NGUYEN DUY QUYET (Téng Chii bién)
HO DACSON (Cha bién)

VU TUAN ANH - NGUYEN XUAN DOAN - NGUYEN THI HA
LETRUGNG SON CHAN HAI - TRAN MANH HUNG - NGUYEN THANH TRUNG

GIAO DUC
THE CHAT

SACH GIAO VIEN

NHA XUAT BAN GIAO DUC VIET NAM




NGUYEN DUY QUYET (Téng Chu bién)
HO BAC SON (Ch bién)
VU TUAN ANH - NGUYEN XUAN BOAN - NGUYEN THI HA
LE TRUONG SON CHAN HAI - TRAN MANH HUNG - NGUYEN THANH TRUNG

GIAO DUC
THE CHAT

SACH GIAQ VIEN

NHA XUAT BAN GIAO DUCVIET NAM



HUGNG DAN SUDUNG SACH 4

QUY UOC CHU VIET TAT DUNG TRONG SACH

GDTC Gigo duc thé chéat
GV Giao vién
HS Hoc sinh
LVD Lwong van dong
SGK Sach giao khoa
SGV Sach giao vién
RLTT Rén luyén than thé
TDTT Thé duc thé thao
TTCB Tw thé chuén bj
THCS Trung hoc co s&
TCVD Tro choi van dong
VBV Van dong vién
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LGOI NOI DAU

Séch gido vién Gido duc thé chat 8 duoc bién soan nham

cung thay, ¢ giup HS:

Biét Iwa chon va st dung ché d6 dinh duéng thich hop
v&i ban than trong luyén tap TDTT.

Thuc hién duoc Ki thuat Chay cu i ng&n (100 m), Ki thuat
Nhay cao kiéu budc qua, ki thuat Chay cu li trung binh,
Bai tap thé duc nhip diéu va mot sé ki thuat co ban cla
moén Thé thao tu chon (Cau 16ng, Béng da, Bong rd).

C6 sy phat trién vé thé Iyc, dat tiéu chudn danh gia,
xép loai thé lyc HS theo quy dinh clia Bé Gido duc va
Bao tao.

Séch gido vién Gido duc thé chat 8 gdbm hai phan:
Phan mét. Nhirng van dé chung
Phan hai. Néi dung va phuong phap day hoc cac chi gé

M&c du tap thé tac giad va Nha xuat ban Gido duc Viét Nam

@ danh nhiéu tam huyét cho viéc bién soan sach, song khéng thé
tranh khéi nhitng thiéu sét, ching t6i rat mong nhan duoc
goép ¥ cla quy thay, ¢ gido.

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 gitp HS hinh thanh, phat trién ki ndng chdm séc strc khoé, kT néng van dong,
théi quen tap luyén TDTT va rén luyén nhitng pham chét, nang luc dé trd thanh ngudi cdng dan
phat trién hai hoa vé thé chéat va tinh than, dap ing yéu cau clia sy nghiép xay dung, bao vé
Té quédc va hdi nhap quédc té, gdp phan phat trién tam véc, thé luc ngudi Viét Nam; déng thoi
phat hién va béi dudng tai nang thé thao.
b) Muc tiéu cap THCS

Mén GDTC giup HS tiép tuc cling ¢b va phat trién cac ki ndng chdm séc strc khoé,
vé sinh than thé va van déng co ban, théi quen tap luyén va ki nang TDTT; nép sbng lanh manh,
hoa ddng va trach nhiém; y thire ty giac, tich cuc van dung nhiing diéu da hoc dé tham gia
cac hoat @dng TDTT; bdi dudng nang khiéu thé thao.

2. Yéu cau can dat
a) Yéu cau can dat vé pham chét chi yéu va ndng lwec chung

Mén GDTC gép phan hinh thanh va phat trié:n & HS cac pham chéat chl yéu va néng lyc
chung theo cac murc 6 phu hop véi mén hoc, cap hoc da quy dinh tai chuong trinh tong the.
b) Yéu cau can dat vé nang lwec dic thl déi véi HS cap THCS

Mén GDTC gitp HS hinh thanh va phat trién nang luc thé chét véi cac thanh phan sau:
nang luc chdm séc stre khoé, ndng luc van ddng co ban, nang luc hoat @ng TDTT. Yéu cau
can dat vé nang luc thé chét gém:

T Nang luc dic tha Yéu cau céan dat

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

— Cokién thire co ban va y thire thue hién ché 6 dinh dudng

1 Cham so6c¢ stic khoé trong luyén tap va doi séng hang ngay dé bao vé, tang crong
strc khoé.

— Tich cuc tham gia cac hoat déng tap thé trong méi trudng
tw nhién dé rén luyén strc khoé.




T

Nang lwec dac tha

Yéu cau can dat

— Tich cyc tham gia cac hoat déng tap thé trong méi trudng
tu nhién dé rén luyén strc khoé.

Véan déng co ban

— Hiéu duoc vai trd quan trong cla ki ndng van déng co ban
ddi véi viéc phat trién cac té chat thé luc.

— Thuc hién thuan thuc cac ki ndng van dong co ban dugc
hoc trong chuong trinh mén hoc.

— Hinh thanh dugc théi quen van ddng dé phat trién cac té
chét thé Iuc.

Hoat déng TDTT

— Hiéu duoc vai trd, ¥ nghia clia TDTT dbi véi co thé va
cudc sbng.

— Lwa chon duoc va thudng xuyén luyén tap ndi dung thé
thao phu hop dé nang cao strc khoé, phét trién thé luc.

— Tham gia cé frach nhiém, hoa ddng véi tap thé trong luyén tap
TDTT va céac hoat ddng khac trong cudc séng.

3. Noi dung GDTC va yéu cau can dat ddi véi HS 16p 8

TT

N6i dung

Yéu cau céan dat

Phan mét. KIEN THU'C CHUNG

Biét lya chon va sl dung ché o dinh dudng

kiéu budc qua

1 [ St dung che a6 dinh dudng thich hop |y, 1o, vesi ban than trong luyén tap TDTT,
v@i ban than trong luyén tap TDTT
Phan hai. VAN DPONG CO BAN Ll L LA L o
1. Chay-cwiingdn (100:m) —Bietmot 59 dle;u luat ?O ban q ::ac nc_>’| dung:
o T, A1 Chay cu li ngan; Nhay cao kieu buéc qua;
— Cac ddng tac bo tro ki thuat chay Chay cu li trung binh
HiEngy f:L.P limgam 300 m, — Khéc phuc dugc hién twong “cuc diém”
2. Nhay cao kiéu buéc qua — Thuc hién dugc cac dong tac bé tro ki thuat
2 |~ Céc dong tac bé tro ki thuat nhay cao |  chay. Thuc hién dugc cac giai doan chay

cu li ngdn (100 m), chay cy li trung binh.

— KT thuat nhay cao kiéu budc qua — Thyrc hién dugc cac ddng tac béd tro ki thuat
— M6t s6 trd choi phat trién strc manh nhay cao kiéu budc qua. Thuc hién dugc

3. Chay cw li trung binh

— Céc ddng tac bé tro ki thuat chay

— Ki thuat chay cv li trung

— M6t sb 1rd choi phat trién strc bén

céc giai doan ki thuat nhay cao kiéu budc qua.
— Thuc hién duoc Bai thé duc nhip diéu cla
HS I6p 8. H6 dung nhip Bai thé duc nhip

binh diéu clia HS 16p 8.




TT N&i dung Yéu céu can dat

4. Bai tap thé duc — Lua chon va tham gia cac hoat déng
— Bai thé duc nhip diéu danh cho HS| 1o choi van dong phu hop voi yeu cau,
16p 8 ndi dung bai hoc nham phat trien t6 chat

— M6t s6 trd choi phat trién sy kheoléo | 1EIWC

— Biét dieu khién t6, nhom luyén tap va
nhan xét két qua tap luyén.

— Van dung nhirng hiéu biét vé mén thé thao
wa thich khi tham gia thi dau.

— Hoan thanh lwgng van déng clia bai tap.

— Tham gia c6 trach nhiém, trung thuc,
doan két, giup d& ban trong luyén tap va
cac hoat ddng khac trong cudc séng.

Phan ba. THE THAO TU CHON

— C&n cr vao diéu kién thuc té cla
dia phuong va nha trudng, dinh
hudng cho HS lwa chon mét trong
nhitng ndi dung thé thao phu hop
dé hoc tap va rén luyén: Bién kinh; [— X Ii linh hoat mét s6 tinh hudng khi phéi
Thé duc; Boi; Béng d4a; Bong chuyén; |  hop véi ddng ddi.
Bong r; Cau l6ng; Ba cau; Bong ban; | - van dung duoc mén thé thao tw chon dé
V8; Khiéu vl thé thao; Thé duc nhip| RLTT va tham gia thi Gau.
diéu; cac mén thé thao truyén théng
cla dia phuong:...

— TCVD bb trg cho mén thé thao tu chon.

— Biét mét sé diéu luat co ban clia mén thé
thao ty chon.

— Thuc hién duoc cac bai tap bd tro va déng
tac ki thuat co ban clia mén thé thao t chon.

B - CAU TRUC NOI DUNG VA TO CHUC THUC HIEN CHUONG TRINH GIAO DUC
THE CHAT LOP 8

1. C4u triic néi dung GDTC 1&p 8

a) CAu tric cac phan
N&i dung GDTC I&p 8 gém 3 phan: Kién thirc chung, Van ddng co ban, Thé thao ty chon.
M&i phan duoc céu trac thanh mot hodc nhiéu chl dé:

—  Kién thirc chung: 1 chli dé (S dung ché d6 dinh dudng thich hop véi ban than trong luyén
tap TDTT).



— Van ddng co ban: 4 chu dé (Chay cy li ngdn — 100 m, Nhay cao kiéu budc qua, Chay cy li
trung binh, Bai tap thé duc).

— Thé thao ty chon: Gidi thiéu 3 chil dé (Cau 16ng, Bong da, Béng ré).

b) C4u tric cac cha dé

R Chua dé S6 tiét
TT Phan - - —
Tén chu dé S0 bai | S0 tiet Tilé
. . . | Cha dé Sk dung ché d dinh dudng
Kien thuc . . . ——
1 — thich hop v&i ban than trong luyén tap 0 0
9 |to1T
Chi dé 1. Chay cu li ngén (100 m) 3 12,85 %
5 Van dong | Ch dé 2. Nhay cao kiéu budc qua 4 14 20,00 %
coban | chadé 3. Chay cuy li trung binh 3 12,85 %
Cha dé 4. Bai tap thé duc 3 10,00 %
Théthas, f—e= ey > | 24tét/ | 3430 %/
3 t7 chon Chu de 2. Bong da 3 1 midn 1 mén
* 7 | Chadé 3.Bong rd | 3
Kiém tra danh gia 7 10,00 %
Téng cong 70 100,00%

N

. Té chic thwe hién chwong trinh
Hudng t6i dap trng cac yéu cau sau:
— Tryc tiép phat trién thé chéat HS.

— Pam bao tinh ddng b gitra: Trang bi kién thirc véi rén luyén kha ndng tw hoc; gidra rén luyén
KT ndng van ddng véi phat trién toan dién cac té chét thé luc.

— Hinh thanh va phat trién tinh tich cuc van dong, kha nang sir dung cac mén thé thao va
bai tap van dong dé tu luyén tap, RLTT.

— Go6p phéan hinh thanh, phat trién cac pham chét va nang luc chung, kha ndng van dung
kién thirc va ki ndng da duoc trang bi vao thuc tién cude séng.

— Kéthop gitra dap trng nhu cau van dong clia sé ddng HS véi phat trién ndng khiéu thé thao.
Nha trwong va GV cha dong:

— Xay dung tién trinh day hoc, sép xép thir tu day hoc cac chl dé phu hop véi diéu kién
clia nha trudng, diéu kién khi hau va thoi tiét ving, mién; dam bao chuong trinh duoc
thure hién ¢6 hiéu qua va cé sé tiét thuc day dat ti 1€ cao nhét.

— Cu thé hoa tién trinh thuc hién cac bai hoc trong tirng chtl dé (phan phéi néi dung, ké hoach
thuc hién cho tirng tiét hoc) trén nguyén tac: Dam bao mach kién thire, tinh hé théng cla
ndi dung chi @&; Bam bao tinh su pham, tinh hiéu qua cla qua trinh GDTC.
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Bién soan (bd sung), xay dung tién trinh thuc hién cac mén thé thao tw chon (theo sé tiét
da duoc chuong trinh quy dinh) phi hop véi diéu kién clia nha trudng va nhu céau clia HS.

GV chu dong:

Lwa chon, 16ng ghép thuc hién néi dung phan kién thirc chung phu hop véi tién trinh
thure hién phan van déng co ban va thé thao tw chon.

Léng ghép muc dich, tac dung luyén tap cac chi dé trong hoat ddng mé dau va hinh thanh
kién thirc mai trong tiét hoc theo huéng lam tang tinh méi la, hap dan cua tiét hoc.

Lwa chon, thay thé, bé sung TCVD, trd choi dan gian nhdm tang cudng hiéu qua thuc hién
ndi dung cla tiét hoc, bai hoc.

T6 chire thue hién chwong trinh véi cac phuong an:

Céc chu dé va bai hoc trong mét chl dé duoc thure hién ndi tiép nhau (hét chl dé nay tiép sang
chli @& khac — theo hinh thire “cudn chiéu”).

Péng thoi thuc hién hai chi dé (luan phién thuc hién cac tiét hoc cla hai chi dé trong
méi tuan — méi tiét chi mét chi dé).

M&i chll @& duoc thue hién va két thuc tron ven trong mét hoc Ki.

M&i chll @& khong nhét thiét phai thuc hién va két thuc tron ven trong mét hoc Ki.

— HUGNG DAN SU DUNG SACH GIAO VIEN GIAO DUC THE CHAT 8

1. Hwéng dan tién hanh cac hoat déng cua tiét hoc

a) Hoat dong m& dau (khéi dong)

Khéi dong tw duy, chuéan bi tam thé va khéi déng co thé.
Muc dich:

+ Chuén bj tam thé, tao hirng thu cho HS khi budc vao mét tiét hoc méi; tao méi lién tudng
gitra kién thirc va ki ndng da cd véi kién thire va kT ndng méi; kich thich mong muén
kham pha ndi dung méi sé hoc.

+ Nang cao murc @6 hoat ddng clia cac co quan chirc hdng, chuan bj cho co thé budce vao
hoat déng ma&i voi LVD cao hon.

NGi dung va phuong thirc hoat déng:

+ Chuén bj tam li cho HS: Giéi thiéu ndi dung tiét hoc véi nhirng cau héi, tinh hudng cé stre
thu hut sy tap trung chu y ciia HS (trong béi canh vui twoi, nhe nhang).

+ Khéi déng co thé: Sir dung bai tap, trd choi cé LVD twong déi thap.

San pham:

+ La nhirng du doan, lién tudng vé chi dé mai; 1a khéng khi hao hire tim toi, kham pha
dugc hinh thanh trong méi HS déi vai ndi dung cla tiét hoc; |a nhirng nhan biét, ghi nhé
ban dau vé kién thirc mai.

+ Co thé HS da duoc chuéan bj dé sdn sang thuc hién cac bai tap van déng mét cach cé
hiéu qua va an toan nhét.



b) Hoat dong hinh thanh kién thic méi
Muc dich:

+

+

+

Trang bi va hinh thanh cho HS nhitng kién thirc mai.

Thay d6i nhirng nhan thirc va quan niém chua dung cé thé da cé truéc day hodc do
tiép thu chua day du & bai hoc trudc.

Té chirc cho HS tiép can véi déng tac mai, bai tap méi.

N&i dung va phuong thirc hoat ddng:

+ Cung cap cho HS mét cach ¢d hé thdng néi dung kién thirc mai. Giup HS nhan biét
duoc hinh thai, cau tric ndi dung va yéu cau thuc hién bai tap, budc dau cam nhan
duoc nhiém vu luyén tap.

+ Gi6i thiéu khai quat ki thuat déng tac bang 1di ndi, hinh anh va déng tac lam mau;
phén tich ndi dung, ciu tric, phuong hudng chuyén déng. Gidi thiéu lai ki thuat dong tac
bang hinh anh quay cham hodc lam mau mé phdng clia GV. Két hop hudng dan HS
phuong phap quan sat va nhan biét théng tin tir hinh anh.

+ HS tw nghién ctru hodc trao ddi trong nhém vé hinh thai, cau truc ddng tac; thuc hién
thir bai tap (& mire 6 mé phdng), tiép xuc véi dung cu tap luyén tao cam giac ban dau dé
tim hiéu déi twong can chiém Iinh.

+ T chirc dé HS tap tirng dong tac hodc lién hoan mét sé dong tac theo déng tac mau va
duéi sy chi dao clia GV; luyén tap trong diéu kién khéng doi hdi sy né luc cao vé thé luc
hodc khéng c6 dung cy; vai sy hd tro clia ngudi khac hodc vai cac véat chuén.

+ Goi y dé HS hiéu dung ndi dung va yéu cau cla bai tap; hudng dan HS sl dung cac
vat chuan can thiét @é thuc hién dung tbe dd, bién dd, phuong hudng cla bai tap.

— 8an pham:

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

+ HS nhan biét duoc vai trd, tac dung cla bai tap; nhan dang, ghi nhé duoc hinh anh
va yéu cau thuc hién déng tac; cé thé mé ta bang Idi mét cach khai quat va so Ivgc nhét
vé dong tac.

+ HS ¢6 duwgc nhiing nhan biét dau tién vé cach thire thuc hién bai tap.

¢) Hoat dong luyén tap
Muc dich:

+

+

HS tirng budc duoc hinh thanh, cling ¢é va hoan thién vé kién thire, Ki nang thuc hién
bai tap theo hudng chuan muc, bén virng; bién kién thirc, kT ndng mdai thanh kién thire,
ki ndng clia ban than.

Hinh thanh va phat trién cho HS: Tinh tich cwc, chl déng trong hoc tap; kha nadng
quan sat, phdi hop giai quyét nhiém vu hoc tap.

NGi dung va phuong thtre hoat ddng:

+

Té chirc cho HS luyén tap theo cac hinh thire: ca nhan, cap déi, nhom, ca 16p; ting cuwdng
phdi hop gilra cac thanh vién trong nhém nham phat trién kha ndng giao tiép, hop tac,
danh gia va ty danh gia.



+ Dan dét HS thuc hién nhiém vy van déng véi sy tang dan vé do khé (tang tdc d6 thure hién,
dd chinh xac, bién d6 va mirc @6 dung strc; gidm dan vai tré clia cac yéu té hé tro,
véat chuén,...).

+ Budc dau tao diéu kién dé HS so sanh, nhan xét dong tac clia HS khac, théng qua dé
hinh thanh ki ndng quan sat va khac sau kién thtrc méi.

— San pham:

+ MUGc d6 hinh thanh, phat trién vé: Thai d6 ddi véi nhiém vu hoc tap; nhan thirc déi véi
vai trd, tac dung clia hoat ddng luyén tap; kién thirc vé Ki thuat dong tac va phuong phap
luyén tap.

+ Muc d6 én dinh, chinh xac vé ki nang thuc hién bai tap; kha ndng thuc hién bai tap
trong diéu kién c6 do khé tang dan.

+ Sy téng truwdng vé thé luc, ddc biét 1a nang lwe phdi hop van dong.

+ Kha nang phéi hop, t6 chirc cdp doi, nhém luyén tap.

d) Hoat dong van dung

— Muc dich:

+

+

+

Cuing cé kién thirc va ki ndng maéi.
Giam murc d6 sai sét, ting cudng tinh nhip diéu va sy hop li vé kha ndng ding strc.

Phat trién kha nang thuc hién bai tap van ddng trong cac diéu hién khé khan, phirc tap
hon (tang téc d6, ting mirc d6 dung strc, tdng mirc d6 chinh xac, tdng dd khé cla
diéu kién thuc hién).

Hinh thanh va phat trién kha nang tu hoc, ty luyén tap; van dung bai tap, ki ndng dé
dap irng nhu cau clia ban than va giai quyét yéu cau clia thuc tién cude séng.

— N@6i dung va phuong thtrc hoat déng:

+ Thuc hanh kién thirc va ki ndng mdi trong cac diéu kién méi, tinh hubng méi;
phdi hop nhiéu ki ndng da c6 véi Ki ndng méi dé giai quyét nhiém vy van déng mai
nay sinh.

+ Tu giai quyét nhiém vy van déng trén co s& phéi hop nhdm; ty luyén tap & nha.

— San pham:

+ Kién thirc dugc khdc sau va mo réng hon; ki ndng da duoc phat trién [én mirc @6 mai,
6n dinh hon, it sai sét hon.

+ Biét ty tap; biét ing dung dé phuc vu hoat ddng hoc tap va doi séng.

+ Co thé ty danh gia, phat hién sai sét vé ddng tac clia ban than va cac ban.

e) Hoat dgng tim toi, m¢é réng

Hoat ddng tim t0i, m& réng kién thirc khéng cau tric thanh mot hoat déng chinh cla
tiét hoc, GV ¢6 thé 16ng ghép, néu van dé trong qua trinh té chirc céc tiét hoc.
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Muc dich:

+ Khuyén khich HS biét lién hé véi nhitng hoat ddng gan giii trong doi séng.

+ Hinh thanh nhu cau hoc héi, trao ddi 1&n nhau trong tap thé I6p va ban bé.

+ Hinh thanh, phat trién kha nang tw hoc, tim kiém théng tin va bé sung kién thire, ki nang.
N&i dung va phuong thirc hoat ddng:

+ Phurc tap hoa hoan canh va diéu kién luyén tap dé kich thich tinh sang tao, kha nang
doc lap giai quyét van dé clia HS.

+ Goi y cac van dé cé lién quan dén ndi dung hoc tap dé HS co thé tim cach giai quyét
théng qua trao ddi voi ban va gia dinh.

+ Giao nhiém vy tim kiém va md réng théng tin ¢6 lién quan dén néi dung hoc tap.

San pham:

+ Kha nang tirng dung ndi dung van déng vao thuc tién cude séng.

+ Khanang xtr |i cac tinh hudng nay sinh trong luyén tap mét cach twong déi hop li va cé
hiéu qua.

+ Kha nang ty hoc va tim kiém théng tin.

2. Hwéng dan thwe hién kiém tra thé lwe dinh ki

Kiém tra thé Iyc clia HS duoc trién khai theo dinh ki méi ndm mét lan vao cudi ndm hoc:

néi dung danh gia can tuan theo cac tiéu chuén danh gia thé luc HS do Bé Gido duc va Pao tao
ban hanh. Bé qua trinh kiém tra duoc dién ra an toan va dat két qua tét, GV can luu v:

Lap ké hoach vé ndi dung, phuong tién, thdi gian, dia diém va nhan sy thye hién.
Lap danh sach HS thudc dién du diéu kién strc khoé dé danh gia.
Chuén bi bién ban danh gia theo cac tiéu chi quy dinh.

Két qua danh gia (sau khi xtr li s6 liéu va téng hop) phai duoc bao céo véi Ban Giam hiéu
nha trwdng va théng bao cho phu huynh HS.

11



NOI DUNG VA PHUONG PHAP
DAY HOCCACCHUBE

SU DUNG CHE D0 DINH DUGNG
THICH HGP VG BAN THAN TRONG
LUYEN TAP THE DUCTHE THAO

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

Chl d@é gém 4 ndi dung:

Tam quan trong cla dinh duéng ddi véi hoat déng TDTT
Nhu céu dinh duéng thich hop

Ché d6 dinh dudng thich hop trong luyén tap TDTT

B by =

Pac diém dinh dudng clia cac hinh thire van déng trong TDTT
Il - KE HOACH DAY HOC
— Chl dé khong céu tric thanh bai, khéng phan phéi sé tiét cho cac ndi dung.

— GV chi déng Iwa chon dé giang day phu hop véi tién trinh day hoc cac chi dé khac
trén co sé dam bao hoc di déi voi hanh.

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

Trang bi cho HS kién thirc, kT nang lua chon va st dung ché do dinh dudng thich hop véi
ban than trong luyén tap TDTT.
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Il- YEU CAU CAN PAT

. Kién thire

e

Nhan biét dugc tm quan frong clia dinh dudng déi véi hoat ddng TDTT, nhu cau dinh dudng
va ché dd dinh dudng thich hop trong luyén tap TDTT.

Biét dugc dac diém dinh dudng clia cac hinh thirc van déng trong TDTT.

N

. Ki nang
Lwa chon va sir dung ché d6 dinh dudng thich hop voi ban than trong luyén tap TDTT.
3. Thai do
Chu d6ng thure hién ché do dinh dudng phi hop véi ddc diém hoat déng TDTT clia ban than.

C - NOI DUNG CHU DE
1. Tam quan trong cla dinh dwé'ng déi véi hoat dong TDTT

Dinh dudng la diéu kién co ban dé duy tri sy séng, dinh duéng thich hop cé lién quan
truc tiép dén thé chéat clia méi ngudi, dén strc khoé, kha nang hoat déng thé thao va tudi tho.

Dinh du&ng la co sé clia sy hinh thanh céu tao co thé va luyén tap TDTT, 1a bién phap dé
tang cuwdng chirc nang co thé. Su phdi hop mét cach khoa hoc gitra hai yéu té d6 la bién phap
quan trong dé nang cao strc khoé va phat trién thanh tich thé thao.

Luyén tap TDTT c¢6 tac dung thuc day va tang cudng qua trinh trao déi chét trong co thé,
ddng thdi la qué trinh c6 yéu cau ddc biét vé dinh dudng. Ché dé dinh dudng khéng chi phai
thich hop voi dac diém co thé, Ira tudi, gii tinh clia ngudi tap, ma con phai thich hop voi
ddc diém hoat ddng luyén tap va ddc thi clia cac mén thé thao.

Trong qua trinh luyén tap TDTT, ché d6 dinh dudng giau carbohydrate (chét bot dudng) 1a
diéu kién dé téi da hoa ngudn nang luong du trir tai co va gan, d6 cling la diéu kién dé téi da
hod thanh tich luyén tap. Nhu cau carbohydrate clia co thé ngudi tap tuy thudc vao thdi gian
va tinh chéat hoat déng clia cac mén thé thao.

2. Nhu cau dinh dwéng thich hop

Qua trinh séng, co thé con ngudi ludn cé nhu cau duoc cung cap, bd sung nang luong
(thtrc @n, nudc ubng) dé bu ddp nang lwong da tiéu hao cho chuyén hoa co s& va hoat dong
thé lyc. Trong do:

— Nang lwong tiéu hao cho chuyén hoa co sé la ndng luong can thiét cho sy séng cuia té bao,
duy tri hoat déng clia cac co quan chirc nang trong co thé (hé hép, tuan hoan, bai tiét,
tiéu hoa,...) & murc téi thiéu (diéu kién hoan toan nghi ngoi). Mic tiéu hao ndng lwong cho
chuyén hoa co s& clia mét ngudi phu thude vao Itra tudi, giéi tinh, trong lvong va cau tric
co thé, nhiét 3 méi trudng, ...

— Né&ng luong tiéu hao cho hoat ddng thé e la nang lugng dap ing nhu cau di lai, sinh hoat
va lao ddng. Mtrc tiéu hao nang lugng cho hoat déng thé lyc phu thude vao diéu kién va
hhu cau hoat déng ca nhan, dac diém va tinh chat clia hoat déng lao déng, ...
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MUrc tiéu hao nang luong hdng ngay 1a co s& hinh thanh nhu cau dinh dudng va la can cir
dé xac dinh ché dé dinh dudng thich hop cla méi ngudi. Nhu cau dinh dudng bao gém:

— Nhu céu céac chat sinh ndng lwong nhu: protein (chat dam), lipid (chét béo), carbohydrate.

— Nhu cau chét khoang nhu: Iron (sét), calcium (canxi), iodine (iot), muéi an va cac yéu té
vi lwong khac.

— Nhu céu vitamin (vitamin A, B, C, D, E,...).

— Nhu céu nudéc.

Dinh du&ng thich hop la dinh dudng thoa man cac diéu kién sau:

— Thuyc pham duoc lwa chon va sir dung phai phu hop véi dac diém sinh hoc, hoat dong
chirc ndng clia co thé.

— Loai va ham lugng dinh dudng cla thuc phédm phai phii hop véi nhu cau cla co thé,
c6 tac dung bu ddp nang lugng tiéu hao, duy tri chirc ndng sinh li binh thudng, thic day
va tang cuong strc khoé.

— Thuyc pham phai dé tiéu hoa, dé hap thu, khéng cé tap chat doc hai.

— Cb ché d6 an udng (sb lan, thoi gian va thire an/ngay) hop li: An udng dung gid, khong
nén str dung rugu, bia va cac chat kich thich. Co cau khau phan cla bra 8n can déi vé
fi 1& phén tram nang luong do protein, lipid, carbohydrate cung cép.

3. Ché d6 dinh dwérng thich hop trong luyén tap TDTT

Ché d6 dinh dudng thich hop trong luyén tap TDTT phai dap tirng cac yéu cau sau:

— Cb ché d6 &n ba bira trong mot ngay véi fi 1€ blra sang khoang 30%; blra trua 45%;
bira t6i 25% téng s6 nang luong.

— Thoi gian &n (d4c biét la ba bira chinh) can c6 khoang cach nhét dinh voi gid luyén tap
hodc thi dau. Sau luyén tap, can nghi ngoi téi thiéu 30 phut trudc khi &n. Chi tién hanh
luyén tap sau khi an 1,5 — 2,5 gid. Trudc khi luyén tap, khéng an qué nhiéu, phai &n cac
chét dé tiéu hod, it m&. Khéng nén an qua no vao bira téi.

— Dam bao can bang nang luong (phai bé sung toan dién nang luong da tiéu hao, dam bao
lwong dy trik dinh dudng trong co thé luén duoc bu d&p day du); dap tng nhu cau nang
lwong theo d6 tudi, gidi tinh, ddc diém ca nhan va ddc diém hoat ddng clia mén thé thao.

— Dam bao ti 1é ngudn nang luong thich hop (carbohydrate 56 — 68%, protein 12 —14%,
lipid 20 — 30%) trong khéu phéan an ¢é loi cho qué trinh trao ddi chét.

— Dam bao an toan vé sinh thyc pham (lya chon thuc pham turoi, ngon va con han st dung,
¢6 hguodn gde rd rang, ché bién va bao quan thyc pham dung cach).

— Cung céap du nudce cho co thé (méi ngay co thé mét di khoang 1,5 lit nwdc qua nudce tiéu,
phan, md héi, hoi thd. Can phai bu du lugng nudc da mét di phi hop véi tinh trang thoi tiét,
thdi gian van déng, loai hinh hoat déng clia mén thé thao,...).

— Cung céap day du vitamin va chét khoang.
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4. Bac diém dinh dwéng cla cac hinh thirc van ddng trong TDTT
a) Dac diém dinh dwéng d6i véi luyén tap téc do

Pac diém qua trinh trao déi chat & ngudi luyén tap cac mén thé thao téc dd (chay cu li ngan,
dua thuyén téc d6, boi 50 m, 100 m, ...} 1a hoat ddng trong diéu kién yém khi cao (thiéu oxygen),
nguén nang luong cung cap cho van déng chl yéu la phan giai dwdng (glucose). Viéc cung cap
dinh dudng duoc thyc hién théng qua céc thire an dé tiéu, dé hap thu (gidu protein, carbohydrate,
vitamin C, phosphorus).

b) Péc diém dinh duéng dbi véi luyén tap sirc bén

Luyén tap strc bén thudng dién ra véi cac bai tap c6 cudng dd van déng khéng 1on,
thoi gian dai (chay 5 km, 10 km; boi 3 km, 5 km:;...), qua trinh trao déi chéat dién ra trong diéu kién
wa khi (co thé duoc cung cap du oxygen), ngudn nang lwong cung cap cho van dong chi yéu
dua vao lipid.

Pé dam bao nang lwong do thire 8n dem lai, ngoai lwgng protein va carbohydrate, thirc 8n
céan nhiéu lipid hon (chiém khoang 30 — 35% téng nadng lugng dugc cung cép).

c) Pic diém dinh dwéng déi véi luyén tap strc manh

Péc trung céc bai tap strc manh thudng yéu cau ngudi tap phai né luc cao vé strc manh
co bdp (day ta, clr ta, vat,...), vi vay nhu cau vé carbohydrate trong thirc &n rat I6n. Ngoai ra,
dé phat trién co, thirc @n can nhiéu protein va cac loai vitamin B.

d) Dac diém dinh dwéng déi véi cac luyén tap khac
Péi v6i cac mén thé thao nhu béng da, béng chuyén, bong ré,... LVD trong luyén tap va
thi dau thudng réat cao, ndng luong tiéu hao nhiéu, do vay nhu cau vé dinh duwdng phai day du,
da dang.
5. Cau hoi goi y ndi dung hoc tap va van dung chi dé
— Dinh dwdng ¢6 tam quan trong nhu thé nao déi véi hoat ddng TDTT?
— Dinh dwdng thich hop la dinh dudng phai thoa mén nhirng diéu kién nao?
— Ché d6 dinh dudng thich hop trong luyén tap TDTT phai dap trng nhirng yéu cau nao?

— Hay tim hiéu ché d6 dinh dudng ddi voi mén thé thao ma em wa thich va thudng xuyén
luyén tap.
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CHAY CU LI NGAN (100 m)

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

Bai Tén bai Néi dung Sé tiét

— B6 tri ban dap xuat phat.
Xuét phat thap va — KT thuat xuét phat thap.

1 Py . R 3
chay lao sau xuat phat | — KT thuat chay lao sau xuat phat.
— Tro choi phat trién strc nhanh.
Phéi hop chay lao — Phéi hop chay lao sau xuét phat va chay gitra quang.
2 |sau xuatphatva — M6t so diéu luat trong thi dau chay cu |li hgan 3
chay gitra quéang — Trd choi phat trién strc nhanh.

— Phéi hop chay gitra quéng va chay vé dich.
— Phéi hop cac giai doan chay cy li ngan. 3
— Tro choi phat trién strc nhanh.

Phéi hop céac giai doan
chay cu li ngén

Il - KE HOACH DAY HOC

Ké hoach day hoc
Bai Tén bai Tiét | Tiét | Tiét | Tiét | Tiét | Tiét | Tiét | Tiét | Tiét
1 |l2|a3|l4|5]|6]|7]|8]029

Xuét phat thap va chay lao

1| sau xuét phat e
Phéi hop chay lao sau xuét
2 I - i + + +
phat va chay gitra quéng
3 Phoi hop cac giai doan chay i i i

cy li ngdn

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

— Tiép tuc trang bi cho HS kién thirc, kT ndng vé chay cu li ngan.
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¢

Phat trién thé e chung, strc nhanh va strc manh téc dd; rén luyén va phat trién nang luc
phan xa véi tin hiéu biét trudce.

Phat trién nang luc lya chon va str dung cac bai tap van dong dé tw hoc, ty RLTT.

Phat trién kha nang né Iuc ¥ chi, tinh ki luat va tinh than hop tac trong hoc tap.

— YEU CAU CAN PAT

Giup HS:

. Kién thire

Néu dugc muc dich, tac dung cla luyén tap chay cu li ngan.

M ta duwoc cac giai doan va cach thye hién cac bai tap chay cu li ngan.

Gidi thiéu duoc mét sé diéu luat trong thi dau chay cu li ngén.

Chi ra dugc mét sb sai sét va cach khdc phuc cac sai s6t @6 trong luyén tap chay cy li ngén.
Biét Iwa chon, sir dung cac hinh thirc phdi hop nhém, té dé luyén tap.

Biét cach van dung phuong phap luyén tap chay cy li ngdn dé RLTT.

. Ki nang

Thuc hién dwoc ki thuat xuét phat thap va cac bai tap bb tro xuét phat thap.
Phéi hop dugc cac giai doan clia ki thuéat chay cy li ngén.

Phat hién va ty stra chira dugc mét sé sai sét frong luyén tap phdi hop cac giai doan
chay cy li ngén.

Van dung duoc cac hinh thire t6 chire luyén tap trong hoat doéng tw hoc.

. Thé lwe

C6 sy phat trién vé:
Thé Iyc chung, strc manh va strc bén téc dé.

N&ng luc lién két van déng va nhip diéu thuc hién cac giai doan chay cu li ngan.

. Thai b

Tich cuwc, chd déng trong luyén tap.

Chl ddng tim kiém théng tin vé néi dung hoc tap; sdn sang hop tac va chia sé kinh nghiém
luyén tap.

NS luc khdc phuc khéd khdn, mét moi trong hoc tap va tu rén luyén.

~ NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU DE
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Xuat phat thap va chay lao sau xuét phat

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

Té chirc va hudéng dan HS: Luyén tap ki thuat xuat phat thap va phdi hop chay lao

sau xuéat phat.

Il — YEU CAU CAN DAT

Giup HS:
Kién thirc: Biét cach luyén tap ki thuat xuat phat thap va chay lao sau xuét phat.

Ki nang: Lua chon va thuc hién duoc cac bai tap, TCVD phl hop voi néi dung va yéu cau
ctia bai hoc.

Thé Iyc: Cé sy phét trién vé strc nhanh va sirc manh téc dd.

Ludn chl ddng va né lwc hoan thanh néi dung hoc tap.

B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT DONG DAY HOC
| - TO CHU'C HOAT DONG MO PAU

(Hoat ddng chung ca Iép)

1. Hoat dong cua GV

Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

St dung phuong tién tryc quan gidi thiéu khai quat vé ki thuat xuét phat thap va chay lao
sau xuat phat.

Pat cau héi dé thu hut sy tap trung chu y clia HS déi voi néi dung bai hoc:

+ Trong thi d&u chay cu li ngdn, VBV thudng xuéat phat nhu thé nao? (Xuét phét thép véi
ban dap).

+ Xuét phéat cao trong chay cy li ngdn phéi tuan tht nhiing quy dinh nhu thé nao?
(Phéi dirng sau vach xuét phét, céc bd phén cda co'thé khéng duoc cham vach xuét phét;
khéng duwoc xuét phét tnede hiéu Iénh xuét phét cda trong tai; xuét phat ding dwong chay).

+ DO dai cac budc chay trong giai doan chay lao sau xuét phat c6 khac nhau hay khéng?
Vi sao? (C6 khac nhau, vi nguoi tap dang cé gang tang dan do dai va tan sé bwdc chay
dé dat téc do cao nhét).

Nhéan xét ¥ kién clia HS, dua ra phuwong én tra |di dung.

Té chirc, hudng dan HS khéi dong co thé.
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. Hoat déng cua HS

Quan séat hinh anh, lién hé véi nhiing hiéu biét da ¢ vé tu thé va dong tac xuét phat thap.

Thao luan va tra 1&i cau hoi cia GV.

Thuc hién bai tap khoi dong, trd choi theo yéu cau va hudng dan clia GV.

I1- TO CHU'C HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MO
(Hoat ddng chung ca I6ép)

1. Hoat dong cua GV

a) Gi¢i thiéu néi dung kién thire méi
Gidi thiéu muc dich, tac dung cla ki thuat xuét phat thap; vai trd, tac dung cla phdi hop

chay lao sau xuét phat; ddc diém cla chay lao trong xuéat phat thap (sy gidng va khac nhau

gitra chay lao trong xuét phat cao va xuét phat thap).
St dung hinh anh truc quan, déng tac mau gidi thiéu céu tric, yéu cau va cach thyc hién:
Bé tri ban dap xuat phat
Cé ba kiéu bé tri ban dap xuat phat: kiéu “phd thdng”, kiéu “gan” va kiéu “xa”. Trong do,
kiéu “phd théng” 1a kiéu phu hop véi HS cap THCS.

— Kiéu “phé théng™: Mat tya ban dap trudc cach vach xuét phat 1 — 1,5 ban chan; mat tua
ban dap sau cach mét tya ban dap trudc 1,5 ban chan hodc mét cdng chan, khoang céch
theo chiéu ngang gilra hai ban dap khoang 10 — 20 cm. Mat twa clia ban dap tfrudc nga
ra sau khoang 45° — 50°, ban dap sau khoang 60° — 80°.

— Kiéu “gan”: Ban dap trudc cach vach xuét phat khoang 1 — 1,5 ban chan; khoang céch
gita ban dap sau va ban dap trudc khoang mét ban chan.

- Kiéu ‘xa”: Ban dap trudc cach vach xuét phat khoang hai ban chan; khoang cach gitra
ban dap sau va ban dap trudc khoang mét ban chan.

Ki thuat xuat phat thap

Xuét phéat thap véi ban dap duoc sir dung trong chay cy li ngan, ki thuat nay giup
ngudi tap sém dat tbc dd cao nhét trong khoang thdi gian ngdn nhat.

— Khi ¢c6 hiéu Iénh “Vao ché” Tir vach chuén bi, ngudi chay tién ra trudc hai ban dap va
ngdi xudng, hai tay chdng trudc vach xuét phat; 1an luot dat mét chan vao ban dap truéc,
chan con lai dat vao ban dap sau, hai mi giay cham dudng chay, gi chan sau quy trén
mat dudng chay, thu hai tay vé d&t sat sau vach xuét phat véi khoang céach réng hon vai;
hai tay dudi thdng, ngdn tay cai mé réng va cling cac ngon tay khac (duoc khép sat vao nhau)
tao thanh hinh vom chéng trén mét dudng chay. Trong lwong co thé doén déu trén hai chan
va hai tay.

— Khi ¢6 hiéu lénh “S8n sang”: Hai khép gbi dudi tir tr nédng héng lén cao ngang vai hodc
cao hon vai mét chut, trong luwong co thé don trén chan trude va hai tay. O tu thé s&n sang,
hai ban chan can ti (ép) sat mat ban dap dé phat huy strc manh cla hai chan. Nang héng
dot ngdt hodc qua cao hay qué thap khi thuc hién tu thé s8n sang sé han ché dang ké
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tbc d6 xuét phat; khéng nén dén trong lvong quéa nhiéu vao hai tay, diéu d6 sé han ché
tbc @6 xuét phat.

Khi ¢6 hiéu lénh xuét phét (tiéng ho, tiéng cdi,... ). Hai chan dong thdi dap manh 1én ban dap,
chan sau dua nhanh ra truéc dé thuc hién buéc chay dau tién. Hai tay rdi mét dwdng chay
ddng thdi danh ra trudc, vé sau nguoc véi hudng chuyén déng clia chan cling bén.

Ki thuat chay lao sau xuat phat
Chay lao sau xuét phat cé nhitng loi thé sau:

Phat huy tdi da strc manh dap sau dé nhanh chéng dua co thé réi vi tri xuat phat, thuc hién
budc chay lao dau tién dat hiéu qua.

Than trén nga nhiéu ra trudc, phi hop véi yéu cau va ddc diém cla tu thé chay lao.

Gilp ngudi tap nhanh chéng dat téc d6 gan téi da ngay trong giai doan chay lao.

b) Hwéng dan HS lam quen déng tac m&i

N

Chi dan HS thuc hién thir bai tap xuat phat thap va chay lao sau xuét phat dé& c6 cadm nhan
ban dau vé cau truc kT thuat.

Chi dan HS thuc hién cac bai tap xuét phat thap va chay lao sau xuét phat theo déng tac mau
va hiéu [énh cla GV.

Chi d&n HS ty danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia ban qua cac ndi dung sau:
+ MGc d6 thuc hién dugc KT thuat xuéat phat thap va phéi hop chay lao.

+ Tu thé “Vao chd”; vi tri @&t chan trén ban dap; hinh tay khi chdng sau vach xuét phat.

+ Tu thé khi thuc hién hiéu 1énh “S&n sang”.
+

Pong tac tay va chan khi rdi ban dap; tu thé chay lao.

. Hoat dong cua HS

Nhan biét va ghi nhd yéu cau, cach thuc hién ki thuat xuat phat thap va phéi hop chay
lao sau xuét phat théng qua hinh anh tryc quan, 16 gidi thiéu clia GV.

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

Il - TO CHU'C HOAT PONG LUYEN TAP

(Hoat ddng ca nhan, nhém, ca I16p)

1. Hoat dong cua GV

a) Té chirc hoat dong luyén tap

Phd bién ndi dung, yéu cau luyén tap ki thuat xuét phat thdp, phéi hop chay lao sau xuét phat:

+ Céach diéu chinh hodc déng ban dap; cach xac dinh khoang cach gitra cac ban dap véi
vach xuéat phat; cach xac dinh géc d6 mat ban dap trudc va sau.
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+ Xéac dinh vi tri dat chan (chan thuan va khéng thuan) trén ban dap; cach chéng tay
sau vach xuét phat khi & tu thé chuan bj va sén sang.

+ Luyén tap Ki thuat xuéat phat thap va phéi hop thuc hién theo hiéu lénh.
+ Luyén tap phéi hop xuét phat thap va phdi hop chay lao sau xuét phat.
— Té chtrc cac hinh thirc luyén tap: ca nhan, cap déi, nhém, ca 16p.
— Chi dan, d@anh gia hoat déng luyén tap ctia HS.

— Hudng déan HS phat hién va stra chira sai sot khi thuc hién cac bai tap.

b) Té chirc trd choi phat trién sirc nhanh

D6i vi trf

i)
e

;;su
1
i

10-12m—»

Tro choi Poi vi tri

— Chuén bi: HS tham gia trd choi dugc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi bang nhau. Méi doi
gdm hai nhém A va B ding thanh mét hang doc déi dién nhau sau vach xuét phat.

— Thuc hién: Khi ¢6 hiéu Iénh, HS dau hang ctia nhém A chay sang nhém B, vé vao tay HS
dau hang va dung vao cudi hang clia nhém B. HS dau hang nhém B nhanh chéng chay
sang nhém A, vé vao tay HS dau hang va ding vao cudi hang clia nhom A. HS trong méi
ddi lan lugt thue hién nhu HS dau hang cho dén khi hai nhom dbi xong ché cho nhau.
Dai két thuc dau tién la ddi thang cudc.

2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

— Thuc hanh cach b tri ban dap.

— Tap mé phong ki thuat xuét phat thap theo cac hiéu Iénh: “Vao chd”, “S8n sang”, “Chay’”.

— Ty hé khau lénh:

+ Xuét phat thap va chay ra trudc 3 — 5 m, thuc hién 3 — 5 lan.

+ Xuét phat phéi hop chay lao 12 — 15 m va chay theo quan tinh, thyc hién 2 — 3 lan.
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+ Ngbi: Vai, lung huéng chay, quay ngudi xuat phat va chay ra trudéc 3 — 5 budc,
thue hién 3 — 5 lan.

b) Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap:
Xuét phét theo khau lénh va chay ra trudc 3 — 5 m, thye hién 3 — 5 lan.
Xuét phat theo khau lénh va phéi hop chay lao cy i 15 — 20 m, thyc hién 2 — 3 lan.

Xuét phat theo céac hiéu lénh khac nhau (tiéng cdi, tiéng vé tay,...) va phdi hop chay lao
cu li 20 — 30 m, thwe hién 2 — 3 lan.

¢) Luyén tap chung ca lép

Trd choi phat trién strc nhanh.

IV — TO CHUC HOAT PONG VAN DUNG

(Hoat d@dng nhém, ca I6p)

—

N

. Hoat dong cua GV

Thay déi yéu cau, téc do, cu li thuc hién dong tac xuét phat thap va phéi hop chay lao
sau xuat phat theo hwdng nang cao nang luc phan tng véi hiéu [énh xuét phat, kha nang
phat huy strc manh téc dé.

St dung céc bai tap xuét phat thap va chay lao sau xuét phat dé rén luyén va phat trién
strc nhanh phan trng (d6i véi tin hiéu biét tredce), sirc manh tée do.

Goi ¥ HS tra 161 cau héi van dung trong SGK: Ban dap cé tac dung nhu thé nao déi véi
xuét phét thp trong chay cu li ngdn? (Chéng trurot; tao diéu kién dé tang dd nga than ra trude
khi thue hién bwéc chay dau tién; phét huy strc manh dap sau khi xuét phab).

Pt cau hoéi dé HS lién hé va van dung:

+ Téc d6 xuét phat phu thudc vao nhiing yéu té nao? (Phu thudc vao tbe dd phan tng cda
co thé dbi voi tin hiéu xuét phét, tbc do va strc manh dap sau, géc do va tbe d6 nga than
ra trede khi xuét phét toc do va ki thuat thuc hién budc chay dau tién).

+ Phailam gi dé giai doan xuét phat dat hiéu qua cao? (N6 lurc dap sau; dap sau ding hudng;
phdi hop giira tay va chan & budc chay dau tién phai ding).

+ CO nhithg sai s6t nao thudng gdp khi thuc hién ki thuat xuét phat thdp? (Khéng
tap trung nghe hodc quan sét hiéu Iénh xuét phét; thdng ngwdi ngay sau khi xuét phét;
nhay ra trirde hodc nhay 1én cao khi xuét phét).

Hudng dan HS ty luyén tap phdi hop xuét phat thap véi chay lao sau xuét phat.
. Hoat dong ctia HS

Thuc hién cac bai tép van dung clia GV.

Thao luén va van dung kién thirc @& hoc dé tra 1di cac cau hdi clia GV.

22



St dung trd choi, cac bai tap da hoc dé tuw luyén tap.

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

C - TO CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC
(Hoat ddéng chung ca I6ép)

N

. Hoat déng hdi phuc sau luyén tap

Té chirc HS thuc hién cac dong tac hodc trd choi tha 1dng va hdi phuc co thé.

N

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

Nhan xét vé thai do, két qua hoc tap va van dung clia HS.
Giao nhiém vy va yéu cau tu luyén tap.

Hudng dan sir dung SGK dé tu hoc va chuan bj bai hoc méi.

Phoi hop chay lao sau xuat phat
va chay gilla quang

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT

| - MUC TIEU

Té chirc va hudng dan HS: Luyén tap phdi hop chay lao sau xuét phat va chay gitra quang.

Il- YEU CAU CAN PAT
Giup HS:

— Kién thirc: Biét cach luyén tap phéi hop chay lao sau xuéat phat va chay gira quéng;
biét mét s6 dieu luat trong thi dau chay cv li ngan.

— Kinang: Phéi hop duoc giai doan chay lao sau xuét phéat va chay gitra quéng.

— Thé lyc: C6 sy phat trién vé strc manh téc d6 va nang luc phéi hop van déng.

— Thai d@6: Ludn né lyc hoan thanh LVD cla bai tap.

B - HUGNG DAN TO CHUC HOAT DONG DAY HOC

| - TO CHU'C HOAT DONG MO PAU
(Hoat ddéng chung ca I6p)

1. Hoat dong cua GV

— Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.
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— S dung phuong tién tryc quan giéi thiéu khai quat vé dac diém cla ki thuat chay lao
sau xuat phat thap; dac diem frong phdi hop gilra chay lao sau xuat phat thap va chay gilra quang.
— Diét cau hdi dé thu hut sy tap trung chu y ciia HS ddi véi ndi dung bai hoc:

+ Chay lao sau xuét phat thap c6 st khac nhau nhu thé nao so véi chay lao sau xuét phat cao?
(Gdée d6 ngé than ra trwdc nhiéu hon; stic manh dap sau & nhitng budce chay déu tién
dwoc phat huy cao hon; d¢ dai guang duong chay lao ion hon; .. ).

+ Can phai lam gi dé dat tc d6 cao nhét & nhirng budc dau clia giai doan chay gitra quang?
(NG lire tang toc do trong giai doan chay lao).

— Nhéan xét y kién cla HS, dua ra phuong an tra 1&i dung.
— Té chire, huéng dan HS khdi déng co thé.

2. Hoat dong cua HS

— Quan séat hinh anh, lién hé véi nhirng hiéu biét 34 c6 vé tu thé, yéu cau trong phéi hop gilra
chay lao sau xuat phat va chay gira quéang.

— Théo luén va tra &1 cau hdi cia GV.

— Thuc hién bai tap khdi ddng, trd choi theo yéu cau va hudng dan clia GV.

Il = TO CHU'C HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat ddng chung ca Iép)
1. Hoat dong cua GV

a) Gi¢i thiéu néi dung kién thirc m&i
Gi6i thiéu muc dich, tac dung luyén tap phéi hop chay lao sau xuéat phat va chay gitra quang.
St dung hinh anh truc quan, déng tac mau giéi thiéu néi dung, yéu cau va cach luyén tap

phéi hop chay lao sau xuét phat va chay gitra quang; gidi thiéu mét sé diéu luat trong thi dau

chay cu li ngén:
Phéi hop chay lao sau xuat phat va chay gitra quang

— N& lyc tang téc dd trong giai doan chay lao |a diéu kién dé dat téc dd cao nhét & nhing
buéc dau clia giai doan chay gitra quang. Quang dudng chay lao thudng cocu li 25 — 30 m.

— Khoang cach ddt hai ban chan trén dudng chay (theo chiéu phai, trai) trong nhiing
budc chay lao dau tién hoi réng hon so véi chay gilra quang. Cach dat chan nhu vay giup
co thé gilr thang bang va c6 budc chay lao én dinh.

— Tbc d6 chay lao tang 1én do né lyc tang dan dé dai budc chay va mét phan do téng tan sé
budc chay. Khi @6 dai va tan sé budc chay én dinh & mirc cao nhat 1a thoi diém chuyén tir
chay lao sang chay gira quang.

— Trong chay cu li ngdn, du & dang cép va Ira tudi nao, gidy dau tién sau xuét phat
tbc d6 can dat khoang 55% tbc 6 téi da; giay thtr hai can dat khoang 75% va giay thr ndm
khoang 99%.
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Khi chuyén tiép tr chay lao sang chay gitra quéng can chd v:

+ Thay ddi cau triic nhip diéu tir chay lao sang chay gilra quang.

+ 15 m dau tién sau xuét phat chli yéu la dap sau, sau d6 chi y dua chéan lang ra truéc —
|€n trén.

+ Khi chuyén sang chay gitra quang, can han ché sy nhap nhé cla trong tam co thé,
gay anh hudng dén tbc dé bay.

+ Can duy tri cac budc chay tu nhién, cé 6 dai phu hop. Khéng ¢é tinh kéo dai d6 dai
cla cac budéc chay.

Mot s diéu luat thi dau chay cw li ngén

Ban dap xuét phét

Tét ca cac cudc thi ¢6 cy li dudi va téi 400 m phai str dung ban dap xuét phat (& cac cy i

khac khéng duoc sir dung ban dap xuét phat).

Ban dap xuét phat phai phu hop véi cac yéu cau sau:

+ C6 céu tric hoan toan cirng va khéng duoc tao cho VBV 10i thé khong chinh dang.

+ Phai duwoc cb dinh vao dudng chay bdng ghim hodc dinh (frong diéu kién it gay tén hai
nhét cho dudng chay).

Xuét phét

Noi xuét phat cia mét cudc dua phai duoc thé hién bdi mot vach trdng réng 5 cm (ddi véi

céc cudc thi ngoai san van dong, vach xuat phat cé thé rong 30 cm va cd mau séc twong phan

v&i bé mat clia khu viyre xuét phat).

Vi tri xuét phéat & tat ca cac cu li thi dau déu phai dugc danh sé tir trai sang phai,

dinh clia sé quay vé huéng chay.

Khi & tu thé “Vao chd”, VBV khéng dugc cham tay hodc chan vao vach xuét phat hodc

mat dwdng chay phia trudc vach xuét phat.

Ca hai ban tay va it nhat mét dau gdi phai tiép xtc v6i mét dat va hai ban chan phai tiép xdc

véi ban dap xuét phat.

Khi ¢6 hiéu lénh “S&n sang”, VBV phai |ap trc nang trong tam co thé [én & tu thé xuét phat

trong khi hai tay van tiép xtic v6i dat va hai ban chan van tiép xuc voi ban dap.

b) Hwéng dan HS lam quen déng tac méi

Chi dan HS thuc hién thtr phdi hop chay lao sau xuét phéat thap véi chay gitra quang dé cé
cam nhan ban dau vé ki thuat.

Chi dan HS thuc hién céc bai tap xuét phat thap va phdi hop chay lao sau xuét phat voéi
chay gilra quéng theo déng tac mau va hiéu lénh clia GV.

Chi d&n HS tu danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia ban qua cac ndi dung sau:
+ Murc d6 phéi hop dugc gitra ki thuat chay lao sau xuéat phat va chay gitra quang.

+ Nhip diéu cac budc chay khi chuyén tir chay lao sang chay gilra quang.

+ Téc d6 va cu li thue hién cac bai tap.
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N

. Hoat dong cua HS

— Nhan biét va ghi nhé yéu cau phéi hop chay lao sau xuét phat véi chay gitra quéang théng qua
hinh anh tryc quan, 16i gidi thiéu clia GV.

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

— Thuc hién céac bai tap theo hiéu Iénh clia GV.

Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat ddng ca nhan, nhém, ca I16p)

1. Hoat dong cua GV

a) Té chirc hoat dong luyén tap

— Phé bién néi dung, yéu cau luyén tap phdi hop chay lao sau xuét phéat vai chay gilra quang:
+ T&ng dan d6 dai va téc d6 cac budc chay lao sau xuat phat; duy tri va giam dan dé nga

than trén trong chay lao.

+ Quang dudng can thiét duy tri chay lao, thoi diém va toe d6 khi chuyén sang chay gilra quang.
+ Tu thé than ngudi, tinh nhip diéu khi chuyén sang chay gira quéng.
+ Luyén tap phéi hop chay lao sau xuét phéat va chay gitra quang.

— Té chirc cac hinh thirc luyén tap: ca nhan, cap d6i, nhém, ca Iop.

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

— Huéng dan HS phat hién va slra chira sai st khi thurc hién cac bai tap.

b) Té chirc troé choi phat trién sirc nhanh

Xuét phét nhanh theo hiéu lénh

Tro choi Xuét phat nhanh theo hiéu Iénh
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Chuén bi: HS tham gia trd choi duoc chia thanh cac nhdm nam, ni; méi nhém ding thanh
mot hang ngang sau vach xuét phat véi gidn cach 1 — 1,5 m.

Thue hién: Khi cé hiéu 1énh “Vao chd”, trng nhém tién dén vi tri xuét phat va ngdi quay lung
vé hudng chay. Khi ¢6 hiéu Iénh “Chay” (tiéng hé hodc tiéng vé tay clia chi huy), HS nhanh
chéng quay ngudi va xuat phat chay dén vach dich. Trong méi lugt choi, HS vuot qua
vach dich dau tién |a ban thdng cuéc.

2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

Luyén tap bai tap béd tro: Tai chd chay nang cao dui; bat nhay déi chan trudc, sau; bat nhay
nang cao hai dui. Méi bai tap thuc hién 2 1an véi tbc a6 téi da, méi lan 5 — 7 gidy xen ké
quéng nghi 3 — 4 phut.

Phéi hop xuét phat thdp va chay lao theo khau 1énh tr hé, cu li 20 — 30 m, thue hién 1 -2 lan.
Phéi hop xuét phat thap, chay lao va chay gitra quang theo khau 1énh tu hé, cw i 30 —50 m,
thue hién 1 -2 1an.

b) Luyén tap nhém

Luén phién chi huy nhém luyén tap:

Xuét phét thdp véi cac tin hiéu khac nhau va chay nhanh cu li 20 — 30 m, thwc hién 1 -2 lan.
Xuét phat thap, chay lao sau xuat phat va chay nhanh cy li 30 — 40 m, sau d6 chay theo
quan tinh, thuc hién 1 — 2 1an xen k& quang nghi 3 — 4 pht.

Chay tang téc d6 va duy tri téc d6 téi da cu li 30 — 40 m, luén phién véi chay cham cw li
100 — 150 m, thuc hién 1 -2 lan.

Chay tang téc d6 va duy tri téec d6 téi da cu li 30 — 40 m, thurc hién 2 1an xen ké& quang nghi
4 — 5 phut.

Phéi hop xuét phat thap, chay lao va chay gilra quéng véi te d6 téi da cy li 60 — 80 m,
thue hién 1 — 2 lan xen ké quang nghi 5 — 6 phut.

¢) Luyén tap chung ca l&p

Trd choi phat trién strc nhanh.

IV - TO CHU'C HOAT BDONG VAN DUNG

(Hoat déng nhém, ca |6p)

1. Hoat dong cua GV

Thay déi yéu cau trong phdi hop gilra chay lao sau xuét phat va chay gitra quang theo huéng:
Tang dan cu li, téc d6 va yéu cau vé tinh nhip diéu trong phdi hop.

— Sl dung céac bai tap phdi hop chay lao sau xuét phat va chay gitra quang dé rén luyén,

phat trién strc manh téc dd, strc bén tbc d6, tinh nhip diéu.

27



— Goiy HS traloi cau hoi van dung trong SGK: Ki thuat chay cu li 100 m ¢6 nhirng khac biét
nhu thé nao so véi chay cu li 60 m? (Quéng duwong chay lao sau xuét phat va chay gitra
quéng dai hon, yéu céu vé stkc bén téc dé Iém hon,...).

— Diét cau hdi dé HS lién hé va van dung:

+ Tai sao phai luyén tap phdi hop gilra chay lao sau xuét phat va chay gitra quéng?
(Dé duy tri dwor téc dd cao nhét d& dat duoc trong giai doan chay lao sau xuét phét;
hinh thanh va duy ti tinh nhip diéu trong qué trinh chuyén tiép gitra hai giai doan
chay lao sau xuét phét va chay gitra quang,...).

+ Thoi diém nao duoc coi la két thuc giai doan chay lao sau xuét phat? (Khi téc d6 da dat
mirc gan toi da hodc toi da; khi than trén da gan nhw thang ding so véi dwong chay;
khi d6 dai budc chay da dat mic cao nhéat va bat dau 6n dinh,...).

— Huéng dan HS tu luyén tap phdi hop chay lao sau xuét phat véi chay gitra quang.
2. Hoat dong cua HS

— Thuc hién cac bai tap van dung clia GV; ghi nhé va van dung néi dung cla luat thi dau
trong luyén tap va thi dau tap.

— Théo luan va van dung kién thirc da hoc dé tra 161 cac cau héi clia GV.
— Sl dung trd choi, céac bai tap da hoc dé tu luyén tap.
— Van dung kién thirc & hoc dé ty danh gia két qua luyén tap.

C - T CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat ddng chung ca I&p)
Thuc hién tuwong ty nhu Bai 1. Chd dé — Chay cy li ngdn (Muc C trang 23).

Phoi hgp cac giai doan chay cy'lingan

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT

| - MUC TIEU

Té chirc va hudng dan HS: Luyén tap phdi hop cac giai doan chay cu ngén.
Il — YEU CAU CAN DAT

Giup HS:

— Kién thire: Biét cach luyén tap phéi hop cac giai doan chay cy li ngdn; biét diéu khién t6,
nhém luyén tap va nhan xét két qua luyén tap.

— Kinéng: Phéi hop duoc cac giai doan cla chay cy li ngén.
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Thé lyc: C6 sy phét trién vé thé e chung, sirc manh va strc bén téc d6, kha nang duy tri
nhip dé cac budc chay trén toan cu Ii.

Thai d6: Thudng xuyén rén luyén va gitr gin vé sinh than thé.

B - HUGNG DAN TO CHUC HOAT DONG DAY HOC

| - TO CHU'C HOAT DONG MO PAU

e

(Hoat ddng chung ca I6ép)

. Hoat déng cua GV

Gidi thiéu ndi dung, nhiém vy hoc tap.

St dung phuong tién tryc quan gidi thiéu khai quat vé phdi hop céac giai doan trong
chay 100 m.

Pt cau héi dé thu hut sy tap trung chi y clia HS déi vai néi dung bai hoc:

+ Xuét phat thap véi ban dap cé tac dung gi? (Tao ra i thé xuét phét virng chéc va 6n dinh;
tao ra tw thé chay lao ¢6 hiéu qua & ngay nhitng budc chay dau tién; phét huy téi da
stkc manh dap sau khi xuét phét ...).

+ Vi sao phai luyén tap phdi hop céc giai doan trong chay cu li ngdn? (Pé duy tri va
phét huy hiéu qué da tao ra cua giai doan trwde do; dé duy tri tinh nhip diéu cda
buwéc chay trén toan cwli,.. ).

Nhan xét ¥ kién ctia HS, dua ra phuong an tra |di dung.

Té chire, hudng dan HS khédi dong co thé.

. Hoat déng cua HS

Quan séat hinh anh, lién hé véi nhiing hiéu biét da ¢ vé phéi hop gitra cac giai doan trong
chay cy li ngén.

Thao luan va tra 1&i cau hoi cia GV.

Thuc hién bai tap khéi dong, trd choi theo yéu cau va hudng dan clia GV.

I1- TO CHU'C HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MO

(Hoat ddéng chung ca I6p)

1. Hoat dong cua GV

a) Gi&i thiéu ndi dung kién thire méi

Gidi thiéu muc dich, tac dung ctia luyén tap phéi hop céc giai doan trong chay cu li ngadn.
St dung hinh anh trec quan, ddng tac mau gidi thiéu yéu cau va cach phéi hop céc giai doan

chay cu li ngadn:

Phéi hop chay gitra quing va chay vé dich

Trong chay 100 m, quang dudng chay gitra quang tang 1én mét cach dang ké so véi chay
60 m, vi vay & 15 — 20 m cudi cla cu li, tbc d6 thudng gidm khoang 8%. Bé duy tri téc d6
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t6i da cho t6i khi vé dich, ngudi tap phai né luc rat I6n vé thé luc va phai ¢d sy rén luyén
tich cuc vé strc bén tbc do.

Két qua chay cuy li ngan sé bi giam di dang ké néu ngudi chay khéng biét tha Idng hodc lam
céng clirng nhirng nhém co khéng dodi hoi tham gia tich cuc vao qua trinh chay.

Ngoai phuong phap danh dich bang nguc, ¢b thé danh dich bang vai. O budc cudi,
dd ngudi vé trudc ddng thdi hoi xoay nghiéng than trén dung vai danh dich.

Phéi hop cac giai doan chay cw li ngin (100 m)

Phéi hop ki thuat cac giai doan la diéu kién dé hoan thién ki thuat va dugc thuc hién voi cac

hhiém vu sau:

Nang cao Ki nang thuyc hanh ki thuat tirng giai doan.

Rut ngén thoi gian xuét phat.

Nang cao téc d6 téi da va kha nang duy tri tbc d6 téi da.

Luyén tap ki thuat luén ddng thoi véi qua trinh rén luyén va phat trién thé Iuc.

b) Hwéng dan HS lam quen déng tac m&i

N

Chi dan HS thuc hién thir bai tap phéi hop céac giai doan chay cy li ngédn dé c6 cam nhan
ban dau vé yéu cau phéi hop cac giai doan.

Chi dan HS thurc hién bai tap phdi hop chay gitra quéng va chay vé dich theo déng tac mau
va hiéu Iénh clia GV.

Chi dan HS ty danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia ban qua cac ndi dung sau:
+ Muwc d6 phéi hop dugc cac giai doan clia ki thuat chay cy li ngdn.

+ Tbc d6 va cu li thue hién cac bai tap.

+ Thoi diém danh dich, ki thuat danh dich.

. Hoat dong cua HS

Ghi nhé yéu cau, cach phéi hop céac giai doan chay cu li ngén théng qua hinh anh tryc quan,
&1 gidi thiéu clia GV.

Thue hién thlr bai tap, hinh thanh cam giac vé yéu cau luyén tap.

Thuc hién cac bai tap theo hiéu Iénh clia GV.

Il - TO CHU'C HOAT PONG LUYEN TAP

(Hoat ddng ca nhan, nhém, ca I16p)

1. Hoat dong cua GV

a) Té chirc hoat dong luyén tap

Phé bién ndi dung, yéu cau luyén tap phdi hop cac giai doan chay cu li ngén:

+ Céach danh dich bang nguc, bang vai; phdi hop chay gilra quang va chay vé dich.
+ Phéi hop céac giai doan chay cy li ngdn trén toan cu |i.

+ Thi dau tap.
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— Té chtre cac hinh thire luyén tap: ca nhan, cdp déi, nhém, ca 16p.
— Chi dan, danh gia hoat déng luyén tap clia HS.
— Hudng dan HS phat hién va stra chira sai sét khi thuc hién cac bai tap.
b) Té chirc tré choi phat trién sirc nhanh
Bat nhay nhanh chum hai chan dén dich
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7ro choi Bat nhay nhanh chum hai chan dén dich

— Chuén bi: HS tham gia trd choi dugc chia thanh nhiéu déi ¢ sé ngudi bang nhau, méi doi
dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

— Thuc hién: Khi ¢é hiéu 1énh, Ian vt tng HS bat nhay nhanh chum hai chéan luan phién
chéch sang phai, sang trai hwdng dén dich, HS tiép theo chi xuéat phat khi HS phia trudc
da vuot qua vach dich. Di hoan thanh dau tién 1a déi thdng cudc.

2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap cac bai tap bé tro: Tai chd chay nang cao dui, bat nhay déi chan trudce, sau;
bat nhay nang cao hai dui. Méi bai tap thuc hién 2 1an véi tbe d6 téi da, méi lan 8 — 10 giay
xen ké quéang nghi 3 — 4 phut.

— Chay cham cu li 15 — 20 m, lién tuc thye hién dong tac danh dich bang nguc hodc vai.

— Chay tang téc @6 cu li 30 — 40 m phéi hop danh dich bang nguc hodc vai, thuc hién 2 1an.

— Xuét phat, chay 100 m, thuc hién 1 — 2 1an xen k& quéng nghi 4 — 5 phat.

b) Luyén tap nhém
Luén phién chi huy nhém luyén tap:

— Chay téng téc d6 cu li 30 — 50 m phédi hop danh dich, thuc hién 2 lan xen ké quang nghi
3— 4 phut.

— Phéi hop cac giai doan véi tbc d6 tang dan trén cu i 60 — 80 m, thuc hién 2 lan xen ké
quang nghi 5 — 6 phut.
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Xuét phat thap chay 100 m, thuc hién 1 l1an.

Thi dau chay 100 m gilra cac nhém, méi lugt chay 2 — 4 ban theo duwdng chay riéng.
Két qua duoc xac dinh bang déng hd bam giay.

¢) Luyén tap chung ca lép

Trd choi phat trién strc nhanh.

IV — TO CHUC HOAT PONG VAN DUNG

—

c

(Hoat déng nhém, ca I6p)

. Hoat dong cua GV

Thay ddi yéu cau trong phéi hop cac giai doan chay cy li ngén theo hudng: Tang
tinh chinh xac vé ki thuat va thdi diém danh dich; tang dan cu li, téc @6 thurc hién céac bai tap
phéi hop.

St dung céc bai tap phéi hop cac giai doan trén toan cu |i é rén luyén, phat trién strc manh
tbc d6, strc bén tée dd, tinh nhip diéu.

Goi ¥ HS tra 161 cau hdi van dung trong SGK:

+ Trong chay cu li ngan, khi vuot qua vach dich khéng nén lam gi? Vi sao? (Khéng nhay
qua dich, dét ngét gidm toc do vi sé lam giam dang ké téc db chay khi virot qua vach
dich,...).

+ Co6 thé slr dung céac bai tap chay cu li ngén dé rén luyén thé luc dugc khéng? D6 la
nhiing 6 chét thé Iwc nao? (Puoc, d6 1a sic manh va sic bén téc dd; nang lwe phdi hop
van dong; stkc nhanh tén sé va stc nhanh phan tng voi tin hiéu biét trude, ...).

Pt cau héi dé HS lién hé va van dung:

+ Dé rut ngdn thoi gian thue hién giai doan xuét phat can luyén tap nhing gi? (Téc do
phén xa déi véi tin hiéu xuét phét; stc manh dap sau cda chén; lwa chon céc khoang
céch cta ban dap phi hop voi dac diém cé nhan,...).

+ Dé nang cao tdc d6 chay gilra quang can phai lam gi? (Nang cao tan sé budc chay va
dé dai budce chay,...).

Hudng dan HS van dung cac bai tap da hoc dé tu luyén tap.

. Hoat dong cua HS

Thuc hién cac bai tép van dung clia GV.

Thao luan va van dung kién thirc @& hoc dé tra 1o cac cau hdi clia GV.
St dung trd choi, cac bai tap da hoc dé tw luyén tap.

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

— T0 CHU'C HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat ddng chung ca Iép)
Thuc hién tuong tw nhu Bai 1. Chl dé — Chay cy li ngén (Muc C trang 23).
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Cha dé 2

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

)

NHAY CAO KIEU BUGC QUA

| - CAU TRUC NOI DUNG CHU BE

Bai Tén bai Noi dung Sé tiét
. 5 — Giam nhay da lang.
1 gtlgaat giamnhay | _ et sé diéu luat trong thi du nhay cao.
g _ Tro choi phat trién stic manh.
| = Céach xac dinh huéng chay da, diém giam nhay
5 Krthuat chay daket | vacachdoda.
hop véi giam nhay | — Ki thuat chay da ket hop voi giam nhay.
—Trd choi phéat trien stre manh.
KT thuat trén khéng | — KT thuat trén khong.
3 |varoixuong cat — Ki thuat roi xuong cat (dém).
(dém) — Tro choi phat trien strc manh.
Phéi hop céac — Phéi hop cac giai doan KT thuat nhay cao kiéu
4 giai doan Ki thuat budc qua. !
nhéy cao — Mot s0 dieu luat trong thi dau nhay cao.
kieu budc qua —Tro choi phat trién strc manh.

Il - KE HOACH DAY HOC

Bai

Tén bai

Ké hoach day hoc

Tiét | Tiét
10| 11

Tiét | Tiét | Tiét | Tiet | Tiet | Tiet | Tigt | Tiét | Tiét
112|13(4|5|6|7|8]|9

Tiét
12

Tiét
13

Tiét
14

Ki thuat giam nhay
da lang

Ki thuat chay da két
hop v&i giam nhay

KT thuat trén khdng
va roi xuong cat
(dém)

Phéi hop cac giai
doan K thuat nhay
cao kieu budc qua
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— MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT CUA CHU DE

| - MUC TIEU

—

c

Trang bi cho HS kién thirc va ki nang luyén tap ki thuat nhay cao kiéu budc qua.
Rén luyén thé luc chung, phat trién strc manh bét phat va nang lwc phéi hop van dong.

Phat trién kha ndng Iya chon va st dung cac bai tap van ddng dé ty luyén tap, phat trién
thé luc.

Rén luyén, clng cb tinh tu chu, trach nhiém ddi véi viéc gitr gin strc khoé va RLTT.

— YEU CAU CAN PAT

Giup HS:

. Kién thirc

Néu duoc muc dich, tac dung cla luyén tap ki thuat nhay cao kiéu budc qua.

Ghi nhé, mé ta duoc cac giai doan va céach luyén tap ki thuat nhay cao kiéu budc qua.
Biét mét sé diéu luat trong thi dau nhay cao.

Nhan biét dwgc mot sb sai sét va cach khac phuc trong luyén tap nhay cao kiéu budc qua.
Biét Iwa chon, van dung céc bai tap nhay cao dé RLTT.

. Ki nang

Thue hién va phdi hop duoc cac giai doan cla ki thuat nhay cao kiéu budc qua.
Lwa chon, st dung hop |i cac bai tap va hinh thirc t6 chire luyén tap dé tw hoc.
Phat hién va tu stra chira dugc mét s sai sét frong luyén tap.

Van dung duoc cac hinh thirc van déng trong nhay xa dé nang cao nang lyc van déng
co ban trong cudc sbng.

. Thé Iwc

HS ¢6 sy phat trién vé:
Thé Iyc chung va strc manh b6t phat.
Nang luc lién két van dong va nhip diéu.

. Thai dé

Trach nhiém, ki luat trong hoc tap va rén luyén.
Chu ddng git gin an toan cho ban than va cac ban trong luyén tap.
San sang hop tac va chia sé kinh nghiém hoc tap véi cac ban.

— NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU DE
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\ Kithuat giam nhay da lang

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

Té chire va huéng dan HS: Luyén tap ki thuat gidm nhay da l&ng trong nhay cao kiéu budc qua.

Il- YEU CAU CAN PAT
Giup HS:

— Kién thire: Nhan biét dwgc muc dich, tac dung va yéu cau trong luyén tap ki thuat
giam nhay da lang. Biét mét s diéu luat thi dau nhay cao.

— Kinadng: Thyc hién dugc cac bai tap bd tro va ki thuat giam nhay da lang.

— Thé lyc: C6 sy phat trién vé ndng luc lién két van déng va nhip diéu.

— Thai d§: Chu déng trong hoc tap va dam bao an toan trong luyén tap.

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

(Hoat ddéng chung ca I6p)
1. Hoat dong cua GV

— Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— Sl dung phuong tién trirc quan gidi thiéu khai quat vé nhay cao kiéu budc qua va ki thuat
giam nhay da lang.

— Diét cau héi dé thu hut su tap trung chu v clia HS déi vai néi dung bai hoc:

+ Gilra nhay xa va nhay cao ¢ sy khac nhau nhu thé nao? (Khéc nhau vé muc dich va
hinh thikc thé hién. Nhay cao la céch dé vuwot qua mot db cao nao dé, nhay xa la céch
dé dat mét d6 xa nao do,...).

+ Trong thi §u nhay cao, nguodi ta thudng lam gi & dam bao an toan cho VBV khi roi xudng?
(St dung dém mut day dé l1am ché roi xubng cho VBV).

— Nhan xét ¥ kién clia HS, dua ra phuong an tra |di dung.

— Té chirc, hudng dan HS khéi déng co thé.

2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh, lién hé véi nhiing hiéu biét da c6 vé mén nhay cao.

— Thao luan va tra 1oi cau hdi clia GV.

— Thuc hién bai tap khdi déng, trd choi theo yéu cau va hudng dan clia GV.
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Il = TO CHU'C HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat d6ng chung ca I6p)

1. Hoat dong cua GV
a) Gi¢'i thiéu néi dung kién thirc méi

Gigi thiéu muc dich, tac dung clia luyén tap nhay cao va cla ki thuat giam nhay da lang
trong nhay cao kiéu budc qua.

St dung hinh anh truc quan, ddng tac mau gidi thiéu vé ki thuat giam nhay da lang trong
nhay cao kiéu budc qua va cach luyén tap, giéi thiéu mét sé diéu luat trong thi dau nhay cao.

Nhay cao la cach dua co thé bay lén cao bang hoat déng né luc clia ngudi nhay. Ki thuat
nhay cao gém bén giai doan:
— Chay da.
— Giam nhay (dat chan giam nhay, giam nhay da lang).
— Trén khodng.
— Roi xubng cat hodc dém.

Giam nhay da lang

O budc chay da cudi, chan giam dit vao diém gidm nhay gan nhu dudi thang, tiép dat
nhanh manh badng gét chan va chuyén thanh ca ban chan, sau d6 khdp géi hoi co lai dé
thuc hién dong tac giam nhay (dudi nhanh khép héng, khép gbi va khép cb chan) dua co thé
bay Ién cao. Ngay sau khi chan giam tiép dat, than trén nga ra sau, chan lang da nhanh tir sau
ra trwdc, 1én cao va dudi thédng, ddng thoi hai tay danh nhanh ra trudc, 1én cao (dé phéi hop
voi ddng tac da lang) va dirng dét ngdt khi canh tay cao ngang vai, cdng tay gan nhu vuéng géc
voi canh tay, hai khuyu tay hudng ra trude, hoi chéch sang ngang. Bong tac giam nhay két
thuc khi chan giam dudi thdng va bat dau rdi khoi mat dat.

Mot s diéu luat thi dau nhay cao

Khu vire chay da va gidm nhay
— Puodng chay da phai c6 dé dai téi thiéu 15 m.
— Khu virc giam nhay phai bang phang.

Bo dung cu

— Cot chéng phai cé gia d& xa ngang (gia d& phai duoc dat & cling d6 cao), cd dd cao
vuot dd cao VBV ¢b thé nhay qua.

— Khoang cach gitra hai c6t chdng xa khong dugc nhd hon 4,0 m va khéng 16n hon 4,04 m.

— Trong khi thi dau khéng duoc di chuyén cdt chdng xa trir khi trong tai giam sat cho rang
khu vire giam nhay hodc roi xudng khéng phu hop (viéc thay déi chi thue hién khi VBV da
thuc hién hét mét vong cac lan nhay).

b) Huwéng dan HS lam quen déng tac m&i

— Chi dan HS ty thuc hién thlr cac déng tac dé cé cam nhan ban dau vé giam nhay da lang
trong nhay cao kiéu budc qua.
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— Chidan HS thyc hién cac bai tap giam nhay da lang theo déng tac mau va hiéu lénh clia GV.

— Chidén HS ty danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia ban qua cac ndi dung sau:
+ Muc d6 thuc hién dugc ki thuat giam nhay da lang.

Vi tri dat chan giam nhay.

Téc d6 va hudng da lang.

Tu thé than ngudi.

+ + + +

Tu thé két thuic cla chan gidm nhay.

N

. Hoat dong cua HS
Quan sat hinh anh, hinh thanh biéu tugng dung vé giam nhay da lang.

Thuc hién thir trng ddng tac theo hinh anh da ghi nhgé.

Luyén tap KT thuat theo hiéu Iénh va déng tac mau clia GV.

- TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat déng ca nhan, nhém, ca I6p)

1. Hoat dong cua GV

a) Té6 chirc hoat déng luyén tap

— Phé bién ndi dung, yéu cau luyén tap ki thuat giam nhay da lang.
— Té chirc céc hinh thire luyén tap: ca nhan, cap doi, nhém, ca Iop.
— Chi dan, danh gia hoat déng luyén tap clia HS.

— Huwéng dan HS phat hién va slra chira sai sét trong luyén tap.

b) Té chirc trd choi phat trién sirc manh

Bat nhay tiép sic

Tro choi Bat nhay tiép stic
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2

Chuén bj: HS tham gia trd choi dwgc chia thanh nhiéu d6i c6 sé ngudi bang nhau,
méi d6i dirng thanh mot hang doc trude gian treo béng. Béng dugc treo cao hon tam tay véi
20 -25 cm.

Thuc hién: Khi cé hiéu 1énh, 1an luot tirng HS clia méi ddi chay dén vi tri treo béng,
béat nhay bang hai chan va dung hai tay cham béng theo thir tu tir qua dau tién dén qua
cudi cling (hai tay chua cham béng phai thure hién lai), sau d6 trd vé cudi hang. HS tiép theo
chi xuét phat khi HS thyrc hién trudc da cham tay vao qua bong cudi. 6 hoan thanh dau tién
la d6i thdng cudc.

. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

Tap dat chan giam nhay: Bing chan trudc, chan sau, tap dat chan giam nhay, thuc hién
5—7lan.

Vin tay cling bén véi chan giam vao vat ¢b dinh (cay, tudng,...), tap d&t chan giam nhay,
gidm nhay da lang, thyuc hién 5 — 7 lan.

Tai chd tap dat chan giam phédi hop giam nhay da lang va danh tay tir cham dén nhanh,
thue hién 3 — 5 lan.

Bi, chay cham 1 — 3 budc phéi hop gidm nhay da lang, roi xudng bang chan giam nhay,
thuc hién 5 — 7 lan.

b) Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Chay 3 — 5 budc thure hién gidam nhay da lang, roi xudng bang chan giam nhay, thuc hién
3-51an.

Chay 3 — 5 budc thure hién giam nhay da lang lién tuc trén dudng thdng véicw li 10— 15 m.
Chay 3 — 5 budc, gidam nhay da lang huéng 1én qua bédng treo cach mat gat 1,2 - 1,5 m,
roi xudng bdng chan giam nhay, thuc hién 3 — 5 lan.

¢) Luyén tap chung ca lop

Trd choi phat trién sirc manh.

IV — TO CHUC HOAT PONG VAN DUNG

et

(Hoat déng nhém, ca I6p)

. Hoat dong cua GV
Thay déi n6i dung va yéu cau tap luyén theo hudng: Tang tdc d6, tang dé chinh xac
khi dat chan giam nhay va phdi hop giam nhay da l&ng; tdng strc manh va dé cao roi dat
khi giam nhay.
St dung cac bai tap giam nhay da lang dé rén luyén va phat trién thé luc chung, ndng luc
lién két van ddng va sirc manh cla chan.
Goi ¥ HS tra 161 cau hdi van dung trong SGK: Giam nhay da lang trong nhay cao c6 su
khac biét nhu thé nao so véi giam nhay budc bd trong nhay xa? (Khéc nhau vé muc dich;
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vé vj tri tiép xdc gitra ban chan giam véi mat dat & thdi diém dat chan giam nhay; vé tw thé
than ngudi & thoi diém giam nhay; vé tw thé cia chan lang & thdi diém giam nhay,...).
— Pt cau hoéi dé HS lién hé va van dung:
+ Luyén tap ki thuat nhay cao cé tac dung phat trién loai t& chét thé luc nao? (Phét trién
ddng thoi tat ca céc t6 chét thé luc, dac biét 1a nang hee phdi hop van dong va sde manh
cua chan,...).

+ Co6 thé str dung bai tap nao dé phat trién strc manh clia chan? (Céc bai tap chay, nhay,
béat cao, bat xa,...).

— Hudng dan HS van dung céac bai tap da hoc dé tu luyén tap.

2. Hoat dong cua HS

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

—Thao luan va tra 16i cau héi clia GV.

— Sl dung céc bai tap da hoc dé tu luyén tap va vui choi cling cac ban.

—Van dung kién thirc @& hoc dé ty danh gia két qua luyén tap.

C - TO CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat ddéng chung ca I6p)
Thuyc hién tuwong tu nhuw Bai 1. Chl d@é — Chay cy li ngén (Muc C trang 23).

Ki thuat chay da két hgp vdi gidam nhay

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT

| - MUC TIEU

Té chirc va huéng dan HS: Luyén tap ki thuat chay da két hop véi giam nhay.

Il - YEU CAU CAN BAT
Giup HS:
— Kién thire: Biét cach luyén tap chay da va phéi hop véi giam nhay.
— Kindng: Thuc hién dugc ki thuat chay da két hop véi giam nhay.
— Thé lyc: Hoan thanh LVD clia bai tap.
— Théi @6: San sang giup d& va chia sé kinh nghiém hoc tap véi cac ban.
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B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT DONG DAY HOC

| - TO CHU'C HOAT DONG MO PAU

—

(Hoat ddng chung ca I6p)

. Hoat dong cua GV

Gidi thieu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

St dung phuong tién trec quan giéi thiéu khai quat vé chay da va két hop véi giam nhay

da lang.

Pat cau héi dé thu hut sy tap trung chi v clia HS déi vai néi dung bai hoc:

+ Muc dich clia chay da va giam nhay trong nhay cao c¢6 gi khac biét véi chay da va
gidm nhay trong nhay xa? (Trong nhay xa, chay da két hop véi gidm nhay nhdm dua co thé
bay xa ra tneéc; trong nhay cao, chay da két hop voi giam nhéy nhdm dua co thé bay
Ién cao).

+ Két hop gitra chay da va giam nhay cd tac dung gi? (C6 tac dung phét huy va
chuyén hoé téc do chuyén déng cua co thé theo phurong nam ngang da tao ra tiy chay da
thanh téc do6 va strc manh bay Ién cao theo phwong thang dieng, .. ).

Nhan xét ¥ kién clia HS, dua ra phuwong én tra |di dung.
Té chire, hwdng dan HS khéi dong co thé.

. Hoat dong cta HS

Quan sét hinh anh, lién hé véi nhiing hiéu biét da c6 vé chay da va giam nhay trong nhay xa
va nhay cao.

Thao luan va tra 16i cau hoi cia GV.

Thue hién bai tap khdi ddng, trd choi theo yéu cau va hudng dan clia GV.

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

(Hoat ddng chung ca Iép)

1. Hoat dong cua GV

a) Gi¢i thiéu néi dung kién thirc méi

Gioi thiéu muc dich, tac dung clia luyén tap ki thuat chay da va két hop gilra chay da

voi giam nhay da lang.

St dung hinh anh tryc quan, déng tac mau giéi thiéu yéu cau va cach luyén tap ki thuat

chay da két hop véi giam nhay da lang:

Cach xac dinh hwong chay da, diém giam nhay va cach do da
Hwéng va goc do dwong chay da

Hudng chay da dugc xac dinh can cir vao chan giam nhay: Gidm nhay bang chan trai,
chay da tir bén phai xa (theo chiéu nhin vao xa); gidm nhay badng chan phai, chay da
tlr bén tréi xa.
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Goc @6 dudng chay da: Chéch véi xa khoang 25° — 40°.

Piém giam nhay

Giam nhay duoc thyc hién & diém ngang véi 1/3 chiéu dai clia xa (tr cdt xa bén hudng
chay da), cach xa khoang mét canh tay.

Céch xac dinh diém giam nhay: Bing thang (& diém ngang véi 1/3 chiéu dai cla xa),
huwdng mat theo hudng chay da, vai vudng goéc voi xa, tay cung bén chan giam dua
sang ngang, ban tay cham xa.

Do da

Tl diém gidm nhay, di nguoc hudng chay da voi sé budc gap d6i sb budc chay da da

Iya chon; dudng chay da thudng c6 chiéu dai 7 — 11 budc chay (mdi budc chay da twong duwong
hai budc di thudng), sé budc chay da thuwdng la sé1é (7, 9, 11 budce).

Ki thuat chay da két hop v&i gidm nhay
Chay da nhdm tao ra téc d6 dé thuc hién cé hiéu qua giai doan giam nhay va trén khéng.

Giai doan chay da gém hai phan: Cac budc da thudng va ba budc da cudi.

Tu thé chuén bi chay da (v6i budc da la sé 1&). Ping chéan trudc chan sau, chan lang
dat trude, gbi hoi khuyu, tiép dat bang ca ban chan; chan giam nhay dat sau, tiép dét
bang nlra trudc ban chan, cach gét chan trude 15 — 20 cm. Théan trén hoi nga ra truéc,
hai tay tha long tu nhién.
Thyc hién:
+ Téc d6 chay da tdng dan cho dén buéc cudi, phan dau clia giai doan chay da, cac budc
chay duoc thyc hién gidng ki thuat chay tang tbc dé.
+ Babudc chay da cudi, chan trudce tiép dat bang gét (sau d6 chuyén nhanh thanh ca ban),
trong tdm co thé thap dan nhdm chuén bj thyrc hién giai doan giam nhay.
Buée thiy nhét: Bua nhanh chan gidm nhay ra trudce, budce chay dai hon so véi cac budc
trudc dé.
Buée thir hai: Bua nhanh chan lang ra trudce, budc chay cé d6 dai Ién nhét trong
ba budc cudi.
Budc thiy ba (dat chan giam nhay): Day la budc chay c6 d6 dai ngdn nhét trong
ba buéc cudi, chan gidm nhay va héng cling bén vuron nhanh ra trude, than trén dong thoi
nga ra sau dé dat gét chan vao diém giam nhay va thuc hién giam nhay.

b) Hwéng dan HS lam quen déng tac méi

Chi dan HS tu thuc hién cach xac dinh hudng chay da, diém giam nhay, cach do da.

Chi d&n HS thurc hién thir ki thuat chay da két hop giam nhay da ldng dé c6 cam nhan ban dau
vé cau truc Ki thuat.

Chi dan HS thuc hién cac bai tap chay da két hop giam nhay da lang theo déng tac mau
va hiéu Iénh clua GV.

Chi dan tu déanh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia ban qua cac ndi dung sau:
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+ MUrc d6 thuc hién dugc kT thuat chay da phdi hop voi giam nhay.
+ Diém giadm nhay so voi xa.

+ Hudng chay da, sé budc va nhip diéu chay da.

+

Tu thé, nhip diéu thyc hién ba budc cudi.

. Hoat dong ctia HS

Quan sét hinh anh, hinh thanh biéu twong ding vé chay da va két hop chay da véi giam nhay
da lang.

Thuc hién thir trng déng tac theo hinh anh da ghi nhé.

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

Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

Y

(Hoat ddng ca nhan, nhém, ca I6p)

Hoat dong cua GV

a) Té chirc hoat dong luyén tap

Phé bién ndi dung, yéu cau luyén tap ki thuat chay da két hop véi giam nhay.
Té chirc cac hinh thire luyén tap: ca nhan, cdp déi, nhom, ca Iop.

Chi dan, d@anh gia hoat déng luyén tap clia HS.

Hudng dan HS phat hién va slra chira sai sot trong luyén tap.

b) Té chivc trd choi phat trién sirc manh

Bat nhay bang hai chan qua rao

f"f‘fﬁf’ififﬁ

- 6-8m

Tro choi Bat nhdy bang hai chan qua rao

Chuén bi: HS tham gia trdé choi dugc chia thanh nhiéu d6i ¢é sé ngudi bang nhau, méi déi
dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

Thue hién: Khi ¢ hiéu 1énh, lan luot tng HS clia méi déi bat nhay bang hai chan qua rao
(khoang céch gilra cac rao chi dugc bat nhay mét 1an), khi vuot qua rao cudi, chay quay vé
theo dudng thang va dirng vao cudi hang. HS tiép theo chi dwoc xuét phat khi HS thue hién
trudc da tré vé qua vach xuét phat. Doi hoan thanh dau tién 1a déi thang cudc.
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. Hoat déng cua HS

a) Luyén tap ca nhan

b

Xac dinh huéng va gbc dd chay da, diém giam nhay; thuc hién cach do da.
Chayda1-3 bu‘c'yc, 5 —7 budc gidm nhay da lang, roi xudng bang nira tredc ban chan giam,
thuc hién 5 -7 lan.

) Luyén tap nhoém
Luén phién chi huy nhém luyén tap:
Chay toan da phéi hop gidam nhay da lang (khdng qua xa) dé xac dinh sé budc chay da
phu hop.
Cr]ay 3 — 5 budc da’(huc'yng chay da vuc“)r]g goc vc’yi‘xé), phdi hop giam nhay da Ié‘ng
thang chan qua xa thap (30 — 40 cm), roi xudng dém bang chan giam, thuc hién 3 — 5 lan.

¢) Luyén tap chung ca lop

Trd choi phat trién sirc manh.

IV —= TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

1

C

(Hoat déng nhém, ca I6p)

. Hoat déng cua GV

Thay @i n6i dung va yéu cau tap luyén theo huéng: Tang téc dd va d6 dai chay da;

tang d6 chinh xac khi d&t chan giam nhay va giam nhay da lang trong diéu kién két hop voi

chay da; tang tinh nhip diéu cac buéc chay da va két hop giam nhay da lang; tang strc manh

va d6 cao rdi dat khi giam nhay.

St dung céc bai tap chay da két hop giam nhay da lang dé rén luyén va phat trién thé luc

chung, néng lyc phdi hop van déng va strc manh cla chan.

Goi y HS tra 16i cau hdi van dung trong SGK: Trong thi dau nhay cao cé thé thuc hién

dodng tac gidm nhay ddng thdi bang hai chan dugc hay khdng? Vi sao? (Khéng dwoc, vi dé

la quy dinh cda luat thi dau nhay cao).

Pét cau héi dé HS lién hé va van dung:

+ Tai thdi diém gidm nhay (trong nhay cao kiéu budc qua) chan giam nhay hay chan lang
gan xa hon? (Chan lang).

+ Tai thoi diém giadm nhay da lang, tai sao phai ddng thdi danh manh hai tay theo hudéng
tlr sau, ra trudc, |én trén? (Dé két hop véi luc gidm nhay dé ang dira co thé bay 1én cao).

Hudng dan HS van dung céc bai tap da hoc dé tu luyén tap.

. Hoat déng cua HS

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

Thao luan va tra 16i cau hdi cla GV.

SUr dung cac bai tap da hoc dé tu luyén tap va vui choi cling céc ban.

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

~ T0 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC
Thuc hién tuwong tw nhu Bai 1. Chl @& — Chay cy li ngén (Muc C trang 23).
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A Kithugt trén khong va roi xusng cat (dém)

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT

| - MUC TIEU

Té chirc va hudng dan HS: Luyén tap Ki thuét trén khédng va roi xudng cat trong nhay cao
kiéu buéc qua.

Il - YEU CAU CAN PAT
Giup HS:

— Kién thirc: Biét cach luyén tap ki thuéat trén khéng va roi xubng cat; biét diéu khién té,
nhém luyén tap va nhan xét két qua clia cac ban.

— Kinang: Thyc hién duoc Ki thuat trén khéng va roi xudng cat (dém).

— Thé luc: C6 sy phat trién vé ndng luc phdi hop van déng va nhip diéu.

— Thai d6: Thuwdng xuyén ty hocva RLTT.

B - HUONG DAN T0 CHUC HOAT DONG DAY HOC
| - TO CHU'C HOAT DONG MO PAU
(Hoat ddng chung ca I&p)

1. Hoat dong cua GV

— Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— S dung phuong tién truc quan gidi thiéu khai quat vé giai doan trén khéng va roi xudng
cat (@ém).

— Diét cau hdi dé thu hut sy tap trung chu y cia HS d@di véi ndi dung bai hoc:

+ Tai sao ki thuat nhay cao nay co6 tén goi la “nhay cao kiéu budc qua™? (Vi toan bo
hoat déng khi qua xa cda Ki thuét cé céu tric gibng dong téc khi buwbc qua xa).

+ Trong cac hoat ddng nhay cao, nhay xa, ngudi tap thudng phai lam gi dé tiép dat an toan?
(Tiép d4t bang niva triede ban chan, sau dé chuyén thanh ca ban chan va khuyu gbi dé
giam chén dong cho co the).

— Nhéan xét y kién cla HS, dua ra phuong an tra 1&i dung.

— Té chire, huéng dan HS khdi déng co thé.

2. Hoat dong cua HS

— Quan sét hinh anh, lién hé voi nhirng hiéu biét da cé vé nhay cao.

— Thao luén va tra 1&i cau hdi cia GV.

— Thuc hién bai tap khdi ddng, trd choi theo yéu cau va hudng dan clia GV.
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Il - TO CHU'C HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MO
(Hoat ddéng chung ca I6p)
1. Hoat dong cua GV
a) Gi&i thiéu ndi dung kién thire méi
Gidi thiéu muc dich, tac dung clia luyén tap kT thuat trén khéng va roi xudng cat (dém).
St dung hinh anh truc quan, déng tac mau giéi thiéu yéu cau va cach luyén tap ki thuét
trén khong va roi xubng cat (dém):
Ki thuat trén khéng
Giai doan trén khéng bét dau tir thoi diém chan giam roi dat. Sau khi gidm nhay, chan giam
van dudi thang, chan lang tiép tuc da Ién cao va dudi thdng & phia trwdc. Khi chan lang
@& cao hon xa, nhanh chong gap than, tay cling bén vgi chan lang dudi ra trudc, cling véi
chan l&dng chuyén nhanh qua xa va ha xudng & phia bén kia xa. Thoi diém chan ldng qua
xa, hhanh chéng co chan giam va dua |én cao, ra frudc, chéch vé phia xa thanh mét dudng
vong cung dé qua xa, than rén hoi xoay vé phia xa dé vai va tay khéng cham xa khi dang roi xuéng.
Ki thuat roi xubng cat (dém)
Sau khi qua xa, chan lang cham cat truéc bang nira trude ban chan, tiép theo 1a chan giam.
Khi cham cat, géi chan lang khuyu dé giam chan dong cho co thé.
b) Hwéng dan HS lam quen déng tac méi
— Chi d&n HS thyc hién thir ki thuat trén khéng va roi xubng dé c6 cam nhan ban dau vé
céu truc va yéu cau thure hién ki thuat.

— Chi dan HS luyén tap ki thuat trén khéng va roi xubng theo déng tac mau va hiéu lénh
cla GV.

— Chi dan HS ty danh gia va quan séat, danh gia két qua luyén tap clia ban qua cac néi dung sau:
+ Murc d6 thuc hién duoc Ki thuét trén khdng va roi xudng cat.
+ Vi tri giam nhay, téc 6 va huéng da lang.
+ Tu thé chan giadm, chan lang khi chuyén qua xa.

+ Tu thé than ngudi va hai chan khi roi xudng cat.

N

. Hoat déng cua HS

Quan sat hinh anh, hinh thanh biéu tugng dung vé kT thuat trén khéng va roi xudng.

Thuc hién thir trng ddng tac theo hinh anh da ghi nhé.

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

Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat ddng ca nhan, nhém, ca lép)
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1. Hoat dong cua GV

a) Té6 chirc hoat dong luyén tap

Phé bién ndi dung, yéu cau luyén tap ki thuat trén khéng va roi xubng cat.
Té chirc cac hinh thire luyén tap: ca nhan, cdp déi, nhom, ca I6p.

Chi dan, d@anh gia hoat déng luyén tap ctia HS.

Hudng dan HS phat hién va slra chira sai sot trong luyén tap.

b) Té chirc troé choi phat trién sirc manh

Chay d4 lang thdng chan ra trude

6-8m »

Trd choi Chay da ling thang chan ra trudc

— Chuan bj: HS tham gia trd choi dugc chia thanh nhiéu ddi cé sé ngudi bang nhau, méi doi

dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

Thue hién: Khi ¢ hiéu Iénh, lan lugt tirng HS clia méi d@oi hai tay chdng héng, chay da lang
thdng chan ra trudc dé dén dich, sau khi vuot qua vach dich dirng thanh mét hang doc
hudng vé vach xuét phat. HS tiép theo chi xuéat phat khi HS thuc hién trudce da vuot qua
vach dich. Ddi hoan thanh dau tién la ddi thang cuéc.

2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap mé phéng ddng tac qua xa: Bung & tu thé chuan bi giam nhay (theo hudng

chay da 25° — 40°), thuc hién ddng tac da lang va chuyén chan lang qua xa, sau dé
dirng trén chan lang va dua chan giam Ién cao tao thanh mét dudng vong cung qua xa,
thue hién 3 -5 lan.

Chay 3 — 5 budc da, giam nhay da l&ng, roi xudng bang chan lang.

Chay da chinh dién 3 — 5 budc phdi hop gidm nhay da lang thdng chan qua xa thap
(25 — 30 cm dbi v6i nir, 30 — 40 cm ddi v&i nam), roi xudng bang chan giam, thuc hién
3-51lan.
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b) Luyén tap nhém

Luén phién chi huy nhém luyén tap:

Mot bude da, giam nhay qua xa thap: Bung déi dién véi xa, thuc hién mot budce da
phéi hop giam nhay da ang va qua xa (xa dat & d6 cao 30 — 40 cm), roi xubng bang chan giam.
M&i HS thuc hién 3 -5 lan.

Phéi hop 3 — 5 budc da (hudng chay da chéch véi xa 25° — 40°), gidm nhay da lang
qua xa thap, roi xudng bang chan lang. Méi HS thyc hién 5 — 7 lan.

¢) Luyén tap chung ca lép

Trod choi phét trién sirc manh.

IV - TO CHU'C HOAT BDONG VAN DUNG

(Hoat déng nhém, ca |6p)

1. Hoat dong cua GV

N

¢

Thay ddi néi dung va yéu cau tap luyén theo hudng: Tang tbc dd va strc manh giam nhay
da lang; t&ng thoi gian va diéu kién luyén tap véi xa; tdng dan dé cao clia xa; tang yéu cau
vé d6 chinh xac khi qua xa va roi xudng cat.

St dung céc bai tap phdi hop giam nhay, trén khéng va roi xudng dé rén luyén va phat trién

thé lyc chung, ndng lwc dinh hudng va théng bang.

Goi y HS tra 101 cau hoi van dung trong SGK: Vi sao phai luyén tap ki thuat trén khéng va

roi xuéng & san tap cé cat hodc dém voi do dan hoi tét? (Giai doan trén khéng va roi xubng

cét Ia giai doan doi h6i ngudi tap cb sw nd luc toi da vé sirc manh, vé tée d6 thure hién dong
tac va tiép dat lan lwot tieng chan, vi vay luyén tap & sén tap c6 cat hodc dém cé dé dan hoi
tot 1a diéu kién cén thiét dé phong ngtra chén thwong, dam bao an toan, ...).

Pét cau hoéi dé HS lién hé va van dung:

+ Dia diém duoc lya chon dé luyén tap nhay cao can dap rng nhitng yéu cau nao?
(Pudng chay da, diém giam nhay phéi bang phang, khong tron, truot: khu vire roi xudng
phai c6 cét hodc dém dam béo do day, toi x6p va dan héi tét; cot va xa phai cé chét liéu,
kich thwoc pha hop voi hoat ddng luyén tap, dam bao an toan,...).

+ Truwdcva sau khi tién hanh budi tap nhay cao, ngudi tap phai lam gi dé dam bao an toan
luyén tap? (Tw dénh gid trang théi stc khoé; hva chon dia diém phir hop; khéi dong ki
trirde khi tap, tha Iong va hdi phuc tich cuc sau khi dirng tap,...).

Hudng dan HS van dung céc bai tap da hoc dé tu luyén tap.

. Hoat déng cua HS

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

Thao luan va tra 16i cau hdi cla GV.

St dung cac bai tap da hoc dé tuy luyén tap va vui choi cling céc ban.
Van dung kién thirc da hoc dé ty danh gia két qua luyén tap.

— 10 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat ddng chung ca I6p)
Thuyc hién tuwong tw nhu Bai 1. Chl dé — Chay cy li ngén (Muc C trang 23).
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1\ Phéi hop céc giai doan ki thuat
nhdy cao kiéu buéc qua

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT

Té chirc va hudng dan HS: Luyén tap phdi hop céac giai doan cla ki thuat nhay cao

kiéu buéc qua.

Il - YEU CAU CAN DPAT

Giup HS:

Kién thirc: Biét cach luyén tap phéi hop cac giai doan cla ki thuat nhay cao kiéu budc qua;
biét mét sb diéu luat trong nhay cao dé luyén tap va thi dau.

Ki nang: Thuc hién duwoc cac giai doan cla ki thuat nhay cao kiéu budc qua.

Thé lic: C6 sy phat trién vé strc manh bét phat, nang lwe phdi hop van doéng va nhip diéu.
Thai do: Chl ddng tim kiém, tra ctru théng tin vé mén hoc.

B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT DONG DAY HOC
| - TO CHU'C HOAT DONG MO PAU

(Hoat ddng chung ca Iép)

1. Hoat dong cua GV

Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

St dung phuong tién triec quan gidi thiéu khai quat vé méi lién hé gilra cac giai doan
cla KT thuat nhay cao kiéu budc qua.

Pt cau héi dé thu hut sy tap trung chu v clia HS déi vai néi dung bai hoc:

+ Méi giai doan cla ki thuat nhay cao kiéu buéc qua cé tac dung nhu thé nao? (Chay da
nham tao ra téc do chuyén déng theo phuong nam ngang cho co thé; giam nhay
nham chuyén va phéat huy téc dd chuyén déng theo phwong ndm ngang cda co thé thanh
phuong thdng ding; trén khong la céch thirc chuyén co thé qua xa mét céch thich hop
trén co s& phét huy hiéu qua cda gidm nhay; roi xudng la céch thirc tiép dat an toan
sau khi roi xuéng).

+ Luyén tap phdi hop cac giai doan cua kT thuat nhay cao kiéu buéc qua thudng duoc
tién hanh trong diéu kién nao? (Trong diéu kién nguoi tap da tiép thu va thue hién duwoc
tirng giai doan cta K thuat, dd phoi hop duoc gitka chay da va giam nhay, gitka giam
nhay va trén khong, gitra trén khong va roi xudng).

Nhéan xét ¥ kién clia HS, dua ra phuwong én tra |di dung.

Té chire, huwdng dan HS khéi dong co thé.
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. Hoat déng cua HS

Quan sat hinh anh, lién hé véi nhiing hiéu biét da c6 vé nhay cao kiéu budc qua.

— Thao luan va tra 1oi cau hdi clia GV.
— Thuc hién bai tap khdi déng, trd choi theo yéu cau va hudng dan clia GV.

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

(Hoat ddéng chung ca Iop)
1. Hoat dong cua GV
a) Gi¢i thiéu ndi dung kién thire méi

Gidi thiéu muc dich, tac dung cla luyén tap phdi hop cac giai doan clia KT thuat nhay cao
kiéu budc qua.

St dung hinh anh tryc quan, déng tac mau gidi thiéu yéu cau va cach luyén tap phéi hop
céc giai doan nhay cao kiéu budc qua, mét sé diéu luat thi dau nhay cao:

Phéi hop céac giai doan ki thuat nhay cao kiéu bwéc qua

Qua trinh luyén tap phéi hop cac giai doan cla ki thuat nhay cao kiéu buéc qua can dap ting
Cac yéu cau sau:

— Do dai cu li chay da va dd dai cac budc da dam bao tinh én dinh, phi hop véi kha nang
clia ban than.

— Chay da dam béo tinh lién tuc, nhip diéu véi tbe d6 tang dan. Chu v cau trac nhip diéu cla
ba buéc da cudi.

— Piém giam nhay chinh xac, hop li; gidm nhay da lang nhanh, manh.
— Khi qua xa, @& nang cao duoc chan giam va héng, can tich cue, chli ddng gap than ra trudc,
hai tay ha xudng dudi.
Mot sé diéu luat thi dau nhay cao
Cudc thi nhay cao
— VBV phai giam nhay bang mét chan.
— M6t VBV sé bi pham quy néu:
+ Lam roi xa trong khi nhay.

+ Truwdc khi vuot qua xa ngang, tiép xdc véi nén san & phia sau mat phang ding clia
xa ngang (ké ca phan bén ngoai cla hai ¢ot) bang bét cir bd phan nao cla co thé.

Khu vie roi xubng

Trong céac cudc thi qudc té, khu vire roi xudng cé kich thudc khéng nhé hon 6 m chiéu dai,
4 m chiéu réng va 0,7 m chiéu cao. Béi véi cac cude thi khac, khu vire roi xubng cé kich thude
khéng nhé hon 5 m chiéu dai, 3 m chiéu réng va 0,7 m chiéu cao.
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b) Hwérng dan HS lam quen déng tac méi

N

Chi dan HS phéi hop thir cac giai doan cla ki thuat nhay cao kiéu buéc qua dé cd cam nhan
toan dién vé céu truc va yéu cau thuc hién ki thuat.

Chi dan HS luyén tap cac bai tap bd tro va phdi hop cac giai doan cla ki thuat theo
ddng tac mau, hiéu Iénh clia GV.

Chi dan HS ty danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia ban qua cac ndi dung sau:
+ Muc d6 phéi hop dugc cac giai doan clia ki thuat nhay cao kiéu budc qua.

+ Sy 6n dinh cla s budc chay da.

+

Tinh lién tuc, nhip diéu cla cac buéc da.

+

Mirc @6 nhanh, manh trong giam nhay da lang.

+

Tu thé trén khéng va roi xudng cat.

. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, hinh thanh biéu twong dung vé yéu cau phdi hop cac giai doan clia
Ki thuat.

Phéi hop thir cac giai doan clia kT thuét theo yéu cau da ghi nhé.

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

Il - TO CHU'C HOAT PONG LUYEN TAP

(Hoat ddng ca nhan, nhém, ca I16p)

1. Hoat dong cua GV

a) Té chirc hoat dong luyén tap

Phé bién ndi dung, yéu cau luyén tap phdi hop cac giai doan ki thuat nhay cao kiéu buéc qua.
Té chirc cac hinh thire luyén tap: ca nhan, cdp déi, nhom, ca lop.
Chi dan, d@anh gia hoat déng luyén tap ctia HS.

Hudéng dan HS phat hién va slra chira sai sot trong luyén tap.

b) Té chirc troé choi phat trién sirc manh

Bat nhay tiép strc

Chuén bi: HS tham gia troé choi dugc chia thanh nhiéu d6i ¢ sé ngudi bdng nhau, méi déi
ding thanh mét hang doc bén ngoai vong tron Ion ¢é ban kinh 9 — 10 m, mat huéng vé
vong tron nho ¢6 ban kinh 1,5 - 2 m.

Thue hién: Khi ¢é hiéu [énh, 1an lugt ting HS clia méi déi bat nhay bang hai chan hudng téi
tam vong tron, khi cham vong trén nho, quay sau bat nhay trd' vé vi tri xuét phat va vé vao
tay HS tiép theo, sau d6 dirng vé cudi hang. Doi hoan thanh dau tién 1a d6i thdng cudc.

50



Tro choi Bat nhay tiép strc

2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

Do da, xac dinh sé budc da phu hop véi kha ndng ban than.

Chay thir da, diéu chinh tc d6 va cu li chay da: Chay da, giam nhay, sau d6 kiém tra sé
budc da va diém dat chan giam.

Chay 3 — 5 buéc da nhay qua xa thap (30 — 40 cm déi v&i nir; 40 — 50 cm dbi véi nam),
thue hién 2 — 3 lan.

Chay 5 — 7 budc da, thuc hién toan bé kT thuat véi mire xa téng dan.

b) Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Nhay qua xa thap véi sé budc da xac dinh (7 — 9 budce déi voinir, 9 — 11 bude dbi véi nam),
thuc hién 2 — 3 lan.

Thure hién toan bd Ki thuat véi mire xa tang dan.
Thi dau tap.

c¢) Luyén tap chung ca lop

Trod choi phat trién sirc manh.
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IV — TO CHUC HOAT PONG VAN DUNG

(Hoat déng nhém, ca I6p)

et

. Hoat dong cua GV

— Thay d@di néi dung va yéu cau tap luyén theo hudng: Tang thdi gian va sb lan thyc hién
bai tap phdi hop cac giai doan véi xa; hoan thién sé budc chay da phi hop véi dac diém
ca nhan (7, 9, hodc 11 budc); nang dan mic xa theo kha ndng cta sé déng HS va chu y
cac trudng hop ca biét; tang yéu cau vé tinh nhip diéu va dé chinh xac clia dong tac.

—  SU dung bai tap phdi hop cac giai doan dé rén luyén va phat trién thé luc chung, stic manh
va nang lyc phéi hop van déng.

— Goiy HS tra I&i cau hdi van dung trong SGK:

+ Em céan luyén tap nhu thé nao dé giai doan chay da dat hiéu qua cao? (Lwa chon s budc

chay da phir hop véi dac diém cé nhan — trong khodng 7, 9, 11 budc; luyén tép duy tri
én dinh toc do, sé bude da va db dai céc budc da; thuc hién ding Ki thuét 3 budc da cubi:
dat chan giam nhay nhanh, manh va ding diém giam nhay,...).

Luyén tap ki thuat nhay cao kiéu budc qua co6 tac dung gi? (Gdp phan nang cao chét
heong va sé hwong ki ndng van déng co ban ctia ngudi tap; phét trién thé hve chung,
strc manh, nang hec phéi hop van dong,...).

— Pt cau hdi dé HS lién hé va van dung:

+ Dé luyén tap ki thuat nhay cao an toan, hiéu qua, ngudi tap phai chu ¥ nhiing diéu gi

khi str dung trang phuc? (Quén éo phai dam bao &m vé miza dong, thoédng mét vé mia hé;
cé db réng, d6 bén chic thich hop véi hoat dong luyén tap nhay cao. Gidy phéi ¢6
a6 bam dudng tot, khdng tron tneot, khéng lam giam do linh hoat ctia khép ¢ chan,...).
Tai sao phai luyén tap phéi hop cac giai doan cla ki thuat nhay cao kiéu budc qua?
(Luyén tap phdi hop céc giai doan la diéu kién dé: Duy tri va phét huy hiéu qua Ki nang
thurc hién tirng giai doan da dat duwoc tnede do; lién két K thuét thuc hién céc giai doan
thanh mot hé théng cé tinh nhip diéu va hiéu qua, ...).

Hudng dan HS van dung cac bai tap da hoc dé tu luyén tap.

2. Hoat dong cua HS

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

Thao luan va tra 16i cau hoi cla GV.

St dung céc bai tap da hoc dé tu luyén tap va vui choi cling cac ban.
Van dung kién thirc da hoc dé ty danh gia két qua luyén tap.

C - TO CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC
(Hoat ddng chung ca I&p)

Thuc hién tuwong tw nhu Bai 1. Chl dé — Chay cy li ngén (Muc C trang 23).

52



CHAY CU LI TRUNG BINH

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

Bai Tén bai Noi dung Sé tiét

— Bai tap b tro trong chay gilra quéng.

Bai tap bé tro trong | — Khdc phuc hién twong “cuc diém” trong chay cy li
chay gilta quang trung binh. [
—Tro choi phat trién strc bén. '

— Bai tap b tro trong xuét phat va t&ng tbc d6 sau

xuét phat. 3
— M6t s6 dieu luat thi dau chay cu i trung binh.
— Trd choi phat trién strc bén.

Bai tap bé tro trong
2 | xuét phat va tang
tbc d6 sau xuat phat

— Phéi hop chay gitra quéng va chay vé dich.

— Phéi hop cac giai doan cuia ki thuéat chay cy i
trung binh.

— Trd choi phat trién strc bén.

Phéi hop
3 | cac giai doan
chay cv li trung binh

Il - KE HOACH DAY HOC

Ké hoach day hoc

Bai Ten bai Tiét | Tiét | Tiét | Tiét | Tiét | miét | mét | mét | miét

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Bai tap bé tro trong chay
giba quang

Bai tap bé tro trong xuét
2 | phat va tang téc d6 sau + + +
xuét phat

Phéi hop cac giai doan
chay cu li trung binh
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— MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT CUA CHU DE

| - MUC TIEU

c

Tiép tuc trang bi cho HS kién thirc va Ki nang luyén tap kT thuat chay cy li trung binh.
Rén luyén thé luc chung, d&c biét 1a strc bén wa khi.

Néang cao kha ndng Iwa chon va str dung cac bai tap chay cu li trung binh d@é rén luyén strc bén
wa khi.

Reén luyén kha nang né luc ¥ chi, chiu dwng mét mai trong luyén tap chay cu li trung binh.

- YEU CAU CAN DAT

. Kién thirc

Néu dugc muc dich, tac dung cla luyén tap ki thuat chay cu li trung binh.
M6 ta dugc cac giai doan va cach luyén tap ki thuat chay cu li trung binh.
Biét mét sé diéu luat trong thi dau chay cu li trung binh.

Biét Iwa chon va str dung cac bai tap chay cu li trung binh @& RLTT.

Biét diéu khién t6, nhom luyén tap va nhan xét két qua luyén tap.

. Ki nang

Thue hién duoc cac bai tap bd tro va kithuat co ban clia cac giai doan chay cu li trung binh.

Lwa chon, st dung cac bai tap ki thuat phu hop véi dac diém, yéu cau cla tirng giai doan
chay cu li trung binh.

Khédc phuc duoc hién tuong cuc diém xuat hién trong qua trinh luyén tap; phat hién va
tw stra chira dugc mét s sai sét trong luyén tap.

Van dung dugc bai tap chay cu li trung binh d@é rén luyén strc bén.

. Thé Iwc

HS ¢6 sy phat trién vé:
Thé lyc chung va strc bén.
Kha nang hoan thanh LVE clia bai tap, budi tap.

. Thai dé

Trung thuc, né lwc ¥ chi trong luyén tap.
Tich cuc, chd déng trong hoc tap va ty luyén tap ki thuéat chay cu i trung binh.

— NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU DE
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Bai tap bé trg trong chay gifia quéang

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT

| - MUC TIEU

Té chirc va hudng dan HS: Luyén tap cac bai tap bd tro trong chay gitra quang (cu i

trung binh).

Il- YEU CAU CAN PAT

Giup HS:

Kién thirc: Néu duc_rc’ muc dich’, tac dung cuia cac bai taps bé tro trong chay gitra quang
va cach luyén tap. Biét cach khac phuc hién twong “cuc diém”.

Ki ndng: Thuc hién duoc cac bai tap bd tro trong chay gitra quang.

Thé lyc: Hoan thanh LVD cla budi tap.

Thai d6: Kién tri, né luc khdc phuc mét mai trong luyén tap.

B - HUGNG DAN TO CHUC HOAT DONG DAY HOC

| - TO CHU'C HOAT DONG MO PAU

(Hoat déng chung ca l&p)

1. Hoat dong cua GV

Gidi thiéu ndi dung, nhiém vy hoc tap.

St dung phuong tién truc quan gidi thiéu khai quat vé bai tap bd tro chay gitra quéng

va hién tuong cuc diém trong chay cu li trung binh.

Pét cau héi @é thu hut sy tap trung chi v clia HS vé ndi dung hoc tap:

+ Tai sao cé sy khac nhau vé tu thé than ngudi, tu thé d&t chan va danh tay gitra
chay gitra quang trén dudng thang, dudng vong? (Luc li tdm va khac phuc lwc i tam 13
diéu kién co ban dé hinh thanh nhitng yéu cau khéc nhau vé tw thé gitra chay gitra quéng
trén dwdng thang, dudng vong).

+ Thay ddi tu thé trong chay gira quang trén dudng thdng, dwdng vong gébm nhiing
biéu hién nao? (Tw thé than nguwdi tw thé dat chan va dénh tay trong tirng bwée chay
khi chay ttr dudng thdng vao dudng vong va tir duwong vong ra dudng thang).

+ Nguyén nhan cla hién twong “cuc diém” trong chay cu li frung binh la gi? (Khoi dong
khéng Ki: han ché vé stc bén chung; khéng thuong xuyén rén luyén sitc bén chung;
thure hién cac bai tap voi tbe db cao hon toc db thwdng luyén tap).

Nhan xét ¥ kién ctia HS, dua ra phuong an tra |di dung.

Té chire, hudng dan HS thuc hién cac bai tap khdi déng co thé.
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N

. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh, lién hé vai nhiing diéu da biét vé chay gilra quang trén dudng thang,
dudng vong.

— Thao luén va tra 1&i cau hdi cia GV.

— Thuc hién céc bai tap khdi déng theo yéu cau clia GV.

Il = TO CHU'C HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat ddng chung ca I&op)
1. Hoat dong cua GV
a) Gi¢i thiéu néi dung kién thirc méi
Gigi thiéu muc dich, tac dung luyén tap cac bai tap bé tro chay gitra quang.

St dung hinh anh tryc quan, déng tac mau giéi thiéu vé ndi dung, yéu cau va cach
luyén tap cac bai tap bé tro chay gitra quéng; tiép tuc gi6i thiéu vé cach khéc phuc hién twong
cuc diém trong chay cy li trung binh:

Bai tap b try trong chay gitra quang

— So véi chay cu li ngdn, chay cy li trung binh ¢é budc chay ngdn hon, tw thé than trén
thdng hon, chan lang nang géi thap hon, tinh nhip diéu cla buéc chay cao hon.

— Duy tri nhip thé, d6 sau clia nhip thd [a mét trong nhitng yéu té quyét dinh viéc duy tri tc d6
chay gitra quang, murc 36 va thoi diém xuét hién mét moi.

— Téc d6, bién d6 danh tay bén phai va do nga than trén sang trai khi chay trén dudng vong ludn
phl hop véi tbe d6 clia budc chay dé tao ra nhip diéu chay va gilr thang bang cho co thé.

— V6i d6 nga than trén ra trudc khéng qua 4° — 5°, cho phép: Dé dang duy tri 6 dai budc chay
va tu thé tuy nhién clia than trén frong qué trinh chay; han ché téi da murc tiéu hao ndng lvong
vi si cdng thdng khéng can thiét cia mét sé nhém co'.

— Cécbai tap bé tro thudng duoc lwa chon, str dung trong luyén tap ki thuét chay gitra quang:
+ Chay budc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau chuyén sang chay tang téc @ cu li
20 — 25 m, thyrc hién 2 — 3 1an xen k& quéng nghi 2 — 3 pht.

+ Chay tdng dan téc d6 tir dudng thang vao dudng vong, tir dudng vong ra dudng thang
cy li 100 — 200 m, thyrc hién 2 — 3 1an xen k& quéng nghi 3 — 5 phut.

+ Chay Idp lai cw li 100 — 200 m v&i téc @6 trén trung binh, thuc hién 2 — 3 [an xen ké
quéng nghi 4 — 5 phut.

+ Chay bién dbi tbc d6: Chay nhanh cu li 100 — 120 m xen k& chay cham cy li 150 — 200 m
(luén phién nhanh, cham), thuc hién 1 — 3 1an xen k& quang nghi 4 — 5 phut.

+ Trd choi van dong phat trién sirc bén.
Khic phuc hién twong “cwe diém” trong chay cw li trung binh

— Dé han ché sy xuét hién cha hién twong “cuc diém”, ngudi tap can:
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+ Thudng xuyén rén luyén strc bén.

+ Khdi déng KT trude budi tap.

+ Trong cac lan luyén tap chay toan bd cy li (hodc kiém tra, thi dau), sau khi xuét phat
va ting tc d6 sau xuét phat, khéng cé gang chay nhanh hon téc d6 da dat duoc
trong luyén tap hang ngay.

—  Khi hién twong “cuc diém” xuét hién can:

+ Giam téc d6 chay, tuyét ddi khong so héi.

+ Binh tinh duy tri nhip thd; cht ddng tha Idng than trén va hai tay. Hién tuwong “cuc diém”
s& hhanh chéng mét di sau khoang 45 — 60 giay.

b) Hwéng dan HS lam quen déng tac méi

— Chi dan HS tu thuc hién thir cac bai tap bd tro chay gilra quéng dé c6 cam nhan ban dau
vé céu truc va yéu cau cla bai tap.

— Chi dan HS thyc hién cac bai tap bd tro chay gilra quang theo déng tac mau va hiéu lénh
clua GV.

— Chi dan HS ty danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia ban qua cac néi dung sau:
+ Murc d6 thuc hién duoc cac bai tap bé tro chay gitra quang.

+ Tu thé, d6 dai va su 6n dinh clia budc chay.

+

Tinh nhip diéu gitra hoat déng clia tay, chan, than minh va nhip tho.

+

Mre d6 hoan thanh cy li va tée d6 chay.

+

Murc d6 chu déng va tich cuc tha 1ong trong cac quang nghi.

N

. Hoat déng cua HS

Quan sat hinh anh, hinh thanh biéu tugng dung vé cac bai tap bb tro chay gitra quéng.

Thuyc hién thir trng bai tap theo hinh anh da ghi nhé.
Luyén tap theo hiéu Iénh va ddng tac mau clia GV.

Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat ddng ca nhan, nhém, ca lép)

1. Hoat dong cua GV

a) T6 chirc hoat déng luyén tap

— Phé bién ndi dung, yéu cau luyén tap cac bai tap b tro.

— Té chtrc cac hinh thirc luyén tap: ca nhan, cdp déi, nhém, ca 16p.
— Chi dan, danh gia hoat déng luyén tap clia HS.

— Hudng dan HS phat hién va stra chira sai sét trong luyén tap.
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b) Té chirc troé choi phat trién sirc bén

Béat nhay theo 6

| I
I\_o\ g”’ l%a
el

7ro choi Bat nhay theo 6

— Chuan bj: HS tham gia trd choi dugc chia thanh nhiéu doi c6 sé ngudi bang nhau, méi doi
dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

— Thuc hién: Khi c6 hiéu 1énh, lan luot tirng HS cla méi d6i luan phién bat nhay déi chan
theo 6 cu li 15— 20 m @é dén dich. HS tiép theo chi xuét phat khi HS phia truéc da bat nhay
qua vach dich. Déi hoan thanh dau tién la déi thdng cudc.

2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

— Chay buéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau chuyén sang chay tdng téc d6 cu i
20 — 25 m, thyc hién 2 — 3 1an xen k& quéng nghi 2 — 3 phut.

— Chay tang téc d6 trén dudng thdng, dudng vong luyén tap nhip diéu chay (phéi hop gitra
duy tri tw thé than ngudi, hoat ddng dap sau va danh tay véi nhip diéu thd) & cu li 100 — 120 m,
130 — 150 m, thurc hién 1 — 2 1an xen k& quang nghi 3 — 6 phut.

b) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

— Chay téng dan tdc d6 tir dwdng thang vao dudng vong va tir dudng vong ra dudng thang
cu i 100 — 120 m, sau d6 giam téc dé va chay theo quan tinh, thuc hién 2 — 3 1an xen ké
quéng nghi 3 — 4 phat.

— Chay I3p lai cy li 100 — 120 m, thyc hién 2 — 3 1an xen ké quéng nghi 4 — 5 phut.

— Chay bién déi téc @o: Chay nhanh cuy li 100 — 120 m xen ké chay cham cy li 150 — 200 m,
thure hién 2 1an xen ké quéng nghi 4 — 5 phut.
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¢) Luyén tap chung ca lép

Trd choi phat trién strc bén.

IV. TO CHUC HOAT DONG VAN DUNG

1

c

(Hoat déng nhém, ca |6p)

. Hoat dong cua GV

Thay d6i ndi dung va yéu cau tap luyén theo huéng: Tang dan cy li va téc d6 thuc hién
bai tap; giam dan thoi gian nghi gitra quang trong cac bai tap I8p lai; giam dan cy li chay cham
trong cac bai tap chay bién téc.

Goi y HS tra 16i cau hdi van dung trong SGK:

+ Can phai lam gi @ khac phuc dugc hién tuong “cuc diém” trong chay cu |i frung binh?
(Thudng xuyén rén luyén, néng cao strc bén chung; lubn khoi dong Kitrude khi luyén tap, .. ).

+ Tu thé than ngudi, hoat ddng clia tay, chan, nhip thd gitra chay cy i trung binh va
chay cu li ngan cé sy khac nhau nhu thé nao? (Trong chay cu li trung binh, than ngwdi
nga ra trwde voi géc dé nhé hon; bién d6 hoat dong cua tay va chan ngén hon, nhip thé
S&u hon so véi chay cw li ngén).

Pét cau héi dé HS lién hé va van dung:

+ Nén tu luyén tap chay cu li trung binh & dau, khi nao dé cé 19i cho strc khoé? (Noi va
thoi diém c6 khi hau trong lanh; khi co thé khéng cé biéu hién mét moi hodc ém dau;
sau bira &n chinh toi thiéu 1,5— 2 gidy...).

+ Trong va sau khi luyén tap chay cu li trung binh nén udng nudc nhu thé nao? (Udng cham
tirng ngum nhd, moi lan chi vai ngum).

Hudng dan HS van dung cac bai tap da hoc dé tu luyén tap.
. Hoat déng cua HS
Thuc hién céac bai tap van dung theo yéu cau clia GV.
Thao luan va tra 16i cau hdi cla GV.
SUr dung cac bai tap da hoc dé tu luyén tap va vui choi cling céc ban.

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

— 10 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat ddéng chung ca I6p)
Thuc hién tuwong tw nhu Bai 1. Chl @& — Chay cy li ngén (Muc C trang 23).
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Bai tap bo trg trong xuét phat

va tang toc do sau xuat phat

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT

| - MUC TIEU

Té chirc va hudng dan HS: Luyén tap cac bai tap bé tro xuét phat va téng tde d6 sau xuét phat.

Il — YEU CAU CAN DPAT

Giup HS:
Kién thire: Hiéu duoc muc dich tac dung clia cac bai tap bd tro xuét phat va tang téc do
sau xuat phat va biét cach luyén tap; biét mét sé diéu luat thi dau chay cu li trung binh.

Ki nang: Thuc hién duoc cac bai tap b tro trong xuét phat va tang téc d6 sau xuét phat;
van dung dugc hiéu biét vé luat thi dau chay cu li trung binh trong luyén tap va thi dau tap.

Thé lyc: Cé sy tang trudng vé nang luc nhip diéu va sirc bén chung.
Thaéi d4: Trung thure trong luyén tap, chi déng hoc hdi va gitp dé ban.

B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT DONG DAY HOC

| - TO CHU'C HOAT BDONG MO PAU

(Hoat ddng chung ca I&p)

1. Hoat dong cua GV

Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

St dung phuong tién trec quan gi6i thiéu khai quat vé bai tap bé tro xuéat phat va ting téc do
sau xuat phéat trong chay cy li trung binh.

Pat cau hoi @é thu hut sy tap trung chi v clia HS vé néi dung hoc tap:

+ Trong thi dau chay cu li trung binh, VBV duoc quyén xuét phat thap voi ban dap hay
khéng? (Khéng, luat thi déu chay cw li trung binh khéng cho phép).

+ Chay tang téc d6 sau xuéat phat cé tac dung gi? (Gidp co thé nhanh chéng dat duoc téc
do can thiét; chiém duwoc vi trf thuén loi trén duwdng chay,...).

Nhéan xét ¥ kién clia HS, dua ra phuwong én tra |di dung.
Té chirc, hwdng dan HS thuc hién cac bai tap khdi déng co thé.

2. Hoat dong cua HS

Quan sét hinh anh, lién hé véi nhiing diéu da biét vé xuat phat va tang téc 36 sau xuat phat.
Thao luan, tra 16i cau hoi clia GV.
Thurc hién céac bai tap khdi ddng theo yéu cau clia GV.
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Il - TO CHU'C HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MO
(Hoat ddéng chung ca I6p)

1. Hoat dong cua GV
a) Gi¢i thiéu néi dung kién thire méi

Gidi thiéu muc dich, tac dung luyén tap cac bai tap bd tro xuat phat va chay tang téc d6
sau xuat phat.

St dung hinh anh tryc quan, ddng tac mau gidi thiéu vé néi dung, yéu cau va cach luyén tap
céc bai tap b tro xuat phat va tang téc 46 sau xuét phat, gidi thiéu mét sé diéu luat trong thi dau
chay cu li trung binh:

Bai tap b tro trong xuat phat va ting téc do sau xuat phat
— So véi chay cy li ngdn, xuét phat trong chay cy li trung binh khéng déi hoi né Iy c téi da vé

strc manh dé thuc hién budce chay dau tién; khéng doi hoi Ién vé tée dd va dé nga than trén

ra frudc khi tang tbc 36 sau xuét phat.

— Tang téc d6 sau xuéat phat nham nhanh chdng cd duoc vi tri thuan loi @é thye hién giai doan
chay gilra quéng v6i tbc @6 phi hop kha nang cla ban than.

— Cac bai tap bé tro thudng duoc lwa chon, sir dung trong luyén tap xuét phat va tang téc do
sau xuat phat:

+ Ty ho khau Iénh va xuét phat cao.

+ Xuét phat cao dau duong vong theo cac hiéu lénh khac nhau clia chi huy (tiéng ho,

tiéng vé tay,...) va chay ra trudc 5 — 7 m.

+ Plung quay lung vé hudng chay, quay ngudi xuat phat theo hiéu 1énh va chay ra trudc
5-7m.

+ Xuét phat phdi hop chay tang téc d6 cu li 80 — 100 m, thyc hién 2 — 3 1an xen ké
quéng nghi 3 — 4 phut.

+ Chay nhanh (voi téc d6 trung binh va trén trung binh) tlr dudng thang vao dudng vong
cu li 120 — 200 m, thyre hién 1 — 3 1an xen ké quéng nghi 4 — 6 phut.

+ Chay nhanh (v&i téc d6 trung binh va trén trung binh) tir dudng vong ra dudng thang,
tr duong thang vao dudng vong cu li 120 — 200 m, thyc hién 1 — 3 lan xen ké
quéng nghi 4 — 6 phut.

+ TCVD phat trién strc nhanh.

Mot sé diéu luat thi dau chay cw li trung binh

Vé dich
— Pich clia mét cuéc thi chay duoc biéu thi bang mét vach trdng réng 5 cm (trong cudc dua

hgoai san van déng, vach dich c6 thé co bé rong dén 30 cm va c6 mau sac twong phan voi

mau clia bé mat khu vuc vé dich).

— Céac VBV sé duoc xép thir ty theo thir ty vé dich. Thoi diém vé dich duoc xac dinh khi bét ki
bd phan nao cla co thé (trir dau, cb, tay, chan, ban tay, ban chan) cham téi mat phang
thdng dirng tai mép gan clia vach dich.
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X&c dinh thoi gian

Hai phuong phap xac dinh thoi gian dugc céng nhan chinh thace la:
— Do thoi gian bdng ddng hd bam giay.
— Do thoi gian ty déng hoan toan tir hé théng chup anh dich.

b) Hwéng dan HS lam quen déng tac m&i

— Chi dan HS tu thuc hién thir cac bai tap bd tro xuét phat va chay téng téc d6 sau xuat phat
dé c6 cam nhan ban dau vé cau tric, yéu cau cla bai tap.

— Chi dan HS thyc hién cac bai tap bé tro theo dong tac mau va hiéu [énh clia GV.

— Chi dan HS ty danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia ban qua cac ndi dung sau:
+ Murc @6 thuc hién duoc cac bai tap bd tro phdi hop xuét phat va chay tang téc d6

sau xuat phat.

+ Téc a6 va cu li thure hién bai tap.
+ Thoi gian thuc hién quang nghi va sb lan 13p lai.
+ Tu thé chay trén dudng thdng va dudng vong.

N

. Hoat dong cua HS

~ Quan sét hinh @nh, hinh thanh biéu twong dung vé cac bai tap bé tro xuét phat va
chay tang toc dé sau xuat phat.

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

— Luyén tap theo hiéu |énh va ddng tac mau clia GV.

Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat ddng ca nhan, nhém, ca I16p)

1. Hoat dong cua GV

a) Té chirc hoat dong luyén tap

— Phé bién ndi dung, yéu cau luyén tap cac bai tap b tro.

— Té chirc cac hinh thirc luyén tap: ca nhan, cap déi, nhém, ca lop.

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

— Huéng dan HS phat hién va slra chira sai sot trong luyén tap.

b) Té chirc tro choi phat trién sirc bén
Chuyén béng va nhay day tiép stc

— Chuan bj: HS tham gia trd choi duoc chia thanh nhhiéu d6i c6 s6 ngudi bang nhau, méi doi
dirng thanh mét hang doc sau vach xuéat phat. HS dau hang cla méi ddi cam trén tay
hai qua bong. Tai dich d&dt mét sgi day nhay.

— Thuc hién: Khi ¢6 hiéu Iénh, HS dirng dau hang cam hai qua bong chay nhanh dén vong tron,
dét bong vao vong tron va nhay day kiéu chan trudc chan sau quay vé vach xuat phat
trao day cho’ HS tiép theo, sau d6 dirng vao cuoi hang.‘HS tiep theo nhéy day kiéu’chén trudc
chan sau dén vong tron, dat day vao vong tron va cam béng quay vé vach xuat phat trao
cho H§ tiep theo. HS trong hang lan lwot thuc hién trd choi, déi hoan thanh dau tién la
ddi thang cudc.
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€ 18-20m =
Tro choi Chuyén béng va nhdy day tiép stc

2. Hoat dong cua HS
a) Luyén tap ca nhan
— Tu hé khéu lénh va xuét phat cao, thyc hién 3 — 5 lan.

— Xuét phat cao trén dudng thdng, dau dudng vong phéi hop chay tang téc d6 sau xuét phat
cu li 45 —60 m, méi bai tap thuc hién 2 — 3 1an.

b) Luyén tap nhém
Luén phién chi huy nhém luyén tap:
— Xuét phat cao theo cac hiéu lénh khac nhau ctia chi huy, thyc hién 3 — 5 lan.
— Pung quay lung vé hudng chay, quay ngudi xuét phat theo hiéu lénh, thyc hién 2 — 3 1an.

— Xuétphét cao trén dudng thang, dau dudng vong phdi hop chay tangtéc @6 cu 1i 80— 100 m,
sau d6 chay theo quan tinh, méi bai tap thuc hién 2 — 3 1an xen ké quéng nghi 3 — 4 pht.

— Chay nhanh tr dudng vong ra dudng thang, t dudng thang vao dudng vong cuy i
120 — 150 m, méi bai tap thuc hién 1 — 2 1an xen ké quéng nghi 4 — 5 phut.

— Chay nhanh tr dwdng vong ra dudng thdng, tr dudng thang vao dudng vong cu i
120 — 150 m luén phién v&i chay cham cu li 120 — 150 m, méi bai tap thuc hién 1 — 2 1an
xen ké quéng nghi 4 — 5 phut.

¢) Luyén tap chung ca l&p

Trd choi phét trién sirc bén.

IV - TO CHU'C HOAT DPONG VAN DUNG
(Hoat déng nhém, ca |6p)

1. Hoat dong cua GV

~ Thay ddi néi dung va yéu cau tap luyén theo huéng: )’(uét phét v6i nhiing hiéu lénh khac nhau;
phoi hop xuat phat va chay tang toc d6 sau xuat phat véi yéu cao ve tinh nhip diéu;

tang dan cy li va tde d6 thurc hién bai tap; luan phién luyén tap xuét phat va chay tang téc @o
sau xuéat & dau dudng thdng, dau dudng vong.

— Goi y HS tra16i cau hdi van dung trong SGK: Tai sao khi rén luyén strc bén, ngudi tap can
phai nd luc cao vé v chi? (Bai tap phét trién strc bén chi phét huy hiéu qua khi co thé da
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xuét hién mét méi va luyén tap trong diéu kién mét maoi lubn doi héi nguoi tap nd lic cao
véychi,..).

— Diét cau hdi dé HS lién hé va van dung:

+ Tai sao phai tha 16ng tich cuc sau cac budi tap chay cu li trung binh? (Sau méi budi tap
chay cw li trung binh co thé thwdng & trong trang thai no oxygen véi mot lwong tuong
déi cao, no oxygen la mét trong nhing nguyén nhan gay mét méi sdu & co bap.
Tha Iéng co bap tich cuc, hit the séu sau luyén tap 1a diéu kién dé co thé nhanh chdng
tra no oxygen va gidm nhanh s mét maéi ...).

+ SUirc bén cla co thé cd ¥ nghia nhu thé nao ddi vai cude sbng, lao déng va hoc tap?
(Stre bén ctia mbi ngudi gidp ho ¢6 thé thuc hién céc hoat dong van déng dwoc lau hon,
chiu dirng mét maoi vé co bap tét hon,...).

— Huéng dan HS van dung cac bai tap da hoc dé tu luyén tap.

2. Hoat dong cua HS

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

— Théo luén va tra 1&i cau hdi cia GV.

— Sl dung céc bai tap da hoc dé tu luyén tap va vui choi cling cac ban.
— Van dung kién thirc & hoc dé ty danh gia két qua luyén tap.

C - T CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat ddng chung ca I&p)
Thuye hién tuong ty nhu Bai 1. Chl dé — Chay cu li ngén (Muc C trang 23).

Phai hop cac giai doan chay cyli trung binh

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT

| - MUC TIEU

Té chirc va huéng dan HS: Luyén tap phdi hop cac giai doan chay cy li trung binh.

Il — YEU CAU CAN DAT
Giup HS:

— Kién thire: Biét cach luyén tap va té chirc luyén tap cac bai tap phdi hop cac giai doan chay
cy li trung binh.

— Kinang: Phéi hop duoc cac giai doan chay cy li trung binh.
— Thé luc: Hoan thanh LVD cla céc bai tap frong qua trinh luyén tap.

— Thai d&: Chu déng, tich cuc rén luyén strc bén dé nang cao strc khoé.
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B - HUGNG DAN TO CHUC HOAT DONG DAY HOC

| - TO CHU'C HOAT DONG MO PAU

e

N

(Hoat déng chung ca I6p)

. Hoat déng cua GV

Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

St dung phuong tién tryc quan gidi thiéu khai quat vé bai tap phdi hop céac giai doan
chay cu li trung binh.

Pét cau hoi @é thu hut sy tap trung chi v clia HS vé ndi dung hoc tap:

+ Chay cu li trung binh duoc tién hanh trong giéi han cu linao? (Ttr 500 m dén dudi 2000 m).
+ Trong thi dau clia Thé van héi, chay cu li trung binh gém nhirng o li nao? (800 m va 1500 m).
Nhan xét ¥ kién clia HS, dua ra phuong an tra |di dung.

Té chire, hudng dan HS thuc hién cac bai tap khdi déng co thé.

. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, lién hé véi nhiing diéu da biét vé cac giai doan chay cy li trung binh.
Thao luan va tra 16i cau héi cla GV.

Thuc hién céac bai tap khoi ddng theo yéu cau clia GV.

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

(Hoat ddng chung ca I6p)

1. Hoat dong cua GV

a) Gi¢i thiéu ndi dung kién thirc méi

Gidi thiéu muc dich, tac dung luyén tap phéi hop cac giai doan chay cu li trung binh.

Str dung hinh anh tric quan, ddng tac mau gidi thiéu vé néi dung, yéu cau va cach luyén tap

phéi hop cac giai doan chay cy li trung binh:

Phéi hop chay gitra quing va chay vé dich

Budc vao giai doan chay vé dich, do mirc 36 mét moi tang 1én dang ké nén than trén co
xu hudng nga ra sau, 36 dai va tan sé buéc chay giam.

Duy tri tu thé than trén la mét trong nhirng diéu kién quan trong dé né luc duy tri hodc
tang téc d6 khi vé dich.

Sau khi vuot qua vach dich, chuyén sang chay cham va di bd dé dua co thé dan trd vé
trang thai binh thudng.

Céc bai tap thudng duoc lya chon, sl dung trong luyén tap phdi hop cac giai doan
chay gitra quéng va chay vé dich:
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+ Chay tang téc d6 két hop danh dich cu i 80 — 120 m; 100 — 150 m, thuc hién 2 — 3 lan
xen ké quang nghi 3 — 4 phut.

+ Chay lap lai cu li 100 — 150 m, thyrc hién 2 — 3 lan xen k& quéng nghi 3 — 4 phat.

+ Chay bién ddi tbc d6: Chay nhanh cu li 100 — 150 m xen ké chay cham cy li 100 — 200 m,
thue hién 2 — 3 1an xen ké quang nghi 3 — 4 phut.

+ TCVD phat trién nadng lwc phdi hop van dong.

Phéi hop cac giai doan cta ki thuat chay cw li trung binh
Yéu cau va luu y khi luyén tap phdi hop cac giai doan chay cy li trung binh:

Cam nhan duoc téc dd va kha nang clia ban than trén toan cu li; 1am chd duoc tbe d6 trong
gua trinh luyén tap.

Tirng bude hinh thanh kha ndng phan phéi strc cho tiing giai doan chay cuy li trung binh.
Ludn duy tri nhip thé va dé sau cla nhip thd phl hop véi nhip diéu clia budc chay.

Céac bai tap thudng duoc lya chon, st dung trong phéi hop cac giai doan chay cy i
trung binh:

+ Chay tuy suc 5 phut.

Chay 18p lai cu li 120 — 150 m, chay bién d6i téc d6 (120 — 150 m nhanh, xen ké
120 — 150 cham), thuc hién 2 — 3 lan xen ké quang nghi 4 — 5 phut.

+

+

Chay toan b6 cac cy li v6i yéu cau tang dan téc dé sau céac giai doan luyén tap.
Thi d4u tap.

+

b) Hwéng dan HS lam quen déng tac m&i

N

Chi dan HS tu thuc hién thir cac bai tap phéi hop cac giai doan chay cy li trung binh.

Chi dan HS thuc hién céc bai tap phdi hop theo ddng tac mau va hiéu Iénh clia GV.

Chi d&n HS ty danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia ban qua cac ndi dung sau:
+ Muwrc d6 phéi hop dugc cac giai doan trong chay cuy li trung binh.

+ Muwrc d6 hoan thanh cu li chay.

+ MUrc d6 thue hién yéu cau vé tbc do.

+ Tu thé than ngudi va nhip diéu budc chay.

. Hoat dong cuia HS

Quan sat hinh anh, hinh thanh biéu twong dung vé cac bai tap phédi hop cac giai doan
chay cu li trung binh.

Thuc hién thir trng bai tap theo hinh anh da ghi nhé.
Luyén tap theo hiéu Iénh va déng tac mau clia GV.

Il —= TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat ddng ca nhan, nhém, ca I16p)
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1. Hoat dong cua GV

a) T6 chirc hoat déng luyén tap

— Phé bién ndéi dung, yéu cau luyén tap cac bai tap phéi hop cac giai doan chay cuy |i
trung binh.

— Té chtrc cac hinh thire luyén tap: ca nhan, cap déi, nhém, ca 16p.

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

— Hudng dan HS phat hién va stra chira sai sot trong luyén tap.

b) Té chirc trd choi phat trién sirc bén
Dan kién tha moéi

——

P& e

Tro choi Dan kién tha moi

— Chuén bi: HS tham gia trd choi dugc chia thanh nhiéu ddi c6 sb ngudi bang nhau, méi ddi
dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat. Tai dich dat hai sot béng, méi sot 10 qua.

— Thuc hién: Khi ¢6 hiéu lénh, lan lugt ttng HS clia méi ddi nhay 1o co nhanh dén vi tri
dat bong, cdm mot qua bong chay nhanh vé vach xuét phat, @t béng vao sot va dirng vao
cudi hang. HS tiép theo chi xuat phat khi HS thye hién trude da trd vé qua vach xuét phat.
Péi hoan thanh viéc chuyén bong nhanh nhét 1a d6i thang cudc.

2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

— Xuétphét cao trén dudng thdng, dau dudng vong phdi hop chay téng tbe d6 cu li 30 —50m,
méi bai tap thuc hién 2 — 3 lan.

— Chay tang tc d6 cu li 50 — 70 m két hop danh dich, thuc hién 1 — 2 lan.
b) Luyén tap nhém
Luén phién chi huy nhém luyén tap:

— Chay tang téc d6 cu li 80 — 120 m, 100 — 150 m két hop danh dich, thuc hién 2 — 3 lan
xen ké quang nghi 3 — 5 phut.
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— Chay nhanh (v6i tc 6 trung binh va trén trung binh) cu li 150 — 200 m xen ké chay cham
cu li 150 — 200 m, thyre hién 2 — 3 1an xen ké quéng nghi 4 — 6 phut.

— Chay nhanh (voi tbc @6 trung binh va trén trung binh) cy li 150 — 200 m, thyc hién 2 lan
xen ké quéng nghi 4 — 6 phut.

— Chay cy li 400 — 600 m déi v&i nir; 500 — 800 m ddi voi nam, te dd va cu li tdng dan
théng qua céc budi tap, thuc hién 1 lan.

— Thi déu tap cy li 600 m d@di véi nir, 800 m ddi véi nam.
¢) Luyén tap chung ca lép

Trd choi phat trién sirc bén.

IV — TO CHUC HOAT PONG VAN DUNG

(Hoat déng nhém, ca I6p)

—

. Hoat dong cua GV

— Thay ddi ndi dung va yéu cau tap luyén theo hudng: Tang téc o, cu li cac bai tap phéi hop;
gidm dan thoi gian nghi gitra quéng; t6 chire thi dau tap cé do thoi gian.

— Goi ¥y HS tra 16i cau hoi van dung trong SGK: Bé rén luyén strc bén em can sl dung cac
loai bai tap nao? (Bai tap khoi dong co thé; bai tap ki thuat céc giai doan; bai tap chay
ting téc d6 sau doé chay theo quén tinh; bai tap chay bién toc; bai tap chay 1ap lai xen ké
quang nghi, ... trén cac cw li phir hop véi giai doan luyén tap va sw tang tredng vé ste bén).

— Diét cau hdi dé HS lién hé va van dung:

+ Trong luyén tap phédi hop cac giai doan chay cu li trung binh, ngudi tap thuwdng xuét hién
nhitng sai s6t nao? (Nén ndng dat thanh tich cao; chira nhéan thicc day du vé téc dé ma
ban than cé thé duy tri diwoc trong tieng giai doan luyén tap; phan phéi stc hwe khdng
cén dbi gitra céc giai doan; chi déng giam téc d6 khi vé dich,...).

+ Thi @au chay cu li trung binh trong san van déng, huéng chay ctia VBV duoc thuc hién
cuing chiéu hay nguoc chiéu kim d@dng hd? (Nguwoc chiéu kim déng ho).

— Huéng dan HS van dung cac bai tap da hoc dé tu luyén tap.

2. Hoat dong cua HS

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

— Thao luén va tra 1&i cau hdi cia GV.

— Sl dung céc bai tap da hoc dé tu luyén tap va vui choi cling cac ban.
— Van dung kién thirc & hoc dé ty danh gia két qua luyén tap.

C - T CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat d6ng chung ca I&p)
Thuc hién tuong tw nhu Bai 1. Chl dé — Chay cy li ngén (Muc C trang 23).
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BAI TAP THE DUC

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

Bai Tén bai Néi dung S6 tiét

Bai thé duc nhip diéu
(ddng tac chay tai ché,
tay nguc, vuon nguoi,
bat tach chum chan)
Bai thé duc nhip diéu

— Bai thé duc nhip diéu (ddng tac chay tai ché,
tay nguc, vuon ngudi, bat tach chum chéan). 3
— Trd choi phat trién khéo |éo.

(ddng tac ludn, bat — Bai thé duc nhip diéu (ddng tac lwdn, bat nhay

2 |nhay co géi, di chuyén co gdi, di chuyén chéo, bat nhay — tay cao). 4
chéo, bat nhay — — Trd choi phét trién khéo Iéo.
tay cao)

Il - KE HOACH DAY HOC

Ké hoach day hoc

Bai Ten bai iét | miét | mét | mat | miae | et | miet
1121 3|als |6l 7

Bai thé duc nhip diéu (dong tac chay

1 | tai chd, tay nguc, vion ngudi, bat tach + + +
chum chan)
Bai thé duc nhip diéu (d6ng tac ludn, bat

2 | nhay co géi, di chuyén chéo, bat nhay — + + + +
tay cao)

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

| - MUC TIEU
— Trang bi cho HS kién thirc, ki ndng thuc hanh Bai thé duc nhip diéu.

— Reén luyén tu thé, phat trién nang luc lién két van ddng, nang luc dinh huéng, nang luc
nhip diéu.

69



Il - YEU CAU CAN DPAT
Giup HS:

. Kién thirc

et

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

— Nhan biét va ghi nhé duoc hinh thai biéu hién, tén goi cac déng tac.

— Biét cach @ém nhip, cach thuc hién cac dong tac mang tinh nhip diéu.

— Nhan biét duoc mot sb sai s6t don gian trong luyén tap, cach stra chira.
— Biét cach ty luyén tap va phdi hop nhom dé luyén tap.

— Biét Iya chon va slr dung am nhac dé thay thé nhip dém trong qua trinh luyén tap
Bai thé duc nhip diéu.

— Biét cach van dung bai tap dé ty RLTT.
2. Ki nang

Thyc hién co ban ding cac déng tac theo nhip mang tinh nhip diéu.

Phat hién va tu stra chira dugc mét sb sai sét don gian trong luyén tap.
Thue hanh duoc bai tap theo nhip tw hé dé RLTT.

3. Thé lwc
C6 sy phat trién vé nang luc lién két ddng tac, nang lyc dinh huéng va nhip diéu.

4. Thai dd

Tich cwe, chl ddng trong phdi hop nhém, t6 dé luyén tap.

C6 théi quen va nhu cau ty luyén tap.

C - NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU DE

Bai thé duc nhip diéu (dong tac chay tai ché, tay nquc,
vuon ngudi, bat tach chum chan)

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

Té chirc va hudng dan HS: Luyén tap déng tac chay tai ché, tay nguc, vuon ngudi,
béat tach chum chéan cla Bai thé duc nhip diéu.
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Il- YEU CAU CAN PAT
Giup HS:

— Kién thirc: Nhan biét duoc ddng tac va biét cach luyén tap.

— Kinang: Thuc hit;‘an G‘E}zoc d@ng tac chay tai ché, tay nguc, vuon ngudi, bat tach chum chan;
hé dung nhip, biét diéu khién va nhan xét két qua luyén tap ctia td, nhom.

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

— Chu déng, tich cuc phéi hop nhom trong luyén tap va rén luyén tu thé.

B - HUONG DAN TO CHUC HOAT DONG DAY HOC
| - TO CHU'C HOAT DONG MO PAU
(Hoat ddng chung ca I&ép)

—=

. Hoat déng cua GV

— Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

- SF,P dung phuong tién truc quan gidi thiéu khai quat Bai thé duc nhip diéu: Sé luvgng ddng tac,
cau tric ndi dung va phan chia cac nhip trong moi déng tac.

— Gi6i thiéu muc dich, yéu cau va phuong phéap luyén tap Bai thé duc nhip diéu.

— Diét cau héi dé thu hut su chu y clia HS déi véi ndi dung hoc tap:
+ Thé duc nhip diéu cé hoat ddng thi dau khéng? (C6).
+ Bai thé duc nhip diéu c6 thé slr dung dé biéu dién khéng? (C6).

— Nhan xét ¥ kién clia HS, dua ra phuong an tra |di dung.

— Té chire, hudng dan HS khéi déng co thé.

2. Hoat dong cua HS

— Lién hé nhitng déng tac va cach thyc hién bai tap thé duc véi nhitng diéu da biét, @ hoc
&16p 6, 7.

— Thao luan va tra 1oi cau hdi cia GV.

— Thuc hién cac bai tap khéi dong co thé.

Il- TO CHU'C HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MO
(Hoat ddéng chung ca I6p)

1. Hoat dong cua GV

a) Gi¢i thiéu néi dung kién thire méi
St dung hinh anh trerc quan, ddng tac mau gidi thiéu vé céu truc, nhip diéu, nhip dém,

trinh tw thure hién trng nhip cac déng tac chay tai chd, tay nguc, vuon ngudi, bat tach chum chan
clia Bai thé duc nhip diéu:

Dong tac chay tai chb
Thuc hién 2 1an 8 nhip.
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— 8nhip lan 1.
+ TTCB: Birng nghiém.
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Nhip 1. Hai cdng tay hudng ra trude, hoi chéch  Nhip 2. Chén phai tiép Nhip 3. Nhlp 4.
sang hai bén, ban tay ndm; ding trén chén phai,  dat bang nira trudc ban Thuc hién  Thuc hién
ban chan trai ndng cach mat dit 5— 10 cm va chan, gé:' hoi  khuyu, nhunhip 1. nhu nhip 2.
nhanh chéng ha xubng, tiép dat bang niva trude  cdng chén trai bét ra sau,

ban chan (buoc dém), cang chan phai d‘ong thoi  Ién cao gén song song

bét ra sau, ién cao gan song song voi mét dat. v&i mét dat.

Hinh 1. Pong téc chay tai chd
+ Nhip 5, 6, 7, 8 luan phién Iap lai nhip 1, 2, 3 ,4. Hai tay hoi co & khuyu tay va luan phién
danh ra trudc (hoi chéch vao trong), ra sau (hoi chéch sang ngang) theo nhip chuyén ddng
cUa hai chan.

— 8 nhip 1an 2: Thre hién nhu 8 nhip lan 1.
Nhip 8 lan 2, chan phai thu vé sat chan trai va tré vé TTCB (dirng nghiém).
Dong tac tay nguc
Thyc hién 1 1an 8 nhip.
TTCB: Nhip 8 lan 2 clia déng tac chay tai ché.

Nhip 1. Hai gdi khuyu hai tay Nhip 2. Chan trai buoc sang Nhlp 3. Chan phai bucc  Nhip 4.
co trude nguc, ban tay hoi ndm, ngang rong bang vai, hai tay vé sat chan trai va thuc  Thuc hién
fong ban tay huong vao nhati. dang ngang, bantay sép. hién nhuw nhip 1. nhuw nhip 2.

Nhip 5. Chén trai bude Nhip 6. Thuc hién Nhip 7. Nhip 8.
vé sat chan phaiva tro nhur nhip 4 nhung Thuc hién Thure hién
vé nhiy nhip 3. doi chan. nhiy nhip 5. nhiy nhip 6.

Hinh 2. Déng tac tay nquc
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Dong tac vron nguwei

Thuc hién 1 1an 8 nhip.

TTCB: Nhip 8 lan 1 cUa déng tac tay nguc.

Nhip 1. Chéan trai
budc vé sét chén
phai hai gdi khuyu,
hai khuyu tay thu vé
tri'oe nguce, ban tay
hoi ndm, Iong ban tay
huong vao nhau.

Nhip 5. Thuc hién nhu
nhip 3 nhiwrng doi chan.

Nhip 2. Dudi géi vuon ngudi ién cao, trong

lurong co thé ddn 1én chén trai, chan phai dua

ra sau, sang phai, tiép dat bang niva trudc ban
chén; tay phai dua chéch xuéng dudi, ra sau,
céc ngon tay dudi thdng, ban tay sap; tay trai
dwra chéch ra trwde, 1én cao, fong ban tay

huong sang trai.

Nhip 6. Thuc hién
nh nhip 2.

Nhip 7. Thuc hién
nhuw nhip 3.

Hinh 3. Béng tac vuon nguoi

Dong tac bat tach chum chan

Thuc hién 1 1an 8 nhip.

TTCB: Nhip 8 lan 1 cla déng tac vuon ngudi.

Nhip 1. Chén tréi bucc
vé séat chan phai hai
tay dua ra truée, xudng
du6i thanh tu thé hai tay
bit chéo trudc bung,
{ong ban tay huwéng vao
trong.

Nhip 2. Hai chén
bét nhéy tach sang
ngang réng bang
vai, hai tay dua ttr
duwoi sang ngang
lén cao ngang vai,
ban tay sap.

Nhip 3. Hai chéan bat
chum, hai tay dua
xudng dudi bat chéo
trirée bung.

Rt &
Nhip 3. Nhip 4.
Chan pf]éi Thure hién
buoe vé nhu nh_:'p,2
sat chan nhung doi bén.
trai, tro vé
nhip 1.
N
N )

Nhip 8. Thuc hién
nhtr nhip 4.

Nhip 4. Hai chén bét
tach sang ngang réng
bang vai, hai tay dua
tr duwdi sang ngang
én cao thanh hinh chiv
V, long ban fay hudng
vao nhau, dau ngira.
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Nhip 5. Hai chan Nhip 6. Thuc hién Nhip 7. Thuc hién Nhip 8. Thuc hién
bat chum tré vé nhir nhip 2. nhuw nhip 3. nhuw nhip 4.
nhw nhip 3.

Hinh 4. DBong tac bét tach chum chén

b) Huwéng dan HS lam quen déng tac m&i
— Chi dan HS tap thr cac nhip tirng dong tac theo hinh anh @ ghi nho.

— Chi dan HS ddng loat thurc hién cac nhip tirng déng tac theo nhip dém va déng tac mau
cla GV:

+ Tap tirng nhip, trng tu thé cac dong tac.
+ Tap theo nhip hé cham.
+ Nh&c nhd HS ghi nhan cam giac: vé tu thé, huéng, cam giac strc cang co, tinh nhip diéu
gitra tay, chan va than ngudi, ...
— Chi dan HS ty danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia ban qua cac ndi dung sau:
— Muc d6 thuc hién dugc déng tac (nhd ddng tac, thurc hién dung thir tur cac nhip).
— Tuthé va huéng cla dau, tay, chan, than ngudi khi thue hién tirng nhip.
— Tinh nhip diéu khi thuyc hién trng ddng tac.
— Tinh nhip diéu khi phdi hop cac nhip clia ddng tac theo nhip hé:
+ Chua chinh xac vé huéng cac nhip cla dong tac.

+ Thuc hién cac nhip clia déng tac khéng dung nhip hé; thiéu tinh nhip diéu.

+

Thiéu déng bé gitra chuyén déng cla tay, chan, than ngudi.

+

Thuc hién nham 1an cac nhip clia dong tac.

N

. Hoat dong cta HS

— Quan sat tranh anh, dong tac mau va Idng nghe GV gidi thiéu vé néi dung, yéu cau thuc hién
ttrng nhip cac déng tac ctia Bai thé duc nhip diéu.

— Ghi nhé cac nhip cla ddng tac theo nhip dém, hinh thanh biéu tuong dung vé tng nhip
cac dong tac.

— Thuc hién thtr cac nhip clia déng tac theo hinh anh da ghi nhé.

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

74



Il - TO CHU'C HOAT BPONG LUYEN TAP

(Hoat ddng ca nhan, cép déi, nhém, ca lép)

1. Hoat dong cua GV

a) T6 chirc hoat déng luyén tap

Phé bién néi dung va yéu cau luyén tap:

+ Tap tirng nhip két hop d@m nhip to, rd rang.

+ Tap phdi hop cac nhip trong tirng déng tac theo nhip tw hé ttr cham dén nhanh.

+ Tap phéi hop 2 — 4 déng tac trong méi lan thuc hién; luyén tap theo dung thir tu cac
déng tac va tang dan tinh nhip diéu.

Chi d&n HS vé tu thé va cach xac dinh vat chuan.

Té chirc cac hinh thire luyén tap: ca nhan, cdp déi, nhom, ca Iop.

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

Chi dan HS phat hién, sra chira sai st trong luyén tap.

b) Té chirc trd choi phat trién khéo léo

Tung béng ndy vao 6

Hinh 5. Tro choi Tung béng ndy vao 6

— Chuén bi: HS tham gia trd choi dugc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi bang nhau, méi doi

ding thanh mot hang doc sau vach gidi han, méi HS cam mot qua béng (béng rd hodc
bong da).

Thure hién: Khi ¢é hiéu énh, [an lvot trng HS clia méi ddi cam bong tung ra trude sao cho
khi nay 1én va roi xudng sau lan nay dau tién, bong roi fring vao véng trén, sau d6 nhat
bong va trd vé cudi hang (Hinh 5). Trong méi luot choi, méi HS chi tung bong mét lan.
Két thuc, d6i c6 sé 1an béng roi tring vong trén nhiéu hon la déi thdng cudc.

75




2. Hoat déng cua HS
a) Luyén tap ca nhan
— Tap tirng nhip két hop véi d@&m nhip to va ré.
— Phéi hop céac nhip trong tirng ddng tac theo nhip tw hd tir cham dén nhanh.
— Phéihop ‘2 — 4 d6ng tac trong méi lan thuc hién; luyén tap theo dung thir tw cac dong tac
va tang dan tinh nhip diéu.
b) Luyén tap cap doi
Luan phién @ém nhip (tir cham dén nhanh) gitp ban luyén tap tirng dong tac va phdi hop
4 déng tac. Yéu cau dung tu thé, dlng hudng, dam bao tinh lién tuc.
¢) Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhém luyén tap:
— Phéihop 2 — 4 ddng tac, yéu cau tir cham dén nhanh.
— Phéi hop 4 ddng tac, dm bao tinh lién tuc, nhip diéu.
e) Luyén tap chung ca lép
Trd choi phat trién khéo |éo.

IV — TO CHUC HOAT PONG VAN DUNG

(Hoat déng nhém, ca I6p)

—

. Hoat dong cua GV

— Thay d6i yéu cau va ddi hinh luyén tap theo hudng: Tang tbdc dd thuc hién bai tap,
tang kha nadng két hop gilra tay va chéan, ting tinh nhip diéu, han ché kha nang quan sat
lan nhau clia HS, thay ddi hudng cla ddi hinh luyén tap, han ché cac vat chuén.

— Goiy HS tra 161 cau hoi van dung trong SGK: Vi sao bai tap ¢é tén |a “Bai thé duc nhip diéu”?
(Thé duc nhip diéu la mén Thé duc van dong céc dong tac theo nhac mét céch nhip nhang
va uyén chuyén).

— Dét cau hdi @é HS lién hé va van dung: Luyén tap Bai thé duc nhip diéu cé tac dung gi?
(Phét trién thé Iwc chung, ndng hwe lién két dong téc va nhip diéu).

— Hudng dan HS van dung cac déng tac va trd choi da hoc dé tap thé duc budi sang va vui choi
clng cac ban.

2. Hoat dong cua HS

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

— Théo luan, tra 16i cau héi cia GV.

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

— Van dung kién thirc cUa bai hoc dé ty kiém tra, danh gia két qua luyén tap.

C - TO CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat d6ng chung ca I&p)
Thuc hién tuwong ty nhu Bai 1. Cha dé — Chay cy li ngén (Muc C, trang 23).
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m Bai thé duc nhip diéu (dongtac lusn,

bat nhay co géi, di chuyén chéo, bat nhay - tay cao)

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT

| - MUC TIEU

Té chirc va hudng dan HS: Luyén tap dong tac ludn, bat nhay co géi, di chuyén chéo,

bat nhay — tay cao cla Bai thé duc nhip diéu.

Il- YEU CAU CAN PAT

Giup HS:
Kién thirc: Nhan biét duoc ddng tac va biét cach luyén tap; biét lwa chon va str dung TCVD
dé phat trién cac té chét thé luc.

Ki n&ng: Thuc hién dugc dong tac ludn, bat nhay co géi, di chuyén chéo, bat nhay — tay cao;
hé dung nhip va thuc hién duoc Bai thé duc nhip diéu.

Thé lyc: C6 sy phat trién vé nang luc lién két van ddng, nang luc dinh hudng va ndng luc
nhip diéu.

Thai d6: Chl déng, tich cuc sir dung Bai thé duc nhip diéu dé rén luyén strc khoé va tu thé.

B - HUGNG DAN TO CHUC HOAT DONG DAY HOC

| - TO CHU'C HOAT DONG MO PAU

(Hoat ddéng chung ca I6p)

1. Hoat dong cua GV

Gidi thiéu ndi dung, nhiém vy hoc tap.

St dung phuong tién tryc quan, déng tac mau gidi thiéu khai quat vé déng tac luon,
bat nhay co géi, di chuyén chéo, bat nhay — tay cao.

Pét cau héi @é thu hut sy chu y clia HS ddi véi ndi dung hoc tap:

+ Thé duc nhip diéu phai thé hién dwoc gi? (Tinh lién két gitra céc dong téc, tinh nhip diéu
khi phéi hop gitra tay, chan va than nguoi).

+ Tang tinh lién két gitra cac dong tac, tang sw phdi hop gitra tay, chan va than ngudi
trong khi luyén tap Bai thé duc nhip diéu cb tac dung gi? (Néng cao kha nang ghi nhé
dong tac, tinh nhip diéu khi phdi hop giira tay, chan va than nguoi).

Nhén xét ¥ kién ctia HS, dua ra phuong an tra |di dung.

Té chire, hudng dan HS khédi dong co thé.
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2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh va dong tac mau clia GV, lién hé véi nhirng diéu da biét vé cac déng tac
clia Bai thé duc nhip diéu.

— Théo luan, tra 1&i cau héi cua GV.

— Thuc hién céc bai tap khdi déng co thé.

Il = TO CHU'C HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat d6ng chung ca I&p)

1. Hoat dong cua GV

a) Gi¢i thiéu néi dung kién thirc méi
St dung hinh anh tryc quan, ddng tac mau gidi thiéu vé céu truc, nhip diéu, nhip dém,

trinh tu thye hién ting nhip déng tac ludn, bat nhay co géi, di chuyén chéo, béat nhay — tay cao
clia Bai thé duc nhip diéu:

Dong tac lwon
Thuye hién 1 1an 8 nhip.
TTCB: Nhip 8 lan 1 clia déng tac bat tach chum chan (Bai 1).

-

Nhip 1. Than trén va dau nghiéng sang trai, Nhip 2. Chéan phai Nhip 3. Chéan Nhip 4.
héng dua sang phai, trong fuong co thé budc vé saf chan trai,  trai budc sang Thuc hién
dén 1én chan phai, chan trai trep dat bang than trén thdng, hai ngang va thuc nhir nhip 2.
nira trude ban chan. Hai tay dudi thdng ép  tay dang ngang, ban hién nhu nhip 1.
sét tai, mat huong ra trude. tay ngtra.

- e (Em—

|I .\.- {

Nhip 5. Thuc hién Nhip 6. Thuc hién Nhip 7. Nhip 8. Than nguoi thing,
nhu nhip 3 nhung déi nhu nhip 4 nhung Thue  hién hai tay dang ngang, ban tay
chéan va doi bén. doi chan. iy nhip 5 sap (gitr nguyén tu thé hai

chén rong bang vai).
Hinh 1. Dong tac luon
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Dong tac bat nhay co gbi

Thuc hién 1 1an 8 nhip.

TTCB: Nhip 8 lan 1 cla déng tac luon.

Nhip 1. Béat nhay, chan trai nang dui
song song voi mat dat; tay phai dira ra
truoe, tay trai duva ra sau, ban tay nam.

.
Nhip 2. Chén
trai ha, tré vé
TTCB.

Nhip 3. Thuc hién
nhu nhip 1 nhung
doi chan, doi tay.

Hinh 2. Déng téc bat nhay co gdi
Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién nhu nhip 1, 2, 3, 4.

Pong tac di chuyén chéo
Thuc hién 11an 8 nhip.
TTCB: Nhip 8 lan 1 clia déng tac bat nhay co gbi.

«

Nhip 1. Chan phai dua ra
sau chéch sang trai, tiép
g4t bang nta trudc ban
chén, cdng tay phdi gap
tride ngure, ban tay sép.

Nhip 5. Chén trai budc
ra trudc chéch sang
phai, trévé tu thé nhip 3,
nhurng doi hudng.

Nhip 2. Chén tréi dua ra sau chéch
sang trai, ngang voi chan phai, rong
bang vai: tay phai dang ngang, ban
tay sép; céng tay trai gap trudc
ngure, ban tay sép.

Nhip 6. Chan phai buoc ra
triroe, ngang voi chan trai,
rong béng vai, vé tu thé nhu
nhip 4.

Hinh 3. Pong tac di chuyén chéo

0 7.
Thue hién
nhtr nhip 5.

Nhj

Nhip 3. Thuc
hién nhw nhip 1
(chan phai tiép
tuc dira ra sau
mét buor).

Nhip 4.
Chén phai
ha, tré vé
TTCB.

Nhip 4.
Thure hién
nhi nhip 2.

Nhip 8.
Thire hién
nhiy nhip 6.
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Dong tac bat nhay — tay cao
Thuc hién 1 1an 8 nhip.

TTCB: Nhip 8 lan 1 clia déng tac di chuyén chéo.

Nhip 1. Chéan trai budc
vé sat chan phai, tay phai
ha doc than, dudi thdng.
Céng tay tréi d&t chéo
trioec nguc, Iong ban tay
huong vao frong.

Nhip 2. Céng tay
phai dat chéo trrée
nguc thanh tu thé
hai tay chéo truwdc
ngure, long ban fay
huwong vao trong.

Nhip 3. Hai chan bét
sang ngang réng bidng
vai, hai tay dira Ién cao
chéch hinh chiv V., iong
ban tay hudng vao nhau,
dau ngtra.

Nhip 4. Bat hai
chan va thu tay
tré vé tu thé
dirng nghiém.

Hinh 4. Dong tac bat nhay — tay cao
Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién nhu nhip 1, 2, 3, 4.

Phoi hop Bai thé duc nhip diéu v&i nhac
— Lwa chon va st dung nhac cé nhip 2/4, tiét thu nhanh hodc vira; giai diéu vui twoi, séi néi.
— Chi luyén tap voi nhac khi da thuc hién dong tac twong déi thuan thuc.

— Luyén tap véi nhac theo thir tw: Tang dan sé lwong ddng tac (tr mot déng tac dén lién két
hai, ba ddng tac,...); tr theo nhip hé clia ban dén ty hé (hé to, hd tham) trén nén nhac.

— Tang dan tinh két ndi, tinh nhip diéu gilra cac nhip trong mét déng tac, gitra cac dong tac
trong bai khi két hop véi nhac.

— Tang dén tinh biéu cam clia ddng tac, phu hop vai giai diéu cla ban nhac.

b) Huwéng dan HS lam quen déng tac m&i

— Chi dan HS tap thlr cac nhip tirng dong tac theo hinh anh @ ghi nho.

— Chi dan HS dong loat thuc hién cac nhip trng déng tac theo nhip dém va déng tac mau clia GV
+ Tap tirng nhip, trng tu thé cac dong tac.
+ Tap theo nhip hé cham.

+ Nhaéc nhé HS ghi nhan cam giac: Vé tu thé, hudng, cam giac co thé, tinh nhip diéu
gitra tay, chan va than nguoi.

— Chi dan HS ty danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia ban qua cac ndi dung sau:
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—  Murc d6 thyc hién duoc déng tac (nh¢ doéng tac, thuc hién dung thir ty cac nhip).

— Tu thé va huéng clia dau, tay, chan, than ngudi khi thure hién cac déng tac.

— Tinh nhip diéu, lién tuc khi di chuyén, khi chuyén dédng tac.

— Tinh nhip diéu khi phéi hop 8 déng tac theo nhip hé, theo nhac.

2. Hoat dong cua HS

— Quan séat tranh anh, dong tac mau va lang nghe GV gidi thiéu vé nodi dung, yéu cau thurc hién
ttrng nhip cac déng tac ctia Bai thé duc nhip diéu.

— Ghi nhé cac nhip clia ddng tac theo nhip d@ém, hinh thanh biéu twong dung vé tirng nhip
cac dong tac.

— Thuec hién thtr cac nhip clia ddng tac theo hinh anh da ghi nhé.

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

Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat ddng ca nhan, cép déi, nhém, ca lop)
1. Hoat dong cua GV
a) Té6 chirc hoat déng luyén tap
— Phé bién ndi dung va yéu cau luyén tap:
+ Tap tirng nhip két hop d@m nhip to, rd rang.
+ Tap phdi hop céac nhip trong tirng déng tac theo nhip tw hé ttr cham dén nhanh.

+ Tap phdi hop 8 dong tac trong méi lan thuc hién; luyén tap theo dung thir tw cac dong tac
va téng dan tinh nhip diéu.

— Chi dan HS vé tu thé va céach xac dinh phuong huéng cla cac tu thé.

— Té chtrc cac hinh thirc luyén tap: ca nhan, cdp déi, nhém, ca 16p.

— Quan sat, danh gia, chi dan hoat dong luyén tap clia HS.

— Huéng dan HS phat hién va slra chira sai so6t khi thuc hién cac ddng tac: Tu thé,
bién d4, hudng.

b) Té chirc trd choi phat trién khéo léo
Doi nao khéo hon

— Chuén bi: HS tham gia trd choi duoc chia thanh nhiéu ddi c6 sb ngudi bang nhau, méi ddi
gdm cac nhém hai ngudi dirng sau vach xuét phat. Méi nhom cé mét t& bia cirng (khd A4),
hhom dau tién cha méi ddi 6 3 qua béng ban.
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Hinh 5. Tro choi Bdi nao khéo hon

Thue hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an luot tirng nhém hai HS cling cam mét to bia, trén bia @t
3 qua bong ban, di chuyén dén dich va vong qua nam tré vé vach xuét phét trao béng cho
nhém tiép theo, sau d6 dirng vao cudi hang (Hinh 5). Trong qua trinh di chuyén, néu béng roi
thi nhat 1&n va tiép tuc thuc hién trd choi tai vi tri d6. D6 hoan thanh dau tién la d6i thdng cudc.

2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

Tap tirng nhip két hop d&m nhip to, rd.
Phéi hop céac nhip trong tirng ddng tac theo nhip tw hé tr cham dén nhanh.

Phéi hop 2 — 4 déng tac trong méi lan thuc hién; thuc hién dung thtr tu cac ddng tac
va téng dan tinh nhip diéu.

Phéi hop 8 ddng tac cla Bai 1 va Bai 2 tir chédm dén nhanh.

b) Luyén tap cap doi

Luan phién dém nhip (t&r cham dén nhanh) gitp ban luyén tap tirng déng tac va phdi hop
4 déng tac. Yéu cau dung tu thé, dung hudng, dam bao tinh lién tuc.

Phéi hop 8 déng tac cla Bai 1 va Bai 2 dam bao tinh lién tuc.

¢) Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Phéi hop 2 — 4 ddng tac tir cham dén nhanh, dam bao tinh lién tuc, nhip diéu.
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Phéi hop 8 ddng tac clia Bai 1 va Bai 2 dm bao tinh nhip diéu.
) Luyén tap chung ca lép

Trd choi phat trién sy khéo léo.

IV - TO CHU'C HOAT BDONG VAN DUNG

1

N

C

(Hoat déng nhém, ca |6p)
. Hoat déng cua GV

Thay ddi yéu cau va déi hinh luyén tap theo hudng: Tang tdc dd thuc hién bai tap; tdng d6
chinh xac vé tu thé; han ché kha nang quan sat 1an nhau clia HS; thay d6i hudng clia
ddi hinh luyén tap; han ché cac vat chuén.

Hudng dan HS tra 161 cac cau hdi trong SGK: Bai thé duc nhip diéu cé thé sir dung trong
nhiing hoat dong tap thé nao? (Hoat dong biéu dién, hoat déng thi dau).

Pét cau hoi @é HS lién hé va van dung: Em hay cho biét s khac nhau gitra Bai thé duc
lién hoan va Bai thé duc nhip diéu? (Bai thé duc nhip diéu thé hién sw phdi hop nhip diéu
cda tay, chan va than ngudi gitka céc nhip trong tieng dong tac cia bai; Bai thé duc lién hoan
thé hién sw lién két gitra cc dong tac trong toan bai).

Hudng dan HS van dung cac ddng tac va trd choi da hoc dé tw luyén tap va vui choi cling
cac ban.

. Hoat déng cua HS
Thuc hién cac bai tap van dung theo yéu cau clia GV.
Thao luan va tra 101 cau hdi cia GV.
St dung céac dong tac va trd choi da hoc dé RLTT.

~ T0 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat ddéng chung ca 6p)
Thue hién twong tw nhu Bai 1. Cha d@é — Chay cy li ngan (Muc C, trang 23).
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Chd dé tw chon 1

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

Bai Tén bai N6i dung Sé tiét
— Di chuyén Ui @anh cau cao tay bén phai.
;| Dichuyén Iui danh |~ Bai tap phdi hop. 4
cau cao tay bén phai | - M6t sé diéu luat thi dau cau 16ng.
- TCVD.
‘ — Ki thuat dap cau thuan tay.
Ki thuat dap cau S 5.
2 thuan tay — Bai tap phdi hop. 8
- TCVD.
Di chuyén ngang | — Di chuyén ngang déap cau thuan tay.
3 dap cau thuantay | _Tcve. .
Il - KE HOACH DAY HOC
Ké hoach day hoc
Bai Tén bai =|ojo|s(ole|~lolo|2(F|N2IIRIEIT2(2IRIS|IN(RS
A RARARARAR AR R AR AR AR AR- AR AR AR-AR- - AR AR A AR AR -AS -
FIFIF(F|FIFIFIFIFIE(F|F|F|F|F|F|F|F|F|F|F|F|F|F
Di chuyén Ui
1 |@anhcaucao |+|+|+|+|+|+|+ |+
tay bén phai
2 KIthuatAdap G| || el 6 | 2 | B |
cau thuan tay
Di chuyén
3ngangdap + ||+ FF|F|[+]+
cau thuan tay
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B - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT CUA CHU BE

| - MUC TIEU

— Tiép tuc trang bi cho HS mét sb kién thirc, ki ndng vé mén Cau 16ng.
— Reén luyén va phat trién thé lyc, nang lyc phoi hop van déng.

— Phat trién nhu cau, théi quen thudng xuyén ty RLTT.

Il- YEU CAU CAN PAT
Giup HS:
1. Kién thirc
— Biét muc dich, tac dung mot sb bai tap phdi hop ki thuat mén Cau l1éng.
— Nhan biét, ghi nhé duoc tén goi, cu tric cla mét s ki thuat mén Cau 16ng.
— Biét cach thuc hién va van dung céc bai tap cla chu dé.
— Biét cach phéi hop nhém dé thuc hanh cac bai tap clia chd dé.
2. Ki nang
— Thuc hién duoc cac bai tap theo yéu cau vé cau truc, trinh tw va nhip diéu.
— Co sy phat trién vé kha nang phéi hop ddng ddi trong luyén tap.
— Phat hién va ty sira chira dwgc mét sb sai s6t don gian trong luyén tap.
3. Thé luc
— C6 sy phét trién vé ning Iwc phéi hop van dong, cam giac dung stre khi thure hién cac bai tap.
— Cob sy phat trién vé thé Iuc chung va strc manh téc do.
4. Thai dé
— Tich cyc, ty giac trong luyén tap.
— Cb nhu cau thudng xuyén van déng co thé.

C - NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU DE

=27 B Di chuyén lui danh cau cao tay bén phai

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

Té chirc va huéng dan HS: Luyén tap ki thuat di chuyén IUi danh cau cao tay bén phai.
Il- YEU CAU CAN PAT

Giup HS:

— Kién thirc: Nhan biét dugc néi dung, yéu cau phdi hop di chuyén IUi danh cau cao tay bén
phai va biét cach luyén tap; biét mét sé diéu clia luat thi dau cau 16ng.
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— Kindng: Thuc hién dugc ki thuat di chuyén 1Ui danh cau cao tay bén phai va bai tap phéi hop.

— Thélyc: Cé sy phat trién vé thé luc chung, strc manh tay nguc, nang luc lién két van dong
va hang lyc dinh hudng.

— Thai d6: Tich cuc hop tac va san sang gitp d& ban trong luyén tap.
B - HUONG DAN TO CHUC HOAT DONG DAY HOC

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

—

. Hoat dong cua GV
— Gioi thiéu ndi dung, nhiém vy hoc tap.

— S dung phuong tién trec quan gidp HS ¢ nhan biét ban dau vé phdi hop di chuyén Ui va
danh cau cao tay bén phai.

— Diét cau hdi dé thu hut sy tap trung chu y ciia HS ddi véi ndi dung clia bai hoc:

+ Khi dudng cau bay cao xa vé cudi san thi ngudi danh cau (dang ding & vi tri gidra san)
phai thyc hién budc di chuyén gi dé danh cau? (Di chuyén ).
+ Hay ké tén cac vj tri ma ngudi danh cau thudng phai di chuyén dén dé danh cau? (Hai géc
trén hedi: hai goc cudi sén; hai diém gitra s&n bén phai va bén tréi).
— Nhéan xét y kién cla HS, dua ra phuong an tra 1&i dung.

—  Té chirc va hudng dan HS khéi déng co thé.

N

. Hoat dong cuia HS

Quan sat hinh anh, nhan biét ban dau vé phéi hop di chuyén IUi danh cau cao tay bén phai.

— Thao luan va tra |0i cau hdi clia GV.
— Thuec hién bai tap khdi ddng co thé.
Il - TO CHU'C HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C MO

(Hoat ddng chung ca I&p)
Hinh vé& va ndi dung cua bai duoc trinh bay theo hoat dong cda nguoi thuan tay phai
(thuén tay trai thue hién nguwoc lai).

1. Hoat dong cua GV
a) Gi¢'i thiéu néi dung kién thirc méi
Gi6i thiéu muc dich, tac dung clia phéi hop di chuyén IUi danh cau cao tay bén phai.

St dung hinh anh tryc quan, dong tac mau gidi thiéu vé phdi hop di chuyén Ui danh cau
cao tay bén phai:
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Di chuyén lui danh cau cao tay bén phai

TTCB: Bung chan trudce chan sau, chan trai & phia trudc, trong luong co thé dén 1én
chan tréi. Chan phai & phia sau, tiép dat bang nlra trudc ban chan. Tay phai cam vot &
phia trudc, dau vot cao hon trén.

Thue hién: Chuyén trong lugng co thé 1én chan phai, déng thoi tay phai dua vot tir trudce
lén cao, ra sau. Sau d6, chan fréi budc IUi ra sau moét budc sat chan phai, tiép dat bang
nlra trurdc ban chan, frong lwong co thé don 1én chan phai. Chan tréi ha gét tiép dat bang
ca ban chan, chan phai nhanh chong budc [Ui mét budce va thye hién déng tac danh cau
cao tay bén phai. Két thuc, tay phai va vot vuon theo cau, sau dé tré vé TTCB.

Bai tap phoi hop

Phéi hop phét cau va di chuyén Iii danh cau cao tay bén phai

Chuan bi: Nném luyén tap dirng thanh hang doc sau dudng bién doc clia sén. Ban hé tro
d& phét cau dirng trong san ddi dién.

Thyc hién:

+ Lan luwottirng ban vao vi fri phat cau, phat cau trai tay kiéu thdp gan cho ban hé tro d&
phat cau va danh cau, sau d6 nhanh chéng di chuyén Ui vé cudi san danh céau cao tay
bén phai.

+ Ban hé tro luyén tap: D& phat cau bang ki thuat danh cau thép tay véi dudng cau cao
xa vé cudi san.

Mot sé diéu luat thi dau cau 16ng

Béc tham

Trudc khi tran §au bat dau:

Trong tai cho VBV bét thdm quyén lwa chon bén san hodc phat cau trudce.

VBV béc dugc thdm quyén lwa chon sé chon bén san hodc phat cau tfrudce, quyén con lai
thudéc VBV ddi ban.

Déi san

VDV s& dbi san:

Khi két thuc hiép dau tién.

Khi két thuc hiép thir hai.

Néu c6 thi dau hiép thtr ba, ddi san khi mét bén ghi duwoc 11 diém trude.

Vi tri dikng phét céu

Trong méi hiép dau, qua phat cau dau tién duoc phat tir khu vie bén phai san cta doi

minh chéo sang khu vuc phéat cau bén phai san déi phuong, duoc giéi han bdi cac
duwdng quy dinh.

Piém s6 chdn (0, 2, 4,...) phéat cau 6 bén phai.
Piém s6 18 (1, 3, 5,...) phat cau 6 bén trai.
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— Bén phat cau ding trong 6 phat cau bén phai hodc bén trai twong Urng véi s6 diém clia minh
la chan hay lé.

b) Huwéng dan HS lam quen déng tac m&i

— Chi dén HS thuc hién thir cac phéi hop di chuyén IUi danh cau cao tay bén phai theo hinh anh
d4 ghi nhé.

— Chi dan HS ddng loat luyén tap theo khau l1énh va ddng tac mau clia GV.

— Chi dan HS ty danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap ctia ban qua cac ndi dung sau:
+ M d6 thue hién duoc cac budce di chuyén IUi va phdi hop danh cau cao tay bén phai.

+ Kha nang phdi hop déng bo gitra cac budc di chuyén clia chan va hoat déng cla tay
cam vot.

+ Kha nang phéi hop luc toan than khi danh cau.

+ Diém tiép xuc gilra mat vot véi cau, hudng mat vot khi danh cau.

N

. Hoat dong cuia HS

— Quan sat hinh anh va déng tac mau ctia GV, ghi nhé céu truc, trinh ty thue hién, hinh thanh
biéu twong dung vé ki thuat.

— Thuec hién thtr ki thuat theo hinh anh da ghi nhé.

— Luyén tap theo khau Iénh va déng tac méau clia GV.

Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat ddng ca nhan, cap déi, nhém, ca lép)

1. Hoat dong cua GV
a) Té chirc hoat dong luyén tap
— Phé bién ndi dung va yéu cau luyén tap.
— Huéng dan trinh ty luyén tap:
+ M6 phong phédi hop di chuyén IUi danh cau cao tay bén phai.
+ Phéi hop di chuyén IUi @anh cau cao tay bén phai véi cau treo.
+ Phéi hop phat cau va di chuyén IUi danh cau cao tay bén phai gilra hai HS.
— T6 chirc cac hinh thirc luyén tap: ca nhan, cap déi, nhém, ca Iop.
— Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap clia HS.

— Hudng dan HS phat hién va slra chira sai s6t khi thurc hién phdi hop di chuyén Ibi danh céu
cao tay bén phai.
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b) Té chirc trd choi van déng

Pénh cau tiép strc

Tro choi Déanh cau tiép strc

— Muc dich: Rén luyén Ki thuat danh cau cao tay bén phai véi dudng cau cao xa va kha nang
dinh hudng chinh xac.

— Chuén bi: HS tham gia trd choi dugc chia thanh hai d6i, méi déi dirng thanh mét hang doc
sau duong bién ngang clia déi minh.

— Thuc hién: Khi ¢6 hiéu Iénh, 1an lugt trng HS cla méi déi nhanh chéng vao sén tiép strc
danh cau qua lai bang ki thuat danh cau cao tay bén phai véi dudng cau cao xa. HS tiép theo
chi xuét phat khi HS thuc hién trudc da danh cau cao xa. Méi HS vao san chi danh cau
mét 1an, sau d6 di chuyén vé cudi hang dé chuén bi thurc hién 1an tiép theo). Trong méi lugt
choi, d6i ghi duoc diém la ddi danh cau qua lwdi, khéng dé cau roi bén san déi minh va
khéng danh cau ra ngoai. Doi ghi diém sau méi luot choi 1a déi duoc quyén phéat cau va
doi ghi dwoc 11 diém trudc la ddi thang cudbce.

2. Hoat dong cua HS
a) Luyén tap ca nhan
— Tap khéng cau: Thue hién ki thuat di chuyén IUi danh cau cao tay bén phai 3 -5 lan.

— Tap véi cau: Thuc hién KT thuét di chuyén IUi danh cau cao tay bén phai véi qua cau treo
3-51lan.

b) Luyén tap cap doi

Luan phién gitp ban luyén tap: Tung cau cho ban luyén tap di chuyén IUi danh cau cao tay
bén phai, méi HS thyc hién 3 — 5 lan.

¢) Luyén tap nhém

Luén phién chi huy nhém luyén tap:
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— Lén luot titng HS clia nhdm thye hién di chuyén IUi danh cau cao tay bén phai do ban
tung dén, méi HS thuc hién 2 — 3 lan.

— Luyén tap bai tap phdi hop phat cau va di chuyén Iui danh cau cao tay bén phai, méi HS
thuc hién 2 — 3 lan.

d) Luyén tap chung ca l&p
Tro choi van dong.
IV — TO CHUC HOAT PONG VAN DUNG

(Hoat déng nhém, ca Iép)

—

. Hoat dong cua GV
— Té chire luyén tap theo hudng tang dan yéu cau: Vé téc dé di chuyén (tr cham dén nhanh,
tlr danh cau gan dén danh cau xa), vé dé chinh xac clia diém cau roi.

— Goi ¥ HS tra 16i cau hdi van dung trong SGK: Trong luyén tap va thi dau, di chuyén Ui
danh cau cao tay bén phai dwgc sir dung trong tinh hudng nao? (Trong tinh hubng céu bay
trén cao vé vi trf cudi san ma nguoi thuc hién dang dieng & TTCB giira sén).

— Diét cau hdi dé HS lién hé, van dung:
+ Di chuyén IUi hhanh va chinh xac ¢6 tao diéu kién dé danh cau hiéu qua khéng? (C9).
+ Di chuyén IUi ¢ thé két hop véi cac ki thuat danh cau khac duoc khéng? (C6 thé).
+ Sl dung nlra trudc ban chan di chuyén dé tang cudng dé linh hoat clia chan khéng? (Puot).
— Huéng dan HS tu luyén tap phdi hop di chuyén IUi danh cau cao tay bén phai.
— Ty danh gia két qua luyén tap.
2. Hoat dong cua HS
— Thuc hién céc bai tap van dung theo yéu cau clia GV.
— Théo luén va tra 1&i cau hdi cia GV.
— Sl dung céc bai tap va trd choi @ hoc dé tu luyén tap va thi dau cau 16ng.
— Van dung kién thirc cla bai hoc dé ty kiém tra, danh gia két qua luyén tap.

C - TO CHU'C HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat d6ng chung ca Iép)
Thuyc hién tuong ty nhu Bai 1. Cha dé — Chay cy li ngén (Muc C, trang 23).
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A Kithuat dap cdu thuan tay

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

Té chirc va huéng dan HS: Luyén tap ki thuat dap cau thuan tay.

Il- YEU CAU CAN PAT

Kién thirc: Nhan biét duoc cau tric ki thuat dap cau thuan tay, bai tap phdi hop phat cau
va di chuyén IUi dap cau thuan tay; biét cach luyén tap.

Ki ndng: Thuc hién duoc ki thuat dap cau thuan tay va xtr i dwoc mét sé tinh hudng khi
phdi hop voi ddng déi.

Thé luc: Cé sy phat trién vé thé luc chung, strc manh tay, nguc, nang luc lién két van dong
va hang lyc dinh hudng.

Thai d6: Tich cuc rén luyén ki thuat dap cau thuén tay trong luyén tap va thi dau tap.

B - HUGNG DAN TO CHUC HOAT DONG DAY HOC

| - TO CHU'C HOAT DONG MO PAU

(Hoat ddng chung ca I6p)

1. Hoat dong cua GV

Gidi thiéu ndi dung, nhiém vy hoc tap.

St dung phuong tién tre quan gidi thiéu khai quat vé kT thuat dap cau thuan tay.

Pt cau hoi @é thu hut sy tap trung chi v clia HS déi voi néi dung hoc tap:

+ Thé nao la dap cau thuan tay? (L& dap cau trén cao vé phia tay thuan).

+ Panh cau bay nhanh, manh theo mét dudng thang tir trén, ra trudc xudng dudi la
Ki thuat gi? (K7 thuat dép cau thuan tay).

Nhan xét ¥ kién ctia HS, dua ra phuong an tra |di dung.

Té chirc va hudng dan HS khéi déng co thé bang cac bai tap khdi ddng chung, khdi dong
cac khép va khéi déng chuyén mén.

2. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh tryc quan va dong tac mau clia GV, nhan biét ban dau vé hoat déng
dap cau thuan tay, lién hé véi nhitng diéu da biét vé kT thuat cau 16ng.

Thao luan, tra 10i cau hdi cia GV.
Thuc hién bai tap khéi dong co thé.
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Il = TO CHU'C HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C MO

(Hoat d6ng chung ca I6p)
1. Hoat doéng clia GV

a) Gi¢'i thiéu néi dung kién thirc méi
Gidi thiéu muc dich, tac dung clia ki thuat dap cau thuan tay.

Str dung hinh anh tnec quan, ddng tac mau gidi thiéu vé ki thuat dap cau thuan tay va cach
luyén tap:
Ki thuat dap cau thuan tay

— TTCB: Chan trai dirng trudc, chan phai diing sau, trong lwong co thé don Ién chan trai.
Tay phai cam vot & phia truéc, dau vot cao hon tran.

— Thuec hién: Chuyén trong lugng co thé 1én chan sau, tay phai dua vot tir trudc 1én cao,
ra sau. Sau d6 chuyén trong lwong co thé 1én chan trudc, doéng thdi tay phai dua vot
tlr sau 1én cao, ra trudc dé dap cau. Vot tiép xic cau & thoi diém co thé vuon cao nhét,
tay dudi thang & trén cao, trudc tran. Két thuc, dwa vot xudng dudi sang trai, chan phai
budc nhanh ra truéc dé gitr thang bang, sau d6 trd vé TTCB.

Bai tap phoi hop
Phéi hop phét cau va di chuyén Iii dap cau thuan tay
— Chuén bi:‘Céc HS thuc hién dtfng thanh hang doc sau dudng bién doc clia san. HS hé trg
dd phat cau dirng trong san doi dién.
— Thuc hién:
+ Lan lrot tting HS vao vi tri phat cau, phat céu‘ trai tay kiéu thé‘p gan cho ban hé tro d&
phat cau, sau d6 nhanh chéng di chuyén Ui vé cudi san dap cau thuan tay.
+ Ban hé tro luyén tap: D& phat cau bang Ki thuat danh cau thap tay véi dwdng cau cao
Xa vé cudi san.
b) Hwéng dan HS lam quen déng tac m&i
— Chi dan HS thuc hién thlr kT thuat theo hinh anh d& ghi nhé.
— Chi dan HS ddng loat luyén tap theo khau lénh va ddng tac mau clia GV.
— Chi dan HS ty danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap ctia ban qua cac ndi dung sau:
Merc d6 thue hién dugc KT thuat dap cau.
+ Hudng va téec dd chuyén ddng clia tay va vot khi dap cau.
+ Kha nang phéi hop luc toan than khi dap cau, dudng cau di cd luyc.
+ Diém tiép xuc gitra mat vot véi cau, hudng mat vot khi dap cau.

+

N

. Hoat dong cta HS

— Quan sét hinh anh va ddng tac mau cla GV, ghi nhé céu truc, trinh tu luyén tap; hinh thanh
biéu twong dung vé ki thuat.

— Thuec hién thy ki thuat theo hinh anh da ghi nhé.

— Luyén tap theo khau Iénh va déng tac méau clia GV.
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Il - TO CHU'C HOAT BPONG LUYEN TAP

(Hoat ddng ca nhan, cép déi, nhém, ca lép)

1. Hoat dong cua GV

a) T6 chirc hoat déng luyén tap
— Phé bién ndi dung va yéu cau luyén tap.
— Hudng déan trinh tw luyén tap:

+ Pap cau thuan tay khéng cau.

+ Pap cau voi qua cau treo.

+ HS tung cau, phat cau cho nhau luyén tap dap cau thuan tay.
Phéi hop phat cau va di chuyén Ui dap cau thuan tay.
— Té chtrc cac hinh thirc luyén tap: ca nhan, cdp déi, nhém, ca l6p
— Chi dan, d@anh gia hoat déng luyén tap clia HS.
— Huéng dan HS phat hién va slra chira sai st khi luyén tap dap cau thuan tay.
b) Té chirc TCVD

Thi ném céu vao 6

i f

by
[l
i

+

§ iy

Trd choi Thi ném cau vao 6

—  Muc dich: Rén luyén sirc manh cé tay va kha nang diéu chinh hudng bay clia cau.

— Chuén bi: HS tham gia trd choi dugc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi bang nhau, méi doi
dung thanh mét hang doc sau dudng bién ngang.

— Thuc hién: Khi ¢é hiéu Iénh, lan luot tirng HS cia méi d6i ném céu xa roi vao 6 1,98 m
bén vi tri dirng ném. Trong madi lugt choi, méi HS chi duoc ném 1 Ian. Két thuc, d6i cd
sb qua cau roi vao 6 1,98 m nhiéu hon la ddi thang cuéc.

2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cau: Birng tai ché tap mé phong ki thuat dap cau thuan tay tir cham dén nhanh,
thuc hién 3 -5 lan.

— Tap voi cau: Birng tai ché tap ki thuat dap cau thuan tay voi qua cau treo tir nhe dén manh,
thuc hién 5 — 7 lan.
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b) Luyén tap cap doi
Luan phién giup ban luyén tap:
— Pap cau do ban tung dén: Thuc hién Ki thuat dap cau thuan tay, méi HS thuc hién 3 — 5 lan.

— Dap cau do ban phat d&n: Thuc hién ki thuat dap cau thuan tay, méi HS thuc hién 3 — 5 lan.
¢) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

— Déap cau thuan tay: Lan luot tirng HS thye hién ki thuat dap cau thuan tay tir duwdng cau
do ban tung dén, méi HS thyc hién 3 — 5 lan.

— Phéi hop phat cau va di chuyén Iui @ap cau thuan tay, méi HS thuc hién 3 — 5 lan.

d) Luyén tap chung ca l&p
T6 chire HS thuc hién TCVD.

IV — TO CHUC HOAT PONG VAN DUNG

(Hoat déng nhém, ca I6p)

—

. Hoat dong cua GV

— T6 chic luyén tap theo hudng: Tang lwc danh cau, ting murc 6 chinh xac vé diém roi
cla cau; phdi hop phat cau va di chuyén Ui dap cau thuan tay; dap cau c6 diém roi chéch
sang phai, sang trai.

— Goi ¥ HS tra loi cau hdi van dung trong SGK: Muc dich str dung ki thuat dap cau thuan tay
trong thi dau 1a gi? (Gianh diém truc tiép hodc gay khé khan cho dbi phuong dé tao co héi
dé gianh diém & nhitng qua tiép theo).

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

+ Mudn tang luc dap cau thi cé thé két hop bat nhay dap cau duoc khéng? (Puoc).
+ Mudn cau bay chinh xac thi phai lam nhu thé nao? (Hwdng mat vot khi tiép xidc cau vé
vj tri diém roi).

— Hudng dan HS str dung KT thuat dap cau thuan tay dé luyén tap va thi dau tap ciing cac ban.

— Hudng dan HS van dung kién thire @8 hoc dé ty danh gia két qua luyén tap ki thuat dap cau

thuan tay.

2. Hoat dong cua HS

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

— Théo luén va tra I&i cau hdi cia GV.

— Van dung ki thuat dap cau thuan tay dé cung ban RLTT.
— Ty danh gia két qua luyén tap.

C - TO CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat d6ng chung ca I&p)
Thuyc hién tuong ty nhu Bai 1. Chl dé — Chay cy li ngén (Muc C, trang 23).
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=L/ Di chuyén ngang dap ciu thuan tay

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT

| - MUC TIEU

Té chirc va huéng dan HS: Luyén tap phdi hop di chuyén ngang dap cau thuan tay.

Il- YEU CAU CAN PAT

Kién thirc: Nhan biét duwoc ndi dung, yéu cau phéi hop di chuyén ngang dap cau thuan tay,
biét cach luyén tap; biét lwa chon va van dung céc bai tap van déng dé tuw luyén tap.

Ki ndng: Thuc hién dugc ki thuat di chuyén ngang dap cau thuan tay.

Thé luyc: C6 sy phat trién vé thé lwc chung, strc manh tay nguc, nang luc lién két van dong
va hang lyc dinh hudng.

Thai d§: Cha ddng chia sé kinh nghiém hoc tap va tich cuc hop tac véi ban trong luyén tap.

B - HUGNG DAN TO CHUC HOAT DONG DAY HOC

| - TO CHU'C HOAT DONG MO PAU

(Hoat ddéng chung ca I6ép)

1. Hoat dong cua GV

Gidi thiéu ndi dung, nhiém vy hoc tap.

St dung phuong tién trrc quan gléi thiéu khai quat vé phéi hop di chuyén ngang va dap cau

thuan tay.

Pét cau hoi dé thu hut sy tap trung chi v clia HS déi vai néi dung hoc tap:

+ Khi cau bay sang hai bén phai va tréi phia cudi san (ngudi danh cau dang ding & vi tri
vach gira cudi san) thi phai lam gi? (Di chuyén ngang sang phai, tréi dé danh céu).

+ Di chuyén ngang sang phai, tréi phia cudi san thudng két hop véi nhitng ki thuét
danh cau nao? (Pénh cau cao tay, dap cau, treo cau,.. ).

Nhan xét ¥ kién ctia HS, dua ra phuong an tra |di dung.

Té chirc va huéng dan HS khdi déng co thé.

2. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, nhan biét ban dau vé phéi hop di chuyén va dap cau thuan tay.
Thao luéan va tra 16i cau hdi cla GV.
Thue hién bai tap khéi dong co thé.
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Il = TO CHU'C HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat d6ng chung ca I6p)

1. Hoat dong cua GV
a) Gi¢'i thiéu néi dung kién thirc méi
— Gidi thiéu muc dich, tac dung cta phdi hop di chuyén ngang va dap cau thuan tay.

— S dung hinh anh tryc quan, déng tac mau gidi thiéu vé phdi hop di chuyén ngang dap cau
thuén tay va cach luyén tap:

Di chuyén ngang dap cau thuan tay

Hinh v& va ndi dung cda bai duoc trinh bay theo hoat dong ctua nguwoi thuan tay phai
(thuén tay tréi thire hién nguwoc lai).
— TTCB: Hai chan ding réng bang vai, géi hoi khuyu, than trén hoi nga ra trudc, tay cam vot
¢ phia truéc.
— Thuc hién:
+ Di chuyén ngang sang phéi dap cau thuan tay: Chéan trai budc vé sat chan phai, khi chéan trai
cham dat, chan phai budc nhanh sang phai mét budc. Tay phai cam vot dua tir truée
sang phai lén cao, huéng vot ra sau va thuc hién dap cau thuan tay. Két thuc, trér vé TTCB.

+ Di chuyén ngang sang trai dap cau thuan tay: Thuc hién nhu di chuyén ngang sang phai
dap cau thuan tay nhung theo chiéu nguoc lai.

b) Hwéng dan HS lam quen déng tac m&i

— Chi dan HS thuc hién thir ki thuat theo hinh anh d& ghi nho.

— Chi dan HS ddng loat luyén tap theo khau lénh va ddng tac mau clia GV.

— Chi dan HS ty danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban qua cac
ndi dung sau:
+ MUwc d6 phéi hop dugc Ki thuat di chuyén ngang va dap cau thuan tay.
+ Hudng va téec 36 di chuyén phiu hop véi thdi diém, vi tri dap cau.

+ Téc d6 va diém roi cla cau khi dap cau.

N

. Hoat dong cla HS

— Quan sat hinh anh va déng tac mau ctia GV, ghi nh¢ céu truc, trinh ty thuc hién, hinh thanh
biéu twong dung vé ki thuat.

— Thuec hién thtr kT thuat theo hinh anh da ghi nhé.
— Luyén tap theo khau Iénh va déng tac méau clia GV.

Il - TO CHU'C HOAT PONG LUYEN TAP

(Hoat ddng ca nhan, cap déi, nhém, ca lép)
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1. Hoat dong cua GV
a) T6 chirc hoat déng luyén tap
— Phé bién ndi dung va yéu cau luyén tap.
— Hudng déan trinh tu luyén tap:

+ M6 phong phéi hop di chuyén ngang va dap cau thuan tay.

+ Phéi hop di chuyén ngang va dap cau thuan tay véi cau treo.

+ Phéi hop phat cau va di chuyén ngang dap cau thuan tay.
— Té chtrc cac hinh thire luyén tap: ca nhan, cap déi, nhém, ca 16p.
— Quan sat, danh gia, chi dan hoat dong luyén tap clia HS.
Hudng dan HS phat hién va stra chita sai sot khi thuc hién ki thuat di chuyén ngang
dap cau thuan tay.
b) Té chirc TCVD

Di chuyén dbi céu
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7ro choi Di chuyén doi cau

— Muc dich: Rén luyén kha ndng phan xa va phat trién strc nhanh.

— Chuén bi: HS tham gia trd choi duoc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi bang nhau, hai ddi
ding ddi dién nhau theo hang doc sau vach xuét phat.

Thue hién: Khi ¢é hiéu 1énh, 1an lugt titng HS clia méi d@6i di chuyén 1én vi tri dat cau va
di chuyén ngang dé ddi cau gitra hai vi tri A, B, sau d6 chay vé cudi hang. HS tiép theo
chi duoc xuét phat khi ban phia trudc da tré vé va vuot qua vach xuat phat. Trong méi
lwot choi, méi HS chi thue hién 1 1an. Doi hoan thanh dau tién 1a d6i thdng cudc.

2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cau: Di chuyén ngang sang phai, sang tréi dap cau thuan tay, thuc hién 3 -5 lan.

— Tap voi cau: Di chuyén ngang sang phai dap cau thuan tay (qua cau treo), sau do
di chuyén ngang sang trai dap cau thuan tay (khéng cau), thuc hién 3 - 5 lan.
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b) Luyén tap cap doi

Luan phién giup ban luyén tap: Phat cau (dwdng cau cao xa) sang hai goc cudi san cho
ban luyén tap di chuyén ngang dap cau thuan tay tir cudi san, méi ban thyc hién 3 — 5 lan.

¢) Luyén tap nhoém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

— Lan lugt tirng HS clia nhém di chuyén ngang sang phai, sang trai dap cau thuan tay do hai
ban tung d@én (mot ban tung bén phai, mét ban tung bén trai). M&i HS thuc hién 2 — 3 lan.

— Léanluwottirng HS cla nhém di chuyén ngang sang phai, sang trai dap cau thuéan tay do mét
ban phat cau dén. Méi HS thuc hién 2 — 3 lan.

d) Luyén tap chung ca l&p
T6 chire HS thuc hién TCVD.

IV — TO CHUC HOAT BONG VAN DUNG

(Hoat déng nhém, ca I6p)

—

. Hoat dong cua GV

— T6 chic luyén tap theo hudng tang yéu cau: Vé téc dé di chuyén (tlr cham dén nhanh,
tlr danh cau gan dén danh cau xa), vé dé chinh xac clia diém cau roi.

— Goiy HS tra 161 cau héi van dung trong SGK: Dé luyén tap cé hiéu qua Ki thuat di chuyén
ngang phéi hop dap cau thuan tay can phai thuc hién dung nhitng yéu cau nao? (Xac dinh
duoc hudng va diém roi cia cau dé di chuyén ngang; thuc hién ding bude chan dichuyén
ngang; phéi hop chan va tay duwa vot phai dong bé dé thuc hién ding ki thuat dap céu
thuén tay).

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

+ Pé tdng hiéu qua danh cau khi di chuyén ngang c6 thé phéi hop voi bat nhay 1én cao
danh cau duoc khdéng? (Puoc).
+ Dé di chuyén ngang c6 hiéu qua co6 can xac dinh chinh xac diém cau roi khéng? (C9).

— Huéng dan HS tu luyén tap phdi hop di chuyén ngang danh cau cao tay bén phai.

— Huéng dan HS té chire thi dau tap.

2. Hoat dong cua HS

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

— Théo luén va tra I&i cau hdi cia GV.

— Van dung céc bai tap da hoc dé luyén tap va thi dau cau 16ng.
— Ty danh gia két qua luyén tap.

C - TO CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC
(Hoat ddng chung ca I6p)
Thuc hién tuong ty nhu Bai 1. Chl dé — Chay cy li ngén (Muc C, trang 23).
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Chu dé tw chon 2

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

Bai Tén bai N6i dung S6 tiét
KT thuat da bong — KT thuat @ bong bang mu ngoai ban chan.
1 bang mu ngoai ban |- Ki thuat tai ché danh dau bang tran gita. 8
chanva danh dau |- M6t so dieu luat trong thi dau bong da 7 nguoi.
bang tran gilra - TCVD.
— Bai tap bé tro. -
KT thuat dirng boéng | — KT thuat dirng béng bong bang dui.
2 | bdng bang dui va — Ki thuat ding béng bong bang Idng ban chan. 8
Idng ban chan — Bai tap phoi hop dong déi.
- TCVD.
ey — Bai tap b6 tro.
Kl thuat dan bong | _ i ynat déin bong bang mu gitra ban chan.
3 | bang mu gilta o < z e - 8
3 5 — Bai tap phoi hop dan béng va da béng vao cau moén.
ban chan
- TCVD.
Il- KE HOACH DAY HOC
Ké hoach day hoc
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B - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT CUA CHU DE

| - MUC TIEU

— Tiép tuc trang bi cho HS mét sé kién thirc ki ndng vé boéng da.

— Phat trién thé luc chung, d&c biét la strc manh, strc nhanh, nang lwc phdi hop van dong.
— Rén luyén kha nang xt li tinh hudng va phéi hop ddng ddi trong luyén tap, thi dau tap.

— Rén luyén nang luc tu chu, tu hoc, tinh than tap thé va doan két giup d& 1an nhau trong
luyén tap.

| - YEU CAU CAN PAT
Giup HS:

. Kién thirc

—

— Hiéu dugc muc dich, tac dung clia mét sb ki thuat co ban trong béng da.

— M6 ta dwoc cac giai doan va cach luyén tap.

— Biét mét sé diéu luat trong thi dau béng da 7 ngudi.

— Biét van dung cac bai tap ki thuat dé rén luyén ki ndng van déng va thé lyc.
— Biét diéu khién td, nhom luyén tap va nhan xét két qua luyén tap.

2. Ki nang

Thuc hién duwoc cac bai tap ki thuat va bai tap phdi hop déng déi.

Phat hién va sira chita dugc mét sb sai sét vé ki thuat trong hoc tap.

Hop tac cé hiéu qua véi cac ban trong qua trinh luyén tap.
3. Thé lwc

C6 sy phat trién vé thé lyc chung; hoan thanh LVD cla bai tap, budi tap.

Co sy tdng trudng vé nang luc lién két van déng va phan &ng van dong.

4. Thaido
— Tich cyc trong hoc tap va van dung kién thire, ki ndng da hoc dé RLTT.

— Doan két, chli déng hop tac va giup d& ban trong hoc tap.

C - NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU DE
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|\ Kithuat da bong bing mu ngoai ban chan
va danh dau bang tran gitra

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

Té chirc va hudng dan HS: Luyén tap ki thuat da bong bang mu ngoai ban chan va tai ché

danh dau bang tran gicra.

Il- YEU CAU CAN PAT

Giup HS:

Kién thirc: M6 ta duoc cac giai doan va cach luyén tap ki thuat da bong bang mu ngoai
ban chan, tai ché danh dau bang tran gitra; biét mét sé diéu luat thi dau béng da 7 ngudi.
Ki nang: Thuc hién dugc KT thuat da bong bang mu ngoai ban chan va danh dau bang
tran gitra.

Thé Iyc: C6 sy phat trién vé sirc manh, nang luc lién két dong tac va tinh nhip diéu.

Thai d6: Chi déng trong hoc tap va phdi hop nhom, té.

B - HUGNG DAN Td CHUC HOAT DONG DAY HOC

| - TO CHU'C HOAT DONG MO PAU

(Hoat ddng chung ca I&p)

1. Hoat dong cua GV

Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

St dung phuong tif_“an t(uc quan gidi thiéu khai quat ki thuat da béng bang mu ngoai

ban chan va danh dau bang tran gitra.

Pét cau héi @é thu hut sy tap trung chi v clia HS vé ndi dung hoc tap:

+ C6 thé str dung nhitng bd phan nao clia ban chan dé da béng? (Long ban chan; mu trong
ban chan; mu ngoai ban chan; mu gitra ban chan; mdi ban chan; gt chan).

+ Trong bong da, ki thuat danh dau thudng duoc sir dung trong nhirng tinh hudng nao?
Pé lam gi? (Bdng bong; dé chuyén béng, dirng béng, can phé dudng bong ctia ddi phuong,
dira béng vao cau moén).

Nhan xét ¥ kién ctia HS, dua ra phuong an tra |di dung.

Té chire, hudng dan HS thyc hién cac bai tap khdi déng co thé.
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N

. Hoat dong cua HS

Quan séat hinh anh, lién hé véi nhirng diéu da biét vé Ki thuat da bong va danh dau.

Thao luan, tra 1&i cau hdi cla GV.

Thurc hién cac bai tap khdi ddng theo yéu cau clia GV.

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

(Hoat ddng chung ca I6ép)

1. Hoat dong cua GV
a) Gi¢i thiéu néi dung kién thirc méi

Gidi thiéu muc dich, tac dung luyén tap ki thuat da béng bang mu ngoai ban chan, ki thuat

danh dau bang tran gitra va mét sb diéu luat trong thi dau bdng da 7 ngudi.

St dung hinh anh triec quan, ddng tac mau gidi thiéu vé ndi dung, yéu cau va cach luyén tap:

Ki thuat da bong bang mu ngoai ban chan

— Vi tri mu ngoai ban chan va vi tri tiép xic béng: Mu ngoai ban chan la phan ngoai cla
ban chan, dugc gidi han bang duwdng gitra clia ban chan tinh tir ¢ chan t¢i ngdn chan thir ba
v6i canh ngoai ban chan; vi tri tiép xuc gira ban chan va bong la phan gitra, phia sau,
hoi chéch xudng dudi bong.

— Tai ché da béng bang mu ngoai ban chan:

+ TTCB: Birng chan trude chan sau, trong luong co thé dén déu 1én hai chan (hodc doén 1én
chan sau). Chan trudc (chan try), ban chan dat ngang véi béng, cach béng 15 — 20 cm
(phia cling bén chéan try)va thang huéng da bong. Chén sau (chan da béng) cach chan truée
mot budc. Than trén chéch véi hudng da bong 30° — 45°,

+ Thuc hién: Chuyén trong luong co thé 1én chan try, ddng thoi khuyu khép géi chan try
va dua nhanh chan da bong tr sau ra tfrudc, ban chan hoi xoay vao trong va hoi chéch
xudng dudi, hudng mu ngoai ra trudc dé da vao phan gira, phia sau, hoi chéch xudng
dudi béng. Két thic, chan da bdng va than trén hoi xoay sang phia chan try va tiép dat
& phia trwéc chan tru mét bude dé gitr thdng bang.

—  Phéi hop mét, ba, ndm buéc da da bong:

+ TTCB: Pung chan trudc chan sau (chan da boéong dat trwdc, chan try dat sau),
cach bong mot, ba hodc nam budc da, than ngudi thang véi hudng da bong.

+ Thuc hién: Chay da nhanh dan, & budc cudi, chan try budc dai ra trudc dé ha thap
trong tam co thé, ban chan try tiép dat tr gét dén ca ban chan va dat thdng véi hudng
da boéng. Khi chan try tiép dat, chan da bong dua nhanh ra trudc, dung mu ngoai
ban chan da bong. Sau khi béng roi chan, tiép tuc buéc ra frudc mot, hai budc dé
giam téc do va gilr thang bang.

Ki thuat tai ché danh dau bang tran giira

— TTCB: Brng chéan trudc chan sau (hodc hai chan rong bang vai), than ngudi huéng vé
phia bong, hai tay co tu nhién, quan sat va xac dinh thoi diém, vi tri bong dén.
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Thuc hién: Géi khuyu, dau va than trén nga ra sau, dap chan sau dé chuyén nhanh than
nguoi ra trudc, 1én trén, dung tran gitra danh vao phia sau (theo hudng danh bong di),
chéch dudi béng dé dua béng bay 1én cao, ra trudc, khi tran tiép xtc bong khéng tha Idng
co vai va ¢, khdng nhdm mét. Két thuc, buéc ra trudec mét, hai bwdce dé giltr thang bang.
Mot sé diéu luat thi dau béng da 7 nguoi

San thi déu (Luat 1)

San thi @au hinh chir nhat cé cac kich thudc: Budng bién doc 50 — 75 m; dudng bién ngang

40 — 55 m. Budng thang song song va cach bién ngang 13 m, chay suébt chiéu ngang san
duoc goi la “dwdng 13 m”. Cac dudng gidi han déu khéng rong hon 12 cm.

Thoi gian tran dau (Luat 7)

Mot tran dau bong da 7 ngudi duoc chia lam 2 hiép: Déi véi Ira tudi thiéu nién, méi hiép

25 phut; déi véi Ira tudi nhi ddng, méi hiép 20 phut; gitra 2 hiép duoc nghi 10 phut.

Trong céc tran dau cla céc cau tha tré, khéng duoc tang thdi gian thi dau bang nhiing

hiép phu. Sau khi két thuc thoi gian thi dau theo quy dinh ma ti s6 hoa, néu can phéan dinh
thdng thua, sé cho da luan lvu 9 m dé xac dinh dugc doi thang.

b) Hwéng dan HS lam quen déng tac méi

N

Chi dan HS ty thuc hién thir ki thuat da béng bang mu ngoai ban chan, danh dau bang
tran gilra dé c6 cdm nhan ban dau vé cau tric va yéu cau cla ki thuat.

Chi dan HS thuc hién cac ki thuat theo dong tac mau va hiéu Iénh clia GV.

Chi d&n HS tu danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia ban qua cac ndi dung sau:

+ Murc d6 thuc hién dugc ki thuat da béng bang mu ngoai ban chan va danh dau bang
tran gitra.

+ Vi tri dat chan tru khi da béng.

+ Tinh nhip diéu khi phéi hop chay da va da béng.

+ Vi tri tiép xtc gitra bong va trén gitra.

¥

Kha ndng phéi hop luc toan than khi danh dau bang tran gitra.

. Hoat déng cua HS

Quan sat hinh anh, hinh thanh biéu twong dung vé ki thuat da béng bdng mu ngoai
ban chan va danh dau bang tran gitra.

Thuc hién thir trng bai tap theo hinh anh da ghi nhé.

Luyén tap theo hiéu Iénh va ddng tac mau clia GV.

Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat ddng ca nhan, nhém, ca lép)
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1. Hoat dong cua GV

a) Té chirc hoat dong luyén tap

— Phé bién ndi dung, yéu cau luyén tap ki thuat da bong bang mu ngoai ban chan va tai ché
danh dau bang tran gitra.

— Té chirc céc hinh thirc luyén tap: ca nhan, cap déi, nhém, ca Iop.

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

— Huéng dan HS phat hién va slra chira sai sot trong luyén tap.

b) Té chirc TCVD

L6 ¢o gilr bong

7ro choi Lo ¢o giir bong

— Muc dich: Rén luyén strc manh va sy khéo l€o.

— Chuan bj: HS tham gia trd choi ding thanh cac hang ngang sau vach xuét phat. Méi hang
gdm céac cap d6i, méi HS trong cdp d6i dang ngang mét tay dé ciing ban gitr mét qua bong
& ngang vai (tay dudi thdng, cac ngén tay mé rong gir bong).

— Thuc hién: Khi ¢6 hiéu Iénh, cac cdp déi trong méi hang ddng thdi 16 co va phéi hop dung
moét tay gilr bong dé dén dich. Cap déi déi chan 16 cd hodc dé bong roi thi thua cudc,
cdp d6i dén dich dau tién ca méi hang la cap doi thdng cude.

2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap khdéng bong:

+ Tai chd mé phong déng tac dat chan tru va vung chan da béng bdng mu ngoai ban chén;
mé phéng chay da phdi hop @t chan tru va vung chan da béng, thuc hién 2 — 3 phut.

+ Taichémé phdng déng tac nga than trén ra sau va dap manh chan vuon ngudi ra trudc
lén cao dé danh dau vao bdng, thuc hién 5 — 7 lan.

104



Luyén tap c6 bong:

+ Tai ché da bong vao tudng tir khoang cach 3 —5m, 5 — 7 m bdng mu ngoai ban chan,
dung I6ng ban chan hoac mu gitta ban chan dirng béng nay ra, thuc hién 3 -5 lan.

+ Tai ché tap danh dau voi qua béng treo, thuc hién 5 — 7 lan.

+ Tung béng lén cao 1 — 1,5 m, tap ki thuat danh dau khi bong roi xudng, thurc hién 5 — 7 1an.

b) Luyén tap cap doi

Luan phién giup ban luyén tap:

Pa bong cho nhau bdng mu ngoai ban chan tr khoang cach 5 -7 m, 7 — 10 m, méi HS
thuc hién 3 -5 lan.

Tung boéng cho ban luyén tap tai chd danh dau bang tran gitra tir khoang cach 25 — 3 m,
moi HS thuc hién 5 -7 lan.

¢) Luyén tap nhém

Luén phién chi huy nhém luyén tap:

P&t béng cb dinh, chay da va da bong bang mu ngoai ban chan vao cau moén tir
khoang cach 5—7m, 7 — 10 m, méi HS thuc hién 2 — 3 Ian.

Phéi hop nhém ba, bén HS dirng theo hinh tam giac hodc hinh vuédng, da béng cho nhau
b&ng mu ngoai ban chan, méi HS thyc hién 2 — 3 lan.

Phéi hop nhém: Chuyén béng (bdng 16ng ban chan, bdng mu trong ban chan), dirng béng
(bdng I6ng ban chan, badng mu gira ban chan) va da bong vao cau mén (bang mu ngoai
ban chan), méi HS thyc hién 2 — 3 lan.

M&t HS tung bong cho cac ban lan luot danh dau bang tran gidra tir khoang cach 2,5 — 3 m,
méi HS thyc hién 2 — 3 1an.

d) Luyén tap chung ca lop

Td chtrc HS thyrc hién TCVD.

IV - TO CHU'C HOAT DPONG VAN DUNG

(Hoat déng nhém, ca |6p)

1. Hoat dong cua GV

Thay d6i ndi dung va yéu cau tap luyén theo huéng: Tang dan cy li va téc d6 thuc hién

céc bai tap da béng bang mu ngoai ban chéan, tai chd danh dau bang tran gitra; tr da bong

ba&ng chan thuan dén da béng bang chan khédng thuan va luan phién hai chan da bong, ...
phdi hop dan béng, chuyén bong va da bong; phéi hop danh dau, dan bong, da béng, ...

Goi ¥ HS tra 16i cau hdi van dung trong SGK:

+ Khi danh dau bang tran gitra dé béng bay sang phai, sang trai can phai thyc hién
nhu thé nao? (Xoay déu va than trén hudng sang phai hodc sang trai khi tiép xdc va
danh bong di: ding trén gitra tiép xdc vao phia sau béng — theo hudng danh béng di
chéch vé bén trai hodc bén phéi cua béng — bén nguoc véi hwdng danh béng di).
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+ Pudng béng bay trén khéng khi da bong bang mu trong va mu ngoai ban chan cé sy
khac nhau nhu thé nao? (Puwdng bong trén khéng caa hai ki thuat c6 xu hwdng nguoc
chiéu nhau. Khi da béng bang mu trong chan phai, béng bay ra tneée va cb xu hwdng
vong sang trai: khi & béng bang mu ngodi chan phai, béng bay ra tridc va cé xu hudng
vong sang phai).

Pat cau héi dé HS lién hé va van dung:

+ Vi tri @t chan try ¢é anh hudng nhu thé nao déi vai viéc thuc hién ki thuat da bong
b&ng mu ngoai ban chan? (Quyét dinh hiéu qué phét luc cda chan da béng va dé chinh
x&c cua vi tri tiép xdc béng).

+ Pudng bong bay trén khéng khi da bong bdng mu ngoai ban chan c6 ddc diém gi?
(Xoay ngang, vong sang bén cung bén véi chan da béng).

Hudng dan HS van dung cac bai tap da hoc dé tu luyén tap.

N

. Hoat déng cua HS

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

— Théo luén va tra I&i cau hdi cia GV.

— Sl dung céc bai tap da hoc dé tu luyén tap va vui choi cling cac ban.

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

C - TO CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC
(Hoat ddng chung ca I&p)
Thuyc hién tuong ty nhu Bai 1. chtl @& — Chay cy li ngén (Muc C trang 23)

4\ Kithuat dirng bong bong bang duii
va long ban chén

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
| - MUC TIEU
Té chire va hudng dan HS: Luyén tap Ki thuat dirng bong béng bang dli va bang 1dng ban chan.
Il - YEU CAU CAN DAT
Giup HS:
— Kién thire: Hiéu duoc cau truc cac giai doan cla KT thuat dirng béng bdng bang dui va bang

ldng ban chan, biét cach luyén tap.
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— Ki ndng: Thuc hién duoc KT thuat dirng béng bdng bang dui va bang long ban chan;
phan doan va xt li linh hoat cac tinh hudng dirng béng.

— Thélyc: Cé sy phét trién vé nang lyc lién két van déng, nang luc dinh hudng va nhip diéu.

— Thai dé: Tich cwe, chl ddng hoan thanh ndi dung va yéu cau luyén tap.

B - HUONG DAN TO CHUC HOAT DONG DAY HOC
| - TO CHUC HOAT BDONG MO PAU
(Hoat ddéng chung ca I6p)

N

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

— Sl dung phuong tién tryc quan gi6i thiéu khai quat kT thuat dirng béng béng badng dui
va bang Iong ban chan.
— Dt cau héi dé thu hut sy tap trung chi v clia HS vé néi dung hoc tap:

+ Dlng béng c6 tac dung gi trong luyén tap va thi dau béng da? (Két thic chuyén dong
cta mot dudng béng dén; gianh quyén quan If béng; mé& dau céc hoat dong khéc voi
béng — chuyén béng, dan béng, da béng vao cau mén).

+ Hay néu mét trong cac yéu t& quyét dinh hiéu qua cla hoat déng dirng boéng?
(Phén doén chinh xéc hudng va thoi diém bong dén; st dung hop If e hoédn xung doi véi
dudng bong dén; di chuyén va lwa chon vi tri @én béng hop Ii,...).

— Nhan xét ¥ kién clia HS, dua ra phuong an tra |di dung.
— Té chire, hudng dan HS thuc hién cac bai tap khéi dong co thé.

N

. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, lién hé véi nhiing diéu da biét vé ki thuat dirng béng.

Thao luan, tra 1&i cau hdi cua GV.

Thure hién cac bai tap khdi ddng theo yéu cau clia GV.

Il - TO CHU'C HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MO
(Hoat ddng chung ca I6p)

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

Gidi thiéu muc dich, tac dung luyén tap bai tap bé tro, ki thuat dirng bong béng bang dui
va bang 16ng ban chan.

S dung hinh anh triyc quan, déng tac mau gidi thiéu vé néi dung, yéu cau va céach
luyén tap:

107



Bai tap bb try

Tang béng bang iong ban chan

— TTCB: Bung hai chan hep hon vai, hai tay cam boéng trudc nguc.

— Thuc hién: Tha bong cach than ngudi 20 — 30 cm. Khi bdng roi xudng, dirng thdng ngudi
trén chan khong thuan, cang chan va ban chan thuan nang cao 30 — 40 cm theo huéng tir
ngoai vao trong, 1én trén; dung Idng ban chan dé tiép xtc voi mat dudi clia bong, két hop
lrc nang clia cdng chan va luc ndy clia béng dé bong nay 1én cao khoang 40 —50 cm. Lién tuc
13p lai déng tac badng mét chan hodc luan phién hai chan.

Ki thuat dirng béng béng bang dui

— Tai ché dirng bong bdng bang dui:

+ TTCB: Bung chan truéc chan sau, than ngudi hudng vé phia béng dén, khoang cach
gitra hai chan bang mét budc chan. Chan try (chéan khdng thuan) dat trude, chan dirng bong
(chan thuan) @&t sau, trong lwong co thé dén déu trén hai chan.

+ Thuc hién: Khi bong d@én, chuyén trong lugng co thé 1én chan try, dui chan ding bong
dua ra truéc, 1én trén gan song song véi méat dat, dung mat trén cla phan gidra dui dé
tiép xUc vao phia trudc (hoi chéch duéi) clia bdng. Khi cham boéng, dui ha xuéng theo
hudng tr trén xudng dudi, ra sau vai tée @6 phi hop vai tde dd chuyén dong clia bong.
Két thuc, dirng béng va thu chan vé chuan bi cho hoat déng tiép theo.

— Di chuyén dén béng va dirng béng bdng bang dui:

+ TTCB: Bing chan trudc chan sau, mat quan sat huéng chuyén ddng clia béng va
xac dinh vi tri bong roi.

+ Thuc hién: Di chuyén dén vi tri bong roi va thyc hién ki thuat dirng bong bang daui.

Ki thuat dirng bong béng bang long ban chan

— Tai ché ding bong bdng bang ldng ban chan:

+ TTCB: Bing chan trudc chan sau, than ngudi hudng vé phia béng dén, khoang cach
gitra hai chan bang mét budc chan. Chan tru (chan khéng thuan) dat trwdc, ban chan
thdng véi huéng béng dén; chan dirng béng (chan thuan) dat sau, trong luong co thé
ddn déu trén hai chan.

+ Thuc hién: Khi béng dén, chuyén trong lugng co thé 1én chéan try, than ngudi xoay vé
phia chan ditng béng khoang 30° — 45°. Chéan dirng béng, cang chan dua ra trudc,
|én trén hudng vé phia bong dén, ban chan xoay sang ngang va dung 1éng ban chan
tiép xuc vao phia trudc (hoi chéch dudi) clia bong. Khi cham bong, cdng chan ha xudng
theo hudng tir trén xudng dudi, ra sau voi tbc dd phu hop véi tde d6 chuyén dong
clia bong. Két thuc, dirng béng va thu chan vé chuan bi cho hoat déng tiép theo.

— Di chuyén va dirng bong béng bang Idng ban chan:

+ TTCB: Bung chan trudc chan sau, mat quan sat huéng chuyén ddng ctia béng va
xac dinh vi tri béng roi.
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+ Thuc hién: Di chuyén dén vi tri béng roi va thyc hién ki thuat dirng boéng bang
I6ng ban chan. Két thuc, ha chan va chuan bi cho hoat dong tiep theo.

Bai tap phoi hop dong doi

Phéi hop dirng béng bdng, dan béng va chuyén béng

— Chuén bi:

+ M6 nhém dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

+ Vi tri A: Vi tri dirng cUa HS hé tro luyén tap (cd nhiém vu tung béng bdng dén vi tri
dirng béng).

+ Vitri B: Vi tri nhan va dirng bong.

+ Vitri C: Vi tri da bong cho ban & vi tri D.

Thuc hién: Khi ¢ hiéu Iénh, 1an luot tirng HS di chuyén dén vi tri B va dirng bong béng

b&ng dUi hodc bang 1dng ban chan do ban & vj tri A tung dén. Sau d6, dan bong luén coc

dén vi tri C va thuc hién chuyén boéng cho ban & vi tri D.

b) Hwéng dan HS lam quen déng tac méi

N

Chi dan HS thuc hién thlr ki thuat dieng béng béng bang dui, bang ldng ban chan dé cé
cam nhéan ban dau vé céu tric va yéu cau cla ki thuét.

Chi dan HS thuc hién cac ki thuat theo dong tac mau va hiéu Iénh clia GV.

Chi d&n HS tu danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia ban qua cac ndi dung sau:
+ Muc d6 thuc hién duoc ki thuat dirng bong bdng bang dui va bang ldong ban chan.

+ Piém tiép xuc gitra chan va bong khi dirng béng.

+ Tinh nhip diéu cua hoat déng dirng bong.

. Hoat déng cua HS

Quan sat hinh anh, hinh thanh biéu twong dung vé ki thuat dirng béng béng bang dui
va bang Iong ban chan.

Thuc hién thir trng bai tap theo hinh anh da ghi nhé.

Luyén tap theo hiéu Iénh va ddng tac mau clia GV.

Il - TO CHU'C HOAT PONG LUYEN TAP

(Hoat ddng ca nhan, nhém, ca lép)

1. Hoat dong cua GV

a) Té6 chirc hoat déng luyén tap

Phé bién néi dung, yéu cau luyén tap bai tap bd tro, ki thuat dirng bong bbng bang dui,
bang I16ng ban chan.

Té chirc cac hinh thire luyén tap: ca nhan, cdp déi, nhom, ca Iop.

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

Huwdng dan HS phat hién va sra chira sai sét trong luyén tap.
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b) Té chirc TCVD
Ném béng tring dich

7ro choi Ném boéng friing dich

— Muc dich: Rén luyén nang luc phéi hop van déng.
— Chuan bi: HS tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu d6i c6 sé ngudi bang nhau, méi d6i
dirng thanh mot hang doc sau vach chuan bi, méi HS cam mot qua boéng.

— Thuc hién: Khi ¢6 hiéu Iénh, lan luot ting HS clia méi d6i budc dén vi tri ném béng
va dirng quay lung vé phia cau mén, cam béng bang hai tay va ném béng qua dau ra sau
vao cau mén, sau do tré vé dirng vao vi tri cudi hang. Két thuc, doi ¢ sb HS ném bong vao
cau mén nhiéu nhéat la déi thang cudc.

2. Hoat dong cua HS
a) Luyén tap ca nhan
— Luyén tap khong bong: Tai ché va di chuyén mé phdng ddng tac dirng bong bang dui
va bang Idng ban chan, thuc hién 5 -7 lan.
— Luyén tap c6 béng:
+ Tha va tang bong tirng qua bang Idnhg ban chan thuan, chan khoéng thuan; tang béng
lién tuc bdng mot chan; luén phién tang bong bang hai chan, thuc hién 2 — 3 lan.
+ Tai ché tung béng lén cao 1 — 1,5 m, tap dirng béng bang dui va Idng ban chan;
tung (hodc ném) béng vao tudng, tap dirng bong nay ra (béng bbng) bang dui va
Idng ban chéan tir khoang céach 2 — 3 m, thwe hién 5 -7 l1an.
b) Luyén tap cap doi
Luan phién tung béng gidip ban luyén tap dirng bdng bdng bang dui va bang 1dng ban chan,
méi ban thurc hién 3 -5 l1an.
¢) Luyén tap nhém
Luén phién chi huy nhém luyén tap:
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Luyén tap bai tap phdi hop dirng béng, dan béng, chuyén béng cho ddng déi, méi ban thuc
hién 2 — 3 lan.
Luyén tap bai tap phdi hop dirng béng, déan bodng va da béng vao cau mén, méi ban thuc
hién 2 — 3 lan.

d) Luyén tap chung ca l&p

T6 chirc HS thyc hién TCVD.

IV - TO CHU'C HOAT BDONG VAN DUNG

(Hoat déng nhém, ca |6p)

1. Hoat dong cua GV

N

c

Thay d6i ndi dung va yéu cau tap luyén theo hudng: Tang dan cy li va tec do thuc hién cac
bai tap tai ché va di chuyén dirng béng bdng bang dui, bang Idng ban chan; tr chan thuan
dén chan khéng thuan; phéi hop dirng boéng véi thuc hién cac ki thuat khac.

Goi y HS tra 16i cau hdi van dung trong SGK:

+ Vi sao phai thuc hién dung nhitng yéu cau co ban khi dirng bong bdng bang dui va
bang 16ng ban chan? (Xéc dinh chinh xéc téc d6, hudng, tam bong dén; thoi diém dwa chan
dén béng, téc do va luc hodn xung hop If 1a diéu kién co ban dé dirng béng thanh cong).

+ Trong luyén tap ki thuat dirng bong, déng tac ha chan xubng duéi, ra sau khi cham boéng
c6 tac dung gi? (C6 tée dung triét tiéu lwc chuyén déng cta dwdng bong dén).

Pét cau héi dé HS lién hé va van dung:

+ Trong thi dau béng da, VBV thudng str dung nhitng b6 phan nao cla co thé dé dirng
cac dudng bong béng? (Pui, long ban chan, mu gitka ban chan, mu ngoai ban chan,
nguc, tran gitra,...).

+ Tai sao khi luyén tap Ki thuat dirng bong bdng chan thuan, ngudi tap thudng cam thay
thuan 1oi hon so v&i chan khédng thuan? (Kha nang lién két dong téc va nhip diéu thue hién
dong tac cua chan thuan thwong cao hon chan khéng thuan).

Hudng dan HS van dung céc bai tap da hoc dé tw luyén tap.

. Hoat déng cua HS

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

Thao luan va tra 16i cau hdi cla GV.

St dung céc bai tap da hoc dé tu luyén tap va vui choi cling céc ban.
Van dung kién thire da hoc dé ty danh gia két qua luyén tap.

— 10 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat ddéng chung ca Iop)
Thuc hién tuwong tw nhu Bai 1. Chl @& — Chay cy li ngén (Muc C trang 23).
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. Kithuat dan bong bang mu gilra ban chan

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT

| - MUC TIEU

Té chirc va hudng dan HS: Luyén tap ki thuat dan bong bang mu gitra ban chan.

Il - YEU CAU CAN DAT
Giup HS:
—  Kién thire: Hiéu duwoc yéu cau va cach thuc hién ki thuat dan béng bang mu gicra ban chan.
— Kinang: Thuc hién duoc Ki thuat dan bong bang mu gitra ban chan va bai tap phéi hop;
van dung duoc nhirng hiéu biet vé ki thuat dan béng bang mu gilra ban chan de luyén tap
va thi dau tap.
—  Thélyc: Cé sy phat trién vé thé luc chung, ndng luc lién két van dong va nhip diéu van déng.
— Thai d6: Tich cuc tim kiém théng tin va chia sé kinh nghiém luyén tap véi cac ban.

B - HUONG DAN TO CHUC HOAT DONG DAY HOC
| - TO CHU'C HOAT DONG MO PAU
(Hoat ddng chung ca I6p)

1. Hoat dong cua GV

— Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— SU dung phuong tién truc quan gidi thiéu khai quat ki thuat dan béng bang mu gidra
ban chan.

— Diét cau hdi dé thu hut sy tap trung chu y clia HS vé ndi dung hoc tap:

+ Trong qua trinh thuc hién ki thuat dan bong bang loéng ban chan va mu trong ban chén,
dieu gi da han che nguoi tap c6 thé dat duoc toc d6 di chuyén toi da? (Xoay ban chan
sang ngang hodc cheéch sang ngang).

+ Trong luyén tap va thi dau béng da, dan bong thudng la khau trung gian cla nhiing
hoat déng nao? (Dirng béng va chuyén bong hodc da béng vao cadu mén).

— Nhéan xét y kién cla HS, dua ra phuong an tra 1&i dung.
— Té chire, huéng dan HS thuc hién cac bai tap khdi déng co thé.

2. Hoat dong cua HS

— Quan sét hinh anh, lién hé véi nhirng diéu da biét vé ki thuat dan béng.
— Théo luan, tra 16i cau héi cia GV.

— Thuc hién céc bai tap khdi déng theo yéu cau clia GV.
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Il - TO CHU'C HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MO

(Hoat ddéng chung ca I6p)

1. Hoat dong cua GV

a) Gi&i thiéu ndi dung kién thire méi

Gigi thiéu muc dich, tac dung luyén tap ki thuat dan béng bang mu gitra ban chan.

St dung hinh anh tryc quan, ddéng tac mau gidi thiéu vé ndi dung, yéu cau va cach luyén tap:
Ki thuat dan béng bang mu gitra ban chan

TTCB: Birng chan trwdc chan sau, chan khéng thuéan (chan try) dat trudrc, ban chan ngang bong,
cach bong 10 — 15 cm va thang véi hudng dan béng. Chan thuan (chan dan bong) dat sau,
cach chan trwdc mét budc, trong lwong co thé don trén chan try, hai tay co ty nhién,
mat quan sat huéng dan bong.

Thue hién: Pua chan dan béng tir sau ra trudce thang voi hudng dan bong, ban chan dudi
thang hudng xudng dat; dung mu gira ban chan da nhe vao phia sau, gitka bong dé béng
lan ra trwdc 0,5 -1 m. Luén phién lap lai déng tac ket hop di chuyén ra trwvdc de dan bong.
Bai tap phoi hop dan béng va da béng vao cau mén

Phéi hop dan béng nhanh trén dudng thdng bang mu gitra ban chan va da bdng vao cau mon.
Chuén bi: M&i nhém dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat, méi ban c6 mét quéa bong.

Thuc hién: Khi ¢6 hiéu 1énh, 1an luot trng ban dan béng nhanh trén dudng thang
b&ng mu gitra ban chan, tai khu vuc gidi han nhanh chéng da béng vao cau mén bang
I6ng ban chan (khéng dirng béng).

b) Hwéng dan HS lam quen déng tac méi

N

Chi d&n HS thre hién thir ki thuat dan béng bang mu gilra ban chan dé c6 cdm nhan ban dau
vé céu truc va yéu cau cla ki thuét.

Chi dan HS thuc hién ki thuat theo déng tac mau va hiéu lénh cia GV.

Chi d&n HS tu danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia ban qua cac ndi dung sau:
+ Mirc d6 thuc hién ki thuat dan béng bang mu gilra ban chan.

+ V] tri dat chan try khi dan béng.

+ Vi tri tiép xUc gitra chan va bdng khi dan bong.

+ Huéng bong 1&n sau méi lan chan tiép xuc bong.

. Hoat déng cua HS

Quan sét hinh anh, hinh thanh biéu twong dung vé ki thuat dan bong bdng mu gitra ban chan.
Thuc hién thir trng bai tap theo hinh anh da ghi nhé.

Luyén tap theo hiéu Iénh va ddng tac mau clia GV.
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Il - TO CHUC HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat ddng ca nhan, nhdém, ca |6p)

1. Hoat ddng cua GV

a) Té chire hoat déng luyén tap
— Phd bién néi dung, yéu cau luyén tap ki thuat dan boéng bang mu gitra ban chan.
— T chirc cac hinh thire luyén tap: ca nhan, cdp déi, nhém, ca 16p.
— Chi dén, danh gia hoat déng luyén tap clia HS.
— Huéng dan HS phat hién va slra chira sai s6t trong luyén tap.
b) Té6 chirc TCVD
D&n béng nhanh

Tro choi Dan béng nhanh

— Muc dich: Rén luyén nang lyc phdi hop van dong.

— Chuan bi: HS tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu d6i c6 sé ngudi bdng nhau, méi doi
dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat, méi HS c6 mét qua bong.

— Thuc hién: Khi ¢é hiéu lénh, lan luot tirng HS clia méi d6i dan béng bang long ban chan
vong qua cac ndm. O ndm cudi, dan bong theo dudng thang tré vé vach xuét phat bang
mu gilra ban chan, sau d6 duing vao cudi hang. HS tiép theo chi xuét phat khi ban thyrc hién
trwéc da dan bong tré vé va vuot qua vach xuét phat. Doi hoan thanh dau tién la doi
thdng cuéc.

2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap khéng béng: Tai chd va di chuyén mé phdng ki thuat dan béng bdng mu gilra
ban chan, méi bai tap thyc hién 5 — 7 lan.
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b

Luyén tap c6 bong:

+ Luén thén dan boéng bang mu gitra ban chan khéng thuan, cu li 10 — 15 m, thue hién
3-51lan.

+ Dan bong bang mu gitra ban chan thuan trén duong thang, cw li 10 — 15 m, thuc hién
3-51lan.

) Luyén tap nhém

Luén phién chi huy nhém luyén tap:

Dén béng nhanh trén dudng thang bang mu gitra ban chan, phéi hop chuyén béng cho

ban bang Iong ban chan, mai ban thuc hién 2 — 3 lan.

Phéi hop d&n bong bang mu gira ban chan va da béng vao cau mén.

¢) Luyén tap chung ca l&p

T6 chirc HS thyc hién TCVD.

IV - TO CHU'C HOAT DPONG VAN DUNG

1

N

c

(Hoat déng nhém, ca I6p)
. Hoat déng cua GV

Thay d6i ndi dung va yéu cau tap luyén theo huéng: Tang dan cy li va téc d6 thuc hién

cac bai tap dan béng bang mu gilra ban chan tir chan thuan dén chan khéng thuan;

luén phién dan bong bang chan chuan va chan khéng thuan; phdi hop dan béng véi dimg béng,
chuyén béng va da béng vao cau mén.

Goi y HS tra 16i cau hdi van dung trong SGK: So sénh vai ki thuat dan béng bang 16ng ban chan,

ki thuat dan béng bang mu gitra ban chan c¢d nhitng wu diém va han ché nhu thé nao?

(Cau triic Ki thuat cho phép dan boéng bang mu gitka ban chan cé thé phét huy duoc toc d6

di chuyén cao hon; vi tri tiép xtic gilra chan va béng nhé hon nén dd chinh xéc cda

dudng béng thuwdng thép hon, .. ).

Dt cau hdi dé HS lién hé va van dung:

+ Trong thi dau, dan béng bang mu gitra ban chan thwdng duoc sir dung trong tinh hudng
nao? (Trén dwong thdng, phia treéc khéng c6 sw truy can cia dbi phuong).

+ Trong thi dau bong da, VBV thudng st dung kT thuat dan béng nao? (Phdi hop nhiéu
Ki thudt dan bdng nham thay doi téc dd va huéng di chuyén dé vuot qua sw truy cén cda
déi phwong, ...).

Hudng dan HS van dung céc bai tap da hoc dé tu luyén tap.

. Hoat déng cua HS

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

Thao luan va tra 16i cau hdi cla GV.

St dung cac bai tap da hoc dé tuw luyén tap va vui choi cling cac ban.

Van dung kién thire da hoc dé ty danh gia két qua luyén tap.

— 10 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat ddng chung ca I6ép)
Thue hién tuwong tw nhu Bai 1. Chl @& — Chay cy li ngén (Muc C trang 23).
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Chud dé tw chon 3

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

Bai Tén bai No6i dung $6 tiét

— Luéan phién dan béng cao, thap.

— Dan bong quay trudc sang phai, sang trai.
1 |Kithuat ddn bong |- Dan bong quay sau sang phai, sang trai. 8
— M6t sb diéu luat trong thi dau béng ré.
- TCVD.

— Ki thuat tai chd chuyén bdng hai tay trén dau.
— Ki thuat tai chd bat bong hai tay trén dau.

— Bai tap phéi hop déng ddi.

- TCVD.

KT thuat chuyén va
2 | bét béng hai tay
trén dau

Ki thuat hai budc — Ki thuat hai budc ném ré mét tay dudi théap.
3 | ném ré mét tay — Bai tap phéi hop déng déi. 8
dudi thép - TCVD.

Il - KE HOACH DAY HOC

Ké hoach day hoc

Bai Tén bai

Tiét 1
Tiét 2
Tiét 3
Tiét 4
Tiét 5
Tiét 6
Tiét 7
Tiét 8
Tiét 9
Tiét 10
Tiét 11
Tiét 12
Tiét 13
Tiét 14
Tiét 15
Tiét 16
Tiét 17
Tiét 18
Tiét 19
Tiét 20
Tiét 21
Tiét 22
Tiét 23
Tiét 24

1 | Kithuat |+ |+ |+ + ]+ ]+
dan béng

Ki thuat
chuyén va
bét bong hai
tay trén dau
Ki thuat hai
budc ném rd
mot tay

dudi thap
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— MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT CUA CHU DE

| - MUC TIEU

—

C

Tiép tuc trang bi cho HS mét sb kién thire ki nang vé béng ré.

Rén luyén va phat trién thé luc, ddc biét 1a nang luc lién két ddng tac va nang luc phan ing
van déng.

Rén luyén kha nang phéi hop déng doi trong luyén tap, thi dau tap.

Rén luyén ndng lyc sang tao, chi dong giai quyét cac tinh hubng trong luyén tap.

— YEU CAU CAN DAT

Giup HS:

. Kién thirc

Hiéu dwoc muc dich, tac dung clia mét s ki thuat co ban trong béng ré.
M6 ta dugc Ki thuat va cach luyén tap.
Biét m6t sé diéu luat trong thi dau béng ré.

Biét cach phat hién va stra chira mét sé sai sét trong luyén tap.

. Ki nang

Thuc hién dugc cac ki thuat thudc pham vi chi d@é; phdi hop duogc véi cac ki thuat
thudc chli @é khac.

Lwa chon va sir dung dugc cac bai tap va trd choi da hoc dé rén luyén thé luc.
XU li linh hoat mét sé tinh hudng phéi hop ddng déi.

Van dung duoc mét s diéu luat clia bong rd trong luyén tap va thi dau tap.

. Thé lwe

Cé sy phat trién vé nang luc phéi hop van déng va thé luc chung.

Thé hién dugc sy tang trwdng vé nang luc nhip diéu trong thure hién cac bai tap phéi hop.

. Thai b

Trach nhiém, trung thurc va sén sang giup d& ban trong luyén tap va trong cac hoat déng
tap thé.

Tich cuwc, chd déng trong tw hoc va RLTT.

~ NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU DE
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=110\ Kithuat danbong

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
| - MUC TIEU
Té chirc va hudng dan HS: Luyén tap ki thuat dan béng cao, thap, dan bong quay trudc,
quay sau sang phai, sang trai.
Il — YEU CAU CAN DAT
Giup HS:
— Kién thire: Hiéu duoc muc dich tac dung va cach luyén tap cac ki thuat dan béng;
biet mét s6 diéu luat thi dau boéng ro.
— Kin&ng: Thuc hién duoc ki thuat dan bong cao, thap va dan bong quay trudce, quay sau.
— Thélyc: Co sy phat trién vé thé lyc chung va nang luc nhip diéu trong thue hién ddng tac.
— Thai d&: Trung thuc trong hoc tap; tich cuc, chi déng trong phdi hop nhém, t6.

B - HUONG DAN TO CHUC HOAT DONG DAY HOC
| - TO CHU'C HOAT DONG MO PAU
(Hoat ddng chung ca I6p)

1. Hoat dong cua GV

— @Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— S dung phuong tién triec quan gidi thiéu khai quat ki thuat dan bong cao, thap; dan bong
quay sang phai, sang trai.

— Diét cau hdi dé thu hut sy tap trung chu y clia HS vé ndi dung hoc tap:
+ Trong thi dau béng ré, thay déi tw thé va hudng dan béng cé tac dung gi? (Pénh lac
hudng va thoét ra khoi sw truy cén caa doi phwong).
+ Trong thi dau béng rd, dan bong la khau trung gian clia nhiing hoat ddng nao? (La khéu
trung gian ctia nhan béng va chuyén béng cho dong doi hodc ném ro).
— Nhéan xét y kién cla HS, dua ra phuong an tra 16i dung.
— Té chire, huéng dan HS thuc hién cac bai tap khdi déng co thé.
2. Hoat dong cua HS
— Quan sét hinh anh, lién hé véi nhirng diéu da biét vé kT thuat dan béng.
— Théo luén, tra 1&i cau héi cua GV.

— Thuc hién céc bai tap khdi déng theo yéu cau clia GV.
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Il - TO CHU'C HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MO
(Hoat ddéng chung ca I6p)

1. Hoat dong cua GV
a) Gi¢i thiéu ndi dung kién thire méi
Gidi thiéu muc dich, tac dung luyén tap ki thuat dan béng cao, thap, dan béng quay truéc,
guay sau va mét so diéu luat thi dau bong ro.
St dung hinh anh tryc quan, ddéng tac mau gidi thiéu vé ndi dung, yéu cau va cach luyén tap:
Luan phién dan bong cao, thap
— TTCB: Hai chan ding rong bang vai, hai tay cam bong trudc nguec.
— Thuyc hién:

Déan bdéng cao: Khép gbi hoi khuyu, than trén hoi nga ra trudce, tay tiép xdc véi phan trén
cla bong khi béng nay 1én ngang thét lung.

Déan béng thép: Tl tu thé dan béng cao, ddng thoi nga dan than trén ra trudc va khuyu dan
khép gbi thanh tu thé dan béng thap khi béng nay 1én ngang dau géi.

Luén phién 13p lai tr d&n béng cao dén dan bdng thap va nguoc lai.
Dan boéng quay tneéc sang phai, sang trai
— Dén béng quay trudc sang phai:
+ TTCB: Birng hai chan réng bang vai, géi khuyu, than trén hoi nga ra truéc, trong luong
co thé don déu trén hai chan, tay trai dan béng.

+ Thuyc hién: Dung ntra trudc ban chan phai lam try, chan tréi budc ra trudc vong sang phai.
Thén trén chuyén huéng sang phai, dong thoi tay trai dan béng chéch ra trudc, sang phai.
— Dén bong quay trudc sang trai: Thuc hién nhu dan béng quay trudc sang phai nhung
ddi tay dan bong, ddi chan tru va hudng quay.
Dan boéng quay sau sang phai, sang trai
— Dén boéng quay sau sang phai:
+ TTCB: Birng hai chan réng bang vai, géi khuyu, than trén hoi nga ra truéc, trong luong
co thé dén déu |én hai chan, tay trai dan béng.

+ Thuc hién: Dung ntra truéc ban chan tréi lam try, chan phai buéc ra sau vong sang phai.
Théan trén chuyén huéng sang phai déng thdi tay trai dan béng chéch ra sau, sang phai.

— Dén béng quay sau sang trai: Thuc hién nhu dan bong quay sau sang phai nhung déi tay

dén béng, d6i chan tru va hudng quay.

Mot sé diéu luat trong thi dau béng ro

Céch choi béng

Trong tran déau, béng chi dugc choi bang tay va béng c6 thé duoc chuyén, ném, lan
hodc dan vé béat ki hudng nao nhung ludn phai tuan thi theo dung nhiing quy dinh sau:
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VBV khéng duoc cam béng chay; ¢b tinh dung chan da bong, chdn bong; ding ndm tay dam
bong. Tuy nhién, néu vé tinh ma bét ki bé phan nao clia chan cham vao bong déu khéng bi
coi la pham luat.

Kiém soét béng
Mot d6i bdt dau kiém soat béng khi mot VBV clia d6i d6 dang cam bdng, dan bong hodc
c6 bong (bdng trong cudc).

Mot doi tiép tuc kiém soat bong khi:

+ M6t VBV clia d6i d6 dang kiém soat béng trong cuéc.

+ Béng duoc chuyén cho nhau gitra cac dong doi.

Mot doi két thuc kiém soat béng khi:

+ M6t VBV clia d6i @bi phuong gianh dugc quyén kiém soat béng.
+ Bong tré thanh béng ngoai cudc.

+ Béng da roi khdi tay clia VBV ném ré hodc ném phat.

b) Hwéng dan HS lam quen déng tac m&i

N

Chi d&n HS thuc hién thir KT thuat dan béng cao, thap, dan béng quay truéc, quay sau.
Chi dan HS thuc hién ki thuat theo déng tac mau va hiéu [énh clia GV.

Chi d&n HS tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia ban qua cac ndi dung sau:
+ Murc d6 thuc hién dugc dan bong cao, thap va dan béng quay trudc, quay sau.

+ D0 nay cao, thap clia béng; nhip diéu chuyén tir d&n bong cao thanh dan béng thép va
nguoc lai.

+ Hudng chuyén chéan, nhip diéu chuyén than ngudi khi quay trude, quay sau.

. Hoat dong cua HS

Quan séat hinh anh, hinh thanh biéu tvong dung vé ki thuat dan bong cao, thap, dan boéng
quay trudc, quay sau.

Thuc hién thir trng bai tap theo hinh anh da ghi nhé.
Luyén tap theo hiéu |énh va déng tac mau clia GV.

Il - TO CHU'C HOAT PONG LUYEN TAP

(Hoat ddng ca nhan, nhém, ca I16p)

1. Hoat dong cua GV

a) Té chirc hoat dong luyén tap

Phé bién néi dung, yéu cau luyén tap ki thuat luan phién dan béng cao, thap, dan béng
quay trudc, quay sau.

Té chirc cac hinh thire luyén tap: ca nhan, cdp déi, nhom, ca Iop.
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Chi dan, danh gia hoat déng luyén tap ctia HS.
Huwdng dan HS phat hién va slra chira sai sét trong luyén tap.

b) Té chirc tré choi van déng

Dan béng ném 16

Tro choi Dan béng ném ré

Muc dich: Rén luyén nang luc phéi hop van dong.

Chuén bi: HS tham gia trd choi dugc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi bang nhau, méi d6i
dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat, méi HS cam mét qua béng.

Thue hién: Khi ¢o hiéu Iénh, 1an luot titng HS clia méi @di dan bong ludn coc, phéi hop
hai budc ném ré mét tay trén vai, sau dd nhat béng va trd vé cudi hang. Két thuc, ddi cé
s 1an ném bong vao ré nhiéu nhat 1a ddi thdng cudc.

2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

Tai ché va di chuyén luan phién dan bong cao, thap 1 — 2 phut, thuc hién 3 — 5 lan.

Tai ché va di chuyén dan béng phdi hop quay trude, quay sau sang phai, sang trai 1 — 2 pht,
thuwc hién 3 -5 lan.

b) Luyén tap nhém

Luén phién chi huy nhém luyén tap:
Luén phién dan bong cao, thap theo hiéu lénh, thuc hién 5 — 7 Ian.
Luén phién dan bong cao, thap trén duwdng thang, dwdng vong cu li 10 — 12 m.

Luén phién dan bong cao, thap phdi hop xuét phat nhanh, ditng nhanh theo hiéu 1énh,
thuc hién 5 — 7 lan.

Déan bong quay trudc, quay sau sang phai, sang trai phéi hop chuyén béng, thuc hién 5— 7 phut.
Tai chd phdi hop dan bong cao, thap két hop véi quay trudce, quay sau, thuc hién 5— 7 lan.

¢) Luyén tap chung ca l&p

T6 chirc HS thyc hién TCVD.
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IV — TO CHUC HOAT PONG VAN DUNG

(Hoat déng nhém, ca I6p)

—

. Hoat dong cua GV

— Thay ddi ndi dung va yéu cau tap luyén theo hudng: Tang tan sé va nhip diéu luan phién
dan béng cao thép, dan bong quay frude, quay sau; tang tbe dé thuc hién cac bai tap dan béng;
phdi hop dan béng véi cac kT thuat khac.

—  Goi ¥y HS traloi cau hdi véan dung trong SGK: C6 thé str dung bai tap luan phién dan béng cao,
thap va dan bong quay trudc, quay sau dé phat trién nang luc phéi hop van ddng duoc
hay khéng? (Puwoc).

— Diét cau hoi dé HS lién hé va van dung: Ki thuat dan bong quay trude, quay sau sang phai,
sang trai thwong duoc sir dung khi nao trong thi dau béng ré? (Khi bi dbi phwong cén phé,
khi dan béng dot phé hang phong tha cua ddi phuong).

| — Huéng dan HS van dung céc bai tap da hoc dé tu luyén tap.
| 2. Hoat dong cua HS

\‘ — Thuc hién céc bai tap van dung theo yéu cau clia GV.
Thao luan va tra 16i cau hoi cla GV.

St dung céc bai tap da hoc dé tu luyén tap va vui choi cling cac ban.
Van dung kién thirc da hoc dé ty danh gia két qua luyén tap.

C - T CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat ddng chung ca I6p)
Thuyc hién tuwong tw nhu Bai 1. Chd dé — Chay cy li ngén (Muc C trang 23).

A Kithuat chuyén va bat bong
hai tay trén dau

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

Té chirc va hudng dan HS: Luyén tap KT thuat tai chd chuyén va bat béng hai tay trén dau,
bai tap phdi hop déng déi.

Il - YEU CAU CAN DAT
Giup HS:
— Kién thire: Hiéu dwoc muc dich, yéu cau va cach luyén tap ki thuat tai chd chuyén,

bét bong hai tay trén dau; biét diéu khién t6, nhdm va nhan xét két qua luyén tap.
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— Kinadng: Thuc hién duoc Ki thuat chuyén, bat béng hai tay trén dau; xt li linh hoat mét sé
tinh hudng khi phéi hop véi déng doi.

— Thé lyc: C6 sy phat trién vé thé Iuc chung, nang luc lién két déng tac va nhip diéu.
— Thai d&: N6 lyc khdc phuc khé khan va mét méi dé hoan thanh néi dung luyén tap.

B - HUGNG DAN TO CHUC HOAT DONG DAY HOC

| - TO CHU'C HOAT DONG MO PAU
(Hoat ddéng chung ca I6p)

ety

. Hoat déng cua GV
— Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.
— 8l dung phuong tién truc quan gi6i thiéu khai quéat ki thuét tai chd chuyén va bét béng

hai tay trén dau, bai tap phoi hop ddng ddi.

— Pt cau héi dé thu hut su tap trung chi v clia HS vé ndi dung hoc tap:

+ Uu thé clia chuyén va bat béng hai tay trén dau so véi Ki thuat chuyén va bat bong
hai tay trudc nguc la gi? (Pén va bét dwoc céc dudng béng dén & tam cao hon dau;
st dung linh hoat khong gian trén sén de han ché s tranh chap cda doi phwong khi
chuyén béng cho dong ddi).

+ Phéi hop linh hoat, khéo |éo hoat déng clia ban tay va cac ngon tay ¢ ¥ nghia nhu thé
nao trong luyén tap ki thuat chuyén, bat béng hai tay trén dau? ©am bao dé chinh xac
va hiéu quéa khi bat va chuyén béng).

— Nhan xét ¥ kién ctia HS, dua ra phuong an tra |di dung.
— Té chirc, hudng dan HS thue hién cac bai tap khéi dong co thé.

N

. Hoat déng cua HS

Quan sat hinh anh, lién hé voi nhiing diéu da biét vé ki thuat chuyén va bét béng.

Thao luan va tra 1&i cau hoi cia GV.

Thuc hién cac bai tap khdi ddng theo yéu cau clia GV.

Il- TO CHU'C HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MO
(Hoat ddéng chung ca I6p)
1. Hoat dong cua GV
a) Gi&i thiéu néi dung kién thire méi
Gisi thiéu muyc dich, tac dung luyén tap KI thuét tai ché chuyén, bét béng hai tay trén dau
va bai tap phoi hop dong doi.
Sl dung hinh anh triyc quan, déng tac mau gidi thiéu vé néi dung, yéu cau va céach

luyén tap:
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Ki thuat tai ché chuyén béng hai tay trén dau

TTCB: Bung hai chan rong bang vai, hai tay cdm bong & phia trén, chéch sau dau; cac ngon tay
ém phia sau clia bong; than trén thdng, hai gdi hoi khuyu, mat quan sét phia truéc.

Thuc hién: Than trén hoi nga ra sau, sau dé cling hai tay vuon nhanh Ién cao, ra trudc;
khi hai tay duéi gan thang, dung strc clia cé tay va cac ngoén tay day bong di. Két thuc, than
nguoi va hai tay vuon theo béng.

Ki thuat tai chb bat béng hai tay trén dau
TTCB: Blrng chan trudc chan sau (hodc hai chan réng bang vai), hai tay co ty nhién
trudc nguc, than ngudi déi dién véi hudng bong dén, mét quan sat bong.

Thuc hién: Khi bong dén, vuon hai tay 1én cao, ra truéc, hai ban tay va cac ngon tay
tao thanh hinh ban cau don va tiép xtc vao phia trudc, hoi chéch dudi béng. Két thuc,
thu béng vé trudc nguc va chuén bj thuc hién cac hoat déng tiép theo.

Bai tap ph6i hop dong doi
Chuén bi: Nhém ding thanh mét hang doc sau vach xuét phat; ban hé tro luyén tap
dirng trwdc vach gidi han, cach vach gi¢i han 3 -5 m.

Thuc hién: Lan lwot tirng ban tir vach xuét phat chay ra truéc va dirng nhanh sau vach
gi6i han; bat, chuyén tra béng cho ban hé tro bang ki thuat chuyén, bét bong hai tay trén dau,
sau d6 tré vé dirng vao cudi hang. Méi ban thuc hién 3 — 5 lan.

b) Hwéng dan HS lam quen déng tac m&i

N

Chi dan HS thuc hién thir ki thuét tai ché chuyén, bdt bong hai tay trén dau va bai tap
phéi hop déng doi.

Chi dan HS thuc hién kT thuat theo déng tac mau va hiéu [énh clia GV.
Chi d&n HS tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia ban qua cac ndi dung sau:

+ Muwc d6 phéi hop dugc ki thuat tai ché chuyén, bét béng bang hai tay trén dau.

+

Hinh tay tiép xtc béng.
+ Tu thé khi chuyén va bt bong.

+ Nhip diéu phdi hop toan than khi chuyén, bat béng.

. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, hinh thanh biéu twong dung vé ki thuat tai ché chuyén, bat bong hai tay
trén dau.

Thuc hién thir trng bai tap theo hinh anh da ghi nhé.
Luyén tap theo hiéu |énh va déng tac mau clia GV.

Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat ddng ca nhan, nhém, ca I16p)
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1. Hoat dong cua GV

a) T6 chirc hoat déng luyén tap

— Phé bién néi dung, yéu cau luyén tap ki thuat tai ché chuyén, bt bong hai tay trén dau
va bai tap phoi hop dong ddi.

— Té chtrc cac hinh thire luyén tap: ca nhan, cdp déi, nhém, ca 16p.

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

— Hudng dan HS phat hién va stra chira sai sét trong luyén tap.

b) Té chirc trd choi van déng

Chuyén, bat béng bat bang tiép sirc

Tro choi Chuyén, bat bong bat bang tiép stic

—  Muc dich: Rén luyén nang lyc phéi hop van déng.

— Chuén bi: HS tham gia trd choi dugc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi bang nhau, méi doi
dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat, HS dau hang cam béng.

— Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, HS dirng dau hang di chuyén ra trudc va chuyén manh bong
vao bang ré bang ki thuat chuyén béng hai tay trén dau, sau dd nhanh chéng di chuyén
vé cudi hang. Lan luot cac HS tiép theo di chuyén nhanh ra truéc bdt bong nay ra va
tiép tuc chuyén bong bang hai tay trén dau vao bang ré dé bong nay ra cho HS tiép theo
bét va chuyén bong vao bang ré. Bong ném khéng tring bang ré hodc roi xudng dat dugc
nhét 1én va thuc hién lai. Doi két thac dau tién 1a di thdng cudc.

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

Tai chd, chuyén béng hai tay trén dau vao tudng tir khoang cach 2 — 4 m va bét béng nay ra,
thue hién 10 — 12 1an.
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b) Luyén tap cap doi

Hai HS dtrng déi dién véi khoang cach 2,5— 3m, luén phién chuyén, bat bong hai tay trén dau,
thure hién 10 — 12 lan.

Hai HS phéi hop thuc hién bude treot ngang cling chiéu (ludn duy tri khoang cach 2,5 —3m),
luén phién chuyén, bt béng hai tay trén dau, thyc hién 10 — 12 lan.

¢) Luyén tap nhoém

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Nhém ba (hodc bén) HS dung thanh hinh tam giac (hodc hinh vudng) lan Iuot bat
va chgyén pc’mg cho n,hau (béng‘ KT thuat chuyég, bat béng hai tay trégn dau) theo chiéu
kim dong ho, sau d6 ddi theo chiéu nguoc lai. Moi HS thuc hién 3 — 4 lan.

Luyén tap bai tap phdi hop ddng doi.

d) Luyén tap chung ca l&p

T4 chirc HS thuc hién TCVD.

IV — TO CHUC HOAT PONG VAN DUNG

—

N

c

(Hoat déng nhém, ca I6p)

. Hoat dong cua GV

Thay ddi ndi dung va yéu cau tap luyén theo huéng: Tang khoang cach, tang luc chuyén

va bat bong; phéi hop di chuyén cac hudng va chuyén bdt bdng hai tay trén dau; phdi hop

chuyén, bt béng hai tay trén dau va dan béng hodc ném ré.

Goi y HS tra 16 cau héi van dung trong SGK: Ki thuat chuyén, bat bong hai tay trén dau

¢6 tac dung gi trong thi dau béng ré? (Chuyén bdng cho ddng doi; phét ddng tén cong;

tang téc db trén dau,...).

Pat cau héi dé HS lién hé van dung:

+ Co6 thé phédi hop tai ché bat nhay véi chuyén va bét bong hai tay trén dau duoc hay
khéng? (Bwoc, cé tac dung tang pham vi hoat dong va hiéu qua cida K thuat).

+ Luyén tap ki thuat tai chd chuyén, bat bong hai tay trén dau cé tac dung rén luyén cac
t6 chéatthé luc khong? (C6 tée dung phét trién sde manh cida nhdm cotay, vai, iung, nguc;
khé nang linh hoat cda co, khdp cénh tay, cé tay, ban tay).

Hudng dan HS van dung cac bai tap da hoc dé tu luyén tap.

. Hoat dong cua HS

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

Thao luan va tra 16i cau hoi cla GV.

SUr dung céc bai tap da hoc dé tu luyén tap va vui choi cling cac ban.
Van dung kién thirc da hoc dé ty danh gia két qua luyén tap.

— T0 CHU'C HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat ddng chung ca Iép)
Thuc hién tuwong tw nhu Bai 1. Chl dé — Chay cy li ngén (Muc C trang 23).
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| Kithuat hai busc ném rg mot tay dudi thap

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
| - MUC TIEU
Té chirc va huéng dan HS: Luyén tap ki thuat hai budc ném ré mét tay dudi thdp va
bai tap phdi hop déng doi.
Il- YEU CAU CAN PAT
Giup HS:
— Kién thtrc: Hiéu duoc cau truc va cach luyén tap Ki thuat hai budc ném ré mét tay dudi thap.

— Kinang: Thuc hién duoc Ki thuat hai budc ném ré mét tay duédi thap; x i linh hoat mét sé
tinh hudng phéi hop ddng déi trong luyén tap.

— Thé lyc: C6 sy phat trién vé thé lyc chung, sirc manh va nang luc lién két dong tac.
— Théi @6: Tham gia c6 trach nhiém va san sang gitp d& ban frong luyén tap.

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

(Hoat ddng chung ca I&p)
1. Hoat dong cua GV

— Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.
- Su dung phuong tién t’ruc quan gioi thiéu khai quat ki thuat hai budc ném rdé moét tay
dudi thap va bai tap phoi hop dong doi.
— Pét cau héi @é thu hut sy tap trung chu v clia HS vé ndi dung hoc tap:
+ Pac diém chung cla ki thuat hai budc ném ré 1a gi? (Phét huy tbe d6 di chuyén dé tiép
can r6; tao dieu kién dé cé dé chinh xac cao khi ném bong).

+ C6 thé c6 nhitng loai hinh ki thuat hai budc ném ré nao sau day: Cao tay? Thép tay?
Mot tay? Hai tay? (C6 tat ca céc loai hinh ki thuéat do).

— Nhan xét ¥ kién clia HS, dua ra phuong én tra |di dung.

— Té chire, hudng dan HS thue hién cac bai tap khéi dong co thé.
2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh, lién hé véi nhiing diéu da biét vé ki thuat.

— Thao luan va tra 1oi cau hdi clia GV.

— Thuc hién cac bai tap khéi dong theo yéu cau clia GV.
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Il = TO CHU'C HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C MO

(Hoat d6ng chung ca I6p)

1. Hoat dong cua GV
a) Gi¢i thiéu néi dung kién thirc méi

Gi6i thiéu muc dich, tac dung luyén tap ki thuat hai budc ném ré mét tay dudi thép va bai tap

phdi hop déng déi.

St dung hinh anh trec quan, ddng tac mau gidi thiéu vé ndi dung, yéu cau va cach luyén tap:

Ki thuat hai budc ném ré mot tay dudi thap

- TTCB:

+ Tu thé 1: Chan trai dirng trudce, chan phai sau hodc hai chan réng bang vai, tay phai
dan béng (budc cudi clia giai doan dan béng).

+ Tu thé 2: Nhu tu thé 1, tay khéng cé bdng (chuan bj nhan béng tir ngudi khac
chuyén dén).

— Thuc hién:

+ Budc 1: Bap manh hai chan dua co thé ra trudc, 1én cao, chan phai dua nhanh ra trudc
mot budc dai, ddéng thdi hai tay bat va gilr bong & ngang thét lung bén phai, tiép dat
b&ng ntra trudc ban chan, gbi khuyu.

+ Budc 2: Chan trai budc tiép ra trudc mét budc ngdn, thue hién déng tac giam nhay
hhanh, manh; két hop nang dui chan phai tir sau ra truéc, [én cao déng thdi hai tay dua
béng tlr ngang that lung bén phai chéch ra trwdce, 1én cao, hai ban tay ngtra. Khi co thé &
diém cao nhét, vuon thang tay phai lén cao, dung luc cé tay va cac ngén tay dua béng
vao ré. Két thuc, tiép dat bang nira trudc clia mét hodc hai ban chan, géi khuyu dé giam
chan dong.

Bai tap ph6i hop dong doi

Phéi hop di chuyén chuyén, bdt bdng va hai budc ném ré mét tay dudi thap.

— Chuén bi:

+ HS luyén tap: Bing déi dién vai bang rd, hai tay cam béng, mat quan sat HS hé tro
luyén tap.

+ HS hé tro luyén tap: Birng phia trudc, chéch 30° — 45° v&i hudng di chuyén cha HS
luyén tap, mdt quan sat téc dé di chuyén ctia ban.

— Thuc hién:

+ HS luyén tap: Chuyén bdng cho HS hé tro luyén tap, chay theo dudng thang hudng
dén ré, phdi hop bét bong do ban chuyén dén va thuc hién ki thuat hai budc ném réd
mét tay dudi thap.

+ HS hé tro luyén tap: Chuyén hodc tung béng cho ban khi khoang céach gitra ban
vabangré 3 —4m.
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b) Hwéng dan HS lam quen déng tac méi

N

Crﬁ dan HS thuc hién thir KT thuat hai budc ném rd mét tay duédi thap va bai tap phéi hop
dong doi.

Chi dan HS thuc hién Ki thuat theo déng tac mau va hiéu l1énh clia GV.

Chi d&n HS tu danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia ban qua cac ndi dung sau:
+ Muc d6 thuce hién duoc Ki thuat hai budc ném ré mét tay dudi thap.

+ Nhip diéu thyc hién budc 1 va budc 2.

+ Téc d6 thuc hién budc 2 va dong tac trén khong.

+ Thoi diém vuon tay ném rd.

+ Pong tac tiép dat cla hai chan.

. Hoat déng cua HS

Quan st hinh anh, hinh thanh biéu tugng dung vé Ki thuat hai budc ném rdé mét tay dudi théap
va bai tap phéi hop déng doi.

Thuc hién thir trng bai tap theo hinh anh da ghi nhé.

Luyén tap theo hiéu Iénh va ddng tac mau clia GV.

Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat ddng ca nhan, nhém, ca lép)

1. Hoat dong cua GV

a) Té6 chirc hoat déng luyén tap

Phé bién néi dung, yéu cau luyén tap ki thuat hai budc ném ré mét tay duwdi thap va bai tap
phoi hgp dong dai.

Té chirc cac hinh thire luyén tap: ca nhan, cdp déi, nhom, ca Iop.

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

Hwdng dan HS phat hién va slra chira sai sét trong luyén tap.

b) Té chirc TCVD

Thi ném bdng vao 16

Muc dich: Rén luyén nang lwc phdi hop van dong.

Chuén bi: HS tham gia trd choi dugc chia thanh nhiéu d6i cé sb ngudi bang nhau, méi déi
dirng thanh mot hang doc sau vach xuét phat, di dién voi bang rd, méi HS cam mét qua bong.
Thue hién: Khi ¢ hiéu Iénh, 1an luot tiing HS clia méi ddi dan béng va thue hién ki thuét
hai budc ném ré mét tay duéi thdp, sau dé6 nhat béng tré vé cudi hang. Trong méi lugt choi,
méi HS chi ném rdé mét lan. Két thic méi luot choi, déi ¢ séb HS ném bdng vao ré
nhiéu nhéat |a @i thang cudc.
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Y

8-10m
7ro choi Thi ném béng vao ré

2. Hoat dong cua HS
a) Luyén tap ca nhan
Luyén tap ki thuat hai buéc ném ré mét tay dudi thap:

— Téap khéng boéng: Bi cham, xac dinh budc 1, budc 2 va md phong toan bd ki thuat.
Thyc hién 3 -5 lan.

— Tap c6 béng: Thuc hién budc 2 dua bong vao rd (dat chan giam nhay nhanh manh,
phéi hop da lang dua co thé 1én cao va vuon tay ném rd); thuc hién Ki thuat hai buéc
ném ré mét tay dudi thap; dan béng két hop hai budc ném ré mét tay dudi thép.
Thyc hién 3 -5 lan.

b) Luyén tap cap doi

Luan phién luyén tap dan béng trén cu li 10 — 12 m két hop hai budc ném béng mot tay
dudi thap cho ban, méi HS thuc hién 3 — 5 lan.

¢) Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhom luyén tap bai tap phéi hop ddng ddi: Di chuyén bdt béng do ban
chuyén dén va thuc hién hai budc ném ré mét tay dudi thap, méi HS thue hién 3 — 5 lan.

d) Luyén tap chung ca l&p
T chirc HS thuc hién TCVD.

IV — TO CHUC HOAT PONG VAN DUNG
T chirc HS thuc hién TCVD.

1. Hoat dong cua GV

— Thay déi ndi dung va yéu cau tap luyén theo hudng: Tang khoang cach va tang téc d6
thure hién kT thuat hai budc ném ré mét tay duéi thap; phédi hop dan bong ludn coc, chuyén
va nhan bong ném ré hai tay dudi thap.
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— Goiy HS tra |61 cau hoi van dung trong SGK:

+ KT thuat hai budc ném ré mét tay dudi thap cé uu thé gi trong thi dau? (Phét huy duoc
téc db di chuyén dé tiép can rd; chuyén tiép nhanh tir ddn béng hodc di chuyén nhéan
béng dé ném o).

+ Luyén tap ki thuat hai budc ném ré mét tay dudi thap cd tac dung phat trién ndng
lwc phédi hop van ddng cla tay, chan va than minh hay khéng? (C6, rat phir hop va cé
tac dung t6t).

— Piét cau héi dé HS lién hé van dung:

+ Néu mot sb sai sét thudng méc khi luyén tap ki thuat hai budc ném ré mot tay dudi théap.
(Xéac dinh khoang cach dé thuc hién “hai bude” khéng phit hop — qué xa hodc qua gan ré;
tbc dd thyc hién “hai budc’ thap, khéng phat huy duwoc stic manh bat nhay dé tiép
can rd).

+ Céan chu y diéu gi khi ty luyén tap ki thuat hai budc ném ré mét tay dudi thip?
(Kh&i dong Ki. dac biét la co khdp hai chan; dudng di chuyén dé thuc hién Ki thuét phéi
bang phang, khéng bi tron treot: phia trudc vi ti két thic dong téc phéi théng thoéng,
khéng bi giGi han boi vat cén cd thé gay thuong tich khi luyén tap).

Hudng dan HS van dung céc bai tap da hoc dé tu luyén tap.

N

. Hoat dong cua HS

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

— Thao luan va tra 101 cau hdi cia GV.

— Sl dung céac bai tap da hoc dé tu luyén tap va vui choi cling céc ban.
— Van dung kién thirc da hoc dé ty danh gia két qua luyén tap.

C - TO CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat ddéng chung ca I6p)
Thue hién tuwong tw nhu Bai 1. Chl @& — Chay cy li ngén (Muc C trang 23).
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