NGUYEN DUY QUYET (Téng Chti bién)
HO DAC SON (Chu bién)
VO TUAN ANH — NGUYEN XUAN DOAN — NGUYEN THI HA
LE TRUONG SON CHAN HAI - NGO VIET HOAN — TRAN MANH HUNG

GIAO DUC
THE CHAT

SACH GIAO VIEN

NHA XUAT BAN GIAO DUC VIET NAM
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CHU' VIET TAT DUNG TRONG SACH

GDTC Gigo duc thé chéat
GV Giao vién

HS Hoc sinh

SGK Sach gido khoa
SGV Sach giao vién
LvD Lwong van dong
RLTT Rén luyén than thé
TDTT Thé duc thé thao
THCS Trung hoc co s&
TCVD Tro choi van dong
TTCB Tuw thé chuan bj
VbV Van déng vién
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LOINOI DAU

Sach gido vién Gido duc thé chat 7 duoc bién soan trén co sd::

— Tuan tht dinh huéng @i méi gido duc phd théng véi trong
tam la chuyén nén gido duc tir chu trong truyén thu kién thirc
sang giup hoc sinh hinh thanh, phat trién toan dién pham chat
va nang luc.

— Bam séat cac tiéu chuan sach giao khoa méi theo Théng tu s6
33/2017 clia B6 Giao duc va Dao tao ban hanh ngay 22 thang
12 nam 2017.

NGi dung va tién trinh gido duc thé chét duoc thiét ké vei
phuong cham:

— Phan anh ngi dung co ban cua sach giao khoa Giao duc
thé chét 7. H8 tro' gido vién day hoc theo hudng té chuc cac
hoat dong hoc tap cho hoc sinh, thuc hién chuyén hoa qua
trinh gido duc thanh tu gido duc.

— Tén trong vai tro chuyén mén, stic sang tao clia nha giao.
Tao diéu kién dé gido vién va nha truéng “Duoc quyén tham
gia xay dung va chl dong thuc hién ké hoach gido duc cla
moén hoc phu hop véi tinh hinh thuc & & dia phuong, nha
truong”.

Séach gido vién Gido duc thé chat 7 chat gdm hai phan:
Phén 1. Nhiing van @é chung
Phan 2. N6i dung va phurong phap day hoc cac chi dé

Tap thé tac gia tran trong gi6i thiéu cudn séach toi thay, c6
gido, hi vong cuén sach sé gop phan tao ra nhitng thanh céng
clia nha truéng trong tién trinh d6i méi can ban va toan dién nén
gido duc Viét Nam.

M4c du tap thé tac gia va Nha xuét ban Gido duc Viét Nam
da danh nhiéu tam huyét cho viéc bién soan sach, song khéng
tranh khéi nhirng thiéu sét, ching t6i mong nhan dugc gép y clia
quy thay, cé gido.

Tran trong cam on!
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PHAN MOT

NHUNG VAN DE CHUNG

A - GI01 THIEU CHUONG TRINH MON HOC
1. Muc tiéu chwong trinh

a) Muc tiéu chung

Mén GDTC gitip HS hinh thanh, phat trién ki nang cham soc sue khoé, ki nang van
dong, thoi quen tap luyén TDTT va rén luyén nhirng pham chat, nang luc dé tro thanh
nguoi céng dan phat trién hai hoa vé the chét va tinh than, dap Gng yéu cau cla sw
nghiép xay dung, bao vé Té quéc va hdi nhap qudc té, gop phan phat trién tam véc,
thé luc nguoi Viét Nam; déng thoi phat hién va béi duéng tai nang thé thao.

b) Muc tiéu cép Trung hoc co' s&'

Mén GDTC gip HS tiép tuc cling cb va phat trién cac ki nang cham soc strc khoe,
vé sinh than the va van dong co ban, théi quen tap luyén va ki nang TDTT: nép sbng
lanh manh, hoa déng va trach nhiém; y thirc tw giac, tich cuc van dung nhiing diéu
da hoc dé tham gia cac hoat dong thé duc, thé thao; boi dudng nang khiéu thé thao.
2. Yéu cau cén dat

a) Yéu cau can dat vé pham chat chu yéu va nang luc chung

Mén GDTC gop phan hinh thanh va phat trién & HS cac pham chat chli yéu va
nang lyc chung theo cac mirc dé phi hop vei mén hoc, cap hoc da quy dinh tai
chuong trinh tong thé.

b) Yéu cau can dat vé nang luc dic thu doi véi HS cap THCS

Mén GDTC gilp HS hinh thanh va phat trién nang lwc thé chat voi cac thanh phan
sau: Nang luc cham soc sirc khoé, nang luc van dong co ban, nang luc hoat dong
TDTT. Yéu cau can dat vé nang luc thé chat gom:

TT | Nang lwc dic thu Yéu céu can dat

— Hinh thanh dugc nén nép vé sinh ca nhan, vé sinh
trong tap luyén TDTT.

1 | Cham soc sirc khoé | — Co kién thirc co ban va y thirc thuc hién ché dé dinh

dudng trong luyén tap va doi séng hang ngay dé bao

V&, tang cuong strc khoé.
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Nang lwe ddc thu

Yéu cau cén dat

— Tich cuc tham gia cac hoat dong tap thé trong
moi trwong tw nhién dé rén luyén strc khoé.

Van dong co ban

—Hiéu duoc vaitré quan trong ctia cac ki nang van dong
co ban déi vai viec phat trién cac t6 chat thé Iuc.

— Thue hién thuan thuc cac ki nang van dong co ban
duoc hoc trong chuwong trinh mén hoc.

— Hinh thanh dwoc théi quen van dong dé phat trién
cac té chéat thé luc.

Hoat dong TDTT

— Hiéu duoc vai tro, y nghia ctia TDTT ddi véi co thé
va cudc séng.

— Lwa chon duoc va thuong xuyén luyén tap noi dung
thé thao phu hop dé& nang cao strc khoé, phat trién
thé luc.

— Tham gia co trach nhiém, hoa dong vai tap thé trong
luyén tap TDTT va cac hoat dong khac trong cuéc song.

3. N&i dung gido duc thé chat va yéu ciu cin dat di véi hoc sinh 16p 7

T

NGi dung

Yéu cau can dat

Phén mét. KIEN THU'C CHUNG Biét Iwa chon va sir dung cac yéu tb cla
Lwa chon va st dung cac yéu tb clia | méi truong tu nhién co loi cho strc khoé
méi treong tw nhién trong luyén tap. | de luyén tap.

— Biét mot sé diéu luat co ban & cac

Phén hai. VAN DONG CO BAN néi dung: Chay cu li ngén; Nhay xa

1. Chay cw li ngan (60

— Cac dong tac bd tro ki thuat chay.
—Chay cu li ngan (60 m).

kiéu ngdi; Chay cu li trung binh.

— Biétdiéu chinh, slra sai dong tac thong
qua nghe, quan sat va luyén tap.

— Biét Iwa chon va tham gia cac hoat

m)

— Mét sé tro choi phat trién sic| déng TCVD phu hop véi yéu cau, noi

nhanh.
2. Nhay xa kiéu ngdi

dung bai hoc nham phat trién t6 chat
the luc.

3 ik if - “ Ky
— Cac dong tac b tro ki thuat nhay |~ Biet khac phuc hién twong “cuc diem

xa kiéu ngoi.

— Ki thuat nhay xa kiéu ngoi.
—Tr6 choi phat trién stic manh.

xay ra khi chay cu li trung binh.

— Thuc hién dwoc cac déng tac bd tro
Ki thuat va cac giai doan chay cw li
ngan (60 m), chay cw li trung binh,
nhay xa kiéu ngoi.
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No6i dung

Yéu céu cén dat

3. Chay cw li trung binh

— Cac dong tac bo tro ki thuat chay.

— Ki thuat chay cw li trung binh.

—Tro choi phat trién stic bén.

4, Bai tap thé duc

— Bai thé duc lién hoan danh cho HS
16p 7.

—Tro choi phat trién sy khéo léo.

— Thuc hién dung cac dong tac trong bai
thé duc lién hoan.

— Hoan thanh LVD cua bai tap.

— Tu giac, tich cuc, doan két va giup d&
ban trong luyén tap. Biét diéu khién to,
nhém luyén tap va nhan xét két qua
luyén tap.

— Van dung duoc kién thirc, ki nang da
hoc dé rén luyén hang ngay.

Phan ba. THE THAO TU CHON

— Can clr vao diéu kién thuc té clia
nha truong, dinh huwong cho HS
Iwa chon man thé thao phil hop véi
dac diém ca nhan: Dién kinh; Thé
duc; Boi; Bong da; Bong chuyén;
Bong ré; Cau léng; P4 cau; Béng
ban; V&; cac mon thé thao truyén
théng clia dia phuong, ..

—TCVP bd tro cho mén thé thao lua
chon.

— Biét mot sb diéu luat co ban clia mén thé
thao tw chon.

—Thuc hién duoc cac bai tap bd tro va ki
thuat co ban ctia mén thé thao tu chon.

— Thue hién dwoc mét sé tinh huéng phoi
hop van déng véi dong doi trong bai tap.

— Van dung dugc mon thé thao tw chon
RLTT.

THE CHAT LGP 7

B - CAU TRUC NOI DUNG VA T0 CHUC THUC HIEN CHUONG TRINH G1AO DUC

1. Quan diém, dinh hwéng bién soan ndi dung giao duc thé chét

Mén GDTC gép phan thuc hién muc tiéu gido duc pham chét va nang luc ctia HS,

trong tam la:

Trang bi cho HS kién thic, ki nang cham soc stc khoé, kién thiic va ki nang
van dong.

Hinh thanh nhu cau va théi quen luyén tap TDTT, kha nang Iya chon va sir dung
bai tap van déng, mon thé thao phu hop dé luyén tap nang cao strc khoé, phat trién
cac t6 chat thé luc.

Hinh thanh va phat trién y thirc trach nhiém déi voi strc khoé clia ban than, gia dinh
va cong dong.

Néi dung va tién trinh GDTC duoc thiét ké voi phuong cham:

Phan anh néi dung co ban ctia chuong trinh va dinh hwdng phat trién nang luc.

Tén trong va phat huy vai tro chuyén moén, strc sang tao ctia GV.
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— Ludn hudng téi gido duc HS cé nhan thirc dang dén vé vai tro va tac dung cla
luyén tap TDTT, coi d6 la nén tang dé phat trién tinh tich cuc va kha nang tw hoc.
Bai tap van dong duoc lwa chon va phat trién trén co so:

— Van dung sang tao khung noi dung va ti |é thoi lwong clia chuong trinh.

— Dam bao tinh da dang, mdi la, hdp dan; gan gi voi hoat dong van dong clia Ira tudi,
c6 thé str dung dé vui choi, luyén tap hang ngay.

— C6 dd kho can thiét sovoi nang luc van dong cla HS theo tirng do tudi; co tac dung
phat trién nhu cau kham pha, chinh phuc gi¢i han ban than, kich thich tinh tich cuc
va nd luc trong hoc tap, rén luyén.

— Chu trong phat trién nang luc phéi hop van déng nham tang cudng va mé réng vén
ki nang van déng, hinh thanh kha nang tiép thu nhanh, cé hiéu qua cac bai tap van
déng moi.

Muc tiéu, yéu cau can dat trong tirng chii @& duoc cu thé hoa, chi tiét hoa nham
gilp GV:

— Cécancl dé Iwa chon phwong phap, hinh thire thuwe hién cac bai tap van dong phu
hop véi dinh hudng phat trién tirng loai hinh nang lue va té chat thé luc.

— Xay dung ké hoach tac déng, phat trién nang Iuc van dong cho HS phi hop voi dac
diém Itra tudi. Bam bao cho HS dat tiéu chuan danh gia thé luc theo quy dinh cla
Bo Gigo duc va Pao tao.

— Xac dinh noi dung va tiéu chi kiém tra danh gia thueng xuyén, dinh ki phi hop voi
chi dao, huéng dan clia Bé Gido duc va Dao tao.

2. C4u triic ndi dung Gido duc thé chat 16p 7
a) Cau triic cac phan
Noi dung GDTC I6p 7 gom ba phan: Kién thirc chung, Van dong co ban, Thé thao
tw chon. Mai phan duoc céu tric thanh mét hodc nhiéu chi dé:
— Kién thirc chung gém mét chli dé: Lua chon va st dung céc yéu té clia moi truong
tw nhién trong luyén tap.
— Van dong co ban gém bdn chu dé: Chay cu li ngan (60 m), Nhay xa kiéu ngdi,
Chay cu li trung binh, Bai tap thé duc.
— Thé thao tw chon goém ba chi dé&: Cau long, Bong da, Bong ro.
b) Céu tric céc chu dé
Néi dung GDTC Iép 7 gém tam chl @&, dé Ion kién thic, ki nang ctia méi chi dé
duoc xac dinh trén co s& phu hop véi kha nang tiép thu, nang luc van dong va
trinh d6 thé luc clia s6 dong HS. Mai chii d& gdbm moét s6 bai hoc, dwoc xac dinh
twong trng voi ham lwong néi dung va quy thai gian clia chu de.
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. Chu @é S6 tiét
TT| Phan = - — — s
Tén chu dé S6 bai | Séo tiét Tilé
" .| Cha d@é: Lua chon va str dung cac
Kienthire | " . "7 T ia
1 yeéu to clia méi trwong tu nhién trong 0 0
chung S
luyén tap
Chi Gé 1. Chay cu li ngan (60 m) 3 9 12,85 %
5 Van déng | Chu dé 2. Nhay xa kiéu ngoi 4 14 20,00 %
coban | chy@é 3. Chay cu litrung binh 3 9 12,85 %
Chu @é 4. Bai tap thé duc 3 7 10,00 %
) Chu @é 1. Cau léng 3 )
3 The thao Chi @ 2. Bong da 3 24 tu?tl 34,30»%/
tw chon 1 mon 1 moén
Chu @é 3. Bong rd | 3
Kiém tra danh gia 7 10,00 %
Téng cdng 70 | 100,00%

3. Té chirc thwe hién chwong trinh

— Hudng téi dap (rng cac yéu cau sau:

+

+

Truc tiép phat trién the chat HS.

bam bé_o tinh déng bé gitra trang bi kién thirc véi rén luyén ki nang van dong va
phat trién toan dién cac té chat thé luc.

Hinh thanh va phat trién tinh tich cuc van dong, kha nang st dung cac bai tap
TDTT dé tu RLTT.

Gop phan hinh thanh, phat trién cac pham chét va nang luc chung, kha nang van
dung kién thirc va ki nang da duoc trang bj vao thuc tién cudc séng.

Két hop gitra dap tng nhu cau van dong ctia sé dong HS voi phat trién nang
khiéu thé thao.

— Nhatruong va GV chi dong:

+

Xay dung tién trinh day hoc, sép xép thir tw day hoc cac chu dé phu hop véi
diéu kién cla nha trwong, diéu kién khi hau va thoi tiét ving, mién; dam bao cho
chuong trinh duoc thurc hién cé hiéu qua va cé so tiét thuc day dat ti & cao nhat.
Cu thé hoa tién trinh thuc hién cac bai hoc trong tirng chli @& (phan phdi néi
dung, ké hoach thuc hién cho tirng tiét hoc) trén nguyén tac: Bam bao mach kién
thirc, tinh hé thong clia néi dung chli dé&; dam bao tinh sw pham, tinh hiéu qua
clia qua trinh GDTC.
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+ Bién soan (b6 sung), xay dung tién trinh thuc hién cac mén thé thao tw chon
(theo sb tiét d& duoc chuong trinh quy dinh) phu hop véi diéu kién cta nha
trong va nhu cau clia HS.

GV chu dong:

+ Lua chon, 16ng ghép thuc hién ndi dung phén kién thirc chung phi hop tién trinh
thuc hién phan van dong co ban va the thao tw chon.

+ Long ghép muc dich, tac dung luyén tap cac chl dé trong hoat dong mo dau
va hinh thanh kién thirc méi clia cac tiét hoc theo hwéng lam tang tinh mai la,
hap dan cua tiét hoc.

+ Lua chon, thay thé, bd sung TCVBD, tro choi dan gian nham tang cuong hiéu qua
thuc hién néi dung cua tiét hoc, bai hoc.

Tb chirc thuc hién chuong trinh véi cac phwong an:

+ Cac chi dé va bai hoc trong mét chi dé duoc thuc hién ndi tiép nhau (hét chu
dé nay tiép sang chli dé khac — theo hinh thiic “cudn chiéu”).

+ Dong thoi thuc hién hai chi dé (luan phién thuc hién cac tiét hoc clia hai cha dé
trong méi tuan — mai tiét chi mét chi dé).

+ Mai chu dé duoc thure hién va két thic tron ven trong mét hoc ki.

+ Mai chl dé khang nhat thiét phai thuc hién va két thuc tron ven trong mét hoc ki.

- HUGNG DAN SU DUNG SACH GIAD VIEN G140 DUC THE CHAT 7

. Hwéng dén tién hanh cac hoat déng cua tiét hoc

a) Hoat dong mo dau (khoi dong)

Khai dong tw duy, chuén bitam thé va khai dong co thé.

Muc dich:

+ Chuan bi tam thé, tao hirng thi cho HS khi buoc vao mét tiét hoc mai; tao
méi lién twéng gitra kién thirc va ki nang da co voi kién thie va Ki nang moi;
kich thich mong muén kham pha néi dung méi sé hoc.

+ Nang cao mirc do hoat dong cuia cac co quan chirc nang, chuan bi cho co thé
buwdc vao hoat dong méi véi LVD cao hon.

Noi dung va phuong thirc hoat dong:

+ Chuan bitam Ii cho HS: Gidi thiéu noi dung tiét hoc véi nhirng cau hai, tinh hudng
co strc thu hut su tap trung chi y ctia HS (trong boi canh vui tuoi, nhe nhang).

+ Khaidong co thé: Str dung bai tap, tro choi co LVD twong dbi thap.

San pham:

+ Lanhiing du doan, lién twdng vé chli dé moi; la khong khi hao hirc tim toi, kham
pha dwoc hinh thanh trong méi HS dbi véi ndi dung cla tiét hoc; 1a nhirng nhan
biét, ghi nhé ban dau vé kién thirc moi.

+ Co thé HS da duoc chuan bi dé sin sang thuc hién cac bai tap van dong mot
cach c6 hiéu qua va an toan nhéat.
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b) Hoat dong hinh thanh kién thirc moi

— Muc dich:

+ Trang bi va hinh thanh cho HS nhirng kién thirc moi.

+ Thay ddi nhiing nhan thirc va quan niém chua ding co thé da co trudc day hodc
do tiép thu chwa day du & bai hoc trudc.

+ To chlic cho HS tiép can voi dong tac mai, bai tap moi.

— NOoi dung va phuwong thirc hoat dong:

+ Cung cap cho HS mét cach cé hé théng néi dung kién thirc moi. Gitp HS nhan
biét duoc hinh thai, ciu tric néi dung va yéu cau thuc hién bai tap, budc dau
cam nhan duoc nhiém vu luyén tap.

+ Gioithiéu khai quat k1 thuat dong tac bang l&i noi, hinh anh va dong tac lam mau;
phan tich néi dung, cau tric, phuong hudng chuyen dong. Gigi thiéu lai ki thuat
dong tac bang hinh anh quay cham ho&c lam mau mé phéng cta GV. Két hop
hwéng dan HS phuong phap quan sat va nhan biét thong tin tir hinh anh.

+ HS ty nghién ctru hoac trao ddi trong nhém vé hinh thai, cau tric dong tac;
thue hién thir bai tap (& mirc d6 moé phong), t|ep xUc voi dung cu luyén tap dé
tao cam giac ban dau, dé tim hiéu déi twong can chiém finh.

+ To chuc dé HS tap tirng dong tac hoac lién hoan mét sé dong tac theo dong tac
mau va dudi su chi dao clia GV; luyén tap trong diéu kién khong doi hdi sw
nd lwc cao vé thé Iuc hodc khéng cé dung cu; vai sw hd tro clia nguoi khac hoac
véi cac vat chuan.

+ Goi y dé HS hiéu dung néi dung va yéu cau clia bai tap; huong dén HS st dung
cac vat chuan can thiét dé thuc hién ding téc dé, bién do, phwong hudng clia
bai tap.

— San pham:

+ HS chu y quan satva biét cach quan sat cac hinh anh truc quan.

+ HS nhan biét‘du’qc vai tro, tac dung cua bai tap; nhan dang, ghi nhé duoc hinh
anh va yéu péu_ thuc hién dong tac; co the mo ta bang |oi mét cach khai quat va
so luwgc nhat ve dong tac.

+ HS c6 dwoc nhiing nhan biét dau tién vé cach thuc hién bai tap.

¢) Hoat dong luyén tap

— Muc dich:

+ HS tung budc duoc hinh thanh, cing ¢6 va hoan thién vé kién thirc, kT nang
thuc hién bai tap theo huwong chuan muc, bén viing; bién kién thirc, ki nang mai
thanh kién thirc, ki néng clia ban than.

+ Hinh thanh va phat trién cho HS: Tinh tich cuc, chi déng trong hoc tap; kha nang
quan sat, phoi hop giai quyét nhiém vu hoc tap.

— Noi dung va phuong thirc hoat dong:

+ T6 chiic cho HS luyén tap theo cac hinh thirc: Ca nhan, cap doi, nhom, ca l6p;
tang cuong phéi hop gitra cac thanh vién trong nhém nham phat trién kha nang
giao tiép, hop tac, danh gia va tu danh gia.
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+ Dan dét HS thuc hién nhiém vu van dong voi su tng dan vé dé kho (tang téc do
thuc hién, do chinh xac, bién d6 va muirc do dung strc; giam dan vai tro ctia cac
yéu t6 hé tro, vat chuan,...).

+ Budc dau tao diéu kién dé HS so sanh, nhan xét dong tac clia HS khac, théng qua
d6 hinh thanh ki nang quan sat va khac sau kién thirc moi.
— San pham:
+ Muc do hinh thanh, phat trién vé: Thai d6 déi voi nhiém vu hoc tap; nhan thirc
d6i vai vai tro, tac dung ctia hoat déng luyén tap; kién thirc vé ki thuat dong tac
va phuong phap luyén tap.

+ Mlrc do 6n dinh, chinh xac vé ki nang thuc hién bai tap; kha nang thuc hién bai tap
trong diéu kién co do kho tang dan.

+ Sy tang trudng vé thé lwc, dac biét la nang lwc phdi hop van dong.
+ Kha nang phdi hop, & chirc cap doi, nhom luyén tap.
d) Hoat dong van dung
— Muc dich:
+ CUlng c6 kién thirc va ki nang méi.
+ Gidm murc d6 sai sot, tang cuong tinh nhip diéu va su hop li vé kha nang dung surc.

+ Phat trién kha nang thuc hién bai tap van déng trong cac diéu kién khé khan,
phtrc tap hon (tang téc do, tang murc d6 dung strc, ting mirc do chinh xac, tang
d6 kho clia diéu kién thuc hién).

+

Hinh thanh va phat trién kha nang tu hoc, tu luyén tap; van dung bai tap, ki nang
dé dap (rng nhu cau clia ban than va giai quyét yéu cau cla thuc tién cudce séng.
— Noi dung va phuwong thirc hoat dong:

+ Thuc hanh kién thirc va ki nang méi trong cac diéu kién mai, tinh huéng mai;
phdi hop nhiéu Ki nang da co véi Ki nang moi dé giai quyét nhiém vu van dong
ma&i nay sinh.

+ Tu giai quyét nhiém vu van dong trén co sé& phéi hop nhém; tu luyén tap & nha.

—San pham:

+ Kién thire duoc khic sau va mé rong hon; ki ndng d& duoc phat trién lén mic
dd mai, on dinh hon, it sai sét hon.

+ Biét ty tap, biét (rng dung dé phuc vu hoat dong hoc tap va doi song.

+ Cothé tw danh gia va phat hién sai sot vé dong tac clia ban than, clia cac ban.

d) Hoat déng tim toi, mo réng

Dbivéi HS 1op 7 va bac THCS, hoat dong tim toi sang tao khéng cau tric thanh mét

hoat déng chinh cua tiét hoc, GV co thé:
— Chon loc, phéi hop st dung cling véi hoat déng van dung.
— Néu van dé dé hinh thanh va nuéi dwéng & HS nhu cau tim toi, sang tao.

11
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- Muc dich:
+ Khuyén khich HS budc dau biét lién hé voi nhitng hoat dong gan giii trong
doi song.
+ Hinh thanh nhu cau hoc hai, trao dbi Ian nhau trong tap thé Ip va ban bé.
+ Hinh thanh, phat trién kha nang tu hoc, tim kiém thong tin va bd sung kién thc,
ki nang.
— NOoi dung va phuwong thirc hoat dong:

+ Sl dung ndi dung bai tap dé tién hanh cac TCVD; phuc tap hoa hoan canh va
mai tredrng thuc hién dé kich thich tinh sang tao, kha ning déc lap giai quyét van
dé clia HS.

+ GV goi y cac van dé co lién quan dén noi dung hoc tap dé HS co thé tim cach
giai quyét théng qua trao ddi véi ban va gia dinh.

+ Giao nhiémvu tim kiémva mé rong thong tin co lién quan dén noi dung hoc tap.

— San pham:

+ Kha nang tng dung néi dung van dong trong khi tham gia tro choi.

+ Kha nang xt li cac tinh huéng nay sinh mét cach twong déi hop li va co hiéu qua.

+ Kha nang tu hoc va tim kiém théng tin.

2. Hwéng dan thyc hién tré choi van dong va kiém tra thé lwc dinh ki
a) Huéng déan thue hién TCVD
TCVD trong tirng chi @& dugc bién soan theo muc dich va néi dung cla chuong
trinh; c6 dinh huéng tac dong nham gép phan hinh thanh, cling ¢ ki néng van déng
va phat trién thé Iwc cho HS theo muc tiéu clia chi dé. Vi vay, khi thuc hién can luwu y
mét sé van dé sau:
— Cacyéucau vé: Toc do van dong, do chinh xac ve dong tac, ki thuat, thoi gian thuc
hién va s6 1an I13p lai, d6 Ion clia LVD,... phai duoc Iua chon phi hop véi muc dich
slr dung va muc tiéu cua chu de.

— GV chi dong Iwa chon, sir dung cac TCVD, tro choi dan gian san co cla dia
phuong de tang sw mai la vé ndi dung va su da dang cua hinh thirc thuc hién
tiét hoc.

b) Hwéng dén thwc hién kiém tra thé luc dinh ki

Kiém tra thé Iuc ctia HS duoc trién khai theo dinh ki m&i ndm mét Ian vao cudi
nam hoc; ndi dung danh gia can tuan theo cac tiéu chuan danh gia thé luc HS do
Bb Gigo duc va Dao tao ban hanh. Dé qua trinh kiém tra duoc dién ra an toan va
dat két qua tét, GV can luu y:

— Lap ké hoach vé ndi dung, phuong tién, thoi gian, dia diém va nhan su thuc hién,
— Lap danh sach HS thudc dién du diéu kién sirc khoé dé danh gia.

— Chuan bi bién ban danh gia theo cac tiéu chi quy dinh.

— Két qua danh gia (sau khi xt li s6 liéu va téng hop) phai dugc bao cao voi

Ban giam hiéu nha trwong va théng bao cho phu huynh HS.

12
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G101 THIEU TAI LIEU THAM KHAO

Pham Vinh Théng (Chu bién) — Hoang Manh Cuong — Pham Hoang Duong,
Trd choi van déng va vui choi gigi tri, NXB Dai hoc Quéc gia Ha Néi, 1999.
Trwong Dai hoc TDTT 1, Dién kinh, NXB TDTT, 2000.

Truwong Dai hoc TDTT Béc Ninh, Thé duc, NXB TDTT, 2000.

Trudng Pai hoc TDTT Béc Ninh, Y hoc thé duc thé thao, NXB TDTT, 2000.

BS. Nguyén Y Dirc, Dinh dudng va thuc pham, NXB Y hoc, 2000.
Téng Cuc TDTT, Luat Béng dé 7 ngudi, NXB TDTT, 2001.

Pham Vinh Théng, Tro choi van dong rén luyén cua tré, NXB Van hoa dan toc, 2002.
Truwong Pai hoc TDTT Bac Ninh, Li luan va phuong phdp TDTT, NXB TDTT, 2006.
Trwong Dai hoc TDTT Béc Ninh, Béng dé, NXB TDTT, 2007.

. Trwong Dai hoc TDTT Béc Ninh, Dinh duding thé thao va stic khoé, NXB TDTT, 2008.
. Tran Bdng Lam (Chu bién), Thé duc 6, SGV, NXB Gio duc Viét Nam, 2010.
. Tran Dong Lam (Chu bién), Thé duc 7, SGV, NXB Giao duc Viét Nam, 2010.
. Tran Déng Lam (Chu bién), Thé duc 8, SGV, NXB Giao duc Viét Nam, 2010.
. Tran Déng Lam (Ch bién), Thé duc 9, SGV, NXB Giao duc Viét Nam, 2010.
. Truong Bai hoc TDTT Béc Ninh, Giang day va tap luyén ki thuat béng ro,

NXB TDTT, 2012.

Trwong Dai hoc TDTT Bac Ninh, Cau l6ng, NXB TDTT, 2016.

Téng Cuc TDTT, Luat Cau Iong, NXB Thé thao va Du lich, 2018.

Téng Cuc TDTT, Luét thi du dién kinh, NXB Thé thao va Du lich, 2018.

Téng Cuc TDTT, Luat Bdng rd — ban hanh theo quyét dinh 156/QP-VBF
ngay 30/1/2019 ctia Lién doan Bdng ré Viét Nam.

13



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/

50U-eA-Aep/Wi0d NaleIbolq 18] 9s eiyd yoes

NOI DUNG VA PHUONG PHAP

DAY HOC CAC CHU BE

LUA CHON VA SUDUNG
CACYEU TO CUA MOI TRUONG
TU NHIEN TRONG LUYEN TAP

A - CAU TRUC NOI DUNG VA KE HOACH DAY HOC CHU BE
| - CAU TRUC NOI DUNG CHU PE
Chu dé gom hai noi dung:
— M@i trrong tw nhién va cac yéu t6 clia méi trudng tw nhién.

Lua chon va sir dung cac yéu t ctia mai truong tu nhién dé luyén tap.

Il - KE HOACH DAY HOC

— Chu @& khéng cau triic thanh bai, khong phan phéi sé tiét cho cac néi dung.

GV chti dong lwa chon dé giang day phu hop véi tién trinh day hoc cac chli dé khac
trén co s& dam bao hoc di déi voi hanh.

B - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT CUA CHU BE

| - MUC TIEU

1

Budc dau hinh thanh va phat trién & HS:
— Kha nang nhan biét anh huwdng clia méi trudng tu nhién ddi vai co thé va strc khoé.
— Kha nang luya chon va sl dung cac yéu té cia méi truong tw nhién cé loi cho
strc khoé dé luyén tap.
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Il- YEU CAU CAN DAT
1. Kién thire
— Nhan biét duoc cac yéu td clia méi trwong tw nhién cé anh hudng dén strc khoé va
su phat trién thé chat (cac yéu to clia khong khi, anh sang mat troi, nwéc, dia hinh).
— Biét lura chon va sir dung cac yéu t6 clia moi truong tw nhién dé luyén tap.
2. Kinang
Thuc hénl;\ dang ché dé va yéu cau luyén tap trong cac diéu kién khac nhau cla
méi trwong dé gilr gin strc khoé va nang cao thé chét.
3. Thai 46

Thuwéng xuyén chi y dén anh hudng clia diéu kién tu nhién déi véi qua trinh RLTT,

C - NOI DUNG CHU BE
1. Mi trwong tw nhién va cac yéu té cia méi trwdng tw nhién

Méi truong tw nhién rat da dang va phong phu, bao gom tat ca céc yéu tb tu nhién
trén Trai DAt nhu khong khi, anh sang mét troi, dat, nwoc;... 1a diéu kién thuong xuyén,
can thiét dbi voi su ton tai, phat trién clia con ngwoi va sinh vat.

Cac yéu t6 va dién bién clia méi treéng tu nhién cé lién quan mat thiét dén sy sdng
va strc khoé clia con ngudi bao gom:

— Cac yéu té clia méi truong khong khi: Nhiét @6, @6 am, chuyén dong (gio),...

— Céc yéu t clia anh sang mét troi: Tia hdng ngoai, tia tir ngoai (con goi la tia UV),
anh sang don sac (co thé nhin thay bing méat thuang) va cac dang séng nang
luong khac.

— Céc yéu t6 clia méi truong nudc: D6 trong, mau séc, mui vi, nhiét do, tinh chat
hoa hoc, dac diém vé sinh clia nguén nudec, ...

— Cac yéu té clia méi trwong dat: Dia hinh, cau tao va tinh chat cla dat,...

Mai trudng tw nhién chira dwng trong dé ca yéu t6 co loi va c6 hai déi véi stic khoé
con nguoi. Vi vay, cac em can lwa chon va st dung hop li cac yéu t6 ctia méi trudng
tw nhién dé nang cao hiéu qua RLTT.

2. Lwa chon va str dung cac yéu té clia méi trwdng tw nhién dé luyén tap
a) Lwa chon va swr dung cac yéu t6 ctia méi truong khéng khi dé luyén tap

_ Khéng khi can thiét cho co thé séng dé hé hép, co vai tré to 16 trong qua trinh trao
dbi chat va nhiét, la diéu kién dam bao dé hoat dong thé lwc ndi chung va hoat déng
TDTT nai riéng dat hiéu qua.

« Nhiét dé khong khi

—Trong nhiing ngay nang néng:
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Nén luyén tap & nhitng noi co nhiéu bong mat clia cay xanh, vao thoi diém khong
khi diu mat nhw sang sém hozc cudi budi chiéu.

Luyén tap voi cac bai tap cé van déng nhe nhang; rat ngan thoi gian luyén tap.
Str dung trang phuc méng, nhe, dé tham mo héi.

Tha Idng va hdi phuc tich cuc sau luyén tap. Tuyét doi khong doi, tm nudc lanh
trong khi luyén tap hoac ngay sau khi dirng luyén tap.

—Trong nhitrng ngay lanh gia:

Khéng nén luyén tap vao cac thoi diém khong khi cé nhiét o xudng thap nhu sang
som hoac cudi budi chiéu.

Lwa chon dia diém va trang phuc phu hop; khoi dong ki trwdc khi luyén tap.

o D6 am khéng khi

— Trong nhitng ngay néng nong, dé am khong khi giam: Do méd héi bay hoi nhiéu nén
su toa nhiét clia co thé s& thuan loi. Trong diéu kién do co thé chiu néng tét hon,
nguoi tap cé cam giac dé chiu khi hoat déng TDTT.

— Trong nhiing ngay nang nong, dé am khang khi tang cao:

Qua trinh toa nhiét clia co thé bi han ché do sw bay hoi clia md hoi trén bé mat da
gap kho khan, diéu dé han ché dang ké kha nang chiu néng, mirc do va thoi gian
hoat déng thé luc clia co thé.

Nén luyén tap TDTT vao thai diém co thoi tiét mat (sang som hoac cudi budi chiéuy);
thuwong xuyén lau md hoi bang khan sach @& co thé co thé dé dang toa nhiét;
kip thoi bu dl lwong nwdc co thé da mat do md héi bang cach ubng nhiéu 1an, uéng
tr tlr trng ngum nho; rat ngan thoi gian luyén tap va giam muirc do hoat dong thé luc.
— Trong nhitng ngay lanh gia, d6 am khéng khi tang cao: ©6 am cao khi nhiét do

khéng khi thap s& lam tang cudng qua trinh tod nhiét, co thé sé dé bi cam lanh.

Khi luyén tap can cht y giir am cho co thé (dac biét la ving cd) bang cac trang

phuc phu hop (quén 4o dai, di &m, dé van dong), tranh noi bi gio lua.
o Chuyén dong cta khong khi (gid)

— Trong nhirng ngay nang néng, toc do gié cao:

Qua trinh toa nhiét clia co thé tang nhanh do bay hoi mé héi. Trong diéu kién do,
mac du kha nang chiu ndng néng tét hon nhuwng co thé ciling déng thai nhanh chéng
bi méat nwéc va giam sit kha nang hoat dong thé luc.

Khi luyén tap can kip théi bu d lwong nwéc da mat do mé hoi va duy tri cac quang
nghi ngan.

— Trong nhitng ngay lanh gia, téc dé gié cao:

Khi troi lanh, toéc do gié cang cao sé& lam cho co thé cang mat nhiét nhanh, dé bj
cam lanh va lam giam kha nang linh hoat ctia co, khép, day chang.
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Khi luyén tap can Iya chon noi khéng bi gié lua, st dung trang phuc di &m cho
co thé.

b) Lwa chon va st dung cac yéu té cua anh sang mat troi dé luyén tap

Khi hoat dong ngoai troi voi thoi gian va thoi diém hop li, anh sang mat troi co
nhiéu tac dong tich cuc déi voi co thé: Thic ddy qua trinh hinh thanh va phat trién
xuong; tang cwong kha nang mién dich, ngan ngira mét sé loai ung thw, bénh tat;
tang cuong chirc nang hoat déng ctia no bo va hé tim mach, ...

Tuy nhién, khi hoat dong trong diéu kién anh sang mat troi cé cuong dé cao,
thoi gian kéo dai sé cé hai cho co thé va strc khoé: Ton hai da va mét, gay réi loan
hoat déng clia hé than kinh va tim mach, ...

D& ngan ngira tac hai clia anh sang mat troi dbi voi co thé va sirc khoé khi hoat
déng TDTT ngoai troi céan:

— Luyén tap noi co nhiéu bong mat ctia cay xanh, Iwa chon thoi diém anh sang
mat troi co cuwong do khong cao, han ché thoi gian tiép xic truc tiép voi anh
sang mat troi.

— Slr dung cac bién phap tranh tac hai ctia anh sang mat troi: Boi kem chéng nang,
méc 4o quan phi hop véi hoat déng luyén tap, deo kinh mat va doi md, ...
¢) Lwa chon va st dung cac yéu té cua moi truéng nwéc dé luyén tap
Nuwdc co vai tré cuc ki quan trong déi voi su séng clia con ngudi va sinh vat.

Nuéc sach cung cap cac chat khoang co loi cho co thé va sic khoé, tham gia vao

qua trinh chuyén hoa cac chét dinh duéng cho té bao, dao thai doc t6, trao ddi

nhiét gita co thé va mai truang, ... Do do co thé luén can dwoc cung cap du lwong

nuwdc sach dé duy tri va én dinh hoat dong séng.

Nuwoc tao ra do am trong khong khi, voi mét ti le thich hop, d6 am trong
khong khi gitip co thé diéu hoa va 6n dinh than nhiét. Sir dung nguén nuoc thiéu cac
chéat khoang can thiét, co nhiéu déc t6, bi nhiém khuan khéng nhirng co hai déi voi su
ton tai va phat trién ctia co thé ma con la nguyén nhan gay nén nhiéu loai bénh tat.

Slr dung méi truong nudc dé luyén tap:

— Cac baitap di, chay, nhay trong nudc can cé tac dung phat trién thé lwc, dac biét la
slrc manh, strc bén.

— Luyén tap boi, lan co tac dung phat trién toan dién cac t chat thé luc, nang cao
kha nang hoat dong clia co hé hép va do sau hé hap.

Pé nuoc thuc sw trd thanh maéi trwong RLTT thé co hiéu qua, ngoai viéc
phai co kién thirc, ki nang phong chéng dudi nudc thi khong nén luyén tap trong
nhirng diéu kién sau: Khi nuéc co nhiét do thap (dé bi cam lanh, “chuét rit’); & nhirng
noi nguy hiém (nwoc sau, cé da ngam, co vat sac nhon,...); & nhitng noi nuwéc khong
sach (nudc duc, cé mui clia thuc vat va dong vat théi riva, ...).
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d) Lwra chon, st dung cac yéu t6 ctia méi trwdng dat va dja hinh dé Juyén tap

Pac diém clia méi truong dat va dia hinh khong chi anh hudng sau sac dén diéu
kién khi hau, doi sbng xa héi, lao dong san xuat ma con anh hudng truc tiép dén stic
khoé va thé chat ctia con nguoi.

Cac yéu t6 clia bé mat dia hinh nhu d6 cao, d6 déc, cau tao clia dat (mirc d6 cing,
mém), murc do bang phang,... la diéu kién dé hinh thanh nén méi tredng van déng:

— Chay lén déc rén luyén strc manh dap sau; chay xuéng doc (véi dé déc thich hop)
rén luyén téc dd va do dai budc chay; chay trén cat ren luyén strc manh doi chan.

— Chay trén dia hinh quanh co, khuc khuyu rén luyén stic bén, nang luc phan xa va
tinh linh hoat trong x& i tinh hudng.

— Luyén tap & vung nui cao (noi cé lugng oxygen trong khong khi thap) rén luyén
stic bén, kha nang hé hap.
Cau hoi goi ¥ ndi dung hoc tap va van dung chu dé:

— Cac yéu t6 nao clia méi trwong tu nhién co @nh huéng dén hoat dong luyén tap
TDTT?

— Vi sao phai lua chon cac yéu té clia méi truong tuw nhién cé loi cho stc khoé
dé luyén tap?

— Trong nhi*ng ngay co thoi tiét ndng néng, d6 am cao, khi luyén tap TDTT can cha y
nhitng diéu gi?

— Trong nhitng ngay co thoi tiét lanh gia, d6 am cao, khi luyén tap TDTT can chu y
nhiing diéu gi?

— Vi sao phai cung cap du nudc cho co thé khi luyén tap TDTT?

— Ching ta phai lam gi dé bao vé mai trvong tw nhién clia Trai Dat?
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CHAY CU LINGAN (60 m)

A - CAU TRUC NOI DUNG VA KE HOACH DAY HOC CHU BE
|- CAU TRUC NOI DUNG CHU PE

Bai Tén bai N&i dung S6 tiét
. | = Phéi hop trong giai doan xuat phat cao va
§h°l hop t‘nt)ng i'a; chay lao sau xuét phat.
q |doan xuat pnatl st <6 diém luu ¥ v& i thuat trong xuét phat| 2
cao va chay lao 3
. o0 cao va chay lao sau xuét phat.
sau xuat phat 3 S 5
—Tro choi phat trién strc nhanh.
— Phéi hop chay lao sau xuat phat va chay giGia
Phéi hop trong| quéng.
5 giai doan chay lao| — Mt sb diém Iwu y vé ki thuat trong phdi hop 5
sau xudt phat va| chay lao sau xuat phat va chay gitra quang.
chay gitra quang | — M6t s6 diéu luat trong thi dau dién kinh.
—Tro choi phat trién strc nhanh.
— Phéi hop chay giita quéng va chay vé dich.
Phéi hop cac giai| — Phdi hop cac giai doan chay cu li ngén (60 m).
3 |doan chay cw li| — Mot sb diém luu y vé ki thuat trong phéi hop 4
ngén (60 m) cac giai doan chay cu li ngan.
—Tro choi phat trién strc nhanh.
Il - KE HOACH DAY HOC
Ké hoach day hoc
T Tén bai - - -
Tiet1—- 2 | Tiet3 -5 | Tiet6-9
1 Phéi hop trong giai doan xuét phat z
cao va chay lao sau xuét phat
2 Phéi hop trong giai doan chay lao ¥
sau xuat phat va chay gitra quéng
Phéi hop céc giai doan chay cu i
3 ; *
ngan (60 m)
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B - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT CUA CHU BE
1 - MUC TIEU
— Tiép tuc trang bi cho HS kién thirc, ki nang vé chay cu li ngan.
— Rén luyén thé luc chung va mot sb té chat thé luc dac trung cltia chay cu li ngan.
— Hinh thanh va phat trién nang luc tu hoc, nhu cau va théi quen RLTT.
— Reén luyén tinh ki luat va kha nang né luc y chi.
Il - YEU CAU CAN PAT
Giup HS:
1. Kién thirc
— Biét muc dich, tac dung clia cac bai tap chay cu li ngén.
— Biét cach phéi hop luyén tap cac giai doan clia Ki thuat chay cu li ngan (60 m).
— Biét cau tric va hoat dong clia cac bai tap chay cu li ngan.
— Biét mot sb diéu luat trong thi dau chay cu li ngan.
— Nhan biét dwoc mot s sai sot va cach khac phuc khi thuc hién cac bai tap chay cu
li ngan.
— Biét cach thuc hién va phéi hop nhém, to d@é thwe hién cac bai tap chay cw li ngén.
- Biét van dung cac bai tap va TCVD dé tu RLTT, vui choi.
2. Ki ndng
— Thuc hién dwoc cac giai doan chay cu li ngan theo dong tac mau va yéu cau ctia GV.
Phéi hop dugc cac giai doan cla ki thuat chay cuw li ngan.
Phat hién va tu stra chlia duoc mét s6 sai sét don gian trong luyén tap.
Van dung duoc céac baitap da hoc dé tu luyén tap.
3. Thé lwc
Co su phat trién vé:

— Nang luc lién kétvan dong, nang luc nhip diéu va nang luc phan Gng déivaitin hiéu
biét trwoc.

— Thé luc chung, strc manh téc d6 va strc nhanh tan sb dong tac.
4. Thai 46

— Tich cuec, tw giac va nd lwc y chi trong luyén tap.

C6 tinh than hop tac trong luyén tap.

Hinh thanh théi quen va nhu céu tu luyén tap.

C - NI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU BE
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=EIAN Phéi hop trong giai doan xudt phat cao
va chay lao sau xuat phat

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN AT
1-MUC TIEU

T chirc va hwong dan HS: Luyén tap phdi hop giai doan xuat phat va chay lao
sau xuét phat trong chay cu li ngén.

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s eiyd yoes

1l - YEU CAU CAN DAT
Giup HS:

— Kién thirc: Nhan biét duoc noi dung, yéu cau phéi hop cac giai doan xuat phat,
chay lao sau xuét phat; biét cach luyén tap.

— Ki nang: Thuc hién va phoi hop duoc giai doan xuat phat, chay lao sau xuét phat.

— Thé lyc: Co sw phat trién vé& nang luc lién két van déng, nang luc phan tng voi
tin hiéu biét trwdc va strc manh tée do.

— Thai do: NG luc hoan thanh ngi dung hoc tap va rén luyén thé luc.
B - HUGNG DAN Td CHUC HOAT DONG DAY HOC
1- TO CHUC HOAT BONG MO BAU

(Hoat dong chung ca I6p)

-

. Hoat déng cua GV

— Gioi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— Sir dung phuong tién truc quan gioi thiéu khai quat vé phdi hop xuat phat va
chay lao sau xuét phat trong chay cu li ngén.

— Pat cau hoi dé thu hat sw tap trung cha y ctia HS doi voi noi dung bai hoc:

+ Xuat phat chay cu li ngén phai tuan tht nhiing quy dinh nhu thé nao? (Phai ding
sau vach xuat phét, cac bo phan cta co thé khong duoc cham vach xuat phét;
khéng duoc xuat phat trudc hiéu Iénh xuét phat cua trong tai: xuét phat ding
dudng chay).

+ Do dai cac budc chay trong giai doan chay lao sau xuét phat cé khac nhau
hay khong? Vi sao? (C6 khac nhau, vi ngudi tap dang cé gang ting dan do dai
va tan s6 buéc chay dé dat téc dé cao nhét).

— Nhan xét y kién clia HS, dwa ra phuong an tra 16i dang.
— T chic, huong dan HS khai dong co thé.
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. Hoat déng cua HS

— Quan sat hinh anh, lién hé voinhitng hiéu biét da co vé tw thé va dong tac xuat phat,
chay lao.

— Thao luan, tra 16i cau hoi cia GV.

— Thuc hién bai tap khdi dong theo yéu cau va hudng dan clia GV.

- TO CHUC HOAT BONG HINH THANH KIEN THUC MO
(Hoat dong chung ca lop)

-

. Hoat déng cua GV
a) Gidi thiéu ndi dung kién thirc moi
— Giéi thigu muc dich, tac dung cla cac bai tap phdi hop Xuat phat va chay lao sau
xuat phat.
— Slr dung tranh anh, dong tac mau gidi thiéu cau tric, yéu cau va cach thuc hién:
« Phéi hop trong giai doan xuéat phét cao va chay lao sau xuét phat

+ Khi xuat phat can dap manh hai chan két hop danh tay nhanh, tao diéu kién
thuan loi cho dap sau manh va gitr dwoc do nga ra trude cua than trén trong
nhirng budc chay lao dau tién.

+ Toc do giai doan nay phu thudc vao luc dap sau va do dai budc chay, vi vay can
dap sau manh va tang dan dé dai buéc trong chay lao sau xuét phat.
o Mot s6 diém Iwu y vé ki thuat trong xuat phat cao va chay lao sau xuat phat
+ Khixuatphat, khéng thuc hién budc nhay xa ra trudc vi diéu do sé lam giam toc d6
chuyén dong cuia co thé va khong tao dwgc dé nga cla than trén.
+ Khéng nang than nguéi lén qua cao & buéc dau tién khi xuat phat vi diéu do sé
lam giam strc manh dap sau dugc tao ra tir tw thé xuat phat.
+ Tang téc do chay lao sau xuat phat bang cach nd luc dap sau va tang dan dé dai
bwoc chay.
b) Hwéng dan HS lam quen dong tac moi
— Chidan HS thuc hién thir bai tap phdi hop xuat phat cao va chay lao sau xuat phat
theo hinh anh da ghi nho.
— Chi dan HS thuc hién céc bai tap phdi hop xuét phat cao va chay lao sau xuat phat
theo déng tac mau va hiéu lénh clia GV.
— Chi dan HS mét s6 sai sét thuong gap trong luyén tap:
+ Phéi hop gilra tay va chan khi thuc hién buéc chay dau tién khéng hop Ii.
+ Khong chu y hiéu Iénh xuat phat, tu thé rai vi tri xuat phat khong hop i
+ S0 dung sirc manh va hudng dap sau khi chay lao khong phi hop.
+ Két thuc giai doan chay lao qua som.
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-

. Hoat dong cua HS
Nhan biét va ghi nhé yéu cau, cach thuc hién céc loai hinh bai tap théng qua hinh
anh truc quan, 10i gioi thiéu cla GV.
Thuc hién thir bai tap, hinh thanh cam giac ban dau vé yéu cau luyén tap.
Thue hién cac bai tap theo hiéu |énh clia GV.
| - T® CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat dong ca nhan, cap déi, nhom, ca 6p)
. Hoat déng cua GV
a) Té chirc hoat dong luyén tap
Phé bién ndi dung, yéu cau luyén tap:
+ On tap cac bai tap xuat phat cao va chay lao sau xuét phat.
+ Luyén tap cac bai tap phéi hop xuat phat cao va chay lao sau xuét phat.
T6 chtic cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap déi, nhom, ca 1op.
Chi dan, danh gia hoat déng luyén tap clia HS.
Huwong dan HS phat hién va stra chira sai sot khi thwe hién cac bai tap.

b) T6 chirc tré choi phat trién stec nhanh
L!
b J)
%

Dudi bit theo hiéu Iénh
A,
DA 15-20m Do B

Hinh 1. Tré choi Budi bét theo hiéu Iénh

:

Chuén bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi. Trén mdi san, doi A
va B c6 s6 ngudi bang nhau dirng thanh hang ngang déi dién nhau. Chi huy dung
coi dé ra hiéu lénh.

Thuc hién: Khi co hiéu lénh, hai déi dong thoi di chuyén theo hang ngang ra trudc.
Khi c6 mét tiéng coi, HS déi B nhanh chéng chay quay vé vach xuat phat clia
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doi minh, khi dé HS doi A duéltheo v6 nhe vao vai H§ déi B (khi co hai tiéng coi,
thuc hién nguoc lai). Trong moi lwot choi HS nao bi vo vao vai trudce khi chay qua
vach xuat phat la ngudi thua cudc.
2. Hoat déng cua HS
a) Luyén tap ca nhan
— T hd khau Iénh:
+ Xuét phat cao va chay lao sau xuét phatcy' i 7—10 m.
+Blrng vai va lung hudng chay, quay ngudi xuét phat va chay ra truéc 3 -5 budc.
— Xuét phat cao va chay theo quan tinh.
b) Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap, quan sat va danh gia két qua luyén tap clia cac
ban trong nhom:

— Phéi hop xuét phat va chay lao theo cac tin hiéu khac nhau (tiéng ho, tiéng vé tay,
tiéng coi, hiéu lenh cé,..) cw li 7 — 10 m.

Xuat phat tir cac tw thé khac nhau va phéi hop chay laocw li 7 - 10 m.
c) Luyén tap chung ca lép
Tro choi phat trién strc nhanh.

I

IV - TO CHU’C HOAT DONG VAN DUNG

(Hoat dong nhom, ca lop)
. Hoat déng cla GV

=

— Thay ddi yéu cau, téc do, cu li thuc hién cac bai tap phéi hop xuat phat cao va chay
lao sau xuat phat theo hudng nang cao nang luc phan tng véi hiéu Iénh xuat phat,
kha nang phat huy sirc manh toc do.

— Sir dung cac bai tap xuat phat cao va chay lao sau xuét phat @é rén luyén va
phét trién strc nhanh phan tng (d6i vai tin hiéu biét trdc), stre manh téc do.

— Goi y HS tra 1oi cau hoi trong SGK: Em hay cho biét chay cu li ngén cé nhiing
tw thé xuat phat nao? (Xuét phat thap va xuét phat cao).

— Dat cau hoi dé HS lién hé va van dung:

+ Téc do xuét phat phu thudc vao nhiing yéu té nao? (Phu thuée véo téc do phan
tng cua co thé déi véi tin hiéu xuét phét, téc do va sic manh dap sau, géc do
va téc d6 nga than ra trudc khi xuét phat).

+ Luyén tap phdi hop gilra xuat phat va chay lao sau xuét phat cé tac dung gi?
(C6 tac dung phat huy hiéu qua ctia xuét phét; ting budc hoan thién ki thuat xuét
phét va chay lao sau xuat phat).

— Huéng dan HS ty luyén tap phdi hop giai doan xuét phat va chay lao sau xuat phat.
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2. Hoat dong cua HS
— Thuce hién cac bai tap van dung clia GV.
— Thao luan va van dung kién thirc da hoc dé tra loi cac cau hoi ctia GV.
— Strdung tro choi, cac bai tap da hoc dé tu luyén tap.
— Van dung kién thirc da hoc dé tw danh gia két qua luyén tap.
C -TO CHU'C HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat dong chung ca lop)
1. Hoat déng hdi phuc sau luyén tap

Tc‘{ chirc HS thuc hién cac dong tac hoac tro choi co tac dung tha ldng va hoi phuc
co theé (co van dong nhe nhang, vui twoi).

2. Nhan xét hoat déng hoc tap va giao nhiém vu vé nha

— Nhan xét vé thai d6, két qua hoc tap va van dung cta HS.

— Giao nhiém vu va yéu cau ty luyén tap.

— Huwang dan str dung SGK dé tu hoc va chuan bi bai hoc mai.

m Phai hgp trong giai doan chay lao

sau xuat phat va chay gila quang

A - MUC TIEU VA YEU cAu CAN DAT

1- MUC TIEU
T chuc va hudng dan HS: Luyén tap phdi hop giai doan chay lao sau xuat phat

va chay gilra quang.

1l- YEU CAU CAN DAT
Giup HS:

- Kiénthirc: Nhan biét dwoc ndi dung, yéu cau phéi hop giai doan chay lao sau xuét phat
va chay gilia quang; biét cach luyén tap va mot s6 diéu luat trong thi dau dién kinh.

— Ki nang: Phéi hop duoc giai doan chay lao sau xuat phat voi giai doan chay
gitra quang.

- Thé le: C6 sur phat trién vé nang luc lién két van dong, nang luc nhip diéu va stc
manh toc do.

— Thai d6: Chu déng, kién tri trong hoc tap va tw rén luyén.
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B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT BONG DAY HOC
1 - TO CHU'C HOAT BONG MO PAU

(Hoat dong chung ca lop)
. Hoat dong cla GV

-

— Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

- St dung phuong tién truc quan gidi thiéu khai quat vé phéi hop giai doan chay lao
sau xuat phat va chay gira quang.

— Dat cau hoi dé thu hut sw tap trung cht y clia HS ddi véi ndi dung hoc tap:

+ Hay néu nhirng diém khac nhau gitra giai doan chay lao va giai doan chay giiia
quang. (Khac nhau vé dé nga than ra trudc, vé do dai cia budc chay, vé téc do
dat duoc).

+ Hay néu nhiém vu cla giai doan chay lao sau xuét phat va chay gitra quang.
(Chay lao c6 nhiém vu ting téc do sau xuét phét: chay gitia quang cé nhiém vu
duy tri va phat huy téc do cao nhat da dat duoc trong giai doan chay lao).

— Nhan xét y kién clia HS, dua ra phuong an tra 10i dung.

— Tb chirc, hwdng dan HS khai dong co thé.

2. Hoat déng cla HS

— Quan sat hinh anh, lién hé véi nhitng hiéu biét da co vé giai doan chay lao sau xuat
phat va chay gitra quang.

— Thao luan, tra loi cau hoi cua GV.

— Thuec hién cac hoat dong khai dong co thé.

Il - TO CHU'C HOAT BONG HiNH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat dong chung ca lop)

1. Hoat dong cua GV
a) Gidi thiéu ndi dung kién thirc méi

— Gidi thiéu muc dich, tac dung cuia céac bai tap phéi hop chay lao sau xuét phat
va chay gita quéng.

— Slr dung tranh anh, déng tac mau gidi thiéu vé cau tric, yéu cau cach thuc hién:

« Phéi hop chay lao sau xuéat phét va chay gitra quang

— Két thic chay lao la thoi diém bat dau giai doan chay gitra quang. Muc dich
clia chay lao la tao ra téc do cao nhét va chay gitra quang la duy tri téc dé cao nhéat
trén toan cw i

— Cubi giai doan chay lao, d6 nga ra trudc clia than trén giam dan, do dai budc chay
tang dan dé chuyen tiép sang giai doan chay gitra quang.
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N

Duy tri tc dé cao nhét trong chay gilita quang duoc thuc hién béng cach duy tri
téc do va do dai clia tirng budc chay. Tich cuc dua dui chan lang ra trudc va tang
téc do dap sau.

Mot s6 diém lwu y vé ki thuat trong phéi hop chay lao sau xuéat phat va chay
gitra quang

Than trén chuyén dong nhip nhang theo nhip budc chay (d6 nga ra trudc tang khi
dap sau, gidm khi bay trén khong); khong tang giam dot ngét do dai buwéc chay.

Khi chay gitra quang, ban chan truéc luén dat thang véi hudng chay dé khong lam
anh huéng dén hudng dap sau.

Trong chay lao sau xuét phat cling nhu chay gitra quang, can danh tay manh, nhip
nhang, phti hop véi nhip diéu clia chan va tha long can thiét trong méi buwéc chay.

Mot s6 diéu luat trong thi dau dién kinh

Trong cac cudce thi dau co cu li dwéi va toi 400 m (cu li ngan):

VBV phai chay theo 6 chay riéng.

T4t ca cac 6 chay phai cd do rong bang nhau voi do rong ti thiéu la 1,22 m (£ 0,01 m).

M&i VDV phai chay ding 6 chay ctia minh tir khi xuat phat cho toi khi vé dich.

b) Hwéng din HS 1am quen déng tic méi

Chi dan HS thuc hién thir cac bai tap phoi hop chay lao sau xuét phat véi chay

gitra quang.

Chi dan HS dong loat thurc hién cac bai tap theo hiéu Iénh va dong tac mau clia GV.

Chi dan HS céach nhan biét mét s6 sai s6t don gian thuong gap trong luyén tap:

+ Tuwthé clia dau va than trén nga ra sau hodc gép ra trudc qua nhiéu.

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

+ Hudng dap sau khong hiéu qua, ban chan tiép xic dudng chay khéng dung.

+ Thuc hién bai tap chay bién téc, chay Iap lai khong ding yéu cau vé téc do
vacu li.

Hoat déng cua HS

Nhan biét va ghi nhé yéu cau, cach thuc hién céac loai hinh bai tap théng qua hinh
anh truc quan, |oi gioi thiéu cla GV.

Thuc hién thir bai tap, hinh thanh cam giac ban dau vé yéu cau luyén tap.

Thuc hién cac bai tap theo hiéu |énh clia GV.

1l - TO CHU'C HOAT BONG LUYEN TAP

(Hoat dong ca nhan, nhom, ca Iop)
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1. Hoat déng cua GV
a) Té chivc hoat déng luyén tap
— Phd bién ndi dung va yéu cau luyén tap:
+ On tap cac bai tap phéi hop xuét phat va chay lao sau xuat phat.
+ Luyén tap cac bai tap phéi hop chay lao sau xuat phat voi chay gitta quang trén
mot s6 cur .
— Té chirc cac hinh thic luyén tap: Cap déi, nhom, ca 1op.
— Chidan, danh gia hoat déng luyén tap clia HS.
Huéng dan HS phat hién va slra chira sai sot khi thuc hién dong tac chay gitra
quang va chay ve dich.
b) T chivc tro choi phét trién sirc nhanh
Chay nang cao dui theo vach

g

freedot

Hinh 1. Tré choi Chay nang cao dui theo vach

— Chuan bi: HS tham gia tré choi dwoc chia thanh nhigu déi co s6 ngudi bang nhau,
méi d6i dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

— Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, 1an luot tirng HS clia méi déi chay nang cao dui theo
vach dé dén dich, mdi budc chay twong (rng véi khoang cach gilra haivach. Sau
d6 chay cham vé cudi hang, HS tiép theo chi xuat phat khi HS phia truwdc da vuot
qua vach dich. Déi hoan thanh dau tién la doi thang cude.

2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

Phéi hop xuat phat va chay lao sau xuat phat cu i 7 =10 m.

Chay tang toc d6 va duy tri téc d6 cao cu li 15 — 20 m, sau do6 chay theo quan tinh.

Xuat phat cao chay 30 m, sau do6 chay theo quan tinh.
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b) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap, quan sat va danh gia két qua luyén tap clia cac

ban trong nhom:

Xuét phat cao va chay nhanh cu li 30 m.
Xuét phat cao theo tin hiéu khac nhau va chay nhanh cw i 10 —15 m.

Chay tang téc do va duy tri téc d6 cao cu |i 15 — 20 m (hoac 20 — 25 m) luan phién
voichay cham cuw li 15 —= 20 m (20 — 25 m).

c) Luyén tap chung ca I&p
Tro choi phat trién strc nhanh.

IV-TO CHU'C HOAT BONG VAN DUNG

c

(Hoat déng nhom, ca |op)
a) Hoat dong cua GV

Thay d6i yéu cau thuc hién cac bai tap theo hudng: Tang tinh nhip diéu, téc do va

cu li thue hién.

Goi y HS tra 16i cau hdi van dung trong SGK: Tai sao phai tiép dat bang nira trudc

ban chan khi chay cu li ngan? (Dé giam chén dong cho co thé khi chan tiép dat).

Dat cau hoi dé HS lien hé, van dung:

+ Co thé sl dung bai tap chay bién téc hoac lap lai dé khai dong co thé truoc
khi luyén tap cac mon the thao khac du'qc I_<h6ng7 (Puoc, nhung thuc hién sau
khi da khéi dong chung; quéng dudng, s lan Iap lai va téc do can giam bét).

+ Trong budi tap chay cw li ngén, can phai lam gi sau méi lan thuc hién bai tap?
(Khéng ngdi hodc nam, tich cuc tha Iong co thé va hit thé sau).

Hwaéng dan HS: Van dung cac bai tap va tro choi da hoc dé tu rén luyén va vui choi
clng cac ban; cach slr dung cac bai phat trién thé Iwc chung, stirc manh téc do,
strc nhanh tan s6, strc bén téc do.

b) Hoat dong cua HS
Thuc hién yéu cau van dung ctia GV.
SUr dung cac bai tap, tro choi da hoc dé RLTT va vui choi cling cac ban.

Van dung kién thirc da hoc dé tra |oi cac cau hoi cia GV va tu danh gia két qua
luyén tap.

- 10 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat dong chung ca lop)
Thuc hién tuong tw nhu Bai 1. Chu dé — Chay cu li ngén (Muc C, trang 25).
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Phéi hgp cac giai doan chay cylingan (60 m)

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT
- MUC TIEU

Tb chivc va hugng dan HS: Luyén tap phdi hop cac giai doan chay cu li ngan.
Il - YEU CAU CAN PAT

Giup HS:

- Kién thire: Nhan biét dwoc néi dung, yéu cau luyén tap phéi hop céc giai doan chay
cuw li ngén; biét cach luyén tap.

— Ki nang: Thuc hién va phéi hop duoc céac giai doan clia chay cu li ngan (60 m).

— Thé lyc: Co sw phat trién vé nang lyc lién két van dong, nang luc phan (ng va strc
manh toc do.

— Tich cuc hop tac va chia sé kinh nghiém hoc tap voi cac ban.
B - HUONG DAN T0 CHUC HOAT BONG DAY HOC
1 - TO CHU'C HOAT BONG MO BAU

(Hoat dong chung ca lop)

=Y

. Hoat déng cua GV
— Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— Sl dung phuong tién truc quan gidi thiéu khai quat vé cac bai tap xuat phat,
chay lao sau xuat phat va phéi hop cac giai doan chay cu li ngén.

— D3t cau hoi dé thu hit sw tap trung chu y ctia HS ddi véi ndi dung bai hoc:

+ Xuét phat chay cu li ngén phai tuan thi nhirng quy dinh nhuw thé nao? (Phai ding
sau vach xuét phét, céc bo phan cta co thé khong duoc cham vach xuat phét;
khong duoc xuét phat trudc hiéu lénh xuat phat cua trong tai: xuat phat ding
dudng chay).

+ Do dai cac buoc chay trong giai doan chay lao sau xuét phat co khac nhau
hay khong? Vi sao? (C6 khéc nhau, vi ngudi tap dang cé gang ting dan doé dai
va tan sé butc chay dé dat téc dé cao nhét).

— Nhan xét y kién clia HS, dua ra phuong an tra 16i dung.
— Té chirc, hudng dan HS khai dong co thé.
2. Hoat ddng cua HS

- Quan sat hinh anh, lién hé véi nhiing hiéu biét da co vé cac giai doan chay cu li ngan.
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-

Thao luan, tra 16i cau hoi cia GV.

Thuc hién bai tap khoi dong theo yéu cau va hudng dan clia GV.
- TO CHU'C HOAT BONG HINH THANH KIEN THU'C MO

(Hoat dong chung ca Iop)

. Hoat déng cua GV

a) Gidi thiéu ndi dung kién thirc méi

Gidi thieu muyc dich, tac dung clia bai tap phdi hop cac giai doan chay cu li ngan.
SUr dung tranh @nh, déng tac mau gidi thiéu cau trac, yéu cau va cach thuc hién:
Phéi hop chay gitra quang va chay vé dich

+ Kithuatvé dich tét gitip ngudi tap cham day dich sém va gianh thir hang cao hon
khi ¢ hai hozc ba di tht chay ngang nhau.

+ Danh dich dwocthuchién dotang téc dd chuyén dong ctia thantréntir sau ratrudc
& budc cudi.
Phéi hop cac giai doan chay cw li ngén (60 m)

+ Phéi hop cac giai doan la nhiém vu quan trong dé hoan chinh ki thuat chay cu li
ngén (60 m).

+ Dénang caothanh tich chay 60 m, can thuong xuyén tap Iap lai cac baitap ki thuat,
bai tap thé luc va khac phuc nhitng sai sét trong thwc hién ki thuat.

Mot s6 diém lwu y vé ki thuat trong phéi hop cac giai doan chay cw li ngén

+ O giai doan chay vé dich, duy tri toc d6 cao nhat duoc thue hién bang cach nd luc
duy tri tan sé va dé dai budc chay.

+ Khithue hién bude cudi, khéng nhay qua vach dich, khéng danh dich sém (giam
tbc dd), khong cé géng budc dai ra trudc (dé bi nga).

b) Hwéng dan HS lam quen déng tac méi

Chi dan HS thuc hién thtr bai tap phéi hop chay gilra quéng véi chay vé dich va
phéi hop cac giai doan clia chay cu li ngan theo hinh anh da ghi nho.

Chi dan HS thuc hién cac bai tap theo déng tac mau va hiéu lénh ctia GV.
Chi dan HS mét s6 sai sot thuong gap trong luyén tap:

+ Khéng chi y hiéu 1énh xuat phat, tw thé roi vi tri xuat phat khéng hop li.
+ St dung strc manh va hwdng dap sau khi chay lao khéng phu hop.

+ Két thuc giai doan chay lao qua som.

+ Cuodi cu li thiéu nd luc duy tri tbc do.

+ Dot ngét giam toc d6 & budc chay cudi.

+ Danh dich som hoac muédn; nhay qua vach dich.
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2. Hoat déng cua HS
— Nhan biét va ghi nhé yéu cau, cach thuc hién cac loai hinh bai tap théng qua hinh
anh truc quan, 16i gidi thiéu cia GV.
— Thuc hién thir bai tap, hinh thanh cam giac ban dau vé yéu cau luyén tap.
— Thuc hién cac bai tap theo hiéu Iénh cua GV.
Il - TG CHUC HOAT BONG LUYEN TAP
(Hoat dong ca nhan, cap doi, nhom, ca lop)
1. Hoat déng cua GV
a) T chirc hoat ddng luyén tap
— Pho bién ndi dung, yéu cau luyén tap phéi hop cac giai doan chay cv li ngan:
+ On tap cac bai tap phéi hop chay lao sau xuat phat va chay gitra quang.
+ Luyén tap cac bai tap phdi hop chay gitta quang va chay vé dich.
+ Luyén tap bai tap phoi hop céc giai doan chay cu li ngan.
— Té chure cac hinh thic luyén tap: Ca nhan, cap doi, nhom, ca lop.
— Chidan, danh gia hoat dong luyén tap clia HS.
— Huéng dan HS phat hién va stra chiia sai sét khi thuc hién cac bai tap.
b) Té chivc tro choi phét trién strc nhanh
Chay con thoi 4 x 10 m

8-10m

Hinh 1. Tré choi Chay con thoi4 x 10 m

32



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s eiyd yoes

1 ; ‘!‘ 1 g Tailieu_com

N

Chuan bi: HS tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu doi c6 s6 nguwdi bang nhau,
mai doi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, I1an luot ting HS clia méi doi chay dén vach dich,
cham chan vao vach sau dé nhanh choéng tré vé cham chan vao vach xuét phat,
tiép tuc Iap lai (Ian 2) va trd vé cudi hang. HS tiép theo chi duoc xuat phat khi HS
phia truéc da két thic lwot chay va vuot qua vach xuat phat. D6i hoan thanh dau
tién la doi thang cuoc.

Hoat déng cua HS

a) Luyén tap ca nhan

Bi hoac chay cham cw li 15— 20 m, lién tuc thuc hién dong tac danh dich.

Chay tang téc dé cu li 30 m phéi hop danh dich.

b) Luyén tap nhém

Luan phién hé khau Iénh cho céc ban luyén tap, quan satva danh gia két qua luyén tap

cla cac ban trong nhom:

Chay tang téc d6 30 m phédi hop danh dich, xen k& quang nghi 2 — 3 phut.

Phéi hop cac giai doan véi téc 6 tang dan cy li 40 —60 m. Thuc hién xen ké quang
nghi 3 -5 phut.

Chay 60 m xuéat phat cao.

Thi dau gitra cac nhom, mdi luot hai ban chay theo duwong chay riéng cu li 60 m.
Két qua duoc xac dinh bang dong ho bam giay.

c) Luyén tap chung ca I&p

Tro choi phat trién strc nhanh.

IV-TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

-

(Hoat déng nhom, ca lop)

. Hoat déng cua GV

Thay doi yéu cau, tbc do, cu li thuc hién cac baitap phdi hop theo hwéng nang cao
nang luc phan tng vai hiéu Iénh xuat phat, kha nang phat huy sirc manh téc do;
kha nang duy tri toc do trén toan cuw li 60 m.

SUr dung cac bai tap phdi hop céc giai doan trén toan cu li dé phat trién sirc bén
toc do.

Huéng dan HS tra &i cau hdi van dung trong SGK: Em hay ké tén mét s bai tap phéi
hop cac giai doan ctia chay cu li ngan ma em da duoc luyén tap. (Phdi hop giai doan
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xuét phét va chay lao sau xuét phat phdi hop giai doan chay lao sau xuéat phat va chay
giira quang; phdi hop chay gidia quang va chay vé dich; phéi hop céc giai doan).
— Dat cau hoi dé HS lien hé va van dung:

+ Pé dat tbc do cao trong chay cv li ngén, can chi y rén luyén nhirng yéu té nao
sau day: Strc manh dap sau? Tan sb buéc chay? Do dai budc chay? (Cé ba yéu
t6 déu cd y nghia quyét dinh dbi voi viéc nang cao téc do chay).

+ Tai sao phai thuc hién cac dong tac tha long co thé sau mdi 1an thuc hién bai
tap van dong? (Pé gitp co thé giam bot mét méi sau luyén tap, nhanh chong
hoi phuc va tré vé trang théi binh thuong).

— Huwéng dan HS tw luyén tap phdi hop cac giai doan chay cu li ngan.
2. Hoat dong clia HS

— Thuc hién cac bai tap van dung clia GV.

— Thao luan va van dung kién thirc d4 hoc dé tra |oi cac cau hoi ctia GV.
— St dung tro choi, cac bai tap da hoc dé tw luyén tap.

- Van dung kién thirc da hoc dé tw danh gia két qua luyén tap.

C - T0 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC
(Hoat dong chung ca lop)
Thuc hién twong tu nhw Bai 1. Chl dé — Chay cuw li ngén (Muc C, trang 25).
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Cha dé 2

NHAY XA KIEU NGOI

A - CAU TRUC NOI DUNG VA KE HOACH DAY HOC CHU BE
- CAU TRUC NOI DUNG CHU PE

Bai Tén bai N&i dung S6 tiét
W st aigm ] Giam nhay va budc bo.
q [ thuatgiamnhay| st o5 gidu lust trong thi Gau dién kinh. 3
va budéc bo . -
—Tro choi phat trien stvc manh.
K thiidt chay g2 08 — Cach do da.
o |Ithuatchaydava)  cpay ga. 3
giam nhay A s Y £
—Tro choi phat trién sirc manh.
Ki thuat bay trén| — Kithuat bay trén khéng.
3 | khéng va roi xuéng | — Ki thuat roi xudng cat. 4
cat —Tro choi phat trién strc manh.
Phéi hop cac giai| — Phdi hop céc giai doan nhay xa kiéu ngéi.
4 |doan ki thuat nhay | — Mt sb diéu luat trong thi dau dién kinh. 4
xa kiéu ngoi —Tr6 choi phat trién strc manh.
Il - KE HOACH DAY HOC
Ké& hoach day hoc
T Tén bai - - - -
Tiet1 -3 | Tiet4 -6 | Tiet7—-10|Tiet11-14
1 | Ki thuat giam nhay va budc bo +
2 | Ki thuat chay da va giam nhay +
3 Ki thuat bay trén khong va roi 4
xubng cat
Phéi hop cac giai doan ki thuat
4 X B 2% +
nhay xa kiéu ngoi
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- MUC TIEU VA YEU CAU CAN AT CUA CHU BE

I - MUC TIEU

-

Trang bi cho HS kién thirc, Ki nang thuc hanh ki thuat nhay xa kiéu ngdi.

Rén luyén thé Iwc chung, phat trién nang luc lién két van dong, stic manh toc do
va strc manh bot phat.

Phat trién nang luc tw hoc, nhu cau va thoi quen RLTT.

Rén luyén tinh ki luat va kha nang né luc y chi.

- YEU CAU CAN PAT
Giup HS:

. Kién thirc

Nhan biét va ghi nhé:

Muc dich, tac dung luyén tap ki thuat nhay xa kiéu ngéi.

Hinh thai, ciu tric, cach thuc hién céac giai doan clia Ki thuat.

Mét s6 diéu luat trong thi dau nhay xa.

Cach phat hién mét sb sai sét don gian trong luyén tap va cach khac phuc.
Cach van dung céc bai tap va TCVD dé tu luyén tap, vui choi giai tri.

Ki nang

Thuc hién dwoc Ki thuat cac giai doan nhay xa kiéu ngéi.

Phat hién va tu stra chiia duoc mét s6 sai sét don gian trong luyén tap.
Thue hanh co hiéu qua hoat déng ca nhan, t6, nhom trong luyén tap.
Van dung duoc céc bai tap da hoc dé tu luyén tap.
Thé lwe

Co su phat trién vé:

Nang luc lién két van dong va nang luc nhip diéu.

Thé Iwc chung, strc manh téc d6 va sirc manh bot phat.
Thai dé

Tich cuec, tu gidc va nd lwc y chi trong luyén tap.

C6 tinh than hop tac trong luyén tap.

Co6 thoéi quen va nhu cau tu luyén tap.

- NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU BE
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Ki thuat giam nhdy va budc bd

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT

1-MUC TIEU
T chuc va hudng dan HS: Luyén tap ki thuat giam nhay va budc bo trong nhay
xa kiéu ngoi.
Il- YEU CAU CAN DAT
Giup HS:
— Kién thire: Nhan biét duwoc muc dich, ndi dung, yéu cau va cach luyén tap ki thuat
gidm nhay va buéc bd.
— Kinang: Thuc hién dwoc Ki thuat giam nhay va bwéc bo.

— Thé lyc: Co sw phat trién vé nang luc lién két van dong, nang luc nhip diéu va stic
manh bot phat.

— Thai dé: Tich cuc, chi dong trong luyén tap va giup dé ban.
B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT BONG DAY HOC

1= TO CHU'C HOAT BONG MO BAU
(Hoat dong chung ca Iop)

-

. Hoat dong cua GV

— Gioi thiéu néi dung, nhiém vu hoc tap.

— St dung phuong tién trec quan gidi thiéu khai quat vé ki thuat nhay xa kiéu ngdi,
vé vai tro clia giam nhay va budc bd trong nhay xa.

— Dat cau hoi dé thu hut sy tap trung chi y va khai thac vén hiéu biét clia HS vé

nhay xa:

+ Luyén tap nhay xa c6 vai tro nhu thé nao ddi vai cudc séng va sirc khoé clia con
nguoi? (Phat trién va hoan thién ki ndng van dong co ban; rén luyén stc khoé
va phét trién thé chat, déc biét Ia stc nhanh va stic manh téc do).

+ Sw khac nhau co ban gitra nhay cao va nhay xa la gi? (Nhay cao la hoat déng
van doéng nham dua co thé vuot qua mét dé cao néo nd; nhay xa la hoat dong
van dong nhdm dua co thé vuot qua mét khoang céch nao do).

37



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/

50U-eA-Aep/Wi0d NaleIbolq 18] 9s eiyd yoes

1 ; ‘!‘ 1 g Tailieu_com

+ Yéu t6 nao quyét dinh két qua nhay xa? (Téc do chay da, sic manh giam nhay
va budc bj).
+ Nhay xa la mét trong nhitng ndi dung thi dau clia mén thé thao nao? (Pién kinh).

+ Giam nhay trong nhay xa (thudc hé théng thi dau Quéc té) cé vai tro gi va duoc
thue hién bang mét hay hai chan? (Bua co thé lén cao va bay xa ra trudc;
duoc thuc hién bang mét chan).

Téng hop, nhan xét y kién clia HS, dwa ra phwong an tra 16i ding.

Té chirc va hudng dan HS khai dong co thé.

Hoat dong cla HS

Lién hé hinh anh dwoc GV giéi thiéu véi nhitng hiéu biét da cé vé nhay xa va
giam nhay, bwéc bd.

Théo luan, tra l&i cau hoi cia GV.

Thuc hién cac bai tap khoi déng co thé.

—TO CHU'C HOAT BONG HINH THANH KIEN THUC MO
(Hoat dong chung ca l&p)
. Hoat déng clia GV
a) Gidi thiéu ndi dung Kién thirc méi
Gi‘di thiéu muc dich, tac dung ctia ki thuat giam nhay va budc bd trong nhay xa
kiéu ngoi.
St dung tranh anh, déng tac mau giéi thiéu cau tric, yéu cau va cach thuc hién:

Giam nhay va buwéc bo

a) Chay da; b) Dat chéngidm nhdy;, c) Gidm nhdy; d) Budcbd e, g) Bay trén khong;  h) Roi xubng cat
Hinh 1. Céc giai doan cua ki thuat nhdy xa kiéu ngdi
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Chan giam dudi thang va tiép xtc voi van giam nhay bang ca ban chan, sau dé
khop gbi hoi khuyu (Hinh 1b) va dap nhanh, manh dé dua co thé roi dat (Hinh 1c).
Cung thoi diém chan giam nhay dudi thang, dui chan 1ang dwa nhanh ra trudc, len trén.
Tay cung bén chan giam dwa nhanh ra trwdc, Ién trén va dirng dét ngét khi canh tay
song song vo&i mat dat. Tay cung bén chan lang gap & khop khuyu, danh sang bén,
Ién cao ngang vai. Két thic giam nhay, co thé roi dat & tw thé budc bo trén khong
(Hinh 1d).

« Mot s6 diéu luat trong thi dau dién kinh

Da6i véi mén Nhay xa:

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s eiyd yoes

— Puong chay da dai téi thiéu 45 m, rong 1,22 m.
— Van giam nhay:
+ Duoc lam bang gb hoac vat liéu thich hop dé giay clia VBV co thé bam vao ma
khong bi tron, truot.
+ Co chiéu dai 1,22 m, day khéng qua 0,1 m, réng 0,22 m, duoc son mau trang.

— Hé cat co chiéu rong tbi thiéu 1a 2,75 m, toi da la 3,0 m, duoc do day cat am va xop.
Mat trén clia hd cat ngang bang véi mat van giam nhay. Khoang cach gitra vach
giam nhay va mép xa clia hé nhay it nhat 1a 10 m.

b) Hwéng dén HS 1am quen ddng tic méi

— Chi dan HS tu thuc hién thi ki thuat giam nhay va buéc bo dé co cam nhan ban

dau vé céu tric Ki thuat, vé kha nang dung strc va kha nang phéi hop dong tac.

— Chi dan HS ddng loat thuc hién cac dong tac bd tro va ki thuat giam nhay, budc bd
theo dong tac méau va hiéu lénh cta GV.

— Chi dan mét s6 sai sot thuong gap khi luyén tap:
+ Nham Ian chan giam nhay.

+ D3t chan giam nhay khéng diing huwdng, chuwa thé hién yéu cau nhanh, manh
cla dong tac.

+

Phoi hop thiéu dong bo gitia giam nhay va budc bo.
+ Thoi diém va goc do thuc hién dong tac budc b thiéu dong bo, thiéu nhip diéu
vOi giam nhay.

+

Bat nhay thiéu luc, dong tac tao da thiéu hiéu qua.

+ Sau khi giam nhay va budc bo, tiép g4t bang ca ban chan, khong khuyu géi dé
hoan xung.

2. Hoat dong cua HS

— Ghinhé tén va hinh thanh biéu tuong diing vé déng tac.
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Rlog:..

— Thuc hién thir tirng ki thuat theo hinh anh da ghi nho.

— Tap tirng dong tac cla ki thuat theo hiéu lénh va dong tac mau clia GV.

Il - TO CHUC HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat dong ca nhan, nhém, ca lop)

1. Hoat doéng cua GV
a) Té chirc hoat ddng luyén tap

— Phd bién noi dung va yéu cau luyén tap.

— Tb chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, nhom, ca lop.

— Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap ctia HS.

— Hudng dan HS phat hién va stra chita sai sét khi thuc hién cac dong tac bo tro.
b) Té chirc tré choi phat trién strc manh

Thi ai bat nhay xa hon

Hinh 2. Tré choi Thi ai bat nhdy xa hon

— Chuan bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh hai nhom nam, ni¥, méi nhom
ding thanh mét hang doc sau vi tri bat nhay.

— Thuc hién: Khi cé hiéu 1énh, Ian luot timg HS ctia méi nhém vao vi tri bat nhay va
giam nhay bang hai chan ra trudc, tiép dét (trong hé cat) dong thei bang hai got
chan. HS tiép theo chi bat nhay khi HS thuc hién trudc da ra khoi hé cat. HS co
khoang céch bat nhay xa nhat clia nhém la nguoi thang cudc.

2. Hoat dong cua HS
a) Luyén tap ca nhan
— Chay 5 -7 budc xac dinh chan giam nhay.
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— Dat chan giam nhay:
Puang thang nguoi
trén  chan  truwoc
(chan lang), chan sau
(chan giam) kiéng
got. Bua nhanh chan
sau ra trwéc mot
buéc, tiép dat nhanh,
manh bang ca ban
chan. Két thuc & tu i 0 \
thé budc bo trén chan Cidennhdy Pugeld
giam nhay kiéng got. Hinh 3. Giam nhay va ding trén chan giam & tu thé bude bé

— Chay 3 - 5 budc thuc hién giam nhay va budc bo lién tuc trén duong thang voi
cwli10-15m.

b) Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap, quan satva danh gia két qua luyén tap cltia cac
ban trong nhom:

— Dibod 3 hoac 5 bwoc, giam nhay nhanh, manh duwa co thé bay lén cao thanh tw thé
buéc b, roi xubng dat bang nira truéc ban chan lang va khuyu gbi dé giam chan
déng co thé.

— Chay 5 -7 budc thue hién giam nhay buéc bo va roi vao hé cat.
c) Luyén tap chung ca Iép

Tro choi phat trién strc manh.

IV - TO CHU'C HOAT BONG VAN DUNG
(Hoat dong chung ca Iop)

-

. Hoat déng cua GV
— Thay ddi yéu cau va hinh thic thuc hién bai tap theo hudng: Tang téc do, stic
manh va do chinh xac thwc hién cac bai tap.

— Slr dung cac bai tap giam nhay va budc bd d@é rén luyén va phat trién: Strc manh,
nang luc lién két van déng, nang luc nhip diéu, nang luc thang béng.

— Goiy HS tra 16i cau hai van dung trong SGK: Tai sao trong nhay xa, giam nhay can
thuc hién voi van giam nhay? (Dé phét huy luc giam nhay; gidi han vi tri giam nhay
theo quy dinh cua Luat Dién kinh).

— Dat cau hoi dé HS lién hé va van dung:
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+ Cac dong tac bd tro ki thuat nhay xa kiéu ngdi cé nhirng diém gidng nhau
nhu thé nao? (La nhiing dong tac c6 lién quan truc tiép dén hoat dong ca chan,
huéng t6i rén luyén kha nang phdi hop van dong va sic manh cta hai chan,
déc biét 4 stic manh téc do).

+ Giira giam nhay va buéc bd trong luyén tap Ki thuat nhay xa c6 méi quan hé nhu
thé nao? (C6 tac dong qua lai, giam nhay Ia diéu kién dé thuc hién dong tac budc
bé; budce b co vai tro phat huy hiéu qua cua giam nhay).

+ Tai sao nguoi tap thuong giam nhay bang chan thuan? (Chan thuan ciia méi ngudi
thuong la chan co sirc manh va sw khéo léo cao hon so véi chan khéng thuan).

— Huéng dan HS st dung céc bai tap va tro choi da hoc dé tw luyén tap, vui choi.

2. Hoat ddng cua HS

— Luyén tap cac bai tap van dung theo yéu cau ctia GV.

— Thao luan, tra 16i cau hoi cliia GV.

— Sir dung cac bai tap, tro choi da hoc dé tu luyén tap va vui choi ciing cac ban.
— Van dung kién thiic da hoc dé tw danh gia két qua luyén tap.

€ - T3 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat dong chung ca lop)

Thuc hién twong tu nhw Bai 1. Chli dé — Chay cu li ngén (Muc C, trang 25).

Ki thuat chay da va giagm nhdy

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
1 - MUC TIEU
T6 chic va huong dan HS: Luyén tap ki thuat chay da, phdi hop giam nhay va
budc bd.
Il - YEU CAU CAN PAT

— Kién thirc: Nhan biét duoc ki thuat chay da va cach phéi hop voi giam nhay,
budc bo.

— Ki nang: Thuc hién dugc ki thuat chay da va phéi hop giam nhay, buéc bo.
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— Thé lyc: Co sy phat trién vé sirc manh toc do, strc manh bot phat va nang luc
lién két van dong.

— Thai dd: N6 lyc hoan thanh cac bai tap van dong, tich cuc hop tac trong luyén tap.
B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT BONG DAY HOC

|- TO CHU'C HOAT BONG MO PAU
(Hoat dong chung ca 16p)

-

. Hoat déng cua GV

— Gioi thiéu néi dung, nhiém vu hoc tap.

— Sirdung phuong tién tric quan gidi thiéu khai quat vé ki thuat chay da va phéi hop
giam nhay.

— Dat cau hoi dé thu hit s tap trung chu y ctia HS vé nai dung hoc tap:

+ Hay néu vai tro, tac dung clia chay da trong cac hoat dong van dong nhu ném bong,
nhay xa, nhay cao. (Tao téc do dé phat huy stic manh cua co thé va higu qua
thue hién cac ki thuat tiép theo).

+ K& tén nhiing hoat déng can phai giam nhay ma em da tirng thuc hién. (Bat nhay
qua viing nudc, chudng ngai vat trén duong di: bat nhay Ién cao dé véi mét do
vat nao do, ...).

— Nhan xét y kién clia HS, dwa ra phuong an tra 16i dung.
— T chiic va hwéng dan HS khai dong co thé.
2. Hoat dong cua HS
— Quan sat hinh anh, lién twéng dén nhiing hiéu biét da c6 vé chay da va giam nhay.
— Thao luan, tra loi cau hoi cia GV.
— Thue hién cac bai tap khai dong co thé.
1l - TO CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat dong chung ca lop)
1. Hoat déng cua GV
a) Gidi thiéu ndi dung kién thirc méi
— Gidi thiéu muc dich, tac dung clia chay da va phéi hop giam nhay trong nhay xa
kiéu ngoi.

— Slr dung tranh anh, déng tac mau gidi thiéu cau tric, yéu cau va cach thuc hién:
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« Cachdoda
T vi tri van giam nhay di nguoc vé hudng chay da, mét budc chay da twong

dwong hai budc di thuwong (11 — 13 budc da déi voi ni; 13 — 15 budc da doi voi nam).

« Chay da

— Tu thé chuan bj chay da: Buing chan triedc chan sau, chan trdc tiép dat bang ca
ban chan, chan sau tiép dat bang nira trwdc ban chan. Hai gbi hoi khuyu, than trén
thang hoac hoi nga ra trwdc, hai tay co ty nhién. Trong luong co thé don déu trén
hai chan hodc dén Ién chan trudc.

— Thuyc hién: Chay tang dan toc d6 va dat tbc do cao nhat & nhiing budc da cudi.
Budc da cudi thuong ngan hon budc trude dé khoang mét ban chan dé chuan bi
giam nhay. Tw thé than nguoi giam dan do nga ra trudc va chuyén thanh thang
dirng & budc cudi.

b) Hwéng dén HS Iam quen déng tac méi

— Chidan HS tu thuc hién thir cac dong tac dé cé cam nhan ban dau chay dava phéi

hop giam nhay.

— Chi dan HS thuc hién cac bwéc da tir cham dén nhanh, tir 1 dén 3 va 5 budc;
phdi hop cac budc dava mé phong ki thuat giam nhay theo hiéu lénh va dong tac
mau clia GV.

— Chi dan mét s6 sai s6t thuong gap trong luyén tap:

+ Buéc khong ding sé budc da theo yéu cau cia GV.

+ Buoc da cudi chuwa tao diéu kién thuan loi dé giam nhay (budc qua dai,
khéng ha thap trong tam).

+ Dat chan giam nhay khéng dlng hudng, tiép xtc van giam (hoac dat) bang nira
trude ban chan.

2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh, hinh thanh biéu twong ding vé chay da va phéi hop giam nhay.

— Thuc hién thir titng dong tac theo hinh anh da ghi nho.

— Luyén tap tirng Ki thuat theo hiéu lénh va dong tac mau clia GV.

Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat dong ca nhan, nhom, ca lop)

-

. Hoat déng cla GV
a) T6 chivc hoat ddng luyén tap

— Phd bién trinh tu va yéu cau luyén tap (ti budc da dén chay da, tir 1 budc da phéi

hop gidm nhay dén 3 hoac 5 budc da phéi hop giam nhay, tir cham dén nhanh).
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— Té chiic cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, nhom, ca lop.
— Chidan va danh gia hoat déng luyén tap ctia HS.
— Hudéng dan HS phat hién va stra chira sai sét khi luyén tap.
b) Té chirc tro choi phat trién sirc manh
Ai cham béng nhiéu lan
— Chuan bii HS tham gia tro
choi duoc chia thanh nhiéu
d6i nam, nir (gém cac
HS c6 chiéu cao twong duong
nhau), méi déi ding thanh
mot hang doc trwdc vi tri |
treo bong. Bong treo cao hon
chiéu cao véitay tir 20 dén 30 cm.

— Thue hién: Khi cé hiéu lénh, 1an
lvot tirng HS dirng dudi bong
bat nhay nhanh, lién tuc |én cao bang hai chan, hai tay véi bong trong 10 giay.
HS ¢ s6 lan bat nhay cham béng nhiéu 1an nhat cla nhom la HS thang cudc.
Hoat déng cua HS

a) Luyén tap ca nhan

Hinh 1. Tro choi Ai cham béng nhiéu lan

N

— Chay da 3 — 5 budc thue hién giam nhay buwdc bo lién tuc cw i 15 —20 m.

— Treo bong cao hon dau 20 — 30 cm, chay da 3 — 5 budc phdi hop giam nhay,
buwéc bd dau cham bong.
b) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap, quan sat va danh gia két qua luyén tap clia cac

ban trong nhom:

— Chay da 3 -5 buéc, giam nhay nhanh, manh vuot qua xa ngang dat trudc hé nhay
& tw thé budc bd (xa dat cao 20 — 40 cm), roi xudng bang chan lang.

— Chay da 5 -7 budc voi tbc dd nhanh dan, giam nhay buéc bé roi vao hd cat bang
chan lang.
c) Luyén tap chung ca I&p
Tro choi phat trién strc manh.

IV-TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG
(Hoat dong nhom, ca lop)

1. Hoat déng cua GV

— Thay ddi ndi dung va yéu cau luyén tap theo hwong: Tang tc do, tang do chinh xac
khi thuc hién bai tap; tang sb lwong budc da phéi hop giam nhay; tang strc manh
giam nhay.
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— St dung céc bai tap chay da va giam nhay dé rén luyén va phat trién thé luc chung,
nang luc lién két van dong, nang luc nhip diéu va strc manh bot phat ctia chan.

— Goi y HS tra 16i cau héi van dung trong SGK: Em can phai lam gi dé giam chan
dong dbi voi co thé khi thuc hién cac dong tac bat nhay trén mat dat? (Khuyu géi
va tiép dat bang nira trudce hai ban chan).

— Dat cau hoi dé HS lién hé van dung:

+ Luyén tap ki thuat nhay xa co tac dung phat trién loai té chat thé luc nao? (Phat
trién déng thoi tat ca céc to chét thé luc, déc biét Ia kha ndng phdi hop van dong
va stic manh téc d6 ciia doi chan).

+ Co thé str dung bai tap nao dé phat trién strc manh cla déi chan? (Céc bai tap
chay, nhay, bat cao, bat xa).

- Huadng dan HS van dung cac bai tap da hoc dé ty luyén tap.

2. Hoat déng cua HS

— Thuc hién cac bai tap van dung theo yéu cau clia GV.

— Thao luan, tra 167 cau hoi cua GV.

- Sir dung cac bai tap da hoc dé tu luyén tap va vui choi cling cac ban.

— Van dung kién thirc da hoc dé tu danh gia két qua luyén tap.

C - T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC

(Hoat dong chung ca lop)
Thuc hién twong ty nhw Bai 1. Chl @& — Chay cuw li ngén (Muc C, trang 25).

=-50 Kithuat bay trén khong va roi xudng cat

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT
I - MUC TIEU
T6 chirc va hwdng dan HS luyén tap Ki thuat bay trén khong va roi xuéng cat trong
nhay xa kiéu ngoi.
Il - YEU CAU CAN PAT
Giup HS:
— Kién thirc: Nhan biét dwoc ki thuat va cach luyén tap giai doan bay trén khéng va

roi xuéng cat.
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— Ki nang: Thuc hién va phéi hop dugc ki thuat giai doan bay trén khéng va roi
xuéng cat.

— Thé luc: Co su phat trién vé sirc manh toc d6, strc manh bét phat va nang luc lién
két van dong.

— Thai d6: Chu dong, nghiém tuc gitr gin an toan trong luyén tap cho ban than va
cac ban.

B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT DONG DAY HOC

1- TO CHU'C HOAT BONG MO PAU
(Hoat dong chung ca I6p)

-

. Hoat déng cla GV
— Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— Sir dung phuong tién truc quan gidi thigéu khai quat vé ki thuat giai doan bay trén
khéng va roi xuéng cat.

— Dat cau hoi dé thu hit sy tap trung chu y ctia HS vé néi dung hoc tap:

+ Tai sao kiéu nhay xa c6 tén la “Nhay xa kiéu ngodi'? (Tw thé trén khong gidng
tu thé ngoi).

+ K& tén nhirng kiéu nhay xa ma em biét. (Kiéu ngoi, kiéu uon than, kiéu cat kéo).

e

Giai doan trén khong la két qua ctia nhitng hoat dong nao? (La két qua duoc tao
ra ttr tbc do chay da va stic manh giam nhay).

+ Vi sao phai luyén tap ki thuat roi xuéng cat? (Dé tang dé xa va dam bdo an toan
khi roi xuéng).

— Nhan xét y kién clia HS, dwa ra phuong an tra 161 ding.

— T chic va hwéng dan HS khai dong co thé.

2. Hoat dong ctia HS

- Quan ?ét hinh anh, lién hé véi nhitng hiéu biét da co vé giai doan trén khong va
roi xuéng.

— Thao luan, tra loi cau hoicla GV.

— Thue hién cac bai tap khoi dong co thé.

1l- TO CHU'C HOAT BONG HINH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat dong chung ca I6p)

1. Hoat déng cua GV
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a) Giéi thiéu ndi dung kién thirc méi
— Gidi thiéu muc dich, tac dung clia giai doan bay trén khong va roi xubng cat trong
nhay xa kiéu ngbi.
— Sl dung tranh anh, dong tac mau gidi thiéu cau tric, yéu cau va cach thuc hién:
« Kithuat bay trén khéng
Két thic giam nhay, co thé roi dat & tw thé budc bd, sau do thu chan giam
vé phia trwéc cung véi chan lang. Trudc khi roi xudng cat, hai chan dong thoi dudi
ratrudc, hai tay danh thang tir trén ra trwdc, xudng dudiva ra sau.
o Kithuat roi xuéng cat

Khi hai gét chan cham cat, gap nhanh chan & khép géi dé giam chan dong cho
co thé, than trén gap ra trwdc, nguc ap sat dui dé giti cho co thé khong nga ra sau,
hai tay déng thoi vuon ra trwdc vé phia hai ban chan.

b) Hwéng dén HS 1am quen déng tac méi

— Chi dan HS thuc hién thir dong tac: Két hop chay da, giam nhay voi thuc hién
tw thé ngdi trén khong va roi xuéng cat (trong hé cat) d& co cam nhan ban dau vé
Ki thuat.

— Chi dan HS luyén tap theo dong tac mau ctia GV:

+ Ding tai chd mo phdng déng tac giam nhay, nang va dudi chan lang lén cao,
ra truéc két hop gap than va véi hai tay ra truée.

+ Phéi hop mét budc da giam nhay, da lang dua co thé 1én cao va tiép dat bang
hai chan (tiép dat trong hé cat).

— Chi dan cac sai sét thuong gap trong luyén tap va cach stra chira:
+ Thuc hién khong dung thi tw luyen tap.
+ Phéi hop cac clr dong thiéu déng bo.

+ Giam nhay va da lang thiéu luc, giai doan trén khong qua ngén khong du thoi
gian dé gap than ra trudc.

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

2. Hoat déng clia HS

— Quan sat hinh anh va déng tac mau clia GV; ghi nhé tén goi, cach thuc hién,

hinh thanh biéu twong dung vé dong tac.

— Thuc hién thir tirng dong tac theo hinh anh da ghi nho.
— Tap tirng budc theo hiéu 1énh va dong tac mau ctia GV.
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1l - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat dong ca nhan, nhom, ca lop)

-a

. Hoat dong cua GV
a) Té chirc hoat dong luyén tap

Pho bién thir tw ndi dung va yéu cau luyén tap.

— T6 chic cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, nhom, ca 1op.

Chi dan, danh gia hoat déng luyén tap clia HS.

— Huwoéng dan HS phat hién va sira chira sai sét trong luyén tap.
b) Té chiic tro choi phat trién sirc manh

Nhay day tiép stic

/

Hinh 1. Trd choi Nhdy déy tiép st
— Chuén bj: HS tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu doi cé sé nguoi bang nhau,
mai ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.
— Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, 1an luot tirng HS clia mdi doi nhay day kiéu chan trudc
chan sau dén dich va tré lai vach xuat phat trao day cho HS tiép theo, sau dé dirng
vao cubi hang. Déi hoan thanh dau tién la déi thang cudc.

N

Hoat déng cua HS

a) Luyén tap ca nhan

Nhay 16 cé 3 -5 budc bang chan giam, & bwdc cudi roi vao hd cat dong thoi bang
hai ban chan.

b) Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac
ban trong nhom:
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— Tai ché bat nhay bang hai chan ra trwdc, khi & trén khéng gap than va vuron hai tay
vé phia truwdc, déng thoi cham cat bang hai ban chan.

— Chay da 3 — 5 budc, giam nhay va buéc b roi vao hé cat béng hai chan. Sau do
tang s6 budc chay da lén 5 — 7 budc va 7 — 9 budc.

c) Luyén tap chung ca 16p
Tro choi bo tro phat trién stc manh.
IV - TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

(Hoat dong nhom, ca 16p)

-

. Hoat déng cua GV

— Thay ddi yéu cau luyén tap theo hudng: Tang mirc do chinh xac vé tu thé than

ngudi va goc do budc b, trén khong, tiép dat; tang sé budc va téc do chay da.

— Goi y HS tra 1oi cau hoi trong SGK: Tai sao khi “roi xuéng cat’ trong luyén

tap Ki thuat nhay xa, nguoi tap phai gap nhanh khép géi va than trén ra truéc?
(Pé hoan xung va tranh nga ra phia sau lam gidm do xa cia Ian nhay).

— Dat cau hoi dé HS lién hé, van dung:

+ Tai sao phai phéi hop dong bo gitra gidm nhay va buéc bd? (Budc bé ¢ téc
dung phét huy hiéu qué ctia giam nhay dé dua co thé bay lén cao hon).

+ Gap than nhanh, manh ra treéc & giai doan trén khong cé y nghia gi? (Tan dung
va phét huy strc manh da dat duoc cua chay da va giam nhay dé dua co thé bay
xa hon).

+ Tai sao gita cac an thuc hién ki thuat nhay xa, vi tri giam nhay khéng én dinh?
(Quéng dudng chay da, mic do né luc vé siic manh, dé daiva tan sé budc chay
khong duy tri gidng nhau gitra céc lan chay da).

— Hudng dan HS van dung bai tap, tré choi da hoc dé tu luyén tap va vui choi.
2. Hoat déng cua HS

— Luyén tap cac bai tap van dung theo yéu cau ctia GV.

— Van dung kién thirc clia bai hoc dé tra 161 cau héi clia GV.

— Stir dung cac bai tap va tro choi da hoc dé ty luyén tap va vui choi.

— Van dung kién thirc da hoc dé tw danh gia két qua luyén tap.

C - T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC

(Hoat dong chung ca lop)
Thuc hién twong tu nhw Bai 1. Chl dé — Chay cuw li ngén (Muc C, trang 25).
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Phai hgp cac giai doan ki thuat

nhdy xa ki€u ngbi

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT
- MUC TIEU

Tb chirc va huéong dan HS luyén tap phéi hop cac giai doan clia ki thuat nhay xa

kiéu ngdi.

Il- YEU CAU CAN DAT

Giup HS:

Kién thirc: Nhan biét duoc noéi dung, yéu cau va cach luyén tap phdi hop cac giai
doan clia ki thuat nhay xa kiéu ngdi; biét van dung mét sé diéu luat trong thi dau
dién kinh dé hoc tap va rén luyén.

K7 nang: Phéi hop dugc cac giai doan clia ki thuat.

Thé luc: Co su phat trién vé stic manh téc d6, stc manh bot phat va nang luc lién két
van dong.

Thai do: Tich cyc tim kiém va chia sé thong tin vé néi dung chi dé vaéi cac ban.

- HUGNG DAN TO CHUC HOAT BONG DAY HOC

1- TO CHU'C HOAT BONG MO BAU

-

(Hoat dong chung ca 6p)

. Hoat déng cua GV

Gioi thiéu no6i dung, nhiém vu hoc tap.

Str dung phuong tién trwc quan gioi thiéu khai quat vé néi dung va yéu cau phoi
hop céc giai doan ctia ki thuat nhay xa kiéu ngdi.

Pat cau hoi dé thu hat sy tap trung chi y ctia HS vé noi dung hoc tap:

+ Ké tén cac giai doan cla ki thuat nhay xa kiéu ngdi. (Chay da, giam nhay, bay
trén khong, roi xudng cat).

+ Tai sao gita cac an nhay xa clia nguoi tap thuong co su khac nhau vé diém
giam nhay? (Do ngudi tap chura cé sw on dinh vé sb budc chay da, toc do chay
da va dé dai budc chay da).

Nhan xét y kién clia HS, dua ra phuong an tra |oi ding.

Tb chiic va hudng dan HS khéi dong co thé.
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2. Hoat déng cua HS
— Quan sat r!inh anh, lién hé v&i nhirng hiéu biét da co vé cac giai doan ctia ki thuat
nhay xa kiéu ngdi.
— Thao luan, tra 16i cau hoi ciia GV.
— Thuec hién céc bai tap khdi déng co thé.
- TO CHUC HOAT BONG HINH THANH KIEN THUC MO
(Hoat dong chung ca lop)
. Hoat déng cua GV
a) Gidi thiéu ndi dung kién thirc mé&i
—  Gioithiéu muc dich, tac dung ctia luyén tap phdi hop cac giai doan nhay xa kiéu ngdi.
— SUr dung tranh anh, déng tac mau gidi thiéu cau tric, yéu cau va cach thuc hién:
Phéi hop cac giai doan nhay xa kiéu ngoi
Trong qua trinh luyén tap phéi hop cac giai doan nhay xa kiéu ngdi can luu y:
— On dinh s6 budc da, tang toc do chay da, téc do giam nhay.
— Duy tri nhip diéu chay da, phéi hop nhip nhang cac giai doan nhay xa kiéu ngoi.
Mot sé diéu luat trong thi dau dién kinh
Trong thi dau mén Nhay xa:
— Két qua méi lan nhay duoc do tir mép trudc clia van giam nhay dén diém cham gan
nhét clia co thé VBV trén ho cat, theo duong thing vudng goc voi van giam nhay.
— VBV sé pham I6i néu:
+ Trong khigiam nhay, cham dat phia trudc van giam nhay béng bat ki bo phan nao
clia co the.
+ Giam nhay dong thoi bang hai chan.
b) Hwéng dan HS Iam quen déng tac méi
— Chidan HS thuc hién thir: Phdi hop cac giai doan nhay xa kiéu ngdi (voi hb cat)
dé c6 cam nhan ban dau vé Ki thuat.
— Chidan HS luyén tap theo dong tac mau ctia GV:
+ Do da va chay da theo sé budc phu hop voi yéu cau va dac diém ca nhan.
+ Phéi hop cac giai doan nhay xa kiéu ngdi.
+ Diéu chinh s6 budc da, quang duwong chay da va diém giam nhay.
+ Duy tri s on dinh vé s6 budc da, toe do va do dai cac budc chay da.
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— Chi dan céc sai sét thuwong gép trong luyén tap va céch stra chira:
+ Chay da khong lién tuc, budc chay khong 6n dinh vé do dai va téc do.
+ Budc da cudi khoéng ha thap duoc trong tam co thé, khong tao diéu kién dé giam
nhay co hiéu qua.
+ Giam nhay khéng nhanh, manh, khéng ding hwéng, khéng ding van giam.

+ Khong gitr duoc thang béng khi bay trén khéng, khéng dudi dwoc hai chan
ra trwdc khi chuan bi tiép cat

+ Khéng gap dwoc than nguoi ra trwdc khi hai chan cham cat (@& mong cham cat).

N

Hoat déng cua HS

— Quansathinh anh va déng tac mau clia GV; ghi nhd tén goi, cach thuc hién, hinh thanh
biéu twong ding vé mdi quan hé gira cc giai doan clia ki thuat nhay xa kiéu ngoi.

— Thuc hién thir bai tap phéi hop theo hinh anh da ghi nhé.

— Tap theo hiéu lénh va déng tac mau clia GV.

Il - T CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat dong ca nhan, nhém, ca lop)

-

. Hoat déng cua GV
a) Té chirc hoat dong luyén tap

— Phd bién thi tu ndi dung va yéu cau luyén tap.
— T6 chiic cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, nhom, ca lop.
— Chidan, danh gia hoat déng luyén tap clia HS.
— Huwdng dan HS phat hién va sira chira sai sét trong luyén tap.

b) Té chirc trd choi phat trién sirc manh

Lo co vuotrao
— Chuan bj: HS tham gia tr6 choi duoc chia thanh nhiéu di cé sé ngwoi bang nhau,
mai di dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

— Thuc hién: Khi co hiéu Iénh, 1an lugt tirng HS clia m&i ddi 16 co bat nhay qua rao,
sau khi vurot qua rao cudi, chay quay vé va ding vao cudi hang. HS tiép theo
chi xuat phat khi HS thuc hién trwée da vuot qua vach xuat phat. Doi hoan thanh
dau tién la doi thang cudc.
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2. Hoat ddng cla HS

6-8m

Hinh 1. Tré choi Lo ¢o vuot rao

a) Luyén tap ca nhan

Do da va xac dinh s6 buéc da phu hop véi kha nang ban than.

Chay thir da, diéu chinh téc d6 va cu li chay da: Chay da, dat chan giam vao
van giam nhay va chay thang ra trudc, (khong giam nhay) kiém tra sé budc da,
diém dat chan giam.

— Nhay xa véi da ngén (5 - 7 buéc déi voi nir, 7 - 9 budc déi véi nam).

— Nhay xa véi da trung binh (7 = 9 buéc déi voi nl, 9 — 11 budc déi voi nam).

b) Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap, quan sat va danh gia két qua luyén tap cla cac
ban trong nhom:

— Nhay xa voi da xac dinh (11 — 13 budc déi véi nit, 13 — 15 budc doi voi nam) va
tang dan téc do chay da.

— Thi déu tap nhay xa.
c) Luyén tap chung ca I6p

Tro choi bo tro phat trién stic manh.
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IV - TO CHU'C HOAT BONG VAN DUNG

(Hoat déng nhom, ca l6p)

-a

. Hoat dong cua GV

Thay doi yéu cau luyén tap theo hwéng: Tang toc dé va strc manh thuc hién bai tap;
tang muc do chinh xac vé diém giam nhay va tw thé than nguoi khi bay trén khong,
roi xubng cat; ting do xa dat duwoc khi nhay xa.

Goi y HS tra 16i cau hoi trong SGK: Trong thi dau nhay xa, VBV pham 16i trong
nhirng truong hop nao? (Khi giam nhay cham dét phia trudc van giam nhay béng
bat ki bé phan ndo cua co thé; giam nhay dong thoi béng hai chan; roi ra ngoai
vi tri cia hé cét theo chiéu ngang).

— Dat cau hoi dé HS lién hé, van dung:

+ Chi duoc luyén tap nhay xa & dau? (O noi cé hé nhdy xa dém béo an toan
vé duong chay da, vi tri giam nhay va diém tiép dat).

+ Tai sao phai khoi dong ki co thé, dac biét la ving co, khop ctia hai chan khi
luyén tap nhay xa? (Nhay xa la hoat déng van déng doi hoi nguoi tap co sw
né luc tbi da vé stic manh téc do va stic manh bot phét, diéu dé dé gay ra chan
thuong cho co thé, dic biét Ia viing co, khop cua hai chan).

— Huwang dan HS van dung bai tap, tro choi d4 hoc dé tu luyén tap va vui choi.
2. Hoat déng cua HS

— Luyén tap cac bai tap van dung theo yéu cau clia GV.

— Van dung kién thirc clia bai hoc dé tra 1oi cau hoi ctia GV.

— St dung cac bai tap va tro choi da hoc dé tw luyén tap va vui choi.

— Van dung kién thic da hoc dé tw danh gia két qua luyén tap.

€ - T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat dong chung ca lop)
Thuc hién tuong tu nhw Bai 1. Chli @& — Chay cu li ngén (Muc C, trang 25).
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CHAY CU LI TRUNG BINH

A - CAU TROC NOI DUNG VA KE HOACH DAY HOC CHU BE
1 - CAU TRUC NOI DUNG CHU PE

TT Tén bai Noi dung S6 tiét
L e = Phéi hop trong giai doan chay gitra quéng.
1 g::; hqc;nh;rong ?l.]ya; — Hién twong “cuc diém” trong chay cu li trung 5
29 2 binh va cach khac phuc.
quang N g
—Tro choi phat trien strc ben.
Phéi hop trong.giai| — Phtf:i th trong xuat phat va tang téc do sau
" doan xudt phat| Xuatphat §
va tang téc do sau | — M6t s6 diéu luat trong thi dau dién kinh.
xuat phat —Tro6 choi phat trién stic bén.
N | —Phéihop chay gitra quéng va chay vé dich.
Phiol hop' cac gral — Phéi hop cac giai doan cua ki thuat chay cw
3 |doan trong chay : f 4
5 A li trung binh.
cu li trung binh N l
—Tro choi phat trién strc ben.

Il - KE HOACH DAY HOC

trung binh

Ké hoach day hoc
™ Tén bai - ~ -
Tiét1-2|Tiet3-5| Tiet6-9

1 | Phéi hop trong giai doan chay gitra quéng +

Phéi hop trong giai doan xuét phat va tang
2 ins : ¢ +

toc do6 sau xuat phat
3 Phéi hop cac giai doan trong chay cu i "
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B - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT CUA CHU BE
1-MUC TIEU

— Trang bi cho HS mét s6 kién thirc, ki nang vé phéi hop cac giai doan trong chay
cuw li trung binh.

Hinh thanh va phat trién nang lwc tw hoc, nhu cau va thoi quen RLTT.

— Rén luyén sirc bén chung, tinh ki luat va kha nang né luc y chi.
Il- YEU CAU CAN DAT

Giup HS:
. Kién thire

--

Biét muc dich, tac dung luyén tap phéi hop cac giai doan trong chay cu li trung binh.
— Biét cau tric va hoat déng clia céc bai tap phdi hop trong chay cu li trung binh.

— Biét mot s6 diéu luat trong thi dau chay cu li trung binh, cach tu luyén tap va sira
chira mét s6 sai sot trong phéi hop cac giai doan chay cu li trung binh.

Biét khc phuc hién twong “cuc diém” xay ra khi chay cu li trung binh.
Biét van dung cac bai tap va TCVD dé tu RLTT, vui choi.

N

Kinang

Thuc hién dwoc cac bai tap phdi hop trong chay cu li trung binh.

— Phat hién va tu slra chira dwoc mét sé sai sot don gian trong luyén tap.

Thuc hanh dwoc cac hinh thirc luyén tap ca nhan, t6, nhom.

Van dung duoc cac bai tap va tro choi da hoc dé tu luyén tap, vui choi.

w

Thé lwc

Co sy phat trién vé strc bén chung va nang luc lién két van dong.

b

Thai d6

Tich cuec, tu gidc va nd lwc y chi trong luyén tap.

C6 tinh than hop tac trong luyén tap.

Co thoi quen va nhu cau tw luyén tap.

C - NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU BE
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Phdi hgp trong giai doan chay gila quang

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
| - MUC TIEU

T6 chirc va hudng dan HS luyén tap phéi hop trong giai doan chay gitra quang.
Il - YEU CAU CAN PAT

— Kién thirc: Nhan biét dwoc noi dung, yéu cau trong phdi hop cac hoat déng chay
gitta quéng trén dwong thang, duong vong; biét cach luyén tap va khic phuc hién
tuong “cuc diém” xay ra khi chay cu li trung binh.

— Ki nang: Phéi hop dwoc cac hoat déng trong chay gitra quéng trén duong thang,
duong vong.

— Thé lyc: Co sy phat trién vé strc bén chung va nang luc lién két van dong.
— Thai dé: N& luc tw hoc, tw RLTT héng ngay.

B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT BONG DAY HOC
1-TO CHU'C HOAT BONG MO DAU

(Hoat dong chung ca lop)
1. Hoat déng cua GV

— Gidi thiéu noi dung, nhiém vu hoc tap.

— Slr dung phuong tién truc quan gidi thiéu khai quat vé cac hoat déng bai tap chay
gitra quang trén dwong thang, duong vong.

— Dat cau hoi dé thu hut sw tap trung chu y clia HS vé noi dung hoc tap:

+ Néu nhirng diém khac nhau khi chay giira quang trén duong thang, duong vong.
(Khéc nhau tu thé cua than trén, hudng cta ban chan khi tiép xic dudng chay,
hudng va bién dé chuyén dong cua hai tay).

+ Do dai chay gilra quéng trong chay cu i trung binh déi voi tirng Itra tudi HS
cap THCS c6 khac nhau hay khéng? Vi sao? (C6 khac nhau, vi & mbi dé tudi
kha nang hoat dong thé luc ctia HS khac nhau).

— Nhan xét y kién clia HS, dua ra phwong an tra 10i dung.
— Té chirc, hudng dan HS thuc hién cac bai tap khdi dong co thé.
2. Hoat dong cua HS

— Quansat hinh anh, lién hé voi nhirng diéu da biét vé chay gitta quang trén duong thang,
dudng vong.
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— Thao luan, tra |oi cau hdicla GV.

— Thuc hién cac bai tap khoi déng theo yéu cau clia GV.

1l - TO CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat dong chung ca lop)

1. Hoat déng cua GV
a) Gidi thiéu ndi dung kién thirc méi
Str dung tranh anh, déng tac mau gioi thiéu vé cac hoat dong trong chay gitta

quéng trén duong thing, dwong vong va cach thyc hién:

« Phéi hop trong giai doan chay gitra quang
Chay cu li trung binh dién ra trén cac cu li tir 500 m dén 2000 m véi téc do tuong

dbi cao, vi vay khi phéi hop trong giai doan chay gitra quang can chu y:

— Duy tri dong tac chay thoai mai, phéi hop cé nhip diéu gitia tan s6 budc chay va dé
sau cuia nhip tho.

— Khichay trén dwong thang vao duong vong can tang dan do nghiéng clia than trén
sang bén trai, tay phai vung manh hon, ban chan phai hoi xoay vao trong.

— Khi chay tir duong vong ra duong thang, & doan cudi dudng vong can dan dan
giam dd nghiéng vao trong clia co thé dé chuan bi chay ra duong thing.

— Cac hoat dong: Dot ngot thay doi téc do, go bo trong khi chay déu anh hudng dén
thanh tich chay.

« Hién twong “cwc diém” trong chay cu li trung binh va cach khéc phuc

Trong chay cu li trung binh, sau xuat phat mét thoi gian, nguoi tap cam thay kho tho,
chéng mat, tim dap nhanh, dau bung, mé héi ra nhiéu va rat mét méi, muén bd tap.
D6 la trang thai mét moi tam thoi, thuong xuat hién & nhitng nguoi it luyén tap, khoi
dong khong day du, dwoc goi 1a “cuc diém”. Nguyén nhan cta hién twong “cuc diém”
la do nhu cau cao vé& oxygen clia co thé khi van dong khéng duoc dap tng kip thoi.
Pé vuot qua “cuc diém” ngudi tap can binh tinh, giam téc d6 chay va tich cuc thd sau.
Néu tiép tuc van déng, hién tuong “cuc diém" sé mau chong mat di, co thé budc vao
trang thai dé& chiu hon va kha nang hé hép tré lai binh thuong. Trang thai dé chiu do
duoc goi la “*hd hap Ian hai’ hay hién tuong “thoat cuc diém”.

b) Hwéng dan HS Iam quen déng tac méi

— Chidan HS thuc hién thir (mé phong) cac bai tap chay gitra quang trén duong thang,
duong vong theo hinh anh da ghi nhé dé co6 cam nhan ban dau vé néi dung va yéu
cau luyén tap.

— Chi dan HS lam quen vdi yéu cau clia cac bai tap chay gitra quang theo hiéu Iénh
clia GV.
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— Chi dan mét s6 sai sét don gian can chu y khi luyén tap:
+ Thuc hién khéng dung yéu cau vé téc do, cu li trong cac quang “bién toc".

+ Thuc hién khéng dling yéu cau vé gidi han téc do va dé dai quang nghi trong bai
tap chay lap lai.

N

. Hoat dong cua HS

— Quan sat, lang nghe GV giéi thiéu vé ndi dung va yéu cau thuc hién cac bai tap
phéi hop trong chay gitra quang; ghi nhé, hinh thanh biéu twong dlng vé cac
bai tap.

— Thuc hién mo6 phong cac bai tap chay gilra quang trén duong thang, duong vong
theo hinh anh va yéu cau da ghi nho.

— Luyén tap céc bai tap phéi hop trong chay gitta quéang trén duong thang, duwong
vong theo hiéu Iénh clia GV.

Il - TO CHUC HOAT BONG LUYEN TAP

(Hoat dong ca nhan, nhém, ca lop)

s

. Hoat déng cua GV

a) Té chivc hoat dong luyén tap

— Pho bién ndi dung va yéu cau thuc hién cac bai tap phdi hop trong chay gitra quang

trén duong thang, duong vong.

— Hudng dan trinh tw HS thue hién cu i, téc do clia cac bai tap chay bién toc va chay

lap lai.

— Tb chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, nhom, ca 16p.
— Chidan, danh gia hoat dong luyén tap clia HS.

— Hudng dan HS phat hién va sira chira sai sot khi thuc hién cac bai tap chay gitra

quang trén duong thang, duwong vong:

+ Khéng duy tri déu nhip thd; thd loan nhip; thiéu déng b gitta nhip the va
buwdc chay.

+ Thuc hién cac hoat dong phéi hop tay, chan trén dwong vong khéng dat yéu cau
vé bién dé, goc do.

+ Thuc hién céc bai tap khong dung vé toc do, vé thoi gian nghi va yéu cau
tha long.
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b) Té chivc trd choi phat trién sirc bén
Chuyén bong tiép stc

g ......... ,;@ = ,@ .@ ........... ,?
1 2 3 4 5
@D DB

Hinh 1. Tré choi Chuyén béng tiép sic

— Chuan bj: HS tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu doéi, mi déi dirng thanh mét
hang doc sau vach xuat phat. HS dirng dau hang clia moi déi cam mét qua bong.

— Thuwe hién: Khi cé hiéu lénh, Ian luot tirng HS cua moi dodi chay ra phia trwéc dat
bong vao vi tri sé 1 va chuyén bong & vi tri s6 1 dén vi tri s 2, vi tri s6 2 dén vi tri
s6 3,... cam bong & vi tri s6 5 tré vé trao cho HS tiép theo va dirng vé cubi hang.
Pai hoan thanh dau tién la déi thang cude.

2. Hoat dong cua HS
a) Luyén tap ca nhan

Chay cham trén dwong thang, duong vong, luyén tap ki thuat budc chay va danh tay,
luan phién hit vao, tho ra theo nhip don hoac nhip kép (2 — 3 budc hitvao, 2 -3
buwdc tiép theo the ra). Thuc hién cu li 100 - 120 m.

Chay tang toc do tir dwong vong ra duong thang va tr duong thing vao dwong

vong cu 1i 80 — 100 m.

b) Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap, quan sat va danh gia két qua luyén tap clia cac

ban trong nhom:

— Chay tang toc do tir dwong thang vao duong vong va tir duong vong ra dwong thing
cu li 80 — 100 m, chay theo quan tinh.

— Chay nhanh tir dudng vong ra dudng thang va tir dwong thang vao duong vong
cu i 80 — 100 m xen ké véi quang nghi 3 — 4 phat.

— Chay nhanh tir dudng vong ra duong thang va tir dwong thang vao duong vong

cu li 80 — 100 m luan phién voi chay cham cw li 150 — 200 m.

c) Luyén tap chung ca I&p

Tro choi phattrién stc bén.
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IV - TO CHU'C HOAT PONG VAN DUNG

(Hoat dong nhom, ca 1op)

.

. Hoat dong cua GV

— Thay ddi ndi dung, yéu cau thuc hién cac bai tap chay gitra quang theo hudng:
Tang téc do va cu lichay, giam dan dé dai cw i chay chamtrong baitap chay bién téc;
tang dan cu li chay, giam thoi gian quang nghi trong cac bai tap chay lap lai.

— Goiy HS tra 16i cac cau hoi van dung trong SGK: Em phai lam gi dé& han ché
hién twong cuc diém trong luyén tap chay cu li trung binh? (Khdi dong ki trudc khi
luyén tap; thuong xuyén rén luyén stic bén chung).

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s eiyd yoes

— Dat cau hoi dé HS lién hé vavan dung kién thirc da hoc:

+ Tai sao quéng nghi cla bai tap lap lai trong chay cu li trung binh ngén hon so véi
chay cu li ngan? (D6 la yéu cau c6 tinh chuyén mén cta luyén tap sirc bén.
Dé tao ra sw phét trién vé stic bén, bai tap I3p lai phai dién ra khi co thé chua hoi
phuc hoan toan, hay ndi cach khéc, bai tap Iap lai phai dién ra khi mét méi cia
I4n van déng trudc dé chua mat di hoan toan).

+ Trong thoi gian thuc hién mét bai tap chay bién téc cé quang nghi hay khéng?
(C6, quang dudng chay véi téc dé cham hon cd thé duoc coi la mét hinh thic
nghi ngoi tich cue hodc nghi ngoi khéng hoan toan).

— Hudng dan HS van dung céc bai tap phoi hop trong chay gitra quang dé luyén tap
va rén luyén stic bén.

2. Hoat dong cua HS
— Thuc hién bai tap van dung theo yéu caucla GV,
— Van dung kién thirc da hoc dé tra 1oi cau hoi ctia GV.

— Tu luyén tap cac bai tap chay gilta quang theo dia hinh tu nhién dé rén luyén stic
bén chung.

— Sir dung tré choi da hoc dé cling cac ban vui choi va RLTT.

C - T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat dong chung ca lop)
Thuc hién twong ty nhw Bai 1. Chli @& — Chay cu li ngén (Muc C, trang 25).
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Phoi hgp trong giai doan xuat phat
va tang toc do sau xuat phat

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT
1- MUC TIEU

T chirc va hwéng dan HS luyén tap phdi hop giai doan xuat phat va tang téc do
sau xuét phat trong chay cu li trung binh.

Il - YEU CAU CAN DAT

— Kién thic: Nhan biét dwoc noi dung, yéu cau phdi hop giai doan xuat phat va tang
téc d6 sau xuat phat; biét cach luyén tap.

— K7 nang: Phéi hop duoc giai doan xuét phat va tang téc dé sau xuét phat.
— Thé lyc: Co su phat trién vé stic bén chung va nang luc lién két van dong.

— Thai d6: Chui dong Iua chon cac bai tap phu hop voi ban than dé RLTT.

B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT BONG DAY HOC
|- TO CHU'C HOAT BONG MO BAU

(Hoat dong chung ca I&p)

-

. Hoat dong cia GV

— Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

- Sir dung phuong tién truc quan giéi thiéu khai quat vé cac bai tap phéi hop xuat
phat, chay tang toc do sau xuat phat.

— Dat cau hai dé thu hut sy tap trung chu y clia HS vé néi dung hoc tap:

+ Thi dau chay cu li trung binh dugc thuc hién trén dudng chay chung hay riéng?
(Puong chay chung).

+ Tang téc do sau xuat phat trong chay cu li trung binh va chay lao sau xuat phat
trong chay cu li ngén cé su khac nhau nhuw thé nao? (Trong chay cw li trung binh,
sau xut phat ngudi tap khong né luc dé dat téc do cao nhat).

— Nhan xét y kién clia HS, dwa ra phuong an tra 16i dung.

— Té chic, hudng dan HS khai dong co thé.
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2. Hoat déng cua HS
— Quan sat hinh anh, lién hé véi nhirng diéu da biét vé ndi dung, yéu cau luyén tap.
— Thao luan, tra loi cau hoi cua GV.
— Thuec hién cac hoat dong khai dong co thé theo yéu cau va hudng dan cia GV.
Il - TO CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MOl
(Hoat dong chung ca lop)
1. Hoat déng cua GV
a) Gidi thiéu ndi dung kién thirc méi

St dung tranh anh, dong tac mau gioi thiéu veé:

Phéi hop trong xuét phat va ting téc do sau xuat phat

— Xuét phattrong chay cu litrung binh, nguoi chay tang téc d6 dé chiém v tri thuan loi.
Khi réi vi tri xuat phét, duy tri d6 nga ra trwdc clia than trén dé tang téc do.

Qua trinh tang téc d6 sau xuat phat, d6 nga ra trwdc clia than trén giam dan;
khéng c6 gang dat toc do cao sau xuat phat nhw trong chay cu li ngan.

Mot sé diéu luat trong thi dau dién kinh
VBV pham luat va bj trudt quyén thi dau chay cuw li trung binh khi:

— €6 hanh déng x6 day hozc can tré VBV khac.
— Twy roi khoi dwong dua.
— Chay lén dwong go hoac vach ranh gigi bén trong ctia duwong chay.

b) Hwéng dén HS 1am quen ddng tac méi

Chi dan HS thuc hién mé phong néi dung, yéu cau cac bai tap phdi hop xuat phat,
tang toc do sau xuat phat.

— Chi dan HS thuc hién cac bai tap xuét phat cao trén duong thang, duong vong,
chay tang toc d6 sau xuat phatva chay vé dich theo hiéu Iénh, dong tac mau clia GV.

— Chi dan mét s6 sai sot thuong gap khi luyén tap:
+ Chay tang toc do sau xuat phat voi téc dé Ion hon yéu cau.
+ Thuc hién quang dudng chay tang téc do sau xuat phat qua dai so véi yéu cau.
+ Dirng lai hoc giam téc dé trwdc vach dich.

+ Chua phan biét duwoc yéu cau vé téc do: Chay cham, chay voi téc d6 trung binh.
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2. Hoat déng cua HS

— Quan sat hinh anh, lang nghe GV hwéng dan, lam mau vé ndi dung, yéu cau thuc
hién cac bai tap; hinh thanh biéu twong ding vé bai tap, ghi nhé cach luyén tap.

— Thuc hién thir (m6 phong) céc bai tap theo hinh anh, yéu cau da ghi nho.
— Lam quen v&i céc bai tap theo hiéu Iénh va déng tac mau cla GV.
Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat dong ca nhan, nhom, ca op)

-

. Hoat d@éng cla GV
a) T6 chirc hoat dong luyén tap
— Phé bién néi dung va yéu cau thuc hién cac bai tap.
— T6 chtic cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, nhom, ca 16p.
— Chidén, danh gia hoat déng luyén tap clia HS.
— Chidan HS phat hién va stra chira sai sot khi thuc hién céac bai tap.
b) T4 chirc trd choi phat trién sirc bén
Chay luén coc va bat nhay tiép stic

E
1

Hinh 1. Tré choi Chay ludn coc va bét nhay tiép sirc

10-12m

— Chuén bi: HS tham gia tr6 choi duoc chia thanh nhiéu doi cé sb ngwdi bang nhau,
méi doi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

— Thuec hién: Khi cé hiéu Iénh, HS trong méi doi lan luot chay luén coc va bat nhay
tach, chum chan theo 6, sau do chay tré vé vach xuét phat theo duong thang,
cham tay HS tiép theo va tr& vé cudi hang. HS tiép theo chi xuat phat khi HS thuc
hién truérc da vuot qua vach xuat phat. Doi hoan thanh dau tién la doi thang cudc.
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2. Hoat déng cua HS
a) Luyén tap ca nhan

— Tu ho khau lénh va thuc hién ki thuat xuat phat cao.

— Xuét phat cao trén dwong thang va dau dwong vong cu i 30 — 50 m.

b) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap, quan sat va danh gia két qua luyén tap clia cac
ban trong nhom:

—  Xuét phat cao trén duong thang, dau duong vong phéi hop chay tang toc d6 cu li
60-80m.

— Chay nhanh tir duéng vong ra dudng thang va tir duong thang vao duong vong
cu li 100 — 120 m xen ké v&i quang nghi 3 — 4 phut.

— Chay nhanh tir dwong vong ra duong thang va tir duwong thang vao dudng vong
cw li 100 — 120 m luan phién véi chay cham cw |i 100 — 150 m.

c) Luyén tap chung ca Iép
Tré choi phat trién stic bén.

IV - TO CHU'C HOAT BONG VAN DUNG
(Hoat dong nhom, ca lop)

1. Hoat dong cta GV

— Thay ddin6i dung, yéu cau luyén tap theo hwéng: Tang dan do dai cac doan dwong
trong chay bién toc va Iap lai; tang dan cu liva toc do thuc hién bai tap phdi hop cac
giai doan chay cy li trung binh; luyén tap trong diéu kién HS da xuéat hién mét mai
(dé phat trién strc bén).

— Thay déi hinh thirc thuc hién bai tap chay cuw |i trung binh: Chay theo diéu kién
tw nhién, chay vuot chudng ngai vat, thi dau tap.

— Goiy HS tra loi cau hoi van dung trong SGK: Trong luyén tap chay cw li trung binh,
ngudi tap phai thuc hién nhitng yéu cau gi dé dam bao an toan? (Khdi dong co thé
theo duing yéu cau GV da hudng dan; khong luyén tap trong diéu kién stc khoé cd
biéu hién khong tét thong béo cho GV khi nhan thay nhiing dau hiéu bat thuong
Vé stic khoé trong khi luyén tap; can cd tw vén va hudng dan cia GV khi ¢ nhing
c&n bénh can han ché hodc khong duoc van dong; tha Ing tich cuc va cd hiéu qua
sau khi dieng luyén tap,...).

— Dat cau hoi dé HS lién hé va van dung:
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+ Taisao chay cu li trung binh thuong cé mirc dd mét moi lén hon rat nhiéu so
véi chay cu li ngan? (Vi chay cw li trung binh c6 thoi gian van déng nhiéu hon,
luong oxygen co thé khong duoc bu dap kip thoi nhiéu hon).

+ Tai sao bai tap phat trién strc bén doi hoi nguoi tap phai nd luc y chi cao trong
qua trinh luyén tap? (Vi mét mai trong chay cw li trung binh thuong rat Ion
va dién ra trong thoi gian tuong doi dai).

— Hudéng dan HS van dung céc bai tap phéi hop trong giai doan xuat phat va tang téc do
sau xuat phat dé tw rén luyén stc bén.

2. Hoat dong cua HS

— Thue hién bai tap van dung cta GV.

— Thao luan, tra 16i cau hoicla GV.

— Sirdung TCVD, bai tap chay cu li trung binh dé thuong xuyén RLTT.

C - T0 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat dong chung ca op)
Thuec hién tuong tu nhw Bai 1. Chli @& — Chay cu li ngén (Muc C, trang 25).

Phi hgp cac giai doan trong

chay cy litrung binh

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
1- MUC TIEU
T4 chirc va hwéng dan HS luyén tap phéi hop chay gitta quang va chay vé dich;
phéi hop cac giai doan chay cy li trung binh.
1l - YEU CAU CAN DAT
Giup HS:
— Kién thirc: Nhan biét dwoc muc dich, néi dung, yéu cau luyén tap, biét cach tw
luyén tap.

— Ki nang: Thuc hién duoc cac yéu cau vé phéi hop chay gilia quéng voi chay vé dich;
phéi hop duoc cac giai doan chay cu li trung binh.

— Thé luc: Co su phat trién vé& nang Iuc lién két van dong, vé stic bén chung.
— Thai dé: Cha dong, kién tri trong luyén tap.
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B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT BONG DAY HOC
1 - TO CHU'C HOAT BONG MO PAU
(Hoat dong chung ca lop)

=k

. Hoat dong cua GV
— Gidi thiéu néi dung, nhiém vu hoc tap.
— Slr dung hinh anh truc quan giéi thiéu khai quat vé phdi hop cac giai doan trong
chay cu li trung binh.
— Datcau hoi dé khai thac vén hiéu biét clia HS vé phéi hop cac giai doan chay cu li
trung binh:

+ Chay cuy li trung binh cé thé (rng dung trong cac diéu kién nao? (Chay theo diéu
kién tw nhién, chay vuot chudng ngai vat,...).

+ Chay vé dich trong luyén tap va thi dau chay cu li trung binh thwong dwoc thuc
hién trong hoan canh nao? (Mét mdi ting dén muc cuc diém, dé dai va tan sb
budc chay cé xu hudng giam dang ké).

+ Trong thi dau & Thé van hoi, chay cu li trung binh gém nhirng cy li nao? (800 m,
1500 m).

+ Luyén tap chay cu li trung binh, chli yéu nham phat trién sirc manh, strc nhanh

i hay strc b&n? (Stic bén).
— Téng hop, nhan xét y kién clia HS, dua ra phuong an tra [6i ding.

— Té chirc va hwang din HS khoi dong co thé bang cac hoat dong don gian,
quen thudc (chay tai chd, xoay cac khop, tro choi ho tro khéi déng,...).

2. Hoat dong cuia HS
- Quan sa't‘hinh'énh phéi hop cac giai doan trong chay cu li trung binh, lién hé véi
nhirng hiéu biet da co.
— Thao luan, tra 1i cau hoi cua GV.
— Thuc hién cac bai tap khdi dong co thé.
Il - TO CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MO
(Hoat dong chung ca lop)
1. Hoat déng cua GV
a) Gi¢i thiéu ndi dung kién thirc méi
St dung tranh anh, dong tac mau gici thiéu vé cau tric, cach thuc hién baitap phoi

hop cac giai doan trong chay cw li trung binh:
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« Phéi hep chay giilra quang va chay vé dich

O giai doan chay vé dich, téc d6 chay c6 xu huéng giam dan do mét méi. Dé duy
ri hodc tang toc do khi vé dich can:

=

— Tang toéc do thong qua tang tan s6 budc chay, danh tay manh va tang dé nga
than trén.

|

Duy tri nhip thd va dé sau ctia mdi nhip thé theo cac budc chay.

Phéi hop céc giai doan cua ki thuat chay cw li trung binh
Yéu cau va luu y trong chay cu li trung binh:

— Biét st dung strc hop Ii, phit hop véi khd néng clia ban than trén toan cu li;
rén luyén kha nang duy tri tbc dé thuc hién bai tap.

Chu dong thuc hién céc diéu luat trong thi dau chay cu li trung binh; binh tinh né
luc vwrot qua trang thai cuc diém (néu cé) bang cach giam toc d6 va tang cudng hit
thd sau. Thudng xuyén theo déi trang thai strc khoé clia ban than truwéc, trong va
sau mdi budi tap.

b) Hwéng dén HS lam quen déng tac méi

Chi dan HS tu thuc hién thir cac bai tap phdi hop dé cé cadm nhan ban dau vé
yéu cau va cach thuc hién.

— Chi dan HS déng loat thuc hién cac bai tap va yéu cau clia bai tap theo dong tac
mau clia GV.

— Chidan mét s6 sai sét thwong gap khi luyén tap:
+ Dot ngét giam toc dé khi vé dich; nhay qua vach dich.
+ Strc luc chua duoc phat huy trong qua trinh chay gitra quang va vé dich.
+ Phan phdi strc khéng hop li trong qua trinh chay.
+ Sl dung toc d6 khong phu hop voi kha nang ctia ban than (qua cao hoac qua thap).

+ Khoéng thuc hién cac bai tap tha long co thé, hit thd sau sau khi vé dich.

N

Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh, ghi nhé tén goi, cau tric va cach thuc hién céac baitap phéi hop
trong chay cw li trung binh.

— Thuce hién thir (md phong) tirng bai tap theo hinh anh da ghi nhé.
— Tap tirng bai tap theo hiéu lénh va déng tac mau clia GV.
1l - TG CHU'C HOAT PONG LUYEN TAP

(Hoat dong ca nhan, nhom, ca op)
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1. Hoat déng cua GV
a) Té chivc hoat déng luyén tap

— Pho bién noi dung va yéu cau luyén tap bai tap phéi hop chay gitta quang voi
chay vé dich; phéi hop céc giai doan trong chay cy li trung binh.

— T chic cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, nhom, ca lop.

— Chi dan, danh gia hoat dong luyén tap clia HS.

— Hudng dan HS phat hién va stra chira sai sét trong luyén tap.
b) Té chibc tro choi phat trién strc bén

Hai ndm
b - 2m
—
if 35,‘ 4 4 : 3% 4 4 4 4
24 % R’ % “a “a s a
1 2 3 4 7 8 9 10

Hinh 1. Trd choi Héi ném

— Chuan bi: HS tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu déi cé s6 nguoi bang nhau,
méi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

— Thuec hién: Khi co hiéu 1énh, tirng HS ctia mdi ddi di chuyén ra trudc, lan luot
cham tay vao ndm bén phai, bén trai tr hang s6 1 dén hang s6 10, sau dé vé
dirng vao cudi hang. HS tiép theo chi xuat phat khi HS phia truéc da vuot qua
cap nam sb 10. Doi hoan thanh dau tién la doi thang cudc.

N

. Hoat dong cua HS
a) Luyén tap ca nhan

— Phdi hop xuét phat cao (trén dudng thang, dau duong vong) véi chay tang toc do
sau xuat phat cy i 20 — 30 m. Thuc hién 1 — 2 lan.

— Chay tang téc d6 cu li 30 — 50 m két hop danh dich.
b) Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap, quan sat va danh gia két qua luyén tap ctia cac
ban trong nhom:

— Chay tang téc d6 cu li 100 — 120 m két hop danh dich.
— Chay nhanh cw li 120 — 150 m xen ké& v&i quang nghi 3 — 4 pht.
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— Chay toan cu li 250 — 350 m déi voi ni¥, 400 — 500 m d6i véi nam, toc do tang dan
thong qua cac budi tap tiép theo.

— Thi du tap cu li: 300 m dbi véi nir, 500 m déi véi nam.
c) Luyén tap chung ca I&p
Tro choi phat trién stc bén.

IV -TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

(Hoat dong nhom, ca lop)

-

. Hoat dong cua GV

Thay ddi noi dung va yéu cau luyén tap theo hudng: Tang tinh nhip diéu, téc do,

s6 |an, quang dwong thuc hién bai tap.

— Goi y HS tra 16i cac cau hoi van dung trong SGK: Vi sao phai tich cuc tha long
co thé sau mbi lan thuwe hién baitap van dong va sau khi két thuc budi tap? (Pép tng
luong oxygen co thé can dé hoi phuc co thé sau hoat dong thé luc; gidm muic dé
mét méi clia co bap,...).

— Dat cau hoi dé HS lien hé va van dung kién thire da hoc:

+ Co6 thé van dung cac bai tap phéi hop trong chay cu li trung binh trong nhiing
trwong hop nao? (Khi luyén tap chay cw i trung binh trong diéu kién tw nhién,
chay vuot chudng ngai vat).

Can van dung cac dong tac tha long va hdi tinh co thé sau hoat dong van dong

nao? (Sau tat ca céc hoat dong van déng ¢ tao ra mét moi, dac biét Ia sau khi

két thiic céc bai tap phdi hop trén cw li quy dinh).

4

+ Tai sao khi tha Iong co thé can phdi hop voi hit tho sau? (Sau van déng, co thé
thuong can mét luong rat Ién oxygen dé hoi phuc, hit thé sau la cach bu dap
nhanh chdng luong oxygen do).

- H}rc‘mg dan HS str dung cac bai tap phéi hop cac giai doan chay cu li trung binh
dé tu luyén tap va vui choi héng ngay.

2. Hoat déng cua HS

— Luyeén tap cac bai tap van dung theo yéu cau ctia GV.

— Van dung kién thirc clia bai hoc @é tra 16i cau héi cia GV.

— Sir dung cac bai tap va tro choi da hoc dé tu luyén tap va vui choi.

— Van dung kién thirc da hoc dé tw danh gia két qua luyén tap.

C - T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat dong chung ca lop)
Thuc hién tuong tu nhw Bai 1. Chli d& — Chay cu li ngén (Muc C, trang 25).
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BAI TAP THE DUC

A - CAU TRUC NOI DUNG VA KE HOACH DAY HOC CHU DE
|- CAU TRUC NOI DUNG CHU BE

T Tén bai Nbi dung S6 tiét
1 Bai thé duc lién hoan —Baithé duc lién hoan tir nhip 1 dén nhip 10. 2
(ter nhip 1 dén nhip 10) |- Tro choi phat trién khéo léo.
5 Bai thé duc lién hoan |- Bai thé duc lién hoan tir nhip 11 @&n nhip 20. .
(ter nhip 11 dén nhip 20) |- Tro choi phat trién khéo léo.
3 Bai thé duc lién hoan — Bai thé duc lién hoan tir nhip 21 dén nhip 30. 5
(tlr nhip 21 dén nhip 30) |- Tro choi phat trién khéo I€o.

Il - KE HOACH DAY HOC

K& hoach day hoc
TT Tén bai

Tiét1-2|Tiét3 -4 | Tiét5-7

1 | Bai thé duc lién hoan (tir nhip 1 dén nhip 10) +

2 | Baithé duc lién hoan (tir nhip 11 dén nhip 20) +

3 |Baithé duc lién hoan (tir nhip 21 dén nhip 30) +

B - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT CUA CHU BE
1 - MUC TIEU
— Trang bi cho HS kién thure, ki nang thuc hanh bai thé duc lién hoan.

— Rén luyén tu thé, phat trién nang lyc lién két van déng, nang lwc dinh hwdng trong
khong gian va nhip diéu.

Il - YEU CAU CAN PAT
Giap HS:
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. Kién thirc

-

— Biét dwoc muc dich, tac dung luyén tap bai tap thé duc.

Nhan biét va ghi nhd dwoc hinh thai biéu hién, tén goi cac dong tac.

Biét cach dém nhip, cach thuc hién cac déng tac.

Nhan biét dwoc mét sb sai sét don gian trong luyén tap, cach sira chira.

Biét cach tu luyén tap va phéi hop nhom dé luyén tap.
Biét cach van dung bai tap dé tu RLTT.

N

Kinang

— Thuc hién co ban dling cac dong tac theo nhip.

— Phat hién va tu stra chita dwoc mot sé sai sot don gian trong luyén tap.
Thue hanh duoc bai tap theo nhip tw ho d& RLTT.

w

Thé luc

Co6 su phat trién vé nang luc lién két dong tac, nang luc dinh hwéng va nhip diéu.
4. Thai @8

— Tich cyc, chti dong trong phéi hop nhém, t6 dé luyén tap.

— C6 théi quen va nhu cau tu luyén tap.

C - NOI DUNG PHUONG PHAP DAY HOC CHU DE

Bai thé duc lién hoan (tirnhip 1dén nhip 10)

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT

| —MUC TIEU

T4 chirc va hwéng dan HS luyén tap tir nhip 1 dén nhip 10 bai thé duc lién hoan.
Il- YEU CAU CAN PAT

Giup HS:

— Kién thire: Nhan biét dwoc dong tac va biét cach luyén tap.
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— Kinang: Thuc hién cac dong tac diung trinh tu va nhip diéu.

— Thé luc: Co su phat trién vé nang luc lién két van dong, nang luc dinh hudng
va nang luc nhip diéu.

— Thai dé: Cht déng, tich cuc phdi hgp nhom trong luyén tap va rén luyén tu thé.

B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT BONG DAY HOC
1 - TO CHU'C HOAT DONG MO DAU
(Hoat dong chung ca lop)
1. Hoat déng cua GV
— Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

- Str dung phuong tién truc quan gioi thiéu khai quat bai thé duc lién hoan: S6 lwong
déng tac, cau tric ndi dung va phan chia nhip cho céc bai.

- Gioi thiéu muc dich, yéu cau va phuong phap luyén tap bai thé duc lién hoan.
- Dat cau hoi dé thu hit sw chi y clia HS déi voi néi dung hoc tap:

+ Bai thé duc lién hoan co thé sir dung @é luyén tap trong nhiing diéu kién va
muc dich nao? (Rén luyén tu thé, thé duc budi séng, thé duc giira gio, dong dién
thé duc).

+ Nén st dung bai lién hoan dé rén luyén strc khoé vao thoi diém nao trong ngay?
O dau? (Sang sém, & noi co khong khi trong lanh,).

— Nhan xét y kién clia HS, dua ra phuong an tra 1&i dung.
— Té chirc, hudng dan HS khai dong co thé.
2. Hoat dong clia HS
- Lién hé nhirng dong tac va cach thwc hién bai tap thé duc voi nhirng diéu da biét,
da hoc & 16p 6.
— Thao luan, tra |oi cau hoi clia GV.
— Thuec hién céc bai tap khoi dong co thé.
Il - TO CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MO
(Hoat dong chung ca lop)
1. Hoat déng cua GV
a) Gidi thiéu ndi dung kién thirc méi
St dung tranh anh, déng tac mau gioi thiéu vé cau trac, nhip dém, trinh tw thuc hién
tirng clr dong tir nhip 1 dén nhip 10 cta bai thé duc lién hoan:
— TTCB: Blrng nghiém.
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Nhip 1. Chan trai buéc sang ngang réng bang vai, déng thoi hai tay dang ngang,
ban tay s&p, dau thang, mat nhin phia truéc.

Nhip 2. Toan than xoay sang trai thanh tu thé dirng chan trwdc chan sau, trong lwong
co thé don lén chan trai, chan phai tiép dat bang nira trwdc ban chan. Dong thoi tay
phaidwaxudng dudi, sangtrai, cingtay traidwalén caothanh hinh chV, long bantay
huwéng vao nhau. Dau ngira.

Nhip 3. Chan phai khuyu géi, trong lwong co thé chuyén Ién chan phai, chan trai
dudi thang, than trén nga ra trwdc. Dong thoi hai tay dua tir trén ra tredc, xudng dudi,
ra sau, chéch sang hai bén, léng ban tay huéng vao nhau.

Nhip 4. Chan phai dudi thang, than ngudivuon Ién cao, trong lwong co thé chuyén
Ién chan trai. Hai tay dua |én cao thanh chii V, long ban tay hudng vao nhau va tré
vé nhip 2.

Nhip 5. Chan phai dwa nhanh tir sau ra trwéc, Ién cao ngang héng, dong thoi hai
tay dwa thang ra trudc, ban tay sép.

Nhip 6. Chan phai dua ra sau, nira trwdc ban chan tiép dat, dong thoi hai tay sang
ngang, ban tay nglra.

Nhip 7. Than trén nga ra triwdc, chan phai dua rasau, Ién cao ngang héng, ban tay sap,
dau nglra, méat nhin phia trwéc.

Nhip 8. Chan phai ha tiép dat bang nira trwoc ban chan, dong thoi than trén vwon
1én cao, hai tay dwa Ién cao thanh hinh chir V, léng ban tay hwdng vao nhau va tré
vé nhip 2.

Nhip 9. Toan than xoay sang phai thanh tw thé ding hai chan rong bang vai,
dong thoitay phai ha tir trén ra tréc, xuong dudi, sang ngang, tay trai ha ngang vai,
ban tay sap, trd vé nhip 1.

Nhip 10. Thuc hién nhu nhip 2 nhung dbi chan, doi hudng.

Nhip 1. Nhip 2.

Hinh 1. Tir TTCB dén nhip 2 bai thé duc lién hoan
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b) Hwéng dan HS Iam quen déng tac mé&i
— Chidan HS tap thir cac nhip theo hinh anh da ghi nho.
— Chidan HS ddng loat thuc hién déng tac theo nhip dém va dong tac mau clia GV:
+ Tap tirng nhip, tirng tu thé.
+ Tap theo nhip hé cham két hop dirng va duy tri tw thé 3 — 5 giay.
+ Nhac nhd HS ghi nhan cam giac: Vé tu thé, hudng, cam gidc stic cang co, ...
— Chidan HS nhiing sai sét thuong gap trong luyén tap:
+ Chuwa chinh xac vé hwdng clia dong tac.
+ Thuc hién dong tac khéng ding nhip hé, thiéu tinh nhip diéu.
+ Thiéu dong bo giira chuyén dong cua tay, chan, than nguoi.

+ Thuc hién dong tac thiéu luc, nhin tho.

N

Hoat dong cua HS

— Quan sat tranh anh, déng tac mau va lang nghe GV giéi thiéu vé ndi dung, yéu cau
thuc hién cac nhip cua bai thé duc lién hoan.

— Ghi nho dong tac theo nhip dém, hinh thanh biéu twong dung vé dong tac.

— Thue hién thr cac nhip theo hinh @anh da ghi nho.

— Luyén tap cac dong tac theo nhip dém va déng tac mau clia GV.

1l - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat dong ca nhan, cap doi, nhom, ca lop)

-

. Hoat déng cua GV

a) Té chirc hoat ddng luyén tap
— Phd bién noi dung va yéu cau luyén tap:
+ Tap dém nhip to, r rang.

+ Tap tirng nhip, phéi hop tir 5 dén 6 nhip trong méi lan thuc hién, tap lién hoan
10 nhip t&r cham d@én nhanh.

— Chidan HS vé tu thé va cach xac dinh vat chuan.
— Tb chiic cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap doi, nhom, ca lop.
— Chidén, danh gia hoat dong luyén tap clia HS.

— Chidéan HS phat hién, slra chita sai sét trong luyén tap.
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b) Té chic tré choi phat trién khéo Iéo
Giir béng béng lung di chuyén ngang dén dich

£

;

e el

8-10m

Hinh 3. Tré choi Giir béng béng lung di chuyén ngang dén dich

— Chuan bi; HS tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi co sé lwong nguwoi bang
nhau, m&i déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat. Tai vi tri xuat phat,
hai HS dirng quay lwng vao nhau va ding lung gitk qua bong (béng da hoc bong rd).

— Thuc hién: Khi co hiéu lénh, 1an luot hai HS ding lung gil bong va di chuyén
ngang dén dich. Bong roi, nhat béng va thue hién tiép tai vi tri 6, hai HS tiép theo
chi xuat phat khi cac HS phia trwéc da vuot qua vach dich. Sau khi vuot qua
vach dich dirng thanh hang doc huong vé vach xuat phat. Doi hoan thanh dau tién
la doi thang cuoc.

N

. Hoat dong cua HS
a) Luyén tap ca nhan
— Tap tirng nhip két hop dém nhip to, ré.

— Tap tir nhip 1 @én nhip 6, tir nhip 7 dén nhip 10, tir nhip 1 dén nhip 10. Yéu cau
tlr cham dén nhanh.

b) Luyén tap cap doi

— Luan phién d&m nhip (tr cham dén nhanh) cho ban luyén tap lién hoan tir nhip 1
dén nhip 10. Yéu cau dung tu thé, ding huéng, dam bao tinh lién tuc.

— T danh gia va danh gia két qua luyén tap cuta ban.
c) Luyén tap nhém

— Luan phién chi huy nhém luyén tap lién hoan 10 nhip. Yéu cau tir cham dén nhanh
dam bao tinh nhip diéu.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap ctia cac ban trong nhom.
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d) Luyén tap chung ca lop
Tro choi bo tro khéo Iéo.

IV~ TO CHU'C HOAT BONG VAN DUNG
(Hoat dong nhom, ca Iop)

1. Hoat doéng cua GV

— Thay ddi yéu cau va dai hinh luyén tap theo hudng: Tang téc do thuc hién bai tap,
tang do chinh xac vé tu thé, han ché kha nang quan sat Ian nhau ctia HS, thay doi
hwéng ctia doi hinh luyén tap, han ché cac vat chuan.

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s eiyd yoes

— Pat cau hoi dé HS lién hé va van dung: Tai sao luyén tap bai thé duc lién hoan co
tac dung rén luyén tw thé? (Bai tap luén doi hdi khi thuc hién phai cé sw chinh xac
vé tdm, hudng cta dau, than minh, tay va chan).

— Huwdéng dan HS van dung céac dong tac va tro choi da hoc dé tap thé duc budi sang
va vui choi cling cac ban.

2. Hoat déng cua HS

— Thuc hién céac bai tap theo yéu cau van dung ctia GV.

— Thao luan, tra I6i cau hoicla GV.

— Slr dung bai tap dé ren luyén tu thé, rén luyén nang luc lién két van dong va
nhip diéu.

— Van dung kién thic clia bai hoc dé tw kiém tra danh gia két qua luyén tap.

C - T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat dong chung ca lop)
Thuc hién tuong tu nhw Bai 1. Chli @& — Chay cu li ngén (Muc C, trang 25).

IEEFA Bai thé duc lién hoan (tisnhip 11 dén nhip 20)

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT
1- MUC TIEU

Té chirc va huéng dan HS luyén tap tr nhip 11 dén nhip 20 bai thé duc lién hoan.
Il- YEU CAU CAN DAT

Giup HS:
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— Kién thirc: Nhan biét dwoc dong tac va biét cach luyén tap.
— Kinang: Thuc hién cac dong tac ding trinh tw va nhip diéu.

— Thé lwc: Co sy phat trién vé nang luc lién két van dong, nang luc dinh hudng va
nang luc nhip diéu.

— Thai dé: Thuong xuyén rén luyén tw thé dung, dep.

B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT BONG DAY HOC
1 - TO CHU'C HOAT BONG MO BAU
(Hoat dong chung ca lop)
1. Hoat déng cua GV
— Gidi thiéu néi dung, nhiém vu hoc tap.
— SUr dung hinh anh truc quan gidi thiéu khai quat cac dong tac tir nhip 11 dén nhip 20.

— Dat cau hoi d@é thu hit sw cha y ctia HS déi véi néi dung hoc tap: Tang téc d6 clia
nhip dém khi luyén tap bai thé duc lién hoan cé tac dung gi? (Nang cao: Kha ndng
ghi nhé déng téc; mirc do thuc hién chinh xéc vé tam va hudng cla dau, than minh,
tay, chan; tinh nhip diéu khi phoi hop cac ctr déng).

— Nhan xét y kién ctia HS, dua ra phuong an tra 16i dung.
— Té chirc, hudng dan HS khai déng co thé.
2. Hoat dong cua HS
— Quan sat hinh anh, lién hé vai nhirng diéu da biét vé bai thé duc lién hoan.
— Thao luan, tra 1&i cau hoi cua GV.
— Thuc hién cac bai tap khoi déng co thé.
Il - TO CHU'C HOAT BONG HINH THANH KIEN THUC MO
(Hoat dong chung ca lop)
1. Hoat déng cua GV
a) Gidi thiéu ndi dung kién thirc méi
Str dung hinh anh tryc quan, déng tac mau gioi thiéu vé cau truc, nhip dém, trinh tw
thuc hién tirng clr dong tir nhip 11 dén nhip 20 clia bai thé duc lién hoan:
— TTCB: Nhu nhip 10.
— Nhip 11. Thuc hién nhu nhip 3 nhung déi chan, déi huong.
— Nhip 12. Thue hién nhw nhip 4 nhung ddi chan, déi huéng.
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— Nhip 13. Thuc hién nhw nhip 5 nhwng ddi chan, déi huéng.
— Nhip 14. Thuc hién nhw nhip 6 nhwng déi chan, déi huéng.
— Nhip 15. Thuc hién nhw nhip 7 nhwng ddi chan, déi huéng.
— Nhip 16. Thuc hién nhu nhip 8 nhuwng déi chan, déi hwéng.
— Nhip 17. Thuc hién nhw nhip 9 nhwng ddi chan, déi huéng.
— Nhip 18. Chan trai da sang ngang lén cao ngang héng, ban chan dudi thang.

— Nhip 19. Chan trai ha va tiép dat bang ca ban chan, géi khuyu, trong luong co thé
don Ién chan trai, chan phai dudi thing. Khoang cach hai chan réng hon vai.

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s eiyd yoes

— Nhip 20. Chan trai dudi thang, trong lwong co thé chuyén sang chan phai, chan phai
khuyu géi. Déng thoi hai tay dua xubng dudi bét chéo truéc nguc, 1én cao va
dang ngang, ban tay sap.

4 S
X

Nhip 10. Nhip 11, Nhip 12.

Nhip 13. Nhip 14.

Hinh 1. Ttr nhip 11 dén nhip 15 bai thé duc lién hoan
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Nhip 18.

Nhip 19.

Hinh 2. Ttr nhip 16 dén nhip 20 bai thé duc lién hoan

b) Hwéng din HS 1am quen déng tac méi

— Chi dan HS tap thir cac nhip theo hinh anh da ghi nhé.
— Chi dan HS dong loat thuc hién dong tac theo nhip dém va dong tac mau ctia GV:

+ Tap ting nhip, tirng tu thé.
+ Tap theo nhip hé cham két hop dirng va duy tri tw thé 3 — 5 giay.

+ Nhéc nhd HS ghi nhan cam giac vé tu thé (hwéng thuc hién, cam giac co thé).

— Chi dan HS nhiing sai sét thuwéng gap trong luyén tap:

+ Nham Ian giira bén phai, bén trai.

+ Chua chinh xac vé hudéng cla déng tac.

+ Thuc hién déng tac khéng dung nhip hé, thiéu tinh nhip diéu.
+ Thiéu dong bo gilra chuyén dong ctia tay, chan, than nguoi.
+ Thuc hién déng tac thiéu luc.

+ Nhin tho khi thuc hién dong tac.

82



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s eiyd yoes

1 3 ‘!‘ 1 g Tailieu_com

. Hoat dong cua HS

N

— Quan sattranh anh, dong tac mau va lang nghe GV giéi thiéu vé ndi dung, yéu cau
thwe hién cac nhip cta bai thé duc lién hoan.

— Ghi nho cach thuc hién tirng dong tac theo nhip dém, hinh thanh biéu twong ding
vé dong tac.

— Thue hién thir cac nhip theo hinh @anh da ghi nho.

— Thuyc hién cac dong tac theo nhip dém va dong tac mau clia GV.

1l - TO CHU'C HOAT BONG LUYEN TAP

(Hoat dong ca nhan, cap doi, nhom, ca lop)

-

. Hoat déng cua GV
a) Té chirc hoat dong luyén tap
Pho bién noi dung va yéu cau luyén tap:
+ Tap dém nhip to, r6 rang.
+ Tap tirng nhip, phdi hop tir 5 dén 6 nhip trong mbi lan thurc hién.
+ Tap lién hoan tir nhip 11 dén nhip 20.
— Chidan HS vé tu thé va cach xac dinh phuong hwéng clia cac tu thé.
— T chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap d6i, nhom, ca 1op.
— Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap clia HS.
— Hudng dan HS phat hién va slra chita sai sét khi thuc hién céc déng tac: Tw thé,
bién do, hudng.
b) Té chiic tré choi phat trién khéo Iéo
BD6i nao nhanh hon

e
1=
» =
2 3 |
f
..................... M -SGP
3m 3m

Hinh 3. Tré choi i nao nhanh hon
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— Chuéan bi: HS tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu ddi co sb lwong nguoi
bang nhau, méi dai dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

— Thuc hién: Khi cé hiéu [énh, titng HS ctia méi d6i lan lwot chay dén cacvitri 1, 2, 3
& trén san, cam vong ludn qua nguoi rdi dat vong vao vi tri cii va chay tré vé vach
xuat phat dirng cudi hang. HS tiép theo chi dwoc xuat phat khi HS thuc hién truwoc
da vuot qua vach dich. Déi hoan thanh dau tién la doi thang cudc.

N

. Hoat dong cua HS
a) Luyén tap ca nhan
— Tap ting nhip két hop d@ém nhip to, ré.

— Tap tir nhip 11 dén nhip 16, tir nhip 17 dén nhip 20, tir nhip 11 dén nhip 20. Yéu cau
tlr cham dén nhanh.

b) Luyén tap cap doi

— Luan phién dém nhip (tir cham dén nhanh) cho ban luyén tap lién hoan tir nhip 11
dén nhip 20. Yéu cau dung tu thé, ding huéng, dam bao tinh lién tuc.

— Tuw danh gia va danh gia két qua luyén tap cta ban.
c) Luyén tap nhom

Luan phién chi huy nhém luyén tap, quan sat va danh gia két qua luyén tap clia cac
ban trong nhom:

— Tap tir nhip 11 = 20, yéu céu tir cham dén nhanh.
— Tap tir nhip 1 — 20, yéu céu tir cham dén nhanh dam bao tinh nhip diéu.
d) Luyén tap chung ca I1op
Tré choi bé tro khéo Iéo.
IV = T® CHU'C HOAT DONG VAN DUNG
(Hoat dong nhom, ca lop)
1. Hoat déng cua GV
— Thay ddi yéu cau va dai hinh tap luyén theo hwong: Téng téc do thuc hién bai tap,

tang do chinh xac vé tu thé, han ché kha nang quan sat Ian nhau ctia HS, thay doi
hwéng cua doi hinh luyén tap, han ché cac vat chuan,

— Dt cau hdi @& HS lién hé va van dung: Co thé 16ng ghép tu thé, Ki thuat dong tac
clia cac mon thé thao thanh bai thé duc lién hoan duoc hay khéng? (Puoc).

— Hudng dan HS van dung cac dong tac va tré choi da hoc dé tu luyén tap va vui choi
cung cac ban.
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2. Hoat déng cua HS
— Thuc hién cac bai tap van dung theo yéu cau ctia GV.
— Thao luan, tra loi cau hoi cua GV.

— Sirdung cac dong tac va tro choi da hoc dé RLTT.

C - T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat dong chung ca lop)

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s eiyd yoes

Thuc hién tuong tu nhw Bai 1. Chli @& — Chay cu li ngén (Muc C, trang 25).

Bai thé dyc lién hoan (tirnhip 21dén nhip 30)

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
1-MUC TIEU
Té chirc va hwéng dan HS luyén tap tir nhip 21 dén nhip 30, thuc hién lién hoan
30 nhip ctia bai tap.
Il- YEU CAU CAN DAT
Giup HS:
— Kién thirc: Nhan biét duwoc dong tac va biét cach luyén tap.
— Ki nang: Thuc hién cac dong tac dung trinh tw va nhip diéu.

— Thé luc: Co su phat trién vé nang luc lién két van dong, nang luc dinh hudng va
nang luc nhip diéu.

— Thai do: Tw giac, kién tri tw hoc va ren luyén dé hoan thanh néi dung hoc tap.

B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT DONG DAY HOC
1-TO CHU'C HOAT DONG MO DAU
(Hoat dong chung ca I6p)
1. Hoat déng cua GV
— Gidi thiéu néi dung, nhiém vu hoc tap.
— S dung phuong tién truc quan gioi thiéu khai quat vé cac déng tac tir nhip 21 dén

nhip 30.
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Dat cau hoi dé thu hat sw chu y cia HS déi véi néi dung hoc tap:

+ Co thé tu kiém tra tw thé thuc hién cac nhip clia bai thé duc lién hoan dwoc
khéng? Bang cach nao? (Buoc, bang céch két hop giita quan sat voi thuc hién
cham tirng dong tac hodc dirng va git nguyén tu thé dong tac dé kiém tra; ding
trudc guong).

+ Phai duy tri nhip thd nhu thé nao khi luyén tap bai thé duc lién hoan? (Phai duy
tri déu nhip thd, khong nhin thd).

Nhan xét y kién clia HS, dua ra phuong an tra 16i dang.
Tb chirc, hwang dan HS khai dong co thé.
. Hoat déng cua HS
Quan sat hinh anh, lién hé véi nhivng diéu da biét vé cac dong tac clia bai thé duc
lién hoan.
Thao luan, tra l&i cau hoi cia GV.
Thue hién cac bai tap khdi dong co thé.
- TO CHU'C HOAT BONG HINH THANH KIEN THUC MO

(Hoat dong chung ca lop)

1. Hoat déng cua GV

a) Gi¢i thiéu ndi dung kién thirc méi

SUr dung tranh anh, déng tac mau gidi thiéu vé cau tric, nhip dém, trinh tu thuc

hién tirng ctr dong tir nhip 21 dén nhip 30 clia bai thé duc lién hoan:

TTCB: Nhu nhip 20.

Nhip 21. Chan phai dudi théng thanh tu thé ding hai chan rong hon vai, than trén
gap ra trwedc, lwng thang, ban tay sap, dau ngira, mat nhin phia trudc.

Nhip 22. Dau va than trén xoay sang trai, tay phai dua xuéng dudi sang trai,
ban tay cham ban chan trai, tay trai duwa Ién cao.

Nhip 23. Dau va than trén xoay sang phai, tay trai dua xudng dudi sang phai,
ban tay cham ban chan phai, tay phai dwa lén cao.

Nhip 24. Than trén gap ra trudc, hai tay dang ngang, ban tay sap va tré vé nhip 21.
Nhip 25. Chan trai thu vé sat chan phai, ngdi & tu thé hai tay chong truéc bang ca
ban tay, hai gét kiéng, dau ngira, mét nhin thang.

Nhip 26. Hai chan bat ra sau, tiép dat bang hai nira trudc ban chan, than nguoi
dudi thang, dau ngtra.
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— Nhip 27. Hai chan bat 1én va dua chan trai ra trwdc, gap & khop goi, tiép dat ngang
héng bang nira trwdic ban chan.

— Nhip 28. Hai chan bat Ién, chan trai dwa ra sau, dudi thang khop gbi, dong thoi
chan phai dua ra trudc, gap & khop goi, tiép dat bang nira trudc ban chan.

— Nhip 29. Chan trai bat va thu vé trudc, tré vé nhip 25.
— Nhip 30. Birng lén tré vé TTCB.

———

¥ Q

| R

h: w

Nhip 20. Nhip 21. Nhip 22.

Hinh 1. Tir nhip 21 dén nhip 28 bai thé duc lién hoan
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Hinh 2. Tir nhip 29 dén nhip 30 bai thé duc lién hoan
b) Hwéng din HS Iam quen déng tac méi
— Chidan HS tw tap thir cac nhip theo hinh anh da ghi nho.
— Chi dan HS dong loat thuc hién dong tac theo nhip dém va déng tac mau clia GV:
+ Tap tirng nhip, tirng tu thé.
+ Tap theo nhip ho cham két hop dirng va duy tri tw thé 3 — 5 giay.
+ Nhéac nho HS ghi nhan cam giac vé tu thé.
— Chi dan HS nhirng sai sét thuwong gap trong luyén tap va cach sira:
+ Nham Ian giira bén phai, bén trai.
+ Chua chinh xac vé huéng clia dong tac.
+ Thuc hién dong tac khong dang nhip hé, thiéu tinh nhip diéu.
+ Thiéu dong b gitra chuyén déng clia tay, chan, than ngudi.
+ Thuc hién dong tac thiéu luc.
+ Nhin thé khi thuc hién déong tac.

N

. Hoat dong cua HS

— Quan sat tranh anh, déng tac mau va lang nghe GV gidi thiéu vé ndi dung, yéu cau
thue hién cac nhip cla bai thé duc lién hoan.

— Ghinho cach thuc hién tirng dong tac theo nhip dém, hinh thanh biéu tuong ding
vé déng tac.

— Thuc hién thtr cac nhip theo hinh anh da ghi nho.
— Thuc hién cac dong tac theo nhip dém va dong tac mau clia GV.
Il - TO CHU'C HOAT PONG LUYEN TAP

(Hoat dong ca nhan, cap doi, nhom, ca lop)
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. Hoat dong cua GV

-

N

a) Té chiic hoat déng luyén tap

Phd bién noi dung va yéu cau luyén tap:

+ Tap dém nhip to, r6 rang.

+ Tap tirng nhip, phdi hop tir 5 nhip dén 6 nhip trong mdi Ian thuc hién.

+ Tap lién hoan tir nhip 21 dén nhip 30.

+ Tap lién hoan tir nhip 1 dén nhip 30.

Chi dan HS vé tu thé va cach xac dinh phuong huéng cla cac tu thé.

T chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap déi, nhom, ca 1op.

Chi dan, danh gia hoat déng luyén tap clia HS.

Chi dan HS phat hién va slra chira sai sét khi thuc hién cac dong tac: Tu thé,
bién do, huong.

b) Té chiic trd choi phat trién khéo Iéo

Lo co tap thé
Chuan bi: HS tham
gia tro choi duwoc
chia thanh nhiéu doi
co sb nguoi bang
nhau, moi doi dirng
thanh mét hang doc
sau vi tri xuat phat.
HS phia sau dat tay
trai Ién_ vai t{éi, tay
phai cam co chan

phai cia HS phia : _
trwoc. Hinh 3. Trd choi L6 co tép theé

Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, HS trong méi déi dong loat nhay 16 co dén dich,
d6i co HS rai tay khéi vai hodc chan HS phia trwéc phai dirng lai, diéu chinh tu thé
va tiép tuc thuc hién. Dai co6 HS cubi hang vuot qua vach dich dau tién a doi
théng cudc.

Hoat déng cua HS

a) Luyén tap ca nhan

Tap tirng nhip két hop dém nhip to, ro.

Tap tir nhip 21 dén nhip 24, tir nhip 25 dén nhip 30, tir nhip 21 dén nhip 30. Yéu cau
tir cham d@én nhanh.

b) Luyén tap cap doi

Luan phién dém nhip tir cham dén nhanh cho ban luyén tap lién hoan tir nhip 21
dén nhip 30, yéu cau dung tu thé, ding hudng, dam bao tinh lién tuc.

Tu danh gia va danh gia két qua luyén tap ctia ban.
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c) Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap, quan sat va danh gia két qua luyén tap clia cac
ban trong nhom.

— Tap tr nhip 1 dén nhip 10, t& nhip 11 @én nhip 20, yéu cau tir cham dén nhanh.
— Tap tir nhip 1 dén nhip 20, yéu cau tir cham dén nhanh.
— Tap tr nhip 1 dén nhip 30, yéu cau tir cham dén nhanh, dam bao tinh nhip diéu.
d) Luyén tap chung ca 1&p
Tré choi bé tro khéo Iéo.
IV - TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

(Hoat dong nhom, ca lop)

=

. Hoat déng cua GV

— Thay ddi yéu cau va dai hinh tap luyén theo hwéng: Tang toc do thuc hién bai tap,
tang do chinh xac vé tu thé, han ché kha nang quan sat1an nhau clia HS, thay doi
hwéng cta doi hinh luyén tap, han ché cac vat chuan.

— Goiy HS tra 16i cau hdi van dung trong SGK: Khi luyén tap bai thé duc lién hoan
em can lwu y nhitng diém gi? (Huéng thuc hién céc dong tac; nhip diéu, téc dé va
muic dé dung st khi thuc hién; tw danh gia kha néng lién két dong téc, kha ndng
dinh huéng va nhijp diéu).

— Datcau hoi dé HS lién hé vavan dung:

+ Trén co s baithé duc lién hoan da hoc, HS co thé sang tao bai thé duc lién hoan
cho ban than duoc hay khong? (Buoc).

+ Co thé sir dung cac hoat dong trong doi séng hang ngay dé tao ra mot bai thé
duc lién hoan duoc hay khong? (Buoc).

— Hudng dan HS van dung cac dong tac va tro choi da hoc dé tu luyén tap.
2. Hoat déng cua HS

— Thuc hién cac bai tap van dung theo yéu cauclia GV,

— Thao luan, tra loi cau hoi cua GV.

— SUr dung cac dong tac va tro choi da hoc dé RLTT hang ngay.

C - T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat dong chung ca lop)
Thuc hién twong ty nhw Bai 1. Chl dé — Chay cu li ngén (Muc C, trang 25).
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PHAN BA

THE THAO TU CHON

chaaé 1

A - CAU TRUC NOI DUNG VA KE HOACH DAY HOC CHU BE
|- CAU TRUC NOI DUNG CHU PE

TT Tén bai Noi dung S6 tiét
Sl — Ki thuat phat cau thuan tay.
T thuat phat cau e WY S
1 thuan tay — Mét so dieu luat trong thi dau cau léng. 8
-TCVDB.
— Bai tap bo tro.
5 KT thuat danh cau cao |— K thuat danh cau cao tay bén phai. B
tay bén phai — Bai tap phéi hop.
~TCVD.
—_— oo — Bai tap bb tro.
3 |Denuyenngang damh | n; o o&n ngang danh cau caotay bén phai.| 8
cau cao tay bén phai
—-TCVD.
Il - KE HOACH DAY HOC
Ké hoach day hoc
T Tén bai =
Tiét1-8|Tiét9—16 | Tiét 17 — 24
1 | Ki thuat phat cau thuan tay +
2 | K7 thuat danh cau cao tay bén phai +
3 | Di chuyén ngang danh cau cao tay bén phai +
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B - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT CUA CHU BE
- MUC TIEU
— Tiép tuc trang bi cho HS mét s6 kién thirc, Ki nang vé cau long.
— Rén luyén va phat trién thé luc, nang luc phdi hop van dong.
— Phat trién nhu cau, thoi quen thuong xuyén tw RLTT.
Il - YEU CAU CAN PAT
Giup HS:
1. Kién thirc

Biét muc dich, tac dung mét s6 bai tap ki thuat cau léng.

— Nhan biét, ghi nhé dugc tén goi, cau tric ciia mot sb ki thuat cau long.

Biét cach thuc hién va van dung cac bai tap ctia chli @é.

Biét cach phdi hop nhom dé thuc hanh cac bai tap ctia chi dé.

2. Ki ndng

— Thuec hién dwoc céc bai tap theo yéu cau vé cau tric, trinh tw va nhip diéu.
— Co sw phat trién vé kha nang phéi hop dong doi trong luyén tap.

— Phat hién va tu stra chita dwoc mét s6 sai sét don gian trong luyén tap.

3. Thé lwe

Co su phat trién vé nang luc phdi hop van déng, cam giac dung strc khi thuc hién
cac bai tap.

Co su phat trién vé thé luc chung va strc manh tay — nguc.

4. Thai dd

Tich cuwc, tu giac trong luyén tap.

— C6 nhu cau thwong xuyén van dong co thé.

C - NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU BE
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Ki thugt phat cau thuan tay

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT

1- MUC TIEU
Tb chirc va hudng dan HS luyén tap ki thuat phat cau thuan tay.

1l- YEU CAU CAN DAT
Gitp HS:

— Kién thirc: Nhan biét dwoc cau tric ki thuat phat cau thuan tay, biét cach luyén tap
va mét s6 diéu cla luat thi dau cau Iéng.

— Ki nang: Thuc hién duoc Ki thuat; van dung dwoc mot sé diéu clia luat thi dau
cAu 16ng dé luyén tap va thi Gau tap.

— Thé luc: Co sy phat trién vé thé lwc chung, stic manh tay, nguwc, nang luc lién két
van dong va nang luc dinh hwdng.

— Thai do: Tich cuc, tu giac trong hoc tap va van dung dé RLTT.

B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT BONG DAY HOC

1-TO CHU'C HOAT BONG MO BAU
(Hoat dong chung ca lop)

-

. Hoat déng cua GV

— Gioi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— Sirdung phuong tién truc quan giéi thiéu khai quat vé ki thuat phat cau thuan tay.
— Pat cau hdi dé thu hut sy tap trung chu y clia HS dbi véi néi dung hoc tap:

+ Phat cau thuan tay thudng dwoc sir dung trong truong hop nao? (Thuong duoc
str dung khi phat cdu c6 dudng cau cao, xa vé cudi san).

+ Luat Qéu 16ng c6 nhitng quy dinh nhw thé nao vé phat cau? (Pung ding 6
phét cau, chan khong duoc cham vach giéi han, diém vot cham céu khong cao
qua that lung).

— Nhan xét y kién clia HS, dua ra phuong an tra 16i dung.

— T chic va hwdng dan HS khoi dong co thé.

2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh, nhan biét ban dau vé Ki thuat phat cau thuan tay, lién hé voi
nhirng dieu da biet vé phat cau.
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Thao luan, tra 1oi cau hdi cia GV.

— Thuc hién bai tap khoi dong co thé.
Il - TO CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat dong chung ca lop)

-

. Hoat déng cua GV
a) Gidi thiéu ndi dung kién thirc méi
— Giéi thiéu muc dich, tac dung clia kT thuat phat cau thuan tay.
— Sl dung tranh anh, déng tac mau gioi thiéu ki thuat phat cau thuan tay va cach
luyén tap:
o Kithuat phat cau thuan tay

Céc loai dwong cau bay
trong khong gian sau khi phat
cau (Hinh 1).

Puong cau cao xa (A):
Pudng cau cé vong cung [én
cao va diém roi & cudi san
déi dién.

Puong cau thap gan (B):
Duong cau bay sat lwoi va
roi vao vi tri gan dwong gidi
han phat cau gan. Hinh 1. Céc loai dudng cdu bay trong khéng gian

sau khi phat cdu

TTCB

Hinh 2. KT thuat phét cau thuan tay

— TTCB: Blrng chan trai trwdc, chan phai sau, trong lugng co thé dén 1&n chan phai.
Ban chan trai thing hwang phat cau, ban chan phai chéch sang ngang, than trén
chéch véi huwéng phat cau khoang 45°. Tay trai cam cau & phia trudc, dbi dién voi
vai phai, tay phai cdm vot & phia sau, dau vot hudng Ién cao, ra trudc.
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— Thuec hién: Tay trai tha cau, tay phai dwa nhanh vot vong tir trén xuéng duwéi,
ra truedc, tiép xtc cau ngang that lung bén phai. Két thuc, than trén hudng ra trudc,
trong luong co thé don Ién chan trudc, chan sau tiép dat bang nira trwdc ban chan
(Hinh 2).

Mot sé diéu luat trong thi dau cau Iong

Hé théng tinh diém:

.

Mét tran dau sé thi dau theo thé thirc ba hiép thang hai.

— Bén nao ghi duoc 21 diém trudc sé thang hiép do.

Bén thang mét pha cau sé& ghi mét diém vao diém sb ctia minh.
— Néu ti sb la 20 déu, bén nao ghi trudc 2 diém cach biét s& thang hiép do.
Néu ti sb Ia 29 déu, bén nao ghi diém ther 30 s& thang hiép dau do.

Bén thang hiép dau sé phat cau trudc & hiép ké tiép.

b) Hwéng din HS 1am quen déng tac méi

— Chidan HS thuc hién thir ki thuat theo hinh anh da ghinho.

— Chidan HS dbng loat luyén tap theo khau Iénh va dong tac mau ctia GV.

— Chidan céc sai sot thuong gap trong luyén tap:

+ Phéi hop gitra tung cau (hodc tha cau) va phat cau chua dung thoi diém.
+ St dung luc khi phat cau chua hop li.

+ Diém tiép xuc gilra vot va cau qua cao hoac qua thap.

+ Thiéu dong bo gitia xac dinh diém roi va hwong phat lwc khi phat cau.

N

Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh va déng tac mau clia GV, ghi nhé cu tric, trinh tu thuc hién,
hinh thanh biéu twong dung vé ki thuat.

— Thuc hién thir ki thuat theo hinh anh da ghi nho.

— Luyeén tap theo khau lénh va dong tac mau clia GV.

Il - TG CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat dong ca nhan, cap doi, nhom, ca lop)

1. Hoat déng cua GV
a) Té chirc hoat dong luyén tap

— Pho bién ndi dung va yéu cau luyén tap.

— Huwdng dan trinh tu luyén tap Ki thuat phat cau thuan tay: Tir khéng cau dén co cau,
tlr nhe dén manh; phéi hop gitra phat cau va dé cau.
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— Té chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap déi, nhom, ca lop.
— Chidan, danh gia hoat dong luyén tap clia HS.

— Huwéng dan HS phat hién va slra chira sai sét khi thwc hién ki thuat phat cau
thuan tay.

b) Té chirc TCVD
Thi phét cau tring dich

f

Wesz  wegz

Hinh 3. Trd choi Thi phét céu tring dich

Muc dich: Rén luyén nang lwc phdi hop van dong.

Chuan bi: HS tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu doi cé sé lwong ngudi bang
nhau, méi déi dirg thanh mét hang doc sau khu vurc phat cau.

— Thyc hién: Khi cé higu 1énh, Ian luot titng HS clia mdi doi phat cau thuan tay
chéo san vao 6 cudi san dbi dién; mai lwot, mai HS chi phat cdu mét Ian. Két thuc,
d6i c6 s6 lan phat cau vao 6 nhiéu hon la doi thang cudc.

N

Hoat déng cua HS

a) Luyén tap ca nhan
Tap khong cau: M6 phong tu thé chuan bi va dong tac tha cau, phat cau thuan tay.

— Tap voi cau: Phat cau thuan tay tir gan dén xa.
b) Luyén tap cap doi
Luan phién gitp ban luyén tap:

+ Phat cau thuan tay (duwong cau cao xa) chéo san cho ban dén, gir cau va phat
tro lai.
+ Phat cau thuan tay (dwong cau cao xa) va d& phat cau bang ki thuat danh cau
thap tay voi dwong cau roi gan ludi.
— Tuw danh gia va danh gia két qua luyén tap cua ban.
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c) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap, quan sat, va danh gia két qua luyén tap ctia
cac ban trong nhom:

— Lan luwot tirng ban ctia m&i nhém dirng vao 6 phat cau va phat cau thuan tay
(dwong cau cao xa) chéo vao cudi san déi dien.

— Hainhém luan phién luyén tap phat cau thuan tay (duwong cau cao xa) va dé phat cau
bang Ki thuat danh cau thap tay.
d) Luyén tap chung ca 1é&p
T6 chiic HS thwe hién TCVD.

IV-TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

(Hoat déng nhom, ca lop)

--

. Hoat déng cua GV

— T6 chuic luyén tap theo huéng tang dan yéu cau vé dé chinh xac thuc hién ki thuat
phat cau, diém roi clia cau.

— Goiy HS tra 16i cau hoi van dung trong SGK: Khi luyén tap ki thuat phat cau thuan tay
em can luu y nhitng diém gi? (TTCB; huéng chuyén dong ciia tay va vot; diém va
tam tiép xuc cta vot véi cau; tinh nhip diéu gida tung cau va vung tay phat cau).

— Dat cau hoi dé HS lién hé, van dung:

+ Phat cau thuan tay thuong dwoc thuc hién & vi tri nao trong 6 phat cau?
(Gitra hodc cudi 6 phét cau).

+ Phat cau co thé tao ra wu thé gi khi thi Gau? (Han ché kha néng tan cong cia doi
ban ngay khi d& phét cau, buée doi ban phai do phét cau véo v tri da dw dinh,
tao co héi tn céng cho minh ngay sau khi déi ban d6 phat cau).

— Hudéng dan HS tu luyén tap va phéi hop véi ban luyén tap phat cau thuan tay.

— Huwdéng dan HS té chire thi dau tap.

2. Hoat ddng cua HS

— Thuc hién bai tap van dung theo yéu cau ctia GV.

— Thao luan, tra 16i cau hoi cua GV.

— Van dung ki thuat phat cau thuan tay dé cling ban luyén tap va thi dau cau léng.

— Tu danh gia két qua luyén tap.

C - T0 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC
(Hoat dong chung ca I6p)
Thue hién twong tw nhu Bai 1. Cha @ — Chay cu li ngén (Muc C, trang 25).
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Ki thuat danh cau cao tay bén phai

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT

1 - MUC TIEU
Tb chirc va huwdng dan HS luyén tap ki thuat danh cau cao tay bén phai.

Il - YEU CAU CAN PAT

— Kién thirc: Nhan biét duoc cau tric Ki thuat danh cau cao tay bén phai, biét cach
luyén tap cac bai tap phéi hop.

— Ki nang: Thuc hién dwoc ki thuat va xUr li dwoc mét sé tinh hudng khi phdi hop voi
déng doi.

— Tich cwe van dong than thé va thuwong xuyén luyén tap TDTT.

— Thé lyc: Co su phat trién vé thé luc chung, stic manh tay, nguc, nang luc lién két
van dong va nang luc dinh huéng.
— Thai dé: Tich cuc van dong than thé, co théi quen thuwéng xuyén luyén tap TDTT.

B - HUONG DAN T0 CHUC HOAT BONG DAY HOC
1 - TO CHU'C HOAT BONG MO PAU
(Hoat dong chung ca lop)

-

. Hoat déng cua GV
— Gioi thiéu noi dung, nhiém vu hoc tap.
— St dung phuong tién truc quan gidi thiéu khai quat vé danh cau cao tay bén phai.
— Dat cau hoi dé thu hit sw tap trung chu y ctia HS ddi véi ndi dung hoc tap:
+ Thé nao la danh cau cao tay bén phai? (La danh cau trén cao vé phia tay thuan).
+ Panh cau cao tay bén phai co nhirng diém khac biét gi so voi danh cau thap tay?
(Dénh céu cao tay bén phai thudng cé dudng cau nhanh, manh hon danh cau
thép tay; thuong duoc st dung dé khac phuc hodc xtr Ii céc duong céu cao sau
clia dbi phuong).
+ Uu thé khi danh céu cao tay bén phai la gi? (Phat huy duoc stic manh cla tay,
vai dé tao ra dudng cau nhanh, manh).
— Nhan xét y kién clia HS, dwa ra phuong an tra 16i dung.
— Té chirc va hudng dan HS khai dong co thé bang cac bai tap khdi déng chung,
kh&i dong cac khop va khdi dong chuyén mon.
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2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh truc quan, nhan biét ban dau vé hoat dong danh cau cao tay
bén phai, lién hé voi nhitng diéu da biét vé ki thuat cau long.

— Thao luan, tra 16i cau hoiclta GV.

— Thuec hién bai tap khai dong co thé.

11— TO CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MO
(Hoat dong chung ca 16p)

50U-eA-Aep/Wi0d NaleIbolq 18] 9s eiyd yoes

1. Hoat déng cua GV
a) GiGi thiéu ndi dung kién thirc méi
— Gidi thiéu muc dich, tac dung ctia ki thuat danh cau cao tay bén phai.
— Sir dung tranh anh, déng tac mau giéi thiéu vé ki thuat danh cau cao tay bén phai
va cach luyén tap:
« Baitap bo tro
Kéo day cao su bang mét tay trén cao

+ TTCB: Bling chan trai trwoc, chan
phai sau; chan trai tiép dat bang ca
ban chan, chan phai kiéng gét, trong
lwong co thé don len chan trai. Tay
phai cdm dau day cao su & trén cao,
sau dau.

&

Thuc hién: Tay phai du5ith§ng, liéntuc
kéocang daycaosutheohuwongtiwsau &
ra trwdc, 1én cao. Hinh 1. Kéo day cao su bdng mét tay

trén cao
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— TTCB: Chan trai (chan khac bén véitay cam vot) dat & phia trwdc, trong lwong

co thé don 1én chan trai. Chan phai dat & phia sau, cham dat bang nla trudc
ban chan, than trén hoi nga ra trudc, tay phai cam vot & phia trwdc, dau vot
cao hon tran.

— Thuec hién: Chuyén trong lwong co thé Ién chan phai, dong thoi tay phai dua vot tir

trdc 1én cao, ra sau. Sau do xoay than trén hudng ra trudc dé chuyén trong luong
co thé Ién chan trwdc, chan phai cham dat bang nira ban chan. Tay phai dua vot
tlr sau Ién cao dé danh cau. Khivot tiép xtic cau, tay dudi thang & trén cao, chéch
bén phai. Két thic, dirng vot & phia trudc va tré vé TTCB.

« Baitap phéi hop

Phoi hop phét cau va dé phat cau bang ki thuat danh cau cao tay bén phai:

Hinh 3. Phéi hop phat céu va dénh céu cao tay bén phéi

— Chuan bi: Hai ban dirng & TTCB phat cauva d& phat cau trén duwdng chéo clia san.

— Thuc hién: Khi cé hiéu [énh, [an luot tirng ban vao san, thuc hién phat cdu chéo vé

cudi san (dwong cau cao xa) dé ban do phat cau bang ki thuat danh cau cao tay
bén phai.
b) Hwéng din HS 1am quen déng tac méi

— Chi dan HS thuc hién thir ki thuat theo hinh anh da ghi nho.
— Chidan HS dong loat luyén tap theo khau [énh va dong tac mau ctia GV.

— Chi dan cac sai sot thuong gap trong luyén tap va cach stra chira:

+ Vitri tiép xdc gitta vot va cau khong dung tam, khéng ding huéng.

+ Mat vot bi léch hudng danh cau khi dwa tir sau ra trudc, [én trén.

+ Phéi hop giita hoat dong ctia tay va than nguoi khong déng bé khi danh cau.
+ Khong chuyén trong Iwgng co thé tir chan sau ra chan trudc khi danh cau.

+ Chua phat huy duoc luc clia canh tay khi danh cau.
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2. Hoat dong cua HS

— Quan sat tran'h anh va dong tac mau clia GV, ghi nhé céu tric, trinh tu luyén tap;
hinh thanh biéu twong dung vé ki thuat.

— Thue hién thir ki thuat theo hinh anh da ghi nho.

— Luyén tap theo khau Iénh va dong tac mau clia GV.

Il - TG CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat dong ca nhan, cap doi, nhom, ca lop)

-

. Hoat déng cua GV
a) Té chiic hoat déng luyén tap
— Phd bién néi dung va yéu cau luyén tap.
— Huéng dan trinh tw luyén tap:
+ Danh cau cao tay bén phai khong cau.
+ Danh véi qua cau treo.
+ HS tung cau, phat cau cho nhau luyén tap danh cau cao tay tirng qua.
+ Danh cau qua lai bang Ki thuat danh cau cao tay bén phai.
— T6 chtic cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap déi, nhém, ca lop.
— Chidan, danh gia hoat déng luyén tap ctia HS.
— Huwéng dan HS phat hién va stra chira sai sét khi luyén tap danh cau cao tay
bén phai.
b) T chirc TCVD

Thi tang cau va dénh céu cao tay bén phai
gn f %

Hinh 4. Tré choi Thi tng céu va dénh céu cao tay bén phai

2m



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s eiyd yoes

1 3 ‘!‘ 1 g Tailieu_com

— Muc dich: Rén luyén nang Iuc phdi hop van dong.

— Chuan bi: HS tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu doi co sb lwong ngudi
bang nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc sau vach cuéi san.

— Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, Ian lwot tirng HS clia mdi doi vao san tang cau Ién cao
2 (hoac 3, 4,...) lan va danh cau cao tay bén phai vao 6 cudi san doi dién, tang cau
roi thi thuc hién lai. M&i luot choi, méi HS chi danh cau mét Ian, doi cé s6 ban danh
cau vao & nhiéu hon la dai thang cudc.

N

Hoat dong clia HS
a) Luyén tap ca nhan

— Tap khong cau: Birng tai ché mé phang ki thuat danh cau cao tay bén phai tir cham
téi nhanh.

— Tap voi cau: Bing tai chd danh cau cao tay bén phai véi qua cau treo.
b) Luyén tap cap doi
— Luan phién gitp ban luyén tap:
+ Phat cau (dwong cau cao xa) d& ban luyén tap danh cau cao tay bén phai.

+ Dichuyén ngang & cudi san, phéi hop danh cau qua lai bang ki thuat danh cau
cao tay bén phai.

— Tu danh gia va danh gia két qua luyén tap cta ban.
c) Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap, quan sat va danh gia két qua luyén tap clia cac
ban trong nhom:

— Lan luot tirng ban thuc hién ki thuat danh cau cao tay bén phai tr dwong cau do
ban tung dén.

— Lan lvottirng ban clia m&i nhom phat cau vé cudi san dé ban dé cau bang ki thuat
danh cau cao tay bén phai (luan phién dbi ndi dung luyén tap gitra hai nhom).

d) Luyén tap chung ca 1&p
Té chirc HS thuc hién TCVD.

IV -TO CHUC HOAT BONG VAN DUNG
(Hoat dong nhom, ca 16p)

1. Hoat déng cua GV

— Té chuic luyén tap theo hudng: Tang luc danh cau, tang mirc d6 chinh xac vé diém
roi clia cau; phéi hop di chuyén sang ngang va tién lti danh cau; danh cau co diém
roi chéch sang phai, sang trai.
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Goi y HS tra loi cau hoi van dung trong SGK: Em hay néu suw khac nhau gitra
ki thuat danh cau cao tay bén phai va ki thuat danh cau thap tay bén phai. (Khdc
nhau vé diém tiép xtc gitra vot va cau; khac nhau vé dudong chuyén déng cua tay
va vot khi danh céu; khéc nhau vé kha ndng phét luc khi danh céu).

Pat cau hoi @é HS lién hé, van dung:

+ Danh cau cao tay bén phai cé thé van dung dat hiéu qua cao trong tinh huéng nao?
(Pap cau).

+ Danh cau cao tay bén phai thuéng duoc sir dung & vi tri nao trén san khi luyén tap
va thi dau? (O cudi san vé phia tay thuan).

Huwang dan HS st dung Ki thuat danh cau cao tay bén phai dé luyén tap va vui choi
cung cac ban.

Huwong dan HS van dung kién thirc da hoc dé tw danh gia két qua luyén tap ki thuat
danh cau cao tay bén phai.

Hoat dong cua HS

Thuwe hién bai tap van dung theo yéu cau ctia GV.

Thao luan, tra 16i cau héi ctia GV.

Van dung Ki thuat danh cau cao tay bén phai dé cung ban RLTT.

Tu danh gia két qua luyén tap.

- T0 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat dong chung ca lop)
Thuc hién tuong tw nhw Bai 1. Chli @ — Chay cu li ngén (Muc C, trang 25).

Di chuyén ngang danh c3u cao tay bén phai

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN AT
1-MUC TIEU

T6 chirc va huwdng dan HS luyén tap phdi hop di chuyén ngang danh cau cao tay

bén phai.
Il - YEU CAU CAN DAT

Kién thirc: Nhan biét dwoc ndi dung, yéu cau phdi hop di chuyén ngang danh cau
cao tay bén phai, biét cach luyén tap va mét sb diéu cua luat thi dau cau long.
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— Ki nang: Thuc hién duoc bai tap bo tro; phéi hop duoc gitia di chuyén ngang va
danh cau cao tay bén phai.

— Thé lyc: Co su phat trién vé thé luc chung, sirc manh tay nguc, nang luc lién két
van dong va nang luc dinh hudng.

— Thai dé: Tich cuc hop tac va s&n sang gilip d& ban trong luyén tap.
B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT BONG DAY HOC

1 - TO CHU'C HOAT BONG MO PAU
(Hoat dong chung ca lop)

gt

. Hoat déng cua GV
— Gioi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— St dung phuong tién truc quan gici thiéu khai quat vé phéi hop di chuyén ngang
va danh cau cao tay bén phai.

— Dat cau hai dé thu hat sw tap trung cht y ctia HS ddi véi néi dung hoc tap:
+ K& tén cac loai hinh di chuyén da hoc trong luyén tap va thi dau cau 16ng.

+ Hay néu tac dung ctia di chuyén ngang trong thuc hanh ki thuat danh cau cao tay
bén phai. (M6 rong pham vi sty dung ki thuat dénh cau cao tay theo chiéu ngang
cua san).

— Nhan xét y kién clia HS, dua ra phuwong an tra 1oi dung.

— Tb chirc va hudng dan HS khéi déng co thé.

2. Hoat ddng clia HS

— Quan sat hinh anh, nhan biét ban dau vé phéi hop di chuyén va danh cau cao tay
bén phai.

— Thao luan, tra loi cau hoi cia GV.

- Thuec hién bai tap khoi dong co thé.

Il - TO CHU'C HOAT BONG HINH THANH KIEN THUC MO
(Hoat dong chung ca lop)

1. Hoat déng cua GV
a) Gidi thiéu ndi dung kién thirc méi

— Gioi thiéu muyc dich, tac dung ctia phdi hop di chuyén ngang va danh cau cao tay
bén phai.
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St dung tranh anh, déng tac mau giéi thiéu vé phdi hop di chuyén ngang danh cau
cao tay bén phaiva cach luyén tap:

Bai tap b6 tror
Tai chd bat nhay luan phién tach, chum chan:

+ TTCB: Birng hai chan réng bang vai, hai tay co tu nhién & khop khuyu, mat nhin
thing phia trudc.

+ Thuc hién: Bat nhay 1én cao tach hai chan sang ngang, thanh tu thé dirng hai
chan réng hon vai, nira tredc ban chan tiép dat, hai géi khuyu. Sau dé bat nhay
1én cao chum chan, tiép dat & tu thé hai ban chan dat gan nhau véi khoang cach
5-10cm.

Luan phién 1ap lai dong tac thanh tai ché bat nhay tach, chum chan:
Tai chd bat nhay luan phién ddi chan trudc, sau:
+ TTCB: Blrng hai chan hep hon vai, than trén thang, hai tay co tw nhién.

+ Thuc hién: Bat nhay |én cao dwa mét chan ra truéc, mot chan ra sau thanh
tw thé dlrng chan trudc chan sau, nira tredc ban chan tiép dat, hai géi khuyu,
hai tay & tu thé tay trwéc tay sau nguoc véi hudng cla chan cung bén.

Luan phién I3p lai dong tac thanh tai ché bat nhay doi chan trwéc, sau.
Di chuyén ngang danh cau cao tay bén phai

-l - > >
Hinh 1. Di chuyén ngang sang phai Hinh 2. Di chuyén ngang sang tréi
danh céu cao tay bén phai dénh céu cao tay bén phai

TTCB: Bing hai chan réng béng vai, géi hoi khuyu, than nguoi nga ra trudc,
tay camvot & phia truéc.

Thuc hién:

+ Di chuyén ngang sang phai danh cau cao tay bén phai: Chan trai budc vé sat
chan phai, khi chan trai cham déat, chan phai bwéc nhanh sang phai mét budc.
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Tay phai cadm vot dua tir trwdc sang phai lén cao, hudng vot ra sau va dua vot
thue hién danh cau cao tay bén phai. Két thiic, tré vé TTCB.

+ Di chuyén ngang sang trai danh cau cao tay bén phai: Thuc hién nhu di chuyén
ngang sang phai danh cau cao tay bén phai nhung doi bén.

b) Hwéng din HS 1am quen déng tac méi

— Chi dan HS thuc hién thir ki thuat theo hinh anh da ghi nho.
— Chidan HS ddng loat luyén tap theo khau Iénh va dong tac mau ctia GV.

— Chidéan cac sai sét thuong gap trong luyén tap:

N

+ Thuc hién budc di chuyén khong dung Ki thuat (budc chan sai hudng, sai thir tu).
+ Di chuyén khong dung thoi diém cau roi.

+ Vitri @én sau khi di chuyén khéng thuan loi dé danh cau.

+ Qua trinh di chuyén khang dong thoi dua vot vé TTCB danh cau.

. Hoat dong cua HS

— Quan sat tranh anh va dong tac mau clia GV, ghi nhé cau tric, trinh tu thuc hién,

hinh thanh biéu twong dlng vé Ki thuat.

— Thuc hién thir ki thuat theo hinh anh da ghi nho.

Luyén tap theo khau Iénh va dong tac mau clia GV.

Il - TO CHU'C HOAT PONG LUYEN TAP

= 3

1

(Hoat dong ca nhan, cap déi, nhém, ca I6p)
. Hoat déng cua GV
a) Té chivc hoat ddng luyén tap
Phd bién néi dung va yéu cau luyén tap.
Huéng dan trinh tw luyén tap:
+ M6 phong phéi hop di chuyén va danh cau cao tay bén phai.
+ Phéi hop di chuyén danh cau cao tay bén phai véi cau treo.
+ Phéi hop phat cau va danh cau giira hai HS.
Tb chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap déi, nhom, ca lop.
Quan sat, danh gia, chi dan hoat dong luyén tap ctia HS.

Hudng dan HS phat hién va sira chita sai sét khi thuc hién ki thuat phat cau
trai tay.
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b) Té chirc TCVD
Thi dénh cau qua lai e Y

Hinh 3. Tro choi Thi ddnh cau qua lai

— Muc dich: Rén luyén nang luc phéi hop van déng.

— Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu cap doi, mbi cap doi
dirng déi dién qua luoi.

— Thuc hién: Khi co hiéu lénh, cac cap doi dong thoi danh cau qua lai bang Ki thuat
danh cau cao tay bén phai, luot choi két thic khi d& cdu cham dat. Két thac,
cap doi co sb 1an danh cdu qua lai nhiéu nhat bang ki thuat danh cau cao tay bén
phai la cap déi thang cuéc.

2. Hoat déng cua HS

a) Luyén tap ca nhan

Tap khong cau: Di chuyén ngang sang phai, ngang sang trai thuc hién déng tac
danh cau cao tay bén phai.

— Tap c6 cau: Di chuyén ngang sang phai danh cau cao tay bén phai (cau treo),
sau do di chuyén ngang sang trai thwc hién dong tac danh cau cao tay bén phai
(khéng cau).

b) Luyén tap cap doi

— Luan phién gitip ban luyén tap: Phat cau (dudng cau cao xa) sang hai géc cudi san
cho ban luyén tap di chuyén ngang danh cau cao tay bén phai tir cudi san.
— Tu danh gia va danh gia vé két qua luyén tap ctia ban.
c) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap, quan sat va danh gia két qua luyén tap clia cac
ban trong nhém:
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— Lan lwottirng ban clia nhém thwe hién di chuyén ngang sang phai, sang trai danh
cau cao tay bén phai do hai ban tung dén (mét ban tung bén phai, mét ban tung
bén trai).

— Lan lvot tirng ban ctia nhom thuc hién di chuyén ngang sang phai, sang trai danh
cau cao tay bén phai do mét ban phat cau dén.

d) Luyén tap chung ca I1&p
Té chirc HS thuc hién TCVD.
IV - TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

(Hoat dong nhom, ca 16p)

=

. Hoat déng cua GV
— T chirc luyén tap theo hudng tang yéu cau: Vé téc do di chuyén (tir cham dén
nhanh, tir danh cau gan dén danh cau xa), vé do chinh xac ctia diém cau roi.

— Goiy HS tra 16i cau héi van dung trong SGK: Em hay cho biét, di chuyén ngang cé
thé phdi hop véi nhitng ki thuat danh cau nao? (C6 thé phéi hop vdi ki thuat danh
cau cao tay, thap tay).

— Datcau hoi dé HS liégn hé, van dung:

+ Tbc d6 di chuyén ngang can phi hop voi yéu té nao khi danh cau cao tay
bén phai? (Phu hop véi toe do cla cau, khodng céch gitra co thé véi vitri dw dinh
dénh cau).

+ Do dai budc di chuyén ngang phu thudc vao yéu té nao khi danh cau cao tay
bén phai? (Khodng céch giira co thé va diém duw djnh dénh cau).

— Hudng dan HS tu luyén tap phdi hop di chuyén ngang danh cau cao tay bén phai.
— Hudng dan HS t6 chirc thi du tap.

2. Hoat dong clia HS

- Thuc hién bai tap van dung theo yéu cau cla GV.

— Thao luan, tra loi cau hoi cia GV.

— Van dung céc bai tap da hoc dé luyén tap va thi dau cau long.

— Tu danh gia két qua luyén tap.

C - T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat dong chung ca lop)
Thuc hién twong ty nhw Bai 1. Chli @& — Chay cuv li ngan (Muc C, trang 25).
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BONG DA

A - CAU TRUC NOI DUNG VA KE HOACH DAY HOC CHU BE
1- CAU TRUC NOI DUNG CHU PE

mu trong ban chan

—-TCVD.

TT Tén bai N&i dung sé tiét
— Bai tap bd tro.
j KT thuat da bong bang |- KT thuat da bong bang mu trong ban chan. &
mu trong ban chan |- Bai tap phéi hop déng dbi.
—-TCVD.
— Bai tap bo tro.
5 Kz thuat dirng bong I&n | —KI thuat dirng bong lan béng mu gita ban chan. &
bang mu gitra ban chan |- Mét sé diéu luat trong thi dau bong da.
-TCVD.
. . . |-Baitapbétro.
3 Kithugtaan bong barighh Ki thuat dan bong bang mu trong ban chan. 8

Il - KE HOACH DAY HOC

Ké hoach day hoc
T Tén bai - - :
Tiet1-8|Tiet9—-16|Tiet17 - 24
1 [ KT thuat da bong bang mu trong ban chan +
5 | Ki thuat ding bong lan bang mu gira ban %
chan
3 | Ki thuat dan béng bang mu trong ban chan *

5 5
B - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT CUA CHU BE
1- MUC TIEU
— Tiép tuc trang bi cho HS mét sb kién thirc, ki nang vé bong da.
— Rén luyén va phat trién thé lwc, nang lwc phdi hop van dong.
— Phat trién nhu cau, théi quen thuwdng xuyén tu RLTT.
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Il - YEU CAU CAN PAT

. Kién thire
Biét muc dich, tac dung clia mét s6 bai tap ki thuat trong bong da.
Nhan biét, ghi nhé dwoc tén goi, cau tric clia mét s6 ki thuat trong bong da.
Biét cach thuc hién va van dung cac bai tap ctia chli é.
Biét cach phéi hop nhom dé luyén tap.

-

N

. Ki nang

Thuc hién duoc céc bai tap theo yéu cau vé cau tric, trinh tw va nhip diéu.
— Co su phét trién vé kha nang phéi hop dong doi trong luyén tap.
— Phat hién va ty stra chita dwoc mét s6 sai sot don gian trong luyén tap.

3. Thé lwc

— Co sw phat trién vé nang Iuc phdi hop van déng, cam giac dung strc khi thuc hién
cac bai tap van dong.

— Co sy phat trién vé thé luc chung, stic manh téc dé, strc manh chi dudi.

4. Thai dd

— Tich cuc, tw giac trong luyén tap.

— €6 nhu cau thwong xuyén van dong co thé.

C - NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU BE

Ki thuat da bong bang mu trong ban chén

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
| - MUC TIEU

T6 chirc va huéng dan HS luyén tap ki thuat da bong bang mu trong ban chan,
luyén tap cac bai tap phéi hop.

Il - YEU CAU CAN PAT
Giup HS:
— Kién thirc: Nhan biét dwoc cau tric ki thuat da bong bang mu trong ban chan;

biét cach xtr i mét sb tinh hudng khi phéi hop dong déi va cach luyén tap.
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— Ki nang: Thuc hién duoc ki thuat da bong bang mu trong va bai tap phéi hop
déng doi.

— Thé luc: C6 s phat trién vé nang luc lién két van dong va sirc manh.

— Thai d6: Chu déng phong tranh chén thuong trong luyén tap, tich cuc hoc héi va
gilp d& ban.

B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT BONG DAY HOC

1-TO CHU'C HOAT DONG MO DAU
(Hoat dong chung ca Iop)

1. Hoat déng cua GV

— Gidithiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— Slr dung phuwong tién truc quan gitip HS cé nhan biét ban dau vé ki thuat da bong
bang mu trong ban chan va bai tap phéi hop dong déi.

— Dat cau hoi dé thu hit sw tap trung chu y ctia HS doi véi ndi dung hoc tap:

+ Dé& thuc hién ding mét loai ki thuat da béng nao d6, nguoi tap can thwc hién
chinh xac nhitng yéu t6 nao? (Hudng chay da, v tri dét chan tru, hudng vung
chan da bong, vi tri tiép xdc gitka chan va bong).

+ Vi sao khi luyén tap va thi dau, nguoi tap thwong st dung chan thuan dé da bong?
(Vi chan thuan thuong cé siic manh va muirc do khéo léo cao hon so véi chan
khong thuan).

— Nhan xét y kién clia HS, dua ra phuong an tra 16i dling.

— T6 chirc va huong dan HS khai dong co thé.

2. Hoat déng cua HS

— Quan sat hinh anh, lién hé voi nhirng diéu da biét vé ki thuat da bong bang mu trong
ban chan, vé bai tap phéi hop dong doi.

— Thao luéan, tra 16i cau hoi clia GV.

— Thuec hién bai tap khai dong co thé.

1l - TO CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat dong chung ca I6p)

1. Hoat déng cua GV
a) Giéi thiéu ndi dung kién thirc méi

— Gioi thiéu muc dich, tac dung cla Ki thuat da bong bang mu trong ban chan,
clia bai tap phéi hop dong doi.
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— Sl dung tranh anh, déng tac mau gidi thiéu cau tric cac giai doan va cach luyén
tap bai tap bo tro, ki thuat da bong bing mu trong ban chan va bai tap phéi hop
dong doi:

« Baitap bé tror

— TTCB: Bing hai chan hep hon vai, hai tay
cam bong trudc nguc.

— Thuwc hién: Tha bong cach than nguoi
20-30 cm. Khi bong roixuéng, nang duivuéng
géc voi than ngudi va tiép xic bong bang mat
trén clia phan gitra dui. Két hop luc nang clia
dui va luc ndy cla bong dé co duong bong
nay lén cao khoang 40 — 50 cm. Lién tuc 13p lai
dong tac bang mét chan hoac luan phién hai TTCB
chan thanh déng tac tang bong bang dui. Hinh 1. Téng béng béng dui

o Kithuat da bong badng mu trong ban chan
Vi tri mu trong ban chan va vi tri tiép xdc béng:

a) b)
Hinh 2. Vj tri mu trong ban chén va vi tri tiép xtc béng

Mu trong ban chan: Phan tir ngén cai téi phia trudc mét ca trong ctia mu ban chan

(Hinh 2a). Vi tri tiép xtic bong: Phia sau, chéch bén duéi béng (Hinh 2b).
— Tai ché da béng bang mu trong ban chan:

Z,//U!\}\\“ £ -+ 4 1
@

Dat chan try Vung chan da béng Pa bong Két thuc
Hinh 3. Céc budc thuc hién tai ché da bong bing mu trong ban chan
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+ TTCB: Bing chan trudc \
chan sau, trong lwong co
thé don Ién chan sau. Chan
trwdc (chan tru), ban chan
dat ngang mép sau cla
bong, cach bong 20-30cm,
khop gbi dudi thang. Chan
sal.‘ (chan‘da b?ng) caAch Hinh 4. Vj tri, khodng céch gilra
chan truéc mot budc, ban chén try va béng
khop gbi khuyu. Than trén
chéch véi huéng da béng
30° - 45°.

+ Thuc hién: Chuyén trong
lwong co thé tir chan da
béng 1én chan tru, déng
thoi khuyu khop gbi chan
tru va dwa nhanh chan
da bong tir sau ra trwoéc,
dung mu trong ban chan
da bong. Sau khi bong roi
chan, chan da bong tiép dat
& phia trwdce chan tru, than
trén hoi xoay vé phia chan
tru dé gitr thang bang.

s

Hinh 5. Hudng va vi tri xuét phéat chay da
— Phéi hop chay da va da bong bing mu trong ban chan:

Huéng va dé dai dudng chay da: Buong chay da co hinh vong cung, chéch voi
huéng da bong 30° — 45° (vé phia ciing bén vai chan tru). Sé budc chay da thuong la
s6 |&, do dai va téc do chay da phu thudc vao khoang cach da bong.

Hinh 6. Chay da va da bong bang mu trong ban chan
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Rlog:..

+ TTCB: Bling chan trwdc chan sau (chan da bong dat trwdc, chan tru dat sau),
cach béng mét, ba hodc nam budc, than ngudi chéch véi hudng da bong
30°-45°.

+ Thuc hién: Chay da voi toc d6 tang dan, & budc cudi, chan try budc dai ra trudc
dé ha thap trong tam co thé. Ban chan try tiép dat theo thir tw tir got dén ca ban
chan va dat thang voi hudng da bong. Khi chan tru tiép dat thuc hién da bong
bang mu trong ban chan.

« Baitap phéi hop déng doi

Hinh 7. Phéi hop chuyén béng, dirng bong va da béng véo cau mén

Phéi hop chuyén béng, dirng bong va da bong:
— Chuén bi:

+ Ban luyén tap dirng bong, da bong vao cau mén dirng & vitri A.

+ Ban hé tro luyén tap dirng & vitri C.
— Thuc hién:

+ Tirvitri Adichuyén nhanh dén vitri B, dirng bong do ban & vi tri C chuyén dén
va da bong vao cau mén bang mu trong ban chan.

+ Ban & vi tri C quan sat tc do di chuyén clia ban & vi tri A va da bong lan dén
vitri B bang long ban chan dang vao thoi diém ban & vi tri di chuyén dén.

b) Hwéng dan HS Iam quen déng tac méi

Chi dan HS thuc hién thir bai tap bd tro, ki thuat da bong bang mu trong ban chan
thuan va bai tap phéi hop dong doi theo hinh anh da ghi nho.

Chi dan HS ddng loat luyén tap theo khau Iénh va dong tac mau ctia GV.
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— Chi dan céc sai sét thuwong gép trong luyén tap va céch stra chira:
+ Vitri dat chan tru khéng ding, gay can tré hoac giam hiéu qua phat luc ctia chan
da bong.
+ Ban chan tru dat léch hudng da bong.
+ Chuyén trong tam I&én chan try khéng dong thi véi vung chan da bong.

+ Vi tri tiép xuc giira chan va bong khong dang.

N

Hoat déng cua HS

— Quan séat hinh anh, ghi nhé cau tric, trinh tw cac giai doan da bong; hinh thanh
biéu tuong ding vé Ki thuat da bong bang mu trong ban chan va bai tap phéi hop
déng doi.

— Thuec hién thi bai tap bo tro, ki thuat da bong bang mu trong ban chan thuan va

bai tap phéi hop déng doi.

Luyén tap theo khau lénh va déng tac mau clia GV.
Il - TG CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat dong ca nhan, cap doi, nhom, ca lop)

-

. Hoat déng cua GV
a) Té chiic hoat déng luyén tap
— Phd bién néi dung va yéu cau luyén tap.
— Huwéng dan trinh tw luyén tap da bong dat co dinh:
+ Tir khong bong dén co bong.
+ Tirtirng giai doan dén lién két cac giai doan.
+ T cham dén nhanh.
+ Tir khéng c6 da dén cé da.
— Tb chiic cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap doi, nhom, ca 1op.
— Chidén, danh gia hoat dong luyén tap clia HS.
— Huwdng dan HS phat hién va slra chira sai st khi luyén tap.
b) Té chivrc TCVD
Thi da bong tring dich
— Muc dich: Rén luyén nang lyc phdi hop van dong.
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N

Hinh 8. Tré choi Thi dé béng tring dich

Chuan bi: HS tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu déi co sé nguoi bang nhau,
mbi doi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

Thuc hién: Khi ¢ hiéu lénh, Ian luot tirng HS clia méi doi dan bong dén vach gidi han
bang long ban chan va da béng bang mu trong ban chan vao cdu mén, sau dé quay
vé cubi hang. Ddi co s6 lan da béng vao cau mén nhiéu hon la doi thang cudc.
Hoat ddng clia HS

a) Luyén tap ca nhan

Tang béng bang dui tir chan thuan dén chan khéng thuan va luan phién tang bong
bang hai chan.

Dung tai chd tap da bong vao tuong tir khoang cach3-5m,5-7 m.

Phéi hop chay da mét, ba, nam budc da da bong vao tuong tir khoang cach 5 -7 m.
b) Luyén tap cap déi

Luan phién git bong béng chan gitip ban luyén tap dat chan tru, vung chan lang va
tiép xuc bong.

Tai ché va phoi hop chay da da bong cho ban tir khoang cach 7 — 10 m bang chan
thuan va chan khéng thuan.

Tw danh gia va danh gia két qua luyén tap cua ban.

c) Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap, quan sat va danh gia két qua luyén tap clia cac

ban trong nhom:
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— Chay da da bong bing mu trong ban chan vao cau mén tir khoang cach 7 —10 m.
— Nhoém 2 - 3 ban phdi hop chuyén bong, dirng bong va da bong vao cau mon.
d) Luyén tap chung ca l1&p
T6 chiic HS thuc hién TCVD.
IV-TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG
(Hoat dong nhom, ca lop)
1. Hoat déng cua GV
— Thay déi hinh thirc, yéu cau thuc hién bai tap theo hudng: Tang toc do va cu i
da bong; luyén tap va phdi hop da bong bang chan khéng thuan; phéi hop
dan béng va da bong.

— Goiy HStra loi cau héi van dung trong SGK.

Pat cau hoi dé HS lién hé va van dung:
+ Da bong bang mu trong ban chan thuong dwoc st dung trong nhiing trudng
hop nao? (Phat béng, chuyén bdng & cw li xa, sut cau mén).

+ So sanh mrc d6 chinh xac ctia duong béng khi thuc hién ki thuat da bong béng
16ng ban chan va da bong béng mu trong ban chan. (B4 bong béng long ban
chan thudng o6 dudng bong chinh xéc hon vi cé diém tiép xdc gitta chan va
bdng I6n hon so véi da bong bang mu trong ban chan).

— Huwdng dan HS van dung bai tap bd tro, ki thuat da béng bang mu trong ban chan
va bai tap phéi hop dong doi dé tu luyén tap.

— Huéng dan HS van dung kién thiic da hoc dé tu kiém tra danh gia.
2. Hoat déng cla HS

— Thuc hién cac bai tap van dung theo yéu cau clia GV.

— Thao luan, tra 16i cau hdi clia GV.

— St dung cac bai tap da bong va tro choi da hoc d& RLTT hing ngay va vui choi
cung cac ban.

— Van dung kién thirc dé danh gia két qua luyén tap.

€ - T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat dong chung ca Iop)
Thuc hién tuong tu nhw Bai 1. Chli @& — Chay cu li ngén (Muc C, trang 25).
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A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT
1 - MUyC TIEU
T chirc va hudng dan HS luyén tap bai tap bd tro, ki thuat dirng bong Ian bang
mu gitra ban chan.
Il - YEU CAU CAN PAT
- Kién thirc: Nhan biét duoc cau tric bai tap bo tro, ki thuat dirng bong Ian bang mu
gilra ban chan, biét mét sé diéu clia luat thi dau bong da va cach luyén tap.

— Ki nang: Thuc hién dwoc bai tap bd tro, ki thuat dirng bong Ian béng mu gilra ban
chan; van dung dugc mot sé diéu luat bong da dé luyén tap va thi dau tap.

— Thé lyc: Co sy phat trién vé thé luc chung, nang luc lién két van dong va nang luc
nhip diéu.

— Thai d6: Tu chu, sang tao trong van dung cac ki thuat da hoc dé luyén tap va
dau tap.

B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT BONG DAY HOC
1 - TO CHU'C HOAT BONG MO BAU
(Hoat dong chung ca lop)
1. Hoat déng cua GV
— Gioi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

- Sir dung phuong tién truc quan gitp HS co nhan biét ban dau vé bai tap bé tro
va ki thuat dirng bong Ian bang mu gitra ban chan.
- Dat cau hoi dé thu hut sw tap trung chu y clia HS ddi voi néi dung hoc tap:
+ Dirng bong thwong duoc thuc hién véi nhitng dwong bong nao? (Puong bong
I4n trén mét san va dudng bong bong).

+ Pé dirng dwoc mot duwong bong, can phai thuc hién cé hiéu qua nhitng yéu t6
co ban nao? (Lua chon chinh xéc thoi diém ding bong, diém tiép xic bong
chinh xéc, téc do va hudng hoan xung pht hop).

— Nhan xét y kién ctia HS, dua ra phuong an tra 16i dung.

— Tb chirc va hudng dan HS khai dong co thé.
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. Hoat dong cua HS
Quan sat hinh anh, lién hé véi nhitng diéu da biét vé dirng bong.
Thao luan, tra I6i cau hoi cua GV.
Thuc hién bai tap khai dong co thé.
- TO CHU'C HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat dong chung ca I6p)

1. Hoat déng cua GV

ban chan

Vi tri mu gitra ban chan va tu thé ban / \
chan khi dan béng: Mu giira ban chan la ‘ ’
phan trén clia ban chan ké tir cac ngon chan \ )
t&i khép ¢ chan. \

a) GiGi thiéu ndi dung kién thirc méi

Gioi thiéu muc dich, tac dung cua
bai tap bd tro, ki thuat dirng bong
bang mu gilta ban chan.

St dung tranh anh, déng tac mau
gioi thiéu vé bai tap bd tro va cau
tric cac giai doan cua ki thuat dirng
béng béng mu gitia ban chan, cach
luyén tap:

Hinh 1. Lan bong bdng ban chan
Bai tap b6 tro
L&n bdng bang ban chan
TTCB: Dling chan trudc, chan sau, trong luong co thé don Ién chan sau.
Chan sau tiép dat bang ca ban chan, khop gbi dudi thang. Chan trwéc, ban chan
dat trén bong.
Thuc hién: Lan bong dwéi ban chan tir got dén cac ngén chan va nguoc lai, lién tuc
13p lai dong tac va luan phién doi chan.

Ki thuat dirng bong lan bdng mu gitra

Hinh 2. Vi tri mu gitra ban chan
va tu thé ban chan khi dan bong
bédng mu gitra
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« o« 4-}
» o Lo

d ¢
Ding bong  Tiép xicbong  Don boéng TTCB

Hinh 3. Dirng béng béng mu gitra ban chan

— TTCB: Blng chan trwéc chan sau huéng vé phia bong dén, khoang cach gitra
hai chan bang mét budc chan. Chan tru (chan khong thuan) dat trudc, chan dirng
bong (chan thuan) dat sau, trong lwong co thé dén déu trén hai chan.

— Thuec hién: Khi bong dén, chuyén trong luvong co thé 1&n chan try, dwa chan ding
bong ra trwdc dé don bong, ban chan hwong xubng dat, dung mu gitra ban chan
tiép xtic bong va dua nhanh ra sau dé giam téc d6 clia bong. Két thuc ha chan va
dirng bong.

« Mot s6 diéu luat trong thi dau bong da

80-120m

woe -Sv

Hinh 4. Kich thuéc séan béng da 11 ngudi

— Kich thwoc san bong da:

Theo quy dinh ctia FIFA, san bong da 11 nguoi phai dam bao tiéu chuan:
C6 dang hinh chi¥ nhat; chiéu dai t6i da 120 m, téi thiéu 90 m; chiéu rong toi da 90 m,
toi thieu 45 m.

San thi dau quéc té Chiéu dai toi da 110 m, t6i thiéu 100 m; chiéu rong téi da 75 m,
toi thiéu 64 m.

— Kich thudce khung thanh san bong da 11 nguoi: Cao 2,44 m, rong 7,32 m.
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b) Hwéng dan HS Iam quen déng tac méi

Chi dan HS thuc hién thir bai tap bo tro, ki thuat dirng béng bang mu gitra ban chan
thuan theo hinh anh da ghi nho.

Chi dan HS déng loat luyén tap theo khau 1énh va dong tac mau ctia GV.

— Chidan cac sai sét thwong gap trong luyén tap va céch stra chira:

+ Vi tri dat chan tru khong phu hop voi diém béng dén.

+ Dua chan dirng bong khéng dung hudng bong dén.

+ Tiép xtc béng & tu thé than trén nga ra sau.

+ Thuc hién dong tac hoan xung khéng hiéu qua (nhanh hoac cham hon so véi
tbc do chuyén dong clia bong).

2. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh va dong tac mau clia GV, ghi nhé cau tric, trinh tu thuc hién,
hinh thanh biéu twong dung vé bai tap bé tro, Ki thuat dirng bong bang mu gita
ban chan.

Thuc hién thir bai tap bo tro va ki thuat dirng bong bang mu gitia ban chan thuan.

Luyén tap theo khau lénh va déng tac mau ctia GV.
Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat dong ca nhan, cap déi, nhom, ca lop)

-

. Hoat dong cua GV
a) Té chirc hoat dong luyén tap
— Phd bién ndi dung va yéu cau luyén tap.

— Huéng dan trinh tw luyén tap: Tir khéng béng dén co béng, tir dirng dudng bong 1an
v&i tbe do thap dén toc do cao, tir chan thuan dén chan khéng thuan.

— Huéng dan néi dung luyén tap: Tap mé phéng; tw da bong vao tudng va dirng bong
: S o PRI -
nay ra; tai cho dirng bong lan; di chuyen don va dirng bong.

— Tb chiic cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap doi, nhom, ca lop.

— Chidan, danh gia hoat déng luyén tap clia HS.

— Huéng dan HS phat hién va sira chira sai sét khi thuc hién dirng bong.
b) Té chivc TCVD
D6i trudng

Muc dich: Rén luyén phan xa va nang luc phdi hop van dong.
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Rlog:..

— Chuéan bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh hai doi cé sé ngudi bang nhau,
déi trwdng clia mdi doi dirng trong vong tron clia doi ban.

— Thuc hién: Khi co hiéu Iénh, déi co bong tim cach dung tay chuyén béng cho
déi trwdng, bong dén tay doi trudng duoc 1 diém. Dai khéng co bong cb gang
gianh bong va ngan can doi ban chuyén béng cho déi truéng. Sau 3 — 5 phit doi
duoc nhigu diém hon la doi thang cudc.

Hinh 5. Tro choi Déi trudng

N

. Hoat dong clia HS
a) Luyén tap ca nhan

— Bdng tai chd luan phién lan bong bang ban chan thuan, chan khong thuan tir cham
dén nhanh.

— Da bong lan vao twong tir khoang cach 2 =3 m, khi bong nay ra diang mu gitra ban
chan dirng bong.

b) Luyén tap cap doi

Hai ban luan phién da béng Ian béng long ban chan va dirng béng bang mu gitra
ban chan tir khoang cach 3 —4 m.

— Tu danh gia va danh gia két qua luyén tap clia ban.
c) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap, quan sat va danh gia két qua luyén tap clia cac
ban trong nhom:
— Nhém ba, bén ban ding theo hinh tam giac ho3c hinh vuéng, 1an lwot da bong
1an va dirng bong bang mu gitra ban chan thuan va khéng thuan tir khoang cach
3-5m.
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— Phéi hop dirng bong, da bong: Chay luén coc véi cu li 6 — 8 m, dirng béng do ban
da dén bang mu gitra ban chan va da bong vao cau mén bang mu trong ban chan
tir khoang cach 5 -7 m.

d) Luyén tap chung ca l&p
Té chire HS thuc hién TCVD.
IV-TO CHU'C HOAT BONG VAN DUNG

(Hoat dong theo nhom, ca lop)

-

. Hoat déng cua GV

Thay doi hinh thirc, yéu cau thuc hién bai tap theo hudng: Tang téc d6 bong lan va
cu li dirng béng; phéi hop dirng bong bang chan khéng thuan; phéi hop da béng,
di chuyén don va dirng bong.

Goiy HS tra loi cau hoi van dung trong SGK: Em hay néu sw khac biét gitra ki thuat
dirng béng lan bang mu gitta ban chan véi ditng béng bang long ban chan.
(Khéc nhau vé diém tiép xtic gitra chan va bong; vé hudng than ngudi khi dén va
dirng bong).

— Pat cau hdi dé HS lién hé va van dung;

+ Yéu t6 nao co tinh quyét dinh déi voi hiéu qua dirng béng? (Téc dé va hudng

thure hién déng tac hoan xung).
+ Nhiing hoat déng nao thuong dién ra sau khi dirng bong? (Ba bdng, dan bong).

— Huéng dan HS van dung bai tap bd tro va ki thuat dirng bong bang mu gitra
ban chan @é tu luyén tap.

— Huwang dan HS van dung kién thiic d4 hoc dé ty kiém tra danh gia.

2. Hoat déng cua HS

— Thuc hién cac bai tap van dung theo yéu cau clia GV.

— Thao luan, tra 16i cau hoicua GV.

— Sir dung cac bai tap va tro choi da hoc d& RLTT hang ngay, vui choi ciing cac ban.

— Van dung kién thic dé danh gia két qua luyén tap.

C - T0 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC
(Hoat dong chung ca op)
Thuc hién tuong tu nhw Bai 1. Chl dé — Chay cu li ngén (Muc C, trang 25).
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<1\ Kithuat dan bong bang mu trong ban chan

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
|- MUC TIEU
T6 chirc va hudng dan HS luyén tap bai tap bo tro, ki thuat dan bong bang mu trong
ban chan.
Il - YEU CAU CAN PAT
Gitip HS:
— Kién thirc: Nhan biét dwoc cau tric bai tap bé tro, ki thuat dan béng bang mu trong
ban chan; biét cach luyén tap va lua chon TCVD dé rén luyén thé luc.

— Ki nang: Thuc hién duoc cac bai tap bd trg va Ki thuat dan bong bing mu trong
ban chan; lya chon dwoc TCVD phu hop véi muc dich va ndi dung hoc tap dé ty
ren luyén.

— Thé lyc: Co si phat trién vé thé luc chung, nang luc lién két van dong va nhip diéu.
— Thai dé: NG luc tu rén luyén va tim kiém théng tin vé noi dung hoc tap.
B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT BONG DAY HOC
1 - TO CHU'C HOAT BONG MO PAU
(Hoat dong chung ca lop)

-

. Hoat déng cla GV
— Gioi thiéu noi dung, nhiém vu hoc tap.
— St dung phuwong tién truc quan gitp HS cé nhan biét ban dau vé bai tap bo tro va
ki thuat dan bong bang mu trong ban chan.
— Dat cau hoi dé thu hat su tap trung chu y clia HS déi vai ndi dung hoc tap:
+ Trong béng da, nhitng bo phan nao clia ban chan duoc str dung dé dan bong?
(Long ban chan, mu trong ban chan, mu ngoai ban chan, mu gilra ban chan).
+ Yéutd nao quyét dinh hiéu qua dan bong? (Diém tiép xiic gitta ban chan va bong
€6 do chinh xac cao, hudng va mic dé dung stic hop Ii khi tiép xtic bong).
— Nhan xét y kién clia HS, dwa ra phuwong an tra 16i dung.
— Té chirc, huong dan HS khoi dong co thé (khdi dong chung, xoay cac khop,
khai dong chuyén mén bang cac bai tap bd tro da hoc).
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2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh, lién hé véi nhitng diéu da biét vé dan bong.

Thao luan, tra |&i cau héi cua GV.

— Thuc hién bai tap khoi dong co thé.

1l- TO CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat dong chung ca lop)

1. Hoat déng cua GV

a) Gi6i thiéu ndi dung kién thirc méi

— Gioi thiéu muc dich, tac dung clia bai tap bo tro va ki thuat dan bong bang mu trong
ban chan.

— S dung hinh anh trwc quan, dong tac mau gioi thiéu cau tric, cach thuc hién
bai tap bo tro va ki thuat dan bong bang mu trong ban chan:
Bai tap b6 tror

— Tai chd quay sang phai, sang trai:

Hinh 1. Tai ché quay sang phéi Hinh 2. Tai ché quay sang tréi
+ TTCB: Buing hai chan réng béng vai, géi khuyu, than trén nga ra trudc, hai tay
co tu nhién bén hong.
+ Thuc hién:

Tai ché quay sang phai: Ding chan phai lam tru, chuyén chan trai vong tir trai
sang phai ra phia truéc chan phai, dong thoi chuyén than va ban chan phai sang phai.

Tai ché quay sang trai: Thuc hién nhw quay sang phai nhung ddi chan, déi hudng.
— Chay dét ngét giam téc do:

+ TTCB: Nhu tu thé s&n sang xuéat phat cao trong chay cu li ngén.
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+ Thuc hién: Xuat phat va chay

nhanh ra truwéc. T chay nhanh, £

chan sau buéc dai ra trudc, tiép I(/’ _a
dat bang gét chan dong thoi [

xoay ban chan vao trong, dung 3 =

gotchan va canh trong ban chan F

ti manh Ién mat dét dé giam téc J’/\&

do. Chan sau khuyu géi, trong

lvong co thé dén vao chan sau, Hinh 3. Chay dét ngét gidm téc d6
hai tay dang rong dé gitr thang

bang.
« Kithuatdan bong bdng mu trong
ban chan
— TTCB: Bing chan trwéc chan
sau, chan khong thuan (chan tru) /(
dat truwdc, vi tri va tw thé dat chan
tru thuc hién nhu Ki thuat da bong

bang mu trong ban chan. Chan
thuan (chan dan bong) dat sau, hai
tay co tw nhién, mat nhin bong.

TTCB Cham bong  Sau khi cham bong
Hinh 4. Dan béng bing mu trong ban chén

— Thuc hién: Trong lvong co thé dén I&én chan trudc dong thoi dwa chan thuan
ra trwéc, diing mu trong ban chan da nhe vao phia sau, bén duéi bong dé bong lan
vé trvdc 0,5 — 1 m. Luan phién I3p lai dong tac két hop di chuyén ra trwéc thanh
dan bong bang mu trong ban chan.

b) Hwéng dén HS 1am quen ddng tac méi

— Chidan HS thuc hién thir bai tap bo tro va ki thuat dan bong bang mu trong ban chan
thuan theo hinh anh da ghi nho.

— Chidan HS dong loat luyén tap theo khau Iénh va dong tac mau ctia GV.

— Chidan cac sai sot thuong gap trong luyén tap va cach stra chira:

+ Vitri dat chan tru khéng ding: Ban chan dat ngang than bong, cach bong qua xa.
+ Luwc tac dong vao bong: Qua manh hoac qua nhe, khong ding huwdng.
+ Diém tiép xuc gitra ban chan va bong khong ding.

2. Hoat déng clia HS

— Quan sat hinh anh va déng tac mau ctia GV, ghi nhé cau tric, trinh tu thuc hién,
hinh thanh biéu twong dung ve Ki thuat.

— Thuc hién thir bai tap bo tro va ki thuat dan bong béng mu trong ban chan thuan.

— Luyén tap theo khau Iénh va dong tac mau clia GV.
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Rlog:..

Il - TG CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat dong ca nhan, nhom, ca lop)

-

. Hoat déng cua GV
a) Té chiic hoat déng luyén tap
— Phé bién néi dung va yéu cau luyén tap.
— Hudng dér) trinh tu luyén tap: Tir tai chd dén di dong, tir khéng bong dén co bong,
tlr cham dén nhanh.
— T chiic cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, nhom, ca 1op.
— Chidan, danh gia hoat dong luyén tap clia HS.
— Huwéng dan HS phat hién va stra chira sai sot khi luyén tap dan bong.
b) Té chirc TCVD
Dan bong tiép stic

Hinh 5. Tro choi Dan béng tiép sic

— Muc dich: Rén luyén nang luc khéo I€o.

— Chuan bi: HS tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu nhom, méi nhém bén ban
dirng cach nhau 5 m trén duong dan bong.

— Thuc hién: Khi co hiéu Iénh, HS dirng & vi tri s6 1 clia m6i nhém nhanh chéng
dan bong bang mu trong ban chan dén vi tri s6 2 dé ban sb 2 tiép tuc dan bong
dén vitri s6 3. HS tiép theo lan Iwot I3p lai va dwa bong dén dich. Nhém nao coé HS
& vitri s6 4 dén dich dau tién la nhom thang cudc.

2. Hoat ddng cua HS
a) Luyén tap ca nhan
— Chay dét ngét giam téc dé tir cham dén nhanh.

— Dan bong bang mu trong ban chan thuan va luan phién dan bong bang mu trong
ban chan thuan va khong thuan cu 1i 15— 20 m.
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-

N

b) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap, quan sat va danh gia két qua luyén tap cla

cac ban trong nhom:

Dan bong trén duong thang, duong vong tir cham dén nhanh.

Dan béng béng mu trong ban chan trén dwong hinh sé 8 tir cham dén nhanh
va luan phién doi chan khi vong sang phai, sang trai.

Dan bong nhanh trén duong thang, duong vong véicu i 10 — 15 m.

c) Luyén tap chung ca 16p

T chire HS thuc hién TCVD.

IV - TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

(Hoat dong nhom, ca lop)

. Hoat déng cua GV

Thay doi hinh thurc, yéu cau thuc hién bai tap theo hudng: Tang téc do va cu li
dan boéng; luyén tap va phéi hop dan béng béng chan khéng thuan; dan béng
vong qua cac nam duoc dat voi khoang cach khéng déu nhau.

Goi y HS tra 10i cau héi van dung trong SGK: Em héy so sanh gita dan bong

bang Iong ban chan va mu trong ban chan, ki thuat nao cé thé dat toc d6 cao hon?

Vi sa0? (Dan bong béng mu trong ban chan cé thé phat huy duoc toc dé cao hon vi

ban chan khéng phai xoay sang ngang nhiéu nhw dan béng béng long ban chan).

Dat cau hoi dé HS lién hé va van dung:

+ Hay néu thr tu luyén tap ki thuat din bong. (Tt chan thuan dén chan khéng thuan,
ttr cham dén nhanh; tir dan bong theo dudng thang dén dan bong theo duong
vong cung, duong dich dic).

+ Phan biét sy khac nhau vé vi tri dat ban chan tru gitra dan béng bang long ban
chan va bang mu trong ban chan. (Dan bong béng Iong ban chan, chan tru dat
ngang bdng; dan béng bang mu trong ban chan, chan tru dét sau bong).

Huéng dan HS van dung ki thuat dan bong bang mu trong ban chan dé tu luyén tap.

Hudng dan HS van dung kién thirc da hoc dé tu kiém tra danh gia.

Hoat déng cua HS

Thuc hién cac bai tap van dung theo yéu cau clia GV.

Thao luan, tra loi cau hoi cia GV.

Str dung cac bai tap din bong va tro choi da hoc dé RLTT hang ngay va vui choi

cung cac ban.

Van dung kién thirc dé& danh gia két qua luyén tap.

- 70 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat dong chung ca lop)
Thue hién twong tw nhw Bai 1. Cha dé — Chay cv li ngén (Muc C, trang 25).
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A - CAU TRUC NI DUNG VA KE HOACH DAY HOC CHU BE
|- CAU TRUC NOI DUNG CHU PE

T Tén bai NGi dung S6 tiét
— Bai tap b6 tro.
. .. .. |—Danboéng trén duong vong.
1 [ rthwatdantong | Mét s6 diéu luat trong thi dau bong rd. 9
|-TCVD. B
X . . |-Baitapbotro.
bK:Q:thZhT\gnt:z | —Tai ché chuyén bong hai tay trdc nguc bat dat
| . ! < - & s a Fe
2 |trwoc nguc bat dé'tl —Tai cho baf bong h?l tay trudc nguc bat dat. 8
‘ — Bai tap phoi hop dong doi.
-Tcve.
_ . . |-Baitapbotro.
Ki, thuaxt ha|A budc | = Hai budc ném ré mét tay trén vai.
3 ném r6 mot tay TN R 8
trén'vai — Bai tap phoi hop dong doi.
l-teve.
- KE HOACH DAY HOC
Ké& hoach day hoc
T Tén bai

Tiét1-8 Tiét9-16 Tiét17-24
1| Kithuat dan bong +

KT thuat chuyén va bat bong hai tay trudc |
nguc bat dat

3 ‘ Ki thuat hai budc ném ré mét tay trén vai +*

B - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT CUA CHU BE
1- MUC TIEU

— Tiép tuc trang bi cho HS mét sb kién thirc, ki nang vé bong rd.
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— Rén luyén va phat trién thé lwc, nang Iuc phdi hop van dong.

— Phat trién théi quen, nhu cau thuong xuyén tw RLTT.

Il - YEU CAU CAN PAT

Giup HS:
1. Kién thirc

— Biét muc dich, tac dung mét sb bai tap bong rd.
— Nhan biét, ghi nhé duoc tén goi, cau tric clia mot s6 Ki thuat bong ro.

— Biét mot s6 diéu luat trong thi dau bong rd, cach thuc hién va van dung cac bai tap

van dong clia chl dé.

— Biét cach phéi hop nhom dé luyén tap.

2. Ki ndng

— Thuc hién duoc cac bai tap theo yéu cau vé cau tric, trinh tw va nhip diéu.
— Co sw phat trién vé kha nang phéi hop déng doi trong luyén tap.
— Phat hién va tu sira chita dwoc mét s6 sai s6t don gian trong luyén tap.

3. Thé lwc

— Co s phat trién vé nang Iuc phoi hop, cam gidc dung strc khi thuc hién cac baitap
van dong.

— Co su phat trién vé thé luc chung, strc manh téc do, strc manh tay — nguc.

4. Thai 4

— Tich curc, tu giac trong luyén tap.

C6 thoi quen va nhu cau thuwdang xuyén van dong co thé.

C - NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU BE

Ki thuat dan bong

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
1 - MUC TIEU

Tb chirc va hudng dan HS luyén tap ki thuat dan bong trén dwong vong.
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Il- YEU CAU CAN DAT
Giup HS:
— Kién thire: Nhan biét duoc cau tric ki thuat dan bong trén duong vong va cach
luyén tap; biétvan dung mot s diéu luat thi dau bong rd dé luyén tap va thi dau tap.
— Ki nang: Thuc hién duoc bai tap bo tro va ki thuat dan bong trén duong vong.
— Thé luc: Co su phat trién vé thé Iyc chung, nang luc lién két van dong va nhip diéu.
— Thai do: San sang chia sé va hoc hoi kinh nghiém hoc tap véi ban.

B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT BONG DAY HOC
1-TO CHU'C HOAT DONG MO DAU
(Hoat dong chung ca lop)
1. Hoat déng cua GV
— Gioi thiéu néi dung, nhiém vu hoc tap.
— St dung phuong tién trirc quan giip HS co nhan biét khai quat vé bai tap bd tro va
Ki thuat dan bong trén dudng vong.
— Dat cau hoi dé thu hat sy tap trung chu y ctia HS déi véi néi dung hoc tap:

+ Trong thi dau bong ré, dan béng co tac dung gi? (Thoat su tranh bdng cia doi ban,
tan dung co héi dé tan cong hodc té chirc tan cong c6 hiéu qua,....).

+ Trong luyén tap va thi dau bong ro, co thé dan bong theo nhitng loai hinh
dwong vong nhu thé nao? (Vong sang phai, sang trai: dudng vong hinh sé 8:
duong vong hinh chik chi,...).

— Nhan xét y kién ctia HS, dwa ra phuong an tra 16i ding.
— T chic va hwdng dan HS khai dong co thé.
2. Hoat déng cla HS
— Quan sat hinh anh, lién hé véi nhitng diéu da biét vé hoat dong dan bong.
— Thao luan, tra 1&i cau hoiclua GV.
— Thuc hién bai tap khai dong co thé.
11- TO CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat dong chung ca lop)
1. Hoat déng cua GV
a) Gidi thiéu ndi dung kién thirc méi
— Gi6i thiéu muc dich, tac dung cla bai tap bo tro va ki thuat dan bong trén duong vong
trong luyén tap, thi dau bong ré.

131



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/
https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
https://blogtailieu.com/download-anhdv-boot-2021-premium-moi-nhat/

50U-eA-Aep/Wi0d NaleIbolq 18] 9s eiyd yoes

1 ; ‘!‘ 1 g Tailieu_com

— St dung hinh anh tric quan, dong tac mau gidi thiéu cau tric, hinh thire biéu hién
clia bai tap bo tro, clia Ki thuat dan bong trén dudng vong va cach luyén tap:

« Baitap bo tro
— Quay truéc sang phai, sang trai:

+ TTCB: Bung hai chan réng bang 2 3 /§~ ‘

vai, g6i khuyu, than trén hoi nga ra S ® %‘s

trwdc, trong luong co thé don déu g
trén hai chan. p : e

+ Thuc hién:

Quay trudc sang phai: Dung nira truéc ) Quay truse sang phil b) Quiey trudic sang ]
ban chan phai lam tru, chan trai budc ra Hinh 1. Quay truéc sang phdi, sang tréi
truéc vong sang phai, than trén dong thoi
chuyén huéng sang phai.

Quay trudc sang trai: Thuc hién nhw
quay trudc sang phai nhung déi bén, doi
hwéng.

— Quay sau sang phai, sang trai:
+ TTCB: Nhuw TTCB quay trwdc sang

fa SRR

phai, sang trai. a) Quay sau sang phéi  b) Quay sau sang trai
+ Thuc hién : Hinh 2. Quay sau sang phéi, sang trai

Quay sau sang phai: Dung nlra truoc
ban chan trai lam tru, chan phai buoc ra
sau vong sang phai, than trén dong thoi
chuyén huéng sang phai.

Quay sau sang trai: Thuc hién nhw
quay sau sang phai nhung doi bén, doi
hwong.

« DAan bong trén dudng vong
— TTCB: Birng hai chan réng bang vai

(hoac chan trwdc chan sau), hai tay

cam bong & trudc nguc.
— Thuc hién:

+ Dan béng trén duwong vong sang

phai: Ban tay tiép xtc vao phia trén,
chéch sau va hoi sang trai ctia bong

Hinh 3. Dan bong trén duéng vong
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dé dwa bong huéng ra trudc, sang phai, xuéng dudi. Chan budc theo bong va
lién tuc 13p lai dong tac khi bong nay 1&n & phia trudc ngang tam vai hong.

+ Dan béng trén dwong vong sang tréi: Ban tay tiép xuc vao phia trén, chéch sau
va hoi sang phai clia bong dé dwa bong huéng ra trudc, sang trai, xudng dudi.

Mot s6 diéu luat trong thi dau bong ré
— Nhirng truong hop dan bong pham luat:
+ Khi dang dan bong, hat bong Ién cao lién tuc.
+ Dung hai tay cung mét Itic dan bong.
+ Ban tay ngira khi tiép xtic bong tir mat san nay lén.
— Nhirng trwong hop pham luat chay budc:
+ Bong chua roi tay trudc khi nhac chan try dé dan bong.

+ Sau khi da kétthic dan bong hoac kiém soat bong (bong van trén tay), cham mét
san lién tuc trén cung mét chan hoac hai chan.

+ Cam bong nhay Ién, roi xuéng bong van trong tay
b) Hwéng din HS lam quen déng tac méi
— Chidan HS thuc hién thir bai tap theo hinh &nh da ghi nho.
— Chidan HS dbng loat luyén tap theo khau Iénh va déng tac mau clia GV.
— Chidan céc sai sét thuwong gap trong luyén tap va cach sira chiva:
+ Diém tiép xuc gitra tay va bong khong phu hop khi dan béng chuyén hudng.
+ Diém tiép xuc gitra bong va mat san khéng pht hop voi toe do di chuyén.

+ Luc tac dong ctia tay va bong khang phu hop vai yéu cau cla téc dé di chuyén
va yéu cau vé do nay cta bong.

N

Hoat dong clia HS
~ Quan sat hinh anh va dong téc méau clia GV, ghi nhé cau tric, trinh tu thuc hién,
hinh thanh biéu twong ding vé bai tap bé tro, vé ki thuat dan bong trén duong vong.
— Thuc hién thir bai tap bd tro va ki thuat dan bong trén duong véng.
— Luyén tap theo khéu |énh va dong tac mau ctia GV.
Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat dong ca nhan, nhom, ca lop)
1. Hoat déng cuia GV
a) Té chirc hoat dong luyén tap
— Phd bién néi dung va yéu cau luyén tap.
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Rlog:..

— Huéng dan trinh tw luyén tap: Tir cham dén nhanh; tir tay thuan dén tay khong thuan
va luan phién hai tay.

— T chire cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, nhom, ca 16p.

— Chidan, danh gia hoat dong luyén tap ctia HS.

— Hudng dan HS phat hién va sira chia sai sét khi thuc hién dan bong.
b) T chirc TCVD
Di chuyén theo “dén tin hiéu”

Hinh 4. Tro choi Di chuyén theo ‘dén tin higu”

— Muc dich: Rén luyén strc nhanh va khéo léo.

— Chuan bj: HS tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu nhom, méi nhém dirng thanh
mét hang ngang sau dwong bién ngang clia san bong ro.

— Thuc hién: Khico hiéu Iénh, 1an Ivot tirng nhém thuc hién theo hiéu lénh clia chi huy:
+“Dén xanh": Dan bong nhanh trén duong thang hudng dén dwong bién doi dién.
+"Dén vang”: Dan bong tai chd.
+“Pén do": Bét bong.

Trong lwot choi clia méi nhém, HS dén dich dau tién va thuc hién ding tin hiéu
1a HS théng cudc. HS thuc hién sai tin hiéu phai thue hién lai.

2. Hoat déng cua HS
a) Luyén tap ca nhan

— Dan bong tai ché phdi hop quay trudc sang phai, sang trai va quay sau sang phai,
sang trai tir cham dén nhanh.

— Dan bong trén dudng vong sang phai, sang trai tir cham dén nhanh.

b) Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap, quan sat va danh gia két qua luyén tap clia cac
ban trong nhom:
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— Dan béng lubn coc tir cham dén nhanh véicu li 13 =15 m.

— Dan béng trén duong hinh s6 8 tir cham dén nhanh, luan phién ddi tay dan bong.
c) Luyén tap chung ca I&p
T6 chtic HS thyc hién TCVD.

IV-TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

(Hoat dong nhom, ca lop)

-

. Hoat déng cla GV

Thay doi hinh thirc va yéu cau luyén tap theo hudng: Hai tay luan phién dan bong,
dan bong ludn coc, dot ngét chuyén hwang dan bong theo hiéu lénh.

Goiy HS tra loi.
— Dat cau hoi dé HS lién hé va van dung:

+ Gilta dan bong cham va nhanh cé sw khac nhau nhu thé nao vé vi tri tiép xtic
clia ban tay vai bong? (Dan béng nhanh, ban tay tiép xic chéch ra phia sau cia
béng nhiéu hon so véi dan béng cham).

+ Yéu cau co ban dé thuc hién co hiéu qua ki thuat dirng nhanh la gi? (Nhanh
chdng ha thap duvc trong tam co thé, luc ti cia hai ban chan lén mét san c6
hudng nguoc véi hudng chuyén dong cua co the,...).

— Huwadng dan HS van dung cac bai tap dan bong va tré choi dé tu luyén tap.
— Hudéng dan HS van dung kién thiic dé tu danh gia két qua luyén tap.

2. Hoat ddng cua HS

— Thuec hién bai tap van dung theo yéu cau ctia GV.

— Thao luan, tra loi cau hdi cia GV.

— Stirdung cac bai tap da hoc dé RLTT hang ngay va vui choi cling cac ban.

— Van dung kién thic da hoc dé tu kiém tra danh gia.

C - T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat dong chung ca I6p)
Thuc hién tuong tu nhw Bai 1. Chli @é - Chay cu li ngén (Muc C, trang 25).
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=P Kithuat chuyén va bt bong

hai tay truéc nguc bat dat

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT
|- MUC TIEU

Tb chirc va hudng din HS luyén tap bai tap b tro, ki thuat tai chd chuyén,
bat béng hai tay trwdc nguc bat dat, mét sé tinh hudng phéi hop déng déi.

Il - YEU CAU CAN PAT
Giup HS:

— Kién thirc: Nhan biét duoc cau tric bai tap bo tro va ki thuat tai chd chuyén,
bt béng hai tay trudc nguc; cach phéi hop déng doi va cach luyén tap.

— Ki nang: Thuc hién duoc ki thuat tai ché chuyén, bat béng hai tay trwdc nguc
bat dat; xt li duoc mét s6 tinh hudng phéi hop dong doi.

— Thé lyc: Co s phat trién vé thé luc chung, nang luc lién két van dong, nang luc
phan (rng van dong va nhip diéu.

— Thai do: Tich cuc, cht dong hop tac voi cac ban trong luyén tap theo nhom.
B - HUGNG DAN T CHUC HOAT BONG DAY HOC
1 - TO CHU'C HOAT BONG MO BAU
(Hoat dong chung ca lop)
1. Hoat déng cua GV
— Gidi thiéu néi dung va nhiém vu hoc tap.

- Sirdung phuong tién truc quan gitip HS co nhan biét ban dau vé baitap bo tro, ki thuat
tai ché chuyén, bat bong hai tay trudc nguc bat dat va bai tap phdi hop déng doi.

— Dat cau hoi dé thu hit sw tap trung cht y ctia HS ddi véi ndi dung hoc tap:

+ Tai sao can phai thuc hién ki thuat chuyén va bét bong bat dat trong thi dau
bong r6? (Nhdm da dang hod hudng chuyén béng, han ché kha nang phéan doan
clia doi ban; tan dung duoc khodng khéng gian ndm ngoai kha néng phong thi
clia doi ban; tao yéu té bat ngd trong t chikc phong tha va tan cong,...).

+ Hay néu nhitng nhan dinh ban dau vé yéu cau thuc hién ki thuat chuyén, bat bong
bat dat hai tay trwdc nguc. (Nhanh, manh, dung huéng; nhan dinh chinh xéc
diém bong tiép dat va tam nay lén cua bong, ...).
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Nhan xét y kién clia HS, dua ra phuong an tra i ding.
— T chic va hwdng dan HS khai dong co thé.
2. Hoat ddng cua HS

- Quan sathinh anh, lién hé véi nhiing diéu da biét vé bai tap bd tro, vé Ki thuat chuyén,
bat bong hai tay trudc nguc va vé céc tinh huéng phéi hop déng doi.
Thao luan, tra |&i cau hoi cua GV.
Thuc hién bai tap khoi dong co thé.
11- TG CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat dong chung ca I6p)

50U-eA-Aep/Wi0d NaleIbolq 18] 9s eiyd yoes

. Hoat déng cua GV

a) Gidi thiéu ndi dung kién thirc méi
— Gidi thiéu muc dich, tac dung clia bai tap bo tro, ki thuat chuyén, bét bong hai tay
trwdc nguc bat dat trong luyén tap va thi dau bong ro.

— Slr dung hinh anh truc quan, déng tdc mau gioi thiéu vé cau tric bai tap bd tro,
ki thuat chuyén, bat bong hai tay trudc ngwe bat dat va cach luyén tap:

Bai tap bé tro
— Tai chd bat nhay bat bong bang hai tay trén cao:

=

Hinh 1. Tai ché bét nhdy bét bong bang hai tay trén cao

+ TTCB: Bling hai chan réng béang vai, hai tay cam bong truéc bung.

+ Thuc hién: Tung béng Ién cao 1,5 -2 m bang hai tay, gbi khuyu lay da, bat nhay
1én cao bang hai chan va bét bong trén cao béng hai tay. Tiép dat bang ntra trudc
hai ban chan, khuyu géi dé giam chan dong.

— Di chuyén ra trudc két hop bat nhay bat bong bang hai tay trén cao:

+ TTCB: Bling chan trudc chan sau, hai tay cam bong truéc bung.
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+ Thuc hién: Tung bong Ién cao 2 -3 mvara trudc 1 —1,5 m, di chuyén dén diém
béng roi, bat nhay 1én cao bang hai chan va bat bong béng hai tay trén cao.
Tiép dat bang nira trwdc hai ban chan, khuyu gbi dé& giam chan dong.

/' 0

o
- -+ -+

:

TTCB I

Hinh 2. Di chuyén ra truréc két hop bat nhdy bét béng bing hai tay trén cao
« Tai ché chuyén bong hai tay tridc nguc bat dat

g-» g-» g»\ \}.-) | /%

c d
Hinh 3. Tai ché chuyén, b4t béng hai tay truéc nguc bat dét

— TTCB: Birng chan trudc chan sau, chan sau khuyu géi, trong lwong co thé dén 1én

chan sau, chan trwdc dudi thang. Hai tay cam bong trwdc bung.

— Thuc hién: Hai tay dwa bong lén ngang nguc theo duong vong cung. Bap manh

chan sau, viron ngwoi chuyén trong lvong co thé Ien chan trwdc. Dudi nhanh hai tay,
ddng thoi ding lyc co tay va cac ngon tay day bong ra trudc, xubng dudi, diém
bong cham mat san cach chan trwdc 1,5 —2 m. Khi bong roi tay, hai tay dudi thang,
hai long ban tay hwong ra ngoai.

« Tai ché bét bong hai tay trwéc nguc bat dat

— TTCB: Bling chan trwdc chan sau hoac hai chan réng bang vai, than nguoi hwéng

vé phia bong dén. Hai tay dwa ra trwdc hoi chéch xubng dudi dé don bong,
cac ngon tay mo tw nhién.

— Thuc hién: Khi bong dén, thwc hién bat bong dong thai thu nhanh hai tay vé

trrdc ngue dé giam téc do chuyén dong clia bong.
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]

Bai tap phéi hop déng doi:
Phéi hop bat nhay bat bong trén cao va chuyén béng bat dat
Chuan bi: Hai ban & vi tri Ava B dirng déi dién nhau.

Thuc hién:

+ Ban & vi tri A: Chuyén bong
hai tay trwéc nguc bat dat
cho ban & vi tri B, sau do bat
nhay lén cao va bat bong do
ban & vi tri B tung dén.

+ Ban & vi tri B: Bat bong hai
tay trudc nguc bat dat do
ban & vi tri A chuyén dén,
sau do tung bong ra truoc,
1én cao bang hai tay dé ban
& vi tri A bat nhay bat bong.

25-3m

Hinh 4. Phéi hop chuyén béng bét dat
va bat nhay bat béng

b) Hwéng din HS lam quen déng tac méi

Chi dan HS thuc hién thi bai tap theo hinh anh da ghi nhé.

Chi din HS déng loat luyén tap theo khau lénh va dong tac mau cia GV.
Chi dan céc sai sot thwong gap trong luyén tap va cach stra chira:

+ Xac dinh diém béng cham dat khéng ding.

+ Sl dung luc ném bong khéng phi hop vai vi tri dirng hoac di chuyén clia nguoi
bét bong.

+ Phéi hop gitia thoi diém ném bong (bong ritay) va budc di chuyén thiéu nhip diéu,
khong dung luat (vi pham luat chay budc).

Hoat dong cla HS

Quan sat hinh anh va dong tac mau clia GV, ghi nhé cau tric, trinh tu thuc hién,

hinh thanh biéu twong dung vé ki thuat.

Thuc hién thir bai tap bo tro, ki thuat chuyén, bat bong hai tay trwdc nguc bat dat
va bai tap phéi hop dong doi.

Luyén tap theo khau lénh va déng tac mau ctia GV.
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Il - TO CHUC HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat ddng ca nhan, cap déi, nhém, ca 16p)

-

. Hoat déng cua GV
a) Té chirc hoat ddng luyén tap
— Phd bién néi dung va yéu cau luyén tap.

— Hudng dan trinh tw luyén tap: Tir khéng bong dén co bong, tir cham dén nhanh,
tlr tai chd dén di dong.

50U-eA-Aep/Wi0d NaleIbolq 18] 9s eiyd yoes

— Té chire cac hinh thic luyén tap: Ca nhan, cap ddi, nhom, ca lop.

— Chidan, danh gia hoat déng luyén tap clia HS.

— Hudng dan HS phat hién va sira chita sai sét khi thuc hién cac ki thuat.
b) Té chivc TCVD b tro' bong rd

Gianh béng
|
f ‘

Hinh 5. Tré choi Gianh béng

— Muc dich: Rén luyén nang luc khéo léo.

— Chuén bi: HS tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu nhom, méi nhom tir 6 dén
8 HS dirng thanh vong tron huéng mat vao tam vong tron. Trong vong tron cé mot
(hoac hai) HS lam nhiém vu gianh bong.

— Thuc hién: Khi cé hiéu 1énh, HS chuyén béng bat dat cho nhau, HS trong vong trén
tim cach cham tay vao bong. HS bi gianh bong sé thay thé vi tri clia HS dirng trong
vong tron.
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2. Hoat déng cua HS

a) Luyén tap ca nhan
— T tai chd dén di chuyén, tw tung bong Ién cao va bat nhay bat bong bang hai tay.
— Tai chd chuyén bong vao twong va bat bong nay ra tir khoang cach 2 —3 m.

b) Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap, quan sat va danh gia két qua luyén tap ctia cac
ban trong nhom:

— Nhém ba ban diing thanh hinh tam gidc phéi hop chuyén, bat bong hai tay trudc nguc
voi khoang cach 25-3m.

— Phéi hop cac ban trong nhom Ian luot bat nhay bat bong do ban tung dén, khi tiép
dat chuyén tra bong cho ban bang hai tay truwdc nguc va trér vé cudi hang.

c) Luyén tap chung ca I6p
T6 chiic HS thuc hién TCVD.
IV-TO CHUC HOAT BONG VAN DUNG

(Hoat dong nhom, ca lop)

-

. Hoat déng cua GV

Thay dbi hinh thirc va yéu cau luyén tap theo hwéng: Tang toc do va khoang cach
chuyén, bat bong bat dat, két hop di chuyén chuyén va bat bong; chuyén va bét bong
bat dat theo hinh tam giac giira ba HS.

— GoiyHS tra loi cau hoivan dung trong SGK: Em hay cho biét trong thi dau bong 10,

chuyén bong bat dat co tac dung gi? (Tao tinh hudng bat ngd déi véi doi phuong;
da dang hod céc hinh thiic phoi hop chién thuat; tan dung khong gian dé khai thac
Vi tri c6 loi trong té chikc tan cong va phdi hop déng doi).

— Dat cau hoi dé HS lién hé va van dung:

+ Yéu td nao quyét dinh hiéu qua thuc hién ki thuat chuyén, bat bong bat dat?
(Strdung luc chuyén bong va lua chon diém bong tiép dat hop i,...).

+ Chuyén va bat bong bat dat cé thé dat hiéu qua cao & cu li nao? (Cw i gan hodc
trung binh).

— Hudng dan HS sir dung céc bai tap chuyén va bat bong bat dat hai tay trudc nguc

dé tu luyén tap.

— Huéng dan HS van dung kién thirc da hoc dé tw kiém tra danh gia két qua luyén tap.

2. Hoat déng cua HS

— Thuec hién bai tap van dung theo yéu cau cta GV.
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— Thao luan, tra |6i cau hoi clia GV.
— Slr dung cac bai tap chuyén va bat bong bat dat hai tay trwéc nguc dé RLTT
hang ngay va vui choi ciing céc ban.

— Van dung kién thirc da hoc dé kiém tra danh gia két qua tw hoc.

C - T0 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC
(Hoat dong chung ca lop)
Thuc hién twong tu nhw Bai 1. Chl dé — Chay cuv li ngan (Muc C, trang 25).

Ki thut hai bu6c ném ré mot tay trén vai

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
1 - MUC TIEU
Té chire, hudng dan HS luyén tap bai tap bo tro, ki thuat hai budc ném ré mét tay
trén vai va mét s6 hinh thirc phéi hop dong doi.
Il - YEU CAU CAN PAT
Giup HS:
— Kién thirc; Nhan biét cau trlic, cach luyén tap bai tap bd tro, kT thuat hai bwdc ném
16 mét tay trén vai va bai tap phéi hop dong doi.

- Ki nang: Thuc hién duoc bai tap bo tro, ki thuat hai budc ném rd mot tay trén vai
va xUr li dugc mét s6 tinh hudng trong phéi hop déng doi.

— Thé lyc: Co sy phat trién vé thé luc chung, stic manh téc do, nang luc lién két
van dong va nhip diéu.

— Thai dé: N6 Iwe tw hoc va thuong xuyén RLTT.

B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT BONG DAY HOC

1- TG CHU'C HOAT BONG MO DAU
(Hoat dong chung ca lop)

1. Hoat doéng cua GV

— Gidi thiéu noi dung, nhiém vu hoc tap.

— Slr dung phuong tién truc quan gidp HS co nhan biét ban dau vé bai tap b tro,

Ki thuat hai budc ném ré mét tay trén vai va hinh thirc phdi hop déng doi.
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2.

-

1

Pat cau hoi dé thu hat, khich Ié sw tap trung chi y va khai thac vén hiéu biét clia
HS déi voi ndi dung hoc tap:

+ Hay néu nhitng nhan dinh ban dau vé tac dung cla cac hinh thirc phdi hop
dong doi trong thi dau bong rd. (Phat huy duoc stic manh tap thé; pha vé
hé théng phong thi cua déi phuong dé tiép can o, ...).

+ Uu thé clia ki thuat hai buwdc ném rdé mot tay trén vai la gi? (Phat huy duoc téc
d6 dan bong va luc giam nhay dé tiép can rd, dat hiéu qua cao khi némré,...).

Nhan xét y kién ctia HS, dwa ra phuwong an tra 16i dung.
Tb chiic va hudng dan HS khai dong co thé.
Hoat dong cua HS
Quan sat hinh anh, nhan biét ban dau vé bai tap bd tro, ki thuat hai budc ném ré
mot tay trén vai va hinh thirc phdi hop déng déi.
Thao luan, tra |&i cau hoi cua GV.
Thuc hién bai tap khoi dong co thé.
-~ TO CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MOl
(Hoat dong chung ca lop)
Hoat déng cua GV
a) Gidi thiéu ndi dung kién thirc méi
Gidi thiéu muc dich, tac dung clia bai tap bd tro, ki thuat hai bwdc ném ré mot tay
trén vai va bai tap phéi hop dong doi.
Str dung hinh anh trwc quan, déng tac mau gidi thiéu ve cau tric va cach luyén tap:
Bai tap bé tro
Chay nghiéng trén duong thang, dudng vong
TTCB: DC(ng chantrudc chan sau, than nguoi
huwdng thang ra trudc, hai tay co tw nhién. /
Thuc hién:
+ Chay nghiéng trén duong thang: vBu'évc
chay duoc thuc hién nhw chay thang ra

triedc, mat va ngurc hudng sang phai hodc  Hinh 1. Chay nghiéng trén duong thing
sang trai.

+ Chay nghiéng trén dwong vong: Budc chay duocthuc hién nhw chay trén duong
vong, mat va nguc hudng vao tam duwong vong hoac hudng ra phia ngoai tam
duong vong.
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Rlog:..

« Hai buéc ném ré mét tay trén vai

Hinh 2. Hai budc ném ré mét tay trén vai

- TTCB:

+ Tuw thé 1: Chan trai dirng trwdc, chan phai sau hoac hai chan réng bang vai,
tay phai dan bong (buéc cudi clia giai doan dan bong).

+ Tu thé 2: Nhu tw thé 1, tay khdng co bong (chuan bi nhan bong tir nguoi khac
chuyén dén).

— Thuc hién:

+ Budc 1: Dap manh hai chan dwa co thé ra trudc, 1én cao, chan phai dwa nhanh
ra truéc mot budc dai, déng thoi hai tay bat va gilr bong & ngang thét lung bén phai,
tiép dat bang nilra trwdc ban chan, géi khuyu (tu dan bong hodc nhan béng tir
ngudi khac chuyén dén).

+ Budc 2: Chan trai budc tiép ra trwdc mét bude ngan, thuc hién dong tac giam
nhay nhanh, manh, két hop da lang chan phai tir sau ra trudc, 1én cao dong thoi
haitay dua bong 1én trén vai. Khi co thé & diém cao nhét, dudi chan phai dong thoi
tay phai viwon thang I&n cao, gap nhanh cd tay va miét cac ngon tay ném bong
vao ro. Két thuc tiép dat bang nira treéc clia mot hoac hai ban chan, géi khuyu
dé giam chan dong.

« Baitap phéi hop déng doi

Chay nghiéng phdi hop bat bong va
thuc hién hai budc ném ré mét tay trén vai
— Chuén bi:

+ HS luyén tap (vi tri A): Bing doi dién
hoac chéch 30° — 45° véi bang 6 tir
khoang cach 6 — 8 m, mat quan sat
HS hd tro luyén tap.

+ HShétro luyén tap (vitri B): Dung phia
trudc, chéch 45° — 60° voi hudng di
chuyén clia HS luyén tap, hai tay cam

bong, mét quan sattéc do va huongdi  Hinh 3. Chay nghiéng, bét bong va thuc hign
chu?én cﬁ: HS luyén tépl 9 hai buéc ném ré mét tay trén vai
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— Thuc hién:

+ HS luyén tap: Chay nghiéng theo dudng thang hoac dwong vong (hudng dén
18), phdi hop bat bong hai tay trudc nguc do HS hd tro luyén tap chuyén dén
va thuc hién ki thuat hai budc ném ré mét tay trén vai.

+ HS hé tro luyén tap: Chuyén hoac tung bong cho HS luyén tap khi khoang cach
gitra HS luyén tap va bangré la3 -4 m.

b) Hwéng dan HS Iam quen déng tac méi
Chi dan HS thuc hién thir bai tap theo hinh anh da ghi nho.

Chi dan HS déng loat luyén tap theo khau lénh va dong tac mau ctia GV.

— Chidan cac sai sét thwong gap trong luyén tap va cach sira chiva:

+ Hai budc ném rd mét tay trén vai: Téc d6 chay, hoac budc 1 (giam nhay) khong
du luc dé thuc hién cac dong tac trén khong khi ném bong; vuon tay ném rd khéng
phu hop thoi diém co thé dat d6 cao nhét khi & trén khong; thuwe hién hai budc
khong dirt khoat, khéng rd rang.

+ Bai tap phéi hop déng ddi: HS hé tro luyén tap chuyén béng cho ban qua som,
hoac qua muén (khéng phi hop véi khoang céach thire hién hai budc ném ro);
huéng chuyén bong khong phi hop vai huéng di chuyén don bong.

N

Hoat dong cla HS

Quan sat hinh anh va dong tac mau ctia GV, ghi nhé cau tric, trinh tu thuc hién,
hinh thanh biéu twong ding vé ki thuat.

— Thuec hién thir ki thuat.
— Luyén tap theo khau lénh va déng tac mau clia GV.
Il - TO CHU'C HOAT BONG LUYEN TAP

(Hoat dong ca nhan, cap doi, nhom, ca lop)

-

. Hoat déng cua GV
a) T6 chirc hoat dong luyén tap
— Phd bién noi dung va yéu cau luyén tap.

— Huéng dan trinh tu luyén tap: Tir khéng béng dén co béng, tir hoat déng clia tay
dén phdi hop véi chan, tir mét budc dén hai budc.

— T chic cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap doi, nhom, ca 1op.

— Chidan, danh gia hoat déng luyén tap clia HS.
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— Hudng dan HS phat hién va stra chira sai sét khi thic hién Ki thuat ném rd va bai
tap phéi hop.

b) Té chirc TCVD
Thi ném ré

Hinh 4. Trd choi Thiném ré

— Muc dich: Rén luyén nang luc phéi hop van dong.

— Chuén bi: HS tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu déi co s6 ngudi bang nhau,
mdi doi dirng thanh mét hang doc sau duang gitia san. HS chi huy cdm déng hd
bam giay dé xac dinh thoi gian méi lwot choi.

— Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, lan luot ting HS ctia méi déi dan béng va thuc hién
ki thuat hai budc ném ro mét tay trén vai, sau dé cam bong tré vé vi tri cudi hang.
Doi c6 s6 lan ném bong vao ré nhiéu nhat 1a doi thang cudce.

4

Hoat déng cua HS

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng bong:

+ Chay nghiéng trén duong thang, duong vong voicu i 8 — 10 m.

+ Di cham, xac dinh budc 1, budc 2 va thwc hién mdé phong toan bd ki thuat
hai budc ném ré mét tay trén vai.

— Tap c6 bong: Thuc hién buéc 2 (dat chan giam nhay nhanh manh, phdi hop

da lang dua co thé 1&n cao va vuon tay ném rd); phdi hop budc 1 va 2; thyc hién
dan bong két hop hai budc ném ré mét tay trén vai.

b) Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap, quan sat va danh gia két qua luyén tap cla cac
ban trong nhom:
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— Chay nghiéng trén thang, duong vong phdi hop chuyén, bat bong hai tay trudc nguc
v&inguoi hé tro tir khoang cach 3 -4 m.

— Thuc hién bai tap phéi hop.
c) Luyén tap chung ca 16p
Tb chtic HS thyc hién TCVD.

IV—TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

(Hoat dong theo nhom, ca lop)

-

. Hoat déng cua GV

— Thay dbi hinh thirc va yéu cau luyén tap theo huéng: Nang cao mirc do chinh xac
clia déng tac ném r6; nang cao tinh nhip diéu khi phéi hop dong tac; tang sé
1&n ném bong vao ro.

— Dat cau hoi dé HS lien hé va van dung:

+ Co thé tao ra nhitng duwong bong vao rd nhw thé nao khi thuc hién ki thuat
ném ro mot tay trén vai? (Truc tiép vao 1o, véo ro sau khi cham bang).

+ Co thé thuc hién hai budc ném rd bang mot tay duoi thap dwoc hay khéng?
(Buoc).
— Huwang dan HS van dung cac bai tap ném ro dé tu luyén tap.
— Hudéng dan HS van dung kién thirc da hoc dé ty kiém tra danh gia két qua hoc tap.
2. Hoat déng cla HS
— Thuec hién bai tap van dung theo yéu cau ciia GV.
— Thao luan, tra |16i cau hoicla GV.
— Sir dung bai tap ném 10, tré choi @& RLTT hang ngay va vui choi cung cac ban.

— Van dung kién thic da hoc dé tw danh gia két qua luyén tap.

€ - T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat dong chung ca 6p)
Thuc hién tuong tu nhw Bai 1. Chli @& — Chay cu li ngén (Muc C, trang 25).
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A~ Gidi thiéu chuong trinh mén hoe 4 Bai 2. Phéi hop trong giai doan xult phat va tang tée S
B — Cu truc ndi dung va tb chizc thyc hién chuong trinh G0 SuinNphE
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Nha xuit ban Gido dyc Vigt Nam xin tran trong cam on
cdc tdc gia cé tic pham, tw liéu duye sic dung, trich dan
trong cuon sich nay.

Chju trach nhiém xuét ban:
Chu tich Héi d@éng Thanh vién NGUYEN BUC THAI
Téng Giam déc HOANG LE BACH

Chiju trach nhiém néi dung:

Téng bién tap PHAM VINH THAI

Bién tap noi dung: PHAM VINH THONG

Bién tap mf thuat: BUI QUANG TUAN

Thiét ké sach: THAI MY DUNG

Trinh bay bia: NGUYEN BICH LA

Minh hoa: NGUYEN THU HANG

Stra ban in: PHAM VINH THONG — 0 TH| BICH LIEN

Ché ban: CONG TY CO PHAN BAU TU' VA PHAT TRIEN GIAO DYC HA NOI

Ban quyén thugc Nha xuét ban Gido duc Viét Nam.

Tét ca cac phan clia néi dung cuén sach nay déu khéng duoc sao chép, Iuu trir,
chuyén thé duéi bat ki hinh thirc nao khi chura c6 sy cho phép béng van ban cla
Nha xuét ban Gido duc Viét Nam.

GIAO Dl_]CTHf CHAT 7 - Sach giao vién
Ma s6: G3HG7E001A22

In ...ban, (@D ... ) khd 19 x 26,5 cm.

Bonviin:

Co s¢ in:

S6 DKXB: 535-2022/CXBIPH/13-285/GD

S6 QDXB: ../QD-GD-HN ngay ... thang ... nam ..

In xong va nép lwu chiéu thang ... nam ...

M3 sb ISBN: 978-604-0-31954-8
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BO SACH GIAO VIEN LGP 7 - KET NOI TRI THU'C V61 CUOC SONG

1. Ng{van 7, tap mét - SGV 8. Am nhac 7 - SGV.

2. Ngtfvan 7, tap hai - SGV 9. Gido duc cong dan 7 - SGV

3.Toan 7 - SGV 10.Tin hoc 7 - SGV

4.Khoa hoc tu nhién 7 - SGV 11. Hoat déng trai nghiém, huéng nghiép 7 - SGV
5.Céng nghé 7 - SGV 12. Gido duc thé chat 7 - SGV

6. Lich strva Dia li 7 - SGV 13.Tiéng Anh 7 - Global Success - SGV

7. Mithuat 7 - SGV

Cac don vi ddu méi phat hanh

* MiénBéc: CTCP Déu tu va Phat trién Gido duc Ha Noi
CTCP Sach vaThiét bi Gido duc mién Bac

e MiénTrung:  CTCP Dau tu va Phat trién Gido duc Da Nang
CTCP Sach vaThiét bi Giao duc mién Trung

*  Mién Nam: CTCP Bau tu va Phat trién Gido duc Phuong Nam
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Nam

e Cifu Long: CTCP Sach vaThiét bi Gido duc Ctu Long

Sach diéntl:  http/hanhtrangso.nxbgd.vn

1SBN 978-604
Kich boat 04 mrhoc liu g bk Cao p b trén tem

46 niyn ma s6.Tray cap httgx/hanhirangso.axbgdvn

vanhap mé 4 tai b ehia ki

nhap mé 56 tai b g chia khod. 786040 548

Gid: 40.000 @
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1 g ‘!‘ 1 g Tailieu_com

Toan bd Ebook c6 trén website Blogtailieu.com déu
cd ban quyén thudc vé tac gia,

Blog Tai Liéu khong thu hay yéu cau khoan phi nao,
khuyén khich cac ban néu c6 kha nang hay mua sach
dé Ging ho tac gia. Blog Tai Liéu Tran trong cam on cac
ban quan tam trang blogtailieu.com

HUONG DAN TAI BAN DEP
https://voutij\.be/sHSvM SeQmd0

Noi dung cap nhat méi nhét trén blogtailieu.com

htips. /2l 2 lleu.som fd .y vancs
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