Cac dong tac bo trg ki thuat
chay culingan

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

Trang bj cho HS mét s6 kién thirc va ki nang ban dau vé chay cw li ngan.
Il - YEU CAU CAN BDAT

Kién thirc: Nhan biét dwoc cac ddng tac bé tro va biét cach luyén tap.

Ki nang: Thuc hién dugc cac dong tac theo cau truc va nhip diéu.

Thé Ic: Co s phat trién vé nang luc lién két van dong.

Thai d6: Tich cuc, tu giac trong hoc tap va van dung dé rén luyén than thé hang ngay.
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B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT DONG DAY HOC
| - TO CHUC HOAT DONG MO PAU
(Hoat dong chung ca Iop)
1. Hoat dong cua GV
— Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.
— SUr dung phwong tién trirc quan gidi thiéu khai quat vé cac déng tac bé tro chay cu li ngén.

— Dat cau haéi dé thu hat, khich 1& sy tap trung chu y va khai thac vén hiéu biét clia HS
vé chay cu li ngan:

+ Hay néu nhirng diém khac nhau gitra chay va d bg?
+ Con nguwai cé thé chay véi te dé cao nhat trén cy li ngan hay dai?
— Téng hop, nhan xét ¥ kién clia HS, dua ra phwong an tra |&i dung.
— Khéi déng co thé: Té chirc va huéng dan HS khéi déng co thé bang céc hoat d6ng don
gian, quen thudc (chay tai ché, xoay cac khdp, tré choi hé trg khai déng).
2. Hoat ddng cua HS
— Quan séat hinh anh, lién hé véi nhirng hiéu biét da co vé cac dong tac bé tro chay cu li ngén.
— Théo luan, tra l&i cau hadi clia GV.
— Thuc hién bai tap khoi déng co thé.
Il - TO CHU'C HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat déng chung ca lop)
1. Hoat déng cua GV
a) Gioi thiéu noi dung kién thirc méi
Gigi thiéu muc dich, tac dung luyén tap cac déng tac bé tro chay cu i ngén.

St dung hinh anh tryc quan, déng tdc mau gidi thiéu cau truc, yéu céu va cach thuc
hién cac dong tac:
Déng tac bwéc nho

— TTCB: Bung hai chan hep hon vai, hai tay co ty
nhién.

— Thuc hién: Bung théng trén chan phai, cham
dat bang ca ban chan, chan trai nang cao got,
nlra trdc ban chan cham dét.

Luan phién dbi chan va I&p lai d@ong tac, két hop
di chuyén ra tfrwdc thanh dong tac chay buéc nho.
Ban chan tiép dat nhe nhang theo the ty tr nira
trwéc ban chan dén got. Hinh 1. Chay budc nhé
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Déng tac nang cao dui

— TTCB: Birng hai chan hep hon vai,
hai tay co tw nhién.

— Thuc hién: Bing théng trén chan
phai, cham dat bang nira trude ban
chan, dui chan tréi ndng gan nhu
vudng goc vai than ngudi (cdng chan
hudng dat). Luan phién déi chan va
lap lai dong tac, két hop di chuyén ra
truéc thanh chay nang cao dui.

Hinh 2. Chay néang cao dui

Doéng tac dap sau

Hinh 3. Chay dap sau

— TTCB: Btrng théng trén hai chan, chan trai dat truoc, chan phai dat sau, trong lvgng
co thé dén déu trén hai chan.

— Thuc hién nhanh chéng nga than trén ra trude, déng thoi:

+ Chén phai dua ra trwdc, dui nang gan song song véi mat dat, cadng chan huéng dat
va chéch ra sau. Sau d6 tiép dat bang nira frudc ban chan.

+ Chan trai dap manh, dudi thang khép géi va cé chan, nd luc dua co thé roi mat dét
(gitva than trén va chan tao thanh mét dwong thang). Hai tay chuyén déng ngwoc hwéng
chuyén déng clia chan cung bén. Hai chan luan phién 13p lai dong tac, két hop tang téc d6
thanh chay dap sau.

b) Hwéng dan HS 1am quen déng tac moi

— HS ty thue hién thtr cac dong tac bé tro ki thuat chay cu li ngan dé cd cam nhén ban
dau vé déng tac.

- HS déng loat thire hién cac dong tac bé tro theo déng tac mau clia GV (thuc hién tirng
doéng tac b tro tr tai chd dén di chuyén).
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— Chi dan mot sé sai sét don gian thwéng gap trong luyén tap:

+ Chay budc nhé: Tiép xtc dwdng chay ddng théi bang ca ban chan.

+ Chay nang cao dui: Tiép xuc duwdng chay bang got chan, dui chwa nang gan vudng géc
v&i thén trén.

+ Chay dap sau‘: Luc dap sau chwa du manh, chua dudi duoc chéan khi dap sau, dui chan
frirdc chwa gan song song vai duéng chay.

2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh, lang nghe GV gidi thiéu cac déng tac bé tro va cach thurc hién.

— Ghi nhé tén goi, hinh thanh biéu twong dung vé déng tac.

- Thu’c hién thir tirng déng tac theo hinh anh da ghi nhé dé hinh thanh cam giac ban dau
vé dong tac.

— Tap tirng ddng tac theo hiéu Iénh va ddng tac mau clia GV.

Il - T® CH('C HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat ddng ca nhan, nhém, ca Iép)

1. Hoat déng cua GV

a) To chirc hoat déng luyén tap

— Phd bién néi dung va yéu cau luyén tap: Tap tirng déng tac tr cham dén nhanh, ti tai
cho deén di chuyeén.

— Té chirc hoat ddng luyén tap ddi voi tirng néi dung (ca nhan, nhém, ca Iép).

— Quan sét, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap clia HS.

— Huwdéng dén HS phat hién va stra chira sai sot khi thurc hién céac déng tac.

b) T6 chirc tro choi phat trién sirc nhanh

Chay tiép strc .
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Hinh 4. Tro choi Chay tiép suc
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— Chuén bj: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu d6i, méi déi dirng thanh mét hang
doc sau vach xuat phat.

— Thuc hién: Lan lrot tirng HS clia méi d6i chay vong qua nam tro vé vach xuét phat.
HS tiep theo chi xuat phat khi HS phia trudc da vé den vach xuat phat, déi hoan thanh
dau tién la déi thang cudc.

2. Hoat dong cua HS
a) Luyén tap ca nhan
Ca nhan ty luyén tap céac dong tac theo thur tu:
— Tu tng nhip d@n phéi hop nhiéu nhip.
— T cham dén nhanh.
— T tai ché d@én di chuyén.
b) Luyén tap nhom

— Luan phLén ’Chjl huy nrjc’)m luyén tap ttrng ddng tac theo thir tur: Tl chém dén nhanh,
tr tai cho dén di chuyén.

— Quan sét, @anh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhém.
c) Luyén tap chung c3 lép
Tro choi phat trién stec nhanh.
IV — TO CHU'C HOAT DPONG VAN DUNG
(Hoat dong theo nhom, ca lép)
1. Hoat dong cua GV
— Thay dbi yéu céu thure hién cac déng tac theo hwéng: Tang téc d6 va cu li thuc hién.

— Sl dung cac dong tac b trg chay cu li ngén dé rén luyén va phat trién thé Iuc: Thé luc
chung, strc manh téc dd, strc nhanh tan s, nang Iuc lién ket van déng.

— D4t cau hdi dé HS lién hé, van dung néi dung luyén tap:

+ Luyén tap cac dong tac bé tro' nham muc dich gi? (B sung von ki nang van dong; budc dau
tiép can vai ki thuat chay cuw li ngan; tang hiéu qua qua trinh luyén tép chay cw lingan,...).

+ Co thé slr dung cac dong tac b trg d& hoc dé khai dong co' thé truéc khi luyén tap cac
mén thé thao duoc hay khéng? (Co theé st dung cac ddéng tac bé tro da hoc véi lvong
van déng twong doi thap dé khéi déng co thé trude khi luyén tap cac mon thé thao, ...).

— Huéng dan HS sir dung cac dong tac va trd choi da hoc dé:

+ Ty luyén tap va vui choi clng cac ban khi & nha, trong gi¢ ra choi ¢ trwdng.
+ Khéi dong co thé trudc khi luyén tap cac mén thé thao.

2. Hoat dgng cua HS

— Thuc hién yéu cau van dung tai lép, & nha cla GV.

— Thao luan, tra |&i cau hoi van dung cua GV.

— Van dung kién thirc da hoc dé tw danh gia két qua luyén tap.
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C - T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat ddng chung ca lop)
1. Hoat déng héi phuc sau tap luyén

Cho HS thuc hién cac dong tac hodc tré choi cé tac dung tha long co thé (co van déng
nhe nhang, vui tuoi).

2. Nhan xét hoat ddng hoc tap va giao nhiém vy vé nha

Nhéan xét vé thai do, két qua hoc tap va van dung clia HS.

Giao nhiém vu va yéu cau tw luyén tap.

Huwdng dan str dung SGK dé tw hoc va chuén bj béi hoc méi.



