KE HOACH BAI DAY

Chii @¢: CHAY NHANH - CHAY BEN
Tiét 2 (tuén 3)

I. Noi dung Kién thic:
- Hiéu va nam rd nhiing ky thuat trong chay nhanh va chay bén.

- Céc bai tap tro choi van dong nhiam bo trg phat trién trong chay nhanh va chay
bén.
Chay nhanh :
- On: Pung tai chd danh tay.
- Hoc: Chay xuét phat cao
Chay bén : Chay trén dja hinh tir nhién (600m)

I1. Muc tiéu bai hoc
1. Vé pham chat:
Bai hoc gop phan bdi dudng tinh than trach nhiém va nang cao nhan thirc cta
hoc sinh trong subt qué trinh tip luyén, hoc tap:
- Tu giéc, tich cuc trong hoat dong tap thé.
- Ludn ¢ ging vuon 1én dé dat két qua t6t nhét trong hoc tap ciing nhu trong
tap luyén.
- Poan két va ludn hd tro gitip d& ban trong moi tinh huéng.
2. Vé ning luec:
Bai hoc g6p phan hinh thanh, phdt trién cho HS cdc nang lyc sau ddy:
2.1. Nang luwc chung:
- Nang luc ty chu va tu hoc: HS chu dong thuyc hi¢n viéc suu tam tranh, anh
phuc vu bai hoc.
- Nang lyc giao tiép va hop tac: HS biét sir dung thuat ngit, két hop véi hinh anh
dé trinh bay thong tin vé cac k¥ thuat, k¥ nang Chay nhanh, Chay bén; biét hop
tac trong nhom dé thyc hién cac nhiém vu dugc giao.
2.2. Nang lwc dac thu:
- Nhén biét va thyc hién duoc cac ky thuat, k§ ning Chay nhanh, Chay bén.
- Biét quan sat tranh anh va diéu khién nhom hoat dong.
- Biét hop tac, gitip d& cung ban thyuc hi¢n cac nhiém vu hoc tép.
- Ty tin dimg trudc dam dong dé thuyét trinh, néu y kién danh gia.
- Van dung dugc trong cac gid hoc Thé duc va tir tap hang ngay.
I11. Pja diém — Phwong tién
- Dia diém: san tap thé dyc trong nha truong
- Phuong ti¢én:




+ Gido vién: gido an, trang phuc thé thao,ban GV, tranh anh minh hoa mét sé k¥
thuat, k¥ ning trong Chay nhanh, Chay bén, coi, déng hd, dung cu mic co lam
dau, co phat, ban dap, phan
+ Hoc sinh: trang phuc thé thao, gidy thé thao dung quy dinh
I11. Phwong phap va hinh thire to chire day hoc:
- Phuong phép day hoc chinh: sir dung 101 néi, trinh chiéu, lam mau, quay vong
nhd, tro choi va thi dau.:
- Hinh thtrc day hoc chinh: hoc tip déng loat (tap thé), hoat dong to (nhom),

ting ca nhan
IV. Tién trinh day va hoc:
Noi dung LVD Hoat dong cua gido vién Hoat dong cua hgc sinh
I. Phian M¢é diu 10ph Poi hinh nhan 16p
1. Nhéan lép: 1-2ph t GV
- Hoat dong ctia can sy 16p GV nhan 16p phd bién noi
- Hoat dong cua GV dung, yéu cAu cua gio PP P PR RYYLT
hoc. - Héi tham strc khoe fre e
cua HS va trang phuc tap Prreeey
luyén. VUL LU
2. Khéi dong: - Ban cén su bao céo si so 16p.
+ Khoi dong chung: 5-8ph |- Gido vién di chuyén va , a 2,
- Pong tac co quan sat, chi dan cho HS | B an can sy diéu khién lop
- Xoay c6 tay, cd chan thuc hién. kho} _d‘-?ng Chl%r_lg'A
- Xoay khuyu tay - D61 hinh khéi dong
- Xoay vai 21x8n LT; " } “'G:/ 'y
- Xoay canh tay ' ' ' ' ' ' '
- Xoay hong ARRRRNR
- Xoay goi IBEEEEN
- Qép duoi - HS tich cuc, chu dong
- Ep doc tham gia khdi dong
- Epngang. - HS quan sat ling nghe GV
+ Phan Khéi dong chuyén chi din dé van dung vao tap
mon: 2Ix10m luyén.
- Chay budc nho i GV
- Chay nang cao dui
- Dapsau I )
- Chay g6t cham mong. : : : : : : : ------------ >
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Pi lang trude AR m— 7y
IL. Phén Co bén 25-30ph | * Giao vién nhéc bai hoc | HS quan sat va ling nghe GV
1/ Chay nhanh: trudce hudng dan. Poi hinh tap luyén
1.1.0n lai:
Ping tai chd danh tay 8ph GV diéu khién 4 hang doc

di chuyén Ién xuong




Tu thé chuin bi: Pung chan
trude, chan sau hoac hai chan
song song cach nhau mot
khoang nho hon vai. Hai dau
gbi hoi khuyu, hai tay co (mot
tay trudc, mot tay sau) goc do
16n. Than trén thing, trong tim
don  déu 1én hai chan.
- Bong tac: Panh tay theo nhip
do tang dan, goc do gitta canh
tay va cang tay nho dan dén
muc do hop li. Khi danh tay
cht yéu ddnh manh khuyu tay
ra phia sau, phdi hop nhip
nhang.

2.1 Hoc méi: Xuat phat cao

KITHUAT XUAT PHAT CAO

3% 4

+ Chay lzflp lai 30m XPC
— Cung ¢6: cho 2 HS (1 thyc
hién tot, 1 thuc hién chua tot)

2. Chay bén:

- Chay vong quanh san truong
600m.

— Cung cb: hit the trong giai
doan chay, biét cach tha long
trong giai doan chay

15ph

30mx2L

Tph

, lan luot ting hang thuc
hién dong tac.
- GV quan sat va stra sai

Gido vién thi pham va
huéng dan cich vao tu
thé xuét phat cao.

-Chan thuan dat ngay
vach quy dinh, miii chan
nghich dat dudi gét chan
thuan cach mot chan.

Gi4o vién huéng dan cho
hs nhip thd trong qua
trinh chay bén, chay nhip
nhang tir cham ting dan
theo quang duong chay
quy dinh, khong duogc
chay nhanh dot ngot dé
lam c4c co va nhip tim
tang nhanh lam dudi suc.
Phai chia strc chay theo
nhip tay danh va budc
chan chay.

HS dang thanh nhitng hang
ngang 2 hang trudc ngdi trén
g6t xem GV lam mau dong
tac.

t GV

Dai hinh tap luyén:
t GV

- Hoc sinh 1am theo huéng dan
cua gido vién.
- Tich cuc tap luyén

1 GV
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Hudéng HS chay XPC theo

hang ngang 4 HS thuc hién
mot lan.

Cac nhém chay theo tung
hang quy dinh

f §# # Huong chay

San truong

IIL. Phan Két thuc:

S5ph




1. Hoi tinh:

2. Nhan xét va huéng dan tu
tap luyén ¢ nha:

-GV huéng dan cho HS
tha 16ng tit ca cac co, ép
déo dé co thé tré vé trang
thai ban dau.

- GV nhan xét danh gia
tinh hinh hoc tap.

- GV phd bién dan do bai
hoc tiép theo.

Do6i hinh hoi tinh
i GV
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- HS tap trung thuc hién
duoc theo chi dan cua GV;
dua co thé vé trang thai binh
thuong mot cach hop li
+ Doi hinh nhan xét va két
thic gio hoc
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DH xu6ng 1ép

Rut kinh nghiém:




