Bai 1: Chii d¢ MOQT SO PHUONG PHAP TAP LUYEN PHAT TRIEN SUC
NHANH (tiét 1+2)

I. Muc tiéu bai hoc
1. Vé pham chat:
Bai hoc gép phdn béi diong tinh than trach nhiém, cu thé da khoi day ¢ HS:
- Ty giac, tich cuc trong hoat dong tap thé.
- Ludn cb gang vuon 1én dé dat két qua tét trong hoc tap.
- Boan két va giup d& ban trong hoc tap.
2. Vé niing luc:
Bai hoc gép phan hinh thanh, phdt trién cho HS cdc nang lec sau day:
2.1. Nang luc chung:
- Nang luc ty chi va tu hoc: HS chu déng thuc hién viéc suu tam tranh, anh phuc
vu bai hoc.
- Nang luc giao tiép va hop tac: HS biét str dung thuat ngit, két hop véi hinh anh dé
trinh bay théng tin vé cha dé bai hoc; biét hop tac trong nhom dé thuc hién cac
nhiém vu duoc giao.
2.2. Nang luc dac tha:
- Biét duoc mot so kién thirc co ban vé sac nhanh va phuong phap tap luyén phat trién
suc nhanh.
- Biét quan sat tranh anh va diéu khién nhém hoat déng.
- Biét hop tac, gitp d& cung ban thuc hién cac nhiém vy hoc tap.
- Ty tin dmg trudc dam dong dé thuyét trinh, néu y kién danh gia.
- Van dung duoc trong cac gio hoc Thé dyc va ty tap hang ngay.
I1. Pia diém — Phwong tién
- Pia diém: San tap thé duc hoic trong phong hoc.
- Phuong tién:
+ Giao vién: giao an; trang phuc thé thao; tranh anh vé cac hoat dong TDTT; coi,
dong ho.
+ Hoc sinh: trang phuc thé thao; tranh anh vé cac hoat dong TDTT; tai liéu suu tam
vé loi ich, tac dung cua strc nhanh.
I11. Phuwong phap va hinh thic té chirc day hoc:



- Phwong phap day hoc chinh: St dung 181 noi, tro choi va thi dau.

- Hinh thirc day hoc chinh: Hoc tap dong loat (tap thé), hoat dong to (nhom).
IV. Tién trinh day va hec

1. Mgt sé phwong phdp tdp luyén phat trién sizc nhanh.

1.1. Mét sé hiéu biét can thiét:

- Strc nhanh 14 nang lyc thuc hién nhiém vu van dong véi thoi gian ngan nhat.
- Biéu hién & 3 hinh thirc co ban:

+ Phan ing nhanh (van dong).

e Phan ung nhanh (van dong) don gian: Khi nghe tiéng sing phét 1énh ho ac
hiéu lénh “chay” nguoi chay phan tng nhanh bang dong tac xuat phat. ..

e Phan ung nhanh (van dong) phtc tap: Khi cé bong sut khung thanh thi thu
mon phai : 1. Nhin thdy bong; 2. Panh gia huéng va téc d6 bay caa bong; 3.
Chon dong tac thich hop dé doan bong; 4. Thuc hién dong tac...

+ Tan s6 dong tac: 4 budc chay /1s hodc 3 budc boi/ls,sd lan di bo trong 1 phut
nhay day trong 10s...

+ Pong tac don nhanh: Trong ddu vo, dau Kiém,...xuat don nhanh , dit chan giam
nhay nhanh , dap bong trong mon bong chuyén ...

1.2. Phwong phap tdp luyén phdt trién sizc nhanh:

- Nhom bai tap rén luyén phan tng nhanh: Chay bién téc, d6i hudng theo tin hiéu;
XUt phét véi cac tu thé khac nhau...

- Nhém bai tap rén luyén tan sé dong tac: Chay nhanh tai chd (5°, 10°, 157), nhay
day nhanh...

- Nhom bai tap ren luyén dong tac don nhanh: Bat nhay nhanh, gap than ném bong
nhanh, chéng day nhanh...

- Nhom bai tap rén luyén sic manh toc do: Chay tang toc nhanh 5m, 10m, 15m,
20m; chay dap sau...

- Nhom bai tap rén luyén sic bén tée do: Chay nhanh 60m, 80m, 100m.

V. Ddn do va bai t@p vé nha

1. Héi tinh:

- Tro choi: ‘Phép lich su’.

2. Nh@n xét va hweng dén tw hoc 6 nha:

- Nhan xét.

- Huéng dan ty hoc & nha:

+ Ca nhan: Ban thu hoach, ban ké hoach ty tap & nha (theo mau).
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BAN THU HOACH

GVGD: DUONG CHI LINH M6n: Thé duc
Chu de: M@t sd phwong phap tap luyén biém:
phat trien sic nhanh.
HO tBN HS: oo,
Lo"p: ............

Tra lol cac cau héi sau:
1. Em hiéu thé nao la sac nhanh?



