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HUGNG DAN SU DUNG SACH

QUY UOC CHU VIET TAT DUNG TRONG SACH

GDTC Gio duc thé chét
GV Giaovién

HS Hoc sinh

SGK Sach giao 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 Tw thé chuén bi
vbv Van dong vién




LOI NOI DAU

Sach giao vién Giao duc thé chat 7 duwoc bién soan trén co so':

— Tuan thd dinh hudng ddi mai gido duc phd théng véi trong
tam la chuyén nén giao duc tir chu trong truyén thu kién thirc
sang giup hoc sinh hinh thanh, phat trién toan dién pham chét
va nang luc.

— Bam sat cac tiéu chuan sach giao khoa méitheo Thong tu sé
33/2017 clia B Giao duc va Pao tao ban hanh ngay 22 thang
12 nam 2017.

NGi dung va tién trinh giao duc thé chat dugc thiét ké voi
phuong cham:

- Phan anh néi dung co ban cla sach giao khoa Gido duc
thé chat 7. H6 tro giao vién day hoc theo huwdng td chirc cac
hoat dong hoc tap cho hoc sinh, thuc hién chuyén hoa qua
trinh gido duc thanh tw giao duc.

— T6n trong vai trd chuyén mon, strc sang tao clia nha giao.
Tao diéu kién dé giao vién va nha truong “Puoc quyén tham
gia xay dwng va chi dong thuc hién ké hoach gido duc cla
moén hoc phu hop véi tinh hinh thuc t& & dia phuong, nha
trwong”.

Sach giao vién Giao duc thé chat 7 chat gém hai phan:
Phan 1. Nhitng van dé chung
Phan 2. Noi dung va phuong phap day hoc cac chi dé

Tap thé tac gia tran trong gidi thiéu cudn sach t¢i thay, céd
giao, hi vong cudn sach sé gop phan tao ra nhirng thanh céng
cla nha trudng trong tién trinh d6i madi can ban va toan dién nén
giao duc Viét Nam.

Mac du tap thé tac gia va Nha xuat ban Giao duc Viét Nam
da danh nhiéu tam huyét cho viéc bién soan sach, song khéng
tranh khoi nhirng thiéu sét, chung t6i mong nhan duoc gép y clia
quy thay, cé giao.

Tran trong cam on!




PHAN MOT

NHUNG VAN DE CHUNG

A - GIOI THIEU CHUONG TRINH MON HOC
1. Muc tiéu chwong trinh e =7

a) Muc tiéu chung ﬁ

Mén GDTC gitp HS hinh thanh, phat trién ki nang cham soc strc khoé, ki nang 2
dong, thoi quen tap luyén TDTT va rén luyén nhitng phadm chét, nang lwc dé tré than
ngwdi cong dan phat trién hai hoa vé thé chat va tinh than, dap ng yéu cau cud sw
nghiép xay dwng, bao vé Td qubc va hdi nhap qudc té, gop phan phat trién tdm voe;
thé luc ngwoi Viét Nam; déng thoi phat hién va bdi dwéng tai nang thé thao.

R

b) Muc tiéu cap Trung hoc co s&

>

Mén GDTC giup HS tiép tuc cling cb va phat trién cac ki hang cham séc sirc k
vé sinh than thé va van dong co ban, thoi quen tap luyén va ki nang TDTT: nép sEné ,
lanh manh, hoa ddng va trach nhiém:; y thirc tw giac, tich cwc van dung nhitng diée—
d3 hoc dé tham gia cac hoat ddng thé duc, thé thao: béi dudng nang khiéu thé thdo——

2. Yéu cau can dat g

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 chi yéd va E)
nang lwc chung theo cac murc dé phu hgp voi mén hoc, cap hoc da quy dinh tai
chwong trinh tong the. %
b) Yéu cau can dat vé ndng lwc dic thu dbi véi HS cép THCS
Mon GDTC gip HS hinh thanh va phat trién nang lwc thé chat véi cac thanh p%_
sau: Nang Iuic chém séc\su’c khoe, n?ng [uc yén dong co ban, nang lwc hoat d’%ﬂ
TDTT. Yéu cau can datve nang luc thé chat gom:

e

TT | Néing lwc dic thu Yéu ciu can dat ( - ]

-

— Hinh thanh duoc nén nép vé sinh ca nhan, vé sjn

trong tap luyén TDTT. |
1 | Cham sdc strc khoé | — Co kién thirc co ban va y thire thue hién ché dé dinh
dwdng trong luyén tap va doi séng hing ngay dé bao
vé, tAng cwong strc khoé.
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Nang lwc dac thu

Yéu cau can dat

— Tich cwc tham gia cac hoat déng tap thé trong
maéi trong tw nhién dé ren luyén strc khoé.

Van déng co ban

— Hiéu dwoc vaitro quan trong ctia cac ki ndng van dong
co ban dbi véi viéc phat trién cac td chat thé Iwc.

— Thuc hién thuan thuc cac ki nang van dong co ban
dwoc hoc trong chwong trinh mén hoc.

— Hinh thanh dwoc thoi quen van dong dé phat trién
cac t6 chét thé Iyc.

Hoat dong TDTT

— Hiéu dwoc vai tro, y nghia clia TDTT dbi voi co thé
va cudc sbng.

— Lwa chon dwoc va thuwong xuyén luyén tap ndi dung
thé thao phu hop dé nang cao strc khoé, phat trién
thé luc.

— Tham gia c6 trach nhiém, hoa ddng véi tap thé trong
luyén tap TDTT va cac hoat ddng khac trong cudc sbng.

3. Noi dung gido duc thé chat va yéu cau can dat déi v&i hoc sinh 16p 7

2. Nhay xa kiéu ngoi

— Céac dong tac bd tro Ki thuat nhay

xa kiéu ngoi.

— Ki thuat nhay xa kiéu ngdi.

TT N&i dung Yéu cau can dat
Phan mét. KIEN THU'C CHUNG Biét Iwa chon va sl dung cac yéu té cua
1 | Lwa chon va slr dung céc yéu td clia | mdi truong tw nhién co loi cho strc khoé
mai trwong tw nhién trong luyén tap. | de luyén tap.
— Biét mot sé diéu luat co ban & cac
Phéan hai. VAN DONG CO’ BAN ngi dun;g': Chay cu’.li ngéni Nhay xa
1. Chay cw li ngén (60 m) kliu n‘gzou C,hay C}l’ fi trgng bml?. h
o 46 . i thuat ch — Biet dieu chinh, stra sal dong tac théng
—Cac ong‘tac ’bo tro ki thuat chay. qua nghe, quan sat va luyén tap.
— Chay CL-’V li ngan (60 m). i — Biét lwa chon va tham gia cac hoat
— Mét s6 tro choi phét trién slic| dong TCVD phiu hop voi yéu cau, ndi
2 nhanh. dung bai hoc nham phat trién t& chat

thé lwc.

— Biét khac phuc hién twong “cuc diém”
xay ra khi chay cw li trung binh.

— Thuc hién dwoc cac dong tac bd tro
Ki thuat va cac giai doan chay cw li

—Tro choi phat trien stre manh. ngan (60 m), chay cw li trung binh,

nhay xa kiéu ngdi.




TT Noi dung Yéu ciu can dat
3. Chay cw li trung binh = Th:l,I’C hiéf dt’mg cac dong tac trong bai
— Céac dong tac bd tro Ki thuat chay. thé duc Flen hoan. S
— Ki thuat chay cw li trung binh. - Hoan‘ ‘fhan'h LYD el ?a' te_:p. o
—Tro choi phat trién strc bén. =Tt giac; fien oS doa'l ke‘&va giup d?
4 Bai t3b thé d ban trong luyén tap. Biét dieu khién to,
- Battap the duc nhom luyén tap va nhan xét két qua
— Bai the duc lién hoan danh cho HS | 1yyen tap.
lop 7. , — Van dung duoc kién thire, Ki ndng d4
—Tro choi phat trién sw kheo leo. hoc d& rén luyén hing ngay.
Phan ba. THE THAO Tl CHON
— Can oty vao dieu kién thuc t& clia | _ giét mot sé didu luat co ban clia mén thé
nha trwong, dinh huwdng cho HS| a0 tw chon.
Iira chon mdn the thao phi hop Ve[ _ 1y, 0 ian duoe cac bai tap bd tro va ki
dac diém ca nhan: Bién kinh; Thé . > . 2
i o " thuat co ban ctia mén thé thao tw chon.
3 duc; Boi; Bong da; Bong chuyén;

Bong rd; Cau l6ng; Da cau; Béng
ban; V&; cac mon thé thao truyén
thdng cia dia phuong,...

—TCVD bb tro cho mén thé thao Iya
chon.

— Thwe hién dwoc mét sé tinh hudng phéi
hop van déng v&i déng déi trong bai tap.

— Van dung dwoc mon thé thao tw chon
RLTT.

B- GAU TRUC NOI DUNG VA T0 CHUC THUC HIEN CHUONG TRINH GIAO DUC
THE CHAT LGP 7

1. Quan diém, dinh hwéng bién soan noi dung giao duc thé chéat

Mén GDTC gép phan thue hién muc tiéu gido duc phdm chét va nang lwe cta HS,
trong tam la:

Trang bi cho HS kién thirc, ki ndng cham soc strc khoé, kién thirc va ki nang
van dong.

Hinh thanh nhu cau va théi quen luyén tap TDTT, kha nang Iwa chon va st dung
bai tap van dong mon thé thao phi hop dé luyén tap nang cao strc khoé, phat trién
cac t6 chét thé luc.

Hinh thanh va phat trién y thirc trach nhiém ddi vai strc khoé ctia ban than, gia dinh
va coéng dong.

N6i dung va tién trinh GDTC dwoc thiét ké voi phwong cham:

Phan anh ndi dung co ban ctia chuong trinh va dinh hwéng phat trién nang lwc.

Tén trong va phat huy vai tré chuyén mén, strc sang tao cta GV.




Luén hwdng tdi giao duc HS cé nhan thirc ding dan vé vai tro va tac dung cla
luyén tap TDTT, coi dé la nén tang dé phat trién tinh tich cwe va kha nang tw hoc.
Bai tap van déng duoc lwa chon va phat trién trén co so:

Van dung sang tao khung néi dung va ti lé thoi lwong cla chwong trinh.

Dam bao tinh da dang, mdi la, hdp dan; gan gii véi hoat ddng van déng ctia Itra tudi,
cé thé str dung dé vui choi, luyén tap hing ngay.

Cé d6 kho can thiét so véi nang lwe van dong clia 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 cwc
va nd lyc trong hoc tap, rén luyén.

Chu trong phat trién nang lwc phdi hop van dong nham tang cwdng va mé rong von
ki nang van déng, hinh thanh kha nang tiép thu nhanh, cé hiéu qua cac bai tap van
doéng moi.

Muc tiéu, yéu cau can dat trong tirng chii d& dwoc cu thé hoa, chi tiét hod nham
giup GV:

Cé can ci dé lwa chon phwong phap, hinh thire thwe hién cac bai tap van déng phu
hop vai dinh huwdng phat trién tirng loai hinh ndng lue va t6 chéat thé luc.

Xay dung ké hoach tac dong, phat trién nang lwc van dong cho HS phii hop véi dic
diém Itra tudi. Dam bao cho HS dat tiéu chuan danh gia thé luc theo quy dinh cta
B6 Giao duc va bao tao.

Xac dinh ndi dung va tiéu chi kiém tra danh gia thuong xuyén, dinh ki phu hop voi
chi dao, huwéng dan clia Bé Giao duc va Pao tao.

. Cau tric ndi dung Gido duc thé chat1ép 7

a) Cau tric cac phan

Noi dung GDTC Iép 7 gdm ba phan: Kién thirc chung, Van dong co ban, Thé thao

tw chon. M&i phan dwoc cau tric thanh mét hodc nhiéu cha dé:

Kién thire chung gém mét ch dé: Lwa chon va sir dung cac yéu té clia méi trwdng
tw nhién trong luyén tap.

Van déng co ban gdm bdn chl dé& Chay cv li ngin (60 m), Nhay xa kiéu ngdi,
Chay cw li trung binh, Bai tap thé duc.

Thé thao tw chon gom ba chii d&: Cau léng, Bong da, Bong rd.
b) Cau tric cac chu dé

Néi dung GDTC I6p 7 gdm tam chi d&, dd I&n kién thive, ki nang ctia méi chil dé

duoc xac dinh trén co s& phu hop vdi kha nang tiép thu, ndng lwec van déng va
trinh do thé lwe clia sé dong HS. Mdi chi dé gdm mét sb bai hoc, dwoc xac dinh
twong tng v&i ham lwong ndi dung va quy thei gian ctia cha dé.



. Chu dé Sé tiét
TT| Phan = — — — —
Tén chu dé S6 bai | So tiét Tilée
.. ... |Chd dé: Lwa chon va sir dung cac
Kienthwec | . ;. N ok
1 yeu to cua mdi trudng tw nhién trong 0 0
chung -
luyén tap
Chi dé 1. Chay cv li ngan (60 m) 3 9 12,85 %
5 Van déng Chi dé 2. Nhay xa kiéu ngoi 4 14 20,00 %
co ban | Cchg gé 3. Chay ow li trung binh 3 9 12,85 %
Chi dé 4. Bai tap thé duc &) 7 10,00 %
Chi dé 1. Cau léng 3
3 ‘ . 2 o,
3 Thé thao Chi) 322, Bong a5 3 24 tlc?t/ 34,30A/o/
tw chon ‘ - 1 moén 1 mén
Chu de 3. Bong 1o 8
Kiém tra danh gia 7 10,00 %
Téng céng 70 100,00%

3. T4 chirc thwe hién chwong trinh

— Huwdng toi dap (rng cac yéu cau sau:

+

+

Truc tiép phat trién thé chat HS.

Pam bao tinh déng bd gitia trang bi kién thirc vai rén luyén Ki nang van déng va
phat trién toan dién cac td chat thé luwc.

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

Gop phan hinh thanh, phat trién cac phadm chat va nang lwe chung, kha ning van
dung kién thirc va Ki ndng da dwoc trang bi vao thue tién cudc sdng.

Két hop gitta dap (rng nhu cau van dong clia s6 dong HS vai phat trién nang
khiéu thé thao.

— Nhatrwong va GV cha déng:

-+

Xay dwng tién trinh day hoc, sap xép thi tw day hoc cac chii d& phu hop voi
diéu kién cla nha trwong, diéu kién khi hau va thdi tiét vung, mién; dam bao cho
chuwong trinh duoc thuwe hién co hiéu qua va cé sb tiét thwe day dat ti Ié cao nhat.
Cu thé hoa tién trinh thwe hién cac bai hoc trong tirng chii 3 (phan phdi noi
dung, ké hoach thwc hién cho tirng tiét hoc) trén nguyén tac: Dam bao mach kién
thire, tinh hé théng clia néi dung chd dé; dam bao tinh sw pham, tinh hiéu qua
cla qua trinh GDTC.



¢ - HUGNG DAN SU DUNG SACH GIAO VIEN GIAO DUC THE CHAT 7

1. Hwéng dan tién hanh cac hoat dong cua tiét hoc L_:]

+ Bién soan ’(bé sung), xay dwng tién trinh thwe hién cac mén thé thao tw chon
(theo so tiet da dwoc chwong trinh quy dinh) phu hgp voi dieu kién cia nha
trwong va nhu cau ctia HS.

GV chu dong:

+ Lwa chon, long ghép thuc hién néi dung phan kién thirc chung phi hop tién trinh
thire hién phan van dong co ban va thé thao ty chon.

+ Long ghép muc dich, tac dung luyén tap cac chl dé trong hoat dong mé d
va hinh thanh kién thirc médi clia cac tiét hoc theo huwdng lam tang tinh moi
hap dan cta tiét hoc.

+ Lwa chon, thay thé, bd sung TCVPD, trd choi dan gian nham tang cuwong hiéu 1
thwec hién ndi dung cla tiét hoc, bai hoc. s

,..;___l

Té chire thwe hién chuwong trinh véi cac phwong an:

+ Cac chu dé va bai hoc trong mot cha dé dwoc thwc hién ndi tiép nhau (hét c
dé nay tiép sang chi dé khac — theo hinh thirc “cubn chiéu”).

+ Pong thcyl thue hlen hai chii dé (luan phlen thwe hién cac tiét hoc clia hai chi
trong mbi tuan — maoi tiét chi mét chil dé).

P;Mj

+ Mbi chli dé duoc thuwe hién va két thuc tron ven trong mét hoc ki.

+ MAi chl dé khéng nhat thiét phai thwc hién va két thuc tron ven trong mét hoc |

UJ

|

a) Hoat déng mé dau (khoi déng)
Khoi dong tu duy, chudn bitam thé va khdi déng co thé.
Muc dich:

+ Chuan bi tam thé, tao hirng thu cho HS khi bwdc vao mét tiét hoc moi; t
mbi lién twdng gitra kién thirc va Ki nang da co voi kién thirc va Ki nang mé
kich thich mong mudn kham pha néi dung méi sé& hoc.

i

+ Nang cao mirc d6 hoat dong clia cac co quan chirc nang, chuan bi cho co tl]]e]
buwdc vao hoat dong méi voi LVD cao hon.

No6i dung va phwong thure hoat dong:
+ Chuan bitam li cho HS: Gigi thiéu noi dung tiét hog v&i nhirng cau hdi, tinh hud
co stre thu hat sy tap trung chi y ciia HS (trong boi canh vui twoi, nhe nhang).

+ Khoiddng co thé: Str dung bai tap, tro choi co LVD twong déi thap.

JLH]@@

San pham:

+ La nhirng dw doan, lién twcmg vé chl dé mai; 1a khong khi hao hire tim toi, kha
pha dwoc hinh thanh trong mdi HS dbi vai ndi dung cla tiét hoc; 1a nhirng nhan
biét, ghi nhd ban dau vé kién thirc moi.

+ Co thé HS da dwoc chuan bi dé sin sang thuc hién cac bai tap van dong mot
cach co hiéu qua va an toan nhat.



b) Hoat déng hinh thanh kién thirc méi

Muc dich:

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

+ Thay ddi nhitng nhan thirc va quan niém chua dung co thé da co trwoc day hoadc
do tiep thu chwa day du & bai hoc trudc.

+ T6 chirc cho HS tiép can véi dong tac méi, bai tap mai.

Noéi dung va phwong thue hoat dong:

+ Cung cap cho HS mét cach c6 hé thdng ndi dung kién thirc méi. Gidp HS nhan
biét dwoc hinh thai, cau truc ndi dung va yéu cau thwe hién bai tap, buwdc dau
cam nhan dwoc nhiém vy luyén tap.

+ Gioithiéu khai quat ki thuat dong tac bang I&i néi, hinh anh va ddng tac lam mau;
phan tich néi dung, cau tric, phuwong huwdng chuyen dong. Gidi thiéu lai ki thuat

ddng tac bang hinh anh quay cham hoac lam mau mé phéng clia GV. Két hop
hwong dan HS phwong phap quan sat va nhan biét théng tin tir hinh anh.

+ HS tw nghién ctru hodc trao déi trong nhom vé hinh thai, ciu tric dong tac:;
thwc hién ther bai tap (& murc 46 méd phdng), tlep xtic voi dung cu luyén tap dé
tao cAm giac ban dau, dé tim hiéu déi twong can chiém finh.

* To chirc d& HS tap tirng dong tac hoac lién hoan mét sé dong tac theo dong tac
mau va duoi sw chi dao ctia GV; luyén tap trong diéu kién khéng doi hoi sw
nd lwe cao vé thé lwc hodc khong co dung cu; voi sw ho tro ctia nguoi khac hoic
V@i cac vat chuan.

+ Goi ¥ dé& HS hiéu ding noi dung va yéu cau clia bai tap; hudng din HS sir dung
céac vat chuan can thiet de thuwe hién ding téc do, bién do, phwong hudng cla
bai tap.

San pham:

+ HS cha y quan sat va biét cach quan sat cac hinh anh trwe quan.

+ HS nhan biét‘du’qc vai tro, tac dung cua bai tap; nhén dang, ghi nhé duoc hinh
anh va yéu ’céu‘ thwe hién dong tac; cd thé mo ta bang 1o mét cach khai quat va
so lwgc nhat ve dong tac.

+ HS cé dwoc nhitng nhan biét dau tién vé cach thuc hién bai tap.

¢) Hoat déng luyén tap

Muc dich:

+ HS tirng bwdc dwoc hinh thanh, cling c6 va hoan thién vé kién thirc, ki nang
thuc hiél:l bai tap theo hwdng chuan muc, bén virng; bien kién thue, Ki nang moi
thanh kién thire, ki nang ctia ban than.

+ Hinh thanh va phat trién cho HS: Tinh tich cuc, chti dong trong hoc tap; kha néng
quan sat, phoi hop giai quyet nhiém vu hoc tap.

No6i dung va phwong thue hoat déng:

+ T& chirc cho HS luyén tap theo cac hinh thirc: Ca nhan, ‘cép doi, nhom, ca lop;
tang cwong phoi hop gitra cac thanh vién trong nhom nham phat trién kha nang
giao tiep, hop tac, danh gia va tw danh gia.

10



+ Dan dat HS thwe hién nhiém vu van déng vai sw ting dan vé do kho (tang téc do
th’u’c hiép, do chinh xéc, bién dd va mirc do dung slrc; gidm dan vai tro clia cac
yeu to ho tre, vat chuan,...).

+ Buwdc dautao diéu kién dé HS so sanh, nhan xét dong tac clia HS khac, théng qua
do hinh thanh ki nang quan sat va khac sau kien thire maéi.

— San pham:

£ M’IJ’C dd hinh thanh, phat trién vé: Thai do doi vai nhiém vu hpc tap; nhan thuc
doi voi vai tro, tac dung cla hoat dong luyén tap; kien thire ve Ki thuat dong tac
va phwong phap luyén tap.

+ Murc d6 6n dinh, chinh xac vé ki nang thuwc hién bai tap; kha nang thyc hién bai tap
trong diéu kién co dd kho tang dan.

+ Sy tang trudng vé thé Iwe, dac biét [a nang lwe phdi hop van dong.

+ Kha nang phdi hop, tb chirc cap doi, nhdm luyén tap.

d) Hoat ddéng van dung
— Muc dich:

+

4

+

Cuing cb kién thirc va ki nang moi.
Giam mtrc d6 sai sot, tang cueng tinh nhip diéu va sw hop li vé kha nang dung strc.

Phat trién kha nang thuc hién bai tap van déng trong cac diéu kién kho khan,
phirc tap hon (tang toc d6, tang mirc dé dung strc, tang murc dd chinh xac, tang
dé kho clia diéu kién thuc hién).

Hinh thanh va phat trién kha nang tw hoc, tw luyén tap; van dung bai tap, ki nang
dé dap (rng nhu cau ctia ban than va giai quyét yéu cau cla thwc tién cudc séng.

— NG&i dung va phwong thirc hoat dong:

+ Thuyc hanh kién thirc va ki nang moi trong cac diéu kién méi, tinh huong mai;
phoi hop nhieéu Ki nang da co véi Ki nang maoi dé giai quyet nhiém vu van déng
ma@i nay sinh.

+ Tw giai quyét nhiém vu van déng trén co s& phdi hop nhom; tw luyén tap & nha.

— San pham:

+ Kién thirc dwoc khic sau va md rong hon; Ki ndng da dwoc phat trién lén murc
ddé mai, on dinh hon, it sai sét hon.

+ Biét tw tap, biét (rng dung dé phuc vu hoat déng hoc tap va doi sdng.

+ Co thé tw danh gia va phat hién sai sét vé dong tac clia ban than, ctia cac ban.

d) Hoat dong tim toi, mo rong

Dbivoi HS l6p 7 va bac THCS, hoat déng tim toi sang tao khéng cau truc thanh mét
hoat déng chinh cla tiét hoc, GV cé thé:

— Chon loc, phbi hop st dung cung v&i hoat ddng van dung.

— Néu van dé dé hinh thanh va nudi dwdng & HS nhu cau tim tdi, sang tao.
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Muc dich:

+ Khuyén khich HS buwdc dau biét lién hé voi nhitng hoat déng gan giii trong
d&i song.

+ Hinh thanh nhu cau hoc héi, trao doi lan nhau trong tap thé 16p va ban be.

+ Hinh thanh, phat trién kha nang tw hoc, tim kiém thong tin va bd sung kién thire,
ki nang.

Noéi dung va phwong thue hoat dong:

+ St dung ndi dung bai tap dé tién hanh cac TCVPD; phurc tap hoa hoan canh va
moi trrong thire hién de kich thich tinh sang tao, kha nang doéc lap giai quyéet van
de cua HS.

+ GV goi y cac van dé co lién quan dén néi dung hoc tap dé HS co thé tim cach
giai quyet thong qua trao doi véi ban va gia dinh.

+ Giao nhiém vu tim kiém va mé réng théng tin cé lién quan dén néi dung hoc tap.
San pham:

+ Kha nang &rng dung ndi dung van déng trong khi tham gia tro choi.

+ Kha nang x( li cac tinh hudng nay sinh mét cach twong dbi hop li va co hiéu qua.
+ Kha nang tw hoc va tim kiém théng tin.

. Hwéng dan thwe hién tro choi van dong va kiém tra thé Iwc dinh ki

a) Hwéng dan thue hién TCVD
TCVD trong tivng chil dé dwoc bién soan theo muc dich va ndi dung clia chwong

trinh; co dinh hwong tac dong nham gop phan hinh thanh, cling ¢6 ki nang van déng
va phat t[ién 'ghé Iwc cho HS theo muc tiéu cta chd de. Vi vay, khi thuc hién can lwvuy
mot so van dé sau:

Cac yéu qéq vé: Tdc d6 van ddng, dé chinh xac vé dong tac, ki thuat, thoi gian thuc
hién va so lan 1ap lai, 6 Ion cug LVD,... phai duwoc lwa chon phu hep véi muc dich
str dung va muc tiéu ctia chu de.

GV chu dong lwa chon, sir dung cac TCVD, tro choi dan gian san co cua dia
pl)ucyng de tang sy moi la vé ndi dung va sw da dang cta hinh thirc thyc hién
tiet hoc.

b) Hwéng déan thuc hién kiém tra thé Iwc dinh ki

Kiém tra thé lwc ctia HS dwoc trién khai theo dinh ki m&i n3m mét 1an vao cubi

nam hoc; néi dung danh gia can tuan theo cac tiéu,chuén danh gia thé luwc HS do
Bo6 G[éo duc ’vé Dao fcao ban hanh. Bé qua trinh kiem tra dwoc dién ra an toan va
dat ket qua tot, GV can lwu y:

Lap ké hoach vé néi dung, phuwong tién, thdi gian, dia diém va nhan su thuc hién.
Lap danh sach HS thudc dién du didu kién sirc khoé dé& danh gia.
Chuén bi bién ban danh gia theo cac tiéu chi quy dinh.

Két qua danh gia (sau khi xt |i sb liéu va tdng hop) phai duwoc bao cido voi
Ban giam hiéu nha trwong va thong bao cho phu huynh HS.
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NOI DUNG VA PHUGNG PHAP
DAY HOCCACCHUBE

LUA CHON VA SU DUNG
CAC YEU T0 CUA MOI TRUGNG
TUNHIENTRONG LUYENTAP.

T, g

L/
- 2 £ . ’ | )
A - CAU TRUC NOI DUNG VA KE HOACH DAY HOC CHU BE C—:]
| - CAU TRUC NOI DUNG CHU PE |j_
Chl dé gdm hai néi dung: I:JJ
— M@i trwdng tw nhién va cac yéu té clia méi trwong tu nhién.
— Lwa chon va st dung cac yéu té clia méi trwong tw nhién ge luyén tap. @
Il - KE HOACH DAY HOC
— Chu dé khéng cau tric thanh bai, khéng phan phdi sé tiét cho cac néi dung. ™

— GV chti dong Iwa chon dé giang day phi hop véi tién trinh day hoc cac chii dé khdc—
trén co s& dam bao hoc di doéi voi hanh.

5

B - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT CUA CHU DE
| - MUC TIEU Dy

1)

Buwéc dau hinh thanh va phat trién & HS:

I

— Kha nang nhan biét anh hudng clia méi truong tw nhién déi voi co thé va stre kHog.

— Kha nang lva chon va st dung cac yéu t6 clla méi trwong tw nhién co loi cho
strc khoé dé luyén tap.
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Il - YEU CAU CAN PAT

1. Kién thire
— Nhan biét dwoc cac yéu t6 clia mai trwong tw nhién co anh hudng dén sirc khoé va
s phat trien the chat (cac yeu to ctia khong khi, anh sang mat trdi, nwdc, dia hinh).
— Biét lwa chon va sl dung cac yéu tb clia méi trwong tw nhién dé luyén tap.
2. Ki nang
Thwe hanh dung ché d6 va yéu cau luyén tap trong cac diéu kién khac nhau cla
mai trwong dé gitk gin stre khoé va nang cao thé chét.

3. Thai do
Thwdng xuyén chi y dén anh hwdng cla diéu kién tw nhién db6i véi qua trinh RLTT.

~ ? ~
C - NOI DUNG CHU BE
1. Méi trwdng tw nhién va cac yéu té clia méi trwdng tw nhién

Mai trwong tw nhién rat da dang va phong phu, bao gom tét ca cac yéu té tw nhién
trén Trai Dat nhw khong khi, anh sang mat troi, dat, nwoc,... 1a diéu kién thwong xuyén,
can thiét dbi voi sw ton tai, phat trién clia con ngudi va sinh vat.

Cac yéu tb va dién bién clia méi trvdng tw nhién cé lién quan mat thiét dén sw séng
va strc khoé clia con ngwoi bao gom:

— Céc yéu t6 ctia méi trwong khong khi: Nhiét @6, d6 4m, chuyén dong (gio)....

— Cac yéu tb clia anh sang mat trdi: Tia hong ngoai, tia tt ngoai (cdn goi la tia UV),
anh sang don séc (cé thé nhin thdy bang mat thwong) va cac dang séng nang
lwong khac.

— Cac yéu td clia mdi trwdng nuwdc: Do trong, mau sac, mui vi, nhiét dé, tinh chat
hoa hoc, dac diem vé sinh ctia nguon nwoc, ...

— Cac yéu tb clia mdi trwdng dat: Dia hinh, cau tao va tinh chét clia dat, ...

M@i trudng tw nhién chira dwng trong d6 ca yéu té co loi va ¢o hai dbi voi sirc khoé
con nguwoi. Vi vay, cac em can lya chon va st dung hop li cac yeu to ctia moi trwdng
tw nhién dé nang cao hiéu qua RLTT.

2. Lwa chon va st dung cac yéu td cia moi trworng tw nhién dé luyén tap
a) Lwa chon va str dung cac yéu té ciia méi trieong khéng khi dé luyén tap

Khong khi can thiét cho co thé sdng dé ho hap, cé vai trd to Idn trong qua trinh trao
ddi chat va nhiét, la diéu kién ddm bao dé hoat dong thé lwc ndi chung va hoat déng
TDTT noi riéng dat hiéu qua.

o Nhiét dd khéng khi

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

Luyén tap véi cac bai tap c6 van dong nhe nhang; rut ngan thoi gian luyén tap.
Sl dung trang phuc moéng, nhe, dé thAm md héi.

Tha Idng va hoi phuc tich cuc sau luyén tap. Tuyét ddi khéng ddi, tm nwéc lanh
trong khi luyén tap hoac ngay sau khi dwng luyén tap.

—Trong nhi*rng ngay lanh gia:

Khéng néq Iuyé,n tép‘véo cac thoi diém khong khi co nhiét do xudng thap nhw sang
som hoac cudi budi chieu.

Lwa chon dia diém va trang phuc phu hop; kh&i dong Ki trwdc khi luyén tap.
e D6 dm khong khi

— Trong nhitng ngay ning néng, d6 am khong khi giam: Do md héi bay hoi nhiéu nén
sw tod nhiét cha co thé sé thuan loi. Trong diéu kién dé co thé chiu ndng tét hon,
ngudi tap cd cdm giac dé chiu khi hoat déng TDTT.

— Trong nhirng ngay nang néng, do am khong khi tang cao:

Qua trinh toa nhiét ctia co thé bi han ché do sw bay hoi ctia md héi trén bé matda
gap khé khan, diéu dé han ché dang ké kha nang chiu nong, mirc do va thoi gian
hoat dong thé luc ctia co thé.

Nén luyén tap TDTT vao thoi diém co thoi tiét mat (sang som hoac cudi budi chiduy;
thwong xuyén lau md hoi bang khan sach dé co thé co thé dé dang tod nhiét;
kip thdi bu dl lwong nwédc co thé da mat do mod hoi bang cach udng nhiéu lan, ubng
tlr tlr tiong ngum nho; rat ngan thoi gian luyén tap va giam mire d6 hoat dong thé luc.
— Trong nhirng ngay lanh gia, dé 3m khong khi ting cao: D6 am cao khi nhiét do

khong khi thdp sé& lam tang cwdng qua trinh tod nhiét, co thé sé dé bi cam lanh.

Khi luyén tap can chu y gilr 4m cho co thé (d3c biét la viung ¢d) bang cac trang

phuc phu hop (quan o dai, di &m, dé van déng), tranh noi bi gié lua.

o Chuyén déng cta khéng khi (gid)

— Trong nhi*ng ngay nang néng, téc dé gid cao:

Qua trinh toa nhiét clia co thé tang nhanh do bay hoi mé héi. Trong diéu kién dé,
mac du kha nang chiu ndng ndng tét hon nhuwng co thé cling ddng thoi nhanh chéng
bi mat nwéc va giam stt kha ning hoat dong thé luc.

Khi luyén tap can kip thoi bu du lwong nwdc da mét do mé héi va duy tri cac quéng
nghi hgan.

— Trong nhitrng ngay lanh gia, tbc dé gi6 cao:

Khi troi lanh, téc d6 gié cang cao sé lam cho co thé cang mat nhiét nhanh, dé bi
cam lanh va lam giam kha nang linh hoat ctia co, khép, day chang.
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Khi luyén tap can lwa chon noi khéng bi gié Iua, st dung trang phuc di &m cho
co thé.

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

Khi hoat déng ngoai troi véi thoi gian va thoi diém hop i, anh sang mat troi co
nhiéu tac dong tich cwc dbi véi co thé: Thuc day qua trinh hinh thanh va phat trién
xwong; tang cwong kha nang mién dich, ngan nglra mét sé loai ung thw, bénh tat;
tang cwong chirc nang hoat déng clia ndo bd va hé tim mach, ...

Tuy nhién, khi hoat déng trong diéu kién anh sang mat tréi cé cwdng d6 cao,
thoi gian kéo dai sé cé hai cho co thé va strc khoé: Tdn hai da va mat, gay rdi loan
hoat déng clia hé than kinh va tim mach, ...

Pé ngan nglra tac hai clia anh sang mat troi déi véi co thé va strc khoé khi hoat
déng TDTT ngoai troi can:

— Luyén tap noi co nhiéu bédng mat clia cay xanh, lwa chon thoi diém anh sang
mat trdi co cwong dé khdng cao, han ché thai gian tiép xuc trwe tiép voi anh
sang mat troi.

— S dung cac bién phap tranh tac hai clia anh sang mat troi: Boi kem chdng nang,
mac 4o quan phu hop véi hoat dong luyén tap, deo kinh mat va déi md,...

c) Lwa chon va st dung cac yéu té cua moéi trwdng nwée dé luyén tap

Nwdc c6 vai tro cuc ki quan trong ddi voi sw sdng clia con ngwdi va sinh vat.
Nudc sach cung cap cac chat khoang cé loi cho co thé va suc khoé, tham gia vao
qua trinh chuyén hoa cac chat dinh dwdng cho té bao, dao thai doc tb, trao doi
nhiét gitra co thé va méi trwong,... Do dé co thé ludn can dwoc cung cap du lwong
nwdc sach dé duy tri va 6n dinh hoat dong séng.

Nwéc tao ra dd am trong khéng khi, voi mot ti 1& thich hop, d& dm trong
khéng khi giup co thé diéu hoa va én dinh than nhiét. St dung ngudn nwoéc thiéu cac
chét khoang can thiét, cé nhiéu dac 6, bi nhiém khuan khéng nhirng cé hai d6i véi sy
tdn tai va phat trién clia co thé ma con la nguyén nhan gay nén nhiéu loai bénh tat.

St dung méi trwdng nwac dé luyén tap:

— Cac baitap di, chay, nhay trong nwdc can cé tac dung phat trién thé lwe, dac biét la
sirc manh, sirc bén.

— Luyén tap boi, 1an co tac dung phat trién toan dién cac td chat thé luc, nang cao
kha nang hoat déng clia co hé hap va dd sau hé hap.

Dé nudc thuc suw trd thanh moi trwong RLTT thé cé hiéu qua, ngoai viéc
phai co kién thirc, Ki nang phong chéng dudi nwéc thi khéng nén luyén tap trong
nhirng diéu kién sau: Khi nwoc cé nhiét dd thap (dé bi cam lanh, “chudt rut"); & nhirng
noi nguy hiém (nwdc sau, cd da ngam, cé vat sic nhon,...); & nhirng noi nwdc khéng
sach (nudc duc, c6 mui clia thwe vatva dong vat théi riva,...).
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d) Lwa chon, st dung céc yéu té cua méi trudng dat va dja hinh dé luyén tap

Dac diém cha mai trwong dat va dia hinh khéng chi anh hudng sau sic dén diéu
kién khi hau, doi séng xa hdi, lao ddng san xuat ma con anh hwdng truc tiép dén sirc
khoé va thé chét clia con nguoi.

Cac yéu tb clia bé& mat dia hinh nhw dé cao, d6 déc, cau tao clia dat (mirc d6 cirng,
mém), mirc do bang phang,... 1a diéu kién dé hinh thanh nén moéi trwdng van dong:

— Chay lén déc ren luyén strc manh dap sau; chay xuéng déc (véi dé déc thich hop)
rén luyén tbc d6 va dd dai bwdc chay; chay trén cat rén luyén strc manh déi chan.

— Chay trén dia hinh quanh co, khuc khuyu rén luyén sirc bén, nang lwc phan xa va
tinh linh hoat trong xt li tinh hudng.

— Luyén tap & ving nui cao (hoi cé lwong oxygen trong khéng khi thap) rén luyén
strc bén, kha nang hé hap.

Cau hdi goi y ndi dung hoc tap va van dung chi dé:

— Cac yéu tb nao clia mdi truong tw nhién co anh hwdng dén hoat ddng luyén tap
TDTT?

— Vi sao phai lwa chon cac yéu t6 clia méi trvong tw nhién co loi cho strc khoé
deé luyén tap?

— Trong nhitng ngay cé thoi tiét ndng ndng, dé am cao, khi luyén tap TDTT can chu y
nhitng diéu gi?

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

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

— Chung ta phai lam gi dé bao vé moi trvong tw nhién cta Trai Dat?
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CHAY CU LI NGAN (60 m)

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

%

aQ
Bai Tén bai Noi dung sé tié"}t
. .| = Phéi hop trong giai doan xuat phat cao va
Phoi hop tIong 9@l chay lao sau xuét phat.
1 £odh .xuat poaty M6t s6 didm lwu y vé ki thuat trong xuét phat 5)
cao va chay lao . P .
s P ca.o va c?ha){ Iac?zsau'xuat phat.
—Tro choi phat trién swe nhanh.
— Phéi hop chay lao sau xuat phat va chay gita
Phéi hop trong| 9quang.
giai doan chay lao| — M6t s& diém Iwu y vé ki thuat trong phdi hop
2 lsau xuét phat va| chay lao sau xuét phat va chay gilra quang. .
chay gilra quéng | — Mdt sb diéu luat trong thi dau dién kinh.
—Tro choi phat trién stec nhanh.
— Phéi hop chay gitra quang va chay vé dich.
Phdi hop cac giai| — Phdi hop cac giai doan chay cy li ngan (60 m).
3 |doan chay cw li| — M6t sb diém lwu y vé Ki thuat trong phdi hop 4
hgan (60 m) cac giai doan chay cw li ngan.
—Tro choi phat trién stre nhanh.
Il - KE HOACH DAY HOC
Ké hoach day hoc
TT Tén bai - - - 8
Tiét1- 2 | Tiét3 -5 Tiét6-9
" Phéi hop trong giai doan xuat phat - m
cao va chay lao sau xuat phat []
5 Phéi hop trong giai doan chay lao n E
sau xuat phat va chay gilra quang
. th‘)i hop cac giai doan chay cuw |i .
ngan (60 m)
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B - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT CUA CHU BE

| - MUC TIEU

— Tiép tuc trang bi cho HS kién thivc, Ki ndng vé chay cuv li ngan.

— Reén luyén thé lwc chung va mot sb t6 chat thé lwe dac trwng ctia chay cw li ngén.
— Hinh thanh va phat trién hang luc tw hoc, nhu cau va thoi quen RLTT.

— Reén luyén tinh ki luat va kha nang né lwc y chi.

Il - YEU CAU CAN DAT
Giup HS:
1. Kién thire
— Biét muc dich, tac dung ctia cac bai tap chay cw li ngan.
— Biét cach phdi hop luyén tap cac giai doan cla Ki thuat chay cw li ngan (60 m).
— Biét cAu triic va hoat ddng clia cac bai tap chay cw li ngan.
— Biét mét s6 diéu luat trong thi dau chay cv li ngan.

— Nhan biét dwoc mét sb sai sét va cach khac phuc khi thuwe hién cac bai tap chay cw
li ngan.

— Biét cach thuwc hién va phdi hop nhém, t dé thwe hién cac bai tap chay cv li ngan.
— Biét van dung cac bai tap va TCVD dé tw RLTT, vui choi.

2. Ki nang
— Thue hién dwoc cac giai doan chay cw li ngan theo déng tac mau va yéu cau ctia GV.
— Phéi hop dwoc cac giai doan clia Ki thuat chay cw li ngan.
— Phat hién va tw stva chita dwoc mét s6 sai sot don gian trong luyén tap.
— Van dung dwoc cac bai tap da hoc dé tw [uyén tap.
3. Thé luc
Co sw phat trién vé:

— Nang luc lién két van déng, nang lwc nhip diéu va nang lwe phan ing dbi véitin hiéu
biet trwvoc.

— Thé lwc chung, strc manh tbc do va strc nhanh tan s6 dong tac.
4. Thaido

— Tich cue, tw giac va nd luc y chi trong luyén tap.

— Co tinh than hop tac trong luyén tap.

— Hinh thanh théi quen va nhu cau tw luyén tap.

C - NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU DE
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Phdi hgp trong giai doan xuat phat cao

va chay lao sau xuat phat

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

Té chirc va hwdng dan HS: Luyén tap phdi hop giai doan xuat phat va chay lao

sau xuat phat trong chay cw li ngan.

Il - YEU CAU CAN PAT

Giup HS:

Kién thirc: Nhan biét dwoc néi dung, yéu cau phoi hop cac giai doan xuat phat,
chay lao sau xuat phat; biét cach luyén tap.

Ki nang: Thwe hién va phéi hop dwoc giai doan xuat phat, chay lao sau xuét phat.

Thé lwc: Cé s phat trién vé& nang lwc lién két van déng, nang lwc phan (g véi
tin hiéu biet trvdc va strc manh toc do.

Thai d6: Nb lwe hoan thanh ndi dung hoc tap va rén luyén thé lwc.

— HUGNG DAN T CHUC HOAT BONG DAY HOC

|- TO CHU'C HOAT DONG MO PAU

(Hoat dong chung ca lop)

1. Hoat déng cua GV

Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

St dung phwong tién trec quan gioi thiéu khai quat ve phdi hop xuat phat va
chay lao sau xuat phat trong chay cv li ngan.

D3t cau hoi dé thu hat sw tap trung chi y ciia HS dbi vai néi dung bai hoc:

+ Xuat phat chay cy lingan phai tuan thii nhitng quy dinh nhw thé nao? (Phéi diing
sau vach xuat phat, cac bé phan cda co thé khéng duoc cham vach xuat phat;
khéng duoc xuat phat trude hiéu Iénh xuat phat cua trong tai; xuat phat dung
dudng chay).

+ PO dai cac buwdc chay trong giai doan chay lao sau xulét phét co kh‘a'c nhau
hay khéng? Vi sao? (C6 khac nhau, vi ngudi tap dang co gang tang dan dé dai
va tan sé buwoc chay dé dat toc dé cao nhat).

Nhan xét y kién ctia HS, dwa ra phwong an tra 1&i dung.

Té chire, hwéng dan HS khdi dong co thé.
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. Hoat dong ctia HS
Quan sat hinh anh, lién hé vai nhitng hiéu biét da cd vé tu thé va dong tac xuat phat,
chay lao.
Thao luén, tra loi cau hoi cua GV.
Thuwe hién bai tap khéi dong theo yéu cau va huéong dan clia GV.
- TO CHU'C HOAT BONG HINH THANH KIEN THUC MO
(Hoat dong chung ca lép)
. Hoat dong cta GV
a) Giéi thiéu néi dung kién thirc méi
Gici thiéu muyc dich, tac dung clia cac bai tap phoi hop xuat phat va chay lao sau
xuat phat.
St dung tranh anh, déng tac mau gidi thiéu cau truc, yéu cau va cach thwe hién:
Phéi hop trong giai doan xuat phat cao va chay lao sau xuat phat

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

+ Tbc do giai doan nay phy thude vao liwc dap sau va dé dai bwdc chay, vi vay can
dap sau manh va tang dan do dai bwéc trong chay lao sau xuat phat.

Mét sé diém Iwu y vé ki thuat trong xuat phat cao va chay lao sau xuat phat

+ Khixuatphat, khéng thirchién burdc nhay xa ra trwdc vi diéu do sé lam giam toc 4o
chuyén dong cla co thé va khong tao dwoc do nga cla than trén.

+ Khéng nang than nguwoilén qua cao & budc dau tién khi xuat phat vi diéu do sé
lam giam strc manh dap sau dwoc tao ra tr tw thé xuat phat.

+ Tang tbc d6 chay lao sau xuét phat bang cach nd lwc dap sau va ting dan d6 dai
bwdc chay.

b) Hwéng dan HS lam quen déng tac méi

Chi dan HS thwc hién thir bai tap phdi hop xuéat phat cao va chay lao sau xuét phat

theo hinh anh da ghi nho.

Chi dan HS thwe hién cac bai tap phdi hop xuéat phat cao va chay lao sau xuét phat
theo dong tac mau va hiéu Iénh ciia GV.

Chi dan HS mét sb sai sot thwdng gap trong luyén tap:

+ Phéi hop gilra tay va chan khi thwc hién bwdc chay dau tién khéng hop i
+ Khéng chu y hiéu l1énh xuét phat, tw thé roi vi tri xuat phat khéng hop |i.

+ St dung strc manh va huédng dap sau khi chay lao khéng phu hop.

+ Két thuc giai doan chay lao qua sém.
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2. Hoat dong cua HS

— Nhan biét va ghi nhd yéu cau, cach thwe hién cac loai hinh bai tap théng qua hinh
anh tric quan, 1&i gidi thiéu cia GV.

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

— Thuec hién cac bai tap theo hiéu lénh clia GV.

i - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat dong ca nhan, cap doéi, nhém, ca lop)
1. Hoat dong cia GV

a) T6 chtrc hoat dong luyén tap
— Phd bién néi dung, yéu cau luyén tap:
+ On tap cac bai tap xuat phat cao va chay lao sau xut phat.
+ Luyén tap cac bai tap phdi hop xuét phat cao va chay lao sau xuat phat.
— Tb chtre cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap doi, nhom, ca 1op.
— Chidan, danh gia hoat déng luyén tap clia HS.
— Huwdng dan HS phat hién va sira chiva sai sét khi thwe hién cac bai tap.
b) Té chirc tro choi phat trién strc nhanh

Pudi bat theo hidu Iénh

—

B

b
%

DOIA « 15-20m
Hinh 1. Tré choi Bubi bét theo hiéu Iénh

— Chuén bi: HS tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi. Trén mdi san, déi A
va B ¢6 s6 nguoi bang nhau dirng thanh hang ngang ddi dién nhau. Chi huy dung
coi dé ra hiéu |énh.

— Thuec hién: Khi cé hiéu lénh, hai doi ddng thoi di chuyén theo hang ngang ra truwéc.
Khi c6 mét tiéng cdi, HS d6i B nhanh chéng chay quay vé vach xuét phat cla
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doi minh, khi dé HS doi A dudi theo v& nhe vao vai HS doi B (khi cé hai tiéng cdi,
thwe hién nguwoc lai). Trong méi lwot choi HS nao bi vé vao vai truwdc khi chay qua
vach xuéat phat la nguoi thua cude.

2. Hoat ddng cda HS
a) Luyén tap ca nhan
— Tuw hé khau lénh:

+ Xuat phat cao va chay lao sau xuat phatcw li 7 — 10 m.

1

D

+ Pirng vai va lwng hwéng chay, quay ngwdi xuat phat va chay ra trwéc 3 -5 b’L,J

— Xuét phat cao va chay theo quan tinh. [\

b) Luyén tdp nhém

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

il

— Phoi hop xuat phat va chay lao theo cac tin hidu khac nhau (tiéng ho, tiéng véitay,
tieng coi, hieu lénh co,..)cwli7 - 10 m.

— Xuét phat tir cac tw thé khac nhau va phéi hop chay laocw li 7 =10 m.
c) Luyén tap chung ca lop

Tro choi phat trién strc nhanh.

IV - TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

!

(Hoat déng nhom, ca lop)
1. Hoat dong cua GV

Uﬂﬂ

— Thay ddi yeu cau, tbc do, cu li thwe hién cac bai tap phoi hop xuat phat cao va ch
lac sau xuat phat theo hvéng hang cao nang luc phan (ng v&i hiéu lénh xuét ph@] L
kha nang phat huy strc manh toc d6.

,__)

- Su dung cac bai tap xuat phat cao va chay lao sau xuéat phat dé rén Iuyek@
phat trién strc nhanh phan (ng (i v&i tin hiéu biét trwdc), sirc manh tde do. O

— Goiy HS tra I&i cau hoi trong SGK: Em hay cho biét chay cv li ngan co nhig
tw thé xuat phat nao? (Xuat phat thap va xuéat phat cao).

ﬁ

===

— Dat cau hdi dé HS lién hé va van dung: /

+ Téc d6 xuét phat phu thudc vao nhung yéu té nao? (Phu thuéc vao téc dé phan
ting cla co thé déi véi tin hiéu xuat phét, téc db va sitrc manh dap sau, go
va téc do nga than ra truéc khi xuéat phab).

+ Luyén tap phoi hop gilka xuat phat va chay lao sau xuat phat co tac dung
(Co tac dung phat huy hiéu qua cua xuat phat; ting budc hoan thién ki thuat
phat va chay lao sau xuat phat).

— Huwong dan HS tw luyén tap phdi hop giai doan xuat phat va chay lao sau xuét phat.
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. Hoat dong ctia HS

Thuc hién cac bai tap van dung cta GV.

Thao luan va van dung kién thirc da hoc dé tra o cac cau hdi clia GV.

St dung tro choi, cac baitap da hoc dé tw 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 I&p)
1. Hoat ddng héi phuc sau luyén tap

Tf), chirc HS thuwe hién cac déng tac hoac tro choi cé tac dung tha 6ng va hdi phuc
co thé (c6 van déng nhe nhang, vui twoi).

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

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

Giao nhiém vu va yéu cau tw luyén tap.

Hwéng dan st dung SGK dé tw hoc va chuan bi bai hoc maéi.

BERPA  Phéi hop trong giai doan chay lao

sau xuat phat va chay giiria quang

A - MUG TIEU VA YEU CAU CAN DAT

- MUC TIEU
T& chirc va huwéng dan HS: Luyén tap phdi hop giai doan chay lao sau xuat phat

va chay gilra quang.

Il- YEU CAU CAN PAT
Giup HS:

— Kiénthirc: Nhan biét duoc ni dung, yéu cau phdi hop giai doan chay lao sau xuét phat
va chay gilta quang; biét cach luyén tap va mot sé diéu luat trong thi dau dién kinh.

— Ki nang: Phbi hop duoc giai doan chay lao sau xuat phat v&i giai doan chay
gilta quang.

— Thé lwc: Co sw phat trién vé hang lwc lién két van déng, nang luc nhip diéu va sirc
manh tdc do.

— Thai dé: Chu déng, kién tri trong hoc tap va tw rén luyén.
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— HUGNG DAN T0 CHUC HOAT BONG DAY HOC

| - TO CHU'C HOAT BONG MO DAU

(Hoat dong chung ca lop)

1. Hoat dong cua GV

=

Giai thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

Sl dung phwong tién tric quan gidi thiéu khai quat vé phdi hop giai doan chay lao
sau xuat phat va chay gitva quang.

D3t cau hdi dé thu hat sw tap trung chi y ctia HS d6i vai ndi dung hoc tap:

+ Hay néu nhirng diém khac nhau gitta giai doan chay lao va giai doan chay gitra
quéang. (Khac nhau vé dé nga than ra trudc, vé dd dai cua budc chay, vé toc db
dat duorc).

+ Hay néu nhiém vy cua giai doan chay lao sau xuat phat va chay gilra quang.
(Chay lao c6 nhiém vu tang toc d6 sau xuat phat; chay gilta quéng c6 nhiém vu
duy tri va phat huy téc dé cao nhat da dat dwoc trong giai doan chay lao).

Nhan xét y kién clia HS, dwa ra phwong an tra 1&i dang.

T chire, hwong dan HS khai dong co thé.
. Hoat dong cuia HS
Quan sat hinh anh, lién hé véi nhivng hiéu biét da co vé giai doan chay lao sau xuat
phat va chay gilra quang.
Thao luan, tra loi cau hoéi cua GV.
Thue hién cac hoat dong khdi dong co thé.
- T6 CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MO
(Hoat dong chung ca lép)
. Hoat dong cia GV
a) Gidi thiéu ndi dung kién thirc mé&i
Gidi thiéu muc dich, tac dung cla cac bai tap phdi hop chay lao sau xuat phat
va chay giira quang.
St dung tranh anh, déng tac mau gioi thiéu vé cau truc, yéu cau cach thuc hién:
Phéi hop chay lao sau xuat phat va chay gitra quang

Két thic chay lao la thoi diém bat dau giai doan chay gitta quang. Muc dich
clia chay lao la tao ra toc dé cao nhat va chay gilra quang la duy tri toc d6 cao nhat
trén toan cw |i.

Cubi g[ai doan chay Iap, dé nga ra trwdc chia than trén gidm dan, dé dai bwdc chay
tang dan dé chuyén tiep sang giai doan chay giira quang.
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Duy tri téc do cao nhéat trong chay gitra quang duwoc thuc hién bang cach duy tri
tbc dd va dé dai clia tirtng budc chay. Tich cwe dwa dui chan lang ra trwdce va tang
tbc d6 dap sau.

Mét sé diém lwu y vé KT thuat trong phéi hop chay lao sau xuat phat va chay
gilra quang

Than trén chuyén dong nhip nhang theo nhip budc chay (d6 nga ra trwdc tang khi
dap sau, giam khi bay trén khong); khong tang giam dét ngét dé dai buwdc chay.

Khi chay gitra quang, ban chan trwdc ludn dat thang voi hwdng chay dé khong lam
anh hwdng dén hwéng dap sau.

Trong chay lao sau xuat phat ciing nhw chay gitra quang, can danh tay manh, nhip
nhang, phu hop véi nhip diéu chia chan va tha 16ng can thiét trong mdi budc chay.

Mét sé diéu luat trong thi dau dién kinh

Trong cac cudc thi dau cé cw li dwdi va téi 400 m (cw li ngén):

VBV phai chay theo 6 chay riéng.

T4t ca cac 6 chay phai co do rong bang nhau véi d6 rong téi thiéu 1a 1,22 m (+ 0,01 m).
Mbi VBV phai chay dung 6 chay clia minh tr khi xuat phat cho toi khi vé dich.
b) Hwéng din HS lam quen déng tdc mé&i

Chi dan HS thwe hién thir cac bai tap phdi hop chay lao sau xuét phat véi chay
gilha quang.

Chi dan HS dong loat thwe hién cac bai tap theo hiéu l1énh va déng tac mau clia GV.
Chi dan HS cach nhan biét mét sb sai sot don gidn thwong gap trong luyén tap:

+ Twthé clia dau va than trén nga ra sau hodc gap ra trwdc qua nhiéu.

+ Huwéng chuyén dong va géc dd danh tay khong phu hop.

+ Huwong dap sau khong hiéu qua, ban chan tiép xic dwdng chay khéng dung.

"

Thue hién bai tap chay bién téc, chay 1ap lai khéng ding yéu cau ve tbc dd
va cw li.

. Hoat dong cta HS

Nhan biét va ghi nhé yéu cau, cach thuc hién cac loai hinh bai tap théng qua hinh
anh trwc quan, l0i gidi thiéu ctua GV.

Thuwe hién thir bai tap, hinh thanh cam giac ban dau vé yéu cau luyén tap.
Thuc hién cac bai tap theo hiéu Iénh clia GV.

- TO CHUC HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat dong ca nhan, nhém, ca 1op)
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. Hoat dong cia GV

a) Té chirc hoat ddng luyén tap
Phd bién noi dung va yéu cau luyén tap:
+ On tap cac bai tap phdi hop xuét phat va chay lao sau xuét phat.

+ Luyén tap cac bai tap phdi hop chay lao sau xuat phat véi chay gitra quang trén
mét sb cu i,

T& chirc cac hinh thirc luyén tap: Cap doi, nhom, ca 1op.
Chi dan, danh gia hoat déng luyén tap clia HS.

Hwéng dan HS phat hién va sitra chira sai sét khi thwc hién déng tac chay gitra
quang va chay vé dich.

b) T chirc trd choi phat trién strc nhanh
Chay nang cao dui theo vach

= 5-7m - =

Hinh 1. Tro choi Chay nang cao dui theo vach

Chuén bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu doi cé sé ngwoi bang nhau,
moi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

Thuwe hién: Khi co hiéu lénh, 1an lwot tirng HS clia mbi déi chay nang cao dui theo
vach dé dén dich, mdi bwdc chay twong (rng voi khoang cach gilta haivach. Sau
d6 chay cham vé cudi hang, HS tiép theo chi xuat phat khi HS phia trwdc da vuot
qua vach dich. Déi hoan thanh dau tién la déi thang cuée.

Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

Phébi hop xuét phat va chay lao sau xuat phatcw li 7 — 10 m.

Chay tang téc d6 va duy tri tbc d6 cao cw li 15 — 20 m, sau dé chay theo quan tinh.
Xuét phat cao chay 30 m, sau dé chay theo quan tinh.
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b) Luyén tap nhém

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

ban trong nhom:

IV - T6 CHU'C HOAT BDONG VAN DUNG

G-

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

Chay tang téc dd va duy tri tdc dd cao cw li 15 — 20 m (hoac 20 — 25 m) luan phién
voichay cham ey li 15 - 20 m (20 — 25 m). | |

c) Luyén tdp chung ca l&p

Trd choi phat trién strc nhanh.

(Hoat dong nhém, ca 16p) i:

a) Hoat dong cua GV

Thay dbi yéu cau thuc hién cac bai tap theo hudng: Tang tinh nhip diéu, téc do va
cv li thwe hién.

e |

Goi y HS tra l&i cau hdi van dung trong SGK: Tai sao phai tiép dat bang nlra trugc
ban chan khi chay cw li ngan? (Pé giam chan déng cho co thé khi chan tiép dat)[:

l

D3t cau hdi dé HS lien hé, van dung:

+ Co thé sl dung bai tap f:hay bién téc hoac lap lai dé khdi dong co thé tru’i'z::]
khi luyén tap cac moén the thao khac dqu lghéng? (E)Lfaq, nhwng thuc hién s
khi da khéi déng chung; quang dudng, so lan lap lai va téc do can giam bc'yt)

+ Trong budi tap chay cw li ngan, can phai lam g| sau mbi lan thwe hién bai ta .

(Khéng ngdi hodc nam, tich cuc tha Idng co thé va hit thé sau). LD/ )

Hwéng dan HS: Van dung cac bai tap va tro choi da hoc dé tw rén luyén va vui ch
cung cac ban; cach sty dung cac bai phat trién thé iwc chung, strc manh tbc dp
strc nhanh tan so, strc bén téc do.

b) Hoat dong cua HS

Thwe hién yéu cau van dung ctia GV.

@DS

St dung cac bai tap, tro choi da hoc dé RLTT va vui choi cing céac ban.

Van dung kién thirc da hoc dé tra ldi cac cau hdi cia GV va tw danh gia két g
luyén tap.

T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC

(Hoat dong chung ca I6p)

Wﬂ@

Thuwe hién twong tw nhw Bai 1. Chl @& — Chay cv li ngan (Muc C, trang 25).

2
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Phai hgp cac giai doan chay cu'lingan (60 m)

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

T& chirc va hudng dan HS: Luyén tap phdi hop cac giai doan chay cw li ngan.

Il - YEU CAU CAN PAT

Giup HS:

Kién thirc: Nhan biét dwoc ndi dung, yéu cau luyén tap phdi hop cac giai doan chay
cw li ngén; biét cach luyén tap.

Ki nang: Thuc hién va phdi hop dwoc cac giai doan ctia chay cw li ngan (60 m).

Thé luc: Co sw phat trién vé nang lwc lién két van déng, nang lwc phan ng va strc
manh toc do.

Tich cwc hop tac va chia sé kinh nghiém hoc tap véi cac ban.

- HUGNG DAN T0 CHUC HOAT BONG DAY HOC

|- TO CHU'C HOAT DONG MO BAU

(Hoat dong chung ca 1op)

1. Hoat dong cua GV

Giai thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

St dung phuong tién truc quan gioi thidu khai quat vé cac bai tap xudt phat,

chay lao sau xuat phat va phoi hgp cac giai doan chay cw li ngan.

DAt cau hdi dé thu hat sw tap trung chu y ctia HS d6i vai nodi dung bai hoc:

+ Xuatphat chay cu li ngan phai tuan thii nhitng quy dinh nhw thé nao? (Phéi ding
sau vach xuat phat, cac bé phan cta co thé khéng duwoc cham vach xuat phat;
khéng duoc xuat phat truoc hiéu lénh xuat phat cua trong tai; xuat phat dung
duong chay).

+ D06 dai cac buwdc chay trong giai doan chay lao sau xulét phét co khéc nhau
hay khéng? Vi sao? (C6 khac nhau, vi nguoi tap dang co gang tang dan dé dai
va tan so budc chay dé dat téc dé cao nhat).

Nhan xét y kién clia HS, dwa ra phwong an tra l&i ding.

Té chire, huwdng dan HS khai dong co thé.

. Hoat déng cua HS

Quan sat hinh anh, lién hé véi nhitng hiéu biét da co vé cac giai doan chay cw li ngan.
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Thao luan, tra 1&i cau hoiciia GV.
Thuwe hién bai tap khéi dong theo yéu cau va hwéng dan cta GV.

- TO CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MO

(Hoat dong chung ca I&p)

. Hoat dong cta GV

a) Gidi thiéu ndi dung kién thirc méi

Gioi thiéu muc dich, tac dung cta bai tap phdi hop cac giai doan chay cw li ngan.
St dung tranh anh, déng tac mau gidi thiéu cau truc, yéu cau va cach thuc hién:
Phéi hop chay gitra quang va chay vé dich

+ Kithuatvé dich tét giup ngwdi tap cham day dich sémva gianh thir hang cao hon
khi co hai hoac ba dbi thii chay ngang nhau.

+ Panhdich qu’QCthU’C hién dotang toc do chuyén dong chiathantréntlr sauratrwoc
o bwdc cuoi.
Phéi hop cac giai doan chay cw li ngan (60 m)

+ Phéi hop cac giai doan la nhiém vu quan trong dé hoan chinh ki thuat chay cuw i
ngan (60 m).

+ Dé nang cao thanh tic’h chay 60 m, can thuong xuyén tap lap lai cac baitap ki thuat,
bai tap thé lwc va khac phuc nhirng sai sét trong thwc hién Ki thuat.

Mét sé diém lwu y vé ki thuat trong ph6i hop céc giai doan chay cw li ngén

+ O giai doan chay veé dich, duy tri téc d6 cao nhat dwoc thwe hién bang cach né lwc
duy tri tan so va dé dai bwoc chay.

+ Khithwe hién bwdc cudi, khdng nhay qua vach dich, khéng danh dich som (giam
tbc dd), khong cb géng budc dai ra trwdc (dé bi nga).

b) Hwéng dan HS 1am quen dong tac méi

Chi dan HS thwe hién thir bai tap phéi hop chay gitta quéng véi chay vé dich va
phoi hop céc giai doan clia chay cw li ngan theo hinh anh da ghi nho.

Chi dan HS thuc hién cac bai tap theo dong tac mau va hiéu Iénh ciia GV.

Chi dan HS mét sb sai sot thwdng gap trong luyén tap:

+ Khéng chu y hiéu lénh xuét phat, tw thé roi vi tri xuat phat khéng hop |i.

+ S dung strc manh va hudng dap sau khi chay lao khong phu hop.

+ Két thuc giai doan chay lao qua sém.

+ Cubi cw li thiéu no luc duy tri téc d6.

+ Dot ngot giam tde dd & bwdc chay cudi.

+ Panh dich sém hoac mudn; nhay qua vach dich.

31



2. Hoat dong ctia HS

Nhan biét va ghi nhé yéu cau, cach thwe hién cac loai hinh bai tap théng qua hinh
anh tryc quan, 10i gidi thiéu cia GV.

— Thuec hién thir bai tap, hinh thanh cam giac ban dau vé yéu cau luyén tap.
— Thuwc hién cac bai tap theo hiéu Iénh cta GV.
Il - TO CHU'C HOAT BONG LUYEN TAP
(Hoat dong ca nhan, cap doéi, nhom, ca lop)
1. Hoat dong cta GV
a) Té chirc hoat dong luyén tap
— Phd bién néi dung, yéu cau luyén tap phdi hop cac giai doan chay cv li ngén:
+ On tap cac bai tap phdi hop chay lao sau xuat phat va chay gitra quang.
+ Luyén tap cac bai tap phbi hop chay gitta quang va chay vé dich.
+ Luyén tap bai tap phdi hop cac giai doan chay cw li ngan.
— T4 chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap doi, nhom, ca 16p.
— Chidan, danh gia hoat déng luyén tap ctia HS.
— Huwdng dan HS phat hién va sira chira sai sét khi thuc hién cac bai tap.
b) T chirc trd choi phét trién sic nhanh
Chay con thoi4 x 10 m

T yoip WoeN

8-10m

>)
-

Y

Hinh 1. Tro choi Chay con thoi 4 x 10 m
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Chuén bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhidu doi co s6 ngwdi bang nhau,
moi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

Thwe hién: Khi cé hiéu Iénh, lan lwot tirng HS clia mdi d6i chay dén vach dich,
cham chan vao vach sau d6 nhanh chong tré vé cham chan vao vach xuét phat,
tiép tuc lap lai (1an 2) va trd vé cudi hang. HS tiép theo chi dwoc xuat phat khi HS
phia trwdc da két thuc lwot chay va vwot qua vach xuat phat. Déi hoan thanh dau
tién 1a déi thang cudc.

. Hoat dong ctia HS

a) Luyén tdp ca nhan

Di hoac chay chamcw li 15— 20 m, lién tuc thwe hién déng tac danh dich.
Chay tang téc d6 cw li 30 m phdi hop danh dich.

b) Luyén tap nhém

Luan phién ho khau lénh cho cac ban luyén tap, quan sat va danh gia két qua luyén tap

clla cac ban trong nhom:

Chay tang toc d6 30 m phdi hop danh dich, xen k& quéng nghi 2 — 3 phut.

Phéi hop cac giai doan vai téc dd ting dan cw li 40 —60 m. Thuwc hién xen k& quang
nghi 3 — 5 phut.

Chay 60 m xuat phat cao.

Thi dau gitta cac nhom, méi lwot hai ban chay theo dwong chay riéng cw li 60 m.
Két qua dwoc xac dinh bang dong ho bam giay.

c) Luyén tdp chung ca 1&p

Trd choi phat trién stre nhanh.

IV - TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

(Hoat dong nhom, ca lop)

1. Hoat dong cia GV

Thay doi yéu cau, téc do, cu li thwe hién cac bai tap phéi hop theo hwdng nang cao
nang lwc phan &ng voi hiéu Iénh xuét phat, kha nang phat huy strc manh téc do;
kha nang duy tri téc dé trén toan cw i 60 m.

St dung cac bai tap phdi hop cac giai doan trén toan cw li dé phat trién sirc bén
téc do.

Hudng dan HS tra 161 cau hoi van dung trong SGK: Em hay ké tén mét sé bai tap phdi
hop cac giai doan cla chay cw li ngan ma em da duoc luyén tap. (Phdi hop giai doan
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2. Hoat dong ctia HS
— Thuc hién cac bai tap van dung ctia GV.

— Thao luan va van dung kién thirc da hoc dé tra I&i cac cau hoi ctia GV.

C

Thuwe hién twong tw nhw Bai 1. Cha dé — Chay cw li ngén (Muc C, trang 25).

34

- T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC

Xuat phét va chay lao sau xuét phat phdi hop giai doan chay lao sau xuét phét va chay
gitra quang; phdi hop chay gitta quang va chay vé dich; phdi hop cac giai doan).
Pat cau hoi dé HS lién hé va van dung:
+ Pé dat téc do cao trong chay cw li ngan, can chu y rén luyén nhirng yéu t6 nao
sau day: Strc manh dap sau? Tan s budc chay? Do dai bwdc chay? (C3 ba yéu
t6 déu cé y nghia quyét dinh dbi véi viéc nang cao téc do chay).
+ Tai sao phai thyc hién cac dong tac tha 16ng co thé sau mdi lan thuc hlen[baJTJ
tap van déng? (Be giip co thé gidm bét mét méi sau luyén tap, nhanh ch n

héi phuc va tré vé trang thai binh thudng). C/— }

Hwdng dan HS tw luyén tap phéi hop cac giai doan chay cw li ngan.

_]

_"'\

St dung tro choi, cac bai tap da hoc dé tw fuyén tap.

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

JEANI

|

(Hoat dong chung ca 1op)

Sl

105

il



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

Bai Tén bai Noi dung Sé tiét
e Giam nhay va buwdc bé.
1 |FVThUSLglamM NRAY | sat 6 didu luat trong thi Gau dién kinh. 3
va budc bd i oy
— Tro choi phat trien sire manh.
it — Céch do da.
o |5 huet ey GaNEl S Chay da. 3
giam nhay R Y 4
—Tro choi phat trién stre manh.
Ki thuat bay trén| — Kithuat bay trén khong.
3 | khéng va roi xudng | — Ki thuat roi xudng cat. 4
cat —T10 choi phat trién stre manh.
Phdi hop cac giai| — Phbi hop céc giai doan nhay xa kiéu ngéi.
4 |doan ki thuat nhay | — Mot sb diéu luat trong thi dau dién kinh. 4
xa kiéu ngoi —Tro choi phat trién stre manh.
Il - KE HOACH DAY HOC
Ké hoach day hoc
olll Tén bai - - - -
Tiet1 -3 |Tiet4—-6|Tiét7—-10|Tiet 11 -14
1 | Ki thuat giam nhay va bwéc bd +
2 | Ki thuat chay da va giam nhay +
3 Ki thuat bay trén khéng va roi N
xudng cat
4 Phéi hop céac giai doan ki thuat ;

nhay xa kiéu ngdi
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B - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT CUA CHU BE
| - MUC TIEU

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

— Reén luyén thé lwc chung, phat trién nang lwc lién két van dong, strc manh téc do
va strc manh bt phat.

— Phat trién hang lwe tw hoc, nhu cau va théi quen RLTT.

— Reén luyén tinh ki luat va kha nang nd lwc y chi.

- YEU CAU CAN PAT
Giup HS:

. Kién thie

-

Nhan biét va ghi nho:
— Muc dich, tac dung luyén tap ki thuat nhay xa kiéu ngoi.
— Hinh thai, cAu truc, cach thuc hién cac giai doan clia Ki thuat.
— Mét sé diéu luat trong thi dau nhay xa.
— Cach phat hién mét sb sai s6t don gian trong luyén tap va cach khéc phuc.
— Cach van dung cac bai tap va TCVD dé tw luyén tap, vui choi giai tri.
2. Ki nang

— Thuwc hién dwoc Ki thuéat cac giai doan nhay xa kiéu ngoi.

Phat hién va tw stra chira dwoc mét sb sai sét don gian trong luyén tap.

Thuwe hanh cé hiéu qua hoat déng ca nhan, t&, nhom trong luyén tap.

— Van dung dwoc cac bai tap da hoc dé tw luyén tap.

w

. Thé lwe
C6 suw phat trién vé:
— Nang lwc lién két van déng va nang lwc nhip diéu.
— Thé luc chung, strc manh téc d6 va strc manh bét phat.
4. Thaido
— Tich cue, tw giac va nd luc y chi trong luyén tap.
— Co tinh than hop tac trong luyén tap.

— Co théi quen va nhu cau tw luyén tap.
C - NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU BE
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Ki thuat giam nhay va budc bd

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT

|- MUC TIEU
T& chirc va huédng dan HS: Luyén tap Ki thuat giam nhay va budc bd trong nhay
xa kiéu ngdi.
Il - YEU CAU CAN PAT
Giup HS:
— Kién thirc: Nhan biét dwoc muc dich, néi dung, yéu cau va cach luyén tap ki thuat
giadm nhay va buwéc bo.
— Ki nang: Thue hién duwoc Ki thudt giam nhay va buwéc bo.

— Thé iwc: Co sw phat trién vé nang lwc lién két van dong, nang luc nhip diéu va sirc
manh bét phat.

— Thai dé: Tich cuwce, chh dong trong luyén tap va giup dé ban.
B - HUONG DAN TO CHUC HOAT BONG DAY HOC

| - TO CHU'C HOAT DONG MO DAU
(Hoat dong chung ca Iop)

1. Hoat déng ctia GV

— Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— S dung phuong tién trwc quan gidi thiéu khai quat vé ki thuat nhay xa kiéu ngdi,
vé vai trd clia gidm nhay va buwdc b trong nhay xa.

— D3t cau hoi dé thu hat sw tap trung chi ¥ va khai thac vén hiéu biét clia HS vé
nhay xa:

+ Luyén tap nhay xa ¢6 vai tro nhw thé nao déi vdi cudc séng va strc khoé clia con
nguwoi? (Phat trién va hoan thién ki ndng van déng co ban; rén luyén surc khoé
va phat trién thé chat dic biét Ia strc nhanh va strc manh tbc do).

+ Sy khac nhau co ban giira nhay cao va nhay xa la gi? (Nhay cao /la hoat dong
van déng nham dwa co thé vuot qua mét dé cao nao né; nhdy xa la hoat dong
van déng nham dua co thé vuot qua mét khodng céch nao do).
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+ Yéu t6 nao quyét dinh két qua nhay xa? (Tdc do chay da, strc manh giam nhay
va buoc bo).

+ Nhay xa la mét trong nhitng ndi dung thi dau ctia mon thé thao nao? (Bién kinh).

+ Giam nhay trong nhay xa (thudc hé théng thi dau Quéc té) co vai tro gi va dwoc
thwe hién bang mot 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 ctia HS, dwa ra phuwong an tra 1oi dung.
Té chirc va hudng dan HS khoi déng co thé.
Hoat dong cia HS
Lién hé hinh anh dwoc GV gidi thiéu v&i nhirng hiéu biét da co vé nhay xa va
giam nhay, bwdc bo.
Thao luan, tra Ioi cau hoi cua GV.
Thuwe hién cac bai tap khoi dong co thé.
- T6 CHU'C HOAT BONG HINH THANH KIEN THUC MO
(Hoat dong chung ca lop)
Hoat dong cua GV
a) Gi&i thiéu ndi dung kién thirc méi
Gif’)i thic:}u muc dich, tac dung cua ki thuat giam nhay va bwédc bd trong nhay xa
kieu ngoi.

St dung tranh anh, déng tdc mau gidi thiéu cau trdc, yéu cau va cach thwe hién:

Giam nhay va buwéc bd

a) Chay d8; b) Dat chan giam nhdy; ¢) Giam nhdy; d) Buoc bd; e, g) Bay trén khdng:  h) Roi xudng cét
Hinh 1. Céc giai doan cta ki thuat nhay xa kiéu ngdi
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Chan giam dudi thang va tiép xuc vai van giam nhay bang ca ban chan, sau do
khop gdi hoi khuyu (Hinh 1b) va dap nhanh, manh dé dwa co thé roi dat (Hinh 1c).
Cung thoi diém chan giam nhay dudi thang, dui chan lang dwa nhanh ra trwdc, én trén.
Tay cung bén chan giam dwa nhanh ra trwéec, 1€n trén va dirng dét ngdt khi canh tay
song song v&i mat dat. Tay cung bén chan lang gap & khdp khuyu, danh sang bén,
lén cao ngang vai. Két thic giam nhay, co thé roi dat & tw thé budc bo trén khéng
(Hinh 1d).

o M6t sé diéu luat trong thi dau dién kinh |l= J
D6i voi mén Nhay xa:

i 8

— bPuwong chay da dai toi thieu 45 m, rong 1,22 m. t\° B l

— Van giam nhay: (/::l
+ Duoc lam bang gbé hoac vat liéu thich hop dé giay ciia VBV co thé bamvao rbé |
khéng bi tron, truot.

+ Co chiéu dai 1,22 m, day khéng qua 0,1 m, rong 0,22 m, dwoc son mau trang:

A

— H6b cat cé chiéu rong t6i thiéu la 2,75 m, téi da la 3,0 m, dwoc db day cat dmva xdp= =
Mat trén clia hd cat ngang bang véi mat van gidm nhay. Khoang cach giira va
gidm nhay va mép xa cla hé nhay it nhat la 10 m.

(1

b) Hwéng dan HS lam quen déng tac mé&i

i

— Chi dan HS tw thuc hién thir ki thuat giam nhay va bwdc bo d& cé cam nhan b&
dau vé cau truc Ki thuat, vé kha nang dung strc va kha nang phéi hop ddng tac.
— Chi dan HS dbng loat thwe hién cac dong tac bd tro va ki thuat gidm nhay, buéc 155 ol
theo dong tac mau va hiéu 1énh clia GV.

L

|

4
s

— Chi dan mét sb sai sot thwong gap khi luyén tap:

+ Nham Ian chan giam nhay.

S

+ D3t chan giam nhay khéng ding huéng, chuwa thé hién yéu cau nhanh, ma
clia dong tac. i

%J_/

+ Phdi hop thiéu ddng bo gilra giam nhay va budc bé.
+ Thoi diém va goc dé thuc hién dong tac buwdc bo thiéu ddng bo, thiéu nhip dié
véi giam nhay.

+ Bat nhay thiéu lwc, déng tac tao da thiéu hiéu qua.

(]

+ Sau khi gidm nhay va budc bé, tiép dat bing ca ban chan, khong khuyu gbi @&

hoan xung. |

2. Hoat dong cua HS

— Ghi nho tén va hinh thanh bidu twong dung vé déng tac.
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— Thuwc hién thir tieng ki thuat theo hinh anh da ghi nho.

— Tap tng dong tac clia ki thuat theo hiéu 1énh va dong tac mau clia GV.

Il - T CHUC HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat dong ca nhan, nhém, ca 1op)
1. Hoat dong cua GV
a) T6 chirc hoat dong luyén tap
— Phd bién noi dung va yéu cau luyén tap.
— T4 chirc cac hinh thic luyén tap: Ca nhan, nhom, ca 16p.
— Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap clia HS.
— Huwdng dan HS phat hién va stra chira sai sét khi thuc hién cac dong tac b tro.

b) T chirc tro choi phét trién stvc manh

Thi ai bat nhay xa hon

Hinh 2. Tro choi Thi ai bat nhay xa hon

— Chuén bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh hai nhdm nam, ni¥, méi nhom
dirng thanh mot hang doc sau vi tri bat nhay.

— Thuc hién: Khi c6 hiéu Iénh, lan luvot tieng HS clia mdi nhém vao vi tri bat nhay va
giam nhay bang hai chan ra trwdc, tiép dat (trong hd cat) déng thoi bang hai got
chan. HS tiép theo chi bat nhay khi HS thwc hién trudc da ra khoi hd cat. HS co
khodng cach bat nhay xa nhat clia nhém la nguwoi thang cudc.

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

— Chay 5 -7 bwéc xac dinh chan giam nhay.
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— BDat chan gidm nhay:
Plirng thang nguwoi
trén  chan  trwdc
(chan lang), chan sau
(chan giam) kiéng
got. Bwa nhanh chan
sau ra trwéc mot
budc, tiép dat nhanh,
manh bang ca ban
chan. Két thuc & tw
thé budc bo trén chan
giam nhay kiéng got. Hinh 3. Gidm nhdy va ding trén chan gidm & tu thé buéc bd

TTCB Giam nhay Budc bd

— Chay 3 - 5 bwéc thuye hién gidm nhay va bwdc bo lién tuc trén dudng thang voi
cwli10-15m.

b) Luyén tap nhém

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

— Bibd 3 hoac 5 bwdc, gidm nhay nhanh, manh dua co thé bay lén cao thanh tw thé
bwdc bo, roi xudng dat bang nlra trwdc ban chan lang va khuyu gbi dé gidm chén
dong co thé.

— Chay 5 -7 budc thwe hién giam nhady budc bd va roi vao hé cat.
c) Luyén tdp chung ca 1&p

Trd choi phat trién stre manh.

IV-TO CHUC HOAT BONG VAN DUNG
(Hoat dong chung ca I&p)

1. Hoat dong cua GV

— Thay dbi yéu cau va hinh thirc thuc hién bai tap theo hwéng: Tang tbc do, sirc
manh va dé chinh xac thwe hién cac bai tap.

— St dung cac bai tap gidam nhay va buwdc bo dé rén luyén va phat trién: Strc manh,
nang lwc lién két van déng, nang lwc nhip diéu, nang lwc thang bang.

— Goi y HS tra I&i cau hdi van dung trong SGK: Tai sao trong nhay xa, gidam nhay can
thwe hién voi van giam nhay? (Pé phat huy lwc giam nhay; gidi han vi tri giam nhay
theo quy dinh cla Luat Pién kinh).

— Dat cau hoi dé HS lién hé va van dung:
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+ Cac dong tac b tro ki thuat nhay xa kiéu ngdi co nhitng diém gibng nhau
nhw thé nao? (La nhitng déng tac cd lién quan truc tiép dén hoat ddng ctia chan,
huéng t&i rén luyén khd ndng phdi hop van déng va stkc manh ctia hai chan,
déc biét la stic manh téc do).

+ Gitba gidm nhay va buwdc bé trong luyén tap ki thuat nhay xa cd mdi quan hé nhw
thé nao? (C4 tac déng qua lai, giam nhay la didu kién dé thuc hién dong tac budc
bd; budc bé cd vai tro phat huy hiéu qua cda giam nhay).

+ Tai sao nguoi tap thudng gidam nhay bang chan thuan? (Chan thuan ctia moi nguoi
thudng la chan co stc manh va sw khéo léo cao hon so vdi chan khéng thuan).

— Huwdng dan HS st dung cac bai tap va trd choi da hoc dé tw luyén tap, vui choi.
2. Hoat dong cua HS
— Luyén tap cac bai tap van dung theo yéu cau cla GV.
— Thao luan, tra I&i cau hoéi ciia GV.
— S& dung cac bai tap, tro choi da hoc dé tw luyén tap va vui choi cung cac ban.
— Van dung kién thirc da hoc dé tw danh gia két qua luyén tap.
¢ - T0 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC
(Hoat dong chung ca l&p)
Thuwe hién twong tu nhw Bai 1. Ch d& — Chay cw li ngan (Muc C, trang 25).

Ki thuat chay da va giam nhay

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
| - MUC TIEU
Té churc va hudng dan HS: Luyén tap ki thuat chay da, phdi hop giam nhay va
budc bd.
Il - YEU CAU CAN PAT

— Kién thirc: Nhan biét dwoc ki thuat chay da va cach phdi hop v&i giam nhay,
bwdc bo.

— Ki nang: Thuc hién dwoc ki thuat chay da va phdi hop giam nhay, budc bé.
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Thé Iwc: Co sw phat trién vé sirc manh tdc do, strc manh bét phat va nang lwe
lién két van déng.

Thai do: Nb Iwe hoan thanh céac bai tap van déng, tich cuc hop tac trong luyén tap.

B - HUGNG DAN TO CHUC HOAT BONG DAY HOC

| - TO CHU'C HOAT DONG MO PAU

1.

1.

(Hoat dong chung ca lop)

Hoat dong ctia GV

Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

S dung phwong tién trwc quan gidi thiéu khai quat vé ki thuat chay da va phdi hop
giam nhay.

Dat cau hdi dé thu hit sw tap trung chu y clia HS vé néi dung hoc tap:

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

+ K& tén nhitng hoat dong can phai gidm nhay ma em da tirng thuc hién. (Bat nhady
qua viing nwéc, chudng ngai vat trén dudng di; bat nhay lén cao dé véi mét db
vat nao do, ...).

Nhan xét y kién ctia HS, dwa ra phuong an tra 1&i dung.
T4 chire va huwdng dan HS khéi déng co thé.
Hoat dong cua HS
Quan sat hinh anh, lién twdng dén nhitng hiéu biét da co vé chay da va giam nhay.
Thao luan, tra 1&i cau hoictia GV.
Thuc hién cac bai tap khdi dong co thé.
- TO CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat dong chung ca 1&p)
Hoat dong cua GV
a) Gidi thiéu ndi dung kién thirc méi
G[di thi{eu muc dich, tac dung ctia chay da va phdi hop gidm nhay trong nhay xa
kieu ngoi.

St dung tranh anh, dong tac mau gidi thiéu cau truc, yéu cau va cach thuce hién:
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Cach do da

T vi tri van gidm nhay di ngwoc vé hwong chay da, mét budc chay da twong

duwong hai buwdc di thwong (11 — 13 budc da dbivei niv; 13 — 15 bwdc da ddi vai nam).

Chay da

Tw thé chuén bi chay da: Pirng chan trwdc chan sau, chan trudc tiép dat bang ca

ban chan, chan sau tiép dat bang nira trwdc ban chan. Hai gbi hoi khuyu, than trén

théng hoac hoi nga ra trwdce, hai tay co tw nhién. Trong lwong co thé don déu trén

hai chan ho3c don Ién chan trwoc.

Thwe hién: Chay tang dan téc do va dat tbc do cao nhét & nhitng bwoc da cudi.

Budc da cudi thwong ngan hon budc trudc dé khoang mot ban chan dé chuan bi

gidm nhay. Tw thé than ngwdi giam dan do nga ra trwdc va chuyén thanh thang

ding & bwéc cudi.

b) Hwé'ng dan HS Iam quen déng tac mé&i

Chi dan HS tw thwe hién thir cac dong tac dé cé cam nhan ban dau chay da va phoi

hop gidm nhay.

Chi dan HS thuc hién cac buédc da tir cham dén nhanh, tir 1 dén 3 va 5 buwédc;

phdi hop cac bwdc dava mod phdng ki thuat giam nhay theo hiéu lénh va dong tac

mau clia GV.

Chi dan mét s sai sot thuwdng gap trong luyén tap:

+ Buwadc khdng dung sb budc da theo yéu cau clia GV.

+ Bwdc da cubi chwa tao diéu kién thuan loi dé giam nhay (bwdc qua dai,
khéng ha thap trong tam).

+ Pat chan giam nhay khéng dung hwdng, tiép xuc van giam (hoac dat) bang nira
trudc ban chan.

. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, hinh thanh biéu twong ding vé chay da va phdi hop giam nhay.
Thuc hién thir tvng dong tac theo hinh anh da ghi nho.

Luyén tap tieng ki thuat theo hiéu Iénh va déng tac mau ctia GV.

Il - TO CHUC HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat déng ca nhan, nhém, ca lop)

1. Hoat dong cuia GV

a) T6 chirc hoat dong luyén tap

Phd bién trinh tw va yéu cau luyén tap (tir budc da dén chay da, tiv 1 budc da phoi
hop giam nhay dén 3 hoac 5 bwdc da phdi hop giam nhay, tir cham dén nhanh).
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T chirc cac hinh thire luyén tap: Ca nhan, nhom, ca 1op.
Chi dan va danh gia hoat déng luyén tap clia HS.

Hwdng dan HS phat hién va slra chiva sai sét khi luyén tap.
b) T chirc tré choi phat trién sirc manh

Ai cham bdng nhiéu lan

Chuédn bi: HS tham gia tro
choi dwoc chia thanh nhiéu

d6i nam, n (gébm cac 3
HS ¢6 chiéu cao twong dwong o
nhau), mdi ddi ding thanh 41§
moét hang doc trwdc vi i Ijl

&

treo béng. Bong treo cao hon
chiéu cao véitay tir 20 dén 30 cm.

Thwe hién: Khi cé hiéu 1énh, 1an
lwot twng HS dwng dwdi bong
bat nhay nhanh, lién tuc 1én cao bang hai chan, hai tay vé&i bong trong 10 giay.
HS c6 sb lan bat nhay cham bong nhiéu 1an nhat cta nhom la HS thang cuéc.

Hinh 1. Tré choi Ai cham béng nhiéu lan

. Hoat dong ctia HS

a) Luyén tdp ca nhan
Chay da 3 — 5 bwéc thwe hién giam nhay bwdc bo lién tuc cw li 15-20 m.

Treo bong cao hon dau 20 — 30 cm, chay da 3 — 5 buwdc phdi hop giam nhay,
buwdc bd dau cham béng.

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

ban trong nhom:

Chay d’? 3 -5 bwdc, giam nhay nhanh, manh vuqt qua~xé ngang dat trwdc hd nhay
o tw the bwdc bo (xa dat cao 20 — 40 cm), roi xuong bang chan lang.

Chay da 5 — 7 budc voi tdc dd nhanh dan, gidm nhay budc bd roi vao hb cat bang
chan lang.

c) Luyén t3p chung ca l&p

Trd choi phat trién strc manh.

IV - TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

(Hoat dong nhom, ca lop)

1. Hoat dong cua GV

Thay dbi n6i dung va yéu cau luyén tap theo hwdng: Tang tdc do, ting do chinh xac
khi thwe hién bai tap; ting s6 lwong bwdc da phdi hop gidm nhay; tang strc manh
giam nhay.
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A

St dung cac bai tap chay da va giam nhay dé rén luyén va phat trién thé lwc chung,
nang lwc lién két van déng, nang lwc nhip diéu va sirc manh bt phat clia chan.
Goi y HS tra 101 cau hdi van dung trong SGK: Em can phai lam gi dé gidm chan
dong dbi véi co thé khi thuc hién cac déng tac bat nhay trén mat dat? (Khuyu gé'i
va tiép dat bang nira trudc hai ban chan).

Dat cau hoi dé HS lién hé van dung:

+ Luyén tap Ki thuat nhay xa co tac dung phat trién loai to chat thé luc nao? (Phéat
trién dbng thoi tat ca céc td chat thé luc, dic biét Ia khd ndng phdi hop van dong
va stkc manh téc doé ctia déi chan).

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

Hwéng dan HS van dung cac bai tap da hoc dé tw luyén tap.

. Hoat dong ciia HS

Thue hién cac bai tap van dung theo yéu cau cia GV.
Thao luan, tra Ioi cau hoi cua GV.
Str dung cac bai tap da hoc dé tw luyén tap va vui choi cung cac ban.

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

— T CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat dong chung ca lop)
Thuwe hién twong tw nhw Bai 1. Chd @& - Chay cw li ngén (Muc C, trang 25).

Ki thuat bay trén khong va rai xudng cat

~ MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT

| - MUC TIEU

Té chirc va hwéng dan HS luyén tap ki thuat bay trén khong va roi xudng cat trong

nhay xa kiéu ngdi.

Il - YEU CAU CAN DAT

Giup HS:
Kién thirc: Nhan biét dwoc ki thuat va cach luyén tap giai doan bay trén khéng va
roi xubng cat.
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— Ki nang: Thuwe hién va phdi hop dwoc Ki thuat giai doan bay trén khéng va roi
xudhg cat.

— Thé luc: Co sw phat trién vé sirc manh tdc d6, strc manh bot phat va nang luc lién
két van dong.

— Thai d6: Cha déng, nghiém tuc gilr gin an toan trong luyén tap cho ban than va
cac ban.

B - HUGNG DAN Td CHUC HOAT BONG DAY HOC

|- TO CHU'C HOAT DONG MO PAU
(Hoat dong chung ca lop)

1. Hoat dong cua GV

— Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— Sl dung phwong tién triec quan gidi thiéu khai quat vé ki thuat giai doan bay trén
khéng va roi xudng cat.

— D3t cau hdi dé thu hat sw tap trung chu y clia HS vé noi dung hoc tap:

+ Tai sao kiéu nhay xa co tén la “Nhay xa kiéu ngdi"? (Tw thé trén khéng gibng
t thé ngdi).

+ K& tén nhirng kiéu nhay xa ma em biét. (Kiéu ngdi, kiu uén than, kidu cat kéo).

+ Giai doan trén khong la két qua clia nhirng hoat dong nao? (La két qua duoc tao
ra tir tbc dé chay da va strc manh giam nhay).

+ Vi sao phai luyén tap Ki thuat roi xudng cat? (Dé tang dé xa va dadm bdo an toan
khi roi xudng).

— Nhan xét y kién ctia HS, dwa ra phuong an tra loi dung.
— Tb chirc va hwdng dan HS khai déng co thé.

2. Hoat dong cuia HS

Quan sat hinh anh, lién hé v&i nhitng hidu biét da co vé giai doan trén khong va
roi xudng.

— Thao luan, tra 1&i cau hoicta GV.

— Thuwc hién cac bai tap khéi déng co thé.

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

1. Hoat dong cuia GV
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a) Gi&i thiéu ndi dung kién thirc méi
— Gidi thiéu muc dich, tac dung clia giai doan bay trén khéng va roi xubng cat trong
nhay xa kiéu ngoi.
— Sl dung tranh anh, ddng tac mau gidi thiéu cau tric, yéu cau va cach thwe hién:
e K thuat bay trén khong

Két thuc giam nhay, co thé roi dat & tw thé buwdc bd, sau do thu chan giam
vé phia trwdc cung vai chan lang. Trwde khi roi xubng cat, hai chan dong thoi dudi
ra truwdc, hai tay danh thang tir trén ra trwdc, xudng duwédiva ra sau.

e Ki thuat roi xubéng cat

Khi hai gét chan cham cat, gap nhanh chan & khop géi dé gidm chan dong cho
co thé, than trén gap ra trwdc, ngwc ap sat dui dé gitv cho co thé khong nga ra sau,
hai tay ddng thoi vuon ra trwdc vé phia hai ban chan.

b) Hwé'ng din HS 1am quen déng tac m&i

— Chi dan HS thuwc hién thir déng tac: Két hop chay da, giam nhay voi thwe hién
tw thé ngdi trén khdng va roi xudng cat (trong ho cat) dé cé cam nhan ban dau vé
Ki thuat.

— Chidan HS luyén tap theo déng tac mau ctia GV

+ Prng tai chd mé phdéng ddng tac gidm nhay, nang va dudi chan lang 1én cao,
ra trwdc két hop gap than va véi hai tay ra truwéc.

+ Phéi hop mot bwédc da gidm nhay, da lang dua co thé 1én cao va tiép dat bang
hai chan (tiép dat trong hd cat).

— Chidan cac sai sét thuwdng gap trong luyén tap va cach sira chiva:
+ Thwc hién khéng dung thi tw luyén tap.
+ Phdi hop cac ctr dong thiéu ddng bd.

+ Giam nhay va da lang thiéu lwc, giai doan trén khéng qua ngén khéng du thoi
gian dé& gap than ra trwoc.

+ Tiép dat bang mét chan, tiép dat khi chwa gap than.
2. Hoat dong cta HS

— Quan sat hinh anh va déng tac mau ctia GV; ghi nhé tén goi, cach thwc hién,
hinh thanh biéu twong dung vé ddng tac.
— Thuwc hién thir trng dong tac theo hinh anh da ghi nho.

— Tap tirng bwdc theo hiéu l1énh va déng tac mau ctia GV.
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Il = TG CHU'C HOAT BDONG LUYEN TAP
(Hoat dong ca nhan, nhom, ca 1&p)

1. Hoat déng cua GV
a) T6 chivc hoat déng luyén tap

— Phd bién tht tw noi dung va yéu cau luyén tap.

l

— T chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, nhom, ca 16p.

i

— Chidan, danh gia hoat déng luyén tap clia HS.

|

— Huwdng dan HS phat hién va sira chiva sai sét trong luyén tap.

b) T chirc tro choi phat trién sirc manh

Nhay day tiép suc
I; i : £
AT =3
bl ‘;’#ﬁf’ =)
----------------------------------- 7]
(| [ &5
= 8-10m ':‘

Hinh 1. Tro choi Nhéy day tiép strc

— Chuén bi; HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cé s6 nguoi bang nha
moi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

sl

— Thuwe hién: Khicé hiéu 1énh, 1an lwot tivng HS ctia mbi déi nhay day kiéu chan trwdc)
chan sau dén dich va trd lai vach xuét phat trao day cho HS tiép theo, sau dé du
vao cudi hang. Déi hoan thanh dau tién la déi thdng cudc.

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

Nhay 16 co 3 — 5 bwdc bang chan giam, & budc cudi roi vao hé cat dong thoi ba
hai ban chan.

LU

b) Luyén tdp nhom

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

— Chay da 3 — 5 bwdc, giam nhay va bwdc bd roi vao hd cat bang hai chan. Sau do
tang sb bwdc chay da lén 5 — 7 bwdc va 7 — 9 budc.

c) Luyén tap chung ca lop
Tro choi bd tro phat trién strc manh.
IV - TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG
(Hoat dong nhom, ca lop)
1. Hoat dong cua GV
— Thay dbi yéu cau luyén tap theo huéng: Tang mirc d6 chinh xac vé tw thé than
ngwoiva goc do buwdc bg, trén khdng, tiep dat; tang so bwdc va toc dd chay da.

— Goiy HS tra |1&i cau hoi trong SGK: Tai sao khi “roi xubng cat” trong luyén
tap Ki thuat nhay xa, nguoi tap phai gap nhanh khép gbi va than trén ra trudc?
(Dé hodn xung va trdnh nga ra phia sau lam giam do xa cta lan nhay).

— D3t cau hdi d& HS lién hé, van dung:

+ Tai sao phai phdi hop dong bd gitra gidm nhay va bwéc bd? (Budc bb cd tac
dung phét huy hiéu qua cda giam nhay dé dua co thé bay lén cao hon).

+ Gap than nhanh, manh ra trwdc & giai doan trén khéng co y nghia gi? (Tan dung
va phét huy stic manh da dat duoc cia chay da va giam nhdy dé dwa co thé bay
xa hon).

+ Tai sao gitra cac lan thuc hién ki thuat nhay xa, vi tri giam nhay khéng én dinh?
(Quang duong chay da, murc doé nd lic vé stic manh, dé daiva tan sé budc chay
khéng duy tri gidbng nhau giitra cac lan chay da).

— Huwdng dan HS van dung bai tap, tro choi da hoc dé tw luyén tap va vui choi.
2. Hoat dong cua HS

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

— Van dung kién thirc ctia bai hoc dé tra 161 cau hoi ctia GV.

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

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

C - TO CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat dong chung ca lop)
Thuwe hién twong tw nhw Bai 1. Chl dé — Chay cw li ngan (Muc C, trang 25).
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Phéi hgp cac giai doan ki thuat
nhay xa kiéu ngobi

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

T& chivc va hwdng dan HS luyén tap phdi hop cac giai doan cla ki thuat nhay xa

kiéu ngdi.

Il - YEU CAU CAN PAT

Giup HS:

Kién thirc: Nhan biét dwoc néi dung, yéu cau va cach luyén tap phdi hop cac giai
doan cla ki thuat nhay xa kiéu ngdi; biét van dung mét sd didu luat trong thi du
dién kinh dé hoc tap va rén luyén.

Ki nang: Phdi hop dwoc cac giai doan cua ki thuat.

Thé lyc; Cé s phat trién vé sirc manh tbc do, strc manh bot phat va nang luc lién két
van doéng.

Thai d6: Tich cwe tim kiém va chia sé thong tin vé néi dung chl dé vai cac ban.

— HUGNG DAN TO CHUC HOAT BONG DAY HOC

|- TO CHU'C HOAT DONG MO PAU

(Hoat dong chung ca lop)

1. Hoat dong cua GV

Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

St dung phuong tién triwc quan gidi thiéu khai quat vé ndi dung va yéu cau phdi
hop cac giai doan cla Ki thuat nhay xa kiéu ngi.

D3t cau hoi dé thu hat sw tap trung chu y ctia HS vé noi dung hoc tap:

+ K& tén céac giai doan ctia ki thuat nhay xa kiéu ngdi. (Chay da, giam nhay, bay
trén khong, roi xudng cét).

+ Tai sao gilra cac lan nhay xa cla nguwoi tap thuwong cé sw khac nhau vé diém
giam nhay? (Do ngudi tap chura cé sw 6n dinh vé sb budc chay da, téc dé chay
G va db dai butic chay da).

Nhan xét y kién ciia HS, dwa ra phwong an tra l&i dung.

Té chirc va huédng dan HS khdi dong co thé.
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. Hoat dong cia HS

Quan sat hinh anh, lién hé v&i nhirng hiéu biét da cé vé cac giai doan cuia ki thuat
nhay xa kiéu ngoi.

Thao luan, tra loi cau hoi cua GV.

Thuc hién cac bai tap khéi dong co thé.

- T6 cHU'C HOAT BONG HINH THANH KIEN THUC MO

(Hoat dong chung ca l&p)

. Hoat dong cta GV

a) Gi&i thiéu ndi dung kién thirc méi

Gidi thiéu muc dich, tac dung clia luyén tap phdi hop cac giai doan nhay xa kiéu ngdi.

Str dung tranh anh, déng tac mau gidi thiéu cau truc, yéu cau va cach thue hién:

Phéi hop cac giai doan nhay xa kiéu ngéi

Trong qua trinh luyén tap phdi hop cac giai doan nhay xa kiéu ngdi can lwu y:

On dinh s6 buwdc da, tang toc do chay da, téc do giam nhay.

Duy tri nhip diéu chay da, phéi hop nhip nhang céac giai doan nhay xa kiéu ngdi.

Mét sé diéu luat trong thi dau dién kinh

Trong thi ddu mén Nhay xa:

Két qua méi Iéq nhay dwoc do tir mép truwdc clia van giam nhay dén diém cham gan

nhét ctia co thé VDV trén hd cat, theo duwdng thang vudng goc vai van giam nhay.

VDV sé& pham 16i néu:

+ Trong khi gidm nhay, cham dat phia trwdc van giam nhay bang bat ki bé phan nao
clia co thé.

+ Giam nhay ddng th&i bang hai chan.

b) Hwé'ng din HS Iam quen déng tac mé&i

Chi dan HS thwe hién thir: Phdi hop cac giai doan nhay xa kiéu ngdi (v&i hd cat)

dé c6 cam nhan ban dau vé ki thuat.

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

+ Do da va chay da theo s6 budc phi hop véi yéu cau va dac diém ca nhan.

+ Phébi hop cac giai doan nhay xa kiéu ngoi.

+ Diéu chinh sb buwdc da, quang dwong chay da va diém giam nhay.

+ Duy tri sw &n dinh vé sb bwéc da, tbe do va doé dai cac bwoc chay da.
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— Chidan cac sai sot thwong gap trong luyén tap va cach slra chiva:
+ Chay da khong lién tuc, buwédc chay khéng &n dinh vé dé dai va téc do.
+ Budc da cudi khong ha thap dwoc trong tam co thé, khong tao diéu kién dé giam
nhay cé hiéu qua.
+ Giam nhay khéng nhanh, manh, khéng dung hwédng, khéng dung van giam.

+ Khéng gilt dwoc thang bang khi bay trén khéng, khéng dudi dwoc hai chan
ra trwdc khi chuan bi tiép cat.

+ Khong gap dwoc than nguoi ra trwdc khi hai chan cham cat (dé méng cham cat).
2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh va déng tac mau ctia GV: ghi nhé tén goi, cach thue hién, hinhthanh
biéu twong ding vé mdi quan hé gilra cac giai doan clia ki thuat nhay xa kiéu ngoi.

— Thuwec hién thir bai tap phéi hop theo hinh anh da ghi nhé.
— Tap theo hiéu lénh va déng tac mau ctia GV.
Il = TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat dong ca nhan, nhém, ca Iop)
1. Hoat dong cua GV
a) T6 chirc hoat ddng luyén tap
— Phd bién thi tw ndi dung va yéu cau luyén tap.
— T4 chirc cac hinh thire luyén tap: Ca nhan, nhom, ca 1op.
— Chidan, danh gia hoat déng luyén tap clia HS.
— Huwdng dan HS phat hién va slra chiva sai sét trong luyén tap.
b) T chirc tro choi phat trién sirc manh
Lo co vuotrao

— Chuén bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu ddi ¢é s6 ngwdi bang nhau,
moi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

— Thuwe hién: Khi co hiéu 1énh, 1an lwot tirng HS ctia mbi déi lo co bat nhay qua rao,
sau khi vurot qua rao cudi, chay quay vé va dirng vao cudi hang. HS tiép theo
chi xuét phat khi HS thwe hién trwdc da vuot qua vach xuat phat. D6i hoan thanh
dau tién 1a déi thang cube.
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Hinh 1. Tro choi Lo €0 vwot rao

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

— Do dava xac dinh sb bwoc da phu hop vdi kha nang ban than.

— Chay thlr da, diéu chinh tf‘)c d6 va cw li chay da: Chay da, fiét chan giam vao
van gidm nhay va chay thang ra truvdc, (khéng giam nhay) kiém tra sb bwoc da,
diem dat chan giam.

— Nhay xa v6i da ngan (5 - 7 buoc dbi véintr, 7 - 9 budc dbi vai nam).

— Nhay xa véi da trung binh (7 — 9 bwdc dbi voi nlr, 9 — 11 budc dbi voi nam).

b) Luyén tap nhom

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

— Nhay xa véi da xac dinh (11 — 13 bwdc dbi voi nir, 13 — 15 bwdc dbi voi ham) va
tang dan téc do chay da.

— Thi d4u tap nhay xa.
c) Luyén tap chung ca lop

Tro choi bd tro phat trién strc manh.
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IV - TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG
(Hoat dong nhom, ca lop)
1. Hoat déng cua GV
— Thay doi yéu cau luyén tap theo hwéng: Tang téc dé va stre manh thuc hién baitap;

tang muc do chinh xac vé diém giam nhay va tw thé than nguwoi khi bay trén khong,
roi xudng cat; tang dd xa dat dwoc khi nhay xa.

— Goi y HS tra 1&i cau hdi trong SGK: Trong thi ddu nhay xa, VDV pham 16i trong
nhitng trwdng hop nao? (Khi giam nhdy cham dat phia triwéc vén giam nhdy bang
bat ki b6 phan nao clda co thé; giam nhay déng thoi bang hai chan; roi ra ngoai
vi tri cla hé cat theo chiéu ngang).

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

+ Chi dwoc luyén tap nhay xa & dau? (O noi cé hbé nhdy xa dam bao 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, khdp cla hai chan khi
luyén tap nhay xa? (Nhay xa la hoat déng van déng doi hdi ngudi tap co sw
n luc tbi da vé stic manh toc dé va sitkc manh bot phéat, didu doé dé gay ra chan
thurong cho co thé, dic biét Ia vung co, khép cta hai chan).

— Hwdng dan HS van dung bai tap, tré choi da hoc dé tw luyén tap va vui choi.
2. Hoat dong cua HS

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

— Van dung kién thirc ca bai hoc dé tra loi cau hoiclia GV.

— S dung céac bai tap va tro choi da hoc dé tw fuyén tap va vui choi.

— Van dung kién thirc d4 hoc dé tw danh gia két qua luyén tap.

C - T0 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC
(Hoat dong chung ca 1&p)
Thwe hién twong tw nhw Bai 1. Chl d& — Chay cuv li ngén (Muc C, trang 25).
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CHAY CU LI TRUNG BINH

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

TT Tén bai Noi dung sé tiét
n - Phéi hop trong giai doan chay gitra quang.
’ gg:; hqcph’;rong ?Clli.\l — Hién twong “cuc diém” trong chay cw i trung 5
: Y 9 binh va cach khac phuc.
quang ) )
—Tro choi phat trien strc bén.
PhSi hop tronggia Phéi hqp trong xuat phat va tang téc dé sau
X doan xuit phat| Xuat phat. .
va tang téc do sau| — Mét sé diéu luat trong thi dau dién kinh.
xuat phat — Tro choi phat trién sic bén.
X | — Phai hop chay gilra quéng va chay ve dich.
ol 1R ¢ Tl Phoi hop cac giai doan cla Ki thuat chay cw
3 |doan trong chay . ; 4
’ A li trung binh.
cw li trung binh i |
—Tro choi phat trien strc bén.

Il - KE HOACH DAY HOC

Ké hoach day hoc

17T Tén bai - . .
Tiet1-2|Tiet3-5| Tiet6-9

1 | Phédi hop trong giai doan chay gitra quang +

Phébi hop trong giai doan xuat phat va tang
tbc d6 sau xuat phat

Phébi hop cac giai doan trong chay cu li
trung binh
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B - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT CUA CHU DE
| - MUC TIEU

— Trang bi cho HS mét sé kién thirc, Ki nang vé phdi hop cac giai doan trong chay
cv li trung binh.

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

Ren luyén stirc bén chung, tinh ki luat va kha nang né luc y chi.

|- YEU CAU CAN DPAT
Giup HS:

. Kién thire

—

— Biét muc dich, tac dung luyén tap phdi hop cac giai doan trong chay cw li trung binh.
— Biét cAu tric va hoat dong clia cac bai tap phdi hop trong chay cw li trung binh.

— Biét mét sb diéu luat trong thi dau chay cw li trung binh, cach tw luyén tap va sira
chira mét sb sai sot trong phdi hop cac giai doan chay cw li trung binh.

— Biét khac phuc hién twong “cuc diém” xay ra khi chay cw li trung binh.
— Biét van dung cac bai tap va TCVD dé tw RLTT, vui choi.
2. Ki nang

Thuwe hién dwoc cac bai tap phdi hop trong chay cw li trung binh.

Phat hién va tw stra chira dwoc mét sb sai sot don gian trong luyén tap.

Thwe hanh dwgc cac hinh thire luyén tap ca nhan, t6, nhom.

Van dung dwoc cac bai tap va tré choi da hoc détw [uyén tap, vui choi.

3. Thé luc
Co sw phat trién vé strc bén chung va nang lwc lién két van déng.

4. Thai dd

Tich cwe, tw gidc va nd lwc y chi trong luyén tap.

Cé tinh than hop tac trong luyén tap.

Cé théi quen va nhu cau tw luyén tap.

C - NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU BE
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Phoi hgp trong giai doan chay gilta quéang

A

~ MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT

| - MUC TIEU

Té chirc va hudng dan HS luyén tap phdi hop trong giai doan chay gitra quang.

Il - YEU CAU CAN DAT

Kién thire: Nhan biét dwoc ndi dung, yéu cau trong phdi hop cac hoat dong chay
gitba quang trén dwong thang, dudng vong; biét cach luyén tap va khic phuc hién
twong “cwc diém” xay ra khi chay cw li trung binh.

Ki nang: Phéi hop dwoc cac hoat dong trong chay gitra quang trén dwong thang,
dwong vong.

Thé Iwc: Co sw phat trién vé& strc bén chung va nang luc lién két van dong.

Thai d&: Nb Iwc tw hoc, tw RLTT hang ngay.

~ HUGNG DAN T CHUC HOAT BONG DAY HOC

|- TO CHU'C HOAT DONG MO DAU

(Hoat dong chung ca lop)

1. Hoat dong cua GV

Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

Sl dung phwong tién true quan gioi thiéu khai quat vé cac hoat déng bai tap chay
gitra quang trén dwong thang, dwong vong.

D3t cau hdi dé thu hat sw tap trung chu y ctia HS vé noi dung hoc tap:

+ Néu nhitng diém khac nhau khi chay gitta quéng trén dwong thang, dwong vong.
(Khéc nhau tw thé cta than trén, hudng cta ban chan khi tiép xuc dudng chay,
huéng va bién dé chuyén déng cia hai tay).

+ D6 dai chay gitra quang trong chay cw li trung binh ddi véi tirng Itva tudi HS
cp THCS cé khac nhau hay khong? Vi sao? (CS khéc nhau, vi & moi dé tudi
kha ndng hoat déng thé luic cta HS khéc nhau).

Nhan xét y kién ctia HS, dwa ra phwong an tra 1&i dang.

Té chirc, huwéng dan HS thue hién cac bai tap khdi dong co thé.

2. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, lién hé véi nhirng didu da biét vé chay gilra quang trén dwong thang,
dwong vong.

58



— Thao luan, tra |0i cau hoi ctia GV.

— Thue hién cac bai tap khéi déng theo yéu cau ctia GV.

[l - TO CHU'C HOAT PONG HiINH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat dong chung ca Iop)

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

o

Sk dung tranh &nh, déng tac mau gidi thiéu vé cac hoat déng trong chay gjig——
quéng trén dwdng thang, dwong vong va cach thwe hién: O eum—

« Phéi hop trong giai doan chay gitra quang

Chay cw li trung binh dién ra trén cac cw li tir 500 m dén 2000 m véi tbc d6 tu’o%g |
dbi cao, vi vay khi phdi hop trong giai doan chay gilra quang can chu y:

— Duy tri d6ng tac chay thoai mai, phéi hop ¢é nhip diéu gilra tan sé bwdc chay va @&

sau cua nhip tho. m
— Khichay trén dwéng thang vao dwong vong can tang dan dé nghiéng clia than trén
sang bén trai, tay phai vung manh hon, ban chan phai hoi xoay vao trong. ﬁ

— Khi chay tir dwdng vong ra dwdng thang, & doan cudi dwdng vong can dan dén )
gidm do6 nghiéng vao trong clia co thé dé& chuan bi chay ra duwdng thang.

— Céc hoat déng: Dot ngdt thay doi tée do, go bé trong khi chay déu anh hwdng d
thanh tich chay.

« Hién twong “cuwc diém” trong chay cw li trung binh va céch khic phuc

AT

Trong chay cu li trung binh, sau xuat phat mét thoi gian, nguei tap cam thay kho tho:
chong mat, tim dap nhanh, dau bung, md héi ra nhiéu va rat mét moi, mudn bod ta
D6 la trang thai mét mdi tam thoi, thuwdng xuat hién & nhirvng ngwdi it luyén tap, khdie
déng khong day du, dwoc goi la “cuwc diém”. Nguyén nhan cua hién twong “cuc diér_}jt‘
la do nhu cau cao vé oxygen clia co thé khi van dong khong dwoc dap wng kip thoi
Pévuot qua “cuwc diém” hguoi tap can binh tinh, giam téc dé chay va tich cwe thd s,
Néu tiép tuc van dong, hién twong “cwc diém” sé mau chdng mat di, co thé budc vae_J
trang thai dé& chiu hon va kha nang hé hap tré lai binh thwong. Trang thai dé chiu @6 )
dwoc goi la “ho hap lan hai” hay hién twong “thoat cwc diém’. {

b) Hwéng dan HS 1am quen déng tac méi

— Chidan HS thue hién thir (md phdng) cac bai tap chay gitra quéng trén dwong thank
duwong vong theo hinh anh da ghi nhd dé cé cam nhan ban dau vé noéidung vay
cau luyén tap.

— Chi dan HS lam quen v&i yéu cau clia cac bai tap chay gitta quang theo hiéu 1énh
ctua GV.
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Chi dan moét sé sai sot don gian can cha y khi luyén tap:
+ Thuc hién khéng diang yéu cau vé téc do, cu li trong cac quang “bién toc”.

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

2. Hoat dong cua HS

Quan sat, lang nghe GV gidi thiéu vé ndi dung va yéu cau thwe hién cac bai tap
phoi hop trong chay gitra quang; ghi nhé, hinh thanh biéu twong ding vé cac
bai tap.

Thuwe hién mé phong cac bai tap chay githa quang trén dwdng thang, dwong vong
theo hinh anh va yéu cau da ghi nho.

Luyén tap cac bai tap phdi hop trong chay gitra quang trén duwong thang, dwong
vong theo hiéu lénh cua GV.

N -Td CHUC HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat déng ca nhan, nhém, ca Iop)

1. Hoat dong cua GV

a) Té chirc hoat dong luyén tap

Phd bién ndi dung va yéu cau thuc hién cac bai tap phdi hop trong chay gitra quang
trén dwong thang, dwong vong.

Huwéng dan trinh tw HS thwe hién cu li, téc do clia cac bai tap chay bién tbc va chay
fap lai.

T& chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, nhom, ca 16p.

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

Hwéng dan HS phat hién va slra chiva sai sot khi thue hién cac bai tap chay gitra

quang trén dwdng thang, dwong vong:

+ Khéng duy tri déu nhip thd; thd loan nhip; thiéu dong bé gitra nhip thd va
budc chay.

+ Thuwc hién cac hoat déng phédi hop tay, chan trén duwong vong khdng dat yéu cau
vé bién d6, géc do.

+ Thuc hién cac bai tap khéng dung vé téc do, vé thoi gian nghiva yéu cau
tha long.
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b) Té chivc trd choi phét trién slvc bén

Chuyén bdng tiép stic

1 2 3 v
B @A@Y
Hinh 1. Tro choi Chuyén bdng tiép stic
— Chuén bi; HS tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi, méi d6i ding thanh maét
hang doc sau vach xuat phat. HS di*ng dau hang clia méi ddi cAm mét qua bong.
— Thuwe hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an lwot tirng HS clia moi déi chay ra phia trwdc dat
béng vao vi tri s6 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.
Péi hoan thanh dau tién la déi thang cudc.
2. Hoat dong ctia HS
a) Luyén tdp ca nhan

— Chay chamtrén dwong thang, dudng vong, luyén tap ki thuat bwédc chay va danh tay,
luan phién hit vao, thd ra theo nhip don hoac nhip kép (2 — 3 bwéc hitvao, 2-3
budc tiép theo thé ra). Thwe hién cw li 100 ~ 120 m.

— Chay tang téc do tir dwdng vong ra dwong thang va tir dwong thang vao duong
vong cy i 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 téc do tir dwong thang vao dudng vong va tir dwong vong ra duong thing
cw li 80 — 100 m, chay theo quan tinh.

— Chay nhanh ti dudng vong ra dudng thang va tir dwong thang vao duong vong
cw li 80 — 100 m xen ké v&i quang nghi 3 — 4 phut.

— Chay nhanh tir dwdng vong ra dwong thang va tir dwdng thing vao duwong vong
cv li 80 — 100 m luan phién v&i chay cham cy li 150 — 200 m.

c) Luyén t3p chung ca Iop

Tro choi phat trién strc bén.
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IV —= TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG
(Hoat dong nhom, ca lop)
1. Hoat dong cua GV

— Thay d6i n6i dung, yéu cau thuc hién cac bai tap chay gitra quang theo hwong:
Tangtéc dova cw lichay, gidm dan d6 dai cu li chay chamtrong bai tap chay bién téc;
tang dan cw li chay, giam thoi gian quéng nghi trong cac bai tap chay Iap lai.

— Goi y HS tra 167 cac cau hdi van dung trong SGK: Em phai lam gi dé han ché
hién twong cuwc diém trong luyén tap chay cwv li trung binh? (Khdi dong K trudc khi
luyén tap; thudng xuyén rén luyén stc bén chung).

— D3t cau hdi d& HS lién hé va van dung kién thirc d3 hoc:

+ Tai sao quéng nghi cla bai tap 1ap lai trong chay cw li trung binh ngan hon so v&i
chay cw li ngan? (D6 la yéu cau cd tinh chuyén mén cta luyén tap strc bén.
Pé tao ra sw phat trién vé siic bén, bai tap Iap lai phai dién ra khi co thé chuwa hoi
phuc hoan toan, hay ndi cach khac, bai tap Iap lai phai dién ra khi mét méi cia
lan van déng trudrc dé chwa mét di hoan toan).

+ Trong thoi gian thwe hién mét bai tap chay bién tbc cé quang nghi hay khéng?
(C6, quéng dudng chay véi téc do cham hon ¢d thé duoc coi la mét hinh thic
nghi ngoi tich cuc hoac nghi ngoi khéng hoan toan).

— Huwdng dan HS van dung cac bai tap phdi hop trong chay gitra quang dé luyén tap
va rén luyén strc bén.

2. Hoat dong clla HS
— Thuec hién bai tap van dung theo yéu cau cta GV.
— Van dung kién thirc da hoc dé tra Idi cau hdi clia GV.

— Tuw luyén tap cac bai tap chay gitra quang theo dia hinh ty nhién dé rén luyén sire
bén chung.

— S dung tro choi da hoc gé cung cac ban vui choiva RLTT.

C - TO CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat dong chung ca lép)
Thuwe hién twong tw nhw Bai 1. Cha d& — Chay cw li ngédn (Muc C, trang 25).
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m Phoi hgp trong giai doan xuat phat

va tang toc do sau xuat phat

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT

|- MUC TIEU

T& chivc va huwédng dan HS luyén tap phdi hop giai doan xuat phat va ting tbc do

sau xuat phat trong chay cw li trung binh.

Il - YEU CAU CAN PAT

Kién thire: Nhan biét duwoc ndi dung, yéu cau phdi hop giai doan xuat phat va tang
tbc dd sau xuat phat; biét cach luyén tap.

KT nang: Phdi hop dwoc giai doan xuat phat va tang tbc doé sau xuét phat.
Thé luc: Co6 sw phat trién vé strc bén chung va nang luc lién két van dong.

Thai dé: Cha déng lwa chon cac bai tap phu hop véi ban than dé RLUTT.

— HUGNG DAN TO CHUC HOAT BONG DAY HOC

|- TO CHU'C HOAT BONG MO BAU

(Hoat dong chung ca l6p)

1. Hoat dong cua GV

Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

St dung phuwong tién trwc quan gidi thiéu khai quat vé cac bai tap phdi hop xuét
phat, chay tang téc d6 sau xuét phat.

D3t cau hdi dé thu hut sw tap trung chu y clia HS vé noi dung hoc tap:

+ Thi dau chay cw li trung binh dwoc thwe hién trén dwdng chay chung hay riéng?
(Puong chay chung).

+ Tang téc d6 sau xuét phat trong chay cu li trung binh va chay lao sau xuéat phat
trong chay cu li ngan c6 sw khac nhau nhw thé nao? (Trong chay cw li trung binh,
sau xuat phat ngudi tap khéng nb luc dé dat téc db cao nhéat).

Nhan xét y kién ctia HS, dwa ra phwong an tra 1o dung.

T4 chire, huweng dan HS khai dong co thé.
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. Hoat dong cda HS
Quan sat hinh anh, lién hé véi nhirng diéu da biét vé ndi dung, yéu cau luyén tap.
Thao luan, tra l&i cau hodi ctia GV.
Thue hién cac hoat dong khdi dong co thé theo yéu cau va hwong dan ctia GV.
- TO CHU'C HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MO
(Hoat dong chung ca lop)
. Hoat dong cuta GV
a) Gi&i thiéu ndi dung kién thirc méi
St dung tranh anh, déng tac mau gioi thiéu ve:
Phéi hop trong xuat phat va ting téc dé sau xuat phat

Xuét phat trong chay cw li trung binh, nguwdi chay tang téc dé dé chiém vi tri thuan loi.
Khi roi vi tri xuat phat, duy tri d6 nga ra trwdc ctia than trén dé tang toc do.

Qua trinh tang téc d6 sau xuat phat, d6 nga ra trwéc clia than trén giam dan;
khéng cb géng dat tbc d6 cao sau xuat phat nhw trong chay cw li ngan.

Mét sé diéu luat trong thi dau dién kinh

VDV pham luat va bi truat quyén thi dau chay cw li trung binh khi:
C6 hanh dong xé day hodc can tré VBV khac.

Tw y roi khoi dwong dua.

Chay lén dwong go hoac vach ranh gidi bén trong ctia duwdng chay.
b) Hwéng dan HS lam quen déng tac maoi

Chi dan HS thuc hién mé phdng ndi dung, yéu cau cac bai tap phdi hop xuat phat,
tang tbc d6 sau xuét phat.

Chi dan HS thuc hién cac bai tap xuat phat cao trén dwong thang, dwong vong,
chay tang téc dd sau xuat phat va chay vé dich theo hiéu lénh, déng tac mau clia GV.

Chi dan mét sé sai sot thuwdng gap khi luyén tap:

+ Chay tang toc d6 sau xuéat phat véi téc d6 1on hon yéu cau.

+ Thuwe hién quang dudng chay tang tdc dd sau xuat phat qua dai so véi yéu cau.
+ Duwrng lai hoac giam tdc dd trwdc vach dich.

+ Chuwa phan biét dwoc yéu cau vé téc dd: Chay cham, chay véi tdc dé trung binh.
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2. Hoat dong cua HS

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

— Thuwe hién thlr (md phdng) cac bai tap theo hinh anh, yéu cau da ghi nho.
— Lam quen v&i cac bai tap theo hiéu Iénh va déng tac mau ctia GV.
- TO CHUC HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat dong ca nhan, nhém, ca 16p)
1. Hoat dong cua GV
a) Té chirc hoat dong luyén tap
— Phd bién néi dung va yéu cau thwe hién cac bai tap.
— Tb chirc cac hinh thiee luyén tap: Ca nhan, nhom, ca lop.
— Chidan, danh gia hoat déng luyén tap clia HS.
— Chi dan HS phat hién va slra chiva sai sot khi thuec hién cac bai tap.
b) Té chirc trd choi phét trién sirc bén

Chay luén coc va bat nhay tiép stic

10-12m £

A

Hinh 1. Tro choi Chay ludn coc va bat nhay tiép strc

— Chuan bi; HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sb ngwoi bang nhau,
moi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

— Thue hién: Khi cé hiéu lénh, HS trong méi déi lan lwot chay ludn coc va bat nhay
tach, chum chan theo 6, sau dé chay tré vé vach xuat phat theo dwong thang,
cham tay HS tiép theo va trd vé cubi hang. HS tiép theo chi xuat phat khi HS thuc
hién trwdc da vwot qua vach xuét phat. Doi hoan thanh dau tién 1a doi thang cudc.
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2. Hoat dong ctia HS

a) Luyén tap ca nhan

Tw ho khau [énh va thwe hién ki thuat xuét phat cao.

Xuét phat cao trén dwong thang va dau duwong vong cw i 30 — 50 m.
b) Luyén tap nhom

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

ban trong nhom:

Xuét phat cao trén dwong thang, dau duwong vong phdi hop chay tang tdc d6 cw i
60 - 80 m.

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

Chay nhanh tir dwong vong ra duwong thang va tir dwong thang vao dwong vong
cw I 100 — 120 m luan phién voi chay cham cw li 100 — 150 m.

c) Luyén tap chung ca iop

Tro choi phat trién strc bén.

IV - TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

(Hoat dong nhom, ca lop)

1. Hoat dong cua GV

Thay dbi n6i dung, yéu cau luyén tap theo hwong: Tang dan dé dai cac doan dwong
trong chay bién téc va 13p lai; tng dan cw li va tbc d6 thwe hién bai tap phdi hop cac
giai doan chay cuw li trung binh; luyén tap trong diéu kién HS da xuat hién mét mai
(dé phat trién strc bén).

Thay doi hinh thire thwe hién bai tap chay cu li trung binh: Chay theo diéu kién
tw nhién, chay vuwot chwéng ngai vat, thi dau tap.

Goiy HS tra loi cau hdi van dung trong SGK: Trong luyén tap chay cv li trung binh,
ngwoitap phai thwe hién nhirng yéu cau gi dé dam bao an toan? (Khéi déng co thé
theo dung yéu cau GV da hudng dan; khéng luyén tap trong didu kién strc khoé cd
biéu hién khong tét thong bdo cho GV khi nhan thay nhiing dau hiéu bat thudng
vé stic khoé trong khi luyén tap; can cd tw van va huéng dan cta GV khi cé nhitng
can bénh can han ché hodc khéng duwoc van dong; tha Idng 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 cw li trung binh thuwong cé mirc d6 mét mdi lén hon rat nhiéu so
vai chay cw lingan? (Vi chay cw li trung binh cé thdi gian van déng nhiéu hon,
lurong oxygen co thé khéng duoc bu dap kip thdi nhiéu hon).

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

— Huwdéng dan HS van dung cac bai tap phdi hop trong giai doan xuat phat va tang tbc d6
sau xuat phat dé& tw rén luyén sutrc bén.
2. Hoat dong cua HS

— Thuwc hién bai tap van dung cta GV.
— Thao luan, tra 1&i cau hoicta GV.
— Strdung TCVD, bai tap chay cw li trung binh dé thwong xuyén RLTT.

C - TO CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC
(Hoat doéng chung ca l&p)
Thuwe hién twong tw nhw Bai 1. Cha dé — Chay cw li ngan (Muc C, trang 25).

Phéi hgp cac giai doan trong

chay culitrung binh

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
|- MUC TIEU
Té chirc va huwéng dan HS luyén tap phdi hop chay gitra quéng va chay vé dich;
phdi hop cac giai doan chay cw li trung binh.
Il- YEU CAU CAN DAT
Giup HS:
— Kién thire: Nhan biét dwoc muc dich, ndi dung, yéu cau luyén tap, biét cach tw
luyén tap.

— Ki nang: Thue hién duoc cac yéu cau vé phdi hop chay gitra quang véichay vé dich;
phéi hop dwoc cac giai doan chay cw li trung binh.

— Thé lwc: Co sw phat trién vé nang lwc lién két van dong, vé strc bén chung.

— Thai d6: Cha dong, kién tri trong luyén tap.
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B - HUGNG DAN T CHUC HOAT BONG DAY HOC

| - TO CHU'C HOAT BONG MO PAU

(Hoat dong chung ca l&p)

1. Hoat dong cua GV

Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

St dung hinh anh trwc quan gidi thiéu khai quat vé phdi hop cac giai doan trong

chay cw li trung binh.

D3t cau hoi dé khai thac von hiéu biét cia HS vé phdi hop cac giai doan chay cu i

trung binh:

+ Chay cw li trung binh co 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 cw li trung binh thuong dwoc thue
hién trong hoan canh nao? (Mét mdi tang dén mirc cuc diém, doé dai va tan sé
buéc chay cé xu hudng gidm dang ké).

+ Trong thi d&u & Thé van héi, chay cu li trung binh gém nhirng cw li nao? (800 m,
1500 m).

+ Luyén tap chay cw li trung binh, chii yéu nham phat trién strc manh, strc nhanh
hay strc bén? (Stic bén).

Téng hop, nhan xét y kién clia HS, dwa ra phwong an tra 1oi dung.

Té chirc va hwong dan HS khdi dong co thé bang cac hoat dong don gian,

quen thudc (chay tai chd, xoay cac khop, trd choi hé tro khdi déng,...).

. Hoat dong ctiia HS

Quan sat hinh anh phdi hop cac giai doan trong chay cw li trung binh, lién hé véi
nhirng hiéu biét da co.
Thao luan, tra loi cau hoi cia GV.

Thuc hién cac bai tap khéi dong co thé.

Il - TO CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MO

(Hoat dong chung ca lop)

1. Hoat dong cua GV

a) Gi&i thiéu noi dung kién thirc méi

St dung tranh anh, déng tac mau gidi thiéu vé cau truc, cach thwe hién baitap phéi

hop cac giai doan trong chay cuv li trung binh:
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Phéi hop chay gitra quang va chay vé dich

O giai doan chay vé dich, tbc do chay co xu hwéng gidm dan do mét mai. Bé duy

tri hoac tang téc dd khi vé dich can:

+ Dot ngdt giam tdéc d6 khi vé dich; nhay qua vach dich.

+ Strc lwe chwa dwoc phat huy trong qua trinh chay gifra quang va vé dich.

+ Phan phéi strc khéng hop li trong qua trinh chay.

+ St dung tbc dd khong phi hop véi kha nang clia ban than (qua cao hodc qua tha
+ Khong thuc hién cac bai tap tha Idng co thé, hit thd sau sau khi vé dich.

. Hoat dong ctia HS

Tang téc d6 théng qua tang tan sb bwdc chay, danh tay manh va tang d6 nga
than trén.

Duy tri nhip th® va dé sau ctia mbi nhip thé theo cac budc chay.

i

Phéi hop cac giai doan cua ki thuat chay cw li trung binh

. -

| ———]

Yéu cau va lwu y trong chay cu li trung binh: C
fi

e

Biét sir dung strc hop li, pht hop voi kha nang ctia ban than trén toan c
ren luyén kha nang duy tri toc d6 thwe hién bai tap. (,——I
Chi déng thwe hién cac diéu luat trong thi dau chay cw li trung binh; binh tinh I@E
lwe vrot qua trang thai cuc diém (néu cé) bang cach giam téc do va tang cuong hi

thd sau. Thuwdng xuyén theo déi trang thai strc khoé ctia ban than trudc, trong ya
sau mdi budi tap.

b) Hwéng din HS lam quen dong tac mé&i

Chi dan HS tw thuwe hién ther cac bai tap phéi hop dé co cam nhan ban dau ¥&
yéu cau va cach thuc hién.

[

Chi dan HS déng loat thwe hién cac bai tAp va yéu cau cla bai tap theo dong tf—'
mau clia GV. :’j

Chi dan mét sé sai sot thwong gap khi luyén tap:

Quan sat hinh anh, ghi nhé tén goi, cu tric va cach thwe hién cac baitap phdih
trong chay cu li trung binh.

Thuc hién thr (mé phdng) tirng bai tap theo hinh anh da ghi nho.

Tap tirng bai tap theo hiéu lénh va déng tac mau clia GV.

INRAESHT

Il — TO CHUC HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat dong ca nhan, nhom, ca 1&p)

6
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1. Hoat dong cua GV
a) Té chirc hoat dong luyén tap

— Phd bién ndi dung va yéu cau luyén tap bai tap phdi hop chay gitta quang voi
chay vé dich; phdi hop cac giai doan trong chay cw li trung binh.

— T4 chire cac hinh thire luyén tap: Ca nhan, nhém, ca I&p.

— Chi dan, danh gia hoat ddng luyén tap ctia HS.

— Hwong dan HS phat hién va sira chira sai sot trong luyén tap.
b) T chirc trd choi phat trién strc bén

Hai ndm

" \ 2

“ w ANSERL gl vy SN
3 4 5 6 7 8 9 10

Hinh 1. Tro choi Hai ndm
— Chuan bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu doi cé sd ngwdi bing nhau,
moi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

— Thuwe hién: Khi cé hiéu l&énh, titng HS clia méi doi di chuyén ra trwoc, lan lwot
cham tay vao ndm bén phai, bén trai tv hang sé 1 dén hang sb 10, sau do vé
dlrhg vao cudi hang. HS tiép theo chi xuat phat khi HS phia trwdc da vuot qua
cap nam sé 10. Pdi hoan thanh dau tién Ia déi thang cudc.

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

— Phdi hop xuét phat cao (trén dudng thang, dau dwong vong) voi chay tang toc do
sau xuat phat cw li 20 — 30 m. Thuc hién 1 — 2 lan.

— Chay tang téc d6 cw li 30 — 50 m két ho'p danh dich.
b) Luyén tdp nhom

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

— Chay tang tbc d6 cw li 100 — 120 m két hop danh dich.
— Chay nhanh cy li 120 — 150 m xen ké v&i quaéng nghi 3 — 4 phut.
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— Chay toan cw li 250 — 350 m dbi v&i nir, 400 — 500 m dbi vdi nam, téc d6 tang dan
théng qua cac budi tap tiép theo.

— Thi d4u tap cu li: 300 m ddi véi nir, 500 m dbi véi nam.

c) Luyén tdp chung ca I1&p

Trd choi phat trién strc bén.

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

1. Hoat déng cua GV

— Thay dbi néi dung va yéu cau luyén tap theo hwdng: Tang tinh nhip diéu, téc do,
sb lan, quing duong thuc hién bai tap.

— Goi y HS trd 1&i cac cau hdi van dung trong SGK: Vi sao phai tich cwc tha long
co thé sau méi lan thwe hién baitap van déng va sau khi két thic bubi tap? (Dap tng
luong oxygen co thé can dé héi phuc co thé sau hoat dong thé luc; gidm mirc db
mét moi cua co bap, ...).

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

+ C6 thé van dung cac bai tap phdi hop trong chay cw li trung binh trong nhirng
trwong hop nao? (Khi luyén tap chay cw li trung binh trong diéu kién tw nhién,
chay vuot chudng ngai vat).

+ Can van dung cac dong tac tha 1dng va héi tinh co thé sau hoat ddng van déng
nao? (Sau tat ca cac hoat déng van déng co tao ra mét madi, dac biét la sau khi
két thuc céc bai tap phdi hop trén cw li quy dinh).

+ Tai sao khi tha 1dng co thé can phéi hop vai hit thd sau? (Sau van dong, co thé
thuong can moét luong rat Ién oxygen dé hoi phuc, hit thé sau la céch bu dip
nhanh chong luong oxygen do).

— Hudng dan HS st dung céac bai tap phdi hop céc giai doan chay cy li trung binh
dé tw luyén tap va vui choi hang ngay.

N

. Hoat dong cua HS
Luyén tap cac bai tap van dung theo yéu cau ctia GV.
Van dung kién thirc cia bai hoc dé tra 16i cau hdi clia GV.

St dung céac bai tap va tro choi da hoc dé tw luyén tap va vui choi.
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 16p)
Thwe hién twong tw nhw Bai 1. Chl d& — Chay cw li ngén (Muc C, trang 25).
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BAI TAP THE DUC

A - GAU TRUC NOI DUNG VA KE HOACH DAY HOG CHU BE
| - CAU TRUC NOI DUNG CHU BE

TT Tén bai Noi dung Sé tiét
: Bai thé duc lién hoan |- Baithé duc lién hoan tir nhip 1 dén nhip 10. .
(tr nhip 1 dén nhip 10) |- Tro choi phat trién khéo léo.
" Bai thé duc lién hoan |- Bai thé duc lién hoan tir nhip 11 dén nhip 20. )
(tlr nhip 11 dén nhip 20) |- Tro choi phat trién khéo léo.
3 Bai thé duc lién hoan |- Baithé duc lién hoan tir nhip 21 dén nhip 30. 5

(tlr nhip 21 dén nhip 30) |- Tro choi phat trién khéo léo.

Il - KE HOACH DAY HOC

Ké hoach day hoc

1T Tén bai - - -
Tiet1—-2|Tiet3—-4| Tiets5-7

1 | Bai thé duc lién hoan (tte nhip 1 dén nhip 10) =

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

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

B - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT CUA CHU DE
| - MUC TIEU

— Trang bi cho HS kién thirc, ki nang thwe hanh bai thé duc lién hoan.

— Reén luyén tw thé, phat trién nang luc lién két van dong, nang luc dinh huéng trong
khéng gian va nhip diéu.

Il - YEU CAU CAN DAT
Giup HS:
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1. Kién thire
— Biét dwoc muc dich, tac dung luyén tap bai tap thé duc.
— Nhan biét va ghi nhé duoc hinh thai biéu hién, tén goi cac dong tac.

— Biét cach dém nhip, cach thwe hién cac dong tac.

— Nhan biét dwoc mét sé sai sot don gian trong luyén tap, cach sra chira.
— Biét cach tw luyén tap va phdi hop nhom dé luyén tap.
— Biét cach van dung bai tap dé tw RLTT.
2. Ki nang
— Thuwc hién co ban dung cac dong tac theo nhip.
— Phat hién va tu stra chira dwoc mét sb sai sot don gidn trong luyén tap.
— Thuwe hanh dwoc bai tap theo nhip tw hd dé RLTT.
3. Thé lwc
Co sw phat trién vé nang luc lién két dong tac, nang lwe dinh huéng va nhip diéu.
4. Thai d6
— Tich cwe, chli ddng trong phdi hop nhém, t6 dé luyén tap.

— Co thoi quen va nhu cau tw luyén tap.

C - NOI DUNG PHUONG PHAP DAY HOC CHU BE

Bai thé duc lién hoan (tunhip 1d&n nhip 10)

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT

| - MUC TIEU

T& chirc va hudng dan HS luyén tap tiv 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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— Ki nang: Thuc hién cac dong tac dung trinh tw va nhip diéu.

— Thé lwc: Co sy phat trién vé nang lwc lién két van déng, nang lwe dinh huwdng
va nang lwc nhip diéu.

— Thai d6: Chli dong, tich cwc phdi hop nhém trong luyén tap va rén luyén tw thé.

B - HUGNG DAN TO CHUC HOAT DONG DAY HOC
|- TO CHUC HOAT DONG MO PAU

ll

(Hoat dong chung ca lop)

J

1. Hoat dong cla GV

— Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

_'"\

— St dung phwong tién truc quan gidi thiéu khai quat bai thé duc lién hoan: S6 lu¢
déng tac, cau truc néi dung va phan chia nhip cho cac bai.

— Gidi thiéu muc dich, yéu cau va phuong phap luyén tap bai thé duc lién hoan.

= O

— Dat cau hoi dé thu hat sw chi ¥ clia HS dbi véi ndi dung hoc tap:

j'F

+ Bai thé duc lién hoan cé thé st dung dé luyén tap trong nhitng dieu kié
muc dich nao? (Rén luyén tw thé, thé duc budi séng, thé duc gitra gic, ddng q:R?H= ]
thé duc).

+ Nén st dung bai lién hoan dé ren luyén strc khoé vao thdi diém nao trong ngé;—:,j
& dau? (Séng sém, & noi cd khéng khi trong lanh).

— Nhan xét y kién ctia HS, dua ra phuwong an trd 1&i ding.

— T4 chire, hwéng dan HS khédi dong co thé.
2. Hoat dong cua HS

— Lién hé nhirng dong tac va cach thuwc hién bai tap thé duc voi nhirng diéu d3 bi&t
da hoc ¢ l6p 6. 0
— Thao luan, tra ioi cau hdi cua GV,

— Thuwc hién cac bai tap khéi déng co thé. GT')

S

Il— TO CH’C HOAT BONG HiNH THANH KIEN THUC MO ’C
(Hoat dong chung ca l&p)

1. Hoat dong ctia GV |:
a) Gi&i thiéu ndi dung kién thirc méi C

St dung tranh anh, déng tac mau gidi thiéu vé cau truc, nhip dém, trinh tw thwe hién
tirng ctr ddng tir nhip 1 d&n nhip 10 cla bai thé duc lién hoan:

— TTCB: Bung nghiém.
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Nhip 1. Chan trai bwéc sang ngang réng bang vai, ddng thoi hai tay dang ngang,
ban tay sap, dau thang, mat nhin phia truéc.

Nhip 2. Toan than xoay sang trai thanh tw thé dirng chan trwdc chan sau, trong lwong
co thé don 1&én chan trai, chan phai tiép dat bang nira trwdc ban chan. Ddng thoi tay
phaidwaxudng dwdi, sangtrai, cungtay traidwalén caothanh hinh chitV, ldng bantay
hwéng vao nhau. Dau nglra.

Nhip 3. Chan phai khuyu gdi, trong lwong co thé chuyén Ién chan phai, chan trai
dudi thang, than trén nga ra trwdc. Ddng thoi hai tay duwa tir trén ra trwdc, xudng dudi,
ra sau, chéch sang hai bén, long ban tay huwéng vao nhau.

Nhip 4. Chan phai dudi thang, than ngwoi vwon 1én cao, trong Iwong co thé chuyén
Ién chan trai. Hai tay dwa lén cao thanh chi? V, Iong ban tay hwédng vao nhau va tré
vé nhip 2.

Nhip 5. Chan phai dwa nhanh tir sau ra trwéc, |&n cao ngang hdng, déng thi hai
tay dwa thang ra truwdc, ban tay sap.

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

Nhip 7. Than trén nga ra trwde, chan phai dua ra sau, [én cao hgang héng, ban tay sap,
dau nglra, mat nhin phia trwoc.

Nhip 8. Chan phai ha tiép dat bang nlra trwdc ban chan, déng thdi than trén vwon
Ién cao, hai tay dua Ién cao thanh hinh chi? V, long ban tay hwdng vao nhau va tré
vé nhip 2.

Nhip 9. Toan than xoay sang phai thanh tw thé dirng hai chan réng bang vai,
ddng thoitay phai ha ti trén ra trwdc, xubng duéi, sang ngang, tay trai ha ngang vai,
ban tay sap, tr& vé nhip 1.

Nhip 10. Thwe hién nhw nhip 2 nhwng déi chan, déi hwdng.

Nhip 1.

Hinh 1. Ter TTCB dén nhip 2 bai thé duc lién hoan
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Hinh 2. Tir nhip 3 dén nhip 10 bai thé duc lién hoan
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b) Hwéng dan HS Iam quen déng taic mé&i
— Chidan HS tap thir cac nhip theo hinh anh da ghi nho.
— Chidan HS doéng loat thwc hién dong tac theo nhip dém va dong tac mau clia GV:
+ Tap tirng nhip, tirng tw 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 tw thé, hwdng, cdm giac strc cang co,...
— Chi dan HS nhirng sai sét thwong gap trong luyén tap:
+ Chuwa chinh xac vé huwéng cla ddng tac.
+ Thuwe hién ddng tac khdng dung nhip hé, thiéu tinh nhip diéu.
+ Thiéu dong bo gitta chuyén déng ctia tay, chan, than nguoi.

+ Thuwe hién déng tac thiéu lwc, nhin tho.
2. Hoat dong cua HS

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

— Ghi nhé dong tac theo nhip dém, hinh thanh biéu twong ding vé dong tac.

— Thuec hién thir cac nhip theo hinh anh da ghi nho.

— Luyén tap cac ddng tac theo nhip dém va dong tac mau ctia GV.

Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat dong ca nhan, cap déi, nhém, ca lop)
1. Hoat dong cua GV
a) T6 chirc hoat ddng luyén tap
— Phé bién néi dung va yéu cau luyén tap:
+ Tap dém nhip to, 16 rang.

+ Tap tirng nhip, phdi hop tir 5 dén 6 nhip trong mdi lan thwe hién, tap lién hoan
10 nhip t& cham dén nhanh.

— Chidan HS vé tw thé va cach xac dinh vat chuan.
— T chtre cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap doi, nhom, ca 1op.
— Chidan, danh gia hoat déng luyén tap clia HS.

— Chidan HS phat hién, sira chira sai sét trong luyén tap.
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b) T chirc trd choi phat trién khéo léo

Gitr béng bang lwng di chuyén ngang dén dich

8§-10m »

i

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

— Chuan bi; HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi ¢ sb lwong ngwdi bang
nhau, moi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat. Tai vi tri xuat phat,
hai HS dirng quay lung vao nhau va diing lwng giir qua bong (bong da hodc béng r6).

— Thuwe hién: Khi co hiéu lénh, 1an lwot hai HS dung lwng gitr bong va di chuyén
ngang dén dich. Bong roi, nhat bong va thwe hién tiép tai vi tri d6, hai HS tiép theo
chi xuat phat khi cac HS phia trwéc da vuwot qua vach dich. Sau khi vwot qua
vach dich dirng thanh hang doc hwéng vé vach xuat phat. Déi hoan thanh dau tién
la déi thang cudc.

2. Hoat dong cia HS
a) Luyén tap ca nhan
— Tap twng nhip két hop d&m nhip to, rd.

— Tap tir nhip 1 d&n 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 dm nhip (tr cham dén nhanh) cho ban luyén tap lién hoan tir nhip 1
dén nhip 10. Yéu cau dung tv thé, dung hwéng, ddm bao tinh lién tuc.

— Tu danh gia va danh gia két qua luyén tap cla ban.
c) Luyén tap nhom

— Luan phién chi huy nhdm 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 cla cac ban trong nhom.
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d) Luyén tap chung ca 1ép
Tro choi bd tro khéo léo.

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

1. Hoat déng cla GV

— Thay dbi yéu cau va doi hinh luyén tap theo hwdng: Tang téc do thuwe hién bai tas:
tang do chinh xac vé tw thé, han ché kha nang quan sat 1an nhau clia HS, thay ddi
hwéng clia déi hinh luyén tap, han ché cac vat chuan.

tac dung rén luyén tw thé? (Bai tap luén doi hdi khi thuc hién phai cé sw chinh x
vé tdm, hudéng cla dau, than minh, tay va chan).

— Huwdng dan HS van dung cac dong tac va tro choi da hoc dé tap thé duc budi sa
va vui choi cung cac ban.

2. Hoat déng cla HS l[ - )

— Thue hién cac bai tap theo yéu cau van dung ctia GV.
— Thao luan, tra I&i cau hoiclia GV.

— St dung bai tap dé ren luyén tw thé, rén luyén nang lwc lién két van déng
nhip diéu.

— Van dung kién thirc ctia 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 l6p)

Thuwe hién twong tw nhu Bai 1. Chlt & — Chay cv li ngén (Muc C, trang 25).

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT (_—)
| - MUC TIEU C

T& chirc va huong din HS luyén tap tw nhip 11 dén nhip 20 bai thé duc lién hoan
Il- YEU CAU CAN PAT

Giup HS:
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Kién thiee: Nhan biét dwoc dong tac va biét cach luyén tap.
Ki nang: Thwc hién cac dong tac dung trinh ty va nhip diéu.

Thé lyc: Co sw phat trién vé nang lwc lién két van dong, nang luc dinh hwdng va
nang lwc nhip diéu.

Thai d&: Thwong xuyén rén luyén tu thé dang, dep.

— HUGNG DAN TO CHUC HOAT BONG DAY HOC

|- TO CHU'C HOAT BDONG MO BAU

(Hoat dong chung ca l&p)

1. Hoat dong cua GV

Giai thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.
St dung hinh anh truc quan gidi thiéu khai quat cac dong tac tir nhip 11 dén nhip 20.

D3t cau hdi dé thu hut sy chi y cia HS déi véi néi dung hoc tap: Tang téc do cua
nhip dém khi luyén tap bai thé duc lién hoan cé tac dung gi? (Nang cao: Khd ndng
ghi nhé déng tac; mike do thuc hién chinh xac vé tam va huéng ctia dau, than minh,
tay, chan; tinh nhip diéu khi phdi hop céc ctr déng).

Nhan xét y kién clia HS, dwa ra phwong an tra 1&i dang.

Td chire, huwdng dan HS khai dong co thé.

. Hoat dong ctia HS

Quan sat hinh anh, lién hé v&i nhirng diéu da biét vé bai thé duc lién hoan.
Thao luan, tra loi cau hoi ciia GV.

Thuwc hién cac bai tap khéi dong co thé.

Il - TO CHUYC HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MO

(Hoat dong chung ca lop)

1. Hoat dong cua GV

a) Gi&i thiéu noi dung kién thirc méi

St dung hinh anh trwc quan, déng tac mau gidi thiéu vé cau trac, nhip dém, trinh tw

thwe hién tirng ctr dong tir nhip 11 d&n nhip 20 clia bai thé duc lién hoan:

TTCB: Nhw nhip 10.
Nhip 11. Thue hién nhw nhip 3 nhwng ddi chan, ddi hwéng.
Nhip 12. Thwe hién nhw nhip 4 nhwng 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 nhuwng ddi chan, déi huwéng.
Nhip 15. Thuc hién nhw nhip 7 nhwng ddi chan, déi huéng.
Nhip 16. Thuc hién nhw nhip 8 nhwng ddi chan, déi huéng.
Nhip 17. Thuc hién nhw nhip 9 nhuwng ddi chan, déi huwéng.
Nhip 18. Chan trai da sang ngang Ién cao ngang hong, ban chan dudi thang.

Nhip 19. Chan trai ha va tiép dat bang ca ban chan, gbi khuyu, trong luong co thé
ddn 1én chan trai, chan phai dudi thang. Khoang cach hai chan rong hon vai.

Nhip 20. Chan trai dudi thing, trong lwong co thé chuyén sang chan phai, chan phai
khuyu gbi. Béng thoi hai tay dwa xubng dwdi bat chéo trwdc nguc, 1én cao va
dang ngang, ban tay sap.

Hinh 1. Tir nhip 11 dén nhip 15 bai thé duc lién hoan
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Nhip 19. Nhip 20.

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

b) Hwéng dan HS lam quen déng tac m&i

— Chi dan HS tap thi cac nhip theo hinh anh da ghi nho.

— Chi dan HS dbéng loat thwc hién dong tac theo nhip dém va déng tac mau clia GV:
+ Tap tirng nhip, tieng tw thé.

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

+ Nhéc nhé HS ghi nhan cam giac vé tw thé (hwdng thwe hién, cam gidc co thé).
— Chi dan HS nhirng sai sét thwong gap trong luyén tap:

+ Nham lan gitra bén phai, bén trai.

+

Chua chinh xac vé hwdng ctia ddng tac.

+

Thuwe hién déng tac khéng diang nhip hé, thiéu tinh nhip diéu.

+

Thiéu ddng b6 gitra chuyén dong cla tay, chan, than nguoi.

+

Thwe hién ddng tac thiéu luwe.

Nhin thé khi thwe hién déng tac.

+
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2. Hoat dong cua HS
— Quan sat tranh anh, ddng tac mau va lang nghe GV gidi thiéu vé néi dung, yéu cau
thwe hién cac nhip cla bai thé duc lién hoan.

— Ghi nhé cach thue hién tirng dong tac theo nhip d&m, hinh thanh biéu twong ding
vé dong tac.

— Thuwec hién thtr cac nhip theo hinh anh da ghi nho.
— Thue hién cac ddng tac theo nhip dém va déng tac mau ctia GV.
Il - TO CHO'C HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat dong ca nhan, cap déi, nhdm, ca lop)
1. Hoat déng ctia GV
a) Té chirc hoat dong luyén tap
— Phd bién néi dung va yéu cau luyén tap:
+ Tap dém nhip to, 16 rang.
+ Tap tieng nhip, phdi hop tir 5 dén 6 nhip trong mai lan thwc hién.
+ Tap lién hoan tir nhip 11 dén nhip 20.
— Chidan HS vé tw thé va cach xac dinh phwong hwéng clia cac tu thé.
— T& chire cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap déi, nhom, ca lop.
— Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap ctia HS.

— Huwdng dan HS phat hién va sira chiva sai sét khi thwc hién cac dong tac: Tw thé,
bién dé, huwdng.

b) T chirc tro choi phat trién khéo Iéo

D6i nao nhanh hon
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Hinh 3. Tro choi Béi ndo nhanh hon
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— Chuan bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sb lwong ngudi
bang nhau, méi d6i dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

— Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, tirng HS clia mbi déi 1an lwot chay dén cacvitri1, 2, 3
& trén san, cam vong ludn qua nguoi réi dat vong vao vi tri il va chay trd vé vach
xuat phat dirng cudi hang. HS tiép theo chi dwoc xuat phat khi HS thuwc hién trwdc
da vuot qua vach dich. Doi hoan thanh dau tién la déi thang cudc.

2. Hoat dong cta HS
a) Luyén tap ca nhan
— Tap ting nhip két hop dém nhip to, rd.

— Tap t nhip 11 dén nhip 186, 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 d&m nhip (tr cham dén nhanh) cho ban luyén tap lién hoan t& nhip 11
dén nhip 20. Yéu cau dung tw thé, dung hwéng, dam bao tinh lién tuc.

— Tu danh gia va danh gia két qua luyén tap ctia ban.
c) Luyén tap nhom

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

— Tap tw nhip 11 — 20, yéu cau tir cham dén nhanh.
— Tap tw nhip 1 = 20, yéu cau tir cham dén nhanh dam bao tinh nhip diéu.
d) Luyén tip chung ca Iép
Tré choi bb tro khéo léo.
IV - TG CHU'C HOAT DONG VAN DUNG
(Hoat dong nhom, ca lop)
1. Hoat dong cua GV
— Thay ddi yéu cau va doi hinh tap luyén theo huéng: Tang tdc do thwe hién bai tap,

tang do chinh xac vé tw thé, han ché kha nang quan sat 1an nhau clia HS, thay ddi
hudng clia d6i hinh luyén tap, han ché cac vat chuén.

— D4t cau hoi dé HS lién hé va van dung: Co thé 1dng ghép tw thé, ki thuat déng tac
clia cac mon thé thao thanh bai thé duc lién hoan duoc hay khéng? (Puoc).

— Huwéng dan HS van dung cac déng tac va trd choi da hoc dé tw luyén tap va vui choi
cung cac ban.
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2. Hoat dong cua HS
— Thuwe hién cac bai tap van dung theo yéu cau ciia GV.
— Thao luan, tra I1&i cau hoicia GV.

— St dung cac dong tac va tro choi da hoc dé RLTT.

C - TO CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat dong chung ca I&p)
Thuwe hién twong tw nhw Bai 1. Chl dé — Chay cv li ngadn (Muc C, trang 25).

B2 the dyclién hodn (tbip 21 énabip 30)

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

T4 chue va huéng dan HS luyén tap ttr nhip 21 dén nhip 30, thwc hién lién hoan
30 nhip cua bai tap.

Il - YEU CAU CAN DAT

Giup HS:
— Kién thire: Nhan biét dwoc dong tac va biét cach luyén tap.
— Ki nang: Thwe hién cac déng tac dung trinh tw va nhip diéu.

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

— Thai dé: Tw giac, kién tri tw hoc va ren luyén dé hoan thanh ndi dung hoc tap.

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

— Sl dung phwong tién truc quan gidi thiéu khai quat vé cac déng tac tir nhip 21 dén
nhip 30.
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— Dat cau hoi dé thu hat sw cha y ctia HS dbi véi ndi dung hoc tap:

+ Co thé tw kiém tra tw thé thwc hién cac nhip cla bai thé duc lién hoan duwoc
khong? Bang cach nao? (Puoc, bang cach két hop gitka quan sét véi thuc hién
cham tirng ddng téc hodc dieng va gilk nguyén tw thé dong tac dé kiém tra; ding
trudc guong).

+ Phai duy tri nhip thd nhw thé nao khi luyén tap bai thé duc lién hoan? (Phai duy
tri déu nhip thé, khéng nhin thé).

— Nhan xét y kién ciia HS, dua ra phwong an tra 1oi dung.

— T4 chirc, hwéng dan HS khdi dong co thé.

2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh, lién hé voi nhivng diéu da biét vé cac dong tac clia bai thé duc
li€én hoan.

— Thao luan, tra I&i cau hoi ctia GV.

— Thuc hién cac bai tap khéi dong co thé.

- TO CHU'C HOAT BONG HINH THANH KIEN THUC MO

(Hoat dong chung ca lop)

=

. Hoat dong cia GV

a) Gidi thiéu ndi dung kién thirc méi

Str dung tranh anh, déng tac mau gidi thiéu vé cau truc, nhip dém, trinh tw thue
hién tirng ctr déng tir nhip 21 dé&n nhip 30 clia bai thé duc lién hoan:
— TTCB: Nhw nhip 20.

— Nhip 21. Chan phai dudi thang thanh tw thé dirng hai chan réng hon vai, than trén
gap ra trwdc, lwng thang, ban tay sap, dau nglra, mat nhin phia trwdce.

— Nhip 22. Pau va than trén xoay sang trai, tay phai dwa xudng dwdi sang trai,
ban tay cham ban chan trai, tay trai dwa lén cao.

— Nhip 23. Pau va than trén xoay sang phai, tay trai dwa xudng dwdi sang phai,
ban tay cham ban chan phai, tay phai dwa lén cao.

— Nhip 24. Than trén gap ra trwdc, hai tay dang ngang, ban tay sap va trd vé nhip 21.

— Nhip 25. Chan trai thu vé sat chan phai, ngdi & tw thé hai tay chéng trwdc bang ca
ban tay, hai got kiéng, dau nglra, mat nhin thang.

— Nhip 26. Hai chan bat ra sau, tiép dat bang hai nlra trvdc ban chan, than nguwdi
dudi thang, dau ngtra.
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Nhip 27. Hai chan bat 1én va dwa chan trai ra trwdc, gap & khop gdi, tiép dat ngang
héng bang nira trwdc ban chan.

Nhip 28. Hai chan bat 1én, chan trai dwa ra sau, dudi thang khép géi, ddng thoi
chan phai dua ra trwdc, gap & khop gbi, tiép dat bang nira trwdc ban chan.

Nhip 29. Chan trai bat va thu vé trudc, tré vé nhip 25.
Nhip 30. Dirng 1én tré vé TTCB.

Nhip 28.

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 lam quen déng tac m&i
Chi dan HS tw tap thir cac nhip theo hinh anh da ghi nhé.
Chi dan HS dbng loat thiwe hién ddng tac theo nhip dém va ddng tac mau clia GV:
+ Tap tirng nhip, tieng tw thé.
+ Tap theo nhip hé cham két hop dirng va duy tri tw thé 3 — 5 giay.
+ Nhéc nhé HS ghi nhan cam giac vé tw thé.
Chi dan HS nhitng sai sét thwéng gap trong luyén tap va cach stra:

+ Nham lan giira bén phai, bén trai.

+

Chuwa chinh xac vé hudng ctia ddng tac.

Thuwe hién déng tac khéng dung nhip hé, thiéu tinh nhip diéu.

+

Thiéu ddng bo gitra chuyén dong clia tay, chan, than nguoi.

+

+

Thuc hién déng tac thiéu lwc.

+ Nhin thé khi thuwe hién dong tac.

. Hoat dong ctia HS

Quan sat tranh anh, déng tac mau va lang nghe GV gidi thiéu vé ndi dung, yéu cau
thwe hién cac nhip clia bai thé duc lién hoan.

Ghi nhé cach thue hién tirng dong tac theo nhip dém, hinh thanh biéu twong ding
vé dbéng tac.

Thuc hién thir cac nhip theo hinh anh da ghi nho.

Thuwe hién cac dong tac theo nhip démva déng tac mau ciia GV.

Il - T CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat dong ca nhan, cap doéi, nhom, ca lop)
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1. Hoat dong cuia GV

a) Té chirc hoat dong luyén tap

— Pho bién noi dung va yéu cau luyén tap:
+ Tap dém nhip to, 18 rang.
+ Tap tirng nhip, phdi hop tir 5 nhip dén 6 nhip trong méi lan thwe hién.
+ Tap lién hoan tir nhip 21 dén nhip 30.
+ Tap lién hoan tir nhip 1 dén nhip 30.

— Chidan HS veé tw thé va cach xac dinh phwong hwédng clia cac tw thé.

— Tb churc cac hinh thive luyén tap: Ca nhan, cap d6i, nhém, ca op.

— Chidan, danh gia hoat déng luyén tap ctia HS.

— Chi dan HS phat hién va slra chiva sai sét khi thwc hién cac déng tac: Tuw t
bién do, hwdng.
b) T chirc tro choi phat trién khéo léo
Lo co tap thé

— Chuan bi: HS tham
gia tré choi dwoc
chia thénh nhiéu\dcf)i
co sO nguwoi bang
nhau, moi déi ding
thanh mét hang doc
sau vi tri xuat phat.
HS phia sau dat tay
trai Ién‘vai t[éi, tay
phai cam c6 chan
phai ciia HS phia ]
truwdc Hinh 3. Tré choi Lo ¢6 tép thé

— Thuc hién: Khi coé hiéu 1énh, HS trong mbi déi ddng loat nhay lo co dén di
d6i c6 HS rai tay khoivai hodc chan HS phia trwdc phai dirng lai, diéu chinh tu t
va tiép tuc thwc hién. Péi c6 HS cubi hang vwot qua vach dich dau tién la
thang cudc.

2. Hoat dong ctia HS
a) Luyén tdp ca nhan
— Tap tirng nhip két hop dém nhip to, rd.
— Tap tw nhip 21 dén nhip 24, tir nhip 25 dén nhip 30, tir nhip 21 d&n nhip 30. Yéu cat——
tlr cham dén nhanh. —
b) Luyén tap cap doi -
— Luan phién dém nhip t&r cham dén nhanh cho ban luyén tap lién hoan tir nhip 21
dén nhip 30, yéu cau dung tu thé, ding hwdng, dam bao tinh lién tuc.

— Tw danh gia va danh gia két qua luyén tap cta ban.
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c) Luyén tap nhom

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

— Tap tw nhip 1 dén nhip 10, tir nhip 11 dén nhip 20, yéu cau tir cham dén nhanh.
— Tap tir nhip 1 dén nhip 20, yéu cau tir cham dén nhanh.
— Tap t nhip 1 dén nhip 30, yéu cau tir cham dén nhanh, dam bao tinh nhip diéu.
d) Luyén tap chung ca iép
Tro choi bb tro khéo léo.
IV - TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG
(Hoat dong nhom, ca 1&p)

1. Hoat dong ctia GV

— Thay ddi yéu cau va ddi hinh tap luyén theo huwéng: Tang toc d6 thwe hién bai tap,
tang do chinh xac vé tw thé, han ché kha nang quan sat 1an nhau ctia HS, thay ddi
huwdng clia dbi hinh luyén tap, han ché cac vat chuan.

— Geiy HS tra Ioi cau hdi van dung trong SGK: Khi luyén tap bai thé duc lién hoan
em can lwu y nhirng diém gi? (Huéng thuc hién céc dong tac; nhip didu, téc dé va
mic d6 dung stic khi thuc hién; tw danh gid kha ndng lién két dong tac, kha ndng
dinh hudng va nhip diéu).

— D3t cau hdi dé HS lién hé vavan dung:

+ Trén co s& baithé duc lién hoan da hoc, HS c6 thé sang tao bai thé duc lién hoan
cho ban than duwgc hay khéng? (Puoc).

+ Co thé st dung cac hoat dong trong doi sdng hing ngay dé tao ra mét bai thé
duc lién hoan dwoc hay khéng? (Duoc).

— Huwdng dan HS van dung cac dong tac va tro choi da hoc dé tw luyén tap.
2. Hoat dong cua HS

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

— Thao luan, tra I&i cau hoi cia GV.

— St dung cac dong tac va tro choi da hoc dé RLTT hang ngay.

C - TO CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat dong chung ca lop)
Thuwe hién twong tw nhw Bai 1. Chl d& — Chay cv li ngan (Muc C, trang 25).
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PHAN BA

THE THAO TU CHON

chag gé 1

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

TT Tén bai Noi dung S4 tiét
7 . e ~ Ki thuét phat cau thuén tay.
[ == — Mét sé diéu luat trong thi dau cau léng. 8
thuan tay
-TCVD.
— Bai tap bb tro.
. KT thuat danh ciu cao |- Ki thuat danh cau cao tay bén phai. '
tay bén phai - Bai tap phdi hop.
- TCVD.
‘ . |- Baitap bb tro.
5 |Dichuyenngang danh |y, 2 oohe danh cAll caotay bén phai.| 8
cau cao tay bén phai
— [ @V.Bl
Il - KE HOACH DAY HOC
Ké hoach day hoc
TT Tén bai - - -
Tiet1-8|Tiet9-16|Tiet17 — 24
1 | Ki thuat phat cau thuan tay +
2 | Ki 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 sb kién thirc, ki nang vé cau léng.

— Reén luyén va phat trién thé lwc, nang lwc phdi hop van dong.

— Phat trién nhu cau, thoi quen thwdng xuyén tw RLTT.

Il - YEU CAU CAN PAT
Giup HS:

1. Kién thire

— Biét muc dich, tac dung mét sé bai tap ki thuat cau léng.

— Nhan biét, ghi nhd dwoc tén goi, cau tric ctia mét s Ki thuat cau idng.

— Biét cach thue hién va van dung cac bai tap ctia chi dé.

— Biét cach phdi hop nhom dé thwe hanh cac bai tap clia chu dé.

2. Ki nang

— Thuc hién dwoc cac bai tap theo yéu cau vé cau truc, trinh tw va nhip diéu.

— Co sw phat trién vé kha nang phéi hop ddng doi trong luyén tap.

— Phat hién va tw slra chita duwoc mét s6 sai sét don gian trong luyén tap.

3. Thé lwc

— Co sy phat trién vé hang luc phdi hop van déng, cam giac dung stre khi thue hién
cac bai tap.

— Co sw phat trién vé thé luc chung va siic manh tay — nguc.

4. Thai db

— Tich cwe, tw giac trong luyén tap.

— Co nhu cau thwong xuyén van déng co thé.

C - NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU BE

92



Ki thuat phat cau thuan tay

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT

|- MUC TIEU u
Té chirc va huéng dan HS luyén tap ki thuat phat cau thuan tay.

Il- YEU CAU CAN DAT
Giup HS:

— Kién thire: Nhan biét dwoc cau truc ki thuat phat cau thuan tay, biét cach luyén tap
va mot sé diéu cta luat thi dau cau I6ng.

— Ki nang: Thuc hién duwoc Ki thuat; van dung dwoc mdt sé diéu clia luat thi dau
cau 16ng dé luyén tap va thi dau tap.

— Thé luc: Cé sw phat trién vé thé lwc chung, strc manh tay, ngwe, ndng luc lién két
van dong va nang luc dinh hwong.

— Thai dé: Tich cwe, tw giac trong hoc tap va van dung dé RLTT.

B - HUGNG DAN TO CHUC HOAT DONG DAY HOC

|- TO CHU'C HOAT DONG MO PAU
(Hoat dong chung ca lop)

1. Hoat dong cua GV

— Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— Sl dung phuong tién truc quan gidi thiéu khai quat vé ki thuat phat cau thuan tay.
— D3t cau hdi dé thu hat sw tap trung chu y clia HS dbi véi néi dung hoc tap:

+ Phat cau thuan tay thwéng dwoc st dung trong trworng hop nao? (Thudng duoc
st dung khi phat cau cé dwong cau cao, xa vé cudi san).

+ Luat C‘éu l6ng c6 nhitng quy dinh nhw thé nao v{% phat cau? (Ping ding 6
phat cau, chan khéng duoc cham vach gidi han, diém vot cham cau khéng cao
qué that lung).

— Nhan xét y kién ctia HS, dua ra phuwong an tra |&i dung.
— Té chirc va hwong dan HS khai 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 véi
nhirng diéu da biét vé phat cau.
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— Thao luan, tra I&i cau hoi cia GV.

— Thuwc hién bai tap khéi dong co thé.

- T6 CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MO

(Hoat dong chung ca l&p)

—

. Hoat dong cua GV
a) Gidi thiéu ndi dung kién thirc mé&i
— Gidi thiéu muc dich, tac dung ctia ki thuat phat cau thuan tay.

— Sl dung tranh anh, déng tac mau gidi thiéu Ki thuat phat cau thuan tay va cach
luyén tap:

o Ki thuat phat cau thuan tay

Cac loai dwong cau bay
trong khong gian sau khi phat
cau (Hinh 1).

Puwong cau cao xa (A):
Puong cau co vong cung lén
cao va diém roi & cudi san
déi dién.

Puwong cau thap gan (B):
Puong cau bay sat lwdi va
roi vao vi tri gan dwdng gioi
han phat cau gan. Hinh 1. Céc loai duwénng cau bay trong khong gian

sau khi phat cau

Hinh 2. KT thuat phat cau thuan tay

— TTCB: Bung chan trai trwde, chan phai sau, trong lvong co thé don 1én chan phai.
Ban chan trai thang hwéng phat cau, ban chan phai chéch sang ngang, than trén
chéch véi hwdng phat cau khoang 45°. Tay trai cdm cau & phia trwéce, déi dién voi
vai phai, tay phai cadm vot & phia sau, dau vot hudng 1én cao, ra trudc.

94



— Thuwec hién: Tay trai tha cau, tay phai dwa nhanh vot vong tir trén xubng dudi,
ra trudre, tiép xUc cau ngang that lwng bén phai. Két thuc, than trén hudng ra truoc,
trong lwong co thé don 1én chan trwdc, chan sau tiép dat bang nlra trwdc ban chan
(Hinh 2).

o Mot s6 diéu luat trong thi dau cau I6ng
Hé thdng tinh diém:
— M6t tran dau sé thi diu theo thé thirc ba hiép thang hai.
— Bén nao ghi dwoc 21 diém trwdc sé thang hiép do.
— Bén thadng mot pha cau sé& ghi mét diém vao diém sé clia minh.
— Néu ti sb la 20 déu, bén nao ghi trwdc 2 diém cach biét sé thang hiép do.
— Néu ti sb Ia 29 déu, bén nao ghi diém the 30 sé thang hiép dau do.
— Bén thang hiép dau sé phat cau trwdc & hiép ké tiép.
b) Hwéng dan HS 1am quen déng taic mé&i
— Chidan HS thuc hién thir Ki thuat theo hinh anh da ghi nho.
— Chidan HS dbng loat luyén tap theo khau lénh va dong tac mau ctia GV.
— Chi dan cac sai sét thwong gap trong luyén tap:
+ Phéi hop gitra tung cau (hodc tha cau) va phat cau chwa dung thoi diém.
+ St dung lwe khi phat cau chua hop Ii.
+ Piém tiép xuc gilra vot va cau qua cao hodc qua thap.
+ Thiéu ddng bo gitra xac dinh diém roi va huwong phat lwe khi phat cau.

2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh va déng tac mau cta GV, ghi nhd cAu tric, trinh tw thwe hién,
hinh thanh biéu twong dung vé Ki thuat.

— Thuwc hién thir ki thuat theo hinh anh da ghi nhé.
— Luyén tap theo khau lénh va déng tac mau clia GV.
Il = TG CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat dong ca nhan, cap doéi, nhém, ca lop)
1. Hoat dong cua GV
a) T6 chirc hoat dong luyén tap
— Phd bién néi dung va yéu cau luyén tap.

— Huwdng dan trinh tw luyén tap ki thuat phat cau thuan tay: Tw khéng cau dén cé cau,
tlr nhe dén manh; phdi hop gilra phat cau va dé cau.

95



— T4 chire cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap déi, nhom, ca 16p.

— Chidan, danh gia hoat déng luyén tap ctia HS.

— Huwong dan HS phat hién va slra chira sai sét khi thuc hién ki thuat phat cau
thuan tay.

b) Té chirc TCVD
Thi phat cau tring dich

Hinh 3. Tro choi Thi phét cau trung dich

— Muc dich: Rén luyén nang lwe phdi hop van déng.

— Chuén bi; HS tham gia trd choi dwoc chia thanh nhidu doi co sé lweng nguwdi bang
hhau, méi d6i dirng thanh mét hang doc sau khu vwe phat cau.

— Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, lan lwot titng HS clia mbi déi phat cau thuan tay
chéo san vao 6 cudi san ddi dién; mdi lwot, mbéi HS chi phat cau mét lan. Két thuc,
d6i co s6 lan phat cau vao & nhiéu hon l1a déi thang cudc.

2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan
— Tap khong cau: M6 phdng tw thé chuan bi va dong tac tha cau, phat cau thuan tay.
— Tap véicau: Phat cau thuan tay tir gan dén xa.
b) Luyén tap cap doi
— Luan phién giup ban luyén tap:
+ Phat cau thuan tay (duwong cau cao xa) chéo san cho ban doén, gilr cau va phat
tro lai.

+ Phat cau thuan tay (dwdng cau cao xa) va d& phat cau bang ki thuat danh cau
thap tay véi dwong cau roi gan lwoi.
— Tuw danh gia va danh gia két qua luyén tap cla ban.
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c) Luyén tap nhom

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

— Léan lwot tirng ban ctia mbéi nhém dirng vao & phat cau va phat cau thuan tay
(dwong cau cao xa) chéo vao cubi san ddi dién.

— Hai nhom luan phién luyén tap phat cau thuan tay (duong cau cao xa) va d& phat cau
bang Ki thuat danh cau thap tay.

d) Luyén tap chung ca I&p
T4 chirc HS thwe hién TCVD.

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

1. Hoat dong cua GV

- T6 chirc luyén tap theo hudng tang dan yéu cau vé dé chinh xac thwe hién ki thuat
phat cau, diém roi cla cau.

— Goiy HS tra loi cau hoi van dung trong SGK: Khi luyén tap ki thuat phat cau thuan tay
em can lwu y nhitng diém gi? (TTCB; hudng chuyén déng cta tay va vot, diém va
tadm tiép xtc cla vot véi cau; tinh nhip didu gidta tung cau va vung tay phat cau).

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

+ Phat cau thuan tay thuwong dwoc thwc hién & vi tri nao trong 6 phat cau?
(Gitta hodc cudi 6 phét cau).

+ Phat cau co thé tao ra wu thé gi khi thi dau? (Han ché kha ndng tan cong ctia dbi
ban ngay khi d& phat cau, buéc dbi ban phai d& phét cau vao vj tri da dw dinh,
tao co hoi thn céng cho minh ngay sau khi déi ban d& phét cau).

— Huwdng dan HS tw luyén tap va phdi hop voi ban luyén tap phat cau thuan tay.
— Huwdng dan HS td chire thi dau tap.
2. Hoat dong ctia HS

Thuwe hién bai tap van dung theo yéu cau ctia GV.

Thao luan, tra I&i cau hoicta GV.

Van dung ki thuat phat cau thuan tay dé cung ban luyén tap va thi dau cau 16ng.

Tw danh gia két qua luyén tap.

C - T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat dong chung ca 1&p)
Thuwe hién twong tw nhw Bai 1. Chl @& — Chay cv li ngén (Muc C, trang 25).
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m Ki thudt danh cau cao tay bén phai

A

- MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT

| — MUC TIEU

T& chirc va hudng dan HS luyén tap ki thuat danh cau cao tay bén phai.

Il - YEU CAU CAN DAT

Kién thire: Nhan biét duwoc cau tric Ki thuat danh cau cao tay bén phai, biét cach
luyén tap cac bai tap phbi hop.

Ki nang: Thwe hién dwoc Ki thuat va x& li dwoc mét sé tinh hudng khi phdi hop véi
ddng doi.

Tich cwe van dong than thé va thwong xuyén luyén tap TDTT.

Thé luc: C6 sw phat trién vé thé lwc chung, strc manh tay, nguc, nang luc lién két
van déng va nang lwc dinh hwong.

Thai dé: Tich cuc van déng than thé, co thoi quen thwong xuyén luyén tap TDTT.

— HUGNG DAN T3 CHUC HOAT DONG DAY HOC

|- TO CHU'C HOAT DONG MO PAU

(Hoat dong chung ca lop)

1. Hoat dong cua GV

Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

S dung phwong tién trwc quan gidi thiéu khai quat vé danh cau cao tay bén phai.

D3t cau hdi dé thu hat sw tap trung chi y ctia HS d6i véi ndi dung hoc tap:

+ Thé nao la danh cau cao tay bén phai? (La danh cau trén cao vé phia tay thuan,).

+ Danh cau cao tay bén phai co nhitng diém khac biét gi so v&i danh cau thap tay?
(Danh cau cao tay bén phai thuong cd dubng cau nhanh, manh hon dénh cau
thap talzy; thudng duoc sty dung dé khac phuc hodc xw Ii cac duong cau cao sau
cua dbi phuong).

+ Uu th,é khi danh cau cao tay bén phai 1a gi? (Phat huy duoc stic manh cla tay,
vai dé tao ra duwong cau nhanh, manh).

Nhan xét y kién ctia HS, dwa ra phwong an tra 1&i dang.

Té chire va huwdng dan HS khai dong co thé bang cac bai tap khdi déng chung,
kh&i dong cac khdp va khéi dong chuyén mon.
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2. Hoat dong cua HS

Thao luan, tra I&i cau hoi ctia GV.

Thuwc hién bai tap khéi dong co thé.

(Hoat dong chung ca I&p)

=N

. Hoat déng cta GV

a) Gidi 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 tdc mau gidi thiéu vé ki thuat danh cau cao tay bén phg

va cach luyén tap:
o Baitap bb tro
Kéo day cao su bang mét tay trén cao

+ TTCB: Pwng chan trai trwéce, chan
phai sau; chan trai tiép dat bang ca
ban chan, chan phai kiéng gét, trong
lwong co thé don Ién chan trai. Tay
phai cam dau day cao su & trén cao,
sau dau.

+ Thuwc hién: Tay phai dubdithang, lién tuc
kéocang day caosutheohuwongtwsau
ra trwoc, |én cao.

o Kithuat danh céu cao tay bén phai

Quan sat hinh anh trwc quan, nhan biét ban dau vé hoat déng danh cau cao tay
bén phai, lién hé v&i nhitng diéu da biét vé ki thuat cau 16ng.

- TO CHUYC HOAT BONG HINH THANH KIEN THU'C MO

Hinh 2. KT thuat danh cau cao tay bén phai

L]

(2]

1IZAN

||

Hinh 1. Kéo day cao su bang mét tay
frén cao
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— TTCRB: Chan trai (chan khac bén voi tay cam vot) dat & phia trwdc, trong lwong
co thé don lén chan trai. Chan phai dat & phia sau, cham dat bang ntra trudc
ban chan, than trén hoi nga ra trwédc, tay phai cam vot & phia trwdc, dau vot
cao hon tran.

— Thuwe hién: Chuyén trong luong co thé 1én chan phai, ddng thoi tay phai dwa vot tir
trwdc 1én cao, ra sau. Sau do xoay than trén hwéng ra trwdc dé chuyén trong lwong
co thé 1én chan trwdc, chan phai cham dat bang nlra ban chan. Tay phai dua vot
tlr sau 1én cao dé danh cau. Khivot tiép xuc cau, tay dudithiang & trén cao, chéch
bén phai. Két thuc, dirng vot & phia trwdc va tré vé TTCB.

« Bai tap phoi hop

Phéi hop phét cau va dé phat cau bang ki thuat danh cau cao tay bén phai:

Hinh 3. Phéi hop phat cau va danh cau cao tay bén phai

— Chuan bi: Hai ban ding & TTCB phat cu va d& phat cau trén dwdng chéo clia san.

— Thuec hién: Khi cé hiéu lénh, an lwgt tirng ban vao san, thwe hién phat cau chéo vé
cubi san (dwong cau cao xa) dé ban d& phat cau bang ki thuat danh ciu cao tay
bén phai.
b) Hwéng dan HS Iam quen déng tac mé&i

— Chidan HS thwe hién thir ki thuat theo hinh anh da ghi nho.

— Chidan HS ddng loat luyén tap theo khau lénh va dong tac mau clia GV.

— Chidan cac sai sét thuong gap trong luyén tap va cach sira chira:

+ Vi tri tiép xuc gilra vot va cau khéng dung tam, khéng ding hudng.

+

Mat vot bi léch huwong danh cau khi dwa tr sau ra trwdce, 1én trén.

+

Phéi hop gitra hoat d6ng clia tay va than ngwdi khdng dong bé khi danh cau.

+

Khong chuyén trong Iwong co thé tir chan sau ra chan trudc khi danh cau.

+

Chuwa phat huy duoc lwe clia canh tay khi danh cau.
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2. Hoat dong cua HS

— Quan sat tranh anh va déng tac mau ctia GV, ghi nhé céu tric, trinh tw luyén tap;
hinh thanh biéu twong dung vé Ki thuat.

— Thuwc hién thir ki thuat theo hinh anh da ghi nhé.

— Luyén tap theo khau Iénh va déng tac mau clia GV.

Il - TO CHUC HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat dong ca nhan, cap déi, nhém, ca lop)
1. Hoat dong cia GV
a) Té chirc hoat dong luyén tap
— Phoé bién noi dung va yéu cau luyén tap.
— Hwdng dan trinh tw luyén tap:
+ Danh cau cao tay bén phai khéng 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.
— Té chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap doi, nhom, ca 16p.
— Chidan, danh gia hoat déng luyén tap ctia HS.
— Huwoéng dan HS phat hién va stra chiva sai sot khi luyén tap danh cau cao tay
bén phai.
b) Té chirc TCVD

Thi tang cau va danh cau cao tay bén phai

Hinh 4. Tro choi Thi tdng cau va danh cau cao tay bén phai
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Muc dich: Rén luyén nang lwc phdi hop van déng.

Chuan bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi c6 s6 lwong ngudi
bang nhau, méi d6i dirng thanh mét hang doc sau vach cudi san.

Thuwe hién: Khi co hiéu Iénh, 1an lwot tivng HS clia mbi ddi vao san tang cau Ién cao
2 (hoac 3, 4,...) lan va danh cau cao tay bén phai vao 6 cudi san déi dién, tang cau
roi thi thwe hién lai. Mbi lwot choi, mdi HS chi danh cau mét lan, doi co sb ban danh
cau vao 6 nhiéu hon la doi thang cudc.

2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

Tap khoéng cau: Birng tai chd mé phéng ki thuat danh cau cao tay bén phai tir cham
t&i nhanh.

Tap vai cau: Dirng tai chd danh cau cao tay bén phai voi qua cau treo.

b) Luyén tap cap doi

Luén phién gitp ban luyén tap:

+ Phat cau (dwong cau cao xa) dé ban luyén tap danh cau cao tay bén phai.

+ Dichuyén ngang & cudi san, phdi hop danh cau qua lai bang ki thuat danh cau
cao tay bén phai.

Tw danh gia va danh gia két qua luyén tap clia 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:

Lan lwot titng ban thwe hién ki thuat danh cau cao tay bén phai tir dwong cau do
ban tung dén.

Lan lwot tirng ban clia m6i nhom phat cu vé cudi san dé ban d& cau bang ki thuat
danh cau cao tay bén phai (luan phién doi ndi dung luyén tap gitra hai nhom).

d) Luyén tap chung ca iép
T4 chirc HS thuwe hién TCVD.

IV = TG CHUC HOAT DONG VAN DUNG

(Hoat dong nhom, ca lop)

1. Hoat déng cua GV

Té chirc luyén tap theo hudng: Tang lwe danh cau, tang mirc d6 chinh xac vé diém
roi ctia cau; phdi hop di chuyén sang ngang va tién I0i danh cau; danh cau co diém
roi chéch sang phai, sang trai.

102



— Goiy HS tra 10i cau hoi van dung trong SGK: Em hay néu sy khéac nhau gilra
ki thuat danh cau cao tay bén phai va ki thuat danh cau thap tay bén phai. (Khac
nhau vé diém tiép xuc gitta vot va cau; khac nhau vé dudng chuyén dong cia tay
va vot khi danh cau; khéc nhau vé khd ndng phat luc khi danh cau).

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

+ Panh cau cao tay bén phai co thé van dung dat hiéu qua cao trong tinh hudng nao?
(Pap cau).

+ Danh cau cao tay bén phai thwong dwoc st dung & vi tri nao trén san khi luyén tap
va thi dau? (O cudi san vé phia tay thuan).

— Huwdng dan HS st dung ki thuat danh cau cao tay bén phai dé luyén tap va vui choi
cung cac ban.

— Huwdng dan HS van dung kién thire da hoc dé tw danh gia két qua luyén tap ki thuat
danh cau cao tay bén phai.

2. Hoat dong cua HS

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

— Thao luan, tra I&i cau hoi ctia GV.

— Van dung Ki thuat danh cau cao tay bén phai dé cung ban RLTT.
— Tw danh gia két qua luyén tap.

C - TO CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat dong chung ca lop)
Thuwe hién twong tw nhw Bai 1. Chl dé& — Chay cu li ngéan (Muc C, trang 25).

Di chuyén ngang danh cau cao tay bén phai

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

T& chirc va hwdng dan HS luyén tap phdi hop di chuyén ngang danh cau cao tay
bén phai.
Il- YEU CAU CAN PAT

— Kién thirc: Nhan biét dwoc noi dung, yéu cau phdi hop di chuyén ngang danh cau
cao tay bén phai, biét cach luyén tap va mét sb diéu cia luat thi dau cau Iéng.
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Ki nang: Thuwe hién duoc bai tap bd tro; phdi hop dwoc gitka di chuyén ngang va
danh cau cao tay bén phai.

Thé lwe: Co sw phat trién vé thé lwe chung, sirc manh tay ngwe, nang lwc lién két
van déng va nang lwc dinh hwdng.

Thai dé: Tich cuc hop tac va san sang gitp d& ban trong luyén tap.

— HUGNG DAN TO CHUC HOAT BONG DAY HOC

|- TO CHU'C HOAT DONG MO PAU

(Hoat dong chung ca Iop)

1. Hoat dong ctia GV

LN

Gidi thiéu ndi dung, nhiém vy hoc tap.

St dung phwong tién true quan gidi thiéu khai quat vé phdi hop di chuyén ngang
va danh cau cao tay bén phai.

D3t cau hdi dé thu hut sw tap trung chi y ctia HS d6i véi ndi dung hoc tap:
+ K& tén cac loai hinh di chuyén da hoc trong luyén tap va thi dau cau I6ng.

+ Hay néu tac dung clia di chuyén ngang trong thire hanh ki thuat danh cau cao tay
bén phai. (M& réng pham vi st dung K thuat danh cau cao tay theo chiéu ngang
cua séan).

Nhan xét y kién ctia HS, dwa ra phwong an tra 1&i dang.

T& chirc va hudng dan HS khai déng co thé.

. Hoat dong cta HS

Quan sat hinh anh, nhan biét ban dau vé phédi hop di chuyén va danh cau cao tay
bén phai.
Thao luan, tra loi cau hoi cua GV.

Thuc hién bai tap khéi dong co thé.

- TO CHU'C HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MO

(Hoat dong chung ca lop)

. Hoat dong cta GV

a) Gi&i thiéu ndi dung kién thirc méi
Gidi thiéu muc dich, tac dung ctia phdi hop di chuyén ngang va danh cau cao tay
bén phai.
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— St dung tranh anh, dong tac mau gidi thiéu vé phdi hop di chuyén ngang danh cau
cao tay bén phaiva cach luyén tap:

o Baitap bo tro
— Tai chd bat nhay luan phién tach, chum chan:

+ TTCB: Pirng hai chan réng bang vai, hai tay co tw nhién & khép khuyu, mat nhin
thang phia trwoc.

+ Thue hién: Bat nhay lén cao tach hai chan sang ngang, thanh tw thé ding hai
chan réng hon vai, hira trwdc ban chan tiép dat, hai gbi khuyu. Sau dé bat nhay
lén cao chum chan, tiép dat & tw thé hai ban chan dat gan nhau voi khoang cach
5-10cm.

Luan phién 1ap lai ddng tac thanh tai chd bat nhay tach, chum chan:
— Tai chd bat nhay luan phién doi chan trudc, sau:
+ TTCB: Blirng hai chan hep hon vai, than trén thang, hai tay co tw nhién.

+ Thuwc hién: Bat nhay l1én cao dwa mét chan ra trwdc, moét chan ra sau thanh
tw thé dirng chan trwdc chan sau, nira trwéc ban chan tiép dat, hai gbi khuyu,
hai tay & tw thé tay trwdc tay sau ngwoc voi hwdong clia chan cung bén.

Luan phién 1ap lai déng tac thanh tai chd bat nhay doi chan trwéce, sau.

o Di chuyén ngang danh cau cao tay bén phai

Hinh 1. Di chuyén ngang sang phai Hinh 2. Di chuyén ngang sang tréi
danh cau cao tay bén phai danh cau cao tay bén phéi

— TTCB: Birng hai chan réng bang vai, gbi hoi khuyu, than ngwdi nga ra trudc,
tay cam vot & phia trwdc.
— Thuwc hién:

+ Di chuyén ngang sang phai danh ciu cao tay bén phai: Chan trai bwédc vé sat
chan phai, khi chan trai cham dat, chan phai bwdc nhanh sang phai mét buéc.
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Tay phai cam vot duwa ti trwdc sang phai lén cao, hwdng vot ra sau va duwa vot
thwe hién danh cau cao tay bén phai. Két thuc, tré vé TTCB.

+ Di chuyén ngang sang trai danh cau cao tay bén phai: Thuwe hién nhw di chuyén
ngang sang phai danh cau cao tay bén phai nhwng ddi bén.

b) Hwéng dan HS lam quen déng tac ma&i
— Chidan HS thwc hién thir ki thuat theo hinh anh da ghi nhé.
— Chidan HS dbng loat luyén tap theo khau Iénh va dong tac mau ctia GV.
— Chi dan cac sai s6t thudng gap trong luyén tap:
+ Thuc hién buwéc di chuyén khong dung Ki thuat (bwdc chan sai hudng, sai thir tw).
+ Di chuyén khéng ding thoi diém cau roi.
+ Vijtri dén sau khi di chuyén khdng thuan loi dé danh céu.

+ Qua trinh di chuyén khong dong thoi dua vot vé TTCB danh ciu.
2. Hoat dong cta HS

— Quan sat tranh anh va déng tac mau ctia GV, ghi nhé cau tric, trinh tw thwe hién,
hinh thanh biéu twong ding vé Ki thuat.

— Thuwc hién thir Ki thuat theo hinh anh da ghi nhé.
— Luyén tap theo khau lénh va dong tac mau ctia GV.
Il - T CHUC HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat déng ca nhan, cap doi, nhom, ca iop)
1. Hoat dong cua GV
a) Té chirc hoat dong luyén tap
— Phd bién noi dung va yéu cau luyén tap.
— Huwoéng dan trinh tw luyén tap:
+ M6 phong phdi hop di chuyén va danh cau cao tay bén phai.
+ Phéi hop di chuyén danh cau cao tay bén phai voi cau treo.
+ Phdi hop phat cau va danh cau gitra hai HS.
— T4 chtrc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap ddi, nhom, ca 16p.
— Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap clia HS.

— Huwdng dan HS phat hién va slra chira sai sot khi thwc hién ki thuat phat cau
trai tay.
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b) Té chirc TCVD

Thi danh cau qua lai f}_,,,.»-’"“"\

Hinh 3. Tro choi Thi danh cau qua lai

— Muc dich: Rén luyén nang lwc phdi hop van déng.

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu cap doi, méi cap doi
dirng déi dién qua lwoi.

— Thue hién: Khi cé hiéu iénh, cac cap doi déng thoi danh cau qua lai bang Ki thuat
danh cau cao tay bén phai, lvot choi két thic khi dé cau cham dat. Két thuc,
cap doi co sbé lan danh cau qua lai nhiéu nhat bang ki thuat danh cau cao tay bén
phai la cap déi thang cubc.

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

— Tap khong cau: Di chuyén ngang sang phai, ngang sang trai thwc hién dong tac
danh cau cao tay bén phai.

— Tap cé cau: Di chuyén ngang sang phai danh cau cao tay bén phai (cau treo),
sau do di chuyén ngang sang trai thwe hién dong tac danh cau cao tay bén phai
(khéng cau).

b) Luyén tap cap doi

— Luan phién gitp ban luyén tap: Phat cau (dwdng cau cao xa) sang hai géc cudi san
cho ban luyén tap di chuyén ngang danh cau cao tay bén phai tir cudi san.

— Tw danh gia va danh gia vé két qua luyén tap clia 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:
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Lan lwot tirng ban clia nhom thue 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 Iwot tirng ban clia nhom thue hién di chuyén ngang sang phai, sang trai danh
cau cao tay bén phai do mét ban phat cau dén.

d) Luyén t3p chung ca 1&p

T4 chire HS thuwe hién TCVD.

IV - TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

(Hoat dong nhom, ca lop)

1. Hoat dong ctia GV

C

Té chirc luyén tap theo hudng tdng yéu cau: V& téc do di chuyén (tir cham dén
nhanh, tiv danh cau gan dén danh cau xa), vé dd chinh xac clia diém cau roi.

Goi y HS tra 16i cau hdi van dung trong SGK: Em hay cho biét, di chuyén ngang co
thé phdi hop voi nhivng Ki thuat danh cau nao? (C6 thé phéi hop véi ki thuat danh
cau cao tay, thap tay).

Dat cau hoi gé HS lién hé, van dung:

+ Téc do6 di chuyén ngang can phu hop véi yéu t6 nao khi danh ciu cao tay
bén phai? (Phu hop véi tbe dé clia cau, khodng céch giira co thé véi vi tri dw dinh
danh 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 dw dinh danh cau).

Hudng dan HS tw luyén tap phdi hop di chuyén ngang danh cau cao tay bén phai.

Hudng dan HS td chire thi dau tap.

. Hoat dong ctia HS

Thuwe hién bai tap van dung theo yéu cau clia GV.
Thao luan, tra loi cau hoi cia GV.
Van dung cac bai tap da hoc dé luyén tap va thi dau ciu 1ong.

Tw danh gia két qua luyén tap.

— T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC

(Hoat dong chung ca lop)
Thuwe hién twong tw nhw Bai 1. Chl d& — Chay cv li ngan (Muc C, trang 25).
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Chy dé 2

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

1T Tén bai NGi dung

— Bai tap bb tro. L

Ki thuat da bong bang |— Ki thuat da bong bang mu trong ban chan.
! | mutrong ban chan |- Bai tap phéi hop déng dbi il
-TCVD. .
— Bai tap bb tro. [
5 Ki thuat dirng béng Ian | — Ki thuat dirng bong lan bang mu gitra ban chan. 3 L
bang mu gitba ban chan | - M6t sé diéu luat trong thi dau bong da. L]
~TCVD. E
. . |-Baitapbo tro. ()

3 ALtetesn bonq s, 8 KT thuat dan béng bang mu trong ban chan. 8

mu trong ban chéan |:
-TCVD. ]

Il - KE HOACH DAY HOC

Ké hoach day hoc

=

- _'
[ =

T Tén bai , , , :
Tiet1-8|Tiet9-16 Tiét17—2%‘
N |
1 | Ki thuat da bong bang mu trong ban chan +
5 Ki thuat dirng bong I&n bang mu gitra ban 2
chan
3 | Ki thuat dan bdng bang mu trong ban chan +

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

|- MUC TIEU
— Tiép tuc trang bi cho HS mét sb kién thirc, ki hang vé béng da.
— Reén luyén va phat trién thé lwe, nang lwe phdi hop van déng.
— Phat trién nhu cau, thoi quen thuwong xuyén tw RLTT.
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Il - YEU CAU CAN DAT

1. Kién thirc

— Biét muc dich, tac dung clia mét sé bai tap ki thuat trong bong da.

— Nhan biét, ghi nhd dwoc tén goi, cau tric clia mét s Ki thuat trong bong da.

— Biét cach thwc hién va van dung cac bai tap clia chi dé.

— Biét cach phdi hop nhom dé luyén tap.

2. Ki nang

— Thuc hién dwoc cac bai tap theo yéu cau vé cau truc, trinh tw va nhip diéu.

— Co sw phat trién vé kha nang phéi hop ddng doi trong luyén tap.

— Phat hién va tw slra chiva duwoc mét sé sai sét don gian trong luyén tap.

3. Thé lwe

— Co sw phat trién vé nang lwc phdi hop van dong, cam giac dung stre khi thwe hién
cac bai tap van dong.

— Co sw phat trién vé thé luc chung, strc manh téc do, strc manh chi dwéi.

4. Thai a4

Tich cwe, ty giac trong luyén tap.

— Co6 nhu cau thwong xuyén van déng 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 BAT
| - MUC TIEU

Td chirc va hwdng dan HS luyén tap Ki thuat da bong bang mu trong ban chan,
luyén tap cac bai tap phbi hop.

Il - YEU CAU CAN PAT
Giup HS:
— Kién thire: Nhan biét dwoc cédu tric Ki thuat da bong bang mu trong ban chan;

biét cach xtr li mét sé tinh hudng khi phdi hop dong dsi va cach luyén tap.
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Ki nang: Thuwe hién dwoc ki thuat da bong bang mu trong va bai tap phdi hop
dong doi.
Thé luc: Cé sy phat trién vé nang luc lién két van déng va strc manh.

Thai d6: Chul déng phong tranh chan thwong trong luyén tap, tich cwe hoc héi va
giup d& ban.

B - HUGNG DAN TO CHUC HOAT BONG DAY HOC
| - TO CHU’C HOAT BONG MO PAU

(Hoat dong chung ca I&p)

1. Hoat déng ctia GV

-

Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

St dung phuwong tién tric quan giip HS c6 nhan biét ban dau vé ki thuat da bong
bang mu trong ban chan va bai tap phdi hop déng déi.

Dat cau hoi dé thu huat sw tap trung chi y ciia HS d6i voi néi dung hoc tap:

+ Dé thuwc hién dung mét loai Ki thuat da bong nao do6, nguoi tap can thwc hién
chinh xac nhirng yéu té nao? (Hudng chay da, vi tri dat chan tru, huéng vung
chan da bdng, vi tri tiép xtc giita chan va bdng).

+ Vi sao khi luyén tap va thi dau, nguoi tap thwdng str dung chan thuan dé da bong?
(Vi chan thuan thudong co stre manh va muc dé khéo léo cao hon so v&i chan
khéng thuan).

Nhan xét y kién ctia HS, dwa ra phuong an tra 1&i dung.

T chire va hwong dan HS khai déng co thé.

. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, lién hé véi nhivng diéu da biét vé ki thuat da bong bang mu trong
ban chan, vé bai tap phdi hop déng déi.

Thao luan, tra loi cau hodictua GV.

Thuwc hién bai tap khéi dong co thé.

- TO CHUC HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C MO

(Hoat dong chung ca Iop)

. Hoat dong cua GV

a) Gidi thiéu ndi dung kién thirc méi
Gioi thiéu muc dich, tac dung cia ki thuat da béng bang mu trong ban chan,
cla bai tap phdi hop déng doi.
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— Sl dung tranh anh, déng tac mau gidi thiéu cau truc cac giai doan va cach luyén
tap bai tap bd tro, ki thuat da bong bang mu trong ban chan va bai tap phdi hop
déng doi:

« Baitap bo tro

— TTCB: Dng hai chan hep hon vai, hai tay
cam bdng truéc nguc.

— Thwc hién: Tha bdéng cach than nguwoi
20—-30 cm. Khi bdng roixudng, nang duivuéng
goc voi than ngudi va tiép xuc bong bang mat
trén cha phan gitra dui. Két hop lwe nang cla
dui va lwe ndy clia béng dé cé duwong bong
nay lén cao khoang 40— 50 cm. Lién tuc lap lai
déng tac bang mét chan hoac luan phién hai TTCB
chan thanh déng tac tang bong bang dui. Hinh 1. Tang béng béng dui

« Kithuat da béng bang mu trong ban chan

Vi tri mu trong ban chan va vi tri tiép xuc bong:

Hinh 2. Vi tri mu trong ban chan va vi tri tiép xtuc béng

Mu trong ban chan: Phan tir ngén cai tdi phia trwdc mat ca trong clia mu ban chan
(Hinh 2a). Vi tri tiép xtc boéng: Phia sau, chéch bén dwdi bong (Hinh 2b).

— Taichd da bong bang mu trong ban chan:

[::ﬁ" |';
I [ \\
| )

. [

A
L 98]

)
|

|

/

Pat chan tru Vung chan da béng Pa bong Két thuc

Hinh 3. Céac buéc thuc hién tai ché da béng bang mu trong ban chan

112



+ TTCB:. Bung chan truwdc
chan sau, trong lwgng co
thé don 1én chan sau. Chéan
trwdc (chan try), ban chan
dat ngang mép sau cla
bdng, cach bong 20— 30cm,
khop gdi dudi thdng. Chan
sall (ehan da hong) each Hinh 4. Vi tri, khodng céch gida
chén trvoc  mot bwoc, ban chén tru va béng
khop goi khuyu. Than trén
chéch voi hwéng da bong
30° - 45°.

+ Thwe hién: Chuyén trong .
lwong co thé tv chan da \'r}l
béong 1én chan tru, déng ‘.‘&
thoi khuyu khép goi chan :
tru va dwa nhanh chéan 4
da bong tir sau ra trudc, A%,
dung mu trong ban chan
da bong. Sau khi bong roi @
chan, chan da bong tiep dat
& phia trwédc chan try, than _,
trén hoi xoay vé phia chan \
tru dé gilr thang bang. (7

Hinh 5. Hudng va vi tri xuét phat chay da
— Phéi hop chay da va da bong bang mu trong ban chan:

Hwdng va dé dai dwong chay da: Pudng chay da co hinh véng cung, chéch vai
hwdng da bodng 30° — 45° (vé phia cung bén v&i chan tru). S6 budc chay da thwong la
s6 1&, d6 dai va tbc d6 chay da phu thudc vao khoang cach da béng.

\ \..\'
\ﬁﬁ’
o &
Hinh 6. Chay da va da bong bang mu trong ban chan
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+ TTCB: Ping chan trwdc chan sau (chan da bong dat trwdc, chan tru dat sau),
cach bong mét, ba hodc nam buwdc, than ngwdi chéch voi hwong da bong
30° - 45°,

+ Thuc hién: Chay da véi tbc d6 tang dan, & bwdc cudi, chan tru bwdc dai ra trwdc
dé ha thap trong tam co thé. Ban chan tru tiép dat theo thir tw tir got dén ca ban
chan va dat thing véi huong da bong. Khi chan tru tiép dat thwe hién da bong
bang mu trong ban chan.

o Bai tap ph6i hop dong doi

Hinh 7. Phéi hop chuyén bdng, dirng bong va da béng vao cau mén

Phéi hop chuyén bong, dirng béng va da béng:

— Chuén bi:
+ Ban luyén tap dirng béng, da bong vao cau mén dieng & vi tri A.
+ Ban hé tro luyén tap dirng & vitri C.

— Thuwc hién:

+ T vitri A di chuyén nhanh dén vi tri B, dirng bong do ban & vi tri C chuyén dén
va da bong vao cau mdén bang mu trong ban chan.

+ Ban & vi tri C quan sat tbc do di chuyén cla ban & vi tri A va da béng lan dén
vi tri B bang long ban chan ding vao thdi diém ban & vi tri di chuyén dén.

b) Hwéng din HS lam quen déng tac m&i

— Chidan HS thwe hién thir bai tap bd tro, ki thuat da bong bang mu trong ban chan
thuan va bai tap phdi hop ddng ddi theo hinh anh da ghi nhd.

— Chidan HS dbng loat luyén tap theo khau lénh va dong tac mau clia GV.
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Chi dan cac sai sot thwong gap trong luyén tap va cach slra chiva:

+ Vi tri dat chan tru khéng dung, gay can tré hoac giam hiéu qua phat lwc ctia chan
da bong.

+ Ban chan try dat Iéch huwdng da bong.

+ Chuyén trong tam lén chan tru khong dong thdi véi vung chan da bong.

+ Vi tri tiép xuc gitra chan va bdng khéng dung.

2. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, ghi nhé cau truc, trinh tw cac giai doan da bong; hinh thanh
biéu twong ding vé ki thuat da bong bang mu trong ban chan va bai tap phdi hop
dong doi.

Thyc hién thir bai tap bd tro, Ki thuat da bong bang mu trong ban chan thuan va
bai tap phdi hop dbng doi.

Luyén tap theo khau lénh va dong tac mau ctia GV.

I - TO CHWC HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat dong ca nhan, cap doéi, nhém, ca Iop)

1. Hoat dong cua GV

a) Té chirc hoat ddng luyén tap
Phd bién ndi dung va yéu cau luyén tap.

Hwdng dan trinh tw luyén tap da bong dat ¢ dinh:

+

T khéng béng dén cé bong.

+

T tirng giai doan dén lién két cac giai doan.

+

Tw cham dén nhanh.

+ T khong co da dén co da.

T chire cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap doi, nhom, ca Iop.
Chi dan, danh gia hoat déng luyén tap ctia HS.

Hwang dan HS phat hién va sira chira sai sét khi luyén tap.

b) Té chirc TCVD

Thi da bong triung dich

Muc dich: Rén luyén nang lwc phdi hop van déng.
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Hinh 8. Tro choi Thi da bong trang dich

— Chuan bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi co s6 ngudi bang nhau,
moi ddi dlrng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

— Thuc hién: Khi co hiéu Iénh, 1an lwot trng HS ctia mdi déi dan bong dén vach gidi han
bang ldng ban chan va da béng bang mu trong ban chan vao cau mén, sau dé quay
vé cudi hang. Ddi co sb lan da béng vao cau mén nhiéu hon la déi thang cudc.

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

— Tang bong bang dui tir chan thuan dén chan khéng thuan va ludn phién tang béng
bang hai chan.

— Pung tai chd tap da bong vao twdng tir khodngcach3-5m, 5 -7 m.

— Phéi hop chay da mét, ba, nam bwéc da da bong vao tuwdng tir khodng cach 5 -7 m.
b) Luyén tap cap doi

— Luan phién giir bong bang chan gitp ban luyén tap dat chan tru, vung chan lang va
tiép xuc bong.

— Taicho va phdi hop chay da da bong cho ban tir khodng cach 7 — 10 m bang chan
thuan va chan khong thuan.

— Tu danh gia va danh gia két qua luyén tap cla 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:
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Chay da da bong bang mu trong ban chan vao cau mén ti khodng cach 7 —10 m.
Nhém 2 — 3 ban phdi hop chuyén bong, dirng bong va da bong vao cau mén.

d) Luyén tdp chung ca i&p

Té chirc HS thuc hién TCVD.

IV-TO CHU'C HOAT BONG VAN DUNG

5

c

(Hoat déng nhéom, ca lé&p)
Hoat déng cua GV
Thay doi hinh thuec, yéu cau thuwc hién bai tap theo hwong: Tang téc dé va cv i

da béng; luyén tap va phdi hop da bong bang chan khéng thuan; phdi hop
dan bong va da boéng.

Goiy HS tra l&i cau hdi van dung trong SGK.
D3t cau hoi dé HS lién hé va van dung:

+ Da bong bang mu trong ban chan thwong dwoc sir dung trong nhithg treeng
hop nao? (Phéat béng, chuyén béng & cu li xa, sut cau mén).

+ So sanh murc d6 chinh xac ctia dwong bong khi thue hién ki thuat da bong bang
long ban chan va da bong bang mu trong ban chan. (Pa bdéng bang Iong ban
chan thudng cé duong béng chinh xac hon vi ¢ diém tiép xic gitka chan va
bdng 16n hon so véi da bdng bang mu trong ban chan).

Huéng dan HS van dung bai tap bd tro, ki thuat da bong bang mu trong ban chan
va bai tap phdi hop ddng doi dé tw luyén tap.

Huwéng dan HS van dung kién thire da hoc dé tw kiém tra danh gia.
Hoat dong ctia HS

Thuwe hién cac bai tap van dung theo yéu cau ciia GV.

Thao luan, tra 10i cau hoicua GV.

Sl dung cac bai tap da bong va tro choi da hoc dé RLTT hing ngay va vui choi
cung cac ban.

Van dung kién thirc dé danh gia két qua luyén tap.

— T0 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat dong chung ca 1&p)
Thuwe hién twong tw nhw Bai 1. Chl d& — Chay cw li ngén (Muc C, trang 25).
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Ki thuat dung bong lan bang mu giGa ban chan

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN AT
| - MUC TIEU
T& chirc va hwéng dan HS luyén tap bai tap bd tro, Ki thuat dirng béng lan bang
mu gilra ban chan.
Il - YEU CAU CAN DAT
— Kién thire: Nhan biét dwoc cau truc bai tap bd tro, Ki thuat dirng bong 1an bang mu
gitra ban chan, biét mot s6 diéu cha luat thi dau bong da va cach luyén tap.

— Ki nang: Thuc hién dwoc bai tap bd tro, ki thuat dirng béng lan bang mu gitra ban
chan; van dung dwoc mot sé diéu luat béng da dé luyén tap va thi dau tap.

— Thé luc: Co sw phat trién vé thé lwc chung, ndng lwc lién két van dong va nang luc
nhip diéu.

— Thai d6: Tw chl, sang tao trong van dung cac ki thuat da hoc gé luyén tap va
dau tap.

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

— St dung phwong tién trwc quan gitp HS cé nhan biét ban dau vé bai tap bo tro
va ki thuat dirng bong lan bang mu gitra ban chan.

— Dat cau hoi dé thu hat sw tap trung chu y ctia HS déi véi noi dung hoc tap:

+ Dirng bong thwong dugc thwe hién véi nhitng dwdng bong nao? (Pudng bong
I&n trén méat san va dwong béng bdng).

+ Pé dirng dwoc mot duwong bdng, can phai thue hién ¢ hiéu qua nhiing yéu t6
co ban nao? (Lwa chon chinh xac thoi diém dirng béng, diém tiép xuc béng
chinh xéc, téc dé va hudng hodn xung pht hop).

— Nhan xét y kién ctia HS, dua ra phwong an tra 1&i dung.

— T4 chirc va huwéng dan HS khoi dong co thé.
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2. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, lién hé vai nhitng diéu da biét vé dirng bong.

Thao luan, tra I&i cau hoictia GV.

Thuc hién bai tap khéi dong co thé.

- TO CHUYC HOAT BONG HINH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat dong chung ca 1dp) | ]

. Hoat dong cua GV C/
Q >
a) Gidi thiéu noi dung kién thirc maoi _j

— Gidi thiéu muc dich, tac dung cula
bai tap bd tro, ki thuat dirtng béng
bang mu gitra ban chan.

-

— Sl dung tranh anh, déng tac mau
gidi thiéu vé bai tap bd tro va ciu
tric céac giai doan cua ki thuat dirng
bong bang mu gitra ban chan, cach
luyén tap:

[
% i

Hinh 1. Ladn béng bdng ban chan
o Baitap bé tro

L&n bdng bang ban chan

Chan sau tiép dat bing ca ban chan, khdp gbi dudi thing. Chan trwdc, ban ch
dat trén bong.

— TTCB: Blirng chan trwéc, chan sau, trong lwong co thé don lén chan sa
élrj

>

— Thuwe hién: Lan bong dwdi ban chan tir gét dén cac ngdn chan va nguoc lai, lién thee
I3p lai dong tac va luan phién ddi chan.

e Ki thuat dieng béng 1dn bing mu gita
ban chan

Vi tri mu gitta ban chan va tw thé ban
chan khi dan bdng: Mu gira ban chan ia
phan trén clia ban chan ké tir cac ngén chan
t&i khop cb chan.

Hinh 2. Vi tri mu gitra bé_n chéan
va tu thé ban chan khi dan bong
bang mu gitra
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R

d b a
Ding béng  Tiép xuc bong Pon bodng TTCB

Hinh 3. Dirng béng bang mu giira ban chan

— TTCB: Bing chan trwdc chan sau hwdng vé phia bong dén, khoang cach gitra
hai chan bang mét buwdc chan. Chan tru (chan khéng thuan) dat trwdc, chan dirng
bong (chan thuan) dat sau, trong lwong co thé don déu trén hai chan.

— Thuwe hién: Khi bong dén, chuyén trong lwong co thé 1én chan tru, dwa chan dirng
béng ra trwdc dé dén béng, ban chan huwédng xubng dat, ding mu gitra ban chan
tiép xuc bong va dwa nhanh ra sau dé giam téc do ctia bong. Két thic ha chan va
dwng bong.

e Mét sé diéu luat trong thi dau bong da

90-120m

&
Ry

Hinh 4. Kich thuéc san bong da 11 nguoi

— Kich thuwdc san bong da:

Theo quy dinh ctia FIFA, san bong da 11 ngwdi phai dam bao tiéu chuan:
Coé dang hinh chi¥ nhat; chiéu dai tdi da 120 m, ti thiéu 90 m; chiéu rong téi da 90 m,
tbi thiéu 45 m.

San thi dau qudc té: Chiéu dai tbi da 110 m, t6i thiéu 100 m; chidu rong téi da 75 m,
t6i thidu 64 m.

— Kich thuwdc khung thanh san bong da 11 ngudi: Cao 2,44 m, réng 7,32 m.
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b) Hwéng dan HS Iam quen déng tac mé&i

Chi dan HS thuc hién thir baitap bo tro, ki thuat dirng bong bang mu gitra ban chan
thudn theo hinh anh da ghi nhé.

Chi dan HS ddng loat luyén tap theo khau lénh va dong tac mau ctia GV.

Chi dan cac sai sot thwong gap trong luyén tap va cach slra chiva:

+

Vi tri dat chan tru khong phu hop véi diém bong dén.

+

Pua chan dirng bong khéng dung huéng bong dén.

+

Tiép xUc béng & tw thé than trén nga ra sau.

+

Thuwc hién dong tac hodn xung khong hiéu qua (nhanh hodc cham hon so voi
téc d6 chuyén dong ctia béng).

2. Hoat dong ctia HS

Quan sat hinh anh va déng tac mau ctia GV, ghi nhd cau tric, trinh tw thuwe hién,
hinh thanh biéu twong dling vé bai tap bd tro, ki thuat dirng bong bang mu gitka
ban chan.

Thwe hién thr bai tap bb tro va ki thuat dirng bong bang mu gitra ban chan thuan.

Luyén tap theo khau lénh va déng tac mau clia GV.

Il - TO CHU'C HOAT BONG LUYEN TAP

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

1. Hoat dong cua GV

a) Té chirc hoat dong luyén tap
Phd bién ndi dung va yéu cau luyén tap.

Hwéng dan trinh tw luyén tap: Tw khéng bong dén cé bong, tir dirng dworng bong lan
voi tbc dd thap dén téc d6 cao, tir chan thuan dén chan khéng thuan.

Hwéng dan ndi dung luyén tap: Tap mé phdng; tw da bong vao twong va dirng bong
nay ra; tai chd dirng bong lan; di chuyén don va dirng bong.

T chire cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap doi, nhom, ca lop.

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

Hwdng dan HS phat hién va slra chiva sai sét khi thwe hién dirng bong.
b) Té chlvc TCVD

Dol trwdng

Muc dich: Rén luyén phan xa va nang lwc phdi hop van déng.
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— Chuan bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh hai doi cé sb ngwoi bang nhau,
déi trwdng clia moi d6i dirng trong vong tron ciia doi ban.

— Thuc hién: Khi co hiéu lénh, ddi co bdng tim cach dung tay chuyén bdng cho
doi trwdng, bong dén tay doi trwong dwoc 1 diém. Doi khong cé béng cb géng
gianh béng va ngan can ddi ban chuyén bong cho ddi trudng. Sau 3 — 5 phut déi
dwoc nhiéu diém hon 1a doi thang cudc.

Hinh 5. Tro choi Béi truéng

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

— Dirng tai cho luan phién 13n bong bang ban chan thuan, chan khéng thuan tir cham
dén nhanh.

— Dabdng lan vao twong tir khodng cach 2 — 3 m, khi béng ndy ra diing mu gitra ban
chan dwng bong.

b) Luyén tap cap doi

— Hai ban luan phién da bong lan bang long ban chan va ding béng bang mu gitra
ban chan tr khoang cach 3 -4 m.

— Tu danh gia va danh gia két qua luyén tap cla ban.
c) Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhém luyén tap, quan sat va danh gia két qua luyén tap cla cac
ban trong nhom:
— Nhoém ba, bén ban dirng theo hinh tam giac hoac hinh vuéng, lan lwot da bong
lan va dirng bong bang mu gita ban chan thuan va khéng thuan tir khoang cach
3-5m.
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Phéi hop dirng béng, da béng: Chay ludn coc véi cw li 6 — 8 m, dirng bong do ban
da dén bang mu gilra ban chan va da béng vao cau mén bang mu trong ban chan
tw khoang cach 5-7 m.

d) Luyén tap chung ca 1ép
T6 chirc HS thue hién TCVD.

IV-TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

1.

C

(Hoat déng theo nhom, ca lop)
Hoat déng ctiia GV

Thay d6i hinh thirc, yéu cau thuc hién bai tap theo hwong: Tang téc do bong lan va
cw li dirng bong; phdi hop dirng bong bang chan khéng thuan; phdi hop da bong,
di chuyén don va dirng bong.

Goiy HS tra 1oi cau hdi van dung trong SGK: Em hay néu sw khac biét gilra ki thuat
dirng bong lan bang mu gitra ban chan véi divng béng bang ldng ban chan.
(Khéc nhau vé diém tiép xuc gilka chan va bong; vé hudng than ngudi khi dén va
dieng bong).

Pat cau hoi dé HS lién hé va van dung:

+ Yéu tb nao co tinh quyét dinh déi voi hieu qua divng bong? (Tdc do va huéng
thuc hién dong tac hodn xung).

+ Nhirng hoat déng nao thuong dién ra sau khi dieng bong? (Pa béng, dan bdng).

Hwéng dan HS van dung bai tap bd tro va ki thuat dirng bong bang mu gitra
ban chan dé tw luyén tap.

Huwéng dan HS van dung kién thiec da hoc dé tw kiém tra danh gia.

Hoat dong ctia HS

Thuwe hién cac bai tap van dung theo yéu cau ctia GV.

Thao luan, tra I&i cau hoi ctia GV.

St dung cac bai tap va tro choi da hoc d& RLTT hang ngay, vui choi cung cac ban.

Van dung kién thirc dé danh gia két qua luyén tap.

— 10 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC

(Hoat dong chung ca I&p)
Thuwe hién twong tw nhw Bai 1. Chl dé — Chay cv li ngadn (Muc C, trang 25).
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Ki thuat dan bong bang mu trong ban chan

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

T& chirc va hwdng dan HS luyén tap bai tap bd tro, ki thuat dan béng bang mu trong

ban chan.

Il - YEU CAU CAN PAT

Giup HS:
Kién thirc: Nhan biét dwoc cau truc bai tap bd tro, Ki thuat dan bong bing mu trong
ban chan; biét cach luyén tap va lwa chon TCVD dé rén luyén thé luc.

Ki nang: Thuc hién dwoc cac bai tap bd tro va Ki thuat dan béng bang mu trong
ban chéan; lva chon dwgc TCVD phu hop véi muc dich va néi dung hoc tap dé tw
ren luyén.

Thé lwc: Cé sy phat trién vé thé lwe chung, nang luc lién két van dong va nhip diéu.

Thai do: N& lwe tw rén luyén va tim kiém thang tin vé ndi dung hoc tap.

— HUGNG DAN TO CHUC HOAT BONG DAY HOC

|- TO CHU'C HOAT DONG MO PAU

(Hoat dong chung ca lop)

1. Hoat dong cua GV

Giai thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

St dung phwong tién trwe quan giup HS co nhan biét ban dau vé bai tap bd tro va
ki thuat dan bong bang mu trong ban chan.

D3t cau hdi dé thu hat sy tap trung chi y ctia HS déi vai ndi dung hoc tap:

+ Trong bong da, nhirng b6 phan nao clia ban chan duoc st dung dé dan bong?
(Long ban chan, mu trong ban chan, mu ngoai ban chan, mu giira ban chan).

+ Yéutd nao quyét dinh hiéu qua dan bong? (Diém tiép xtic gitta ban chan va béng
cé db chinh xéc cao, hudng va mirc dé ding stc hop Ii khi tiép xtc bdng).

Nhan xét y kién ctia HS, dwa ra phwong an tra 1&i dang.

Té chive, hwéng dan HS khoi dong co thé (khdi dong chung, xoay cac khop,
khai dong chuyén mon bang cac bai tap bd tro da hoc).
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N

. Hoat dong ctia HS

Quan sat hinh anh, lién hé voi nhivng diéu da biét vé dan bong.

Thao luan, tra I&i cau hoi cta GV.

Thuc hién bai tap khéi dong co thé.

|- TO CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MO

(Hoat dong chung ca 16p)

-

. Hoat dong cua GV

a) Giéi thiéu ndi dung kién thirc mé&i
— Gidi thiéu muc dich, tac dung ctia bai tap bd tro va ki thuat dan béong bang mu trong
ban chéan.

— Sl dung hinh anh truwc quan, déng tac mau gidi thiéu cau tric, cach thuc hién
bai tap bd tro va ki thuat dan bong bang mu trong ban chan:

e Baitap bo tro

— Tai chd quay sang phai, sang trai:

-

Hinh 1. Tai ché quay sang phai Hinh 2. Tai ché quay sang tri

+ TTCB: Birng hai chan réng bang vai, gbi khuyu, than trén nga ra truwdc, hai tay
co tw nhién bén hoéng.

+ Thuwe hién:

Tai ché quay sang phai: Dung chan phai lam tru, chuyén chan trai vong tir trai
sang phai ra phia trwdc chan phai, ddng thdi chuyén than va ban chan phai sang phai.

Tai chd quay sang trai: Thwe hién nhu quay sang phai nhwng doi chan, déi hudng.
— Chay dét ngét giam téc do:

+ TTCB: Nhu tw thé san sang xuat phat cao trong chay cw li ngan.

1i25



+ Thuc hién: Xuat phat va chay
nhanh ra trwac. Tw chay nhanh,
chan sau bwdc dai ra trwdce, tiép
dat bang got chan déng thoi
xoay ban chan vao trong, dung
gotchanva canh trong ban chan
ti manh lén mat dat dé giam téc
d6. Chan sau khuyu gbi, trong
lwong co thé don vao chan sau,
hai tay dang rong dé gilr thang
bang.

e Kithuatdan béng bidng mu trong

ban chén

— TTCB: Pwng chan truwdc chan
sau, chan khéng thuan (chan tru)
dat trwdc, vi tri va tw thé dat chan
tru thwe hién nhw Ki thuat da bong
bang mu trong ban chan. Chan
thuan (chan dan bong) dat sau, hai
tay co tw nhién, mat nhin béng.

&
TTCB Cham bong Sau khi cham bong
Hinh 4. Dan béng bdng mu trong ban chan

— Thwce hién: Trong lvong co thé don lén chan trwéc déng thoi dwa chan thuan
ra trwde, diing mu trong ban chan da nhe vao phia sau, bén dudi béng dé bong I3n
vé trwdc 0,5 — 1 m. Luan phién 13p lai ddng tac két hop di chuyén ra trwédc thanh
dan bong bang mu trong ban chan.

b) Hwé'ng din HS lam quen ddéng tac m&i

— Chidan HS thuwe hién thir bai tap bd tro va ki thuat dan bong bang mu trong ban chan
thuan theo hinh anh da ghi nho.

— Chidan HS ddng loat luyén tap theo khau lénh va dong tac mau ciia GV.

— Chi dan cac sai sét thuong gap trong luyén tap va cach sira chira:
+ Vi tri dat chan tru khong dung: Ban chan dat ngang than bong, cach bong qua xa.
+ Lwc tac déng vao bong: Qua manh hoac qua nhe, khéong dung hudng.

+ Diém tiép xuc gitra ban chan va bong khéng dung.
2. Hoat dong cia HS

— Quan sat hinh anh va déng tac mau clia GV, ghi nhé cau trac, trinh tw thuc hién,
hinh thanh biéu twong ddng vé Ki thuat.
— Thuwc hién thir bai tap bd tro va ki thuat dan bong bang mu trong ban chan thuan.

— Luyén tap theo khau lénh va déng tac mau clia GV.
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Il - TO CHUC HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat déng ca nhan, nhém, ca lop)

1. Hoat dong cua GV

N

a) Té chirc hoat ddng luyén tap

Phd bién ndi dung va yéu cau luyén tap.

Hwdng dan trinh tw luyén tap: Tl tai chd dén di dong, tir khéng béng dén co béng,
tr cham den nhanh.

Té chive cac hinh thire luyén tap: Ca nhan, nhom, ca 16p.

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

Hwdng dan HS phat hién va slra chiva sai sét khi luyén tap dan béng.

b) Té chirc TCVD

Dan bong tiép strc

Hinh 5. Tro choi Dan béng tiép strc

Muc dich: Ren luyén nang lwc khéo léo.

Chuén bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu nhom, méi nhéom bén ban
dung cach nhau 5 mtrén dwong dan bong.

Thue hién: Khi cé hiéu lénh, HS dirng & vi tri s& 1 clia mdi nhom nhanh chong
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 Ian lwot 1ap lai va dwa béng dén dich. Nhém nao c6 HS
& vitri s6 4 dén dich dau tién la nhém thang cudc.

. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

Chay dét ngét giam tdc dé tir cham dén nhanh.

Dan bong bang mu trong ban chan thuan va luan phién dan béng bang mu trong
ban chan thuan va khoéng thuan cy 1i 15 - 20 m.
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b) Luyén tdp nhom
Luan phién chi huy nhdm luyén tap, quan sat va danh gia két qua luyén tap cla

cac ban trong nhom:

Dan bong trén dwdng thang, dwong vong tir cham dén nhanh.

Dan béng bang mu trong ban chan trén duong hinh s6 8 tir cham dén nhanh
va luan phién doi chan khi vong sang phai, sang trai.

Dan boéng nhanh trén dwdng thang, dwdng vong véicw li 10 — 15 m.

c) Luyén tap chung ca 1op

Té chirc HS thuc hién TCVD.

IV - TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

(Hoat dong nhom, ca lop)

1. Hoat dong ctia GV

Thay dbi hinh thirc, yéu cau thwe hién bai tap theo huwdng: Tang tée dé va cu |i
dan bong; luyén tap va phdi hop dan bong bang chan khéng thuan; dan bong
vong qua cac nam duwoc dat véi khodng cach khéng déu nhau.

Goi y HS tra 16i cau hdi van dung trong SGK: Em hay so sanh gira dan bong

bang long ban chan va mu trong ban chan, ki thuat nao co thé dat tbc d6 cao hon?

Vi sao? (Dan béng bang mu trong ban chan cé thé phét huy duoc téc do cao hon vi

ban chan khong phai xoay sang ngang nhiéu nhw dan béng bang Iong ban chan).

Dat cau hoi dé HS lién hé va van dung:

+ Hay néu thir tw luyén tap ki thuat dan bong. (Ttr chan thuan dén chan khéng thuan,
ttr cham dén nhanh; tir dan bong theo dudng thang dén dan bdng theo dudng
vong cung, dwong dich dac).

+ Phan biét s khac nhau vé vi tri dat ban chan tru gitra dan béng bang long ban
chan va bang mu trong ban chan. (Dan bdng bang Idng ban chan, chan tru dit
ngang béng; dan bdng bdng mu trong ban chan, chan tru dat sau béng).

Hwdng dan HS van dung ki thuat dan bong bang mu trong ban chan dé tw luyén tap.

Huwdng dan HS van dung kién thire da hoc dé tu kiém tra danh gia.

2. Hoat dong cua HS

C

Thuwe hién céac bai tap van dung theo yéu cau clia GV.

Thao luan, tra I&i cau hoi cia GV.

St dung cac bai tap dan bdng va tro choi da hoc d& RLTT hang 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 l&p)
Thuwe hién twong tw nhw Bai 1. Chl @& — Chay cw li ngan (Muc C, trang 25).
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A - CAU TRUC NOI DUNG VA KE HOACH DAY HOC CHU BE
| - CAU TRUC NOI DUNG CHU BE

T Tén bai NGi dung sé tiét
— Bai tap b6 tro.
_ » . —Danbéng trén duwong vong.
1 | Kithuat dan bong 8

— M6t s6 diéu luat trong thi dau bong rd.
| —TCVD.

Ki thuat chuyén va
bat bong hai tay

— Bai tap bb tro.
—Tai choé chuyén boéng haitay trwdc nguc bat Jat.

2 trwdc nguc bat dat —Tai cho bé? bong h?i tay trwdc nguc bat dat. 8
— Bai tap phoi hop dong déi.
| —=TCVD.
|- Baitapbbtro.
KT, thua;t ha|A brocy_ Hai buwdc ném rd mét tay trén vai.
3 |nem rd moét tay v . . e 8
e — Bai tap phoi hgp dong doi.
11" 2 SR Gy .
Il - KE HOACH DAY HOC
Ké hoach day hoc
1T Tén bai - - -
Tiet1-8 Tiet9-16|Tiet17 —
1 | Ki thuat dan bong +

Ki thuat chuyén va
nguc bat gat

bat bong hai tay trwdc

Ki thuat hai bwdc ném rdé mét tay trén vai

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

— Tiép tuc trang bi cho HS mét sb kién thirc, Ki nang vé bong rd.
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— Reén luyén va phat trién thé lwc, nang lwe phdi hop van dong.

— Phat trién thoi quen, nhu cdu thwdng xuyén tw RLTT.

- YEU CAU CAN PAT
Giup HS:
1. Kién thire
— Biét muc dich, tac dung moét s bai tap bong ré.
— Nhan biét, ghi nhe dwoc tén goi, cau truc clia mot sb ki thuat bong 6.

— Biét mét s6 didu luat trong thi dau bong rd, cach thuc hién va van dung cac bai tap
van déng ctia chi deé.

— Biét cach phdi hop nhom dé luyén tap.

2. Ki nang

— Thuwe hién dwoc cac bai tap theo yéu cau vé cau truc, trinh tw va nhip diéu.
— Co s phat trién vé kha nang phéi hop ddng doi trong luyén tap.

— Phat hién va tw slra chiva dwoc mét s6 sai sét don gian trong luyén tap.

3. Thé luwc

— C6 s phat trién vé& nang lwc phoéi heop, cam giac dung strc khi thwe hién cac baitap
van déng.

— Co s phat trién vé thé luc chung, strc manh téc do, strc manh tay — nguc.
4. Thai dé
— Tich cuwe, tw giac trong luyén tap.

— Co thoi quen va nhu cau thwdng xuyén van dong co thé.

C - NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU BE

\ Kithuat dan bong

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

T& chirc va hudng dan HS luyén tap ki thuat dan bong trén dwdng vong.
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Il - YEU CAU CAN PAT

Giup HS:

Kién thuc: Nhan biét dwoc cé}u truc ki thuét’dén bong trén duong vong va cach
luyén tap; bietvan dung mot so dieu luat thi dau bong ro de luyén tap va thi dau tap.
Ki nang: Thwc hién duwoc bai tap bd tro va ki thuat dan bong trén dudng vong.
Thé lwe: Cé sw phat trién vé thé lwe chung, nang lwc lién két van déng va nhip diéu.

Thai d&: San sang chia sé va hoc hdi kinh nghiém hoc tap véi ban.

- HUGNG DAN TO CHUC HOAT BONG DAY HOC

|- TO CHU’C HOAT DONG MO PAU

(Hoat dong chung ca Iop)

1. Hoat dong cua GV

Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

Sl dung phuwong tién trwe quan gitip HS co nhan biét khai quat vé& bai tap bb tro va
ki thuat dan bong trén dwong vong.

D3t cau hdi dé thu hat sw tap trung chu y clia HS dbi véi ndi dung hoc tap:

+ Trong thi dau bong rd, dan bong cé tac dung gi? (Thoat sw tranh bong ctia doi ban,
tan dung co hoi dé tan céng hodc tb chic tan cong cé hiéu qua,...).

+ Trong luyén tap va thi dau béng rd, cod thé dan bong theo nhirng loai hinh
dwdng vong nhuw thé nao? (Vong sang phai, sang tréii duong vong hinh sé 8:
dwdng vong hinh chi chi, ...).

Nhan xét y kién ctta HS, dwa ra phwong an tra l&i dung.

Té chire va hudng dan HS khai dong co thé.

2. Hoat dong cua HS

=

Quan sat hinh anh, lién hé voi nhitng diéu da biét vé hoat déng dan bong.
Thao luén, tra I&i cau hoicha GV.

Thuc hién bai tap khéi dong co theé.

- TO CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MO

(Hoat dong chung ca Iop)

. Hoat dong cua GV

a) Gidi thiéu ndi dung kién thirc méi
Gioi thiéu muc dich, tac dung cuta bai tap bo tro va ki thuat dan bong trén dudng vong
trong luyén tap, thi dau béng rd.
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— St dung hinh anh trwe quan, dong tac mau gidi thiéu cau tric, hinh thirc biéu hién
clia bai tap bd tro, clia Ki thuat dan bong trén dudng vong va cach luyén tap:

o Baitap b6 tro

— Quay trwdc sang phai, sang trai:

+ TTCB: Piéng hai chan réng bang
vai, gbi khuyu, than trén hoi nga ra
truwdc, trong lwong co thé don déu
trén hai chan.

+ Thuwe hién:

Quay trudc sang phai: Dung nira trwdc
ban chan phai lam try, chan trai buwdc ra
trwdc vong sang phai, than trén dong thoi
chuyén hwéng sang phai.

Quay trudc sang trai: Thuwc hién nhw
quay trwdc sang phai nhwng déi bén, doi
hwong.

— Quay sau sang phai, sang trai:

+ TTCB: Nhuw TTCB quay trwdc sang

phai, sang trai.

+ Thwe hién :

Quay sau sang phai: Dung nira trwoc
ban chan trai lam try, chan phai bwdc ra
sau vong sang phai, than trén dong thoi
chuyén hwéng sang phai.

Quay sau sang trai; Thwc hién nhw
quay sau sang phai nhwng doéi bén, doi
hwong.

e DA&n béng trén dwéng vong
— TTCB: BPléng hai chan réng bang vai

(hoac chan trwdc chan sau), hai tay

cam béng & trwdc ngue.
— Thuwce hién:

+ Dan bdng trén dwdng vong sang

phai: Ban tay tiép xtc vao phia trén,
chéch sau va hoi sang trai cia bong
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a) Quay sau sang phai b} Quay sau sang trai
Hinh 2. Quay sau sang phai, sang trai

Hinh 3. Dan béng trén dudng vong



dé dwa bong hwdng ra trwdc, sang phai, xudng dwdi. Chan budc theo béng va
lién tuc lap lai dong tac khi bong nay lén & phia trwdc ngang tAm véi hong.

+ Dan béng trén dwdng vong sang trai: Ban tay tiép xtc vao phia trén, chéch sau
va hoi sang phai clia bong dé dwa bong huéng ra trwdc, sang trai, xudng dudi.

o Mot sé diéu luat trong thi dau béng ré
— Nhirng trwong hop dan bong pham luat;
+ Khi dang dan bong, hat bong 1én cao lién tuc.
+ Dung hai tay cing mét luc dan béng.
+ Ban tay nglra khi tiép xuc bong tlr mat san nay lén.
— Nhirng trwong hop pham luat chay buwoéc:
+ Bong chwa roi tay trwdc khi nhac chan tru dé dan bong.

+ Sau khi da kétthuc dan béng hodc kiém soat bong (bong van trén tay), cham mat
san lién tuc trén cung moét chan hoac hai chan.

+ Cam bong nhay 1én, roi xudng bong van trong tay.
b) Hwéng dan HS lam quen dong tac mé&i
— Chidan HS thuc hién thtr bai tap theo hinh anh da ghi nhé.
— Chidan HS ddng loat luyén tap theo khau Iénh va dong tac mau ctia GV.
— Chidan cac sai sot thwong gap trong luyén tap va cach sira chiva:
+ Piém tiép xuc gitra tay va béng khong phu hop khi dan bong chuyén hudng.
+ Piém tiép xuc gitra bong va mat san khéng phi hop vai tde dd di chuyén.
+ Luwc tac d\’éng‘cﬂa t:ily va béng khang phu hop vai yéu cau cta toée do di chuyén
va yéu cau veé dé nay cla bong.
2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh va déng tac mau ctia GV, ghi nhé cau trac, trinh tw thuc hién,
hinh thanh biéu twong ding vé bai tap bd tro, vé ki thuat dan bong trén dwdng vong.

— Thuec hién thir bai tap bd tro va Ki thuat dan bong trén duwong vong.
— Luyén tap theo khau lénh va dong tac mau ctia GV.
Il - TO CHWC HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat dong ca nhan, nhém, ca 1&p)

1. Hoat dong ciia GV

a) Té chirc hoat ddng luyén tap

— Phd bién néi dung va yéu cau luyén tap.
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Huwéng dan trinh tw luyén tap: T cham dén nhanh; ti tay thuan dén tay khéng thuan
va luan phién hai tay.

T& chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, nhom, ca 16p.
Chi dan, danh gia hoat déng luyén tap ctia HS.
Hwéng dan HS phat hién va slra chiva sai sét khi thwe hién dan béng.

b) Té chirc TCVD
) , I_J

Di chuyén theo “den tin hiéu” [ )

Hinh 4. Tré choi Di chuyén theo “dén tin hiéu” |

Muc dich: Ren luyén sire nhanh va kheo léo.

Chuén bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu nhom, mdi nhém dirng thg.mh—:]

mét hang ngang sau dwdng bién ngang cla san bong ré. | |

Thuwe hién: Khico hiéu iénh, an ot tivng nhom thwe hién theo hiéu Iénh ctia chi

+ “Dén xanh” Dan bdng nhanh trén duong thang hwdong dén dwong bién dbi C%E)
+“Dén vang”: Dan bong tai chd

+ “Pén dd": Bat bong.

Trong lwot choi cia mbi nhom, HS dén dich dau tién va thwe hién dung tin Higu

la HS thang cudc. HS thwe hién sai tin hiéu phai thwe hién lai. ( )
2. Hoat dong cta HS

a) Luyén tap ca nhan ( S J

Dan boéng tai chd phdi hop quay trwdc sang phai, sang trai va quay sau sang plt
sang trai tr cham dén nhanh. .

Dan bdng trén dwdng vong sang phai, sang trai tir cham dén nhanh. |
b) Luyén t3p nhém

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

ban trong nhom:
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Dan béng ludn coc tr cham dén nhanh véicy li 13 =15 m.

Dan bong trén dwdng hinh sb 8 tir cham dén nhanh, luan phién dbitay dan bong.
c) Luyén tdp chung ca I1&p

Té chirc HS thuc hién TCVD.

IV - TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

(Hoat dong nhom, ca lop)

1. Hoat déng ctia GV

Thay d6i hinh thirc va yéu cau luyén tap theo hwdng: Hai tay luan phién dan bong,
dan bong ludn coc, dét ngot chuyén hwdng dan béng theo hiéu lénh.

Goiy HS tra loi.
Dat cau hoi dé HS lién hé va van dung:

+ Gilra dan béng cham va nhanh cé sw khac nhau nhw thé nao vé vi tri tiép xuc
clia ban tay v&i béng? (Dan bdng nhanh, ban tay tiép xic chéch ra phia sau cia
béng nhidu hon so véi dan béng cham).

+ Yéu clu co ban dé thuc hién co hiéu qua ki thuat dirng nhanh la gi? (Nhanh
chéng ha thap duoc trong tam co thé, luc i cda hai ban chan lén mét san cé
huéng nguoc véi hudng chuyén déng cia co thé,...).

Huong dan HS van dung cac bai tap dan bong va tré choi dé tw luyén tap.

Hwéng dan HS van dung kién thire dé tw danh gia két qua luyén tap.

2. Hoat dong cua HS

C

Thuwe hién bai tap van dung theo yéu cau ctia GV.
Thao luan, tra 1&i cau hoictia GV.
Sl dung cac bai tap da hoc dé RLTT hang ngay va vui choi cling cac ban.

Van dung kién thirc da hoc dé tw kiém tra danh gia.

— T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC

(Hoat dong chung ca I&p)
Thuwe hién twong tw nhw Bai 1. Cha dé - Chay cv li ngan (Muc C, trang 25).
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A

\ Kithuat chuyén va bat bong
hai tay trudc nguc bat dat

- MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT

| — MUC TIEU

T6 chirc va hwong dan HS luyén tap bai tap bd tro, ki thuat tai chd chuyén,

bat bong hai tay trwéc nguwc bat dat, moét sb tinh hudng phdi hop déng dai.

Il - YEU CAU CAN DAT

Giup HS:
Kién thire: Nhan biét dwoc cau tric bai tap bo tro va ki thuat tai chd chuyén,
bat bong hai tay trwdc ngwe; cach phdi hop ddng ddi va cach luyén tap.

Ki nang: Thue hién dwoc K thuat tai ché chuyén, bat bong hai tay trwdc nguwe
bat dat; xt li dwoc mét sé tinh hudng phdi hop dong doi.

Thé luc: Co sw phat trién vé thé lwc chung, nang luc lién két van dong, nang luc
phan rng van dong va nhip diéu.

Thai dé: Tich cuc, chi dong hop tac véi cac ban trong luyén tap theo nhém.

— HUGNG DAN T CHUC HOAT BONG DAY HOC

| - TO CHUC HOAT DONG MO AU

(Hoat dong chung ca 16p)

1. Hoat dong ctia GV

Gidi thiéu ndi dung va nhiém vu hoc tap.

Str dung phuong tién truc quan giip HS cé nhan biét ban dau vé baitap bo tro, ki thuat
tai chd chuyén, bat bong hai tay trwdc nguc bat dat va bai tap phdi hop dong ddi.

D3t cau hdi dé thu hat sw tap trung chu y ctia HS d6i vai ndi dung hoc tap:

+ Tai sao can phai thwe hién ki thuat chuyén va bat bong bat dat trong thi dau
bong r6? (Nhdm da dang hod huéng chuyén bdng, han ché khd ndng phan doén
ctia doi ban; tan dung duoc khodng khéng gian nam ngoai khd ndng phong thi
ctia déi ban; tao yéu tb bat ngd trong tb chikc phong thi va tan céng, ...).

+ Hay néu nhitng nhan dinh ban dau vé yéu cau thuc hién ki thuat chuyén, bat béng
bat dat hai tay trwdc ngwe. (Nhanh, manh, ding hudng; nhan dinh chinh xéc
diém béng tiép dat va tdm nay lén cda bdng, ...).
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Nhan xét y kién cta HS, dwa ra phuwong an tra 1&i dung.
T& chivc va huwdng dan HS khdi dong co thé.

2. Hoat dong cua HS

-—

Quan sat hinh anh, lién hé vai nhitng diéu da biét vé bai tap bd tro, vé ki thuat chuyén,
bat bong hai tay trwdc ngwe va vé cac tinh huong phoi hop dong doi.

Thao luan, tra I&i cau hoicta GV.

Thuwc hién bai tap khéi dong co thé.

- TO CHUC HOAT BONG HINH THANH KIEN THU'C MO

(Hoat dong chung ca lop)

. Hoat dong cta GV

a) Gidi thiéu ndi dung kién thirc méi
Gidi thiéu muc dich, tac dung cua bai tap bd tro, ki thuat chuyén, bat bong hai tay
trwdc ngwe bat dat trong luyén tap va thi dau bong rb.

St dung hinh anh trwc quan, dong tdc mau gidi thiéu vé cau truc bai tap bd tro,
ki thuat chuyén, bat béng hai tay trwdc ngwe bat dat va cach luyén tap:

Bai tap bo tro

Tai chd bat nhay bat bong bang hai tay trén cao:

Hinh 1. Tai ché bat nhay bat bong bang hai tay trén cao

+ TTCB: Bing hai chan réng bang vai, hai tay cdm bong trwde bung.

+ Thuwe hién: Tung bong 1én cao 1,5 — 2 m bang hai tay, gbi khuyu lay da, bat nhay
lén cao bang hai chan va bét bong trén cao bang hai tay. Tiép dat bang nira trwdc
hai ban chan, khuyu géi dé giam chan dong.

Di chuyén ra trwdc két hop bat nhay bat bong bang hai tay trén cao:

+ TTCB: Birhg chan truwdc chan sau, hai tay cam béng trwéc bung.
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+ Thuc hién: Tung béng lén cao 2 —3 mvara trwéc 1 — 1,5 m, di chuyén dén diém
bong roi, bat nhay lén cao bang hai chan va bat bong bang hai tay trén cao.
Tiép dat bang nlra trwdc hai ban chan, khuyu gbi d& giam chan dong.

o e
TTCB
Hinh 2. Di chuyén ra trurée két hop bat nhdy bat béng bang hai tay trén cao

Tai ché chuyén bong hai tay trwdc ngwe bat dat

Hinh 3. Tai ché chuyén, bat béng hai tay trudc nguc bat dat

TTCB: Blirng chan trwdc chan sau, chan sau khuyu géi, trong lwong co thé don lén
chan sau, chan trwdc dubi thang. Hai tay cdm béng truwdc bung.

Thwe hién: Hai tay dwa bong lén ngang nguwc theo dwong vong cung. Dap manh
chan sau, vwon ngudi chuyén trong luwong co thé 1én chan trwdc. Dubi nhanh hai tay,
ddng thoi dung lwe cd tay va cac ngén tay day bong ra trudc, xudng dudi, diém
béng cham mat san cach chan trwdc 1,5 — 2 m. Khi bong roi tay, hai tay dudi thang,
hai long ban tay hwdng ra ngoai.

Tai ché bat bong hai tay trwée nguc bat dat

TTCB: Birng chan trwdc chan sau hoac hai chan réng bang vai, than nguoi hwdng
vé phia bong dén. Hai tay dwa ra trwdc hoi chéch xudng dwdi dé& don boéng,
cac ngon tay mo ty nhién.

Thwe hién: Khi bong dén, thwc hién bat bong ddng thoi thu nhanh hai tay vé
trwdc nguc dé giam téc do chuyén dong clia bong.
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N

Bai tap phéi hop déng doi:

Phéi hop bat nhay bat bong trén cao va chuyén bong bat dat
Chuan bi: Hai ban & vi tri Ava B dirng ddi dién nhau.

Thuwe hién:

+ Ban & vi tri A: Chuyén bong
hai tay trwdc ngwc bat dat _
cho ban & vi tri B, sau do bat ‘ A
nhay lén cao va bat bong do ! &\?
ban & vi tri B tung den. |

L

s
1)

+ Ban & vi tri B: B4t bong hai
tay trwdc nguwc bat dat do
ban & vi tri A chuyén dén,
sau do tung bong ra trwoc,
lén cao bang hai tay dé ban
& vi tri A bat nhay bat bong.

!

B

= 25-3m =

Hinh 4. Phéi hop chuyén béng bat dat
va bat nhay bat bong

WeAN

b) Hwéng dan HS 1am quen ddng tac méi
Chi dan HS thwe hién thir bai tap theo hinh anh da ghi nho.

N

Chi dan HS ddng loat luyén tap theo khau lénh va dong tac mau ctia GV.
Chi dan cac sai sot thwong gap trong luyén tap va cach slra chiva:
+ Xac dinh diém bong cham dat khong dung.

+ St dung lwe ném bong khong phu hop véi vi tri dirng hodc di chuyén ctia ng
bat bong.

Gs@ﬂﬂ

+ Phéi hop gitra thoi diém ném bdng (bdng roitay) va budc di chuyén thiéu nhip digu:
khong dung luat (vi pham luat chay buac). GC‘—J

Q'

Hoat déng cua HS

(1)

Quan sat hinh anh va déng tac mau ctia GV, ghi nhé cau trac, trinh ty thwe hién
hinh thanh biéu twong ding vé ki thuat.

W

Thuwe hién thir bai tap bd tro, ki thuat chuyén, bat bong hai tay trwdc nguc bat dl
va bai tap phdi hop déng doi.

i

Luyén tap theo khau lénh va déng tac mau cua GV.
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Il - TG CHU'C HOAT BONG LUYEN TAP
(Hoat dong ca nhan, cap doéi, nhom, ca lop)
1. Hoat dong cua GV
a) Té chirc hoat dong luyén tip
— Phd bién noi dung va yéu cau luyén tap.

— Huwdng dan trinh tw luyén tap: Tl khéng bong dén co bong, tir cham dén nhanh,
twr tai chd dén di dong.

— T4 chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap déi, nhom, ca 16p.
— Chidan, danh gia hoat déng luyén tap ctia HS.
— Huwdng dan HS phat hién va stva chira sai sét khi thuc hién cac ki thuat.
b) Té chirc TCVD bb tro bong ré
Gianh bong
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— Muc dich: Rén luyén nang luwc khéo leo.

— Chuan bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu nhdm, mdi nhom tiv 6 dén
8 HS dwng thanh vong tron hwdng mat vao tam vong tron. Trong vong tron co mét
(hoac hai) HS lam nhiém vu gianh bong.

— Thuwc hién: Khi cé hiéu lénh, HS chuyén bdng bat dat cho nhau, HS trong vong trén
tim cach cham tay vao bong. HS bi gianh bdng sé thay thé vi tri ctia HS ding trong
vong tron.
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2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tdp ca nhan

Tw tai chd dén di chuyén, tw tung bong 1én cao va bat nhay bat bong bang hai tay.
Tai chd chuyén bong vao twong va bat béng ndy ra tir khodng cach 2 — 3 m.

b) Luyén tdp nhém

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

ban trong nhom:

Nhém ba ban dirng thanh hinh tam giac phdi hop chuyén, bat bong hai tay trwdc ngue
v&i khoang cach 25-3 m.

Phéi hop cac ban trong nhom lan lwot bat nhay bat bong do ban tung dén, khi tiép
dat chuyén trd bong cho ban bang hai tay trwdc ngwe va trd vé cudi hang.

c) Luyén tap chung ca 16p
T4 chirc HS thwe hién TCVD.

IV-TO CHUC HOAT DONG VAN DUNG

(Hoat dong nhom, ca lop)

1. Hoat dong ctia GV

N

Thay d6i hinh thirc va yéu cau luyén tap theo hwdng: Tang téc do va khoang cach
chuyén, bat bong bat dat; két hop di chuyén chuyén va bat bong; chuyén va bat béng
bat d4t theo hinh tam giac gitta ba HS.

Goi y HS tra I&i cau hoivan dung trong SGK: Em hay cho biét trong thi dau bong rd,

chuyén béng bat dat cé tac dung gi? (Tao tinh hudng bat ngd dbi véi dbi phuong;

da dang hoé céc hinh thirc phdi hop chién thuat: tan dung khdng gian dé khai thac

Vi tri 6 loi trong b chikc tan céng va phdi hop déng déi).

Dat cau hoi dé HS lién hé va van dung:

+ Yéu té nao quyét dinh hiéu qua thwc hién ki thuat chuyén, bat bong bat dat?
(Str dung luc chuyén béng va lwa chon diém bong tiép dat hop Ii,...).

+ Chuyén va bat bong bat dat co thé dat hiéu qua cao & cu li nao? (Cw li gan hodc
trung binh).

Hwdng dan HS slr dung cac bai tap chuyén va bat bong bat dat hai tay trwdc ngue

dé tw luyén tap.

Hudng dan HS van dung kién thire da hoc dé tu kiém tra danh gia két qua luyén tap.

. Hoat dong cua HS

Thuwe hién bai tap van dung theo yéu cau clia GV.
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— Thao luan, tra I&i cau hoi cia GV.

— S dung cac bai tap chuyén va bat bong bat dat hai tay trwéc nguwe dé RLTT
hang ngay va vui choi cung cac ban.

— Van dung kién thirc da hoc dé kiém tra danh gia két qua tw hoc.

C - T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat dong chung ca I&p)
Thuwe hién twong tw nhw Bai 1. Chii d& — Chay cw li ngan (Muc C, trang 25).

| Ki thuat hai buéc ném r8 mét tay trén vai

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
| - MUC TIEU
Té chire, huwéng dan HS luyén tap bai tap bd tro, ki thuat hai bwdc ném ré mot tay
trén vai va mét sé hinh thirc phdi hop déng déi.
Il - YEU CAU CAN DAT
Giup HS:
— Kién thirc: Nhan biét cau triic, cach luyén tap bai tap bd tro, ki thuat hai bwdc ném
ré mot tay trén vai va bai tap phdi hop dong dai.

— Ki nang: Thue hién duwoc bai tap bo tro, ki thuat hai bwdc ném rd mét tay trén vai
va x& li dwoc mét sb tinh hudng trong phdi hop déng dai.

— Thé luc: Co sw phat trién vé thé lwc chung, strc manh toc do, nang luc lién két
van dong va nhip diéu.

— Thai dé: N lwe tw hoc va thuwong xuyén RLTT.
B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT BONG DAY HOC
| - TO CHU'C HOAT BONG MO DAU

(Hoat dong chung ca I&p)
1. Hoat dong cua GV
— Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.
— St dung phwong tién trwc quan giup HS c6 nhan biét ban dau vé bai tap b tro,

ki thuat hai bwéc ném ré mét tay trén vai va hinh thire phdi hop dong dai.
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Dat cau hoi dé thu hat, khich 16 sw tap trung chu y va khai thac vén hiéu biét cta
HS dbi voi ndi dung hoc tap:

+ Hay néu nhitng nhan dinh ban dau vé tac dung clia cac hinh thirc phdi hop
ddng doi trong thi dau bong rd. (Phat huy duoc stc manh tap thé; phéa vé
hé théng phong tha cta dbi phuwong dé tiép can rd, ...).

+ Uu thé cha ki thuat hai budc ném rd mot tay trén vai la gi? (Phat huy duoc tc
dé dan bdng va luc giam nhay dé tiép can ré, dat hiéu qua cao khi némré, ...).

Nhan xét y kién ctia HS, dwa ra phwong an tra 1oi dung.

— T chirc va huwéng dan HS khdi dong co thé.

2. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, nhan biét ban dau vé bai tap bd tro, ki thuat hai bwdc ném rd
mot tay trén vai va hinh thirc phdi hop ddng doi.

Thao luan, tra I&i cau hoi clia GV.

Thuc hién bai tap khéi déng co thé.

|- TO CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat déng chung ca lop)

=

. Hoat dong cua GV
a) Gidi thiéu ndi dung kién thirc ma&i
— Gioi thiéu muc dich, t?c dung\cﬂa bai tap bd tro, ki thuat hai bwdc ném rd mot tay
trén vai va bai tap phoi hop dong doi.
— Sir dung hinh anh trwe quan, déng tac mau gidi thiéu vé cau tric va cach luyén tap:
o Baijtap bo tro
Chay nghiéng trén duong thang, dudng vong

— TTCB: bwng chantrwdc chan sau, than nguoi
hwdng thang ra trwée, hai tay co tw nhién.

— Thuwe hién:
+ Chay nghiéng trén dwong thang: Buwdc
chay dwogc thwe hién nhw chay théng ra

trwde, mat va ngwe hwdng sang phai hodc  Hinh 1. Chay nghiéng trén duong thing
sang trai.

+ Chay nghiéng trén dwong vong: Bwdc chay dwoc thuc hién nhw chay trén dudng
vong, mat va ngwec huwdng vao tam dwdng vong hoac hwdng ra phia ngoai tam
duwdng vong.
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« Hai bwéc ném ré moét tay trén vai

Hinh 2. Hai buéc ném ré mét tay trén vai Qi
- TTCB:

+ Tw thé 1: Chan trai ding trwdc, chan phai sau hoac hai chan réng bang b]
tay phai dan bong (bwéc cubi clia giai doan dan béng).

+ Tw thé 2: Nhu tw thé 1, tay khong co bong (chuadn bi nhan béng tir nguwdi
chuyén dén).

— Thwc hién: = o

+ Buwdc 1: Dap manh hai chan dwa co thé ra truwdc, 1én cao, chan phai dwa nh

ra trvdc mot bwde dai, dong thoi haitay bat va gilr bong & ngang that lwng bén Iiéi
tiép dat bang nlra trwdc ban chan, gbi khuyu (tw dan bong hoac nhan bong tir
ngwoi khac chuyén dén). r‘—:‘]

'

+ Buwdc 2: Chan trai buwdc tiép ra trvdc mét bwde ngan, thue hién déng tac g
nhay nhanh, manh, két hop da lang chan phai ti sau ra trwdc, Ién cao dong tha
haitay dwa bong 1&n trén vai. Khico thé & diém cao nhét, dudi chan phai ddng thoi
tay phai vuwon thang Ién cao, gap nhanh cb tay va miét cac ngén tay ném E ‘QD

’F

vao rd. Két thuc tiép dat bang nira trwdc clia mot hodc hai ban chan, gbi khuy
dé gidm chan dong.
« Bai tap phéi hop dong dbi
Chay nghiéng phbi hop bat bdéng va
thure hién hai budc ném ré mét tay trén vai
— Chuén bi:

+ HS luyén tap (vi tri A): Dling dbi dién
hodc chéch 30° — 45° vé&i bang rd tw
khodng cach 6 — 8 m, mét quan sat
HS hé tro luyén tap.

+ HShétro luyén tap (vitri B): Ding phia
trwde, chéch 45° — 60° voi huong di
chuyén clia HS luyén tap, hai tay cam

béng mét quan sat tdc do va huwéng di Hinh 3. Chay nghiéng, bat bong va thuc hién
chuy,én oiia HS fuyén tép' hai budc ném ré mét tay trén vai
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— Thuwe hién:

+ HS luyén tap: Chay nghiéng theo dwong thang hodc dwong vong (hwdng dén
r6), phdi hop bat bong hai tay trwdc ngue do HS héd tro luyén tap chuyén dén
va thwe hién ki thuat hai bwdc ném 16 mot tay trén vai.

+ HS hé tro luyén tap: Chuyén hoac tung bong cho HS luyén tap khi khodng cach
gitra HS luyén tap va bang ré 1a 3 -4 m.

b) Hwéng dan HS Iam quen dong tac mé&i
— Chidan HS thuc hién thi bai tap theo hinh anh da ghi nhé.
— Chidan HS dbng loat luyén tap theo khau lénh va dong tac mau clia GV.
— Chidan céac sai sot thwong gap trong luyén tap va cach slra chiva:

+ Hai buwdc ném ré mét tay trén vai: Toéc do chay, hodc bwdc 1 (gidm nhay) khéng
du lwc dé thue hién cac dong tac trén khong khi ném béng; vwon tay ném rd khong
phu hop thoi diém co thé dat d6 cao nhat khi & trén khong; thwe hién hai buéc
khéng durt khoat, khéng ré rang.

+ Bai tap phéi hop déng doi: HS hé tro luyén tap chuyén bong cho ban qua som,
hodc qua muoén (khong phit hop vai khoang cach thwe hién hai bwdc ném r6);
hwéng chuyén bong khéng phi hop vaéi hudng di chuyén don bong.

2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh va déng tac mau cta GV, ghi nhd ciu tric, trinh tw thwe hién,
hinh thanh biéu twong ding vé ki thuat.

— Thuwe hién th Ki thuéat.
— Luyén tap theo khau Iénh va ddng tac maucla GV.
Il = TO CHUC HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat dong ca nhan, cap doéi, nhém, ca iop)
1. Hoat dong cua GV
a) T6 chirc hoat ddng luyén tap
— Phd bién néi dung va yéu cau luyén tap.

— Huwdng dan trinh tw luyén tap: Tir khéng bong dén co bdng, tir hoat ddng clia tay
dén phdi hop v&i chan, tir mét budc dén hai buwdc.

— Té chire cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap doi, nhom, ca 16p.

— Chidan, danh gia hoat dong luyén tap cltia HS.
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— Huwdng dan HS phat hién va slra chira sai sot khi thie hién ki thuat ném rd va bai
tap phdi hop.

b) Td chivc TCVD

Thi ném ré

Hinh 4. Tro choi Thi ném ré
— Muc dich: Rén luyén nang lwc phdi hop van déng.

— Chuan bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi co s6 ngudi bang nhau,
moi doi dirng thanh mét hang doc sau dudng gitba san. HS chi huy cdm dong ho
bam giay dé xac dinh thoi gian mdi lvot choi.

— Thuc hién: Khi c6 hiéu Iénh, 1an lwot ting HS ctia mbi d6i dan bong va thwe hién
Ki thuat hai bwéc ném ré mot tay trén vai, sau dé cdm béng trd vé vi tri cudi hang.
Dai ¢6 s6 lan ném béng vao rd nhidéu nhat la doi thang cudc.

2. Hoat dong cua HS
a) Luyén tap ca nhan
— Tap khéng bong:
+ Chay nghiéng trén dwdng thang, dudng vong véicw li 8 — 10 m.

+ Bi cham, xac dinh buwoc 1, buwdc 2 va thwe hién md phong toan béd ki thuat
hai bwdc ném rd moét tay trén vai.

— Tap cé bong: Thuwc hién bwdc 2 (dat chan giam nhay nhanh manh, phéi hop
da lang dwa co thé |én cao va vuwon tay ném rd); phdi hop budc 1 va 2; thue hién
dan bong két hop hai bwdc ném ré mot tay trén vai.

b) Luyén tap nhom

Luan phién chi huy nhom luyén tap, quan sat va danh gia két qua luyén tap clia cac
ban trong nhom:
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Chay nghiéng trén thang, dwong vong phdi hop chuyén, bat bong hai tay trwdc nguc
v&i ngwdi ho tro tir khoang cach 3 — 4 m.

Thuwe hién bai tap phdi hop.
c) Luyén t3p chung ca Iop
T chirc HS thuc hién TCVD.

IV - TO CHU'C HOAT BONG VAN DUNG

(Hoat dong theo nhdm, c¢a 1op)

1. Hoat dong cua GV

Thay d6i hinh thirc va yéu cau luyén tap theo hudng: Nang cao mirc do chinh xac
clia dong tac ném rd; nang cao tinh nhip diéu khi phdi hop dong tac; tdng sbé
lan ném bong vao rd.

Dat cau hoi dé HS lién hé va van dung:

+ Co thé tao ra nhitng dwdng bong vao rd nhw thé nao khi thuc hién ki thuat
ném rd mot tay trén vai? (Truc tiép vao ré, vao ro sau khi cham bang).

+ C6 thé thuc hién hai bwdc ném ré bing mét tay dwdi thap dwoc hay khong?
(Puoc).

Huwéng dan HS van dung cac bai tap ném rd dé tw luyén tap.

Hwéng dan HS van dung kién thirc da hoc dé tw kiém tra danh gia két qua hoc tap.

2. Hoat dong ctia HS

C

Thuwe hién bai tap van dung theo yéu cau clia GV.
Thao luan, tra I&i cau hoi cta GV.
St dung bai tap ném rd, tro choi dé RLTT hing ngay va vui choi cling cac ban.

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

- T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC

(Hoat dong chung ca 16p)
Thuwe hién twong tw nhw Bai 1. Chl @& — Chay cv li ngén (Muc C, trang 25).
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