dung méi.

dan sang chay cham roi di bd
két hop hit thd sdu va tha 1ong
co thé. Tuyét doi khong ngdi
hodc nam.

Hoat dong 3: Mot so diéu luat trong thi dau cac mon chay

a. Muc tiéu: biét duoc mot sd diéu luat trong thi d4u cac mon chay

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 1oi cau hoi, tap theo hiéu lénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thuc.

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV sw dung hinh anh truc quan, dong tac
mdu giGi thiéu cdu triic, yéu cau va cdch thike
thue hién mot sb diéu luat trong thi dau cac
mon chay.

- GV huong dan déng loat HS thuc hién cac
dong tac bé tro theo dong tac mau cua GV.

3. Mot s6 diéu luit trong thi
diu cac mon chay

Trong thi ddu chay cu li trung
binh:

— Xuét phat dugc thuc hién ¢
tu thé xuat phat cao.

— Vach xuit phat 1la mot
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- GV chi dan mét sé sai sot don gian thuong
gap trong luyén tap:

+ Xuét phat: Khi c6 1énh “Sin sang!” khong
chuyén trong tdim co thé ra chan trudc, ban
chan giam vach Xuat phat hodc khong dat sat
mép sau cta vach xuét phat.

+ Chay ting toc d sau xuat phat: C6 gang dat
tdc dd cao nhat, khong hudng t6i mép

trong cua duong chay.

+ Chay vé dich: Nhay qua vach dich, nam,
ngdi sau khi vé dich.

- GV yéu cau HS tdp tai cho, tdp theo nhom,
tdp ca lop.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huéng dan ciia GV vé dong tac
budc nho.

- HS thuc hién dong tac theo hi¢u 1énh ciia GV.
Buéc 3: Bio cao két qua hoat dong va thao
luin

-GV yéu cau déng loat HS thuc hién dong tac.
- GV goi 1-2 HS tap méu dé HS trong 16p theo
doi, tap theo.

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

GV danh gid, nhan xét, chuan kién thiec,
chuyén sang noi dung méi.

dudng vong cung dé tat ca cac
van dong vién co cu li thi dau

bang nhau.

— Khi chay trong san van
dong, mudén vuot Ién nguoi
phia trudc phai vuot vé phia

bén phai.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Cang cb lai kién thirc da hoc thong qua bai tp

b. Noi dung: Nghe gido vién hudng dan, hoc sinh thuc hién
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c. San pham hoc tap: HS thyc hién dung dong tac
d. T6 chirc thuc hién:

- GV yéu cdu HS trd 10i cdc cdu hoi:

a) Luyén tdp ca nhdn

Tap xuét phat cao trén truong thang. dudng vong va chay bang qua dich theo thir

tu:

- Tap ho khau 1énh va xuét phat theo khau 1énh tir chdm dén nhanh.
- Tap xuét phét trén dudng thang trudc, dudng vong sau.

- Phéi hop chay giita quing va chay bang qua dich.

b) Luyén tap nhom

Luan phién chi huy nhom tép luyén va quan sat, danh gia két qua luyén tap cua cic

ban trong nhom.

- Xuét phat cao trén duong thang. dau dudng vong.

- Phéi hop xuét phat va chay giita quing trén duong thang. duong vong.
- Phéi hop chay giita quing, chay vé dich trén cu li 60 m, 80 m.

- Phéi hop xudt phat — chay gitta quing — chay vé dich (cu li toi da trong mot 1an
chay: 200 -300m véi nit, 250 -350m v6i nam)

c. Tro choi phdt trién sirc nhanh
Nhay bao bd

- Chuén bi: HS tham gia tro choi dugce chia thanh nhiéu doi, mdi doi dimg thanh

mot hang doc sau vach Xuat phat.
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- Thuc hién: Lan luot ting HS ctia mdi doi dimg trong bao b (hai tay giit miéng
bao) va bat nhay dén dich. HS tiép theo chi xuét phat khi HS phia trudc di vuot

qua vach dich, d6i hoan thanh dau tién 1a d6i thang cudc.

- HS tié}) nhan nhiém vu, dwa ra cdu tra loi: HS thuc hién theo yéu cau
- GV nhan xet, danh gia va chuan kién thire.

D. HOAT DPONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Cang cb lai kién thirc dd hoc thong qua bai tap

b. Noi dung: Nghe gido vién hudng dan, hoc sinh thuc hién.

c. San pham hoc tap: HS thyc hién dung dong tac

d. Té chirc thyc hién:

- Thay d6i ndi dung. yéu cau luyén tap theo hudng: Tang do chinh xac khi thuc
hién ki thuat xuét phat, ting dan cuy li va tdc d6 khi phdi hop cac giai doan, tap

luyén trong diéu kién HS d3 xuat hién mét moi (dé phat trién strc bén).
- GV yéu cau HS tra 16i cdc cdu hoi:

+ Vi sao phai nd luc y chi cao dé duy tri toc d6 khi vé dich?
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+ Lam gi dé duy tri téc d6 hoic ting toc do khi vé dich?

+ Tai sao vach xudt phat trong chay cu li trung binh phai 12 mét dudng vong cung?

- HS tié}o nhan nhiém vu, dwa ra cau tra loi: HS tra 1o1:

+ Vi co thé da xuat hién mét moi.

+ NGO luc duy tri hodc ting d6 dai va tan s6 budc chay.

+ Pé tat ca van dong vién trong cung mot dot chay déu c6 cu li chay bang nhau.

- GV nhdn xét, danh gid va chudn kién thirc.

IV. KE HOACH PANH GIA
Hinh thire danh Phwong phap
inh thic dan Cong cu dénh gid | Ghi Chd
gia danh gia

- Thu hut duoc su
tham gia tich cuc
cua ngudi hoc

- Gan vai thuc té

- Tao co ho1 thuc
hanh cho ngudi
hoc

- Su da dang, dap ing cac |- Béo cdo thuc hién
phong cach hoc khac nhau | cong viéc.

cua nguoi hoc - Hé thong cau hoi

- Hap dan, sinh dong va bai tap
- Thu hut duoc su tham - Trao d6i, thao luan

gia tich cuc cua ngudi hoc

- Phu hop vé1 muc tiéu,
ndi dung

V. HO SO DAY HOQC (Pinh kém cdc phiéu hoc tdp/bang kiém....)

.......................
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