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Cac dong tac bé trg
ki thuat chay cyli trung binh

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN AT
| - MUC TIEU
Luyén tap cac ddng tac bd tro kT thuat chay cur li trung binh.
Il —YEU CAU CAN PAT
— Kién thirc: Nhan biét dwoc cac dong tac, biét cach luyén tap.

— Kinéang: Thyc hién dugc ddng tac.




— Thé lyc: Buwdc dau cé si phat trién vé nang luc lién két van dong.
— Thai d&: Kién tri va né luc khac phuc mét méi trong luyén tap.
B - HUGNG DAN T CHUC HOAT DONG DAY HOC
| - TG CHUC HOAT PONG MO PAU
(Hoat déng chung ca Iop)
1. Hoat déng cia GV
— Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.
— S dung phuong tién triec quan giGi thiéu khai quat vé chay cw li trung binh.

— Dat cau hoi dé thu hat, khich I€ sy tap trung chu y va khai thac von hiéu biét clia HS
vé€ chay cu li trung binh:

+ Néu nhitng diém khac nhau gitra chay cu li trung binh va chay cw li ngan.

+ Biéu hién clia téc d6 chay cu li trung binh nhw thé nao (nhanh hon hay cham hon so v6i
chay cu li ngan)?

— Téng hop, nhan xét y kién clia HS, dua ra phuong an tra [&i dung.

— Khoi dong co thé: Té chirc va hwdng dan HS khai déng co thé bang céac hoat dong don gian,
guen thudc (chay tai ché, xoay cac khdp, trd choi hé trg khaéi déng).

2. Hoat dgng cua HS
— Quan sat hinh anh, lién hé véi nhiing hiéu biét da cé vé chay cu li trung binh.
— Thao luan, tra |1&i cau hoi cua GV.
— Thuc hién céac bai tap khoi déng co thé.
Il - TG CHUC HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat ddng chung ca lop)
1. Hoat déng cua GV
a) Gi&i thiéu néi dung kién thirc meéi

S dung hinh anh truc quan (tranh anh, video), déng tac mau gidi thiéu cac déng tac
bé tro ki thuat chay:

Di, chay thé& siu theo nhjp don

Hai buwéce di hodc chay cham, thuc hién mét I&n hit vao sau béng mi.
Hai buéc tiép theo, thuc hién mét 1an thé ra bang mii va miéng.

Luan phién hit vao, thd ra theo nhip don trong khi di hoac chay cham.
Di, chay thé sau theo nhijp kép

Hai buéc di hoac chay cham, thyc hién hai l&n hit vao lién tuc béng mi.
Hai buéc tiép theo, thuc hién hai lan thé ra lién tuc bang mai va miéng.

Luan phién hit vao, thd ra theo nhip kép trong khi di hodc chay cham.
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Chay theo dwong hinh s6 8

trong clia dwong vong, tay ¢ phia bén ngoai
duong vong danh réng hon tay phia trong.
Luén duy tri déu nhip tho.

Khi chay, thédn ngwoi hoi nghiéng vao phia

Hinh 1. Chay theo dudng hinh sé 8

Chay Iuén coc

Khi chay vong qua coc, thurc hién nghiéng than ngudi va danh tay nhu chay theo hinh

s6 8. Ludn duy tri déu nhip thé trong qua trinh chay.

Ry
Hinh 2. Chay Iuén coc
Chay theo dwong dich dic
— Giam tbc d6 khi chuyén huéng tai cac diém gép khuc.
— Luén duy tri déu nhip thd frong qua trinh chay.
A A A
R ) -

Hinh 3. Chay theo dwoéng dich dac

b) Hwéng dan HS 1am quen déng tac moi

Cho HS ty thuc hién thlr cac déng tac bd tro ki thuat chay dé cé cdm nhan ban dau
vé doéng tac.

Cho HS déng loat thire hién cac déng tac bd tro ki thuat chay theo dong tac mau cua GV.
Chi dan mét sé sai sét thuweng gép khi luyén tap:
Duy tri nhip thé khéng déu, nhin thé.
Khéng chuyén tu thé than trén khi chay trén duwéng véng.
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. Hoat dgng cua HS

Quan sét hinh anh, ghi nhé tén goi, cau truc va céch thuc hién; hinh thanh biéu tuong
dung vé cac doéng tac.

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

Téap tlrng déng tac theo hiéu |énh va déng tac mau clia GV.
- T6 CHUC HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat ddng cé nhan, nhém, ca Iép)
1. Hoat déng cua GV
a) To chirc hoat déng luyén tap
— Phé bién ndi dung va yéu cau luyén tap cac déng tac bo tro.
— T6 chirc céc hinh thire luyén tap: Ca nhan, nhom, ca lép.
— Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap clia HS.
— Hudéng dan HS phat hién va stra chira sai sot trong luyén tap.
b) T6 chure tro choi phét trién sirc bén
Chuyén béng nhanh qua hai chan va trén dau

— Chuén bj: HS tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu déi, maéi doi darng thanh mét vong
tron hwéng mét vao trong. Trong vong tron cé hai nhém, méi nhém hai HS ding quay
lung véao nhau v&i khoang cach 0,5 m, mét HS cam béng (bong da hodc béng ré).

— Thuc hién: Hai HS chuyén béng cho nhau qua gitra hai chan va trén dau bang hai tay.
Chuyén béng nhanh, lién tuc trong 1 phat, nhém cd sé 1an chuyén bong nhiéu nhét clia
ddi la nhom théng cudc.

Hinh 4. Tré choi Chuyén béng nhanh qua hai chan va trén déu
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2. Hoat dgng cua HS
a) Luyén tdp ca nhédn
— Drng tai ché va chay cham tap thé theo nhip don, nhip kép.

— Luyén tap cac déng tac bd tro theo thir tu tr cham dén nhanh, phdi hop théd theo nhip
don, nhip kép.

b) Luyén tap nhom

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

+

Chay cham, chay nhanh tap tu thé than ngudi va danh tay khi chuyén huéng.

+

Phéi hop tap the theo nhip don, nhip kép.

Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhom.

c) Luyén tap chung ca lép
Tro choi phat trién stec bén.

IV —TO CHU'C HOAT BONG VAN DUNG
(Hoat déng theo nhom, ca lép)

1. Hoat dong cua GV

— Thay dbi ndi dung va yéu cau luyén tap theo huéng: Tang téc dd, sé 1an, quéng dudng
thire hién bai tap.

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

+ C6 thé van dung thé sau theo nhip don, nhip kép trong nhirng hoat doéng nao? (Trong
cac hoat déng co lién quan dén van déng the luec,...).

+ Tai sao khi chay trén duéng vong phai nghiéng ngudi vao tam cta duéng vong? (Dé
khac phuc luc li tam, gilr thang bang cho co thé).

+ Tai sao phai giam téc dd va ha thap trong tam khi chuyén hudng chay? (Bé khac phuc
trang thai mat thang bang khi chuyén huwdng chay).

— Huéng dan HS van dung luyén tap nhay day két hop tap théd theo nhip don, nhip kép.

— Hudéng dan HS sir dung cac dong tac va ro choi d& hoc dé tu luyén tap va vui choi hang ngay.

2. Hoat dong cua HS

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

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

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

— Van dung kién thirc da hoc dé tw danh gia két qua luyén tép.
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C - T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat déng chung ca lop)
Thuc hién twong tw nhu & Bai 1, Chi dé - Chay cw li ngan (Muc c, frang 32).



