Chay gilta quang

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN AT
| — MUC TIEU
Lam quen voi ndi dung va yéu cau cla giai doan chay gitra quang trén dwong thang.
Il - YEU CAU CAN DAT
— Kién thirc: Nhan biét dwgc dong tac va budc dau biét cach luyén tap.

Ki nang: Budc dau thuc hién duoc déng tac theo huéng dan clia GV.

Thé luc: Budc dau co sy phat trién vé nang lwc lién két van déng, strc manh tdc a6
va strc nhanh tan sé.

Thai do: Luén né luc hoan thanh cac bai tap van déng; manh dan, chu déng trong luyén
tap nhém.

- HUGNG DAN Td CHUC HOAT BGNG DAY HOC
—TO CHUC HOAT PONG MO PAU
(Hoat ddng chung ca lop)

—

. Hoat ddng cua GV

Gidi thiéu néi dung, nhiém vu hoc tap.

St dung phuong tién trirc quan gidi thiéu khai quat vé chay gitba quéng trén dwong thang.

Pat cau hdi @é thu hat, khich 1€ sw tap frung chu v va khai thac vén hiéu biét ctia HS
vé chay gitra quéng trén dwdng thang:
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+ Néu thir tu céac giai doan trong hoat déng chay clia con ngudi.

+ Trong hoat ddng chay clia con ngudi, hudng chuyén déng clia tay phai va chan phai
(hoac tay trai va chan trai) cung chiéu hay nguoc chiéu? Tai sao?

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

— Khai déng co thé: Té chirc va hudng dan HS khéi déng co thé bang cac hoat dong don gian,
quen thudc (chay cham theo vong tron, xoay céac khép, khai déng chuyén maén,
thuc hién tro choi hé tro khéi déng).

2. Hoat dong cua HS

— Quan s&t hinh anh, lién hé vai nhitng hiéu biét da co vé dong tac chay gilra quang trén
dudng thang.

— Thao luan, tra I&i cau hai cua GV.
— Thuc hién céc hoat déng khdi ddng co thé.
Il - TG CHU'C HOAT BONG HINH THANH KIEN THUC MO1
(Hoat déng chung ca lop)
1. Hoat dong cua GV
a) Gioii thiéu néi dung kién thirc mei
Gi6i thieu muc dich, tés: dEmg luyén tap‘chay gitka quéng. St dung hinh anh trc quan,
ddng tac mau gidi thiéu vé cau tric, yéu cau cach thuc hién:

Chay giira quang

Hinh 1. Chay giira qudng

Chay gitra quéang la mét trong bén giai doan clia chay cy li ngén (xuét phat, chay lao
sau xuat phat, chay gitra quang, chay vé dich); la giai doan duy tri tbc dé cao nhat da dat
duoc sau khi xuat phat va chay lao.

— Tuw thé than ngudi va hoat ddng cla tay khi chay gitra quéng:
+ Than trén hoi nga ra trudc, dau thang, mat nhin phia truéc.

+ Hai tay luan phién chuyén dong: Chéch vao trong khi ra trudc, chéch ra ngoai khi ra sau.
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Luan phién hoat déng ctia chan trong méi bwdc chay:
Khi & phia trwdc, tich cwe dua dui 1én trén, ra tredic va cham dat bang nlra truéc ban chén.

Khi & phia sau, két hop dudi va dap manh I1én mat dwong chay dé dua co thé tién nhanh
vé phia trudc.

Thé trong tap luyén chay cw li ngan

b)

Trong khi chay: Hit vao, thé ra nhanh, manh béng ca mdi va miéng.
Sau khi chay: Hit thé sau, két hop tha 16ng tay. chan va than minh.
Hwéng dan HS lam quen déng taic moi

Cho HS thyrc hién thir ddng tac theo yéu cau vé tu thé, céu tric va huéng chuyén dong
cua tay, chan khi chay gitra quang.

Chi dan HS céch nhan biét mét sé sai s6t don gian thueng gap trong luyén tap:
Tuw thé cla dau va than trén khéng phu hop: Qué ngtra hodc cui.

Huwdng chuyén déng cla tay va géc dé danh tay khéng phu hop.

Ban chan tiép xtc dudng chay bang gét hodc dong thai bang ca ban chan.

Pap sau khéng hiéu qua.

. Hoat ddng cua HS

Nhéan biét vé déng tac, yéu cau va cach thurc hién théng qua hinh anh tric quan, 1i gidi
thiéu cua GV.

Ghi nhé céu tric ddng tac, hinh thanh biéu tuong dung vé chay gitra quang.

Thuc hién thir @éng tac theo hinh anh da ghi nhé @ hinh thanh cam giac ban dau vé
ddng tac.

Thuc hién déng tac theo hiéu Iénh cla GV.

Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

1.
a)

+

=+
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(Hoat ddng cé nhan, nhém, ca 16p)

Hoat déng cua GV

T6 chirc hoat déng luyén tap

Phé bién ndi dung va yéu cau luyén tap:
On tap cac déng tac bé tro chay cu li ngan.

Luyén tap chay gitta quang trén dwong thang theo thir tw: Tl tai ché dén di chuyén,
tir ch&dm dén nhanh, tir t6c dd thap dén téc do toi da.

Hwong dén HS trinh tw luyén tap déng tac.
T6 chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, nhom, ca lop.

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



— Huéng dan HS phat hién va sira chira sai s6t khi thurc hién dong tac chay gitra quang
trén dwéng thang.

b) T6 chirc tro choi phat trién strc nhanh
Ngwéi thira thir ba

— Chuén bi: HS dirng thanh véng
tron, méi nhéom hai HS dung
thanh hang doc hudng vao tam
vong trén. Gilra vong trén, hai
HS choi dau tién ding quay lung
vao nhau (HS A la nguwoi dudi bat,
HS B la nguwdi bi dudi bat).

— Thuc hién: Khi bat dau, HS A
dudi bat HS B. Néu HS A vé
duwoc vao nguoi HS B, HS B
sé phai dudi bat HS A. Néu HS B
dirng lai trrdc nhém nao thi HS
dirng sau clng cla hhém dé sé
tr& thanh ngudi dudi bat HS A
Khi thire hién 16 choi khdng dugc

chay ra ngoai vong tron. Hinh 2. Tro choi Nguoi thira ther ba
2. Hoat dgng cua HS

a) Luyén tdp ca nhédn
— Tai ché, luyén tap tw thé than ngudi va déng tac danh tay tr chém dén nhanh.

— Chay trén duwong thang véi cu li 30 — 50 m, tir cham dén nhanh luyén tap tu thé than
nguwoi va hoat déng clia tay, chan.

b) Luyén tap nhom
— Luan phién chi huy nhom luyén tap chay gitra quéng trén cuw li 30 — 50 m.
— Quan séat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhém.
c) Luyén tap chung ca lép
Tré choi phat trién strc nhanh.
IV —TO CHUFC HOAT DONG VAN DUNG
(Hoat déng theo nhom, ca Iéop)
1. Hoat dong cua GV

— Hudéng d&n HS biét van dung céac bai tap va tré choi d& hoc dé tap thé duc budi sang
va vui choi cung cac ban.

— Sl dung cac bai tap chay gitta quéng dé rén luyén va phat trién thé lwc: Thé luc chung, strc
manh téc d6, strc nhanh tan sé, stic bén téc d6, nang Iuc lién két van dong.
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Hwéng dan HS biét van dung kién thirc bai hoc dé tra 161 cac cau hdi:

Vi sao cén khéi déng co thé trude khi luyén tap cac mén thé thao? (Khdi déng la qua
trinh chuén bj cho co thé bwéc vao trang thai van déng cé hiéu qua cao va an toan; la
giai doan chuyén trang thai co thé tr “tinh” sang “déng"; 1a giai doan nang dan kha nang
hoat déng clia cac co quan chirc ndng trong co thé dé dap (rng yéu cau cla hoat déng
thé luc,...).

Péc diém co ban cla cla chay gitra quing |1a gi? (N8 luc duy tri téc dé cao nhéat d& dat
duoc trén co sé duy tri @6 dai budc chay va tan sé sb budc chay).

Pé gilr thang bang cho co thé trong khi di hodc chay, tay va chan cling bén chuyén déng
theo hudng nhu thé nao? (Chuyén ddng nguwroc chiéu nhau trong méi budc di hodc chay).

Tw nhéan thay nhitng sai s6t nao sau day ctia ban than khi luyén tap chay gira quéng:
Nhin thé, khéng duy tri dugc nhip thé, nga dau va than trén ra sau, chay léch huéng. ...

. Hoat déng cua HS
Thure hién yéu cau van dung cua GV.
Str dung cac bai tap, tro choi da hoc dé tap thé duc budi sang va vui choi cling cac ban.
Van dung kién thirc da hoc dé fra 16 cac cau hai cia GV va tu danh gia két qua luyén tap.
- T0 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC
(Hoat déng chung ca lép)
Thure hién twwong tw nhw & Bai 1, Chi dé - Chay cw li ngan (Muc c, frang 32).



