Chay vé dich

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

Lam quen vai chay vé dich (chay bang qua dich) va phéi hop cac giai doan chay cu li ngan.
Il - YEU CAU CAN PAT

Kién thtrc: Nhan biét yéu cau va cach thuc hién dong tac.

Ki nang: Bwéc dau thuc hién dugc déng tac theo hwéng dan clia GV.

Thé luc: Cé sy phat trién vé nang luc lién két van déng, strc manh téc dé va strc nhanh
tan sé.

Théi d6: Tich cuc hop tac va san sang gitp d& ban trong luyén tap.
B - HUGNG DAN Td CHUC HOAT BONG DAY HOC
- TO CHUC HOAT BONG MO DAU

(Hoat déng chung ca lop)

—r

. Hoat déng cua GV

Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.
S dung phuwong tién triec quan gidi thiéu khai quat déng tac chay vé dich (chay béng
qua dich).

Dat cau héi dé thu hat, khich 1€ sw tap trung chu v va khai thac vén hiéu biét cia HS
vé chay vé dich (chay bang qua dich):

+

O giai doan chay vé dich trong thi dau chay cw li ngén, ngwdi chay phai cb gang khac
phuc diéu gi?

+

Chay b&ng qua dich va nhay qua dich, déng tac nao gitp nguéi chay vé dich nhanh hon?

+

Trong thi dau chay cy li ngan, tai sao ngu i ta thuéng cang mét day dich bang vai
c6 mau d6 hodc mau trang?

Téng hop. nhan xét y kién clia HS, dua ra phwong an tra 1&i ddng.

T6 chirc va huéng dan HS khéi déng co thé bang cac bai tap khdi déng chung,
khai déng chuyén mén va TCVD.
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. Hoat dgng cua HS

Quan sét hinh anh, lién hé nhirng diéu da biét vé ddng tac chay vé dich.

Thao luan, tra i cau hoi clia GV.

Thurc hién cac bai tap va tro choi khoi dong.
I1- TO CHUC HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MO1

(Hoat déng chung ca lép)
1. Hoat dong cua GV
a) Gioi thiéu ndi dung kién thiec méi

Gidi thiéu muc dich, tac dung luyén tap giai doan chay vé dich. St dung hinh anh truc
quan, déng tac mau gidi thiéu yéu cau va cach thuc hién cac hoat dodng:
Chay veé dich (chay bing qua dich)
— Chay vé dich la giai doan cubi clia
cy li chay, nguoi chay phai né Iwc
duy tri tbc @6 cao nhat. O buéc cubi
cung gap than nhanh ra trudc khi
vuot qua vach dich.

— Hoat déng saukhi vé dich: Khéng dimng
lai dot ngdt, chay cham dan chuyén
thanh di bo va két hop tha 16ng.

Hinh 1. Chay vé dich

Phéi hop céc giai doan chay cw li ngan
Thuc hién kT thuat chay cur li ngén: 40 m, 50 m, 60 m.
Mét sé diéu luat trong thi dau cac mén chay
— DBich la mét vach mau tréng réng 5 cm, duoc ké vuéng goc vai dwdng chay.

— Van déng vién dugc coi la da vé dich khi than ngudi clia ho (trir dau, cb, tay, chan, ban tay,
ban chan) cham t&i mét phang thang dirng cla vach dich.

b) Hwérng dan HS lIam quen déng tic moi

— Cho HS ty thirc hién thir déng tac chay vé dich theo hinh anh da ghi nho dé hinh thanh
cam nhan ban dau vé dong tac.

— Cho HS phéi hop bén giai doan clia chay cu i ngan trén cac cu li 40 m, 50 m, 60 m Vi
tbc d6 gan téi da va téi da.

— Chi dan cac sai sét thuong gép trong luyén tap:
+ Gan dén dich giam téc do.
+ Nhay qua vach dich.

+ Durng lai dét ng6t ngay sau vach dich.
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. Hoat dgng cua HS

Quan sat hinh anh, I&ng nghe GV hudng dan, lam mau vé chay bang qua dich va céach
luyén tap.

Ghi nhé, hinh thanh biéu twgng dung vé déng tac.

Ghi nhé mét s diéu luat co ban ctia chay cw li ngan.

Thurc hién thir déng téac theo hinh anh dé ghi nha.

Twng nhém chay bang qua dich theo hiéu Iénh clia GV.
Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat d@éng nhém, ca Iép)
1. Hoat dong cua GV
a) T6 chirc hoat déng luyén tap

— Phd bién néi dung, yéu cau luyén tap: Chay bang qua dich, phéi hgp xuét phat — chay
tang téc d6 — chay gitra quang — chay vé dich trén cac cu |i:

+ 40 m v&i tbe dd gan téi da va téi da.

+ 50 m véi tbc d6 gan téi da va téi da.

+ 60 m véi tbe d6 gan téi da va téi da.

— T chtre cac hinh thic luyén tap: Ca nhan, cap déi, nhém, ca I&p.
— Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap cha HS.

— Huwdng d&n HS phat hién va stra chira sai sot khi chay vé dich.
b) T6 churc tro chovi phét trién sirc nhanh

D6i béng nhanh trén dwdng dich dac
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Hinh 2. Tro choi Béi béng nhanh trén dudng dich déc
— Chuén bj: HS tham gia trd choi dugc chia thanh nhiéu do6i, méi doi dirng thanh méthang
doc sau vj tri xuat phat.
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Thurc hién: Lan lugt tirng HS clia méi doi déi bong tir vi tri 1 sang vi tri 2, @i bong tir vi
tri 2 sang vi tri 3,... O vi tri 6, sau khi d6i bong, 6m béng chay tré vé dat vao vi tri 1. HS
tiép theo chi xuét phat khi HS thuc hién trwdc d& dat bong vé vi tri sé 1, ddi hoan thanh
dau tién la doi thang cuéc.

Hoat dong cua HS

a) Luyén tap nhém

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

trong nhom.

b) Luyén tap chung ca Iop

Tro choi bé tro phét trién strc nhanh.

IV — TG CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

H

(Hoat déng theo nhom, ca Iép)

. Hoat déng cua GV

Thay déi hinh thirc t6 chirc tap luyén theo hwdng cho HS thi dau theo cac nhom co
trinh @6 thé luc va téc dé chay twong dwong nhau.

St dung bai tap phéi hop bén giai doan dé rén luyén thé luc: Thé lwc chung, stc bén
téc do, strc manh téc d6, strc nhanh tan sé.

Pat cau hoi dé HS lién hé va van dung:

Tai sao khéng dwoc dirng lai dét ngét sau khi vé dich? (Dé bi ng& hodc chan thwong
co, khép; gay kho khan cho qua trinh héi tinh,...).

Ngay sau khi vé dich, tai sao phai tiép tuc di hoac chay cham két hop tha long co thé
va hit thé sau? (Pé giup co thé nhanh chéng tra ng oxygen va héi tinh; giam thiéu trang
thai mét mdi clia co thé tridc khi Iap lai bai tap hodc sau khi két thuc budi tap....).

Téng hop, nhan xét v kién clia HS va duwa ra phwong an tra 1di dung.

Huéng dan HS sl dung cac bai tap chay cuw li ngan dé rén luyén than thé hang ngay.

. Hoat déng cua HS

Thuc hién cac bai tap van dung theo yéu cau clia GV.
Thao luan, tra |&i cau hoi clia GV.
St dung bai tap chay cu li ngén dé tw luyén tap va tap thé duc budi sang.

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

- T0 CHU'C HOAT BONG KET THOC TIET HOC

(Hoat déng chung ca lop)
Thuc hién tong tw nhu & Bai 1, Chi dé - Chay cw li ngdn (Muc ¢, trang 32).
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