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LGOI NOI DAU

Séch gido vién Giao duc thé chat 7 dwoc bién soan trén co so':

— Tuan tha dinh huéng déi méi gido duc phd théng véi trong
tam la chuyén nén gido duc tr chu trong truyén thu kién thic
sang giup hoc sinh hinh thanh, phat trién toan dién pham chéat
va nang luc.

— Bam sat cac tiéu chuan sach giao khoa maitheo Théng tu sé
33/2017 cua Bd Giao duc va Bao tao ban hanh ngay 22 thang
12 nam 2017.

Noi dung va tién trinh gido duc thé chat duoc thiét ké voi
phuong cham:

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

— T6n trong vai tré chuyén mén, strc sang tao clia nha giao.
Tao diéu kién dé giao vién va nha truong “Buoc quyén tham
gia xay dung va chl déng thuc hién ké hoach gido duc cla
mon hoc phu hgp voi tinh hinh thuc té & dia phuong, nha
trwong”.

Séach giao vién Gido duc thé chat 7 chat gém hai phan:
Phan 1. Nhitng van dé chung
Phan 2. Néi dung va phuong phap day hoc cac chu dé

Tap thé tac gia tran trong gidi thiéu cubn sach t¢i thay, co
giao, hi vong cudn sach sé gép phan tao ra nhitng thanh céng
cla nha trudng trong tién trinh déi méi can ban va toan dién nén
giao duc Viét Nam.

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

Tran trong cam on!




PHAN MOT

NHUNG VAN DE CHUNG

A - G101 THIEU CHUONG TRINH MON HOC

1. Muc tiéu chwong trinh
a) Muc tiéu chung

Mén GDTC gilip HS hinh thanh, phat trién ki ning cham séc stic khoé, ki ndng van
dong, thoi quen tap luyén TDTT va ren luyén nhirng pham chéat, nang luc de tré thanh
nguoi cong dan phat trién hai hoa vé thé chét va tlnh than, dap ng yéu cau clia sw
nghiép xay dwng, bao vé Té qubc va hoi nhap qubc té; gop phan phat trién tam véc,
thé lwc ngwoi Viet Nam; ddng thoi phat hién va béi dwdng tai nang thé thao.

b) Muc tiéu cap Trung hoc co s&

Mén GDTC giup HS tiép tuc cling cb va phat trién cac ki ndng cham séc su”c khpé,
vé sinh than thé va van dong co ban, thoi quen tap luyén va ki nang TDTT, nép song
lanh manh, hoa dong va trach nhiénj; ythl}c’tu’ giac, :cich cuc van dung’ nhitng diéu
da hoc de tham gia cac hoat dong the duc, thé thao; boi duwéng nang khiéu thé thao.
2. Yéu cau can dat

a) Yéu cau can dat vé pham chéat chu yéu va nang lwe chung

Mén GDTC gop phan hinh thanh va phat trién & HS cac pham chét chi yéu va
nang lwc chung theo cac mirc dé phu hop véi moén hoc, cap hoc da quy dinh tai
chuong trinh tdng thé.

b) Yéu céu can dat vé ndng Iwc dic thu déi véi HS cap THCS

Mén GDTC gitip HS hinh thanh va phat trién nang luc thé chat voi cac thanh phan
sau: Nang lwc cham séc sirc khoé, néng lwec van dong co ban, nang luc hoat dong
TDTT. Yéu cau can datvé nang luc thé chat gom:

TT | Néng Iwc dic thu Yéu cau can dat

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

1 | Cham séc strc khoé | — C6 kién thirc co ban va y thirc thuc hién ché dé dinh

dudng trong luyén tap va doi séng hang ngay dé bao

vé, tang cwong strc khoe.




TT

Nang lwc dac thu

Yéu ciu can dat

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

Van doéng co ban

— Hiéu dwoc vai tro quan trong clia cac ki nang van dong
co ban ddi voi viec phat trién cac té chat thé luc.

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

— Hinh thanh dwoc théi quen van dong dé phat trién
cac to chat thé luc.

Hoat dong TDTT

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

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

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

3. Ndi dung giao duc thé chat va yéu cau can dat d6i véi hoc sinh 16p 7

2. Nhay xa kiéu ngéi

— Cac dong tac bd tro ki thuat nhay

xa kiéu ngoi.

— Ki thuat nhay xa kiéu ngdi.

TT N&i dung Yéu cau can dat
Phéan mét. KIEN THU'C CHUNG Biét Iwa chon va st dung céc yéu t cla
1 | Lwa chon va str dung cac yéu té ctia | méi truong tw nhién cé loi cho strc khoé
mai trwdng tw nhién trong luyén tap. | dé luyén tap.
— Biét moét sé diéu luat co ban & cac
Phan hai. VAN DONG CO BAN néi dung: Chay cv li ngan; Nhay xa
B kie 0i; Ch lit binh.
1. Chay cu li ngén (60 m) ik o A R
Cc g8 e b < thuat ch — Bietdiéu chinh, stra sai dong tac théng
—ac Qng.tac’ Qg ki inughienay. qua nghe, quan sat va luyén tap.
—Chay CL-'P lingan (60 m). ] — Biét lwa chon va tham gia cac hoat
— Mot so tro choi phéat trien siic| doéng TCVD phu hop véi yéu cau, ndi
2 nhanh. dung bai hoc nham phat trién t6 chat

thé lwc.

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

— Thuwe hién duoc cac dong tac bd tro
Ki thuat va cac giai doan chay cw i

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

nhay xa kiéu ngoi.




T Noi dung Yéu cau can dat

3. Chay cw li trung binh — Thuec hién dung cac dong tac trong bai

e thé duc lién hoan.

— Hoan thanh LVD cla bai tap.

—Tro choi phat trién stic bén. = TW giag; fich U doai ket‘xva giLp d?
ban trong luyén tap. Biet diéu khién to,

4. Bai tz.jp thé duc nhom luyén tap va nhan xét két qua
— Bai thé duc lién hoan danh cho HS luyén tap.

6p 7.

— Cac dong tac bd tro ki thuat chay.
— Ki thuat chay cw li trung binh.

. — Van dung duwoc kién thirc, Ki nang da
—Tro choi phat trien su kheéo léo. hoc dé rén luyén hing ngay.

Phan ba. THE THAO TY CHON
— Can clr vao dieu kién thwe te clia | _ gi&t mot sb diéu luat co ban clia moén thé
nha trwong, dinh hwdng cho HS|  thao tw chon.
lwa chon mén thé thao phil hop voi i
dac diém ca nhan: Dién kinh; Thé
3 duc; Boi; Béng da; Bong chuyén;
Bong rd; Cau 16ng; Ba cau; Béng
ban; VO; cac mén thé thao truyén

— Thwe hién dwoc cac bai tap bo tro va ki
thuat co ban ctia mon thé thao tw chon.
— Thuwe hién dwoc mét sb tinh hubng phdi
hop van déng voi ddng déi trong bai tap.

théng clia dia phuong, ... — Van dung duoc mén thé thao tw chon
—~TCVD bb tro cho mén thé thao lya | RETT
chon.

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

1.

THE CHAT LGP 7
Quan diém, dinh hwéng bién soan ndi dung giao duc thé chat

Mén GDTC gdp phan thuwe hién muc tiéu giao duc phém chat va nang luc ctia HS,

trong tam la:

Trang bi cho HS kién thirc, ki nang cham séc sirc 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 phu hop dé luyén tap nang cao stic khoé, phat trién
céac to chat thé luc.

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

Noi dung va tién trinh GDTC dwoc thiét ké v&i phwong cham:
Phan anh néi dung co ban ctia chuong trinh va dinh hwéng phat trién ning lwc.

Ton trong va phat huy vai tro chuyén moén, strc sang tao ciia GV.



— Luén huéng téi gido duc HS cé nhan thirc ding dan vé vai tro va tac dung cla
luyén tap TDTT, coi d6 la nén tang dé phat trién tinh tich cuc va kha ning tu hoc.

Bai tap van dong duwoc lwa chon va phat trién trén co so:
— Van dung sang tao khung ndi dung va ti [é thoi lwong cla chuong trinh.

— Pam bao tinh da dang, méi la, hdp dan; gan giii véi hoat ddng van dong cua Itva tudi,
cé thé sir dung dé vui choi, luyén tap hang ngay.

— Co d6 kho can thiét so véi nang lwe van déng ctia HS theo tirng do tudi; co tac dung
phat trién nhu cau kham pha, chinh phuc gi¢i han ban than, kich thich tinh tich cuc
va nod luc trong hoc tap, rén luyén.

— Chu trong phat trién nang Iwc phdi hop van déng nham ting cwdng va mé réng vén
ki ndng van dong, hinh thanh kha nang tiép thu nhanh, co hiéu qua cac bai tap van
déng moi.

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

— Co can clr dé lwa chon phwong phap, hinh thive thwe hién cac bai tap van dong phu
hop v&i dinh hwéng phat trién tirng loai hinh nang luc va té chat thé luc.

— Xay dwng ké hoach tac dong, phat trién nang lwc van déng cho HS phi hop véi dac
diém ltra tudi. Dam bao cho HS dat tiéu chuan danh gia thé luc theo quy dinh cua
B6 Giao duc va Pao tao.

— Xac dinh ndi dung va tiéu chi kiém tra danh gia thuwong xuyén, dinh ki phu hop voi
chi dao, hwéng dan ctia Bé Giao duc va Pao tao.

2. CAu tric ndi dung Gido duc thé chat 16p 7
a) Cau truc cac phan
Noi dung GDTC I6p 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 chi dé:
— Kién thirc chung gém mét chi dé: Lwa chon va str dung cac yéu té clia méi trwdng
tw nhién trong luyén tap.
— Van déng co ban gdm bdn chl dé&: Chay cw li ngan (60 m), Nhay xa kiéu ngdi,
Chay cuw li trung binh, Bai tap thé duc.
— Thé thao tw chon gém ba chi dé: Cau I6ng, Béng da, Bdng ré.
b) Céu truc céac chu dé
N6i dung GDTC 16p 7 gobm tam chi dé, dé I&n kién thirc, Ki nang ctia méi cha dé
dwoc xac dinh trén co s& phu hop véi kha nang tiép thu, ndng luc van déng va
trinh do6 thé lwc cla sb déng HS. Mbi chi d& gdm mét sé bai hoc, dwoc xac dinh
twong rng v&i ham lwong ndi dung va quy thoi gian ctia chi dé.



. Chu d@é Sé tiét
TT| Phan = S— — — —
Tén chu dé Sé bai | So tiét Tile
£ .| Cha dé: Lwa chon va st dung céc
Kienthtee | . .2 . i .
1 yeu té cua moi truwdng tw nhién trong 0 0
chung v
luyén tap
Chi dé 1. Chay cw li ngan (60 m) 3 9 12,85 %
, | Van dong Chi dé 2. Nhay xa kiéu ngdi 4 14 20,00 %
co ban | chg @é 3. Chay cuw li trung binh 3 9 12,85 %
Chu dé 4. Bai tap thé duc 3 7 10,00 %
Chu dé 1. Cau léng 3
2 . . X 0,
3 Thé thao Chil 56 2. Botid a4 3 24 tlc?t/ 34,3OA/0/
tw chon 1 mén 1 moén
Chi dé 3. Bong rd 3
Kiém tra danh gia 7 10,00 %
Téng cong 70 100,00%

3. Té chirc thwe hién chwong trinh
— Huwéng téi dap trng cac yéu cau sau:
+ Truc tiép phat trién thé chat HS.

+ Dam bao tinh déng bé gilra trang bi kién thirc voi rén luyén ki nang van déng va
phat trién toan dién cac té chat thé luc.

+ Hinh thanh va phat trién tinh tich cwc van dong, kha nang s dung cac bai tap
TDTT @é tw RLTT.

+ Gop phan hinh thanh, phattrién cac phdm chét va nang lwe chung, kha nang van
dung kién thirc va ki nang da dwoc trang bi vao thuc tién cudc song.

+ Két hop gilra dap (rng nhu cau van doéng clia s6 dong HS véi phat trién ning
khiéu thé thao.

— Nhatrwong va GV chu déng:

+ Xay dwng tién trinh day hoc, sap xép thir tw day hoc cac chii dé phu hop voi
diéu kién clia nha trwéng, diéu kién khi hau va thoi tiét ving, mién; dam bao cho
chwong trinh dwoc thwe hién cé hiéu qua va co so tiét thwe day dat i 1é cao nhat.

+ Cu thé hoa tién trinh thuc hién cac bai hoc trong tirng chi d& (phan phdi néi
dung, ké hoach thuwe hién cho tirng tiét hoc) trén nguyén tac: Dam bao mach kién
thire, tinh hé théng ctia ndi dung chi d&; dam bao tinh sw pham, tinh hiéu qua
cla qua trinh GDTC.



+ Bién soan (bé sung), xay dung tién trinh thuc hién cac mén thé thao tw chon
(theo s6 tiét da dwoc chwong trinh quy dinh) phu hop véi diéu kién cla nha
trwong va nhu cau ctia HS.

— GV chu dong:

+ Luwa chon, long ghép thuc hién néi dung phan kién thirc chung phu hop tién trinh
thwc hién phan van déng co ban va thé thao tw chon.

+ Long ghép muc dich, tac dung luyén tap cac chl dé trong hoat déng md dau
va hinh thanh kién thirc moi clia cac tiet hoc theo hwédng lam tang tinh maéi la,
hap dan cua tiet hoc.

+ Lwa chon, thay thé, bd sung TCVD, tro choi dan gian nham tang cwdng hiéu qua
thwc hién ndi dung cla tiét hoc, bai hoc.

— Tb chirc thuc hién chwong trinh véi cac phwong an:

+ Céc chi de va bai hoc trong mét chu deé duwoc thuc hién’néi tiép nhau (hét chu
de nay tiép sang chu dé khac — theo hinh thirc “cudn chieu”).

+ Pong thoi thwe hién hai chd dé (luan phién thuc hién cac tiét hoc clia hai chu dé
trong moi tuan — mai tiet chi mét chu de).

+ Mbi chil dé duoc thuc hién va két thuc tron ven trong mét hoc ki.
+ Mbi chl dé khéng nhat thiét phai thuc hién va két thic tron ven trong mét hoc ki.

C - HUGNG DAN SU DUNG SACH GIAO VIEN GIAD DUC THE CHAT 7
1. Hwéng dan tién hanh cac hoat ddng cua tiét hoc

a) Hoat dong mé dau (khéi dong)

Khoi dong tw duy, chuan bitam thé va khai dong co thé.
— Muc dich:

+ Chuan bi tam thé, tao hirng thi cho HS khi bwdc vao mét tiét hoc méi; tao
moi lién twdng gilra kien thirc va Ki nang da coé voi kién thire va ki nang moi;
kich thich mong mudn kham pha néi dung méi sé hoc.

+ Nang cao murc dé hoat dong cla cac co quan chirc nang, chuan bi cho co thé
buwdc vao hoat dong moi véi LVD cao hon.

— No&i dung va phwong thure hoat déng:
+ Chuan bjtam li cho HS: Gidi thiéu noi dung tiét hog v&i nhitng cau hdi, tinh hudng
co stre thu hut sw tap trung chu y ctia HS (trong boi canh vui twoi, nhe nhang).
+ Khoi dong co thé: Str dung bai tap, tro choi cé LVD twong déi thap.
— San pham:
+ La nhirng dw doan, lién twdng vé chu dé méi: la khéng khi hao htre tim toi, kham

pha dwoc hinh thanh trong méi HS déi voi ndi dung cla tiét hoc; 1a nhitng nhan
biét, ghi nhd ban dau vé kién thirc méi.

+ Co thé HS d3 dwoc chuan bi d& s3n 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 maoi.

+ Thay ddi nhirng nhan thtrc va quan niém chwa dung cé thé da co trwdc day hoic
do tiép thu chwa day du & bai hoc trwéc.

+ T& chirc cho HS tiép can véi dong tadc mdi, bai tap mai.

Noéi dung va phwong thire hoat déng:

+ Cung cap cho HS mét cach co6 he théng noi dung kién thirc méi. Giup HS nhan
biét dwoc hinh thai, cau tric ndi dung va yéu cau thwc hién bai tap, buwdc dau
cam nhan dwoc nhiémvu luyén tap.

+ Gioithiéu khai quat ki thuat dong tac bang I&i noi, hinh anh va dong tac lam mau;
phan tich n6i dung, cau tric, phwong huwdng chuyen dong. Gidi thiéu lai ki thuat
dong tac bang hinh anh quay cham hoac lam mau mé phong cua GV. Két hop
hwdng dan HS phwong phap quan sat va nhan biét thong tin tir hinh anh.

+ HS tw nghién ctru hodc trao dbi trong nhom Yé hinh thai, cau truc déng téq;
thwe hién thir bai tap (& mire d6 mé phdng), tiep xuc véi dung cu luyén tap de
tao cam giac ban dau, de tim hieu doi twong can chiem finh.

+ T(:)~Chl:l’c dé HS tap trng déng tac hoac lién hoan mét §6 dong tac theo dong tac
mau va dudi sy chi dao cua GV; luyén tap trong dieu kién khéng doi hoi sw
no lwc cao vé th§ lwrec hoac khéng co dung cu; véi s ho tro cla ngudi khac hoac
vOi cac vat chuan.

+ Goiy dé HS hiéu dung néi dung va yéu cau clia bai tap; huong dan HS sir dung
cac vat chuan can thiet de thuc hién ding toc do, bién dé, phwong hwdng cua
bai tap.

San pham:

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

+ HS nhan biét‘du’cyc vai tro, tac dung cua péi tap; nhén dang, ghi nhé duoc hinh
anh va yéu ’céu‘ thwc hién dong tac; co the mo ta bang 16i mét cach khai quat va
so lwgc nhat vé dong tac.

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

c) Hoat dong luyén tap

Muc dich:

+ HS tirng bwdc dwoc hinh thanh, cling co va hoan thién ve kién thirc, ki nang
thwe hiép bai tap theo hwdng chuan muwe, bén virng; bién kién thire, Ki nang maoi
thanh kién thire, ki nang cla ban than.

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

Noéi dung va phwong thirc hoat déng:

+ Té chirc cho HS luyén tap theo cac hinh thirc: Ca nhan, cap doi, nhom, ca lop;
tang cuong phoi hop gitra cac thanh vién trong nhém nham phat trien kha nang
giao tiep, hop tac, danh gia va tw danh gia.
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+ Dan dat HS thwc hién nhiém vu van déng véi sw tang dan vé do kho (tang toc do
thuwc hién, do chinh xac, bién dé va mirc do dung slrc; giam dan vai tré clia cac
yeéu to ho tro, vat chuan,...).

+ Bwdc dau tao diéu kién dé HS so sanh, nhan xé’g dong tac cua HS khac, théng qua
d6 hinh thanh ki nang quan sat va khac sau kién thirc mai.

— San pham:

+ M’u’c dd hinh thanh, phat trién vé&: Thai do déi voi nljiém vu hc_)c tap; nhan thue
doi v&i vai tro, tac dung cla hoat dong luyén tap; kien thirc vé Ki thuat dong tac
va phuong phap luyén tap.

+ Mdrc d6 6n dinh, chinh xac vé ki nang thuc hién bai tap; kha nang thuc hién bai tap
trong diéu kién c6 do kho tang dan.

+ Su tang trudng vé thé lwc, dac biét 1a nang luc phdi hop van dong.
+ Kha nang phéi hop, td chirc cap doi, nhém luyén tap.
d) Hoat dong van dung
— Muc dich:
+ Cung c6 kién thirc va ki nang mai.
+ Giam muirc do sai s6t, tAng cwong tinh nhip diéu va sw hop li vé kha nang dung sirc.

+ Phat trién kha nang thuc hién bai tap van déng trong cac diéu kién khé khan,
phirc tap hon (tang téc d6, tang mirc d6 dung strc, ting mirc dd chinh xac, tang
d6 khé cuia 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 clia ban than va giai quyét yéu cau cla thwc tién cudc sbng.

— No&i dung va phwong thire hoat déng:

+ Thuyc hanh kién thirc va ki nang méi trong cac dieu kién méi, tinh huong méi;
phdi hop nhiéu ki nang da cé véi Ki nang méi dé giai quyét nhiém vu van déng
maoi nay sinh.

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

— San pham:

+ Kién thirc dwoc khac sau va mé rong hon; ki nang da dwoc phat trién 1én mirc
dd mai, on dinh hon, it sai sét hon.

+ Biét tw tap, biét ’ng dung dé phuc vu hoat dong hoc tap va doi séng.
+ C6thé tw danh gia va phat hién sai sot vé dong tac clia ban than, clia cac ban.
d) Hoat dong tim toi, mo rong

DP6ivoi HS 16p 7 va bac THCS, hoat déng tim tdi sang tao khéng cau tric thanh mét
hoat dong chinh clia tiét hoc, GV c6 thé:

— Chon loc, phdi hop st dung cliing v&i hoat déng van dung.
— Neéu van dé dé hinh thanh va nuéi dwdng & HS nhu cau tim toi, sang tao.
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Muc dich:

+ Khuyén khich HS bwéc dau biét lién hé vai nhitng hoat déng gan gili trong
doi song.

+ Hinh thanh nhu cau hoc hai, trao ddi Ian nhau trong tap thé 1&p va ban be.

+ Hinh thanh, phat trién kha nang tw hoc, tim kiém théng tin va b sung kién thirc,
Ki nang.

Noéi dung va phwong thire hoat déng:

+ S dung ndi dung bai tap dé tién hanh cac TCVD; phrc tap hoa hoan céph va
mai trrd'ng thwe hién dé kich thich tinh sang tao, kha nang doc lap giai quyét van
de cla HS.

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

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

+ Kha nang trng dung ndi dung van dong trong khi tham gia troé choi.

+ Kha nang xt li cac tinh huéng nay sinh mét cach twong déi hop li va cé hiéu qua.
+ Kha nang tw hoc va tim kiém théng tin.

. Hwéng dan thwe hién tré choi van dong va kiém tra thé Iwe dinh ki

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

trinh; ¢6 dinh hwéng tac dong nham gop phan hinh thanh, cting ¢ ki nang van déng
va phg’t t(ién ’ghé Iwrc cho HS theo muc tiéu ctia cha de. Vi vay, khi thwe hién can lwu y
mot so van dé sau:

Céc yéu cau vé: Toc do van dong, d6 chinh xac vé dong tac, ki thuat, thoi gian thue
hién va so lan lap lai, d6 I6n clia LVD,. .. phai dwoc Iua chon phi hop voi muc dich
st dung va muc tiéu clia chu de.

GV chu déng lwa chon, sty dung cac TCVD, tro choi dan gian san cé cla dia
phu’ong de tang sw madi la vé ndi dung va sw da dang cua hinh thirc thwe hién
tiet hoc.

b) Hwéng dan thurc hién kiém tra thé lwe dinh ki

Kiém tra thé lwc clia HS dwoc trién khai theo dinh ki méi nam mét 1an vao cudi

nam hoc; néi dung danh gia can tuan theo cac tiéu chuan danh gia thé lwc HS do
Bo Giao duc va Dao tao ban hanh. Be qua trinh kiem tra dwoc diéen ra an toan va
dat két qua tét, GV can lwu y:

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

Két qua danh gia (sau khi xtr li s liéu va tédng hop) phai dwoc bao céo voi
Ban giam hiéu nha trwdng va théng bao cho phu huynh HS.
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NOI DUNG VA PHUONG PHAP
DAY HOCCACCHU BE

LUA CHON VA SUDUNG
CACYEU TO CUA MOI TRUGNG
TU NHIEN TRONG L_gyi,ég TAP

A -CAUTRUC NOI DUNG VA KE HOACH DAY HOC CHU BE

| | - CAU TRUC NOI DUNG CHU BE

‘ﬁ Chu dé géom hai néi dung:

— Mai trwdng tw nhién va cac yéu té clia méi trwong tw nhién.

— Lwa chon va sir dung céc yéu té cla méi trwedng tw nhién dé luyén tap.

| Il - KE HOACH DAY HOC

— Chu dé khéng cau truc thanh bai, khédng phan phéi sé tiét cho cac néi dung.

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

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

| - MUC TIEU
Buwéc dau hinh thanh va phat trién & HS:

— Kha nang nhan biét anh hwéng clia méi truong tw nhién dbi véi co thé va strc khoé.

— Kha nang lwa chon va st dung cac yéu td clia méi trudng tw nhién co loi cho
strc khoé dée luyén tap.
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Il- YEU CAU CAN DAT

1. Kién thirc

— Nhan biét dwoc cac yéu to clia méi trivdng tw nhién co anh hudng dén stic khoé va
sw phat trien thé chat (cac yeu to cua khong khi, anh sang mat troi, nwoc, dia hinh).

— Biét lua chon va st dung céc yéu té clia méi trwong tw nhién dé luyén tap.

2. Ki nang

Thuwe hanh dung ché dé va yéu cau luyén tap trong cac diéu kién khac nhau cla
mai trwong de gilr gin strc khoé va nang cao thé chat.

3. Thai dd

Thwdng xuyén chi y dén anh hwdng cla diéu kién tw nhién déi véi qua trinh RLTT.

” 92 ~
C - NOI DUNG CHU BE
1. Méi trwong tw nhién va cac yéu té clia mdi trwdng tw nhién

M@i trwdng tw nhién rat da dang va phong phu, bao gom tat ca cac yéu té tw nhién
trén Trai Dat nhw khéng khi, anh sang mat troi, dat, nwoc,... la diéu kién thwong xuyén,
can thiét déi vdi sw ton tai, phat trién clia con ngwoi va sinh vat.

Cac yéu té va dién bién clia méi trudng tw nhién cé lién quan mat thiét dén sw sdng
va sirc khoé clia con nguoi bao gom:

— Céc yéu t clia mai trwong khong khi: Nhiét d6, d6 &m, chuyén déng (gio). ...

— Cac yéu tb clia anh sang mat troi: Tia hong ngoai, tia t&r ngoai (con goi la tia UV),
anh sang don sac (co6 thé nhin thay bang mat thwong) va cac dang séng nang
lwvong khac.

— Céc yéu td clia méi trwdng nuwéc: DO trong, mau sac, mui vi, nhiét do, tinh chat
hoa hoc, dac diém vé sinh clia nguon nudc, ...

— Céc yéu toé clia méi trwong dat: Dia hinh, cau tao va tinh chat clia dat, ...

Méi trwdng tw nhién chira dwng trong d6 ca yéu t6 ¢o loi va cé hai dbi voi strc khoé
con nguoi. Vi vay, cac em can lwa chon va sir dung hop li cac yeu to cua moi trwong
tw nhién dé nang cao hiéu qua RLTT.

2. Lwa chon va str dung cac yéu té ctia mdi trwérng tw nhién dé luyén tap
a) Lwa chon va st dung cac yéu té cua moéi triéng khéng khi dé luyén tap

Khong khi can thiét cho co thé sdng dé hé hap, co vai trd to 16n trong qua trinh trao
ddi chat va nhiét, 1a diéu kién dam bao dé hoat dong thé luc ndi chung va hoat dong
TDTT néi riéng dat hiéu qua.

o Nhiét do khong 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 hoac cudi budi chiéu.

Luyén tap v&i cac bai tap co van déng nhe nhang; rat ngan thoi gian luyén tap.
Str dung trang phuc méng, nhe, dé thdm md haéi.

Tha Idng va hdi phuc tich cuwc sau luyén tap. Tuyét d6i khéng doi, tm nwéc lanh
trong khi luyén tap hoac ngay sau khi dirng luyén tap.

—Trong nhirng ngay lanh gia:

Khéng nér] Iuy%n tép‘véo cac thoi diém khong khi co nhiét do xudng thap nhw sang
sOom hoac cudi budi chiéu.

Lwa chon dia diém va trang phuc phu hop; khéi dong ki trwéc khi luyén tap.
e DO am khéng khi

— Trong nhitng ngay nang néng, dé am khéng khi giam: Do mé héi bay hoi nhiéu nén
su toa nhiét ctia co thé sé thuan loi. Trong diéu kién dé co thé chiu néng tét hon,
ngwoi tap cd cam giac dé chiu khi hoat déng TDTT.

— Trong nhitng ngay nang nong, dd am khong khi ting cao:

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

Nén luyén tap TDTT vao thoi diém cé thoi tiét mat (sang sém hoac cudi budi chiéu);
thwong xuyén lau md hoi bing khan sach dé co thé co thé dé dang tod nhiét;
kip thoi bu d lwong nwdc co thé da mat do md hoi bang cach udng nhiéu lan, udng
tir tlr trng ngum nho; rat ngan thoi gian luyén tap va giam mirc do hoat déng thé luc.
— Trong nhithg ngay lanh gia, d6 Am khong khi ting cao: D6 am cao khi nhiét do

khong khi thap sé lam ting cudng qua trinh toa nhiét, co thé sé& dé bi cam lanh.

Khi luyén tap can chu y gilr &m cho co thé (dic biét la ving c¢b) bang céc trang

phuc phu hop (quan ao dai, di &m, dé van déng), tranh noi bi gi6 lua.

e Chuyén dong cta khéng khi (gid)

— Trong nhirhg ngay nang néng, toc doé gioé cao:

Qua trinh toa nhiét clia co thé tang nhanh do bay hoi mé héi. Trong diéu kién do,
mac du kha nang chiu ndng néng tét hon nhwng co thé cling ddng thdi nhanh chéng
bi mat nwdc va gidm sit kha ning hoat dong thé luc.

Khi luyén tap can kip thoi bu du lwong nwédc da mat do mé héi va duy tri cac quang
nghi ngan.

— Trong nhirng ngay lanh gia, téc d6 gi6 cao:

Khi troi lanh, tc dé gié cang cao sé lam cho co thé cang mét nhiét nhanh, dé bi
cam lanh va lam gidm kha nang linh hoat ctia co, khép, day chang.
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Khi luyén tap can lwa chon noi khéng bi gié Iua, sir dung trang phuc dd @m cho
co thé.

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

Khi hoat déng ngoai troi voi thoi gian va thoi diém hop li, anh sang mat troi co
nhiéu tac dong tich cuc dbi véi co thé: Thic day qua trinh hinh thanh va phat trién
xuwong; tang cwdng kha nang mién dich, ngan nglra mot soé loai ung thw, bénh tat;
tang cwong chirc nang hoat dong ctia ndao bo va hé tim mach,...

Tuy nhién, khi hoat déng trong diéu kién anh sang mat trdi cé cwong dé cao,
thoi gian kéo dai sé cé hai cho co thé va strc khoé: Tén 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 cé nhiéu bong mat ctia cay xanh, lwa chon thoi diém anh sang
mat troi cd cuwong dé khéng cao, han ché thoi gian tiép xuc trwc tiép véi anh
sang mat troi.

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

¢) Lwa chon va st dung cac yéu té cua moéi trwéng nwéc dé luyén tap

Nwéc co vai trd cuc ki quan trong déi voi sw séng clia con ngudi va sinh vat.
Nudc sach cung cap cac chat khoang co loi cho co thé va sirc khoé, tham gia vao
qua trinh chuyén hoa cac chat dinh dwdng cho té bao, dao thai doc td, trao doi
nhiét gitra co thé va méi trwong,... Do dé co thé luén can dwoc cung cap du lwong
nwéc sach dé duy tri va 6n dinh hoat dong séng.

Nuwéc tao ra dé am trong khong khi, voi mot ti 1é thich hop, d& am trong
khong khi gitp co thé diéu hoa va n dinh than nhiét. St dung ngudn nwéc thiéu cac
chat khoang can thiét, cé nhiéu doc td, bi nhiém khuan khong nhirng 6 hai déi voi sw
ton tai va phat trién clia co thé ma con la nguyén nhan gay nén nhiéu loai bénh tat.

St dung méi trwong nwdc dé luyén tap:

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

— Luyén tap boi, l&n cé tac dung phat trién toan dién cac t6 chat thé luc, nang cao
kha nang hoat déng ctia co hé hap va dé sau hé hap.

Pé nudc thuc sw trd thanh méi trwong RLTT thé cé hiéu qua, ngoai viéc
phai cé kién thirc, Ki nang phong chdng dudi nwéc thi khéng nén luyén tap trong
nhirng diéu kién sau: Khi nwdc cé nhiét dé thap (dé bi cdm lanh, “chuét rut"); & nhirng
noi nguy hiém (hwdc sau, cé da ngam, cé vat sic nhon,...); & nhithg noi nwéc khong
sach (nwdc duc, cé mui clia thuc vat va dong vat théi riva,...).
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d) Lwa chon, str dung cac yéu té cta moi trwwong dat va dia hinh dé luyén tap

Dac diém ctia moi truong dat va dia hinh khéng chi anh hwéng sau sic dén diéu
kién khi hau, doi sbng xa hoi, lao ddng san xuat ma con anh hwéng trwc tiép dén sirc
khoé va thé chéat clia con nguwoi.

Cac yéu té clia bé mat dia hinh nhw dé cao, dd déc, cau tao ctia dat (mirc dé cirng,
mém), mirc dd bang phang,... 1a diéu kién dé& hinh thanh nén méi trwong van dong:

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

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

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

Cau héi goi y ndi dung hoc tap va van dung chu deé:

— Cac yéu t6 nao clia méi truong tu nhién cé anh hwéng dén hoat déng luyén tap
TDTT?

— Vi sao phai luva chon cac yéu to clia méi trvong tw nhién co loi cho sirc khoé
deé luyén tap?

— Trong nhitng ngay c6 thoi tiét ndng néng, dé am cao, khi luyén tap TDTT can chu y
nhitng diéu gi?

— Trong nhitng ngay cé thoi tiét lanh gia, do 4m cao, khi luyén tap TDTT can chua y
nhitng diéu gi?

— Vi sao phai cung cap di nuéc cho co thé khi luyén tap TDTT?

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

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

Bai Tén bai Noi dung Sé tiét
Bohéi h | = Phéi hop trong giai doan xuat phat cao va
dhO' 2P t!f:ng g::a; chay lao sau xuéat phat.
g [903N XYL PNAYL st o6 didm lwu y vé Ki thuat trong xuét phat| 2
cao va chay lao ; z .
< ; cao va chay lao sau xuat phat.
sau xuat phat . N
—Tro choi phat trién stre nhanh.
— Phéi hop chay lao sau xuat phat va chay gitra
Phéi hop trong| 9quang.
. giai doan chay lao| — Mét s diém Iwu y vé ki thuat trong phéi hop 5
sau xudt phat va| chay lao sau xuat phat va chay gira quang.
chay gitra quang | — Mot s6 diéu luat trong thi dau dién kinh.
—Tro choi phat trién strc nhanh.
— Phéi hop chay gitra quang va chay vé dich.
Phéi hop cac giai| — Phdi hop cac giai doan chay cu li ngan (60 m).
3 |doan chay cw li| — M6t sé diém lwu y vé ki thuat trong phéi hop 4
ngan (60 m) cac giai doan chay cu li ngan.
—Tro choi phat trién strc nhanh.
Il - KE HOACH DAY HOC
Ké hoach day hoc
1T Tén bai . - =
Tiet1— 2  Tiet3 -5 | Tiet6-9
1 Phdi hop trong giai doan xuéat phat "
cao va chay lao sau xuét phat
5 Phéi hop trong giai doan chay lao P
sau xuat phat va chay gitra quang
Phéi hop cac giai doan chay cuw |i
3 z +
ngan (60 m)
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B - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT CUA CHU BE

| - MUC TIEU

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

— Reén luyén thé lwe chung va mot sb t6 chat thé lwe dic trwng clia chay cw li ngan.
— Hinh thanh va phat trién nang luc tw hoc, nhu cau va théi quen RLTT.

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

Il - YEU CAU CAN PAT
Giup HS:
1. Kién thirc
— 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 tric va hoat déng cla cac bai tap chay cw li ngan.
— Biét mét sé diéu luat trong thi dau chay cw li ngan.

— Nhan biét dwoc mét s6 sai sét va cach khac phuc khi thuwe hién cac bai tap chay cw
li ngan.

— Biét cach thuc hién va phdi hop nhém, t6 dé thuc hién cac bai tap chay cw li ngan.
— Biét van dung cac bai tap va TCVD dé tw RLTT, vui choi.

2. Ki nang
— Thuwce hién dwoc cac giai doan chay cw li ngan theo dong tac mau va yéu cau clia GV.
— Phéi hop duoc cac giai doan clia Ki thuat chay cu li ngan.
— Phat hién va tw stra chira dwoc mét so6 sai sét don gian trong luyén tap.
— Van dung dwoc cac baitap da hoc dé tw luyén tap.
3. Thé lwc
C6 suw phat trién vé:

— Nang luc lién két van ddng, nang luc nhip diéu va nang Iwc phan rng déi voi tin hiéu
biét trude.

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

— Tich cuec, 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 BE

20



Phdi hgp trong giai doan xuat phat cao
va chay lao sau xuat phat

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT
| - MUC TIEU
T6 chirc va hwong dan HS: Luyén tap phdi hop giai doan xuét 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 phdi hop cac giai doan xuat phat,
chay lao sau xuat phat; biét cach luyén tap.

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

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

— Thai d6: N& luc hoan thanh néi dung hoc tap va rén luyén thé Iwc.

B - HUGNG DAN Td CHUC HOAT BONG DAY HOC
|- TO CHU'C HOAT BONG MO PAU

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

— Gioi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— Sl dung phwong tién trwc quan gidi thiéu khai quat vé phdi hop xuat phat va
chay lao sau xuat phat trong chay cu li ngan.

— Dat cau hoi dé thu hat sw tap trung chu y ctia HS déi véi néi dung bai hoc:

+ Xuat phat chay cw li ngan phai tuan thi nhiing quy dinh nhu thé nao? (Phai diing
sau vach xuat phat, cac bé phan cua co thé khéng duoc cham vach xuat phat;
khéng duoc xuat phat trudc hiéu lénh xuat phat cda trong tai: xuat phat dung
dudng chay).

+ Do dai cac bwdc chay trong giai doan chay lao sau xuét phat c6 khac nhau

hay khong’? Vi sao? (Co khac nhau, vi ngu’ov tap dang cb gang tang dan do dai
va tan sé budc chay dé dat téc doé cao nhét).

— Nhan xét y kién ctia HS, dwa ra phuong an tra 16i dang.

— T chire, hudng dan HS khéi dong co thé.
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2. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, lién hé véi nhitng hiéu biét d3 cé vé tw thé va dong tac xuat phat,
chay lao.

Thao luan, tra loi cau hoi ctia GV.

Thuwe hién bai tap khi dong theo yéu cau va huwdng dan cia GV.

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

(Hoat déng chung ca I6p)

1. Hoat dong cua GV

a) Gi¢i thiéu ndi dung kién thire méi

Gi{)i thiéu muc dich, tac dung cla cac bai tap phdi hop xuat phat va chay lao sau
xuat phat.

Sl dung tranh anh, déng tac mau gidi thiéu cau truc, yéu cau va cach thuc hién:
Phéi hop trong giai doan xuéat phéat cao va chay lao sau xuét phat

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

+ Toc do giai doan nay phu thudc vao lwc dap sau va do dai bwdc chay, vi vay can
dap sau manh va tang dan dé dai budc trong chay lao sau xuat phat.

Mot sé diém lwu y vé ki thuat trong xuat phat cao va chay lao sau xuat phat

+ Khixuat phat, khéng thwc hién budc nhay xa ratriwde vi diéu d6 sé lam giam téc 3o
chuyen déng cla co the va khong tao dwoc do nga cua than trén.

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

+ Tang téc do chay lao sau xuat phat bang cach né luc dap sau va ting dan dé dai
bwéc chay.

b) Hwéng dan HS lam quen déng tac maoi

Chi dan HS thuc hién thir bai tap phdi hop xuat phat cao va chay lao sau xuat phat

theo hinh anh da ghi nho.

Chi dan HS thuc hién cac bai tap phdi hop xuat phat cao va chay lao sau xuat phat
theo ddng tac mau va hiéu |énh cta GV.

Chi dan HS mét s6 sai so6t thwong gap trong luyén tap:

+ Phoi hop gilra tay va chan khi thwe hién budc chay dau tién khéng hop |i.
+ Khéng chi y hiéu [énh xuat phat, tu thé roi vi tri xuat phat khéng hop |i.

+ S dung sirc manh va hudng dap sau khi chay lao khéong phu hop.

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

— Nhan biét va ghi nhé yéu cau, cach thuc hién cac loai hinh bai tap théng qua hinh
anh trwc quan, loi gi¢i thiéu cua GV.

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

— Thuwc hién cac bai tap theo hiéu Iénh ciia GV.

Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

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

a) Té chirc hoat déng luyén tap
— Phé bién ndi dung, yéu cau luyén tap:
+ On tap cac bai tap xuat phat cao va chay lao sau xuat phat.
+ Luyén tap cac baitap phdi hop xuat phat cao va chay lao sau xuat phat.
— T chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cip doi, nhom, ca 1op.
— Chidan, danh gia hoat déng luyén tap clia HS.
— Huwéng dan HS phat hién va sira chiva sai sét khi thwe hién cac bai tap.
b) Té chirc tré choi phat trién stre nhanh

Budi bat theo hiéu Iénh

15-20m
Hinh 1. Tré choi Dudi bat theo hiéu Iénh

— Chuén bi: HS tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi. Trén mdi san, déi A
va B c6 s0 ngudi bang nhau diing thanh hang ngang doi dién nhau. Chi huy dung
coi de ra hiéu lénh.

— Thuwc hién: Khj c6 hiéu 1énh, hai doi ddng thoi di chuyén theo ‘héng ngang ra trwoc.
Khi c6 mét tiéng coi, HS déi B nhanh chéng chay quay vé vach xuat phat cla
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doi minh, khi d6 HS doi A dudi theo vé nhe vao vai HS daéi B (khi co hai tiéng coi,
thwe hién ngwoc lai). Trong méi lwot choi HS nao bi vé vao vai trwédc khi chay qua
vach xuat phat 1a nguoi thua cudc.

2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

Ty hé khau lénh

+ Xuéat phat cao va chay lao sau xuat phat cw li 7 — 10 m.

+ Plrng vaiva lwng hwdng chay, quay nguoi xuat phat va chay ra trwéc 3 -5 bude.
Xuét phat cao va chay theo quan tinh.

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:

Phoi hop xuat phat va chay lao theo cac tin hiéu khac nhau (tiéng ho, tiéng vo tay,
tieng coi, hiéu lénh co,..)cwli 7 —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 stic nhanh.

IV — TO CHU'C HOAT BONG VAN DUNG

(Hoat dong nhém, ca I&p)

1. Hoat déng cua GV

Thay dbi yéu cau, téc do, cu li thwe hién cac bai tap phéi hop xuat phat cao va chay
lao sau xuat phat theo hwéng nang cao nang lwc phan trng véi hiéu Iénh xuat phat,
kha nang phat huy sirc manh téc do.

St dqu cac bai tap xuat phat cao va chay Iao'sau xuat phat dé rép luyén va

phat trien stirc nhanh phan wng (doi v&i tin hiéu biéet trwdc), sirc manh toc do.

Goi y HS tra 16i cau hoi trong SGK: Em hay cho biét chay cw li ngan cé nhirng

tw thé xuat phat nao? (Xuat phat thap va xuat phat cao).

Pat cau hoi dé HS lién hé va van dung:

+ Toc do xuat phat phu thuge vao nhiing yéu to nao? (Phu thude vao téc dé phan
tking 'cda co thé doéi voi tin hiéu xu?t phat, toc do va stkc manh dap sau, goc do
va toc do nga than ra triroc khi xuat phat).

+ Luyén tap phoi hop gilra xuat phat va chay lao sau xuat phat co tac dung gi?
(C6 tac dung phat huy hiéu qua cda xuat phat; tiing budc hoan thién Ki thuat xuat
phat va chay lao sau xuat phat).

Hwdng dan HS tw luyén tap phdi hop giai doan xuat phat va chay lao sau xuét phat.
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2. Hoat dong cua HS
— Thuwc hién cac bai tap van dung cta GV.
— Thao luan va van dung kién thirc da hoc dé tra |oi cac cau hdi clia GV.
— S dung tro choi, cac bai tap da hoc dé tw luyén tap.
— Van dung kién thirc da hoc dé tw danh gia két qua luyén tap.
C - TO CHU'C HOAT BDONG KET THUC TIET HOC
(Hoat déng chung ca I&p)
1. Hoat déng hdi phuc sau luyén tap

Té chirc HS thuc hién cac dong tac hoac tro choi co tac dung tha léng va hdi phuc
co thé (cé van déng nhe nhang, vui twoi).

2. Nhan xét hoat dong hoc tap va giao nhiém vu vé nha
— Nhan xét vé thai do, két qua hoc tap va van dung ctia HS.
— Giao nhiém vu va yéu cau tw luyén tap.

— Huwéng dan sir dung SGK dé tw hoc va chuan bi bai hoc méi.

m Phoi hgp trong giai doan chay lao

sau xuat phat va chay gilia quang

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
| - MUC TIEU
T4 chiic va hwong dan HS: Luyén tap phdi hop giai doan chay lao sau xuat phat
va chay gilra quang.
Il - YEU CAU CAN PAT
Giup HS:
— Kiénthtrc: Nhan biét duoc ngidung, yéu cau phoi hop giai doan chay lao sau xuét phat
va chay gitra quang; biet cach luyén tap va mét so diéu luat trong thi dau dién kinh.

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

— Thé lwc: Co sw phat trién vé nang luc lién két van déng, nang luc nhip diéu va sirc
manh toc 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 CHUC HOAT DONG MO PAU

(Hoat dong chung ca lop)

1. Hoat déng cua GV

Gioi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

S dung phwong tién truc quan giéi thiéu khai quat vé phdi hop giai doan chay lao

sau xuat phat va chay giira quang.

D3t cau hoi dé thu hat sw tap trung chu y clia HS ddi véi ndi dung hoc tap:

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

+ Hay néu nhiém vu cla giai d,oan chay Iaq sau xuat phat va chay gilra quang.
(Chay lao c6 nhiém vu tang toc do sau xuat phat; chay gitra quéng c6 nhiém vy
duy tri va phat huy toc doé cao nhat da dat duoc trong giai doan chay lao).

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

T chirc, hwéng dan HS khéi dong co thé.

2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh, lién hé véi nhitng hiéu biét da cé vé giai doan chay lao sau xuat

phat va chay gitra quang.

— Thao luan, tra loi cau hoi ciia GV.

— Thuwec hién céac hoat déng khéi dong co thé.

Il - TO CHU'C HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C MO

P

(Hoat déng chung ca Iop)
Hoat dong cua GV

a) Gi&i thiéu ndi dung kién thirc méi

Gi6i thiéu muc dich, tac dung cla cac bai tap phdi hop chay lao sau xuat phat
va chay gitra quang.

Slr dung tranh anh, déng tac mau gidi thiéu vé cau tric, yéu cau cach thuce hién:
Phéi hop chay lao sau xuét phat va chay gitra quang

Két thic chay lao a thoi diém bat dau giai doan chay gilta quang. Muc dich
cua chay lao la tao ra toc dé cao nhat va chay gilra quang la duy tri toc do cao nhat
trén toan cuw |i.

Cudi g|a| doan chay lao, d6 nga ra truwdc clia than trén gidm dan, do dai bwdc chay
tang dan dé chuyén tiép sang giai doan chay gitra quang.
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Duy tri téc d6 cao nhéat trong chay gitra quéng duoc thuc hién bang cach duy tri
tbc dd va do dai cla tirng bwdc chay. Tich cwc dwa dui chan lang ra trwéc va tang
tdc d6 dap sau.

Mot sé diém Iwu y vé ki thuét trong phéi hop chay lao sau xuét phat va chay
gitra quang

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

Khi chay gitta quang, ban chan truédc ludn dat thang voi hwéng chay dé khong lam
anh hudng dén huéng dap sau.

Trong chay lao sau xuat phat ciing nhw chay gitra quang, can danh tay manh, nhip
nhang, phu hop véi nhip diéu clia chan va tha 1dng can thiét trong mdi buéc chay.

Mét sé diéu luat trong thi dau dién kinh

Trong cac cudc thi dau co cw li dwéiva téi 400 m (cw li ngan):

VBV phai chay theo 6 chay riéng.

T4t ca cac 6 chay phai cd do rong bang nhau véi do rong tdi thiéu 1a 1,22 m (+ 0,01 m).
M6i VBV phai chay ding 6 chay ctia minh tir khi xuat phat cho t&i khi vé dich.
b) Hwéng dan HS lam quen ddng tac mé&i

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

Chi dan HS déng loat thuc hién cac bai tap theo hiéu I1&énh va déng tac mau clia GV.
Chi dan HS cach nhan biét mét sb sai sét don gian thweng gap trong luyén tap:

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

+ Huwéng chuyén dong va goc do danh tay khéng phi hop.

+ Huwdng dap sau khéng hiéu qua, ban chan tiép xuc dwdng chay khéng dung.

"

Thuc hién bai tap chay bién téc, chay 1ap lai khédng dung yéu cau vé toéc do
va cu |i.

. Hoat dong cua HS

Nhan biét va ghi nhé yéu cau, cach thuwe hién cac loai hinh bai tap théng qua hinh
anh trwc quan, loi gi¢ithiéu cua GV.

Thue hién thir bai tap, hinh thanh cam giac ban dau vé yéu cau luyén tap.
Thuwc hién cac bai tap theo hiéu 1énh clia GV.

Il = TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat dong ca nhan, nhom, ca I&p)
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2.

. Hoat dong cua GV

a) Té chirc hoat ddng luyén tap

Phé bién ndi dung va yéu cau luyén tap:

+ On tap cac bai tap phéi hop xuét phat va chay lao sau xuét phat.

+ Luyén’tép cac bai tap phdi hop chay lao sau xuat phat véi chay gitra quang trén
mot so cw .

T chirc cac hinh thirc luyén tap: Cap déi, nhém, ca 16p.

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

Hwéng dan HS phat hién va stra chira sai sét khi thwe hién déng tac chay gitra
quéng va chay vé dich.

b) T4 chirc tro choi phat trién strc nhanh
Chay nang cao dui theo vach

A

5-7m S

Hinh 1. Tré choi Chay néng cao dui theo vach

Chuén bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sb ngudi bang nhau,
méi doi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

Thuwe hién: Khi cé hiéu [énh, lan lwot tirng HS clia mdi doi chay nang cao dui theo
vach dé dén dich, méi buwédc chay tuong (rng voi khoang cach gitra hai vach. Sau
do6 chay cham vé cudi hang, HS tiép theo chi xuat phat khi HS phia trwéc da vuwot
qua vach dich. Déi hoan thanh dau tién la déi thang cudc.

Hoat déng cua HS

a) Luyén tap ca nhan

Phébi hop xuéat phat va chay lao sau xuat phat cw li 7 — 10 m.

Chay tang téc dé va duy tri téc dé cao cw li 15 — 20 m, sau d6 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 nhém luyén tap, quan sat va danh gia két qua luyén tap ctia cac

ban trong nhom:

Xuat phat cao va chay nhanh cu |i 30 m.
Xuét phat cao theo tin hiéu khac nhau va chay nhanh cw i 10 =15 m.

Chay tang tbc d6 va duy tri toc d6 cao cw li 15 — 20 m (hodc 20 — 25 m) luan phién
voichay chamcwli15-20 m (20 — 25 m).

c) Luyén tap chung ca I1ép

Tro choi phat trién sirc nhanh.

IV -TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

C

(Hoat déng nhom, ca lop)
a) Hoat déng cua GV

Thay ddi yéu cau thuwc hién cac bai tap theo hudng: Tang tinh nhip diéu, téc do va
cw li thwe hién.

Goi y HS tra |0i cau hoi van dung trong SGK: Tai sao phai tiép dat bang nlra trudc
ban chan khi chay cu li ngan? (Pé giam chan déng cho co thé khi chan tiép dat).

Dat cau hdi dé HS lién hé, van dung:

+ Co thé sl dung bai tap chay bién téc hodc 1ap lai dé khai dong co thé trudc
khi luyén tap cac mon the thao khac duoc I‘<h6ng’? (Dwaq, nhwng thuc hién sau
khi da khoi déng chung; quéang duong, so lan lap lai va toc do can giam bot).

+ Trong budi tap chay cw li ngén, can phai lam gi sau mdi lan thwe hién bai tap?
(Khong ngdi hoac nam, tich cuc tha long co thé va hit thé sau).

Hwéng dan HS: Van dung cac bai tap va tro choi da hoc dé tw rén luyén va vui choi
cung cac ban; cach str dung cac bai phat trien the lwc chung, strc manh toc do,
strc nhanh tan so, stc bén toc do.

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

Van dung kién thire da hoc dé tra 161 cac cau hoi clia GV va tw danh gia két qua
luyén tap.

— 10 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat dong chung ca l&p)
Thuwe hién twong tw nhw Bai 1. Chl dé — Chay cw li ngan (Muc C, trang 25).
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Phoi hop cac giai doan chay culingan (60 m)

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

Tb chirc va hwéng 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 ngan; biét cach luyén tap.

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

— Thé luc: C6 suw phat trién vé& nang luc lién két van dong, ning lwe phan (ng va stc
manh toc do.

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

B - HUGNG DAN T0O 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.

— S dung phuor]g tién truc quan gioi thiéu khai quat vé ca’c' bai tap xuat phat,
chay lao sau xuat phat va phoi hop cac giai doan chay cw li ngan.

— Dat cau hoi dé thu hat sw tap trung chi y ctia HS déi véi ndi dung bai hoc:

+ Xuéat phat chay cw li ngan phai tuan tht nhirng quy dinh nhw thé nao? (Phai ding
sau vach xuét phat, cac boé phan cia co thé khéng duoc cham vach xuéat phat;
khong duoc xuét phét trude hiéu Iénh xuét phét cla trong tai: xuat phat ding
dudng chay).

+ Do dai cac buwdc chay trong giai doan chay lao sau xqét phat c6 khac nhau
hay khong? Vi sao? (C6 khac nhau, vi nguoi tap dang co gang tang dan dé dai
va tan so6 budc chay dé dat toc dé cao nhat).

— Nhan xét y kién clia HS, dua ra phuwong an tra loi dang.
— T6 chirc, hwéng dan HS khai dong co thé.
2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh, lién hé véi nhitng hiéu biét da cé vé cac giai doan chay cu li ngan.
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Thao luan, tra |&i cau hoéictua GV.
Thuc hién bai tap khéi ddng theo yéu cau va hudng dan clia GV.

— TO CHU'C HOAT BONG HINH THANH KIEN THU'C MO

(Hoat déong chung ca lop)

. Hoat dong cua GV

a) Gidi thiéu ndi dung kién thirc méi

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

+ Kithuatvé dich tét gilip nguoi tap cham day dich sém va gianh th hang cao hon
khi c6 hai hodc ba dbi thi chay ngang nhau.

+ DPanh dich dwocthwe hién dotang tdc dd chuyén dong cuathantréntl sau ratruwdce
o bwdc cuoi.
Phéi hop céac giai doan chay cw li ngan (60 m)

+ Phéi hop céac giai doan Ia nhiém vu quan trong dé hoan chinh ki thuat chay cuw i
hgan (60 m).

+ Pénang cao thanh tich chay 60 m, can thuwdng xuyén tap lap lai cac baitap ki thuat,
bai tap thé luc va khac phuc nhirng sai sét trong thwe hién ki thuat.

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

+ O giai doan chay vé dich, duy tri tdc d cao nhat dwoc thwe hién bang cach né lwc
duy tri tan so va doé dai budc chay.

+ Khithwe hién bwédce cudi, khéng nhay qua vach dich, khéng danh dich sém (giam
toc d6), khéng cb gang buwdc dai ra trwdc (dé bi nga).

b) Hwéng dan HS Iam quen ddng tac méi

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

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

Khéng chu y hiéu 1énh xuat phat, tw thé rdi vi tri xuat phat khéng hop |i.
Str dung strc manh va hwéng dap sau khi chay lao khéng phu hop.
Két thic giai doan chay lao qua sém.

Cubi cw li thiéu nd lwc duy tri tbc dé.

Pét ngét giam tdéc dd & bwdc chay cudi.

+ + 4+ + + o+

Banh dich sém hoac mudn; nhay qua vach dich.
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2. Hoat dong cua HS
— Nhan biét va ghi nhé yéu cau, cach thuc hién céc loai hinh bai tap théng qua hinh
anh truc quan, 1oi gi¢i thiéu cua GV.
— Thuec hién thir bai tap, hinh thanh cdm giac ban dau vé yéu cau luyén tap.
— Thuwc hién cac bai tap theo hiéu lénh cua GV.
Il - TG CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat déng ca nhan, cap doéi, nhém, ca lop)
1. Hoat dong cua GV
a) Té chirc hoat déng luyén tap
— Phd bién ndi dung, yéu cau luyén tap phdi hop céac giai doan chay cw |i ngan:
+ On tap céc bai tap phdi hop chay lao sau xuat phat va chay gitra quang.
+ Luyén tap cac bai tap phdi hop chay gilra quéng va chay vé dich.
+ Luyén tap bai tap phdi hop cac giai doan chay cuw li ngan.
— T chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap déi, nhém, ca 16p.
— Chidan, danh gia hoat déng luyén tap ctia HS.
— Huwéng dan HS phat hién va stra chira sai sét khi thuwe hién cac bai tap.
b) T4 chirc tro choi phat trién strc nhanh
Chay con thoi 4 x 10 m

& yoip UoBA

& 8-10m -

Hinh 1. Tré choi Chay con thoi 4 x 10 m
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Chuén bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu doi cé sb nguoi bang nhau,
moi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

Thwe hién: Khi c¢6 hiéu 1&nh, lan lwot trng HS clia méi ddi chay dén vach dich,
cham chan vao vach sau dé nhanh chéng tré vé cham chan vao vach xuéat phat,
tiép tuc 1ap lai (Ian 2) va tré vé cudi hang. HS tiép theo chi dwoc xuéat phat khi HS
phia trwdc da két thic lwot chay va vwot qua vach xuat phat. Déi hoan thanh dau
tién la doi thang cudc.

. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

DPi hoac chay cham cw li 15— 20 m, lién tuc thuc hién déng tac danh dich.
Chay tang téc dd cu li 30 m phdi hop danh dich.

b) Luyén tap nhom

Luan phién hé khau [énh cho céc ban luyén tap, quan séat va danh gia két qua luyén tap

clia cac ban trong nhom:

Chay tang tdéc d6 30 m phdi hop danh dich, xen ké quang nghi 2 — 3 phut.

Phéi hop cac giai doan véitoc do tang dan cw i 40 —60 m. Thuc hién xen k& quang
nghi 3 — 5 phut.

Chay 60 m xuat phat cao.

Thi dau gilra cac nhom, mai lwot hai ban chay theo dwong chay riéng cw li 60 m.
Két qua duoc xac dinh bang déng hd bam giay.

c) Luyén tap chung ca I&p

Tro choi phat trién stre nhanh.

IV -TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

(Hoat déng nhom, ca 1&p)

1. Hoat dong cua GV

Thay déi yéu cau, tbc dd, cu li thue hién cac baitap phdi hop theo huwéng nang cao
nang luwc phan (rng véi hiéu Iénh xuat phat, kha nang phat huy strc manh téc dé;
kha nang duy tri tbc dd trén toan cw li 60 m.

Str dung cac bai tap phdi hop cac giai doan trén toan cu li dé phat trién strc bén
toc do.

Hwéng dan HS tra 161 cau hdi van dung trong SGK: Em hay ké tén mot s6 bai tap phéi
hop cac giai doan clia chay cu li ngan ma em da dwoc luyén tap. (Phdi hop giai doan
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xuét phat va chay lao sau xuéat phat phdi hop giai doan chay lao sau xuat phét va chay
giira quéang; phdi hop chay giika quang va chay vé dich; phéi hop céc giai doan).
— Dat cau hoi dé HS lién hé vavan dung:

+ Dé dat tbc d6 cao trong chay cw li ngén, can chi y rén luyén nhitng yéu té nao
sau day: Strc manh dap sau? Tan sb buéc chay? D6 dai bwéc chay? (Ca ba yéu
t6 déu cé y nghia quyét dinh déi véi viéc nang cao téc do chay).

+ Tai sao phai thwc hién cac dong tac tha 1dng co thé sau mai lan thwe hién bai
tap van dong? (Pé gitp co thé giam bét mét méi sau luyén tap, nhanh chong
héi phuc va tré vé trang thai binh thuong).

— Huwéng dan HS tw luyén tap phdi hop cac giai doan chay cw li ngan.

2. Hoat dong cua HS

— Thuwc hién cac bai tap van dung ctia GV.

— Thao luan va van dung kién thirc da hoc dé tra I&i cac cau hoi clia GV.
— S dung tro choi, cac bai tap da hoc dé tw luyén tap.

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

C - TO CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat dong chung ca lop)
Thuwe hién twong tw nhw Bai 1. Cha dé — Chay cw li ngan (Muc C, trang 25).
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. NHAY XA KIEU NGO

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

Bai Tén bai Noi dung Sé tiét
P x| ~ Giam nhay va budc bo.
g [PVThuURtgIEM NNAY | sat 6 didu Iuat trong thi dAu dién kinh. 3
va bwdc bO 5 : 8 P 5
—Tro choi phat trien strc manh.
@ thust chav da va | ~ C4Ch 60 &
o |RlThuRtChay daval _ chay aa. 3
giam nhay e B 4
—Tro choi phat trien stkc manh.
Ki thuat bay trén| — Kithuat bay trén khéng.
3 | khéng va roi xubng | — Ki thuat roi xubng cat. 4
cat — Tro choi phat trién strc manh.
Phéi hop cac giai| — Phdi hop céc giai doan nhay xa kiéu ngdi.
4 |doan ki thuat nhay | — Mot sb diéu luat trong thi dau dién kinh. 4
xa kiéu ngoi —Tro choi phat trién strc manh.
Il - KE HOACH DAY HOC
Ké hoach day hoc
TT Tén bai - - - -
Tiet1-3|Tiet4-6|Tiet7-10|Tiet11-14
1 | Ki thuat giam nhay va budc bd +
2 | Ki thuat chay da va giam nhay %
3 Ki thuat bay trén khéng va roi N
xubng cat
A Phéi hop cac giai doan ki thuat ;
nhay xa kiéu ngoi
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B - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT CUA CHU BE
| - MUC TIEU

— Trang bi cho HS kién thirc, ki nang thwe hanh ki thuat nhay xa kiéu ngi.

— Rén luyén thé lwc chung, phat trién nang lwc lién két van déng, sirc manh tdc do
va strc manh bét phat.

— Phat trién nang lwc tw hoc, nhu cau va théi quen RLTT.

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

Il - YEU CAU CAN PAT
Giup HS:

. Kién thire

=

Nhan biét va ghi nho:
— Muc dich, tac dung luyén tap ki thuat nhay xa kiéu ngoi.
— Hinh thai, cau tric, cach thwc hién cac giai doan ctia Ki thuat.
— M6t s6 diéu luat trong thi dau nhay xa.
— Cach phat hién mét sé sai sét don gian trong luyén tap va cach khac phuc.
— Cach van dung cac bai tap va TCVD dé tw luyén tap, vui choi giai tri.
2. Ki nang
— Thuec hién dwoc Ki thuat cac giai doan nhay xa kiéu ngdi.
— Phat hién va tu stra chira dwoc mét so sai sot don gian trong luyén tap.
— Thwc hanh co hiéu qua hoat dong ca nhan, 5, nhém trong luyén tap.
— Van dung dwoc cac baitap da hoc dé tw luyén tap.

3. Thé lwc

C6 sw phat trién vé:
— Nang luc lién két van déng va nang lwe nhip diéu.
— Thé luc chung, strc manh téc d6 va sirc manh bét phat.
4. Thaido
— Tich cuwe, 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 b

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT

|- MUC TIEU

Té chirc va hudng dan HS: Luyén tap ki thuat giam nhay va budc bo trong nhay
xa kiéu ngoi.
Il- YEU CAU CAN PAT

Giup HS:

— Kién thire: Nhan biét dwoc muc dich, ndi dung, yéu cau va cach luyén tap ki thuat
giam nhay va buwdc bo.

— Ki nang: Thuc hién dwoc Ki thuat giam nhay va buwéc bo.

— Thé lwc: Co6 s phat trién vé nang luc lién két van déng, nang luc nhip diéu va strc
manh boét phat.

— Thai dé: Tich cuc, chu dong trong luyén tap va giup do ban.
B - HUGNG DAN TO CHUC HOAT DONG DAY HOC

|- TO CHU'C HOAT PONG MO PAU
(Hoat déng chung ca I&p)

1. Hoat dong cua GV

— Gioi thiéu néi dung, nhiém vu hoc tap.

— St dung phuwong tién trwc quan gidi thiéu khai quat vé ki thuat nhay xa kiéu ngdi,
vé vai tro clia giam nhay va buéc bd trong nhay xa.
— Dat cau hoi dé thu hat sw tap trung chd y va khai thac vén hiéu biét ctia HS vé
nhay xa:
+ Luyén tap nhay xa co vai trd nhw thé nao déi véi cudc sdng va sirc khoé clia con
nguwoi? (Phét trién va hoan thién ki ndng van déng co ban; rén luyén stic khoé
va phat trién thé chat, dic biét Ia stic nhanh va stic manh téc do).

+ Sw khac nhau co ban gilka nhay cao va nhay xa la gi? (Nhay cao la hoat dong
van déng nham duwa co thé vuot qua mot do cao nao nd; nhay xa la hoat dong
van déng nham dua co thé vuot qua mot khodng cach nao do).
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+ Yéu tb nao quyét dinh két qua nhay xa? (Téc dé chay da, stic manh giam nhay
va buoc bo).
+ Nhay xa [a mét trong nhitng néi dung thi dau ctia mén thé thao nao? (Pién kinh).

+ Giam nhay trong nhay xa (thudc hé théng thi dau Quéc té) cé vai tro gi va duoc
thuwc hién bang moét hay hai chan? (Pua co thé lén cao va bay xa ra truéc;
duoc thue hién bang mot chan).

— Tong hop, nhan xét y kién ctia HS, dwa ra phwong an tra 1oi dung.

— T6 chirc va hudng dan HS khdi dong co thé.

2. Hoat dong ctiia HS

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

— Thao luan, tra loi cau hoi cua GV.

— Thuwc hién cac bai tap khoi dong co thé.

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

(Hoat dong chung ca lop)

—

. Hoat dong cua GV
a) Gi&i thiéu ndi dung kién thirc méi
- G[éi thi?u muc dich, tac dung cua ki thuat giam nhay va bwéc bo trong nhay xa
kieu ngoi.
— Sl dung tranh anh, déng tac mau gidi thiéu cau tric, yéu cau va cach thwe hién:

e Giam nhay va budc bo

a) Chay da; b) Dét changiam nhdy; c) Gidm nhdy; d) Budc bé; e, g) Bay trén khéng; h) Roi xubng cét
Hinh 1. Céc giai doan ctia ki thuat nhady xa kiéu ngoi
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Chan giam dudi thang va tiép xUc véi van giam nhay bang ca ban chan, sau dé

khép gbi hoi khuyu (Hinh 1b) va dap nhanh, manh dé dwa co thé roi dat (Hinh 1c).
Cung thoi diém chan giam nhay dudi thing, dui chan lang dwa nhanh ra trudc, [én trén.
Tay cung bén chan giam dwa nhanh ra trwéc, 1€n trén va dieng dét ngét khi canh tay
song song v&i mat dat. Tay cung bén chan lang gap & khép khuyu, danh sang bén,
lén cao ngang vai. Két thic giam nhay, co thé roi dat & tu thé buwdc bo trén khong
(Hinh 1d).

Mot sé diéu luat trong thi dau dién kinh

DPéi véi mén Nhay xa:

Puong chay da dai téi thiéu 45 m, rong 1,22 m.

Van giam nhay:

+ Puoc lam bang gb hodc vat liéu thich hop dé giay clia VBV c6 thé bam vao ma
khéng bi tron, truot.

+ Co chiéu dai 1,22 m, day khéng qua 0,1 m, réng 0,22 m, dwoc soh mau trang.

Hb cat co chidu rong t6i thiéu 12 2,75 m, t6i da 1a 3,0 m, dwoc dd day cat am va xop.
Mat trén cla hé cat ngang bang véi mat van gidm nhay. Khoang cach giira vach
gidm nhay va mép xa clia hé nhay it nhat [a 10 m.

b) Hwéng dan HS lam quen ddng tac méi

Chi dan HS tw thue hién thir ki thuat giam nhay va buwéc bd dé co6 cam nhan ban
dau vé cau truc ki thuat, vé kha nang dung strc va kha nang phdi hop dong tac.

Chi dan HS dbéng loat thuc hién cac ddng tac bo tro va ki thuat giam nhay, budc bo
theo déng tac mau va hiéu lénh cta GV.

Chi dan moét sb sai sét thuwong gap khi luyén tap:
+ Nham lan chan giam nhay.

+ D3t chan giam nhay khéng ding huéng, chua thé hién yéu cau nhanh, manh
clia dong tac.

+ Phéi hop thiéu déng bd gilra giam nhay va buwéc bé.

+ Thoi diém va géc do thuc hién dong tac buwdc bo thiéu ddng bo, thiéu nhip diéu
v&i giam nhay.

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

+ Sau khi giam nhay va buéc bo, tiép dat bang ca ban chan, khoéng khuyu gbi dé
hoan xung.

2. Hoat dong cua HS

— Ghi nhé tén va hinh thanh biéu twong ding vé dong tac.
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— Thuwc hién thir tirng ki thuat theo hinh anh da ghi nho.

— Tap tlrng déng tac cla ki thuat theo hiéu 1énh va déng tac mau ctia GV.

Il - TO CHUC HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat dong ca nhan, nhom, ca lop)
1. Hoat dong cua GV
a) Té chirc hoat ddng luyén tap
— Phb bién néi dung va yéu cau luyén tap.
— T6 chire cac hinh thire luyén tap: Ca nhan, nhém, ca lop.
— Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap cta HS.
— Huwéng dan HS phat hién va sira chira sai sét khi thuc hién cac dong tac b tro.

b) T chirc tré choi phat trién strc manh

Thi ai bat nhay xa hon

Hinh 2. Tro choi Thi ai bat nhay xa hon
— Chuén bi: HS tham gia tré choi dwoc chia thanh hai nhém nam, ni¥, méi nhém
dirng thanh mét hang doc sau vi tri bat nhay.

— Thuwec hién: Khi cé hiéu Iénh, lan lwot tirng HS clia méi nhém vao vi tri bat nhay va
giam nhay bang hai chan ra trwéc, tiép dat (trong hd cat) dong thoi bang hai got
chan. HS tiép theo chi bat nhay khi HS thuc hién trwdc da ra khoi hé cat. HS cé
khoang cach bat nhay xa nhat clia nhém la ngwdi 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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— Bat chan giam nhay:
Plrng thang nguoi
trén chan  trwéc
(chan lang), chan sau
(chan giam) kiéng
got. Bwa nhanh chan
sau ra trwéc mot
bwéc, tiép dat nhanh,
manh bang ca ban
chan. Két thuc & tw
thé bwéc bo trén chan
giam nhay kiéng got. Hinh 3. Giam nhéy va ding trén chan gidm & tu thé budc b

TTCB Giam nhay Budc bd

— Chay 3 = 5 budc thuc hién giam nhay va bwdc bd lién tuc trén dudng théng vOi
cwli10—15 m.

b) Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap, quan satva danh gia két qua luyén tap cta cac
ban trong nhém:
— Dibd 3 hodc 5 bwdc, giam nhay nhanh, manh dwa co thé bay [én cao thanh tw thé
bwdc bd, roi xubng dat bang nira trwdc ban chan lang va khuyu gbéi dé gidm chéan
dong co thé.

— Chay 5 - 7 buéc thue hién giam nhay buéc bo va roi vao hé cat.

c) Luyén tap chung ca lép

Tro choi phat trién strc manh.

IV -TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG
(Hoat déng chung ca I&p)

1. Hoat dong cua GV

— Thay dbi yéu cau va hinh thirc thuc hién bai tap theo hwdng: Tang téc do, strc
manh va doé chinh xac thwc hién cac bai tap.

— St dung céac bai tap gidam nhay va budc bod 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 1o cau hoi van dung trong SGK: Tai sao trong nhay xa, gidam nhay can
thuc hién véi van giam nhay? (Pé phat huy luc giam nhay;: gidi han vi tri giam nhay
theo quy dinh cta Luat Dién kinh).

— Dat cau hoi dé HS lién hé va van dung:
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+ Cac dong tac bd tro ki thuat nhay xa kiéu ngdi co nhitng diém giébng nhau
nhw thé nao? (La nhitng dong tac cd lién quan truc tiép dén hoat dong cia chan,
hudéng téi rén luyén khd nang phéi hop van déng va strc manh cda hai chan,
dac biét la stic manh tée do).

+ Gilra gidm nhay va bwdc bd trong luyén tap ki thuat nhay xa cé méi quan hé nhuw
thé nao? (Cé téc déng qua lai, giam nhay Ia diéu kién dé thuc hién doéng tac buoc
bo; budc bb co vai tro phat huy hiéu qua cua giam nhay).

+ Tai sao nguoi tap thudng gidm nhay bang chan thuan? (Chan thuan ctia méi nguoi
thuong la chan co stic manh va sy khéo léo cao hon so voi chan khong thuan).

— Huwdng dan HS sir dung cac bai tap va tro choi da hoc dé tw luyén tap, vui choi.
2. Hoat dong cua HS
— Luyén tap cac bai tap van dung theo yéu cau ctia GV.
— Thao luan, tra 1oi cau hoi ctia GV.
— S dung cac bai tap, tro choi da hoc de tw luyén tap va vui choi cung cac ban.
— Van dung kién thirc da hoc dé tu danh gia két qua luyén tap.
C - T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat dong chung ca lop)

Thue hién twong tw nhw Bai 1. Chl dé — 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

Tb chirc va huéng dan HS: Luyén tap ki thuat chay da, phdi hop gidm nhay va
budc bo.

Il - YEU CAU CAN PAT

— Kién thirc: Nhan biét dwoc ki thuat chay da va cach phdéi hop véi giam nhay,
bwoc bo.

— Ki nang: Thuc hién dwoc ki thuat chay da va phdi hop giam nhay, buwéc bd.
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Thé lwc: Co sw phat trién vé strc manh téc do, strc manh bt phat va nang luc
lién két van déng.

Thai d&: N6 lwc hoan thanh cac bai tap van déng, tich cuc hop tac trong luyén tap.

B - HUGNG DAN TO CHUC HOAT BONG DAY HOC

|- TO CHU'C HOAT PONG MO PAU

1;

=

(Hoat déng chung ca 16p)
Hoat dong cua GV

Gidi thiéu néi dung, nhiém vu hoc tap.

Str dung phuwong tién trwe quan gidi thiéu khai quat vé ki thuat chay da va phéi hop
giam nhay.

D3t cau hoi dé thu hat sw tap trung cha y ctia 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 cia co thé va hiéu qua
thure hién céc ki thuat tiép theo).

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

Nhan xét y kién cla HS, dwa ra phuong an tra 1&i dang.
Té chirc va hwéng dan HS khéi déng co thé.
Hoat dong cua HS
Quan sat hinh anh, lién twéng dén nhitng hiéu biét da co vé chay da va giam nhay.
Thao luan, tra |&i cau hoicta GV.
Thuwc hién cac bai tap khdi dong co thé.
— TO CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat dong chung ca 1op)
Hoat dong cua GV
a) Gi&i thiéu ndi dung kién thirc mé&i
Gif’yi thiéu muc dich, tac dung cla chay da va phdi hop gidm nhay trong nhay xa
kieu ngoi.

St dung tranh anh, déng tac mau giéi thiéu cau truc, yéu cau va cach thuc hién:
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Cach do da

Tl vi tri van giam nhay di ngwoc vé hwdng chay da, mét budc chay da twong

dwong hai buwdc dithwdng (11 — 13 bwdc da ddivoi niv; 13 — 15 budc da dbi véi nam).

Chay da

Tw thé chuan bi chay da: Blrng chan truwéc chan sau, chan trwdc tiép dat bang ca

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

thang hodc hoi nga ra trwéc, hai tay co tw nhién. Trong lwong co thé dén déu trén

hai chan hoac don Ién chan truéc.

Thwe hién: Chay tdng dan téc d6 va dat tbc d6 cao nhat & nhitng budc da cubi.

Buwdc da cudi thwong ngan hon budc trudc dé khoang mét ban chan dé chuan bi

gidam nhay. Tw thé than nguwoi gidm dan dé nga ra trwdc va chuyén thanh thang

dirng & bwdc cudi.

b) Hwé'ng dan HS Iam quen ddng tac méi

Chi dan HS tw thuwc hién thtr cac ddng tac dé cé cam nhan ban dau chay dava phdi

hop giam nhay.

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

phéi hop cac budc dava mé phong ki thuat giam nhay theo hiéu [énh va déng tac

mau clia GV.

Chi dan mét sb sai sét thuwong gap trong luyén tap:

+ Buwdc khéng ding s6 budc da theo yéu cau ctia GV.

+ Buwédc da cudi chua tao diéu kién thuan loi dé giam nhay (bwdc qua dai,
khéng ha thap trong tam).

+ Dat chan giam nhay khéng ding huwéng, tiép xtc van giam (hodc dat) bang nira
trwdc ban chan.

. Hoat dong cua HS

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

Luyén tap tirng Ki thuat theo hiéu 1énh va dong tac mau cta GV.

Il - TO CHU'C HOAT BONG LUYEN TAP

(Hoat dong ca nhan, nhém, ca I&p)

1. Hoat dong cua GV

a) Té chirc hoat déng luyén tap

Phé bién trinh tw va yéu cau luyén tap (tir budc da dén chay da, tir 1 budc da phoi
hop gidm nhay dén 3 hodc 5 bwéc da phéi hop gidm nhay, tir cham dén nhanh).
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— T chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, nhom, ca l6p.

— Chidan va danh gia hoat déng luyén tap ctia HS.

— Huwdng dan HS phat hién va sira chira sai sét khi luyén tap.
b) Té chirc tro choi phat trién sirc manh
Ai cham bdng nhiéu lan

— Chuan bii HS tham gia tro
choi dwoc chia thanh nhiéu
d6i nam, nir (gdbm cac
HS cé chiéu cao twong duong
nhau), méi ddéi dirng thanh
moét hang doc trwdc vi tri
treo bong. Bong treo cao hon
chiéu cao v&itay tir 20 dén 30 cm.

— Thuwe hién: Khi cé hiéu 1énh, 1an
lwot tieng HS dirng dwéi béng
bat nhay nhanh, lién tuc Ién cao bang hai chan, hai tay véi bong trong 10 giay.
HS c6 sb lan bat nhay cham béng nhiéu Ian nhat cia nhém la HS thang cudc.

Hinh 1. Tré choi Ai cham béng nhiéu 1an

2. Hoat dong cua HS
a) Luyén tap ca nhan
— Chay da 3 — 5 buwdc thwe hién giam nhay bwéc bo lién tuc cw li 15 - 20 m.

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

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:

— Chay da 3 -5 budc, giam nhay nhanh, manh vwot qua xa ngang dat trudc hd nhay
& tw thé budc b (xa dat cao 20 — 40 cm), roi xubng bang chan lang.

— Chay da5 -7 buéc voitdec d6 nhanh dan, giam nhay buédc bd roi vao hd cat bang
chan lang.
c) Luyén tap chung ca I1ép
Tro choi phat trién strc manh.

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

1. Hoat dong cua GV

— Thay dbi ndi dung va yéu cau luyén tap theo hwéng: Tang toc do, tang do chinh xac
khi thwc hién bai tap; tang so lwong bwdc da phoi hop giam nhay; tang sirc manh
giam nhay.
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— St dung cac bai tap chay da va giam nhay dé rén luyén va phat trién thé lwc chung,
nang lwc lién két van ddng, nang lwc nhip diéu va strc manh bot phat clia chan.

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

— Dat cau hoi dé HS lién hé van dung:

+ Luyén tap ki thuat nhay xa co tac dung phat trién loai té chat thé lwc nao? (Phéat
trién déng thoi tat ca céc té chat thé luc, dic biét Ia kha nang phéi hop van dong
va stic manh téc do cia déi chan).

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

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

2. Hoat dong cua HS

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

— Thao luan, tra loi cau hoéi cua GV.

— Sl dung cac bai tap da hoc dé tw luyén tap va vui choi cung cac ban.

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

C - TO CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC
(Hoat dong chung ca l6p)

Thuc hién twong tw nhw Bai 1. Chl dé — Chay cw li ngan (Muc C, trang 25).

Ki thuat bay trén khong va roi xudng cat

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

Té chirc va hwdng dan HS luyén tap ki thuat bay trén khéng va roi xudng cat trong
nhay xa kiéu ngdi.

Il - YEU CAU CAN DPAT
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: Thuc hién va phdi hop dwoc ki thuat giai doan bay trén khéng va roi
xubng cat.

— Thé luc: Cé sw phat trién vé strc manh téc do, strc manh bot phat va nang Iwc lién
két van dong.

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

B - HUGNG DAN Td CHUC HOAT DONG DAY HOC
|- TO CHU'C HOAT BONG MO PAU
(Hoat dong chung ca 1&p)
1. Hoat dong cua GV
— Gioi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

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

— Dat cau hadi dé thu hut sw tap trung chu y ctia HS vé ndi dung hoc tap:

+ Tai sao kiéu nhay xa co tén la “Nhay xa kiéu ngdi'? (Tw thé trén khong giéng
tr thé ngoi).

+ K& tén nhitng kiéu nhay xa ma em biét. (Kiéu ngdi, kiéu w6n than, kiéu cat kéo).

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

+ Vi sao phai luyén tap ki thuat roi xudng cat? (Pé tang dé xa va dém bao an toan
khi roi xuéng).

— Nhan xét y kién clia HS, dwa ra phuong an tra 16i ding.
— T6 chirc va hwdng dan HS khéi dong co thé.
2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh, lién hé véi nhirng hiéu biét da co6 vé giai doan trén khéng va
roi xuéng.

— Thao luan, tra loi cau hoicua GV.

— Thuwc hién cac bai tap khdi déng co thé.

Il - TO CHU'C HOAT DPONG HINH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat déng chung ca I&p)

1. Hoat dong cua GV
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a) Gi&i thiéu ndi dung kién thirc méi

— Gidi thiéu muc dich, tac dung cla giai doan bay trén khéng va roi xubng cat trong
nhay xa kiéu ngoi.

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

e Ki thuat bay trén khéng

Két thic giam nhay, co thé roi dat & tw thé budc bo, sau dé thu chan giam
vé phia trwdc cung voi chan lang. Trwdc khi roi xudng cat, hai chan déng thdi dudi
ra truwdc, hai tay danh thang tir trén ra truwdc, xudng dwédiva ra sau.

e Kithuét roi xubng cat

Khi hai gét chan cham cat, gap nhanh chan & khdp gbi dé giam chan dong cho
co thé, than trén gap ra trwdc, nguwc ap sat dui dé gitv cho co thé khong nga ra sau,
hai tay ddng théi vwon ra trwéc vé phia hai ban chan.

b) Hwé'ng dan HS 1am quen ddng tac ma&i

— Chi dan HS thuc hién thtr dong tac: Két hop chay da, giam nhay voi thuc hién
tw thé ngdi trén khoéng va roi xudng cat (trong hd cat) dé cé cadm nhan ban dau vé
Ki thuat.

— Chidan HS luyén tap theo déng tac mau clia GV

+ Prng tai chd mé phéng ddng tac giam nhay, nang va dudi chan lang 1én cao,
ra trwéc két hop gap than va véi hai tay ra trwdce.

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

— Chidan cac sai sét thwong gap trong luyén tap va cach sira chira:
+ Thuwc hién khéng dung thw tw luyén tap.
+ Phéi hop cac clr ddéng thiéu déng bo.

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

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

— Quan sat hinh anh va déng tac mau clia GV; ghi nhé tén goi, cach thuc hién,
hinh thanh biéu twong ding vé déng tac.

— Thuwc hién thir trng déng tac theo hinh anh da ghi nho.

— Tap tirng budc theo hiéu I1énh va déng tac mau clia GV.
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Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat dong ca nhan, nhom, ca lop)

1. Hoat dong cua GV
a) Té chilrc hoat ddng luyén tap

— Phé bién thir tw néi dung va yéu cau luyén tap.

— T chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, nhom, ca l6p.

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

— Huwéng dan HS phat hién va sira chira sai sot trong luyén tap.
b) Té chirc tro choi phat trién strc manh

Nh3y day tiép strc

8-10m e
Hinh 1. Tro choi Nhdy day tiép strc

&

— Chuan bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu doi co sé ngwoi bang nhau,
moi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

— Thuc hién: Khicé hiéu [énh, 1an lwot titng HS clia mbi doi nhay day kiéu chan trudc
chan sau dén dich va trd lai vach xuéat phat trao day cho HS tiép theo, sau dé dirng
vao cudi hang. Déi hoan thanh dau tién la doi thang cudc.

2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

Nhay 16 c6 3 — 5 bwéc bang chan giam, & bwdc cudi roi vao hd cat dong thdi bang
hai ban chan.

b) Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhom luyén tap va quan sat, danh gia két qua luyén tap ctia cac
ban trong nhom:
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— Taichd bat nhay bang hai chan ra truwdc, khi & trén khéng gap than va vwon hai tay
vé phia trwédc, dong thdi cham cat bang hai ban chan.

— Chay da 3 — 5 buwdc, giam nhay va buwéc bd roi vao hd cat bang hai chan. Sau dé
tang sb buwéc chay da lén 5 -7 budc va 7 — 9 buédc.

c) Luyén tap chung ca lop
Tro choi bd tro phat trién stec manh.
IV - TO CHU'C HOAT BONG VAN DUNG
(Hoat déng nhom, ca 1&p)
1. Hoat déng cua GV
— Thay déi yéu cau luyén tap theo huéng: Tang mirc do chinh xac vé tw thé than
nguwoiva goc dé bwdc bo, trén khéng, tiep dat; tang so bwdc va toc dé chay da.

— Goi y HS tra 161 cau hoi trong SGK: Tai sao khi “roi xuéng cat” trong luyén
tap ki thuat nhay xa, ngwdi tap phai gap nhanh khép gbi va than trén ra trwdc?
(Dé hodn xung va tranh nga ra phia sau lam giam doé xa cta Ian nhay).

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

+ Tai sao phai phdi hop déng bd gilra gid@m nhay va bwdc bd? (Budc bd cé tac
dung phét huy hiéu qua ctia giam nhdy dé dua co thé bay Ién cao hon).

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

+ Tai sao gilra cac lan thuc hién Ki thuat nhay xa, vi tri giam nhay khéng én dinh?
(Quéng dudng chay da, mikc do nd luc vé stic manh, do dai va tan sé buéc chay
khong duy tri giéng nhau giira cac lan chay da).

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

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

— Van dung kién thirc clia bai hoc dé tra 16i cau hoi clia GV,

— Sl 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 - T0 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC
(Hoat déng chung ca lop)
Thue hién twong tw nhw Bai 1. Chl dé — Chay cw li ngan (Muc C, trang 25).
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Phdi hgp cac giai doan ki thuat
nhay xa kiéu ngéi

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

Té chirc va hwéng dan HS luyén tap phdi hop cac giai doan cuia ki thuat nhay xa

kiéu ngoi.

Il- YEU CAU CAN PAT

Giup HS:

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

Ki nang: Phéi hop dwoc cac giai doan ctia ki thuat.

Thé lwc: Cé suw phat trién vé stic manh téc do, strc manh bot phat va nang luc lién két
van déng.

Thai d&: Tich cwe tim kiém va chia sé théng tin vé néi dung chl dé véi cac ban.

~ HUGNG DAN T0 CHUC HOAT BONG DAY HOC

|- TO CHU'C HOAT BDONG MO PAU

(Hoat déng chung ca lop)

1. Hoat dong cua GV

Gioi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.
Str dung phuong tién truc quan gioi thiéu khai quat vé ndi dung va yéu cau phai
hop céc giai doan clia ki thuat nhay xa kiéu ngdi.

P&t cau hai dé thu hut sw tap trung chi ¥ ctia HS vé ndi dung hoc tap:

+ K& tén cac giai doan cta ki thuat nhay xa kiéu ngdi. (Chay da, giam nhay, bay
trén khong, roi xubng céat).

+ Tai sao gita cac lan nhay xa clia ngudi tap thuong cé sw khac nhau vé diém
giam nhay? (Do nguoi tap chura cé sw én dinh vé sb budc chay da, téc do chay
da va doé dai budc chay da).

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

T4 chirc va hwdng dan HS khéi dong co thé.
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. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, lién hé véi nhitng hiéu biét da cé vé cac giai doan clia ki thuat
nhay xa kiéu ngoi.

Thao luan, tra |oi cau hoi cua GV.

Thuwc hién cac bai tap khoi dong co thé.

-~ TO CHU'C HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MO

(Hoat déng chung ca Iop)

. Hoat déng cua GV

a) Gi&i thiéu ndi dung kién thirc méi

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

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

Phéi hop céc giai doan nhay xa kiéu ngoi

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

On dinh sb bwéc da, ting tbc do chay da, tbe dé giam nhay.

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

Mét sé diéu luat trong thi dau dién kinh

Trong thi dau mén Nhay xa:

Két qua méi lan nhay dwoc do tir mép trudc clia van giam nhay dén diém cham gan

nhét clia co thé VDV trén hé cat, theo duwdng thang vudng goc véi van giam nhay.

VDV sé& pham 16i néu:

+ Trong khi giam nhay, cham dat phia trwéc van giam nhay bang bat ki bd phan nao
clia co thé.

+ Giam nhay dong théi bang hai chan.

b) Hwé'ng dan HS Iam quen ddng tac méi

Chi dan HS thuc hién thir: Phdi hop cac giai doan nhay xa kiéu ngdi (véi hé cat)

dé c6 cam nhan ban dau vé ki thuat.

Chi dan HS luyén tap theo dong tac mau cta GV

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

+ Phéi hop cac giai doan nhay xa kiéu ngdi.

+ Diéu chinh s budc da, quang dwdng chay da va diém giam nhay.

+ Duy tri sw 6n dinh vé sb budc da, téec dd va do dai cac bwdc chay da.
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— Chidan cac sai sot thuwong gap trong luyén tap va cach stra chiva:
+ Chay da khéng lién tuc, budc chay khéng &n dinh vé dé dai va toc do.
+ Buwdc da cudi khéng ha thap dwoc trong tam co thé, khong tao didu kién dé giam
nhay co hiéu qua.
+ Giam nhay khong nhanh, manh, khéng dung hudng, khéng dung van giam.

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

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

— Quan sathinh anh va déng tac mau ctia GV; ghi nhé tén goi, cach thue hién, hinh thanh
biéu twong ding vé méi quan hé gitra cac giai doan clia ki thuat nhay xa kiéu ngdi.
— Thuwc hién thtr bai tap phdi hop theo hinh anh da ghi nho.
— Tap theo hiéu Iénh va déng tac mau clia GV.
Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat déng ca nhan, nhom, ca lop)
1. Hoat dong cua GV
a) Té chilrc hoat ddng luyén tap
— Phd bién thir tw ndi dung va yéu cau luyén tap.
— T6 chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, nhém, ca 1op.
— Chidan, danh gia hoat déng luyén tap clia HS.
— Huwéng dan HS phat hién va sira chiva sai sét trong luyén tap.
b) Té chirc tro choi phat trién strc manh
Lo co vuotrao

— Chuan bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi c6 sé ngwdi bang nhau,
moi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

— Thuc hién: Khi cé hiéu [énh, 1an luot tirng HS clia mbi déi lo co bat nhay qua rao,
sau khi vwot qua rao cudi, chay quay vé va dirng vao cudi hang. HS tiép theo
chi xuat phat khi HS thuc hién trwdc da vwot qua vach xuat phat. Déi hoan thanh
dau tién la doi thang cudc.
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Hinh 1. Tré choi Lo co vwot rao

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

— Do dava xac dinh sb bwdc da phu hop véi kha nang ban than.

— Chay thir da, diéu chinh téc d6 va cw li chay da: Chay da, dat chan giam vao
van giam nhay va chay thang ra trwdc, (khong giam nhay) kiém tra s6 budc da,
diém dat chan giam.

— Nhay xa véi da ngan (5 — 7 bwéc dbi voi nir, 7 — 9 bwdc déi véi nam).

— Nhay xa véi da trung binh (7 = 9 bwdc dbi voi nir, 9 — 11 budc dbi véi 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 v&i da xac dinh (11 = 13 budc dbi voi nir, 13 — 15 bwdc dbi véi nam) va
tang dan téc d6 chay da.

— Thi dau tap nhay xa.
c) Luyén tap chung ca Iép

Tro choi bd tro phat trién strc manh.
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IV-TO CHU'C HOAT PONG VAN DUNG
(Hoat déng nhom, ca lop)
1. Hoat dong cua GV

— Thay dbi yéu cau luyén tap theo huwéng: Tang tdc dd va strc manh thuwc hién bai tap;
tang mirc do chinh xac vé diém giam nhay va tw thé than nguoi khi bay trén khéng,
roi xubng cat; ting dé xa dat dwoc khi nhay xa.

— Goi y HS tra 16i cau héi trong SGK: Trong thi dau nhay xa, VBV pham I5i trong
nhitng trwong hop nao? (Khi giam nhdy cham dat phia trudce van giam nhay bang
bat ki b6 phan nao ctia co thé; giam nhay dong thdi bang hai chan; roi ra ngoai
vi tri clia hé cét theo chiéu ngang).

— D3t cau hdi dé HS lién hé, van dung:

+ Chi dwoc luyén tap nhay xa & dau? (O noi cé hbé nhdy xa ddm bdo an toan
vé duong chay da, vi tri giam nhay va diém tiép dat).

+ Tai sao phai khoi dong Ki co thé, dic biét la ving co, khdp cta hai chan khi
luyén tap nhay xa? (Nhay xa la hoat dong van dong doi hoi nguoi tap co sw
né lyc téi da vé strc manh toc do va stic manh bot phéat, diéu dé dé gay ra chan
thurong cho co thé, ddc biét la viing co, khép cla hai chan).

— Huwéng dan HS van dung bai tap, tro choi da hoc de 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 clia bai hoc dé tra 16i cau hdi cta GV.
— S dung cac bai tap va tro choi da hoc dé tw luyén tap va vui choi.

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

C - T CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat dong chung ca I&p)
Thuwe hién twong tw nhw Bai 1. Cha dé — Chay cw li ngan (Muc C, trang 25).
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CHAY CU LI TRUNG BINH

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

T Tén bai Noi dung S6 tiét
N | # Phéi hop trong giai doan chay gitra quang.
1 Z:;rl] hq(fh;rong ?L.l;' — Hién twong “cuc diém” trong chay cw li trung 5
2 2 binh va cach khic phuc.
quang ) .
—Tro choi phat trien strc bén.
PHGi higp trangaiare Phc:)i hqp trong xuat phat va tang téc dé sau
. doan xuit phat| Xuatphat .
va tang tbc d6 sau | — Mét sé diéu luat trong thi dau dién kinh.
Xuat phat —Tro choi phat trién stic bén.
N | —Phdi hop chay gitta quéng va chay vé dich.
POl gy eao g — Phoi hop cac giai doan cla ki thuat chay cu
3 |doan trong chay ; f 4
: ; li trung binh.
cw li trung binh . .
—Tro choi phat trién stre bén.

Il - KE HOACH DAY HOC

Ké hoach day hoc

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

1 | Phéi hop trong giai doan chay gilra quang +

Phéi hop trong giai doan xuat phat va tang
tdc d6 sau xuat phat

Phoi hop cac giai doan trong chay cu i
trung binh
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B - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT CUA CHU BE
| - MUC TIEU

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

— Hinh thanh va phat trién nang lwe tw hoc, nhu cau va théi quen RLTT.
— Reén luyén strc bén chung, tinh ki luat va kha nang né luc y chi.
|- YEU CAU CAN PAT

Giup HS:

. Kién thirc

N

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

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

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

— Biét van dung céc bai tap va TCVD dé tw RLTT, vui choi.

2. Ki nang

— Thuc hién dwoc cac bai tap phdi hop trong chay cu li trung binh.
— Phat hién va tw sira chita dwoc mét sb sai sét don gian trong luyén tap.
— Thuwe hanh dwoc cac hinh thure luyén tap ca nhan, t6, nhom.
— Van dung dwoc cac bai tap va tro choi da hoc de tw luyén tap, vui choi.
3. Thé lvc
C6 suw phat trién vé strc bén chung va nang lwc lién két van dong.
4. Thai do
— Tich cuec, tw giac va nd lwe y chi trong luyén tap.
— Co tinh than hop tac trong luyén tap.

— C6 théi quen va nhu cau tu luyén tap.

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

A

| ~ MUC TIEU VA YEU CAu CAN BAT
| | - MUC TIEU

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

| s oo
| Il - YEU CAU CAN DAT

:}: B

Kién thire: Nhan biét dwoc ndi dung, yéu cau trong phoi hop cac hoat ddng chay
gitra quéng trén dwong thang, dwong vong; biét cach luyén tap va khac phuc hién
twong “cuc diém” xay ra khi chay cw li trung binh.

Ki ning: Phdi hop dwoc cac hoat ddng trong chay gitta quang trén dwong thang,
dudng vong.

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

Thai d6: N& lwc tw hoc, tw RLTT hang ngay.

— HUGNG DAN TO CHUC HOAT BONG DAY HOC
| | - TO CHU'C HOAT BDONG MO DAU

(Hoat dong chung ca lop)

1. Hoat dong cua GV

Gioi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

Slr dung phwong tién trire quan gidi thiéu khai quat vé cac hoat dong bai tap chay
gitra quang trén duwong thang, dudng vong.

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

+ Néu nhirng diém khac nhau khi chay gitra quang trén dwong thang, duwong vong.
(Khéc nhau tw thé cia than trén, hudng cda ban chan khi tiép xic dudng chay,
hudéng va bién dé chuyén déng cta hai tay).

+ D6 dai chay gilra quang trong chay cw |i trung binh déi voi tirng Ira tudi HS
cap THCS c¢6 khac nhau hay khéng? Vi sao? (CS khéc nhau, vi & mbi do tudi
kha ndng hoat dong thé luc ctia HS khac nhau).

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

T4 chire, hwéng dan HS thuwe hién cac bai tap khéi dong co thé.

2. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, lién hé véinhiing diéu da biét vé chay gitra quang trén duwong thang,
dwong vong.
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— Thao luan, tra 1oi cau hoicua GV.
— Thuc hién cac bai tap khdi déng theo yéu cau ctia GV.
Il - TO CHU'C HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat dong chung ca I&p)
1. Hoat dong cua GV
a) Gi&i thiéu ndi dung kién thirc méi
St dung tranh érzh, déng tac mau gidi thiéu vé cac hoat déng trong chay gilia
quang trén dwong thang, dwdong vong va cach thuwc hién:
« Phbi hop trong giai doan chay gilra quang

Chay cuw li trung binh dién ra trén cac cw li tr 500 m dén 2000 m v&i tde dé twong
dbi cao, vi vay khi phéi hop trong giai doan chay gilra quang can chu y:

— Duy tri ddng tac chay thoai mai, phdi hop cé nhip diéu giita tan sé budc chay va do
sau cua nhip tho.

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

— Khi chay tir dwong vong ra dwong thang, & doan cudi dudng vong can dan dan
gidm d6 nghiéng vao trong clia co thé dé chuan bi chay ra dudng thang.

— Caéc hoat dong: Dot ngot thay dbi tbe do, go bé trong khi chay déu anh huwdng dén
thanh tich chay.

« Hién twong “cwe diém” trong chay cw li trung binh va cach khdc phuc

Trong chay cu li trung binh, sau xuat phat mét thoi gian, nguoi tap cam thay kho thd,
chéng mét, tim dap nhanh, dau bung, mé héi ra nhiéu va rat mét méi, mudn bo tap.
Do la trang thai mét méi tam thai, thudng xuat hién & nhirng ngwdi it luyén tap, khoi
dong khoéng day du, dwoc goi la “cwc diém”. Nguyén nhan cta hién twong “cuc diém”
la do nhu cau cao vé oxygen clia co thé khi van dong khéng duoc dap trng kip thoi.
Pé vuwot qua “cuwrc diém” ngudi tap can binh tinh, giam téc do chay va tich cuwc thé sau.
Néu tiép tuc van dong, hién twong “cuc diém” sé& mau chéng mat di, co thé budc vao
trang thai dé chiu hon va kha nang hd hap tré lai binh thwdng. Trang thai dé chiu dé
dwoc goi la “hé hap 1an hai” hay hién twong “thoat cuwc diém”.

b) Hwéng dan HS lam quen ddng tac mai

— Chidan HS thuc hién thtr (mé phdng) cac bai tap chay gitta quang trén dwong thang,
duwong vong theo hinh anh da ghi nhé dé& co cam nhan ban dau vé néi dung va yéu
cau luyén tap.

— Chi dan HS lam quen véi yéu cau cla cac bai tap chay gitra quéng theo hiéu Iénh
cua GV.
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— Chi dan mét s6 sai sé6t don gian can chu y khi luyén tap:
+ Thuwe hién khéng ding yéu cau vé tbc dé, cw li trong cac quéng “bién téc”.
+ Thuwc hién khéng dung yéu cau vé gidi han tdc dé va dé dai quéng 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.

— Thuwc hién mé phéng céac bai tap chay gitta quang trén dwong thang, dudng vong
theo hinh anh va yéu cau da ghi nho.

— Luyeén tap céac bai tap phdi hop trong chay gitra quing trén dwong thang, dwong
vong theo hiéu [énh cia GV.

Il - TO CHU'C HOAT DPONG LUYEN TAP
(Hoat déng ca nhan, nhom, ca lép)

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

— Phé bién néi dung va yéu cau thwe hién cac baitap phdi hop trong chay gitra quang
trén dudng thang, dwong vong.

— Huwéng dan trinh tw HS thwe hién cuw li, tbc d6 clia cac bai tap chay bién téc va chay
lap lai.

— T6 chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, nhom, ca 16p.
— Chidan, danh gia hoat déng luyén tap cta HS.

— Huwéng dan HS phat hién va sira chira sai sét khi thuc hién cac bai tap chay gitia
quang trén dwong thang, dwdng vong:

+ Khoéng duy tri déu nhip thé; thd loan nhip; thiéu ddng bé gitta nhip thd va
budc chay.

+ Thuwc hién cac hoat ddng phdi hop tay, chan trén dwdng vong khéng dat yéu cau
vé bién do, goc do.

+ Thuwc hién cac bai tap khéng ding vé téc do, vé thoi gian nghi va yéu cau
tha long.
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b) Td chivc trd choi phat trién sirc bén

Chuyén béng tiép stic

Hinh 1. Tré choi Chuyén béng tiép strc
— Chuén bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi, méi déi dirng thanh mét
hang doc sau vach xuat phat. HS dirng dau hang clia mdi déi cdm moét qua bong.
— Thuec hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an Iwot tirng HS clia moi déi chay ra phia truwéc dat
bdng vao vi tri s& 1 va chuyén béng & vi tri s6 1 dén vi tri s6 2, vi tri s& 2 dén vi tri
s 3,... cam béng & vi tri s6 5 tré vé trao cho HS tiép theo va dirng vé cudi hang.
DPoi hoan thanh dau tién la déi thang cudc.
2. Hoat dong cua HS
a) Luyén tap ca nhan

— Chay chamtrén duong thang, dwdng vong, luyén tap ki thuat budc chay va danh tay,
luan phién hit vao, thé ra theo nhip don hoac nhip kép (2 — 3 bwéc hitvao, 2 -3
bwoc tiép theo thd ra). Thuwe hién cw i 100 — 120 m.

— Chay tang téc do tlr dwong vong ra dwong thang va tr dudng thang vao duwong
vong cw |1 80 — 100 m.

b) Luyén tap nhom

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

— Chay tang téc dé tir dworng thang vao dudng vong va tir dwong vong ra dwdng thang
cw li 80 — 100 m, chay theo quan tinh.

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

— Chay nhanh tir dwong vong ra dwong thang va tir dwong thang vao dwdng vong
cw i 80 — 100 m luan phién voi chay cham cw li 150 — 200 m.

c) Luyén tap chung ca I1ép

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 dbi ndi dung, yéu cau thuc hién cac bai tap chay gitra quang theo hwéng:
Tangtdéc dova cu lichay, giam dan dé dai cw lichay chamtrong baitap chay bién toc;
tang dan cw li chay, gidm thoi gian quéng nghi trong cac bai tap chay Iap lai.

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

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

+ Tai sao quéng nghi clia bai tap Iap lai trong chay cw li trung binh ngan hon so voi
chay cw li ngan? (P6 Ia yéu cau cd tinh chuyén mén cta luyén tap stkc bén.
Pé tao ra sw phéat trién vé siic bén, baitap I3p lai phai dién ra khi co thé chuwa héi
phuc hoan toan, hay ndi cach khéc, bai tap Iap lai phai dién ra khi mét mdi ctia
lan van déng trudc dé chwa mat di hoan toan).

+ Trong thoi gian thwe hién mét bai tap chay bién téc cé quang nghi hay khéng?

(C6, quang duong chay véi téc dé cham hon cd thé duoc coi la mét hinh thic
nghi ngoi tich cuc hoac nghi ngoi khong hoan toan).

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

2. Hoat dong cua HS
— Thuec hién bai tap van dung theo yéu cau clia GV.
— Van dung kién thirc d4 hoc dé tra 1&i cau hdi clia GV.

— Tuw luyén tap cac bai tap chay gitta quang theo dia hinh tw nhién dé rén luyén sirc
bén chung.

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

C - T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat dong chung ca lop)
Thue hién twong tw nhw Bai 1. Chl dé — Chay cw li ngan (Muc C, trang 25).
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BEEREAA Phéi hop trong giai doan xudt phat

A

va tang toc do sau xuat phat

~ MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT

| - MUC TIEU

T4 chirc va hwdng dan HS luyén tap phdi hop giai doan xuat phat va tang toc do

sau xuat phat trong chay cw li trung binh.

Il - YEU CAU CAN PAT

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

Ki nang: Phéi hop dwoc giai doan xuat phat va tang téc do sau xuat phat.
Thé luc: C6 sw phat trién vé strc bén chung va nang luc lién két van dong.

Thai do: Cha dong lwa chon cac bai tap phu hop voi ban than dé RLTT.

— HUGNG DAN TO CHUC HOAT BONG DAY HOC

| - TG CHU'C HOAT BONG MO PAU

(Hoat déng chung ca I&p)

1. Hoat dong cua GV

Gioi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

Str dung phuong tién truc quan gidi thiéu khai quat vé cac bai tap phdi hop xuét
phat, chay tang téc d6 sau xuat phat.

DAt cau hdi dé thu hut sw tap trung chi y ctia HS vé ndi dung hoc tap:

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

+ Tang téc dd sau xuat phat trong chay cw li trung binh va chay lao sau xuat phat
trong chay cw li ngan co sw khac nhau nhw thé nao? (Trong chay cuw li trung binh,
sau xuat phat nguoi tap khong nd luc dé dat téc db cao nhat).

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

T4 chirc, hwédng dan HS khéi dong co thé.
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. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, lién hé véi nhitng diéu da biét vé ndi dung, yéu cau luyén tap.
Thao luan, tra loi cau hoi cua GV.

Thuwc hién cac hoat dong khoi dong co thé theo yéu cau va hwdng dan clia GV.

- TO CHU'C HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MO

(Hoat déng chung ca Iop)

. Hoat dong cua GV

a) Giéi thiéu ndi dung kién thirc méi
St dung tranh anh, déng tac mau gidi thiéu vé:
Phéi hop trong xuét phat va ting téc dé sau xuat phat

Xuét phat trong chay cw li trung binh, nguoi chay tang toe do dé chiém vi tri thuan loi.
Khi roivi tri xuat phat, duy tri dé nga ra trwéc ctia than trén dé ting toc do.

Qua trinh tang toc dé sau xuat phat, d6 nga ra trwdc cla than trén giam dan;
khéng cb gang dat tdc d6 cao sau xuat phat nhu trong chay cw li ngan.

Mét sé diéu luat trong thi dau dién kinh

VDV pham luat va bj truat quyén thi dau chay cw li trung binh khi:
C6 hanh dong x6 day hoac can trd VBV khac.

Tw y r&i khoéi duwong dua.

Chay lén dwong go hoac vach ranh gi¢i bén trong ctia dwong chay.
b) Hwé'ng dan HS lam quen ddng tac ma&i

Chi dan HS thwc hién mé phéng ndi dung, yéu cau cac bai tap phdi hop xuat phat,
tang téc dd sau xuat phat.

Chi dan HS thuwe hién cac bai tap xuat phat cao trén duwong thang, duwong vong,
chay tang toc d6 sau xuat phat va chay vé dich theo hiéu |énh, déng tac mau ctia GV.

Chi dan moét sb sai sot thuweng gap khi luyén tap:

+ Chay tang tdc d6 sau xuat phat véi tbc dd 16n hon yéu cau.

+ Thuwe hién quang dudng chay tang tbc dd sau xuat phat qua dai so voi yéu cau.
+ Dirng lai hoac giam téc do trwdc vach dich.

+ Chuwa phan biét dwoc yéu cau vé téc do: Chay cham, chay voi tde dé trung binh.
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2. Hoat dong cua HS

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

— Thuec hién thtr (md phdng) cac bai tap theo hinh anh, yéu cau da ghi nho.
— Lam quen vo&i cac bai tap theo hiéu Iénh va déng tac mau ctia GV.
Il - TO CHU'C HOAT BONG LUYEN TAP
(Hoat dong ca nhan, nhom, ca lép)
1. Hoat dong cua GV
a) Té chirc hoat ddng luyén tap
— Phd bién ndi dung va yéu cau thuwe hién cac bai tap.
— T chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, nhom, ca l6p.
— Chidan, danh gia hoat déng luyén tap ctia HS.
— Chidan HS phat hién va sira chiva sai sét khi thwe hién cac bai tap.
b) T4 chirc tro choi phat trién strc bén

Chay lubn coc va bat nhay tiép stic

10-12m
Hinh 1. Tré choi Chay luén coc va bat nhay tiép strc

A
k J

— Chuén bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé nguoi bang nhau,
méi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

— Thue hién: Khi cé hiéu 1énh, HS trong mdi déi lan lwot chay ludn coc va bat nhay
tach, chum chan theo 8, sau dé chay tré vé vach xuat phat theo dwong thang,
cham tay HS tiép theo va tré vé cudi hang. HS tiép theo chi xuat phat khi HS thuc
hién trwdc da vwot qua vach xuat phat. Doi hoan thanh dau tién la d6i thang cudc.
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2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

Tw hé khau Iénh va thwe hién ki thuat xuat phat cao.

Xuat phat cao trén duwong thang va dau duong vong cu li 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:

Xuat phat cao trén dwdng thang, dau duwong vong phdi hop chay tang toc do cuw i
60 — 80 m.

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

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

c) Luyén tap chung ca lop

Tro choi phat trién sirc bén.

IV - TG CH(’C HOAT PONG VAN DUNG

(Hoat dong nhom, ca lop)

1. Hoat dong cua GV

Thay dbi néi dung, yéu cau luyén tap theo huwéng: Tang dan dé dai cac doan duong
trong chay bién téc va Iap lai; tAng dan cw li va téc d6 thuc hién bai tap phdi hop cac
giai doan chay cw li trung binh; luyén tap trong diéu kién HS da xuéat hién mét moi
(dé phat trién strc bén).

Thay doi hinh thirc thwe hién bai tap chay cuw li trung binh: Chay theo diéu kién
tw nhién, chay vwot chuwéng ngai vat, thi dau tap.

Goiy HS tra loi cau hoi van dung trong SGK: Trong luyén tap chay cw li trung binh,
nguoitap phai thue hién nhitng yéu cau gi dé dam bao an toan? (Khéi dong co thé
theo diing yéu cau GV da hudng dan; khong luyén tap trong diéu kién sic khoé ¢
biéu hién khoéng tbt thong béo cho GV khi nhan thay nhiing dau hiéu bat thudng
vé stic khoé trong khi luyén tap; can cd tw van va hudng dan cta GV khi cé nhiing
can bénh can han ché hodc khéng dwoc van dong; tha Iong tich cuc va co hiéu qua
sau khi dung luyén tap, ...).

Dat cau hdi dé HS lién hé va van dung:
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+ Taisao chay cuw li trung binh thuong cé mirc d6 mét méi Ién hon rat nhiéu so
v6i chay cw li ngan? (Vi chay cw li trung binh cd thdi gian van déng nhiéu hon,
lirong oxygen co thé khéng duoc bu dap kip thdi nhiéu hon).

+ Tai sao baitap phat trién strc bén doi hoi ngwdi tap phaind lwc y chi cao trong
qua trinh luyén tap? (Vi mét moi trong chay cw li trung binh thuong rat Ién
va dién ra trong thoi gian tuong doi dai).

— Huwéng dan HS van dung cac bai tap phdi hop trong giai doan xuat phat va tang téc do
sau xuat phat dé tw rén luyén strc bén.
2. Hoat dong cua HS

— Thuwc hién bai tap van dung ctia GV.
— Thao luan, tra loi cau hoicla GV.
— St dung TCVD, bai tap chay cuw li trung binh dé thwong xuyén RLTT.

C - TO CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat dong chung ca lop)
Thue hién twong tw nhw Bai 1. Chl dé — Chay cw li ngan (Muc C, trang 25). ‘

Phoi hgp céc giai doan trong |

chay cu litrung binh

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

— Ki nang: Thuc hién duwoc cac yéu cau vé phdi hop chay gitra quang voi chay vé dich; ‘\,
phéi hop dwoc cac giai doan chay cw li trung binh.

— Thé lwc: Cé sw phat trién vé nang lwc lién két van déng, vé strc bén chung. |

— Thai dé: Chu dong, kién tri trong luyén tap.
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B - HUGNG DAN TO CHUC HOAT BONG DAY HOC

| - TO CHU'C HOAT BPONG MO PAU

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

— Gioi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— S& dung hinh anh truc quan gidi thiéu khai quat vé phdi hop céac giai doan trong
chay cu li trung binh.

— Dat cau hoi dé khai thac von hiéu biét clia HS vé phdi hop cac giai doan chay cw i
trung binh:

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

+ Chay vé dich trong luyén tap va thi dau chay cuw li trung binh thuéng dwoc thwe
hién trong hoan canh nao? (Mét méi ting dén mirc cuc diém, do dai va tan sé
budc chay cd xu hudng giam dang ké).

+ Trong thi ddu & Thé van hdi, chay cw li trung binh gém nhirng cw li nao? (800 m,
1500 m).

+ Luyén tap chay cuw li trung binh, chl yéu nham phat trién strc manh, strc nhanh
hay sirc bén? (Strc bén).

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

— T6 chirc va hwéng dan HS khoi dong co thé bang cac hoat dong don gian,
quen thudc (chay tai chd, xoay cac khép, tré choi ho tro khdi déng,...).

2. Hoat dong cua HS
— Quan sét,hinh’énh phdi hop cac giai doan trong chay cw li trung binh, lién hé véi
nhirng hieu biét da cé.
— Thao luan, tra loi cau hoi ctia GV.
— Thuwc hién cac bai tap khdi dong co thé.
Il - TO CHU'C HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MO
(Hoat dong chung ca lop)
1. Hoat dong cua GV
a) Gi&i thiéu ndi dung kién thirc méi
Slr dung tranh anh, déng tac mau gidi thiéu vé cau tric, cach thuc hién baitap phéi

hop cac giai doan trong chay cu li trung binh:
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Phéi hop chay gilra quang va chay vé dich

O giai doan chay vé dich, tbc dd chay cé xu hwéng gidm dan do mét moi. Dé duy

tri hodc tang toc do khiveé dich can:

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

Duy tri nhip th® va do sau clia mdi nhip thé theo cac buéc chay.
Phéi hop céac giai doan cua ki thuat chay cw li trung binh
Yéu cau va luu y trong chay cw li trung binh:

Biét st dung strc hop li, phu hop véi kha nang clia ban than trén toan cw i;
rén luyén kha nang duy tri tbc dé thwe hién bai tap.

Chut d6ng thwe hién cac diéu luat trong thi dau chay cuw li trung binh; binh tinh nd
lwe vurot qua trang thai cwe diém (néu cd) bang cach giam téc do va tang cudng hit
thé sau. Thwong xuyén theo déi trang thai strc khoé cua ban than trwdc, trong va
sau moi budi tap.

b) Hwéng dan HS lam quen ddng tac maii

Chi dan HS tw thuc hién thir cac bai tap phéi hop dé cé cam nhan ban dau vé
yéu cau va cach thuc hién.

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

Chi dan mét sb sai st thuwong gap khi luyén tap:

+ Dot ngdt giam tée do khi vé dich; nhay qua vach dich.

+ Strc luc chuwa dwoc phat huy trong qua trinh chay giira quéng va vé dich.

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

+ Sir dung téc d6 khéng phu hop véi kha nang clia ban than (qua cao hodc qua thap).
+ Khoéng thuc hién cac bai tap tha 16ng co thé, hit thd sau sau khi vé dich.

Hoat dong ctiia HS

Quan sat hinh anh, ghi nhé tén goi, cau tric va cach thuc hién cac baitap phoi hop
trong chay cuw li trung binh.

Thuwe hién thir (mod phong) tirng bai tap theo hinh anh da ghi nho.

Tap tirng bai tap theo hiéu Iénh va déng tac mau ctia GV.

Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat dong ca nhan, nhom, ca I&p)
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1. Hoat dong cua GV

a) Té chirc hoat ddng luyén tap

— Phd bién néi dung va yéu cau luyén tap bai tap phdi hop chay gitta quang véi

chay vé dich; phdi hop cac giai doan trong chay cu li trung binh.

— T6 chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, nhém, ca 16p.
— Chi dan, danh gia hoat dong luyén tap cta HS.
— Hwéng dan HS phat hién va stra chira sai sot trong luyén tap.

b) T4 chirc tro choi phat trién sirc bén

Hai ndm
®
&
4 4 ¢ 4 A T
' % % ‘a “a “a “a »
3 4 5 6 7 8 9 10

Hinh 1. Tro choi Hdi ndm

Chuan bi; HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé ngwdi bang nhau,
méi d6i dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

Thwe hién: Khi cé hiéu |énh, tirng HS ctia méi doi di chuyén ra trwde, lan lwot
cham tay vao ndm bén phai, bén trai tr hang s6 1 dén hang sb 10, sau dé vé
dirng vao cudi hang. HS tiép theo chi xuat phat khi HS phia trwéc da vwot qua
cap ham s6 10. Poi hoan thanh dau tién la déi thang cudc.

. Hoat déng cua HS

a) Luyén tap ca nhan

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

Chay tang téc d6 cw li 30 — 50 m két hop danh dich.
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:

Chay tang téc d6 cw i 100 — 120 m két hop danh dich.
Chay nhanh cuw li 120 — 150 m xen ké voi quang nghi 3 — 4 phut.
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— Chay toan cu li 250 — 350 m ddi véi ni¥, 400 — 500 m ddi véi nam, toc dd tang dan
théng qua cac budi tap tiép theo.

— Thi dau tap cw li: 300 m dbi véi nir, 500 m d6i véi nam.
c) Luyén tap chung ca lép
Tro choi phat trién sirc bén.
IV - TO CHU'C HOAT BONG VAN DUNG
(Hoat dong nhom, ca lop)
1. Hoat dong cua GV
- Thay doi ndi dung va yéu cau luyén tap theo hwdng: Tang tinh nhip diéu, téc do,
so lan, quang duong thuwe hién bai tap.

— Goi y HS tra o1 cac cau hoi van dung trong SGK: Vi sao phai tich cwc tha léng
co thé sau méi lan thuc hién baitap van déng va sau khi két thic budi tap? (Pap tng
luong oxygen co thé can dé hoi phuc co thé sau hoat dong thé lyc; gidm mirc do
mét moi cta co bap, ...).

— D3t cau hdi dé HS lien hé va van dung kién thirc da hoc:

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

+ Can van dung cac dong tac tha 16ng va hoi tinh co thé sau hoat ddéng van dong
nao? (Sau tat ca céc hoat dong van dong co tao ra mét moi, dac biét la sau khi
két thuc cac bai tap phdi hop trén cw li quy dinh).

+ Tai sao khi tha 1dng co thé can phdi hop voi hit the sau? (Sau van doéng, co thé
thuong can mét luong rat Ién oxygen dé hoi phuc, hit thé sau la cach bu dap
nhanh chong lugng oxygen do).

— Huwéng dan HS sir dung cac bai tap phdi hop cac giai doan chay cw li trung binh
dé tw luyén tap va vui choi hang ngay.

2. Hoat dong cua HS

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

— Van dung kién thirc clia bai hoc dé tra |&i cau hoiclia GV.

— S dung cac bai tap va tro choi da hoc dé tw luyén tap va vui choi.
— Van dung kién thirc d4 hoc dé tw danh gia két qua luyén tap.

C - T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat déng chung ca l&p)
Thue hién twong tw nhw Bai 1. Chl dé — Chay cw li ngan (Muc C, trang 25).
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BAI TAP THE DUC

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

TT Tén bai N&i dung Sé tiét

1 Bai thé duc lién hoan — Bai thé duc lién hoan tir nhip 1 dén nhip 10. 5
(tlr nhip 1 dén nhip 10) |- Tro choi phat trién khéo Iéo.

5 Bai thé duc lién hoan — Bai thé duc lién hoan tir nhip 11 dé&n nhip 20. 5
(tlr nhip 11 dé&n nhip 20) |- Tro choi phat trién khéo léo.

3 Bai thé duc lién hoan — Bai thé duc lién hoan tir nhip 21 dén nhip 30. 3
(tlr nhip 21 dén nhip 30) |- Tro choi phat trién khéo léo.

Il - KE HOACH DAY HOC

Ké hoach day hoc

TT Tén bai - i ,
mlet1=2 | Tiet3—4| Tietd5—7

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

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

3 | Baithé duc lién hoan (tir nhip 21 dé&n nhip 30) +

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

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

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

Il - YEU CAU CAN PAT
Giup HS:

72




1. Kién thive
— Biét dwoc muc dich, tac dung luyén tap baitap thé duc.
— Nhan biét va ghi nhé dwoc hinh thai biéu hién, tén goi cac dong tac.
— Biét cach dém nhip, cach thuwe hién cac déng tac.
— Nhan biét dwoc mét sé sai sét don gian trong luyén tap, cach stra 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 tw stra chira dwoc mét s6 sai sét don gian trong luyén tap.
— Thwc hanh dwoc bai tap theo nhip tw hé dé RLTT.
3. Thé lwe
Co sw phat trién vé nang luc lién két déng tac, nang lwe dinh hwéng va nhip diéu.
4. Thai do

— Tich cuc, cht dong trong phdi hop nhém, to dé luyén tap.

— Co thoi quen va nhu cau tw luyén tap.

C - NOI DUNG PHUONG PHAP DAY HOC CHU DE

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT

| - MUC TIEU

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

Giup HS:

— Kién thire: Nhan biét dwoc déng 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 sw phat trién vé nang luc lién két van déng, nang luc dinh hwdng
va nang lwc nhip diéu.

— Thai dé: Cha dong, tich cwc phdi hop nhom trong luyén tap va rén luyén tu thé.

B - HUGNG DAN Td CHUC HOAT BONG DAY HOC
| - TO CHU'C HOAT BONG MO PAU

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

— Gidi thiéu néi dung, nhiém vu hoc tap.

— Sl dung phwong tién truc quan gidi thiéu khai quat bai thé duc lién hoan: Sé6 lwong
déng tac, cau trdc ndi dung va phan chia nhip cho cac bai.

— Gidi thiéu muc dich, yéu cau va phuwong phap luyén tap bai thé duc lién hoan.
— DAt cau hoi dé thu hat sw chi y ctia HS déi véi néi dung hoc tap:

+ Bai thé duc lién hoan co thé sir dung dé luyén tap trong nhitng diéu kién va
muc dich nao? (Rén luyén tw thé, thé duc budi sang, thé duc gitra gio, déng dién
thé duc).

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

— Nhan xét y kién ciia HS, dwa ra phwong an tra |&i dung.
— T4 chire, hwéng dan HS khai dong co thé.
2. Hoat dong clia HS

— Lién hé nhirng déng tac va cach thwc hién bai tap thé duc voi nhirng diéu da biét,
da hoc & 16p 6.

— Thao luan, tra loi cau hoi cia GV.

— Thuec hién cac bai tap khdi dong co thé.

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

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

a) Gi&i thiéu ndi dung kién thirc méi

Str dung tranh anh, déng tac mau gidi thiéu yé cau truc, nhip dém, trinh tw thuc hién
tirng clr dong t nhip 1 dén nhip 10 cua bai thé duc lién hoan:

— TTCB: Bwng nghiém.
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Nhip 1. Chan trai bwéc sang ngang rong bang vai, dong thoi hai tay dang ngang,
ban tay sap, dau thang, méat nhin phia truwdc.

Nhip 2. Toan than xoay sang trai thanh twthé dirng chan trudc chan sau, trong lwong
co thé dén lén chan trai, chan phai tiép dat bang nira trwdc ban chan. Bong thoi tay
phaiduwaxudng dwéi, sangtrai, cung tay traidwalén caothanh hinh chiV, Iong ban tay
hwéng vao nhau. Pau ngira.

Nhip 3. Chan phai khuyu gdi, trong lwong co thé chuyén Ién chan phai, chan trai
dudi thang, than trén nga ra trwdc. Déng thoi hai tay dwa tir trén ra trwdc, xudng duwdi,
ra sau, chéch sang hai bén, I6ng ban tay hwéng vao nhau.

Nhip 4. Chan phai dudi thang, than ngudivwon 1&n cao, trong lwong co thé chuyén
|én chan trai. Hai tay dwa Ién cao thanh chit V, long ban tay hwéng vao nhau va tré
vé nhip 2.

Nhip 5. Chan phai dwa nhanh tir sau ra trwdc, Ién cao ngang héng, dong thai hai
tay dwa thang ra trudc, ban tay sap.

Nhip 6. Chan phai dwa ra sau, nira trwdc ban chan tiép dat, dong thdi hai tay sang
ngang, ban tay ngtra.

Nhip 7. Than trén nga ra trwdc, chan phai dwa ra sau, Ién cao ngang héng, ban tay sap,
dau ngtra, mat nhin phia truwéc.

Nhip 8. Chan phai ha tiép dat bang nira trwdc ban chan, ddng thdi than trén vwon
|én cao, hai tay dwa Ién cao thanh hinh chit V, long ban tay huwdng vao nhau va tré
vé nhip 2.

Nhip 9. Toan than xoay sang phai thanh tw thé dirng hai chan réng bang vai,
dong thoitay phai ha tir trén ra triedc, xubng dudi, sang ngang, tay trai ha ngang vai,
ban tay sap, tré vé nhip 1.

Nhip 10. Thuwe hién nhw nhip 2 nhwng dbi chan, doi huéng.

Nhip 1.

Hinh 1. Tir TTCB dén nhip 2 bai thé duc lién hoan
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Hinh 2. Ttr nhip 3 dén nhip 10 bai thé duc lién hoan
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b) Hwéng dan HS lam quen ddng tac mai
— Chidan HS tap thir cac nhip theo hinh anh da ghi nhé.
— Chidan HS dbng loat thwe hién déng tac theo nhip dé&m va dong tac mau cta GV:
+ Tap tirng nhip, tirng tw thé.
+ Tap theo nhip hd cham két hop dirng va duy tri tw thé 3 — 5 giay.
+ Nhac nhé HS ghi nhan cam giac: Vé tw thé, hwdng, cam giac strc cang co, ...
— Chidan HS nhitng sai sét thwong gap trong luyén tap:
+ Chuwa chinh xac vé hwéng clia dong tac.
+ Thuc hién dong tac khéng dung nhip hé, thiéu tinh nhip diéu.
+ Thiéu ddng bd gitta chuyén déng cla tay, chan, than nguoi.

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

— Quan sat tranh anh, déng tac mau va lang nghe GV gi&i thiéu vé ndi dung, yéu cau
thwe hién cac nhip cla bai thé duc lién hoan.

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

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

— Luyén tap cac ddng tac theo nhip dém va déng tac mau clia GV.
Il - TG CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat déng ca nhan, cap doéi, nhom, ca lop)
1. Hoat dong cua GV
a) Té chlrc hoat ddng luyén tap
— Phé bién néi dung va yéu cau luyén tap:
+ Tap dém nhip to, rd rang.

+ Tap tirng nhip, phdi hop tir 5 dén 6 nhip trong méi lan thuc hién, tap lién hoan
10 nhip t&r chdm dén nhanh.

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

— Chidan HS phat hién, slra chira sai sot trong luyén tap.
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b) Td chic tro choi phat trién khéo Iéo

Giir béng bang lung di chuyén ngang dén dich

- 8-10m e

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

— Chuén bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sb lwong ngwdi bang
nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat. Tai vi tri xuat phat,
hai HS dirng quay lwng vao nhau va diing lwng gi® qua bong (béng da hodc béng rd).

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

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

— Tap tir nhip 1 dén nhip 6, tir nhip 7 dén nhip 10, t&¥ nhip 1 dén nhip 10. Yéu cau
tlr cham dén nhanh.

b) Luyén tap cap doi

— Luan phién dé&m nhip (ttr cham dén nhanh) cho ban luyén tap lién hoan tw nhip 1
dén nhip 10. Yéu cau dung tw thé, ding hwéng, dam bao tinh lién tuc.

— Tw danh gia va danh gia két qua luyén tap ctia ban.
c) Luyén tap nhom

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

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhom.
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d) Luyén tap chung ca I&p

Tro choi bd tro khéo Iéo.

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

1. Hoat dong cua GV

— Thay dbi yéu cau va doi hinh luyén tap theo hwéng: Tang téc d6 thuc hién bai tap,
tang do chinh xac vé tw thé, han ché kha nang quan sat [an nhau ctia HS, thay dbi
huéng cla ddi hinh luyén tap, han ché cac vat chuan.

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

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

2. Hoat dong cua HS

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

— Thao luan, tra loi cau hoicua GV.

— S dung bai tap dé rén luyén tw thé, rén luyén nang luc lién két van dong va
nhip diéu.

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

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

m Bai thé duc lién hoan (tunhip 11 dén nhip 20)

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

T chirc va hwéng dan HS luyén tap tir nhip 11 dén nhip 20 bai thé duc lién hoan.
Il- YEU CAU CAN PAT

Giup HS:
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— Kién thirc: Nhan biét dwoc ddng tac va biét cach luyén tap.

— Ki nang: Thuc hién cac ddng tac dung trinh tw va nhip diéu.

— Thé lwc: Co suw phat trién vé nang lwc lién két van dong, nang lwc dinh huéng va
nang lwc nhip diéu.

— Thai d6: Thwong xuyén rén luyén tw thé dang, dep.

B - HUGNG DAN Td CHUC HOAT BONG DAY HOC
| - TO CHU'C HOAT DONG MO PAU
(Hoat déng chung ca lop)
1. Hoat dong cua GV
— Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.
— Sl dung hinh anh tric quan gidi thiéu khai quat cac dong tac tir nhip 11 dn nhip 20.

— D3t cau hoéi dé thu hiat sw chu ¥ ctia HS déi voi ndi dung hoc tap: Tang tbc dd clia
nhip dém khi luyén tap bai thé duc lién hoan cé tac dung gi? (Nang cao: Kha ndng
ghi nhé déng tac; mike do thuc hién chinh xéc vé tam va hudng cda dau, than minh,
tay, chan; tinh nhijp diéu khi phéi hop cac ctr déng).

— Nhan xét y kién ctia HS, dua ra phwong an tra loi dang.

— T6 chirc, hwéng dan HS khéi déng co thé.

2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh, lién hé véi nhibng diéu da biét vé bai thé duc lién hoan.
— Thao luan, tra I1oi cau hoi cua GV.

— Thuec hién cac bai tap khdi dong co thé.

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

(Hoat déng chung ca lop)

—n

. Hoat déng cua GV
a) Gi&i thiéu ndi dung kién thirc méi
Str dung hinh anh trwc quan, dong tac mau gioi thiéu vf:a cau trac, nhip dém, trinh tw
thwe hién tirng ctr dong tw nhip 11 dén nhip 20 cla bai thé duc lién hoan:
— TTCB: Nhw nhip 10.
— Nhip 11. Thuc hién nhw nhip 3 nhwng déi chan, dbi hwéng.
— Nhip 12. Thuwe hién nhw nhip 4 nhwng déi chan, déi hwéng.
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Nhip 13. Thuwe hién nhw nhip 5 nhwng ddi chan, déi huéng.
Nhip 14. Thuec hién nhw nhip 6 nhwng ddi chan, déi huéng.
Nhip 15. Thue hién nhw nhip 7 nhwng dbi chan, déi huéng.
Nhip 16. Thue hién nhw nhip 8 nhwng ddi chan, déi huéng.
Nhip 17. Thuc hién nhw nhip 9 nhwng ddi chan, déi huéng.
Nhip 18. Chan trai da sang ngang lén cao ngang héng, ban chan dudi thang.

Nhip 19. Chan trai ha va tiép dat bing ca ban chan, gbi khuyu, trong luong co thé
ddn 1&n chan trai, chan phai dudi thang. Khoang cach hai chan réng hon vai.

Nhip 20. Chan trai dudi thang, trong lvong co thé chuyén sang chan phai, chan phai
khuyu gdi. Pong thoi hai tay dwa xuéng dwéi bat chéo trwdc nguwe, I1én cao va
dang ngang, ban tay sap.

Nhip 14.

Hinh 1. Tt nhip 11 dén nhip 15 bai thé duc lién hoan
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Hinh 2. Ttr nhip 16 dén nhip 20 bai thé duc lién hoan

b) Hwé'ng dan HS lam quen ddng tac méi

— Chi dan HS tap thtr cac nhip theo hinh anh da ghi nho.

— Chi dan HS ddng loat thuc hién déng tac theo nhip dém va déng tac mau ctia GV:
+ Tap tirng nhip, tirng tw thé.

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

+ Nhéc nhé HS ghi nhan cam gidc vé tu thé (hwdng thwe hién, cam gidc co thé).
— Chi dan HS nhitng sai sét thwong gap trong luyén tap:

+ Nham Ian gitta bén phai, bén trai.

+ Chuwa chinh xac vé hwéng ctia dong tac.

+ Thuc hién dong tac khéng dung nhip hé, thiéu tinh nhip diéu.

+ Thiéu ddng bo gitra chuyén dong cla tay, chan, than nguoi.

+ Thuc hién déng tac thiéu luc.

+ Nhin thé khi thwe hién dong tac.
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2. Hoat dong cua HS

Il - TO CHU'C HOAT BDONG LUYEN TAP

1. Hoat dong cua GV

Quan sat tranh anh, déng tac mau va lang nghe GV gidi thiéu vé néi dung, yéu cau
thwe hién cac nhip cua bai thé duc lien hoan.

Ghi nhé cach thue hién tirng dong tac theo nhip dém, hinh thanh biéu twong dung
vé dong tac.

Thuwe hién thtr cac nhip theo hinh anh da ghi nho.

Thuc hién cac ddng tac theo nhip dém va déng tac mau cia GV.

(Hoat déng ca nhan, cap doéi, nhom, ca lop)

a) Té chirc hoat ddng luyén tap

Phd bién noi dung va yéu cau luyén tap:

+ Tap dém nhip to, ré rang.

+ Tap tng nhip, phdi hop tir 5 dén 6 nhip trong moi lan thwc hién.

+ Tap lién hoan tir nhip 11 dén nhip 20.

Chi dan HS vé tw thé va cach xac dinh phwong hwéng clia cac tw thé.

T chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cip doi, nhém, ca op.

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

Hwdng dan HS phat hién va stra chira sai sét khi thwec hién cac déng tac: Tu thé,
bién do, hudng.

b) T4 chirc tro choi phat trién khéo Iéo

Dobi nao nhanh hon

¥
j
--------------------- e L B
Y
(i

o
vt 3m ot 3m e

Hinh 3. Tro choi B6i nao nhanh hon
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— Chuén bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sb lwong nguwdi
bang nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

— Thuec hién: Khi cé hiéu 1énh, tirtng HS clia méi déi lan lwot chay dén cacvitri 1, 2, 3
& trén san, camvong ludn qua ngwoi rdi dat vong vao vi tri cii va chay tré vé vach
xuat phat dirng cudi hang. HS tiép theo chi dwoc xuat phat khi HS thuc hién trwdc
da vwot qua vach dich. Déi hoan thanh dau tién la déi thang cudc.

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

— Tap tw nhip 11 d&n nhip 16, tir nhip 17 dén nhip 20, tir nhip 11 dén nhip 20. Yéu cau
tlr cham dén nhanh.

b) Luyén tap cap doi

— Luan phién dém nhip (tir cham dén nhanh) cho ban luyén tap lién hoan ti nhip 11
dén nhip 20. Yéu cau dung tw thé, dung hwéng, dam bao tinh lién tuc.

— Tw danh gia va danh gia két qua luyén tap cta ban.
c) Luyén tap nhom

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

— Tap tir nhip 11 — 20, yéu cau tir cham dén nhanh.

— Tap tir nhip 1 =20, yéu cau tir cham dén nhanh dam bao tinh nhip diéu.
d) Luyén tap chung ca Iop
Tro choi bd tro khéo Iéo.

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

1. Hoat dong cua GV

— Thay déi yéu cau va doi hinh tap luyén theo huéng: Tang tdc do thuwe hién bai tap,
tang do chinh xac vé tw thé, han ché kha ning quan sat Ian nhau cta HS, thay dbi
hudng cla déi hinh luyén tap, han ché cac vat chuan.

— D3t cau hoi dé HS lién hé va van dung: Co thé l6ng ghép tw thé, ki thuat déng tac
clia cac mén thé thao thanh bai thé duc lién hoan duoc hay khéng? (Puoc).

— Huwéng dan HS van dung cac dong tac va tro choi da hoc dé tw luyén tap va vui choi
cung cac ban.
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2. Hoat dong cua HS

— Thuc hién cac bai tap van dung theo yéu cau clia GV.
— Thao luan, tra |&i cau hoi cua GV.

— S 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. Chd dé& — Chay cw li ngan (Muc C, trang 25).

Bai Bai thé duc lién hoan (tunhip 21 dén nhip 30)

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

T4 chire va hwdng dan HS luyén tap tir nhip 21 dén nhip 30, thwc hién lién hoan
30 nhip cua bai tap.

Il - YEU CAU CAN PAT

Giup HS:
— Kién thirc: Nhan biét dwoc dong tac va biét cach luyén tap.
— Ki nang: Thwc hién cac déng tac dung trinh tw va nhip diéu.

— Thé luc: Co sw phat trién vé nang luc lién két van déng, nang lwc dinh huwéng va
nang lwc nhip diéu.

— Thai do: Tw giac, kién tri tw hoc va rén luyén dé hoan thanh néi dung hoc tap.

B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT BONG DAY HOC
|- TO CHU'C HOAT PONG MO PAU
(Hoat dong chung ca lop)
1. Hoat dong cua GV
— Giol thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.
— Sl dung phwong tién trwc quan gi¢i thiéu khai quat vé cac déng tac tir nhip 21 dén

nhip 30.
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— D3t cau hoi dé thu hat sw cha y ctia HS déi véi ndi dung hoc tap:

+ Co thé tw kiém tra tw thé thwe hién cac nhip cla bai thé duc lién hoan dwoc
khong? Bang cach nao? (Puoc, bang céch két hop giika quan sat véi thuc hién
cham tirng déng tac hodc dirng va gilk nguyén tw thé dong téc dé kiém tra; diing
trudc guong).

+ Phai duy tri nhip thd nhw thé nao khi luyén tap bai thé duc lién hoan? (Phai duy
tri déu nhijp thé, khéng nhin thé).

— Nhan xét y kién clia HS, dwa ra phuong an tra 1oi dang.

— T6 chire, hwéng dan HS khai déng co thé.
2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh, lién hé véi nhitng diéu da biét vé cac dong tac clia bai thé duc
lien hoan.
— Thao luan, tra loi cau hoi cua GV.

— Thuec hién cac bai tap khdi dong co thé.

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

(Hoat dong chung ca lop)

=

. Hoat dong cua GV

a) Gi&i thiéu ndi dung kién thirc méi

Sl dung tranh anh, déng tac mau gioi thiéu vé cau tric, nhip dém, trinh tw thwe
hién tirng clr ddng tir nhip 21 dén nhip 30 cta 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 trudc, lwng thang, ban tay sap, dau nglra, mat nhin phia truéc.

— 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 Ién cao.

— Nhip 23. Pau va than trén xoay sang phai, tay trai dwa xudéng duéi sang phai,
ban tay cham ban chan phai, tay phai dwa Ién cao.

— Nhip 24. Than trén gap ra trudc, hai tay dang ngang, ban tay sap va tré vé nhip 21.

— Nhip 25. Chan trai thu vé sat chan phai, ngdi & tu thé hai tay chdng trwdc bang ca
ban tay, hai gét kiéng, dau nglra, mat nhin thang.

— Nhip 26. Hai chan bat ra sau, tiép dat bang hai ntra trwdc ban chan, than nguoi
dudi thang, dau nglra.
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Nhip 27. Hai chan bat 1én va dwa chan trai ra trwdc, gap & khép goi, tiép dat ngang
héng bang nira trwdc ban chan.

Nhip 28. Hai chan bat 1&én, chan trai dwa ra sau, dudi thang khép gbi, déng thoi
chan phai dwa ra truéc, gap & khdp goi, tiép dat bang nira trwéc ban chan.

Nhip 29. Chan trai bat va thu vé truwéc, tré vé nhip 25.
Nhip 30. Dirng lén tré vé TTCB.

3 ¥ (A

B i

Vo, 4

AN
\& )

Hinh 1. Ttr nhip 21 dén nhip 28 bai thé duc lién hoan
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Hinh 2. Tt nhip 29 dén nhip 30 bai thé duc lién hoan
b) Hwé'ng dan HS 1am quen ddng tac ma&i
Chi dan HS tw tap thir cac nhip theo hinh anh da ghi nho.
Chi dan HS doéng loat thuwe hién déng tac theo nhip dém va déng tac mau cta GV:
+ Tap tirng nhip, tirng tw thé.
+ Tap theo nhip hé cham két hop dirng va duy tri tw thé 3 — 5 giay.
+ Nhac nhé HS ghi nhan cam giac vé tw thé.
Chi dan HS nhirng sai sét thwong gap trong luyén tap va cach stra:
+ Nham lan giita bén phai, bén trai.
+ Chuwa chinh xac vé hwéng clia déng tac.
+ Thuwc hién dong tac khéng ding nhip hé, thiéu tinh nhip diéu.
+ Thiéu ddng bo gitra chuyén déng clia tay, chan, than nguoi.
+ Thuwc hién déng tac thiéu luc.

+ Nhin thé khi thuc hién dong tac.

. Hoat dong cua HS

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

Ghi nhé cach thue hién tirng dong tac theo nhip dém, hinh thanh biéu twong ding
vé dong tac.

Thuwe hién thir cac nhip theo hinh anh da ghi nhé.

Thuc hién cac ddng tac theo nhip dém va déng tac mau cla GV.

Il - T CHU'C HOAT PONG LUYEN TAP

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

a) Té chirc hoat ddng luyén tap

— Phé bién ndi dung va yéu cau luyén tap:
+ Tap dém nhip to, rd rang.
+ Tap tirng nhip, phdi hop tir 5 nhip dén 6 nhip trong mai lan thwc hién.
+ Tap lién hoan twr nhip 21 d&n nhip 30.
+ Tap lién hoan tr nhip 1 dén nhip 30.

— Chidan HS vé tw thé va cach xac dinh phwong hwéng clia cac tw thé.

— To chirc cac hinh thire luyén tap: Ca nhan, cap doéi, nhom, ca I&p.

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

— Chi dan HS phat hién va slra chira sai sot khi thwc hién cac dong tac: Tw thé,
bién do, hwdong.
b) T4 chirc tro choi phat trién khéo Iéo
Lo co tap thé P

— Chuéan bj: HS tham
gia tré6 choi dwoc
chia thénh nhiéu‘dc}i
co sO n_gu@i bang
nhau, maoi doi ding
thanh mét hang doc
sau vi tri xuat phat.
HS phia sau dat tay
trai Ién‘ val t[éi, tay T ¥
phai cam co chan i S e P e S e B s e i =
phai cia HS phia o
trwoc.

seca) g

Hinh 3. Tré choi L6 co tap thé

— Thuwc hién: Khi cé hiéu 1&énh, HS trong méi déi dong loat nhay 16 co dén dich,
doi co HS roi tay khdivai hodc chan HS phia truwdc phai dirng lai, diéu chinh tw thé
va tiép tuc thuwc hién. Doi cé HS cudi hang vuot qua vach dich dau tién 1a doi
thang cudc.

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

— Tap tirng nhip két hop dém nhip to, rd.

— Tép ti nhip 21 dén nhip 24, tir nhip 25 dén nhip 30, tir nhip 21 dén nhip 30. Yéu cau
tlr cham déen nhanh.

b) Luyén tap cap doi

— Luan phién dé&m nhip tir cham dé&n nhanh cho ban luyén tap lién hoan tir nhip 21
dén nhip 30, yéu cau dung tw thé, ding hwdng, dam bao tinh lién tuc.

— 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 clia cac

ban trong nhom.

Tap tir nhip 1 dén nhip 10, tir nhip 11 d&n nhip 20, yéu cau tlr cham dén nhanh.
Tap tir nhip 1 dén nhip 20, yéu cau tir cham dén nhanh.

Tap tir nhip 1 dén nhip 30, yéu cau tlr cham dén nhanh, dam bao tinh nhip diéu.
d) Luyén tap chung ca lop

Tro choi bo tro khéo Iéo.

IV — TO CHU'C HOAT BONG VAN DUNG

(Hoat dong nhom, ca lop)

1. Hoat dong cua GV

C

Thay ddi yéu cau va doi hinh tap luyén theo hwéng: Tang tdc do thuc hién bai tap,
tang do chinh xac vé tw thé, han ché kha nang quan sat Ian nhau ctia HS, thay dbi
hwdng ctia i hinh luyén tap, han ché cac vat chuan.

Goi y HS tra I cau hdi van dung trong SGK: Khi luyén tap bai thé duc lién hoan

em can lwu y nhitng diém gi? (Hudng thuc hién céc dong tac; nhip diéu, téc dé va

mukc db dung st khi thuc hién; tw danh gia kha ndng lién két dong tac, kha ndng

dinh hudng va nhip diéu).

Dat cau hoi dé HS lién hé vavan dung:

+ Trén co s& baithé duc lién hoan da hoc, HS co thé sang tao bai thé duc lién hoan
cho ban than dwoc hay khéng? (Puoc).

+ Co thé slr dung cac hoat dong trong doi séng hang ngay dé tao ra mot bai thé
duc lién hoan duwoc hay khéng? (Buorc).

Hwéng dan HS van dung cac déng tac va tro choi da hoc dé tuw luyén tap.

. Hoat déng cua HS

Thuwe hién cac bai tap van dung theo yéu cau ctia GV.
Thao luan, tra 1oi cau hoi cua GV.

St dung cac dong tac va tro choi da hoc d& RLTT hang ngay.

— T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC

(Hoat dong chung ca lop)
Thuwe hién twong tw nhw Bai 1. Cha dé — Chay cw li ngan (Muc C, trang 25).
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PHAN BA

THE THAO TU CHON

chadgé 1

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

TT Tén bai Noi dung sS4 tiét

— Ki thuat phat cau thuan tay.
— Mét s6 diéu luat trong thi dau cau 16ng. 8
- TCVD.

— Bai tap bd tro.

Ki thuat danh cau cao |- Ki thuét danh cau cao tay bén phai.

Ki thuat phat cau
thuan tay

2 . . ) 8
tay bén phai — Bai tap phoi hop.
—~TCVD.
- . |- Baitap bb tro.
3 D: calyen ngalng de‘lr.xh —Di chuyén ngang danh cau cao tay bén phai. 8
cau cao tay bén phai
—-TCVD.
Il - KE HOACH DAY HOC
Ké hoach day hoc
1T Tén bai - - -
Tiet1-8|Tiet9—-16|Tiet17 — 24
1 | K7 thuat phat cau thuan tay +
2 | Ki thuat danh cau cao tay bén phai +
3 | Dichuyén 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 sé kién thirc, Ki ndng vé cau léng.

— Rén luyén va phat trién thé lwc, nang luwc phdi hop van dong.

— Phat trién nhu cau, thoi quen thuong 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 16ng.

— Nhan biét, ghi nhé dwoc tén goi, cau tric ctia mét s6 ki thuat cau Iéng.

— Biét cach thwc hién va van dung cac bai tap ctia chu dé.

— Biét cach phdi hop nhém dé thwe hanh cac bai tap clia cha dé.

2. Ki nang

— Thuc hién dwoc cac bai tap theo yéu cau vé cau tric, trinh tw va nhip diéu.

— Co6 sw phat trién vé kha ning phdi hop dong déi trong luyén tap.

— Phat hién va tu stra chira dwoc mét s6 sai sot don gian trong luyén tap.

3. Thé luwc

— Co suw phat trién vé nang luc phdi hop van déng, cam giac dung strc khi thue hién
cac bai tap.

— Co su phat trién vé thé luc chung va strc manh tay — nguc.

4. Thai dd

— Tich cwce, tw giac trong luyén tap.

— C6 nhu cau thwong xuyén van déng co thé.

C - NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU DE
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Ki thuat phat cau thuan tay

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

Té chirc va hwdng dan HS luyén tap ki thuat phat cau thuan tay.

Il- YEU CAU CAN PAT

Giup HS:
Kién thirc: Nhan biét dwoc cau tric ki thuat phat cau thuan tay, biét cach luyén tap
va mot s diéu cla luat thi dau cau 16ng.

Ki nang: Thuc hién dwoc Ki thuat; van dung dwoc mét sb diéu cla luat thi dau
cau léng dé luyén tap va thi dau tap.

Thé lwc: Co sw phat trién vé thé lwc chung, stic manh tay, nguc, ning luc lién két
van déng va nang lwc dinh hwéng.

Thai dé: Tich cwc, tw giac trong hoc tap va van dung dé RLTT.

~ HUGNG DAN T CHUC HOAT BONG DAY HOC

|- TO CHU'C HOAT BONG MO PAU

(Hoat dong chung ca lép)

1. Hoat dong cua GV

Gioi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.
Str dung phuong tién truc quan gioi thiéu khai quat vé ki thuat phat cau thuan tay.
Dat cau hoi dé thu hat sw tap trung chui y ctia HS déi véi néi dung hoc tap:

+ Phat cau thuan tay thwong dwoc sir dung trong treo'ng hop nao? (Thudng duoc
st dung khi phat cau cé dudng cau cao, xa vé cudi san).

+ Luat C‘éu l6ng cé nhitng quy dinh nhw thé nao vg% phat cau? (Bing ding 6
phat cau, chan khong duoc cham vach gidi han, diém vot cham cau khéng cao
qua that lung).

Nhan xét y kién cla HS, dwa ra phuong an tra 1&i dang.

T4 chirc va hwdng dan HS khéi 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
nhitng diéu da biét vé phat cau.
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— Théao luan, tra loi cau hoi cta GV.
— Thuwc hién bai tap khéi dong co thé.
Il - TO CHU'C HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MO

(Hoat déng chung ca Iop)

.

. Hoat dong cua GV
a) Gi&i 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:

e Kithuéat phat cau thuan tay

Cac loai dwong cau bay
trong khéng gian sau khi phat
cau (Hinh 1).

Puwdng cau cao xa (A):
Puwdng cau cé vong cung 1én
cao va diém roi & cubi san
déi dién.

Puwong cau thap gan (B):
Puong cau bay sat lwéi va
roi vao vi tri gan duong gidi
han phat cau gan. Hinh 1. Céc loai dudng cau bay frong khéng gian

sau khi phat cau

Hinh 2. Ki thuat phat cau thuan tay

— TTCB: Bling chan trai trwdc, chan phai sau, trong lwong co thé dén [én chan phai.
Ban chan trai thang hwéng phat cau, ban chan phai chéch sang ngang, than trén
chéch v&i huéng phat cau khoang 45°. Tay trai cdm cau & phia trwdc, déi dién voi
vai phai, tay phai cam vot & phia sau, dau vot hudng I&n cao, ra truéc.
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— Thuc hién: Tay trai tha cau, tay phai dwa nhanh vot vong tr trén xubng dwai,
ra truéc, tiép xuc cau ngang that lung bén phai. Két thic, than trén huéng ra trwdc,
trong luong co thé don 1én chan truéc, chan sau tiép dat bang nira trwdc ban chan
(Hinh 2).

o Mot sé diéu luat trong thi dau cau Iéng
Hé théng tinh diém:
— M6t tran dau sé thi dau theo thé thirc ba hiép thang hai.
— Bén nao ghi dwoc 21 diém trwdc sé thang hiép do.
— Bén thdng mot pha cau sé ghi mét diém vao diém sé clia minh.
— Néu ti sb la 20 déu, bén nao ghi trwéc 2 diém cach biét sé thang hiép do.
— Né&u ti sb a 29 déu, bén nao ghi diém thir 30 sé thang hiép dau dé.
— Bénthang hiép dau sé& phat cau trwdc & hiép ké tiép.
b) Hwéng dan HS 1am quen ddng tac ma&i
— Chidan HS thuc 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 thwéng gap trong luyén tap:
+ Phéi hop gitra tung cau (hodc tha cau) va phat cau chwa dung thoi diém.
+ St dung lwc khi phat cau chua hop Ii.
+ Piém tiép xuc gitra vot va cau qua cao hoic qua thap.

+ Thiéu ddng bd gitta xac dinh diém roi va huéng phat lwc khi phat cau.
2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh va déng tac mau cla GV, ghi nhé cau truc, trinh tw thwe hién,
hinh thanh biéu twong dung vé ki thuat.

— Thuwec hién thir ki thuat theo hinh anh da ghi nho.
— Luyén tap theo khau 1énh va dong tac mau cta GV.
Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat dong ca nhan, cap doi, nhém, ca lop)
1. Hoat dong cua GV
a) Té chlrc hoat ddng luyén tap
— Phd bién ndi dung va yéu cau luyén tap.

— Huwéng dan trinh tw luyén tap ki thuat phat cau thuan tay: Tl khéng cau dén cé cau,
tlr nhe dén manh; phéi hop gitta phat cau va d& cau.
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2.

T chirc cac hinh thire luyén tap: Ca nhan, cip doi, nhom, ca &p.

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

Hwdng dan HS phat hién va sira chita sai sét khi thwc hién ki thuat phat cau
thuan tay.

b) Té chirc TCVD
Thi phét cau tring dich

Hinh 3. Tro choi Thi phét cau tring dich

Muc dich: Rén luyén nang luc phéi hop van déng.
Chuan bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu doi cé sé lwong ngwdi bang
nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc sau khu viwe phat cau.

Thuwe hién: Khi cé hiéu 1énh, lan Ilwot titng HS clia mdi déi phat cau thuan tay
chéo san vao 6 cudi san dbi dién; mdi lwot, méi HS chi phat cau mét 1an. Két thuc,
d6i c6 sb lan phat cau vao 6 nhiéu hon la déi thang cudc.

Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

Tap khong cau: M6 phong tw thé chuan bi va déng tac tha cau, phat cau thuan tay.

Tap voi cau: Phat cau thuan tay tir gan dén xa.

b) Luyén tap cap doi

Luan phién giup ban luyén tap:

+ Phat cau thuan tay (dwdng cau cao xa) chéo san cho ban don, gilr cau va phat
tro lai.

+ Phat cau thuan tay (dwong cau cao xa) va d& phat cau bang ki thuat danh cau
thap tay voi dwong cau roi gan lwoi.

Tw danh gia va danh gia két qua luyén tap cua ban.
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c) Luyén tap nhém

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

cac ban trong nhém:

Lan lwot tirng ban clia mdi nhém dirng vao 6 phat cau va phat cau thuan tay
(dwéng cau cao xa) chéo vao cudi san déi dién.

Hai nhém luan phién luyén tap phat cau thuan tay (dwong cau cao xa) va dé phat cau
bang ki thuat danh cau thap tay.

d) Luyén tap chung ca lép
T6 chirc HS thuc hién TCVD.

IV -TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

(Hoat dong nhom, ca lop)

1. Hoat dong cua GV

T4 chirc luyén tap theo hwéng tiang dan yéu cau vé dé chinh xac thwe hién ki thuat

phat cau, diém roi clia cau.

Goi y HS tra 1&i cau héi van dung trong SGK: Khi luyén tap ki thuat phat cau thuan tay

em can lwu ¥ nhitng diém gi? (TTCB; hudng chuyén déng cua tay va vot: diém va

tam tiép xuc cta vot véi cau; tinh nhip diéu giira tung cau va vung tay phat cau).

Pat cau hoi dé HS lién hé, van dung:

+ Phat cau thuan tay thwong duoc thwc hién & vi tri nao trong 6 phat cau?
(Giira hodc cudi é phat cau).

+ Phat cau co thé tao ra wu thé gi khi thi dau? (Han ché kha nang tan céng ctia doi
ban ngay khi d& phat cau, buéc déi ban phai dé phét cau vao vi tri da dw dinh,
tao co hoi tan cong cho minh ngay sau khi doi ban dé phat cau).

Hwédng dan HS tw luyén tap va phdi hop véi ban luyén tap phat cau thuan tay.

Hwéng dan HS to chirc thi dau tap.

2. Hoat dong cua HS

C

Thuwe hién bai tap van dung theo yéu cau clia GV.
Thao luan, tra |&i cau hoicta GV.
Van dung ki thuat phat cau thuan tay dé cung ban luyén tap va thi dau cau léng.

Tw danh gia két qua luyén tap.

— 10 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC

(Hoat déng chung ca I&p)
Thuwe hién twong tw nhw Bai 1. Cha d& — Chay cw li ngan (Muc C, trang 25).
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Ki thuat danh cau cao tay bén phai

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

T& chirc va hwéng dan HS luyén tap ki thuat danh cau cao tay bén phai.

Il - YEU CAU CAN PAT

Kién thire: Nhan biét dwoc cau tric Ki thuat danh cau cao tay bén phai, biét cach
luyén tap cac bai tap phoi hop.

Ki nang: Thurc hién duoc Ki thuat va xtr i dwoc mét sé tinh hubng khi phdi hop voi
dong déi.

Tich cwe van dong than thé va thwong xuyén luyén tap TDTT.

Thé luc: Co sw phat trién vé thé lwc chung, stkc manh tay, nguc, nang luc lién két
van déng va nang lwc dinh hwéng.

Thai d6: Tich cwc van déng than thé, cé thoi quen thuong xuyén luyén tap TDTT.

— HUGNG DAN T0 CHUC HOAT BONG DAY HOC

| - TO CHU'C HOAT BDONG MO DAU

(Hoat déng chung ca Iop)

1. Hoat dong cua GV

Gioi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

Sl dung phuong tién truc quan gidi thiéu khai quat vé danh cau cao tay bén phai.

DAt cau hdi dé thu hat sw tap trung cha y ctia HS déi 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 cé nhitrng diém khac biét gi so v&i danh cau thap tay?
(Dénh cau cao tay bén phai thuong cJé duong cau nhanh, manh hon dénh cau
thap tgy; thuong duoc stk dung dé khac phuc hoac xw Ii cac duong cau cao sau
cua doi phuong).

+ Ju thé khi danh cau cao tay bén phai la gi? (Phat huy duoc stkic manh cla tay,
vai dé tao ra dudng cau nhanh, manh).

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

Tb chirc va hwéng dan HS khoi ddng co thé bang cac bai tap khdi ddng chung,
kh&i dong cac khdp va khéi dong chuyén mon.
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. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh truc quan, nhan biét ban dau vé hoat déng danh cau cao tay

=

bén phai, lién hé véi nhitng diéu da biét vé ki thuat cau 16ng.
Thao luan, tra loi cau hoictua GV.
Thuwc hién bai tap khéi 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 maoi
Gidi thiéu muc dich, tac dung cla ki thuat danh cau cao tay bén phai.

St dung tranh anh, déng tac mau gidi thiéu vé Ki thuat danh cau cao tay bén phai
va cach luyén tap:

Bai tap bo tro
Kéo day cao su bang moét tay trén cao

+ TTCB: Bwng chan trai trwéc, chan
phai sau; chan trai tiép dat bang ca
ban chan, chan phai kiéng gét, trong
lwong co thé doén lén chan trai. Tay
phai cam dau day cao su & trén cao,
sau dau.

+ Thuc hién: Tay phai duc'“Sithéng, liéntuc
kéocang day caosutheohudngtwsau
ra trwoc, [én cao.

Ki thuat danh cau cao tay bén phai

Hinh 2. Ki thuat dénh cau cao tay bén phai
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— TTCB: Chan trai (chan khac bén véi tay cam vot) dat & phia trwéc, trong luwong

co thé ddn Ién chan trai. Chan phai dat & phia sau, cham dat bang nira truéc
ban chan, than trén hoi nga ra trwdc, tay phai cam vot & phia trwéc, dau vot
cao hon tran.

Thuc hién: Chuyén trong lwong co thé 1én chan phai, ddng thoi tay phai dua vot tir
truwdc 1én cao, ra sau. Sau do xoay than trén hudng ra trwdc dé chuyén trong luong
co thé 1én chan trwdc, chan phai cham dat bang nira ban chan. Tay phai dua vot
tlr sau 1én cao dé& danh cau. Khivot tiép xuc cau, tay dudi thang & trén cao, chéch
bén phai. Két thic, dirng vot & phia trudc va tré vé TTCB.

Bai tap phéi hop

Phéi hop phéat 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 dirng & TTCB phat cau va d& phat cau trén dwdng chéo clia san.
Thure hién: Khi cé hiéu lenh, Iénjlu’o’t tirng ban vao san, thrc hién phat ce‘}u chéo vé
cuoi san (dwong cau cao xa) de ban dé phat cau bang ki thuat danh cau cao tay
bén phai.

b) Hwé'ng dan HS 1am quen ddng tac ma&i

Chi dan HS thwc hién thir ki thuat theo hinh anh da ghi nho.

Chi dan HS déng loat luyén tap theo khau Iénh va déng tdc mau clia GV.

Chi dan céac sai sét thudng gap trong luyén tap va cach stra chira:

+ Vitri tiép xuc gitra votva cau khéng dung tam, khéng ding hudng.

+ Mat vot bi léch hwéng danh cau khi dua tir sau ra trwdc, [én trén.

+ Phéi hop giira hoat déng clia tay va than ngudi khdng ddng bd khi danh cau.

+ Khoéng chuyén trong lwong co thé tiv chan sau ra chan truwéc khi danh cau.

+ Chuwa phat huy dwoc luc 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 nhd cau trac, trinh tw luyén tap;
hinh thanh biéu twong dung vé ki thuat.

— Thuwc hién thtr ki thuat theo hinh anh da ghi nho.

— Luyén tap theo khau Iénh va déng tac mau cta GV.
Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat dong ca nhan, cap doi, nhom, ca lop)
1. Hoat dong cua GV

a) Té chirc hoat ddng luyén tap
— Phd bién ndi dung va yéu cau luyén tap.
— Huwéng dan trinh tw luyén tap:
+ DPanh cau cao tay bén phai khéng cau.
+ Panh véi qua cau treo.
+ HStung cau, phat cau cho nhau luyén tap danh cau cao tay tirng qua.
+ DPanh cau qua lai bang Ki thuat danh cau cao tay bén phai.
— T chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap doi, nhém, ca &p.
— Chidan, danh gia hoat déng luyén tap ctia HS.
— Huwéng dan HS phat hién va sira chira sai sét khi luyén tap danh cau cao tay
bén phai.
b) Té chirc TCVD

Thi tang cau va dénh cau cao tay bén phai

Hinh 4. Tré choi Thi tdng cau va danh céu cao tay bén phai
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Muc dich: Rén luyén nang luc phdi hop van dong.

Chuan bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sbé lwong nguoi
bang nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc sau vach cudi san.

Thuwe hién: Khi cé hiéu lénh, 1an lwot titng HS clia mdi doi vao san tang cau lén cao
2 (hoac 3, 4,...) lan va danh cau cao tay bén phai vao 6 cudi san dbi dién, tang cau
roi thi thwe hién lai. Mbi luwot choi, méi HS chi danh cau mét lan, doi cé sé ban danh
cau vao 6 nhiéu hon la déi thang cudc.

. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

Tap khéng cau: Birng tai ché mé phéng ki thuat danh cau cao tay bén phai tir cham
t&i nhanh.

Tap voi cau: Pirng tai chd danh cau cao tay bén phai véi qua cau treo.

b) Luyén tap cap doi

Luan phién giup ban luyén tap:

+ Phat cau (dwdng cau cao xa) dé ban luyén tap danh cau cao tay bén phai.

+ Dichuy&n ngang & cubi san, phéi hop danh cau qua lai bang Ki thuat danh cau
cao tay bén phai.

Tw danh gia va danh gia két qua luyén tap cua ban.
c) Luyén tap nhom

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

ban trong nhom:

Lan lwot tirng ban thwc hién ki thuat danh cau cao tay bén phai tir dwdng cau do
ban tung dén.

Lan lwot tivng ban clia moi nhém phat cau vé cudi san dé ban dé cau bang ki thuat
danh cau cao tay bén phai (luan phién ddi ndi dung luyén tap gitra hai nhém).

d) Luyén tap chung ca I&p
Té chirc HS thuwe hién TCVD.

IV — TO CHU'C HOAT BONG VAN DUNG

(Hoat dong nhom, ca lop)

1. Hoat déng cua GV

Té chirc luyén tap theo hudng: Tang luc danh cau, tang mirc do chinh xac vé diém
roi clia cau; phdi hop di chuyén sang ngang va tién Iti danh cau; danh cau cé diém
roi chéch sang phai, sang trai.
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— Goiy HS tra loi cau hoi van dung trong SGK: Em hay néu sy khac 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 giira vot va cau; khac nhau vé dudong chuyén déng cla tay
va vot khi danh cau; khac nhau vé kha ndng phét luc khi danh cau).

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

+ Panh cau cao tay bén phai cé thé van dung dat hiéu qua cao trong tinh huéng nao?
(Pap cau).

+ Panh cau cao tay bén phai thuong dwoc st dung & vi tri nao trén san khi luyén tap
va thi dau? (O cudi san vé phia tay thuan).

— Huwéng dan HS str dung ki thuat danh cau cao tay bén phai dé luyén tap va vui choi
cung cac ban.

— Huwéng dan HS van dung kién thirc da hoc dé tw danh gia két qua luyén tap ki thuat
danh cau cao tay bén phai.

2. Hoat déng cua HS

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

— Thao luan, tra loi cau hoicua GV.

— Van dung ki thuat danh cau cao tay bén phai dé cung ban RLTT.
— Tw danh gia két qua luyén tap.

C - T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat déng chung ca I&p)
Thue hién twong tw nhw Bai 1. Chl dé — Chay cu li ngan (Muc C, trang 25).

Bai Di chuyén ngang danh cdu cao tay bén phai

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT
| - MUC TIEU
Té chire va hwéng 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 sé diéu cla luat thi dau cau 16ng.

103




— Ki nang: Thuc hién duoc bai tap bd tro; phdi hop duoc gitra di chuyén ngang va
danh cau cao tay bén phai.

— Thé lwc: C6 sw phat trién vé thé lwc chung, sirc manh tay ngwc, ning lwc lién két
van dong va nang lwc dinh hudng.

— Thai dé: Tich cwe hop tac va san sang giup d& ban trong luyén tap.

B - HUGNG DAN T CHUC HOAT BONG DAY HOC
| - TO CHU'C HOAT BONG MO PAU
(Hoat déng chung ca lop)
1. Hoat dong cua GV
— Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— St dung phuong tién trc quan gidi thiéu khai quat vé phéi hop di chuyén ngang
va danh cau cao tay bén phai.

— D3t cau hoi dé thu hat sw tap trung chi y ctia HS déi véi néi dung hoc tap:
+ K& tén céac loai hinh di chuyén da hoc trong luyén tap va thi dau cau I6ng.

+ Hay néu tac dung cla di chuyén ngang trong thwe hanh ki thuat danh cau cao tay
bén phai. (Mé& rong pham vi st dung ki thuat danh cau cao tay theo chiéu ngang
cua san).

— Nhan xét y kién ciia HS, dua ra phwong an tra 1&i dung.

— T6 chlrc va hudng dan HS khéi dong co thé.
2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh, nhan biét ban dau vé phéi hop di chuyén va danh cau cao tay
bén phai.
— Thao luan, tra loi cau hoi ctia GV.
— Thuwc hién bai tap khéi dong co thé.
— TO CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MOl
(Hoat dong chung ca lop)

PN

. Hoat déng cua GV

a) Gi&i thiéu ndi dung kién thirc méi
— Gi6i thieu muc dich, tac dung cla 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:

« Baitap bo tro
— Tai ché bat nhay luan phién tach, chum chan:

+ TTCB: Ping hai chan réng bang vai, hai tay co tw nhién & khép khuyu, mét nhin
thang phia trwéc.

+ Thuc hién: Bat nhay I&n cao tach hai chan sang ngang, thanh tw thé dirng hai
chan réng hon vai, nira trwdc ban chan tiép dat, hai gbi khuyu. Sau do6 bat nhay
lén cao chum chan, tiép dat & tw thé hai ban chan dat gan nhau véi khoang cach
5~10 cm.

Luan phién I3p lai ddng tac thanh tai chd bat nhay tach, chum chan:
— Tai chd bat nhay luan phién déi chan truwéc, sau:
+ TTCB: Dirng hai chan hep hon vai, than trén thang, hai tay co tw nhién.

+ Thuwc hién: Bat nhay |én cao dwa mét chan ra trwéc, mét chan ra sau thanh
tw thé dirng chan trwéc chan sau, nira truwdc ban chan tiép dat, hai gbi khuyu,
hai tay & tw thé tay trwdc tay sau ngwoc véi huwéng clia chan cung bén.

Luan phién Iap lai déng tac thanh tai ché bat nhay doi chan trwdc, sau.

« Di chuyén ngang danh cau cao tay bén phai

Hinh 1. Di chuyén ngang sang phai Hinh 2. Di qhuyén ngang sang trai
danh cau cao tay bén phai danh cau cao tay bén phai

— TTCB: Bing hai chan réng bang vai, géi hoi khuyu, than ngwdi nga ra truwdc,
tay cam vot & phia truéc.
— Thuwc hién:

+ Di chuyén ngang sang phai danh cau cao tay bén phai: Chan trai budc vé sat
chan phai, khi chan trai cham dat, chan phai buéc nhanh sang phai mét buéc.
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Tay phai cam vot dwa tir trwdc sang phai Ién cao, hwéng vot ra sau va dua 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: Thwe hién nhw di chuyén
ngang sang phai danh cau cao tay bén phai nhwng doi bén.

b) Hwé'ng dan HS lam quen ddng tac ma&i
— Chidan HS thuce hién thir ki thuat theo hinh anh da ghi nho.
— Chidan HS ddng loat luyén tap theo khau lénh va déng tac mau clia GV.
— Chidan cac sai soét thudng gap trong luyén tap:
+ Thuc hién bwdc di chuyén khong ding Ki thuat (bwdc chan sai hwdng, sai thir tu).
+ Di chuyén khéng ding thoi diém cau roi.
+ Vi tri dén sau khi di chuyén khéng thuan loi d& danh cau.

+ Qua trinh di chuyén khong déng thoi dwa vot vé TTCB danh cau.
2. Hoat dong cua HS

— Quan sat tranh anh va déng tac mau ctia GV, ghi nhé cau tric, trinh tw thuc hién,
hinh thanh biéu twong ding vé ki thuat.

— Thuwec hién thir Ki thuat theo hinh anh da ghi nho.
— Luyén tap theo khau Iénh va déng tac mau ctia GV.
Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat déng ca nhan, cap doéi, nhém, ca lop)
1. Hoat dong cua GV
a) Té chilrc hoat ddng luyén tap
— Phd bién ndi dung va yéu cau luyén tap.
— Huwéng 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 véi cau treo.
+ Phéi hop phat cau va danh cau gitra hai HS.
— T6 chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap déi, nhom, ca 16p.
— Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap cta HS.

— Huwdng dan HS phat hién va slra chita sai sot khi thwe hién ki thuat phat cau
trai tay.
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b) Té chirc TCVD

Thi danh cau qua lai

Hinh 3. Tré choi Thi ddnh cau qua lai

— Muc dich: Rén luyén nang luc phdi hop van déng.

— Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu cap déi, méi cap doi
dirng déi dién qua lwoi.

— Thue hién: Khi cé hiéu Iénh, cac cap déi dong thei danh cau qua lai bang ki thuéat
danh cau cao tay bén phai, lwot choi két thuc khi d& cau cham dat. Két thuc,
cap doéi cé sb lan danh cau qua lai nhiéu nhat bang ki thuat danh cau cao tay bén
phai la cap déi thang cudc.

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

— Tap khong cau: Di chuyén ngang sang phai, ngang sang trai thwe hién déng tac
danh cau cao tay bén phai.

— Tap cé cau: Di chuyén ngang sang phai danh cau cao tay bén phai (cau treo),
sau do6 di chuyén ngang sang trai thuc hién déng tac danh cau cao tay bén phai
(khéng cau).

b) Luyén tap cap doi

— Luan phién gitp ban luyén tap: Phat cau (dwong cau cao xa) sang hai goc 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 cta ban.
c) Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap, quan sat va danh gia két qua luyén tap clia cac
ban trong nhom:
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Lan lwot tirng ban clia nhom thwe hién di chuyén ngang sang phai, sang trai danh
cau cao tay bén phai do hai ban tung dén (mét ban tung bén phai, mét ban tung
bén trai).

Lan lwot tirng ban clia nhém thwe hién di chuyén ngang sang phai, sang trai danh
cau cao tay bén phai do mét ban phat cau dén.

d) Luyén tap chung ca Iép

Té chirc HS thuwc hién TCVD.

IV — TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

1

C

1

(Hoat dong nhom, ca lop)

. Hoat dong cua GV
Tb chirc luyén tap theo hwdng tang yéu cau: V& téc dd di chuyén (tlr cham dén
nhanh, tir danh cau gan dén danh cau xa), vé do chinh xac ctia diém cau roi.

Goi y HS tra 16i cau hoi van dung trong SGK: Em hay cho biét, di chuyén ngang cé
thé phdi hop véi nhitng ki thuat danh cau nao? (C6 thé phoi hop véi ki thuat danh
cau cao tay, thap tay).

DPat cau hoi dé HS lien hé, van dung:

+ Téc do6 di chuyén ngang can phu hop véi yéu té nao khi danh ciu cao tay
bén phai? (Phu hop véi toc dé ctia cau, khodng cach gilka co thé véi vi tri dw dinh
danh cau).

+ Do dai bwdc di chuyén ngang phu thudc vao yéu té nao khi danh cau cao tay
bén phai? (Khodng céch giira co thé va diém duw dinh danh cau).

Hudng dan HS tw luyén tap phdi hop di chuyén ngang danh cau cao tay bén phai.
Hudng dan HS t6 chirc thi dau tap.
. Hoat dong ctia HS
Thuwe hién bai tap van dung theo yéu cau clia GV.
Thao luan, tra loi cau hoi cua GV.
Van dung cac bai tap da hoc dé luyén tap va thi dau cau long.

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. Cha dé — Chay cw li ngan (Muc C, trang 25).
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Chu dé 2 |

_BONG DA

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

mu trong ban chan

- TCVD.

TT Tén bai N&i dung S6 tiét
— Bai tap bd tro.
1 Ki thuat da bong bang |- Ki thuat da bong bang mu trong ban chan. 5
mu trong ban chan — Bai tap phdi hop déng doi.
—-TCVD.
— Bai tap bd tro.
5 IG thuat dirng béng Ian | —Ki thuat dirng bong lan bang mu gita ban chan. 5
bang mu gitta ban chan | — M6t sé diéu luat trong thi dau bong da.
—-TCVD.
. . |-Baitapbé tro.
3 KL dustigal bong bl Ki thuat dan bong bang mu trong ban chan. 8

Il - KE HOACH DAY HOC

Ké hoach day hoc

TT Tén bai - - -
Tiet1-8|Tiet9-16|Tiet17 - 24
1 | K7 thuat da béng bang mu trong ban chan +
5 Ki thuat dirng béng lan bang mu gitka ban y
chan
3 | Kithuat dan bong 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 s6 kién thirc, ki nang vé béng da.
— Reén luyén va phat trién thé lwc, nang lwe phdi hop van déng.
— Phat trién nhu cau, théi quen thwong xuyén tw RLTT.
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Il - YEU CAU CAN PAT

1. Kién thirc

— Biét muc dich, tac dung ctia mét sé bai tap ki thuat trong bong da.

— Nhan biét, ghi nhé dwoc tén goi, cau tric ciia mét s6 ki thuat trong béng da.
— Biét cach thuc hién va van dung cac bai tap ctia chi dé.

— Biét cach phdi hop nhom dé luyén tap.

2. Ki nang

— Thuc hién dwoc cac bai tap theo yéu cau vé cau tric, trinh tw va nhip diéu.
— Co6 sw phat trién vé kha ning phdi hop déng doi trong luyén tap.

— Phat hién va tu stra chira dwoc mét s6 sai sét don gian trong luyén tap.

3. Thé luc

— Co su phat trién vé nang lwc phdi hop van dong, cam giac ding strc khi thue hién
cac bai tap van dong.

— Co sw phat trién vé thé luc chung, strc manh tdc dé, strc manh chi dwéi.

4. Thai do

— Tich cuc, tw giac trong luyén tap.

— C6 nhu cau thwong xuyén van déng co thé.

C - NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU DE

=100 Kithuat da bong bang mu trong ban chan

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

Td chirc va hwdng dan HS luyén tap ki thuat da bong bang mu trong ban chan,
luyén tap cac bai tap phdi hop.

Il - YEU CAU CAN PAT
Gitip HS:
— Kién thire: Nhan biét dwoc cau truc ki thuat da bong bang mu trong ban chan;

biét cach xtr li mét 6 tinh hudng khi phdi hop déng déi va cach luyén tap.
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— Ki nang: Thuc hién dwoc ki thuat da bong bang mu trong va bai tap phdi hop
doéng doi.
— Thé luc: C6 sw phat trién vé nang luc lién két van déng va strc manh.

— Thai d&: Chi déng phong tranh chan thwong trong luyén tap, tich cuc hoc héi va
giup d& ban.

B - HUGNG DAN Td CHUC HOAT BONG DAY HOC
| - TO CHU'C HOAT DPONG MO PAU

(Hoat déng chung ca 16p)
1. Hoat dong cua GV

— Gidithiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— Sl dung phuong tién trwc quan gitp HS ¢é 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 hut sw tap trung chu y clia HS déi vaéi néi dung hoc tap:

+ Pé thuc hién dung mét loai ki thuat da bong nao dé, nguoi tap can thuc hién
chinh xac nhirng yéu té nao? (Hudng chay da, vi tri dat chan tru, huéng vung
chan da bdng, vi tri tiép xuc giira chan va bong).

+ Vi sao khi luyén tap va thi dau, ngudi tap thwong str dung chan thuan dé da béng?
(Vi chan thuan thuong co stic manh va muc do khéo léo cao hon so véi chan
khdéng thuan).

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

— T chire va hwdng dan HS khéi dong co thé.
2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh, lién hé vaoi nhirng diéu da biét vé Ki thuat da bong bang mu trong
ban chan, vé bai tap phdi hop dong doi.
— Thao luan, tra loi cau hoi cua GV.

— Thuwc hién bai tap khoi dong co thé.

—TO CHU’'C HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C MO

(Hoat dong chung ca 16p)

=

. Hoat déng cua GV
a) Gi&i thiéu ndi dung kién thirc méi
— Gioéi thiéu muc dich, tac dung cta 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 giéi thiéu cau truc cac giai doan va cach luyén
tap bai tap bo tro, ki thuat da béng bang mu trong ban chan va bai tap phéi hop
doéng doi:

e Baitap bé tro

— TTCB: Bung hai chan hep hon vai, hai tay
cam boéng trwéc nguc.

— Thwec hién: Tha boéng cach than nguoi
20—30 cm. Khi béng roixubng, nang duivuéng
goc voi than nguoi va tiép xtuc bong bang mat
trén clia phan gitta dui. K&t hop luc nang clia
dui va luc nay clia bong dé cé duwong bong
nay lén cao khoang 40 — 50 cm. Lién tuc I3p lai
déng tac bang mot chan hoac luan phién hai TTCB
chan thanh déng tac tdng béng bang dui. Hinh 1. Tang béng béng dui

e Kithuat da béng bang mu trong ban chan

Vi tri mu trong ban chan va vi tri tiép xtc béng:

Hinh 2. Vi tri mu trong ban chan va vi tri tiép xdc béng

Mu trong ban chan: Phan tir ngoén cai tdi phia trwdc mat ca trong clia mu ban chan
(Hinh 2a). Vi tri tiép xtc béng: Phia sau, chéch bén dwéi bong (Hinh 2b).

— Taichd da béng bang mu trong ban chan:

S
i\\,

Dat chan tru Vung chan da bdng Pa bong Két thuc

Hinh 3. Céc buéc thuc hién tai ché da béng bdng mu trong ban chan
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+ TTCB: DPwng chan trudc
chan sau, trong lwong co
thé dén Ién chan sau. Chéan
trwdc (chan tru), ban chan
dat ngang mép sau cula
béng, cach bong 20—-30cm,
khop gbi dudi thang. Chan ;
=AU (Ehan s Leng) Raah Hinh 4. Vi tri, khodng céch gitra
chan t’ru’oc mot buwdc, ban chén tru va béng
khop goi khuyu. Than trén
chéch véi huwdng da béng
30° - 45°.

+ Thuc hién: Chuyén trong
lwong co thé tir chan da
béng 1én chan tru, déng

thoi khuyu khop géi chan oz 7
tru va dwa nhanh chan \‘xéé%g
AT : N
da bong tw sau ra truoc, \‘?&”ZO’%
dung mu trong ban chan %%
da bong. Sau khi bong roi ‘@
chan, chan da bong tiép dat el

o phia trwéc chan truy, than o™
trén hoi xoay vé phia chan FP. 1
tru de gilr thang bang.

Hinh 5. Huéng va vi tri xuét phét chay da
— Phéi hop chay da va da bong bang mu trong ban chan:

Hwéng va dé dai dwong chay da: Buong chay da co hinh vong cung, chéch voi
hwéong da bong 30° — 45° (vé phia cung bén véi chan tru). Sé budc chay da thudng la
s6 |, do dai va tbc do chay da phu thudc vao khoang cach da bong.

: e

W —

Hinh 6. Chay da va da béng bang mu trong ban chan
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+ TTCB: Bwrng chan trwdc chan sau (chan da bong dat trwdc, chan tru dat sau),
cach béong mét, ba hodc nam budc, than nguwoi chéch voi hwdng da bong
30° - 45°.

+ Thuwc hién: Chay da voi tbc d6 tang dan, & buwdc cudi, chan tru budc 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 théng véi hwdng da bong. Khi chan tru tiép dat thuc hién da bong
bang mu trong ban chan.

« Bai tap phéi hop déng doi

Hinh 7. Phéi hop chuyén béng, dirng bong va da béng vao cau mén

Phéi hop chuyén bong, dirng bong va da bong:

— Chuén bi: |
+ Ban luyén tap dirng béng, da bong vao cau mén dirng & vi tri A.
+ Ban hé tro luyén tap dirng & vi tri C.

— Thuwc hién:

+ Tirvitri Adichuyén nhanh dén vitri B, dirng béng do ban & vi tri C chuyén dén
va da béng vao cau mén bang mu trong ban chan.

+ Ban & vi tri C quan sat toc do di chuyén clia ban & vi tri A va da béng an dén
vi tri B bang 16ng ban chan ding vao thoi diém ban & vi tri di chuyén dén.

b) Hwé'ng dan HS lam quen ddng tac méi

— 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 nho.

— Chidan HS ddng loat luyén tap theo khau lénh va dong tac mau clia GV.
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Chi dan céc sai sot thwong gap trong luyén tap va cach slra chira:

+ Vitri dat chantru khéng dung, gay can tré hoac giam hiéu qua phat lwc cuia chan
da béng.

+ Ban chan tru dat léch hwdng da boéng.

+ Chuyén trong tdm I&én chan tru khéng déng thoi véi vung chan da bong.

+ Vi tri tiép xUc gitra chan va béng 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.

Thuwe hién thir bai tap bd tro, ki thuat da béng bang mu trong ban chan thuan va
bai tap phdi hop dong doi.

Luyén tap theo khau lénh va dong tac mau clia GV.

Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat déng ca nhan, cap doi, nhom, ca Iop)

1. Hoat dong cua GV

a) Té chirc hoat ddng luyén tap

Phd bién néi dung va yéu cau luyén tap.

Hwdng dan trinh tw luyén tap da bong dat co dinh:

+ Tl khéng bong dén coé bong.

+ Tlrtirng giai doan dén lién két cac giai doan.

+ T cham dén nhanh.

+ Tl khong cé da dén cé da.

Td chire cac hinh thire luyén tap: Ca nhan, cap doi, nhom, ca op.
Chi dan, danh gia hoat dong luyén tap cta HS.

Hwéng dan HS phat hién va sira chira sai sét khi luyén tap.
b) T4 chlrc TCVD

Thi da bong trung dich

Muc dich: Rén luyén nang lwc phdi hop van dong.
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Hinh 8. Tro choi Thi da béng frung dich.

— Chuan bi: HS tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu déi co s6 ngudi bang nhau,
mbi doi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

— Thuec hién: Khi cé hiéu 1énh, 1an luot titng HS clia méi déi dan bong dén vach gidi han
bang long ban chan va da béng bang mu trong ban chan vao cau mén, sau dé quay
vé cubi hang. Ddi c6 sb lan da béng vao cau mén nhiéu hon la déi thang cuéc.

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

— Tang bong bang dui tir chan thuan dén chan khéng thuén va luan phién tang bong
bang hai chan. ' '

— Pung tai chd tap da bong vao twong tir khodng cach 3 -5m, 5 -7 m.

— Phéi hop chay da mét, ba, nam bwdc da da béng vao twdng tir khoang cach 5 -7 m.
b) Luyén tap cap doi

— Luan phién giir bdng bang chan gilp ban luyén tap dat chan tru, vung chan lang va
tiép xuc béng.

— Taichd va phéi hop chay da da béng cho ban tir khoang cach 7 — 10 m bang chan
thuan va chan khéng thuan.

— Tuw danh gia va danh gia két qua luyén tap ctia ban.

c) Luyén tap nhém

Luén phién chi huy nhém luyén tap, quan sat va danh gia két qua luyén tap cla cac
ban trong nhom:
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Chay da da bong bang mu trong ban chan vao cau mén tir khoang cach 7—10 m.
Nhém 2 — 3 ban phéi hop chuyén bdng, dirng béng va da béng vao cau mén.

d) Luyén tap chung ca l&p

T chirc HS thwe hién TCVD.

IV-TO CHU'C HOAT BONG VAN DUNG

(Hoat déng nhom, ca lop)

1. Hoat dong cua GV

Thay ddi hinh thirc, yéu cau thwe hién bai tap theo hudng: Tang téc do va cw li
da bong; luyén tap va phdi hop da béng bang chan khéng thuan; phdi hop
dan boéng va da bong.

Goiy HS tra loi cau hoi van dung trong SGK.

D3t cau hoi dé HS lién hé va van dung:

+ DPa béng bang mu trong ban chan thuong dwoc st dung trong nhitng trwdng
hop nao? (Phat bdng, chuyén béng & cu li xa, st cau mon).

+ So sanh mrc dd chinh xac ctia duwong bong khi thuwe hién ki thuat da bong bang
long ban chan va da béng bang mu trong ban chan. (P4 bdng bang Iong ban
chan thuong cd dudng bong chinh xac hon vi cd diém tiép xic gilva chan va
bdng I6n hon so véi da béng bang mu trong ban chan).

Hwéng dan HS van dung bai tap bd tro, ki thuat da bong bang mu trong ban chan

va bai tap phdi hop déng doi dé tw luyén tap.

Hwéng dan HS van dung kién thire da hoc dé tw kiém tra danh gia.

2. Hoat dong cua HS

Thue hién cac bai tap van dung theo yéu cau cia GV.
Thao luan, tra |&i cau hoéicta GV.

Str dung cac bai tap da béng va trd choi da hoc dé RLTT hang ngay va vui choi
cung cac ban.

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

C - T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC

(Hoat dong chung ca I&p)
Thuwe hién twong tw nhw Bai 1. Chl d& — Chay cw li ngan (Muc C, trang 25).
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=r1174 Kithuat dung bong lan bang mu gitra ban chan

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
| - MUC TIEU
Té chirc va hudng dan HS luyén tap bai tap bd tro, Ki thuat dirng bong 13n bang
mu gitta ban chan.
Il - YEU CAU CAN PAT
— Kién thirc: Nhan biét dwoc cau tric bai tap bo tro, Ki thuat dirng bong 13n bang mu
gitta ban chan, biét mot s6 diéu cta luat thi dau bong da va cach luyén tap.

— Ki nang: Thuc hién dwoc bai tap bd tro, ki thuat dirng béng 1an bang mu gitra ban
chan; van dung duoc mot sé diéu luat bong da dé luyén tap va thi dau tap.

— Thé luc: C6 sw phat trién vé thé lwec chung, nang luc lién két van déng va nang luc
nhip diéu.

— Thai d6: Tw chi, sang tao trong van dung cac ki thuat da hoc dé luyén tap va
dau tap.

B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT DONG DAY HOC
| - TO CHU'C HOAT BDONG MO PAU

(Hoat déng chung ca Iop)
1. Hoat déng cua GV

— Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— St dung phwong tién trwc quan giip HS cé nhan biét ban dau vé bai tap bb tro
va ki thuat dirng béng lan bang mu gitra ban chan.

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

+ Dwrng béng thwong duoc thuc hién véi nhitng dwong bong nao? (Puong bong
I3n trén mat san va duong bong béng).

+ Dé dirng dwoc mét duong bong, can phai thuc hién cé hiéu qua nhitng yéu to
co ban nao? (Lwa chon chinh xéc thoi diém dirng bong, diém tiép xic bong
chinh xac, téc do va huéng hodn xung phu hop).

— Nhan xét y kién clia HS, dua ra phuong an tra loi dang.

— Tb chirc va hudng dan HS khéi dong co thé.
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2. Hoat dong cua HS
— Quan sat hinh anh, lién hé v&i nhirng diéu da biét vé dirng bong.

— Thao luan, tra loi cau hoicua GV.

Thuc hién bai tap khéi dong co thé.

|- TG CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MO

(Hoat dong chung ca Iop)

N

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

— Gioi thieu muc dich, tac dung cua
bai tap bd tro, ki thuat dirng béng
bang mu gilra ban chan.

— S dung tranh anh, déng tac mau
gidi thiéu vé bai tap bo tro va cau
truc cac giai doan cua ki thuat dirng
béng bang mu gitra ban chan, cach
luyén tap:

X e (3 g

Hinh 1. Lan béng bang ban chan

e Baitap bo tro
L&n béng bang ban chan

— TTCB: Ping chan truéc, chan sau, trong lwong co thé doén lén chan sau.
Chan sau tiép dat bang ca ban chan, khdp géi dudi thidng. Chan trwdc, ban chan
dat trén bong.

— Thuc hién: Lan bong dwdi ban chan tir got dén cac ngdn chan va nguwoc lai, lién tuc
13p lai dong tac va luan phién dbi chan.

« Ki thuat durng béng 13n bidng mu giira
ban chéan

Vi tri mu gilra ban chan va tw thé ban
chan khi dan béng: Mu gitta ban chan la
phan trén clia ban chan ké tir cac ngén chan
tdi khép cb chan.

Hinh 2. Vj tri mu gilra ban chan
va tu the ban chén khi dan bong
bang mu giira
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Dirng bong  Tiép xicbong  Don bong TTCB
Hinh 3. Dirng béng bang mu gitka ban chan
— TTCB: Ping chan trwdc chan sau hwdng vé phia bong dén, khoang cach gitra

hai chan bang mét buwédc chan. Chan tru (chan khéng thuan) dat trwdc, chan ding
béng (chan thuan) dat sau, trong lwong co thé dén déu trén hai chan.

— Thuwe hién: Khi béng dén, chuyén trong lwong co thé [&n chan tru, dwa chan dirng
béng ra trwéc dé dén bong, ban chan hwéng xudng dat, ding mu gitra ban chan
tiép xUc béng va dwa nhanh ra sau dé giam téc do cla bong. Két thic ha chan va
dirng bong.

e M6t sé diéu luat trong thi dau béng da

-t 90-120m

v

Qs Gy —

Hinh 4. Kich thuéc san bong da 11 ngudi

— Kich thwéc san bong da:

Theo quy dinh clia FIFA, san béng da 11 ngwoi phai dam bao tiéu chuan:
C6 dang hinh chi¥ nhat; chiéu dai téi da 120 m, téi thiéu 90 m; chiéu rong tdi da 90 m,
tbi thiéu 45 m.

San thi dau quéc té: Chiéu dai toi da 110 m, ti thiéu 100 m; chiéu roéng téi da 75 m,
t6i thiéu 64 m.

— Kich thwéc khung thanh san bong da 11 nguwoi: Cao 2,44 m, réng 7,32 m.

120



b) Hwéng dan HS lam quen ddng tac ma&i

Chi dan HS thuc hién thir bai tap bd tro, ki thuat dirng béng bang mu gitka ban chan
thuan theo hinh anh da ghi nho.

Chi dan HS ddng loat luyén tap theo khau lénh va déng tac mau clia GV.
Chi dan cac sai sét thwdng gap trong luyén tap va cach sira chira:

+ Vi tri dat chan tru khéng phu hop véi diém bong dén.

+ Puwa chan dirng bong khéng dung hudng béng dén.

+ Tiép xtc bong & tw thé than trén nga ra sau.

+ Thuwc hién dong tac hoan xung khéng hiéu qua (nhanh hoac cham hon so voi
toc do chuyén dong ctia bong).

2. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh va déng tac mau clia GV, ghi nhé cau tric, trinh tw thwe hién,
hinh thanh biéu twong ding vé bai tap bd tro, ki thuat dirng béng bang mu gitra
ban chan.

Thwc hién thir bai tap bd tro va ki thuat dirng béng bang mu gitra ban chan thuan.

Luyén tap theo khau lénh va déng tac mau cua GV.

Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

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

1. Hoat dong cua GV

a) Té chirc hoat ddng luyén tap
Phd bién néi dung va yéu cau luyén tap.

Hwéng dan trinh tw luyén tap: Tl khéng bong dén cé bong, tir dirng duwéng bong 1an
voi tdc dé thap dén toéc do cao, tir chan thuan dén chan khéng thuan.

Hwéng dan ndi dung luyén tap: Tap mé phéng; tw da bong vao tudng va dirng bong
ndy ra; tai chd dirng bong lan; di chuyén dén va dirng bong.

T6 chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap doi, nhom, ca |&p.

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

Hwéng dan HS phat hién va stra chiva sai sét khi thwe hién dirng béng.
b) Té chirc TCVD

Doi trudng

Muc dich: Rén luyén phan xa va nang luc phdi hop van déng.

121



— Chuén bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh hai doi cé sé nguoi bang nhau,
doi trwdng clia moi déi dirng trong vong tron clia déi ban.

— Thuwc hién: Khi cé hiéu lénh, déi c6 béng tim cach dung tay chuyén béng cho
déi trwdng, béng dén tay doi trwdng dwoc 1 diém. Doi khéng co béng ¢b géng
gianh béng va ngan can ddi ban chuyén béng cho déi trudng. Sau 3 — 5 phut doi
duoc nhiéu diém hon la déi thang cude.

Hinh 5. Tré choi Béi trudng

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

— Ping tai chd luan phién 1an bong bang ban chan thuan, chan khéng thuan tir cham
dén nhanh.

— D4 bdng Ian vao twong tir khodng cach 2 — 3 m, khi bédng nay ra dung mu gitra ban
chan dirng bong.

b) Luyén tap cap doi

— Hai ban luan phién da boéng lan bang long ban chan va dirng béng bang mu gitra
ban chan tir khoang cach 3 —4 m.

— Tuw danh gia va danh gia két qua luyén tap cla ban.
c) Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhom luyén tap, quan sat va danh gia két qua luyén tap clia cac
ban trong nhom:
— Nhom ba, bén ban dirng theo hinh tam giac hoac hinh vuéng, lan lwot da béng
lan va dirng béng bang mu gitta 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 cu li 6 — 8 m, dirng béng do ban

da dén bang mu gilra ban chan va da bong vao cau mén bang mu trong ban chan
tww khoang cach 5 -7 m.

d) Luyén tap chung ca I&p
T6 chirc HS thuc hién TCVD.

IV-TO CHU'C HOAT PONG VAN DUNG

(Hoat déng theo nhom, ca lop)

1. Hoat dong cua GV

Thay dbi hinh thirc, yéu cau thwe hién bai tap theo huwéng: Tang tbc do bong lan va

cw li dirng béng: phdi hop dirng bong bang chan khéng thuan: phdi hop da boéng,

di chuyén dén va dirng bong.

Goiy HS tra |oi cau hdi van dung trong SGK: Em hay néu sw khac biét gitra ki thuat

dirng béng lan bang mu gitta ban chan véi dirtng béng bang léng ban chan.

(Khéc nhau vé diém tiép xtc gitta chan va bong: vé huéng than ngudi khi don va

dieng bong).

Pat cau hoi dé HS lién hé va van dung:

+ Yéu td nao cb tinh quyét dinh dbi véi hiéu qua dirng béng? (Téc doé va hudng
thuc hién déng tac hodn xung).

+ Nhi*ng hoat ddng nao thuong dién ra sau khi dirng bong? (Pa bong, dan bdng).

Hwéng dan HS van dung bai tap boé tro va ki thuat dirng béng bing mu gitra

ban chan dé tu luyén tap.

Hwéng dan HS van dung kién thire da hoc dé tw kiém tra danh gia.

2. Hoat dong cua HS

Thue hién cac bai tap van dung theo yéu cau clia GV.
Thao luan, tra |oi cau hoicta GV.
Sl dung cac bai tap va tro choi da hoc dé RLTT hang ngay, vui choi cling cac ban.

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

C - T0 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat dong chung ca l&p)
Thuwe hién twong tw nhw Bai 1. Chd d& — Chay cw li ngan (Muc C, trang 25).
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~/1<1\ Kithuat dn bong bang mu trong ban chan

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

T4 chirc va hudng dan HS luyén tap bai tap bé tro, ki thuat dan bong bang mu trong

ban chan.

Il - YEU CAU CAN PAT

Giup HS:
Kién thirc: Nhan biét dwoc cau tric bai tap bd tro, ki thuat dan béng bang mu trong
ban chan: biét cach luyén tap va lwa chon TCVD dé rén luyén thé lwc.

Ki nang: Thwec hién dwoc cac bai tap bd tro va ki thuat dan béng bang mu trong
ban chan; lwva chon dwoc TCVD phu hop voi muc dich va ndi dung hoc tap dé tw
ren luyén.

Thé lwc: Co sw phat trién vé thé lwe chung, nang luc lién két van dong va nhip diéu.

Thai do: N6 lwc tw rén luyén va tim kiém théng tin vé néi dung hoc tap.

~ HUGNG DAN T CHUC HOAT BONG DAY HOC

| - TO CHU'C HOAT DONG MO PAU

(Hoat dong chung ca lop)

1. Hoat dong cua GV

Gioi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

St dung phwong tién truc quan gitip HS ¢6 nhan biét ban dau vé bai tap bd tro va
ki thuat dan béng bang mu trong ban chan.

DAt cau hoi dé thu hut sw tap trung chu y ctia HS déi véi ndi dung hoc tap:

+ Trong béng da, nhitng bé phan nao clia ban chan duoc str dung dé dan béng?
(Long ban chan, mu trong ban chan, mu ngoai ban chan, mu giira ban chan).

+ Yéutd nao quyét dinh hiéu qua dan bong? (Piém tiép xtc gitta ban chan va bong
cd db chinh xac cao, huéng va murc do dung stic hop Ii khi tiép xtc béng).

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

T chirc, hwdng dan HS khéi dong co thé (khdi dong chung, xoay cac khop,
kh&i ddng chuyén mén bang cac bai tap bd tro da hoc).

124



2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh, lién hé véi nhirng diéu da biét vé dan bong.

— Théao luan, tra loi cau hodicta GV.
— Thuwc hién bai tap khoi dong co thé.
Il - TO CHU'C HOAT BPONG HINH THANH KIEN THU'C MO'|

(Hoat déng chung ca lop)

—%

. Hoat dong cua GV

a) Gi&i thiéu ndi dung kién thirc mé&i
— Gioi thiéu muc dich, tac dung cua bai tap bd tro va ki thuat dan béng bang mu trong
ban chan.

— S dung hinh anh truc quan, déng tac mau gidi thiéu cau truc, cach thuc hién
bai tap bd tro va ki thuat dan bong bang mu trong ban chan:

o Baitap bé tro

— Tai ché quay sang phai, sang trai:

Hinh 1. Tai ché quay sang phai Hinh 2. Tai ché quay sang trai

+ TTCB: Pirng hai chan réng bang vai, gbi khuyu, than trén nga ra truéc, hai tay
co tw nhién bén héng.

+ Thuwc hién:

Tai ché quay sang phai: Dung chan phai lam tru, chuyén chan trai vong tir trai
sang phai ra phia trudc chan phai, ddng thdi chuyén than va ban chan phai sang phai.

Tai ché quay sang trai: Thwe hién nhuw quay sang phai nhung ddi chan, dbi hudng.

— Chay dét ngét giam téc do:

+ TTCB: Nhu tw thé san sang xuat phat cao trong chay cw li ngan.
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+

e Kithuatdan bong bdng mu trong
ban chan
— TTCB: Bwng chan trwdéc chan

2

1

Thuwe hién: Xuat phat va chay
nhanh ra trwdc. Tw chay nhanh,
chan sau bwéc dai ra trudc, tiép
dat bang goét chan doéng thoi
xoay ban chan vao trong, dung
got chan va canh trong ban chan
ti manh 1én mat dat dé giam téc
dd. Chan sau khuyu gobi, trong
lwong co thé dén vao chan sau,
hai tay dang réng dé gilr thang
bang.

sau, chan khéng thuan (chan tru)
dat trwdce, vi tri va tw thé dat chan

tru thwe hién nhw Ki thuat da bong @
bang mu trong ban chan. Chan ; -
TTCB Cham bong Sau khi cham bong

thuan (chan dan bong) dat sau, hai

tay co tw nhién, ma&t-nhin béng. Hinh 4. Dan bong bang mu trong ban chan

Thwe hién: Trong lwong co thé dén 1én chan trwdc dong thei dwa chan thuan
ra trwdc, diing mu trong ban chan da nhe vao phia sau, bén dudi bong dé béng 13n
vé trwdc 0,5 — 1 m. Luan phién I3p lai déng tac két hop di chuyén ra trwéc thanh

dan bong bang mu trong ban chan.

b) Hwé'ng dan HS lam quen ddng tac ma&i

Chi dan HS thuc hién thir bai tap bé tro va ki thuat dan béng bang mu trong ban chan
thuan theo hinh anh da ghi nho.

Chi dan HS déng loat luyén tap theo khau Iénh va déng tac mau clia GV.

Chi dan cac sai sot thudng gap trong luyén tap va cach stra chiva:

+ Vitri dat chan tru khéng dung: Ban chan dat ngang than bong, cach béong qua xa.
+ Lwc tac dong vao bong: Qua manh hoac qua nhe, khéng dung hudng.

+ Diém tiép xUc gitra ban chan va bong khéng dang.

Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh va déng tac mau ctia GV, ghi nhé cau truc, trinh tw thue hién,

hinh thanh biéu twong dung 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 ctia GV.
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Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat déng ca nhan, nhém, ca lop)
1. Hoat déng cua GV

a) Té chlrc hoat ddng luyén tap

— Phé bién néi dung va yéu cau luyén tap.

— Huwéng dan trinh tw luyén tap: T tai chd dén di ddng, tir khdng bong dén cé bong,
tir cham den nhanh.

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

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

— Hwéng dan HS phat hién va slra chiva sai sot khi luyén tap dan béng.
b) Té chirc TCVD

Dan bong tiép strc

Hinh 5. Tré choi Dan bong tiép strc

— Muc dich: Ren luyén nang lwc khéo |éo.

— Chuan bi: HS tham gia tro choi duwoc chia thanh nhiéu nhém, méi nhém bén ban
dirng cach nhau 5 mtrén dwong dan béng.

— Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, HS dirng & vi tri sé 1 clia mdi nhém nhanh chong
dan bdéng bang mu trong ban chan dén vi tri s6 2 dé ban sbé 2 tiép tuc dan béng
dén vitri s6 3. HS tiép theo lan lwot lap lai va dwa bong dén dich. Nhdm nao cé HS
& vitri s6 4 dén dich dau tién la nhém thang cudc.

2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

— Chay dét ngét giam téc do tir cham dén nhanh.

— Dan bdéng bang mu trong ban chan thuan va luan phién dan béng bang mu trong
ban chan thuan va khéng thuan cw [i 15 — 20 m.
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b) Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhom luyén tap, quan sat va danh gia két qua luyén tap cta

cac

ban trong nhom:

— DAan bong trén dwong thang, dwong vong tir cham dén nhanh.

— Dan bodng béng mu trong ban chan trén dwdng hinh sb 8 tir cham dén nhanh
va luan phién doi chan khi vong sang phai, sang trai.

— DAan béng nhanh trén dwdng thang, dudng vong véicw li 10 —15 m.

A%

c) Luyén tap chung ca 16p
T& chirc HS thuwe hién TCVD.

— TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

(Hoat dong nhom, ca lop)

1. Hoat dong cua GV
— Thay ddi hinh thirc, yéu cau thuc hién bai tap theo hwéng: Tang tbc do va cuw i

dan béng; luyén tap va phdi hop dan béng bang chan khéng thuan; dan béng

vong qua cac nam dwoc dat véi khoang cach khéng déu nhau.

Goi y HS tra 1oi cau hoi van dung trong SGK: Em hay so sanh giira dan béng

bang long ban chan va mu trong ban chan, ki thuat nao cé thé dat téc d6 cao hon?

Vi sao? (Dan bdng bang mu trong ban chan co thé phat huy duoc tbc do cao hon vi

ban chan khéng phai xoay sang ngang nhiéu nhw dan bong bang Iong ban chan).

Dat cau hoi dé HS lién hé va van dung:

+ Hay néu ther tw luyén tap ki thuat dan bong. (Ttr chan thuan dén chan khéng thuan,
ttr cham dén nhanh; ttr dan bong theo dudng thang dén dan bdng theo duong
vong cung, dudng dich dac).

+ Phan biét sw khac nhau vé vi tri dat ban chan tru gitta dan béng bang long ban
chan va bang mu trong ban chan. (Dan béng bang long ban chan, chan tru dat
ngang bdng: dan bdng bang mu trong ban chan, chan tru dat sau béng).

Hwéng dan HS van dung ki thuat dan bong bang mu trong ban chan dé tw luyén tap.

Hudng dan HS van dung kién thirc da hoc dé tu kiém tra danh gia.

2. Hoat dong cua HS

Thuwe hién cac bai tap van dung theo yéu cau clia GV.
Thao luan, tra Ioi cau hdi cua GV.
St dung cac bai tap dan bong va trd choi da hoc d& RLTT hang ngay va vui choi

cung cac ban.

— Van dung kién thirc d& danh gia két qua luyén tap.

C - TO CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat déng chung ca lop)
Thuwe hién twong tw nhw Bai 1. Cha dé — Chay cw li ngan (Muc C, trang 25).
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BONG RO

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

TT Tén bai N&i dung Sé tiét
— Bai tap bo tro.
I — T o Dan béng trén duwong vong. .
' 9 _ Mot 6 didu luat trong thi dau bong ré. I
—TCVD.
) . | —Baitapbdtro.
Kithua_’xt chuygn V@ | _Tai ché chuyén bong hai tay trwéc nguc bat dat
bat bong hai tay Tai cha bitbandihaavdnrs bat JAt
2 |tuéc ngre bat dAt| = ai cho a’ ong ‘j’“ ay trwéc nguc bat dat. 8
— Bai tap phoi hop dong doi.
—TCVD.
|- Baitapbotro.
K( thua;c ha'A broc| Hai bwdc ném ré mot tay trén vai.
3 'ném ro6 moét tay o ye . - 8
tra i — Bai tap phoi hop dong doi.
—18WD. o o
Il - KE HOACH DAY HOC
Ké hoach day hoc
TT Tén bai

Tiét1 -8 Tiét9—16 Tiét17 — 24
1 | Ki thuat dan bong +

Ki thuat chuyén va bat bong hai tay truéc
nguc bat dat

2

3 | Kithuat hai bwdc ném ré moét tay trén vai +

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

— Tiép tuc trang bi cho HS mét s6 kién thirc, ki nang vé bong ré.
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— Rén luyén va phat trién thé lwc, nang lwc phdi hop van dong.

— Phat trién thoi quen, nhu cau thuong xuyén tw RLTT.

Il - YEU CAU CAN PAT
Giup HS:
1. Kién thirc
— Biét muc dich, tac dung mét sé bai tap béng rd.
— Nhan biét, ghi nhé dwoc tén goi, cau triic clia moét sb ki thuat bong rd.

— Biét mot sb diéu luat trong thi dau bong rd, cach thuc hién va van dung cac bai tap
van déng cla chu dé.

— Biét cach phéi hop nhém dé luyén tap.

2. Ki nang

— Thue hién dwoc cac bai tap theo yéu cau vé cau truc, trinh tw va nhip diéu.
— Co sw phat trién vé kha nang phdi hop ddng déi trong luyén tap.

— Phat hién va tw slra chira dwoc mét s6 sai sét don gian trong luyén tap.

3. Thé luwc

— Co sw phat trién vé nang lwc phéi hop, cam gidc diing stic khi thuwe hién cac baitap
van doéng.

— Co su phat trién vé thé luc chung, strc manh téc d6, strc manh tay — nguc.
4. Thaido
— Tich cuwe, tw giac trong luyén tap.

— C6 thdi quen va nhu cau thwdng xuyén van dong co thé.

C - NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU BE

Ki thuat dan bong

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

T& chirc va hwdng dan HS luyén tap ki thuat dan béng trén dwong vong.
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— YEU CAU CAN PAT
Giup HS:
Kién thirc: Nhan biét dwoc cau tric Ki thuat dan bong trén dudng vong va cach
luyén tap; biét van dung mét so dieu luat thi dau béng ré de luyén tap va thi dau tap.
Ki nang: Thuwe hién duoc bai tap bd tro va ki thuat dan bong trén dwdng vong.
Thé luc: Cé sw phat trién vé thé lwec chung, ndng lwc lién két van dong 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

1

2.

=t

(Hoat dong chung ca lop)
Hoat dong cua GV

Gioi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

St dung phwong tién trwc quan gitip HS cé nhan biét khai quat vé bai tap bo tro va
ki thuat dan bong trén dwéng vong.

D3t cau hoi dé thu hat sw tap trung chi y ctia HS déi véi néi dung hoc tap:

+ Trong thi dau béng rd, dan béng cé tac dung gi? (Thoat sw tranh bong ctia doi ban,
tan dung co hoi dé tan céng hodc té chiic tan cong cé hiéu qua, ...).

+ Trong luyén tap va thi dau béng rd, co thé dan bong theo nhirng loai hinh
dwdng vong nhw thé nao? (Vong sang phai, sang tréi: duorng vong hinh sé 8
dwong vong hinh chi¥ chi, ...).

Nhan xét y kién clia HS, dwa ra phuong an tra 1&i dung.
Té chirc va hwdng dan HS khéi dong co thé.
Hoat dong cua HS
Quan sat hinh anh, lién hé véi nhivng diéu da biét vé hoat ddng dan bong.
Thao luan, tra |&i cau hoicta GV.
Thuwc hién bai tap khéi dong co thé.
— TO CHUC HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C MOl

(Hoat dong chung ca I&p)
Hoat dong cua GV

a) Gidi thiéu ndi dung kién thirc méi
Gidi thiéu muc dich, tac dung clia bai tap bd tro va ki thuat dan bong trén dwong vong
trong luyén tap, thi dau béng rd.
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— S dung hinh anh truc quan, déng tac mau gidi thiéu cau tric, hinh thirc biéu hién
clia bai tap b tro, cta ki thuat dan béng trén dudrng vong va cach luyén tap:

o Baitap bo tror

— Quay trwdc sang phai, sang trai:

+ TTCB: P&rng hai chan réng bang
vai, gbi khuyu, than trén hoi nga ra
trwdc, trong lwong co thé dén déu
trén hai chan.

+ Thuwc hién:

Quay trurdc sang phai: Dung nlra trwdc a) Quay trude sang phéi  b) Quay tnse sang tréi
ban chan phai lam tru, chan trai bwoéc ra Hinh 1. Quay truéc sang phai, sang tréi

trwdc vong sang phai, than trén dong thoi
chuyén hwéng sang phai.

Quay truoc sang trai: Thuc hién nhw
quay trwdc sang phai nhwng doéi bén, doi
hwéng.

— Quay sau sang phai, sang trai:

+ TTCB: Nhw TTCB quay truwédc sang

phai, sang trai.

+ Thwc hién : Hinh 2. Quay sau sang phai, sang trai

Quay sau sang phai: Dung nira truoc
ban chan trai lam tru, chan phai bwoc ra
sau vong sang phai, than trén déng thoi
chuyén hudng sang phai.

Quay sau sang trai: Thuc hién nhw
quay sau sang phai nhuwng dbi bén, doi
hwéng.

e DA&n bong trén dwong vong
— TTCB: Pirng hai chan réng bang vai

(hoac chan trwéc chan sau), hai tay

cam bong & trwdc nguc.
— Thuwc hién:

+ Dan béng trén dwdng vong sang

phai: Ban tay tiép xtc vao phia trén,
chéch sau va hoi sang trai ctia bong

Hinh 3. Dan béng trén duoing vong
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dé dwa bong hwdng ra trwde, sang phai, xudng dudi. Chan bwdc theo béng va
lien tuc 13p lai dong tac khi béng ndy 1én & phia trwdc ngang tAm véi hong.

+ Dan béng trén duwong vong sang trai: Ban tay tiép xtc vao phia trén, chéch sau
va hoi sang phai clia bong dé dwa béng hwdng ra trude, sang trai, xubng dudi.

e Mot sé diéu luat trong thi dau béng ré
— Nhirng trwdng hop dan bong pham luat:
+ Khi dang dan bong, hat bong 1én cao lién tuc.
+ Dung hai tay cung mét ltic dan bong.
+ Ban tay nglra khi tiép xtic bong tir mat san nay lén.
— Nhirng trwéng hop pham luat chay buoéc:
+ Bong chwa roi tay trwdc khi nhac chan tru dé& dan bong.

+ Sau khi da két thuc dan bong hoac kiém soat béng (béng van trén tay), cham mat
san lién tuc trén cung mét chan hoac hai chan.

+ Cam bdng nhay [én, roi xudng bong van trong tay.
b) Hwéng dan HS lam quen ddng tac mai
— Chidan HS thuc hién thir bai tap theo hinh anh da ghi nho.
— Chidan HS dbng loat luyén tap theo khau Iénh va déng tac mau cta GV.
— Chidan cac sai sét thwong gap trong luyén tap va cach sira chiva:
+ Piém tiép xuc gilra tay va béng khong phi hop khi dan béng chuyén hudng.
+ Diém tiép xuc gitra béng va mat san khéng phu hop véi téc do di chuyén.
+ Luc tac dong cla tay va béng khong phu hop véi yéu cau cla téc do di chuyén
va yéu cau ve do nay cua bong.
2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh va déng tac mau clia GV, ghi nhd cau tric, trinh tw thuc hién,
hinh thanh biéu twong ding vé bai tap bd tro, vé Ki thuat dan bong trén dwdng vong.

— Thuwc hién thir bai tap bd tro va ki thuat dan bong trén dwong vong.
— Luyén tap theo khau lénh va déng tac mau cta GV.
Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat déng ca nhan, nhom, ca lop)

1. Hoat dong cua GV

a) T6 chirc hoat ddng luyén tap

— Phd bién néi dung va yéu cau luyén tap.
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Hwéng dan trinh tw luyén tap: T& cham dén nhanh; tir tay thuan dén tay khéng thuan
va luan phién hai tay.

T chirc cac hinh thire luyén tap: Ca nhan, nhém, ca 16p.

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

Hwéng dan HS phat hién va sira chiva sai sét khi thuc hién dan béng.
b) Td chirc TCVD

Di chuyén theo “dén tin hiéu’

Hinh 4. Tré choi Di chuyén theo “dén tin higu”

Muc dich: Rén luyén strc nhanh va khéo léo.

Chuén bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, méi nhém dirng thanh
moét hang ngang sau dwdng bién ngang ctia san béng rd.

Thuc hién: Khicé hiéu [énh, 1an lwot tirng nhém thure hién theo hiéu 1énh ctia chi huy:
+ “Dén xanh": DAn bong nhanh trén duong thang hwdng dén dwong bién dbi dién.
+ “Pén vang™: Dan boéng tai ché.

+ “Pén dd": Bat bong.

Trong lwot choi cia méi nhém, HS dén dich dau tién va thuc hién dang tin hiéu

la HS thang cudc. HS thuc hién sai tin hiéu phai thwe hién lai.

2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

— Dan béng tai chd phdi hop quay trwdc sang phai, sang trai va quay sau sang phai,

sang trai tv chdm dén nhanh.

— Dan boéng trén duwdng vong sang phai, sang trai tir cham dén nhanh.

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:
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Dan boéng ludn coc tir cham dén nhanh véicw i 13 =15 m.

Dan béng trén duong hinh sb 8 tir cham dén nhanh, luan phién déi tay dan bong.
c) Luyén tap chung ca Iép

Té chirc HS thuwe hién TCVD.

IV-TO CHUC HOAT DONG VAN DUNG

(Hoat déng nhom, ca lop)

1. Hoat dong cua GV

2. Hoat dong cua HS

C

— 10 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

Thay ddi hinh thirc va yéu cau luyén tap theo hwéng: Hai tay luan phién dan boéng,
dan boéng ludn coc, dét ngdt chuyén hwéng dan béng theo hiéu 1énh.

Goiy HS tra loi.
DPat cau hoi dé HS lién hé va van dung:

+ Gilra dan bong cham va nhanh cé suw khac nhau nhw thé nao vé vi tri tiép xtc
clia ban tay véi béng? (Dan bong nhanh, ban tay tiép xic chéch ra phia sau cda
bdng nhiéu hon so véi dan bdng cham).

+ Yéu cau co ban dé thuc hién cé hiéu qua ki thuat dirng nhanh 1a gi? (Nhanh
chdng ha thap duoc trong tam co thé, luc ti cta hai ban chan Ién mat san c6
huéng nguoc véi hudng chuyén dong ctia co the,...).

Huwéng dan HS van dung céc bai tap dan béng va tro choi dé tw luyén tap.

Hwéng dan HS van dung kién thire dé tw danh gia két qua luyén tap.

Thuwe hién bai tap van dung theo yéu cau clia GV.
Thao luan, tra 1oi cau hoicia 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 tu kiém tra danh gia.

(Hoat dong chung ca 1&p)
Thuwe hién twong tw nhw Bai 1. Cha dé - Chay cw li ngan (Muc C, trang 25).
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A

B

1174 Kithuat chuyén va bat béng

hai tay truéc nquc bat dat

~ MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT

| - MUC TIEU

Té chirc va huwdng dan HS luyén tap bai tap bd tro, ki thuat tai ché chuyén,

bat bong hai tay trwdc nguc bat dat, mot sb tinh huéng phdi hop dong dai.

Il - YEU CAU CAN DPAT

Gitp HS:
Kién thire: Nhan biét dwoc cau tric bai tap bo tro va ki thuat tai chd chuyén,
bat bong hai tay trwdc nguwe; cach phdi hop ddng doi va cach luyén tap.

Ki nang: Thuc hién dwoc Ki thuat tai ché chuyén, bat bong hai tay trwdc nguc
bat dat; x(r li dwoc mét s6 tinh hudng phéi hop dong déi.

Thé lwc: C6 sw phat trién vé thé luc chung, nang luc lién két van dong, nang luc
phan (rng van doéng va nhip diéu.

Thai do: Tich cuc, chu dong hop tac voi cac ban trong luyén tap theo nhom.

— HUGNG DAN TO CHUC HOAT BONG DAY HOC

| - TO CHU'C HOAT DONG MO DAU

(Hoat déng chung ca lop)

1. Hoat dong cua GV

Gidi thiéu ndi dung va nhiém vu hoc tap.

Str dung phuwong tién truc quan gitp HS cé nhan biét ban dau vé bai tap bb tro, ki thuat
tai chd chuyén, bat bong hai tay trudc nguwc bat dat va bai tap phdi hop dong doi.

DAt cau hoi dé thu hut sw tap trung chu y clia HS déi véi néi dung hoc tap:

+ Tai sao can phai thwc hién Ki thuat chuyén va bat bong bat dat trong thi dau
bong r6? (Nham da dang hoa hudng chuyén béng, han ché kha ndng phan doén
clia doi ban; tan dung duoc khodng khéng gian ném ngoai khd ndng phong thi
ctia déi ban; tao yéu té bat ngd trong té chirc phong thi va tan céng, ...).

+ Hay néu nhitng nhan dinh ban dau vé yéu cau thwc hién ki thuat chuyén, bat bong
bat dat hai tay trwdc ngwe. (Nhanh, manh, dung huwéng; nhan dinh chinh xac
diém bong tiép dat va tam nay lén cda bdng, ...).
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Nhan xét y kién clia HS, dwa ra phuong an tra 1&i dang.
T chirc va hwéng dan HS khéi dong co thé.

. Hoat déng cua HS

Quan sat hinh anh, lién hé véi nhirng diéu da biét vé bai tap bd tro, vé ki thuat chuyén,
bat béng hai tay trwdc nguc va vé cac tinh huong phoi hop dong doi.

Thao luan, tra |&i cau hoéictua GV.

Thuc hién bai tap khéi dong co thé.

— TO CHWC HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MO

(Hoat déng chung ca I&p)

. Hoat dong cua GV

a) Giéi thiéu ndi dung kién thirc méi
Gioi thiéu muc dich, tac dung cla bai tap bd tro, ki thuat chuyén, bat bong hai tay
trwdc nguc bat dat trong luyén tap va thi dau bong ré.

S dung hinh anh truc quan, déng tdc mau gidi thiéu vé cau tric bai tap bd tro,
ki thuat chuyén, bat béng hai tay trwéc nguwe bat datva cach luyén tap:

Bai tap bé tro

Tai chd bat nhay bat béng bang hai tay trén cao:

Hinh 1. Tai ché bat nhdy bat béng bang hai tay trén cao

+ TTCB: Birng hai chan réng bang vai, hai tay cam bong truéc bung.

+ Thuc hién: Tung béng 1én cao 1,5 — 2 m bang hai tay, gbi khuyu lay da, bat nhay
lén cao bang hai chan va bat bong trén cao bang hai tay. Tiép dat bang nira trwdc
hai ban chan, khuyu géi d& giam chan dong.

Di chuyén ra trudc két hop bat nhay bat bong bang hai tay trén cao:

+ TTCB: Pirng chan trwéc chan sau, hai tay cam boéng trwdce bung.
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+ Thuwe hién: Tung béng lén cao 2 —3 mva ra trwdc 1 — 1,5 m, di chuyén dén diém
bong roi, bat nhay Ién cao bang hai chan va bat béng bang hai tay trén cao.
Tiép dat bang nira trwdc hai ban chan, khuyu gbi d& giam chan dong.

TTCB
Hinh 2. Di chuyén ra truéc két hop bat nhdy bat béng bang hai tay trén cao

e Tai ché chuyén béng hai tay trwéc nguwe bat dat

TTCB a b (o d
Hinh 3. Tai ché chuyén, bat béng hai tay truwéc nguc bat dat

— TTCB: Blrng chan trwdc chan sau, chan sau khuyu géi, trong Iwong co thé dén 1én
chan sau, chan trwéc dudi thang. Hai tay cdm bong truwéc bung.

— Thwc hién: Hai tay dwa bong Ién ngang nguc theo dwdng vong cung. Pap manh
chan sau, vion ngwoi chuyén trong liong co thé 1én chan trudc. Dudi nhanh hai tay,
ddng thoi dung lwe cb tay va cac ngdn tay day bong ra trwde, xudng dudi, diém
béng cham mét san cach chan trwdc 1,5 — 2 m. Khi bong roi tay, hai tay dudi thang,
hai long ban tay hwéng ra ngoai.

« Tai ché bt béng hai tay trwéc ngwe bat dat

— TTCB: Birng chan trwéc chan sau hodc hai chan réng bang vai, than nguoi hwéng
vé phia bong dén. Hai tay dwa ra trwéc hoi chéch xuéng duwdi dé don bong,
cac ngon tay mo tw nhién.

— Thuwe hién: Khi béng dén, thuc hién bat béng déng theoi thu nhanh hai tay vé
trwdc ngwe dé giam téc do chuyén déng ctia bong.
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Bai tap phdi hop déng doi:
Phéi hop bat nhay bat bong trén cao va chuyén bong bat dat
Chuan bj: Hai ban & vitri Ava B dirng dbi dién nhau.

Thuwc hién:

+ Ban & vi tri A: Chuyén béng
hai tay trwdc nguc bat dat
cho ban & vi tri B, sau doé bat
nhay Ién cao va bat bong do
ban & vi tri B tung dén.

+ Ban & vi tri B: Bat bong hai
tay trwéc nguc bat dat do
ban & vi tri A chuyén dén,
sau doé tung boéng ra trudc,
lén cao bang hai tay dé ban
& vi tri A bat nhay bat béng.

4«————25-3m —»

Hinh 4. Phéi hop chuyén bong bat dat
va bat nhay bat bong

b) Hwéng dan HS Iam quen ddng tac méi

Chi dan HS thuc hién thir bai tap theo hinh anh da ghi nhé.

Chi dan HS dbng loat luyén tap theo khau lénh va déng tac mau clia GV.
Chi dan cac sai sét thuwong gap trong luyén tap va cach stra chiva:

+ Xac dinh diém bdng cham dat khéng dung.

+ Sl dung lwe ném bong khdéng phu hop vai vi tri dirng hodc di chuyén clia nguoi
bat bong.

+ Phéi hop gitta thdi diém ném bong (bdng rdi tay) va buéc di chuyén thiéu nhip diéu,
khéng dung luat (vi pham luat chay budc).
. Hoat dong cua HS
Quan sat hinh anh va déng tac mau ctia GV, ghi nhd cau truc, trinh tw thwe hién,
hinh thanh biéu twong ding vé Ki thuat.
Thuc hién thir bai tap bd tro, ki thuat chuyén, bat béng hai tay trwdc nguc bat dat
va bai tap phdi hop déng doi.

Luyén tap theo khau lénh va déng tac mau clia GV.
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Il - TOG CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat dong ca nhan, cap doéi, nhém, ca lop)

1. Hoat déng cua GV
a) Té chirc hoat ddng luyén tap
— Phd bién ndi dung va yéu cau luyén tap.

— Huéng dan trinh tw luyén tap: Tl khéng béng dén cé béng, tir cham dén nhanh,
tlr tai chd dén di dong.

— T6 chire cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap déi, nhém, ca 1op.

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

— Huwéng dan HS phat hién va sira chira sai sét khi thuc hién cac ki thuat.
b) Té chlrc TCVD bb tro' béng rd
Gianh bong

Hinh 5. Tro choi Gianh bong

— Muc dich: Rén luyén nang luc khéo léo.

— Chuén bi: HS tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu nhém, méi nhom tir 6 dén
8 HS dwng thanh vong tron huwdng mat vao tam vong tron. Trong vong tron cé mét
(hoac hai) HS lam nhiém vu gianh boéng.

— Thuec hién: Khi cé hiéu lénh, HS chuyén bong bat dat cho nhau, HS trong vong tron
tim cach cham tay vao bong. HS bi gianh bong sé thay thé vi tri ctia HS dirng trong
vong tron.
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2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

Tl tai chd dén di chuyén, tw tung bong Ién cao va bat nhay bat bong bang hai tay.
Tai chd chuyén bong vao tuwong va bat bong nay ra tir khoang cach 2 —3 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:

Nhém ba ban dirng thanh hinh tam giac phéi hop chuyén, bat béng hai tay trwdc nguc
v&i khoang cach 25 -3 m.

Phéi hop cac ban trong nhom lan Iwot bat nhay bat bong do ban tung dén, khi tiép
dat chuyén tra béng cho ban bang hai tay trwéc nguc va trd vé cubi hang.

c) Luyén tap chung ca lép
T6 chirc HS thuc hién TCVD.

IV-TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

(Hoat dong nhom, ca lop)

1. Hoat dong cua GV

Thay ddi hinh thirc va yéu cau luyén tap theo hwéng: Tang téc do va khodng cach
chuyén, bat béng bat dat; két hop di chuyén chuyén va bat bong; chuyén va bat béng
bat dat theo hinh tam giac gitra ba HS.

Goiy HS tra 16 cau hai van dung trong SGK: Em hay cho biét trong thi dau bong rd,

chuyén béng bat dat co tac dung gi? (Tao tinh huéng bat ngd dbi véi déi phuong;

da dang hoa céc hinh thirc phdi hop chién thuat: tan dung khéng gian dé khai thac

vi tri ¢d loi trong tb chiic tan céng va phdi hop dong doi).

DAt cau hai dé HS lién hé va van dung:

+ Yéu td nao quyét dinh hiéu qua thwe hién ki thuat chuyén, bat bong bat dat?
(Strdung luc chuyén béng va lwa chon diém bdng tiép dat hop Ii,...).

+ Chuyén va bat bong bat dat cé thé dat hiéu qua cao & cu li nao? (Cw li gan hodc
trung binh).

Hwdng dan HS st dung cac bai tap chuyén va bat bong bat dat hai tay trwdc nguc

dé tw luyén tap.

Hwéng dan HS van dung kién thirc d4 hoc dé tw kiém tra danh gia két qua luyén tap.

2. Hoat dong cua HS

Thuwe hién bai tap van dung theo yéu cau clia GV.
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Thao luan, tra |oi cau hoi cua GV.
Str dung cac bai tap chuyén va bat bong bat dat hai tay trwdc nguc dé RLTT
hang ngay va vui choi cling céc ban.

Van dung kién thirc da hoc dé kiém tra danh gia két qua tw hoc.

C - TO CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat déng chung ca Iop)
Thue hién twong tw nhw Bai 1. Chl dé — Chay cw li ngan (Muc C, trang 25).

Ki thuat hai budc ném ré mot tay trén vai

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

T chirc, hwéng dan HS luyén tap bai tap bo tro, ki thuat hai budc ném rd moét tay

trén vai va mét sé hinh thirc phéi hop dong doéi.

Il - YEU CAU CAN PAT

Giup HS:
Kién thirc: Nhan biét cAu tric, cach luyén tap bai tap bd tro, ki thuat hai buwdc ném
ré mot tay trén vai va bai tap phdi hop déng doi.

Ki nang: Thue hién dwoc bai tap bd tro, ki thuat hai bwéc ném ré mot tay trén vai
va xtr li dwoc mét sé tinh hudng trong phdi hop déng doi.

Thé luc: C6 sw phat trién vé thé Iwc chung, stic manh tdc do, nang lwc lién két
van déng va nhip diéu.

Thai d6: N6 lwc tw hoc va thuéng xuyén RLTT.

B - HUGNG DAN Td CHUC HOAT BONG DAY HOC
| - TO CHUC HOAT DONG MO DAU

(Hoat déng chung ca Iop)

1. Hoat dong cua GV

Gidi thiéu néi dung, nhiém vu hoc tap.

St dung phwong tién trwe quan gitip HS ¢6 nhan biét ban dau vé bai tap bd tro,
ki thuat hai bwdc ném rd mét tay trén vai va hinh thirc phdi hop ddng doi.
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Dat cau hoi dé thu hut, khich 1é sw tap trung chu y va khai thac vén hiéu biét cla
HS dbi véi ndi dung hoc tap:

+ Hay néu nhitng nhan dinh ban dau vé tac dung cla cac hinh thirc phdi hop
déng ddi trong thi dau bong rd. (Phat huy dwoc stc manh tap thé; pha vé
hé théng phong thu cta déi phuong dé tiép can ré, ...).

+ Uu thé cla ki thuat hai buwéc ném ré mot tay trén vai la gi? (Phat huy duoc toéc
dé dan béng va luc giam nhady dé tiép can rd, dat hiéu qua cao khi némrd, ...).

Nhan xét y kién clia HS, dwa ra phuong an tra 1&i dung.
Té chirc va hwdng dan HS khéi dong co thé.
Hoat dong cua HS
Quan sat hinh anh, nhan biét ban dau vé bai tap bo tro, K thuat hai budc ném ro
mot tay trén vai va hinh thirc phoi hop dong doi.
Thao luan, tra I&i cau hoicua GV.
Thwc hién bai tap khéi dong co thé.
— TO CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat déng chung ca l&p)
Hoat dong cua GV
a) Gidi thiéu ndi dung kién thirc méi
Gidi thiéu muc dich, t’éc dung‘cﬁa bai tap bd tro, ki thuat hai bwdc ném rd mot tay
trén vai va bai tap phoi hop dong daéi.
St dung hinh anh trwc quan, déng tac mau gidi thiéu vé cau truc va cach luyén tap:
Bai tap bé tro’
Chay nghiéng trén duong thang, dudng vong

TTCB: Brng chan truwdc chan sau, than nguoi
hwdng thang ra truwdc, hai tay co tw nhién.

Thwce hién:
+ Chay nghiéng trén dwong thang: Budc
chay dwoc thwe hién nhw chay théng ra

trwdc, matva nguwe hwéng sang phai hoac  Hinh 1. Chay nghiéng trén dudng thdng
sang trai.

+ Chay nghiéng trén dwong vong: Bwédc chay duoc thwe hién nhw chay trén dwdng
vong, mat va nguwc hwdng vao tam duwdong vong hoac hudng ra phia ngoai tam
dwong vong.
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Hinh 2. Hai buéc ném ré moét tay trén vai

- TTCB:
+ Tw thé 1: Chan trai dirng trwdc, chan phai sau hoac hai chan réng bang vai,
tay phai dan béng (buéc cubi clia giai doan dan béng).
+ Tw thé 2: Nhu tw thé 1, tay khéng cé béng (chuan bi nhan boéng tir nguwdi khac
chuyén dén).

— Thuwc hién:

+ Budc 1: Dap manh hai chan dwa co thé ra truwdc, I1én cao, chan phai dwa nhanh
ra trudc mét buéc dai, dong thdi haitay bat va gitk béng & ngang that lwng bén phai,
tiép dat bang nlra trwdc ban chan, gbi khuyu (tw dan bong hoac nhan béng tw
hguoi khac chuyén dén).

+ Buwéc 2: Chan trai budc tiép ra trwdc mét buwde ngan, thue hién déng tac giam
nhay nhanh, manh, két hop da lang chan phai tir sau ra trwéc, [én cao dong thoi
haitay dua bong Ién trén vai. Khico thé & diém cao nhat, dudi chan phai déng thoi
tay phai vwon thang [én cao, gap nhanh cé tay va miét cac ngoén tay ném bong
vao ro. Két thac tiép dat bang nira trwdc clia mét hoac hai ban chan, gbi khuyu
dé gidam chéan dong.

« Bai tap phéi hop déng doi

Chay nghiéng phdi hop bat bong va
thure hién hai buéc ném ré mét tay trén vai
— Chuan bj:

+ HS luyén tap (vi tri A): Pieng dbi dién
ho3c chéch 30° — 45° véi bang rd tir
khoang cach 6 — 8 m, mat quan sat
HS hé tro luyén tap.

+ HS hdtro luyén tap (vitri B): Ding phia
trwdc, chéch 45° — 60° véi hwédng di
chuyén clia HS luyén tap, hai tay cam

bong mét quan sat tbc dd va hwong di Hinh 3. Chay nghiéng, bat béng va thuc hién
chuy ’é n ciia HS luyén tép. hai buéc ném ré moét tay trén vai
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— Thuwc hién:

+ HS luyén tap: Chay nghiéng theo dudng thang hodc dwdng vong (huwéng dén
rd), phéi hop bat bong hai tay truéc nguc do HS hé tro luyén tap chuyén dén
va thwe hién ki thuat hai bwdc ném réd mot tay trén vai.

+ HS hé tro luyén tap: Chuyén hoac tung bong cho HS luyén tap khi khoang cach
gitra HS luyén tap va bang ré 1a 3 — 4 m.

b) Hwéng dan HS Iam quen ddng tac méi
— Chidan HS thuc hién thir bai tap theo hinh anh da ghi nhé.
— Chidan HS ddng loat luyén tap theo khau lénh va dong tac mau cta GV.
— Chidan cac sai sét thuwong gap trong luyén tap va cach stra chiva:

+ Hai budc ném rd mot tay trén vai: Téc do chay, hodc budc 1 (giam nhay) khong
du luc dé thuc hién cac dong tac trén khong khiném béng: vuon tay ném ré khdng
phu hop thoi diém co thé dat do cao nhét khi & trén khéng; thwe hién hai buwoc
khéng dut khoat, khéng ré rang.

+ Bai tap phéi hop déng déi: HS hé tro luyén tap chuyén béng cho ban qua sé'm,
hodc qua mudn (khéng phu hop véi khodng cach thuc hién hai buéc ném rd);
huwéng chuyén béng khong phu hop véi huwéng di chuyén don béng.

2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh va déng tac mau cta GV, ghi nhd cau truc, trinh tw thwe hién,
hinh thanh biéu twong ding vé ki thuat.

— Thuwc hién thir ki thuat.
— Luyén tap theo khau lénh va dong tac mau cta GV.
Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat dong ca nhan, cap doi, nhém, ca 1op)
1. Hoat dong cua GV
a) Td chirc hoat ddng luyén tap
— Phd bién ndi dung va yéu cau luyén tap.

— Huwéng dan trinh tw luyén tap: T khéng bdng dén cé boéng, tir hoat ddng clia tay
dén phdi hop véi chan, tir mét budc dén hai buéc.

— T6 chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap doi, nhém, ca 1ép.

— Chidan, danh gia hoat déng luyén tap clia HS.
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— Hudng dan HS phat hién va sira chira sai sét khi thuc hién ki thuat ném ré va bai
tap phdi hop.

b) Td chirc TCVD

Thi ném ré

Hinh 4. Tr6 choi Thi ném ré

— Muc dich: Rén luyén nang lwc phéi hop van déng.

— Chuén bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sb ngudi bang nhau,
méi d6i dirng thanh mét hang doc sau duong gitra san. HS chi huy cam déng hd
bam giay dé xac dinh thoi gian méi lwot choi.

— Thuwec hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an lwot tirng HS clia méi ddi dan béong va thuc hién
ki thuat hai bwdc ném ré mét tay trén vai, sau d6 cam boéng trd vé vi tri cudi hang.
Doi c6 sb lan ném boéng vao rd nhiéu nhat 1a déi thang cudc.

2. Hoat dong cua HS
a) Luyén tap ca nhan
— Tap khéng bong:
+ Chay nghiéng trén dwdng thang, dudng vong véicw li8 —10 m.

+ Bi cham, xac dinh bwdc 1, buwdc 2 va thwe hién mé phong toan bd ki thuat
hai bwdc ném ré mot tay trén vai.

— Tap cé béng: Thuc hién bwéc 2 (dat chan giam nhay nhanh manh, phdi hop
da lang duwa co thé 1én cao va vuwon tay ném rd); phdi hop budc 1 va 2; thue hién
dan bong két hop hai budc ném rd mét tay trén vai.

b) Luyén tap nhom

Luan phién chi huy nhom luyén tap, quan sat va danh gia két qua luyén tap cltia cac
ban trong nhom:
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— Chay nghiéng trén thang, dud'ng vong phdi hop chuyén, bat béng hai tay trudc nguc
voi nguoi hé tro tir khoang cach 3 — 4 m.

— Thuec hién bai tap phdi hop.
c) Luyén tap chung ca lép
T4 chirc HS thue hién TCVD.

IV -TO CHUYC HOAT DPONG VAN DUNG

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

— Thay dbi hinh thirc va yéu cau luyén tap theo hudng: Nang cao mirc dd chinh xac
clia dong tac ném rd: nang cao tinh nhip diéu khi phdi hop dong tac; ting sbé
lan ném boéng vao rd.

— D3t cau hdi dé HS lién hé va van dung:

+ C6 thé tao ra nhitng dwong bong vao ré nhuw thé nao khi thwe hién ki thuat
ném ré mot tay trén vai? (Truc tiép vao ré, vao ré sau khi cham bang).

+ C6 thé thwe hién hai bwéc ném rd bang mét tay dwdi thap dwoc hay khéng?
(Puorc).

— Hwéng dan HS van dung cac bai tap ném rd deé tw luyén tap.

— Huwéng dan HS van dung kién thirc da hoc dé tu kiém tra danh gia két qua hoc tap.
2. Hoat dong cua HS

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

— Thao luan, tra loi cau hoiclua GV.

— St dung bai tap ném rd, tro choi dé RLTT hang ngay va vui choi cling cac ban.

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

C - T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat dong chung ca 16p)
Thue hién tuwong tw nhw Bai 1. Chl dé — Chay cw li ngan (Muc C, trang 25).
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