CHU PE 1 CHAY CU LI NGAN (60 m)
BAI 1: Phoi hop giai doan xuit phat cao va chay lao sau xuat
GDTC- Lop 7
Thoi gian thwe hién: (6 tiét) - Tiét 1

L. Muyc tiéu:

1. Kién thirc. 7 ,

- Hoc sinh thuc hién dugc cac dong tac bo tro k¥ thuat chay cu li ngan.

- Hoc sinh thyc hién dugc chay budce nho, chay nang cao dui.

- Hoc sinh Biét cach phdi hop trong giai doan xuat phat cao, chay lao sau xuit
hat.

{)HQC sinh thuc hién dugc tro choi phat trién stirc manh cta chan.

2. Nang luec.

2.1. Nang lwc chung

- Néang 11_1’~c tu chu va tu hoc: Chu dong, tich cuc thyc hi¢n nhi€ém vu luyén tap duoc

giao va ho trg ban hoc trong nhém cung tap tap luyén.

+ Biét chinh sira dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyén, biét diéu khién

t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén; biét van dung nhiing kién thtc da

hoc vao hoat dong sinh hoat, tap luyén TDTT hang ngay.

+ Hinh thanh va phat trién nang luc giao tiép va hop tac: Thong qua cac hoat dong

nhém dé thuc hién ki thuat dong tac bo tro.

2.1. Nang lwc dac thu.

- Cham soc suc khoe: Hinh thanh thoi quen tu tp luyén tai nha.

- Van dong co ban: Thuc hién co ban ding dong tac.

+ Hinh thanh thoéi quen van dong thong qua tro choi

3. Phim chit.

+ Poan két cham chi tap luyén

+ Chép hanh tot céc quy dinh gid hoc, nghiém tic, tich cuc trong hoc tap va hoat
dong tap thé.

- Ludn cb gang vuon 1én dé dat két qua tét trong tap luyén

- Poan két giup d& ban bé trong qua trinh hoc tap

- Rén cho hoc sinh ¢6 théi quen tap luyén thé dyc thé thao, tic phong nhanh nhen
va thai d¢ nghiém tuc trong gio hoc.

- Pham chat can dat: Tu 1ap, tu tin, tu chi, c¢6 trach nhiém véi ban than va cong
dong

II. Thiét bi day hoc va hoc li¢u:

1. Pia diém: San truong
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2. Giao vién: K¢é hoach bai day, coi.

3. Hoc sinh: Hoc sinh trang phuc TD gon gang, giay tap, dung cu theo huéng dan

cua G\{
II1. Tién trinh day hoc:

Noi dung

LVD

Phwong phap t6 chirc va gidng day

Hoat dong cia GV

Hoat dong cia HS

hoc.

ra.
d. T6 chirc thue hién:

Hoat dong 1: Mé dau (5-7p)
a. Muc tiéu: Gidi thiéu tén cua bai day, tao cho hoc sinh sy hung phén trong tiét

b. Noi dung: Hoc sinh quan sat giao vién phan tich ky thuat dong tac, tir do hiéu vé
ndi dung kién thirc theo yéu cau ciia GV. 7 ‘
c. San pham: Hoc sinh van dung kién, k¥ ning dé thyc hién nhiing yéu cau GV dua

* T6 chirc hoat dong:

1. Nhan lép:

- GV kiém tra si s0.

- GV pho bién ndi dung
yéu cau gid hoc.

2. Khéi dong:

a. Khéi dong chung:

Bai TD tay khong gém 6
bT.

- Tai chd xoay cac khdp:
Co tay; chan; hong; géi,

- Ep doc, ép ngang.

b. Khoi dong chuyén mon
- Chay budc nho

- Chay nang cao dui

- Chay got cham mong

2‘)

5’

21x8n

- GV nhan 16p phd bién
ndéi dung, yéu cau cia
gi0 hoc.

- Hoi tham strc khde cua
va trang phuc tap luyén.

- GV di chuyén va quan
sat, nhic nho HS thuc

hién.

- Cho hs tap hop thanh 4

hang ngang ding so le

khéi dong.

- GV: Cho hs thuc hién

1an luot theo nhom, mdi

nhém 4 HS

- GV: bon ddc nhic nho

HS khoi dong.

Dai hinh nhén 16p
o :}r 8o ,ﬁ
W&@? Jh

- Céan sy 16p tap
trung 16p thanh 4
hang ngang, cho 16p
diém s, bao cao.
Doi hinh khéi dong

i f Pt

i
|

i

GV
- Can sy diéu khién
l6p  khot  dong
chung.
- HS tich cuc, chu
dongham gia khoi
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3. Kiém tra bai cii (1ong
ghép vao trong bai)

doéng dtng nhip, hét
bién do dong tac.

Hoat dong 2: Hinh thanh Kién thirc (8-10p)

a. Muc tiéu.

Cac dong tac bo tro k¥ thuat chay cu li ngén
- Hoc sinh thuc hién dugc cac dong tac co ban:

- Chay budc nho
- Chay nang cao dui

- Hoc phdi hop trong giai doan Xuat phat cao va chay lao sau XUt phat
- Luyén tap phdi hop trong giai doan xuat phat cao va chay lao sau xudt phat
- Trd choi phat trién strc manh ctia chan.

b. N¢i dung.

- Hoan thanh tt céac ky thuat dong tac cua bai tap va nim duoc nodi dung bai hoc.

c. San pham:

~Thue hién co ban ding cac dong tac bo tro k¥ thuat chay cy li ngin.

d. Té chirc thuc hién.

* T6 chirc hoat dong:
* Chay cu li ngan.
- Chay budc nho

pErEnirinTaT T
jb b2 !rﬁﬂ:.‘

Hinh 12. Béng tac buéc nho

- Chay nang cao dui

.Dong tac nang cao dui

2-31

2L

- GV néu tén cac dong
tac bo tro.

- GV phan tich, lam
mau tung ki thuat dong
tac chay budc nho, chay
nang cao dui va cho hs
quan sat

- Gv quan sat stra sai
cho hs.

- GV cho hs tap dong
loat ca 16p.

- HS cha y nghe Gv
huéng dan thyc hién
mau cac ky thuat
dong tac.

D061 hinh ding xem
Gv thuc hién.

- HS thuc hién cac
dong tac theo hiéu
1énh cua GV va dong
tic mau cua giao
vién.

Doi hinh tap luyén
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- Hoc Phéi hop giai doan - GV quan sat st sai cho
xuat phat cao va chay lao hoc sinh. GV
sau xuat phat.

- Pong tac. Khi xuét phat

, dap manh dong thoi hai - HS thyc hién cac
chan dé ddy co thé lao |4 - GV gi6i thiéu , phan |dong tic theo hiéu
nhanh vé trudc, khong tich va lam mau k¥ [l€énh cua Gv.

dyn than nguodi qui sém, thuat dong tc. - B61 hinh tép luyén.
can duy tri d0 nga cua - GV quan sat sta sai | XXXXX

than trén dé chuyén tiép cho hs. XXXXX

sang giai doan chay lao XXXXX

sau xuét phat. Tay tich cu gv

phéi hop véi chan dé giir
thing bang va can phai
dap manh, tang dan d6 dai
bude dé ting toc do chay.

Hoat dong 3: Luyén tap (18 - 20p)

a. Muc tiéu: Chu dong, tich cyuc tap luyén, biét tu chinh sur cac tu thé budc chay
trong chay cu li ngan, biét ting tan s6 budc chay.
- Gup hs tang kha ning hoat dong cutia co thé.
- Ho tro cac ban trong nhém thyc hién nhi€ém vy duoc giao.
b. N¢i dung:
- Chuan bi: Séan tap bang phang, duong chay c6 vach ké thang.
- Thuc hién:
+ Tai chd thuc hién chay budc nhé , chay nang cao dui.
+ Chay budc nho theo dudng thang: HS thyc hién chay buéc nho theo dudng thang.
Than nguoi thang, hai tay phdi hop danh ty nhién.
+ Phdi hop trong giai doan xut phat cao va chay lao sau xuét phat.
+ Chuan bi: Pudng chay bang phéng tir 15 - 20 m.
- Hoan thanh tt cac ky thuat dong tac cua bai tap va nam duoc nodi dung bai hoc.
c. San pham:
- Thuc hién co ban ding cac dong tac bo trg k¥ thudt chay cu li ngan va phdi hop
giai doan xuét phat va chay lao sau xut phat.
d. T6 chirc thyc hién:
- Tap luyén tap thé, tap luyén ca 16p do Gv hudng dan, quan sat stra sai cho hoc
sinh.
- Tap luyén theo nhom: Nhom tir 3 dén 5 HS, ¢6 quan sat va chinh stra cho nhau.
- GV cho HS tap luyén chay buéc nhé, chay nang cao dui, phbi hop trong giai doan
xuat phat cao va chay lao sau xuat phat.
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* To chirc hoat dong:

1. Luyén tap chay budc

nho.
- Chay nang cao dui.

2. Phoi hop giai doan
xuat phat va chay lao

sau xuit phat.

-Tro choi phat trién suc

manh (10 co tiép sirc)

2-31
2-31

31

2-3

- GV pho bién noi dung
va yéu cau luyén tap.

- Gv quan sat stra sai
cho hs.

- Gv chia nhom céac
nhom tap luyén.

- Quan sat stra sai, danh
gia, chi dan hoc sinh tap
luyén.

- Gv quan sat nhic nho
hs tap luyén va stra sai
cho hoc sinh cac nhom.

- Gv gio1 thi¢u, phan
tich ky thuat dong
tac.Gv 1am mau k¥ thuat
dong tac.

- HS quan sat nim bt
k¥ thuat dong téc.

- Gv quan sat stra sai ky
cho hs.

- GV gio1 thi¢u tro choi,
phd bién cach choi, luat
choi. Khen thudéng, ky
luat.

- Hs liang nghe va

thuc hién .
Doi hinh tap luyé
tap the.

n

xxxxxxxxx EA — ®
Lo xxxxxxxx — —®
L XX XXXXXXX —_ —®
Loxxxxxxxxx — —®
(©) mzom
t GV

Doi hinh tap luyén

theo nhom.

-boi hinh tap luyén
dudi su chi dao cua

GV.

Té chire tro choi phat trién sue nhanh
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- Hs 1én thuc hién

3. Cﬁng co: . - GV goi 1-2 HS Ién |- Hs khac nhan xét.
Thuc hién k¥ thuat phoi thue hién.

hop xuét phat cao va chay

X, 1 - GV nhan xét danh gia
lao sau xuat phat. : &

va cung co lai.

Hoat dong 4: Van dung (5- 7p)

a. Muc tiéu: Hoc sinh dugc cing cb lai kién thic thong qua trd choi phat trién sirc
manh, dong thoi gitp Gv danh gia duoc két qua tiép thu kién thirc cua hoc sinh voi
ndi dung bai hoc.

- Hoc sinh biét van dung choi tro choi.

- Biét tac dung ctia ban dap ddi voi xudt phat thip trong chay cu ly ngan tién cudc
song va hoat dong tap luyén TDTT hang ngay.

- Hoc sinh biét cach dua co thé vé trang thai ban dau.

- Hoc sinh biét cach dinh hudng tu hoc va luyén tap ¢ nha

b. Noi dung: Nghe gido vién huéng dan, hoc sinh thuc hién.

¢. San pham: HS thyc hién duoc tro choi.

- Hiéu va van dung dugc tac dung cua ban dap d6i véi xuat phat tap trong chay cu ly
ngan.

- Co thé duoc hoi phuc sau luyén tap.

- Pham chét, nang luc hinh thanh ¢ HS.

d. T chirc thwe hién: Gido vién cho HS ty trao ddi cac cAu hoi cua ndi dung bai

hoc
* T6 chirc hoat dong: 1-31 - Gv néu nhitng diém |- GV diéu khién cho
o hay méc phai khi thuc | HS tap luyén.
- Nhing di€ém céan chu y hién dong tac. HS nghe |- Van dung ki thuat
trong noi dung chay ngan va quan sat dong tac |chay cu li ngan vao
la phdi hgp tot giai doan mau cua GV. thuc tien: Reén luyén
xuat phat va chay lao sau stc khoe, choi céac
xuat phat. tro choi van dong,
tap luyén cac mon
thé thao.
Hoi tinh: Ihé long toan _ GV diéu hanh 16p tha |
than (Tai cho). 3 long céc co toan than.
Nhan xét va hwéng dan
bai lam ¢ nha. |
- GV nhan xét két qua
210 hoc, v thirc thai do
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- Uu diém can phat huy cua hoc sinh trong cac | - Tap trung thuc hién
va nhuoc diém can khic phﬁn bai hoc. theo chi dan cua GV
phuc. - GV huéng din HS hoc | dé tha long cac co
- Huéng dan 6n bai ¢ nha. ¢ nha. toan than.

-GV ho TD.
Xubng 16p - HS ho khoe.
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