TEN BAI DAY: CHAY CU LI NGAN — CHAY BEN
(Tiét 3 tuan 3)

I. Muc tiéu bai hoc:

1. Vé kién thirc:

- Luyén tap hoan thién k¥ thuat cac giai doan Chay cu ly ngan va Chay bén.
- Choi tro choi van dong bd trg sttc nhanh va strc bén.

2. Vé ning lue:

2.1. Nang luc chung:

- Nang lyc ty chu va tu hoc: Hoc sinh chu dong thuc hién viéc suu tam tranh, anh phuc
vu bai hoc.

- Nang lyc giao tlep va hop tac: Hoc sinh biét sir dung thuat ngir, két hop v6i hinh anh dé
trinh bay thong tin vé cac ky thuat, ky nang dong tac cua Chay cu li ngan va ky nang Chay
bén; biét hop tac trong nhoém dé thue hién cac nhiém vu duoc giao.

2.2. Nang luc dac thu:

- Nhan biét va thuc‘ hién duoc cac k¥ thuat, k¥ nang dong tac cua Chay cu li ngén va ky
thuat, k¥ nang Chay bén.

- Biét quan sat tranh anh va diéu khién nhém hoat dong.
- Biét hop tac, gitip d& cung ban thyc hién cac nhiém vu hoc tap.
- Ty tin dtng trude dam dong dé thuyét trinh, néu y kién danh gia.
- Van dung duoc trong cac gio hoc Thé duc va tu tdp hang ngay.
3. Vé pham chit:
- Ty giac, tich cuc trong hoat dong tap thé.
- Ludn cb ging vuon 1én dé dat két qua tbt trong hoc tap.
- Poan két va gitp do ban trong hoc tap.
II. Thiét bi day hoc va hoc liéu
1. Pudng chay 60m va cy li chay bén
2. Ban dap, day dich, coi, co, déng hd, marker
3. Tranh anh minh hoa.
II1. Tién trinh day hoc
1 Hoat dong 1: Hoat déng mé dau
a. Muc tiéu:
- Ném bat tinh hinh 16p va strc khoe cua hoc sinh.
- Trién khai noi dung, muc ti€u hoc tap.

- T6 chirc hoat dong khéi dong nham dua co thé tir trang thai tinh sang trang thai dong, tao
hirng tht va tdm thé san sang véi nhiém vu hoc tap cia hoc sinh.

b. Noi dung:



- Nhan 16p

- Pho bién ndi dung hoc, y€u cau bai hoc

- Khéi dong chung: chay nhe nhang; xoay cac khop; ép doc, ép ngang...

- Khéi dong chuyén mon: chay tai chd (budc nhd, nang cao dui, dap sau. Cing co...)

- Ki€m tra bai cli: n¢i dung can nhé da hoc ti€t trudc.

c. San pham:

- Giao vién nam bat tinh hinh sttc khoe hoc sinh

- Hoc sinh thuc hién theo sy hudng dan cua gido vién, nam dugc nodi dung bai hoc va ké
hoach t6 churc bai tap.

d. T chirc hoat dong: 7-10 phit

Noi dung Dinh Hoat dong cua gido vién Hoat dong ciia hoc sinh
luwgng
- Nédm bit tinh hinh 16p va | - Lép trudng tip trung 16p, béo
strc khoe cua hoc sinh. cdo si so theo doi hinh quy dinh.
Nhan 16p 1-2 phat |~ Pho E)lenA nh}§m vu, noi | - Hoc sinh klrem :tra '\;a s1~Ia tring
dung, yéu cau bai hoc. phuc, quan sat va hiéu rd nhiém
vu gi0 hoc
- Thuc hién cac dong tac khoi
Néu va yéu cAu tinh tu didu dorig dudi su diéu khién cua can
L2 . A , Su 10p.
Khoi dong. | 4-5 phut klAl%en hoc s1qn‘h t}luc hién cac o - -
nd1 dung khoi dong - Yéu cau ca 16p thuc hién nghiém
tac.
- Giao vién néu cau hoi k¥ | - Yéu cau 2-3 hoc sinh tra 10i cau
Bai cii 2-3 phat thuat chay cu li ngan da hoc. | héi hoac thuc hién k¥ thuat.

- Nhén xét danh gia két qua.

- Quan sat nhan xét ban thuc hién

2 Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc méi

a. Muc tiéu:

- Cuing ¢0 lai kién thire, k§ ning cic céc giai doan ctia ki thuat Chay cu li ngan..

- Gi6i thiéu mot sb diéu luat co ban trong Chay cu li ngén.

- Hoan thién k¥ thuat Chay bén dé duy tri thé luc.

b. Noi dung hoat dong:

- Mot s6 bai tap bd trg, tro choi phat trién sirc nhanh, strc bén.

- K¥ thuét cac giai doan Chay cy li ngdn 60m : Xuit phat thip, chay lao va chay gitta

quang.

- Mot s6 diéu luat trong Chay cu li ngin (SGK).

- K§ thuat chay bén duy tri nhip thé.

c. San pham:
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- Hoc sinh nhéan bié't~ dugc cac bai tap, k¥ thuat, cac giai doan Chay cu li ngén thong qua
tranh anh hoac lam mau (Thi pham).

- Hoc sinh biét thém mot sb diéu luat Chay cu li ngén.
- Thyc hién chay bén 450m (nit), 500m (Nam).
d. T6 chirc hoat dong: 7-10 phut

Chay cu ly ngan

sb diéu luat khi chay

Noi dung Dinh lwgng | Hoat dong cia gido vién Hoat dong ctiia hoc sinh
Mot sb6 bai tap - Huéng dan hoc sinh quan
bﬁ, try FEO Ch,m 2-3 phut S?Atrar}hhanﬁl th69 nhf)thf Quan sat tranh anh lam
phathtrlrenbksu:c g an th. ’t €0 cac cau hot | .~ - oy phan tich noi
nhanfl, sue ben uoc goty. dung theo cau hoi goi y

- Gié1 thiéu lam mau cac

bai tap bo tro
Ky thuat céac - Hudng dan hoc sinh quan
glall . do%n (;(haA’y S?I‘E tranh a,mh thqo ghom 1\(151 Quan sét tranh &nh lam
CE’I n}glg?n ( }?at ch1A rah cic giai doan k¥ | 2 ya nhan biét duoc k§
%’ at t hap, chay thuat chay ngan. thuat cac giai doan Chay
ao, C. ay gMa | 3-5phat |. Lam miu ky thuat cac | cu li ngén.
quang); giai doan: Xuat phat thap,

chay lao va chay gilra

quang.

Hudng dan chia nhém hoc | Nhan nhién vu theo
Chay bén sinh Nam riéng, N@r riéng, | nhom.

phan cong nhiém vu Tich cuc tap luyén.
Mot s6 diéu luat 2 phut Gido vién huéng din mot | Hoc sinh quan sit tap

trung lang nghe

3 Hoat djng 3: Luyén tap

a. Muc tiéu

- Hoc sinh thyc hién dugc k¥ thuat Chay cu li ngén ding luat.

- Phat trién thé luc chung.

- Thuc hién co ban ding cac k¥ thuat dong tac.

b. Noi dung hoat dong

- Mot sb bai tap bo trg, tro choi phat trién strc nhanh.

- Luyén tap k¥ thuat xuét phat thip, chay lao sau xuit phat (10-15m);

- Luyén tap k¥ thuat chay gitra quang (30m);

- Luyén tap k¥ thuat xudt phat thip, chay lao, chay giita quing (50m);
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- Mot s diéu luat trong Chay cu li ngin (SGK).

c. San pham hoc tip

- Nang cao thé lyc va phat trién sttc nhanh, strc bén cho hoc sinh.

- Hoc sinh chay (60m) dung ludt va c6 tién bo vé thanh tich

d. Tb chirc hoat dong: 15 phut

chay gitra

quang)

Chay bén

Noi dung Pinh | Hoat djng cta gido Hoat dong ctiia hoc sinh
lwgng | vién
Mot sb6 bai tap - Lam mau hudng dan | -Quan sat gido vién 1am mau,
bd trg tro choi 5 phiit hodc néu tén céc bai tap | pho bién yéu cau bai tap.
pﬁat b tr1,en b)\Sll’C bo trg. -T6 chtrc tap luyén theo nhom,
nthanh, suc ben - Quan sat, nhac nho, | ca nhan.
stra sai.

Luyén tap k¥ - Huéng dan, phd bién - Str dung dung cu tap luyén:
thuat cac giai yéu cau tap luyén. Ban dap, vach xuat phat, vach
do%n g{“?‘?{t 01.1}’1 1i 10 - Quan sat, nhéc nho, dich...
ngan (Auat pha .. | stra sai (néu co - Quan sat gido vién huéng dan
thip, chay lao, | phut ( Q g &

T6 chire tap theo nhom, quan sat,
theo doi, nhan xét cac ban tu
diéu chinh sai so6t néu co.

Phéan cong tu quan theo
nhom hoc sinh Nam
riéng, Nt riéng chay
dang cu li quy dinh

Nhan nhién vu theo nhom.
Tich cuc tap luyén.

Quan sat nhan xét va cing co dé
hoan thién thé chat ban than.

4 Hoat dong 4: Van dung

a. Muc tiéu:

- Su dung dugce ky thuat Chay cu li ngén trong hoc tap, vui choi va cac tinh hudng trong

cudc song.

- Van dung k¥ thuat chay bén trong tap luyén thé duc, thé thao hang ngay.

b. Noi dung hoat dong;

- T6 chirc thi ddu chay cu li ngin 60m tai truong.

- Néu cac tinh hudng trong cudc séng hang ngay dé hoc sinh lya chon cach xir 1y tinh

huéng nhu: Chay trd mua, chay khi bj ké x4u tin cong...

- Van dung k¥ thuat chay bén trong tép luyén thé duc, thé thao hang ngay: Chay b9, chay
trén dia hinh ty nhién, rén luyén sttc bén...




c. San pham hoc tap:

- Hoc sinh ¢6 thé tham gia tap luyén thi dAu tich cuc va ding luat.

- Hiu va van dung tng xur tinh hudng trong cudc song.

- Hoc sinh tap luyén thuong xuyén chay bén rén luyén thé lyc va strc bén.

d. T6 chirc hoat dong: 5 phut

Noi dung Pinh | Hoat dong cua gido Hoat dong cia hoc sinh
lwgng | vién

- Huéng dan 16p t6 |- HS chudn bi tdm thé san bai dé
Té chire thi chuic thi dau tdp gilta | dau tap.
d4u tap chay cac nhom. - Tham gia d4u tap tich cuc, quan
cu li ngan - Gido vién quan sat | sat nhac nhd thanh vién nhom tham
60m. nhan xét nhac nho khi | gia thi dau

cén thict. - Lam trong tai khi thi déu

- Huéng dan 16p to | - Tham gia chay tich cuc duy tri thé

chiic chay gilta céac | lyc, quan sat dong vién cac thanh

. ., | nhom. vién nhom tham gia rén luyén

Chay bén 5 phut o n .

- Giao vién quan sat

dong vién, nhac nho

khi can thiét

Goi y cac tinh hudng | - Quan sat ling nghe va phéan tich
Xir 1y céc tinh lién quan dé van dung | tinh huong.

hudng trong
cudc song

k¥ thuat chay nhanh

- Chia sé tinh huéng hoc sinh van
dung dé cac ban duogc biét.

- Quan sat, ling nghe va nhan xét.

5. Hoat dong 5: Két thuc
a. Muc tiéu:

- Gitp hoc sinh hoi phuc thé luc nhanh sau van dong.

- Banh gia mirc d6 thuc hién cta hoc sinh so véi muc tiéu cua tiét hoc.

b. Noi dung hoat dong;

- Téap cac bai tap hdi tinh, tha long.

- Nhan xét, danh gid y thirc hoc tap, két qua tap luyén.

- Hudng dan cac bai tap va phuong phéap tu tap luyén & nha.

c. San pham hoc tap:

- Hoc sinh héi phuyc thé lyc nhanh sau van dong.

- Rat kinh nghiém trong giang day va hoc tap cho cac bai tap tiép theo.

- Tao thoi quen tap luyén TDTT thuong xuyén, tich cuc.
d.T6 chire hoat dong: 5 phut




Noi dung Pinh | Hoat dong cua gido vién Hoat dong cia hoc

lugng sinh

C?c bai tap tha long, Lam mau, hudéng dan thyc hién | Quan sat, tefle luyén

hoéi tinh theo hudéng dan

Nhan xét, danh gia -Nhan xét y thuc, thai do, két Quan sat, chu vy
5 phut | qua tp luyén cua 16p lang nghe

- Huéng dan céc bai -Gi6i thidu, huéng dan cac bai Quan sat, cha y

tap va phuong phéap tdp va phuong phip tu tip | lang nghe

tu tap luyén ¢ nha.

luyén bai thé duc ¢ nha.




