Khai déng co thé: To chire, hudng dan HS thuc hién céc bai tap van déng don gian,
quen thudc & khéi déng co thé.

. Hoat dong cua HS

Quan s&t hinh &nh, lién hé véi nhiing diéu da biét vé chay gifra quang dudng trén
dudng thang, duéng vong.

Thao luén, fra 1&i cau hdi cua GV,

Thure hién céc bai tap khoi dong theo yéu cau cla GV.

Il - TO CHUC HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MO1

i

(Hoat ddng chung ca Iép)
Hoat déng cua GV

a) Gievi thiéu néi dung kién thirc mévi

Str dung hinh anh tryc quan, déng tac mau gidi thiéu khai quat vé:

KT thuat chay gitra quing trén dwéng thing

Thén ngudi hoi nga ra trude, dau thang, mét nhin phia trude.

Hoat ddng clia tay: Chéch vao trong khi ra tnréc, chéch ra ngoai khi ra sau.

Hoat déng cla chéan:

Khi ra trudc: Tich cuc dua Ui 1&n trén, ra trdc va cham dat bang nira trudre ban chan.
Khi & phia sau: Két hop dudi va dap manh 1&n dudng chay dé dua co thé tién ra trudc.

Phéi hgp hoat déng cla tay va chan: Luan phién danh tay theo huéng trude, sau nguoc
v@i chiéu chuyén déng clia chan clng bén.

Hinh 1. KTthuét chay gitra quang trén dudng thang

Ki thudt chay gida quing trén diwdng vong

Chay trén dudng veng dugce thuc hién theo hudng ngugce chiéu kim déng hé.
Tu thé than nguréi: Than rén hoi nghiéng sang tréi, hudng vé tam cla dudng veng.
Pong tac tay: Tay phai luén chuyén déng véi bién d6 rong hon tay tréi.

Pong tac chan: Khi tiép dat, ban chan phai hoi xoay vao trong.
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Mét s6 diéu luat trong thi dau cdc mén chay

Thi Gau chay cu li trung binh, van déng vién khéng chay theo duéng chay riéng.

Chay cu li trung binh tir 500 m dén dudi 2500 m (trong @6 mon chay 800 m va 1500 m la
néi dung thi trong Thé vén hai).

b) Hwéng dan HS lam quen déng tac méi

+ + + + +

N+ o+

Cho HS tu thure hién thir chay gitra quéng trén dudng thang, dudng vong theo hinh anh
da ghi nhé dé c6 cam nhan ban dau vé
yéu cau thure hién dong tac.

Cho HS dirng tai ché thuc hién tur thé
than ngusi, déng tac danh tay trén
duéng thang, dudng véng.

Cho HS |am quen vai cac yéu cau cla
chay gilra quang theo hiéu |énh cla GV

Chi d&n mét sb sai sét don gian cén
cht ¥ khi luyén tap:

Thén trén va dau nglra ra sau khi chay.
Huwéng chay khéng thang; than trén bi lac khi chay.
C6 gang nhin tha khi chay.

Hinh 2. Chay gilta quang trén durdng vong

Budc chay qua ngan (so vdi chiéu cao clia than ngudi va do dai cla chan).
Buére chan thap sat mat duéng chay.

Khép goi co ban thang khi chay (1é chan trén dudng chay).

Thiéu nd Irc khi thue hién déng téc dap sau.

Chan tiép dat bang ca ban chan.

Hoat déng cua HS

Quan sat, lang nghe GV gidi thigéu vé kT thuat va cach luyén tap: ghi nhé, hinh thanh
biéu twgng dung vé cac dong tac.

Thurc hién thir chay gilra quéng trén dwéng thang, duéng véng theo hinh &nh va yéu
cau da ghi nho.

Luyén tap chay gira quéng trén dwang thang, durdng vong theo hiéu lénh clia GV

Il - TO CHU'C HOAT BONG LUYEN TAP

1.

(Hoat déng ca nhan, nhém, ca ldp)
Hoat déng cia GV

a) Té chirc hoat dong luyén tap

Phé bién ni dung va yéu cau luyén tap chay gitra quéng trén durong thang, duong vong.



— Hudng dan trinh t luyén tap:

+ Chay 4p lai cu li 60 m, 80 m, 100 m trén duéng thing, duéng veng véi tée d6 trung binh
(s6 lan |&p lai theo hudng dan cla GV),

+ Nang dén cy li chay sau cac bubi tap theo huéng dén clia GV.

— Té chirc céc hinh thirc luyén tap: Ca nhén, nhém, ca Iép.

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

— Huéng dan HS phat hién va stra chira sai sét khi thuc hién ki thuat chay gitra quang
trén duéng thang, duong vong két hop vai nhip thd.

b) Té chirc tro choi phat trién stkc bén
Ai nhay day durgc nhiéu 1an

— Chuén bj: HS tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu nhém, méi nhém dirng thanh mét
véng tron.

— Thuc hién: Lan ot tir hai dén ba HS nhay day kiéu chum chén hodc chan trudc chan
sau li&n tuc trong mét phat. Két thuc, HS cé sé lan nhay nhiéu nhét cta nhom la nguroi
théng cuée.

Hinh 3. Tré choi Ai nhdy ddy duoc nhiéu lén
2. Hoat dong ciia HS
a) Luyén tip ca nhan
— Luyén tap cac ndi dung: Tu thé than ngudi, cach danh tay, cach dat ban chan; nhip thd
don, kep,
— Trinh t luyén tap: Ti tai chd dén di chuyén, tir cham dén nhanh.
b) Luyén tap nhom
— Lu&n phién chi huy nhém luyén tap trén duéng thang, duéng vong:
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+

+

Tap tur thé than ngudi, dong tac tay, chan voi cur li, s6 lan theo hudng dan clia GV,
Phéi hop tap thér sau theo nhip don, nhip kép trong khi chay.

Quan sat, danh gia ket qua luyén tap cla cac ban trong nhom.

c) Luyén tap chung ca lop

Tro choi phét frién strc bén.

IV - TO CHUC HOAT BONG VAN DUNG

2.

(Hoat déng theo nhom, ca lop)

. Hoat dgng cua GV

Thay déi ndi dung, yéu cau thyc hién cac bai tap chay gitra quang theo hudng: Thay déi
duéng chay, tang toc d6 va cu li chay.

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

Néu nhng diém khac biét gitra chay gilra quang trén duéng thang va duéng vong. (Tu thé
thén ngurdi; hudng tiép dat cla hai ban chan; hudng chuyén déng va bién dd chuyén déng
ctia hai tay).

Néu nhiing bigu hién vé toc d6, mirc dd dung stic va hoat déng hé hap khi chay gitra quang
trén cur li rung binh. (Tuy téc @6 va mirc 46 ding strc khéng 16n nhu chay cu li ngén, nhung
mirc @6 ‘ng” 6xi clia co thé |én hon nhiéu so véi chay cy li ngén, vi vay hoat @éng clia co
quan hé hap dat céng suat|én).

So sanh murc dé mét mai trong chay cu li trung binh vaéi chay cur li ngan? (Do mire d6 "ng”
oxi l&on hon so vai chay cu |i ng{in. nén mét moi frong chay cu li trung binh I&n hon,
lau hon,...).

Huéng dn HS van dung chay gitra quang theo dia hinh ty nhién @& rén luyén than thé,
Huéng dén HS cling cac ban choi nhay day @& rén Iuyén strc bén chung khi & nha,
trong gio ra choi khi o truéong.

Hoat déng cuia HS

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

—Van dung kién thirc da hoc dé tra I&i cau hoi cia GV.

— Tur luyén tap chay gilra quang theo dja hinh tu nhién dé rén luyén strc bén chung.
— SUr dung tré choi da hoc dé cing céac ban vui choi va rén luyén than thé.

10 CHUC HOAT BONE KET THUC TIET HOC
(Hoat d@éng chung ca ldp)
Thurc hién twong tw nhu & Bai 1, Chl dé - Chay cu li ngan trang 32.



Bai 3

Xuat phat va tang toc do sau xuat phat
Chay vé dich

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

Lam quen voi giai doan xuat phat va chay vé dich.
Il - YEU CAU CAN BAT

— Kién thirc: C6 nhan biét ban dau vé hinh thai, cach thirc hién KT thuat xuét phat trén
dueng thang, duéng veng, chay tang téc d6 sau xuét phat va chay vé dich.

— Kinang: Budc dau thuc hién dugc ki thuat theo hudng dan va yéu cau clia GV
— Thé luc: Budce dau co sir phat trién vé strc bén chung va nang Iuc lién két van déng.
— Thai do: Tich curc, chi ddng ty rén luyén than thé hdng ngay.
B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT BONG DAY HOC
| - TO CHU'C HOAT BONG MO BAU
(Hoat déng chung ca Iop)
1. Hoat ddng cua GV
— Gigi thigu ngi dung, nhiém vu hoc tap.

— Sir dung phuwrong tién trirc quan gidi thiéu khai quat vé ki thuat xuat phat cao trén dudng
thang, dudng vong. chay tang toc d6 sau xuat phat va chay ve dich.

— Dat cau hoi dé thu hat, khich 1€ su tap trung chi ¥ va khai thac von hiéu biét cua HS
vé xuét phat véa chay vé dich trong chay cy li trung binh:

+ Trén co so kién thirc clia kT thuat chay cir li ngédn da hoc, hay néu van tat nhiém vu cla
bén giai doan: Xuét phat, chay tang téc A6 sau xuét phat, chay gitra quang va chay vé dich.

+ Co thé van dung ki thuat chay cut Ii trung binh d@é chay frong diéu kién tu nhién, va chay
vurgt churdng ngai vat duoc hay khong?

+ Chay vé dich thuéng dugc thuc hién trong hoan canh nao?
— Téng hop, nhan xét v kién clia HS, dua ra phurong an tra 1o dlng.

— Khoi déng co thé: To chire, hudng ddn HS khoi déng co thé bang cac hoat dong don
gian, quen thudc (chay nhe nhang theo dia hinh tr nhién, xoay cac khép, khai déng
chuyén mén, tré choi ho tro khoi déng).




