Ngay soan: 5/9/2022
Ngay day: 7/9/2022

CHU DPE 1: CHAY CU LI NGAN (60 M)
BAI 1: PHOI HQP TRONG GIAI POAN XUAT PHAT CAO VA CHAY LAO SAU XUAT
PHAT (2 tiét)
I. MUC TIEU
1. Kién thirc
Sau bai hoc nay, HS sé:
- Luyén tap phoi hgp giai doan xudt phat va chay lao sau xuéat phat trong cu li ngan.
2. Nang luc
- Nang lvc chung:
Tv cht va tw hoc: biét lang nghe va chia sé y kién ca nhan vdi ban, nhém va GV. Tich cyc tham gia
cac hoat dong trong 16p.
Giao tiép va hgp tdc: co6 théi quen trao doi, giup do nhau trong hoc tap; biét cing nhau hoan thanh
nhiém vu hoc tap theo sy huwdng dan cia thay co.
Gidi quyét van dé va sdng tgo: biét phoi hgp véi ban be khi 1am viéc nhém, c6 sang tao khi tham gia

cac hoat dong giao duc thé chat.
- Nang luc gido duc thé chdt:

Kién thirc: Nhan biét duge ndi dung, yéu cau phdi hgp céc giai doan xuat phat, chay lao sau xuat

phat; biét cach luyén tap.

Ki ndng: Thuce hién va phéi hgp dugc giai doan xuat phat, chay lao sau xuat phat.
Thé lyc: Co sy phat trién vé nang luc lién két van dong, nang lyc phan anh véi tin hiéu biét truedc va

sitc manh toc do.
3. Pham chat

- NGO luc hoan thanh ndi dung hoc tap va rén luyén thé luc.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Péi v6i gido vién

- SGK, Gido an. Tranh anh, dung cu tap luyén theo yéu cau bai hoc

2. Doi voi hoc sinh

- SGK. Trang phuc thé thao, giay thé thao, ddm bao vé sinh va an toan trong tap luyén.

IIL. TIEN TRINH DAY HOC
BAI 1; TIET 1

HOAT PONG CUA GIAO VIEN - HOC SINH

KIEN THUC CAN PAT

A.MO PAU

- L6p tredng kiém tra si so, tinh hinh 16p, bao cac véi
giao vien.

- GV nhan 16p, pho bién ndi dung bai hoc.

- GV cho HS khéi dong:

+ Khai dong chung: Chay tai chd, xoay cac khdp.

+ Khéi dong chuyén mon: chay budc nho, chay nang
cao dui, chay dap sau cy li ngan 7 - 10 m; chay tang
toc do cu li 10 -15 m.

- HS khdi dong theo huéng dan cia GV va tra 16 cau hai.

- GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic

A.MO PAU

- Lép trwdng nam bat dwgc si so, tinh hinh cta
16p bao cao cho GV

- HS nam bat dugc ndi dung hoc tap cua tiét
hoc.

Gv hwéng dan cho hoc sinh thyc hién dugc
bai tap

- HS hoan thanh bai tap theo yéu cau caa GV




B. HINH THANH KIEN THUC MOI

Hoat dong 1: Phoi hop trong giai doan xuat phat cao
va chay lao sau xuat phat.

- GV yéu cau HS tra loi cau héi:

+ Xudt phdt chay cv li ngan phdi thudn thu nhitng quy
dinh nhu thé nao?

+ D¢ dai cac budc chay trong giai doan chay lao sau
xudt phdt c6 khdc nhau hay khong? Vi sao ?

- GV Thi pham cho hoc sinh quan sat, dong thoi giGi
thiéu hinh anh qua tranh anh.

- GV chi dan HS thyc hién tha bai tdp phdi hop xuat
phat cao va chay lao sau xuat phat

- GV chi dan cho HS mot s6 sai st thwong gap trong
tap luyén:

- GV moi HS khac nhan xét, bo sung.
GV danh gia, nhan xét, chuan kién thitc, chuyén sang
noi dung mai.

Hoat dong 1: Phoi hop trong giai doan xuat
phat cao va chay lao sau xuat phat

+ Xudt phdt chay cv li ngdn phdi ditng sau
vach xudt phat, cdc bé phdn cua co thé khong
duwoc cham vach xudt phdt, khéng duwoc xuadt
phat trwéc hiéu lénh xudt phdt cua trong tai;
xudt phdt dung duong chay.

+ D0 dai cdc budc chay trong giai doan chay
lao sau xudt phdt c6 khdc nhau vi nguoi tdp
dang c6 gang tdng dan d¢ dai va tan s6 budc
chay dé dat toc d6 cao nhat.

- Khi xuat phat can dap manh hai chan két hgp
danh tay nhanh, tao diéu kién thuan lgi cho
dap sau manh va gitt dugc do ngd ra trudc cla
than trén trong nhitng buwdc chay lao dau tién.
- Toc do giai doan nay phu thudc vao Iyc dap
sau va do dai budc chay, vi vay can dap sau
manh va tang do dai budc trong chay lao sau
xuat phat.

+ Phéi hop giita tay va chdn khi thuc hién
buéc chay dau tién khéng hop Ii.

+ Khéng chu y hiéu lénh xudt phdt, tu thé roi
vi tri xudt phat khéng hop Ii.

+ St dung sttc manh va huéng dap sau khi
chay lao sao khéng phu hop.

+ Két thuic giai doan chay lao qud som.

Hoat dong 2: Mot s6 diém lwru y vé ki thuat trong
xuat phat cao va chay lao sau xuat phat

- GV luwu y cho HS mét s6 diém lwu vé ki thuat trong
xuat phat cao va chay lao sau xuat phat.

- GV yéu cau HS nhac lai.

- HS lang nghe, thuc hanh luyén tap theo sy hwéng
dan cta GV.

- GV huéng dan, theo doi, ho trg HS néu can thiét.

- GV goi HS thuc hién dong loat dong tac; HS thuc
hién mau dong tac.

- GV moi HS khac nhan xét, bo sung.

- GV danh gia, nhan xét, chuan kién thitc.

Hoat dong 2: Mot s6 diém hru y vé ki thuat
trong xuat phat cao va chay lao sau xuat phat

- Khi xuat phat, khong thuc hién budc nhay xa
ra tredc vi diéu do sé lam giam toc do chuyén
dong cta co thé, khong tao dugc do nga cua
than trén.

- Khong nang than nguoi 1én qua cao & budc
dau tién khi xudt phat vi diéu d6 sé lam gidm
sttc manh dap sau dwoc tao ra tir tw thé xuat
phat.

- Tang téc d6 chay lao sau xuat phat bang
cach no lyc dap sau va tang dan d6 dai budc
chay.

C.HOAT PONG LUYEN TAP

1.T6 chitc hoat dong luyén tap

- GV pho bién ndi dung, yéu cau HS luyén tap:

+ On tdp cdc bai tdp xudt phdt cao va chay lao sau
xudt phdt.

+ Luyén tdp cdc bai tdp phéi hgp xudt phadt cao va
chay lao sau xudt phat.

C.HOAT PONG LUYEN TAP
1.T6 chitc hoat dong luyén tap




- GV huwdng dan HS luyén tap: ca nhan, cap doi, nhom,
ca lop.
To chitc tro choi phat trién sitc nhanh
- GV t6 chitc cho HS choi tro choi Pudbi bdt theo khau
lénh.
- GV huwéng dan HS: Néu yéu cau, luat choi, thudng.
- HS luyén tap ca nhan:
+ Tw ho khau lénh:

e Xuat phat cao va chay lao sau xuat phat cu li 7

—10 m.
e Ding vai va lung huéng chay, quay ngwoi xuat
phat va chay ra trugce 3 - 5 budc.

+ Xuat phat cao va chay theo quan tinh.
- HS luyén tdp nhom: + Xudt phdt tt cdc tw thé khdc
nhau va phéi hop chay cwli 7 — 10 m.
HS luan phién chi huy nhém luyén tap, quan sat va
danh gia két qua luyén tap ctia cac ban nhém trong
nhom:.
- GV moi HS quan sat, nhan xét dong tac luyén tap.
- GV danh gia, nhan xét, stta sai cho HS (néu co).

To chitc tro choi phat trién sitc nhanh

Budi bit theo hiu kénh

Hinh 3. Tré choi Budi bét theo hiéu Enh

- HS luyén tap ca nhan:

Hinh 2. Xuét phat vai huéng chay va lung hudéng chay

D. HOAT PONG VAN DUNG

- GV thay d6i yéu cau, tdc do, cy li thyc hién céac bai
tap phoi hgp xuat phat cao va chay lao sau xuat phat
theo huéng nang cao nang lwc phan tng véi hiéu lénh
xuat phat, kha nang phat huy sitc manh toc do.

- GV yéu cau HS tra 16i cau héi: Em hdy cho biét chay
cu li ngan cé6 nhirng tw thé xudt phdt nao?

- GV dat cau hoi dé HS lién hé va van dung:

+ Téc do xudt phat phu thudc vao nhitng yéu té nao?
+ Luyén tap phoi hop giita xudt phdt va chay lao sau
xudt phdt cé tdc dung gi?

- GV huéng dan HS ty luyén tap phoi hgp giai doan
xuat phat va chay lao sau xuat phat.

- HS thuc hién cac bai tap van dung ctia GV.

- HS van dung kién thitc da hoc dé tw danh gia két qua
luyén tap.

- GV moi HS quan sat, nhan xét dong tac luyén tap.
GV dénh gia, nhan xét, danh gia.

- GV HS tréd 10i cau hoi:

+ Chay cu li ngdn c6 nhitng tw thé xudt phdt
thdp va xudt phdt cao.

+ Téc do xudt phdt phu thuéc vao téc do phdn
ing cta co thé doéi voi tin hiéu xudt phdt, toc
dé va strc manh dap sau, géc do va toc do
ngad than ra trudc khi xudt phat).

+ Luyén tdp phdi hop giita xudt phdt va chay
lao sau xudt phdt cé tdc dung phdt huy hiéu
qud cua xudt phat, tirng bwdc hoan thién ki
thudt xudt phdt va chay lao sau xudt phat).

E. CONG CO, DAN DO

- HS thyc hanh luyén tap lai dong tac da hoc.

- Doc va tim hiéu trwéc Bai 2: Phoi hop trong giai
doan chay lao sau xudt phdt va chay giita qudng




BAI 2: PHOI HOP TRONG GIAI POAN CHAY LAO SAU XUAT PHAT VA CHAY GIUA
QUANG

I. MUC TIEU
1. Kién thirc
Sau bai hoc nay, HS sé:
- Luyén tap phoi hgp giai doan chay lao sau xuat phat va chay giita quang
2. Nang luc
- Nang lvc chung:
e Ty cht va tw hoc: biét lang nghe va chia sé y kién ca nhan véi ban, nhém va GV. Tich cuc
tham gia cac hoat dong trong 16p.
® Giao tiép va hop tdc: cé6 théi quen trao doi, gitip do nhau trong hoc tap; biét cung nhau hoan
thanh nhiém vu hoc tap theo sy hwéng dan cua thay co.
e Gidi quyét van dé va sdng tgo: biét phoi hgp vdi ban bé khi lam viéc nhém, cé sang tao khi
tham gia cac hoat dong gido duc thé chat.
- Nang luc gido duc thé chat:
e Kién thirc: Nhan biét dugc ndi dung, yéu cau phoi hgp chay lao sau xuat phat va chay gitta
quang; biét cach luyén tap va mét s6 diéu luat trong thi dau dién kinh
e Kindng: Phéi hgp dugc giai doan chay lao sau xuat phat véi giai doan chay gitta quang.
e Thé lvc: Co6 su phat trién vé nang lyc lién két van dong, nang Iyc nhip diéu va sttc manh toc
do
3. Pham chat
- Chu dong, kién tri trong hoc tap va ren luyén
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Dai véi giao vién
- SGK, Gido an.
- Tranh anh, dung cu tap luyén theo yéu cau bai hoc.
2. Doi voi hoc sinh
- SGK.
- Trang phuc thé thao, giay tap hoac dép quai hau, ddm bao vé sinh va an toan trong tap luyén.
II1. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG KHOI PONG
a. Muc tiéu: Tao tam thé htng tha cho hoc sinh va titng buéc lam quen bai hoc.
b. N6i dung: GV cho HS khéi dong, néu van dé; HS khai dong va tra 16i cau hai.
c. San pham hoc tap: HS khéi dong va tra 16i cau hai.
d. To chirc thyc hién:
Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap



- GV cho HS khéi dong:
+ Khai dong chung: chay tai cho, xoay cdc khdp.
+ Khdi dong chuyén mén: chay budc nhé, chay ndng cao dui, chay ddp sau cy li ngdn 7 - 10 m; chay
tang toc do cyli 10 -15 m.
- GV to chitc cho HS choi tro choi ho trg khéi dong: Tro choi vugt séng
+ GV chuan bi: cdc ban tham gia tro choi ditng thanh hang ngang sau hai vach gidi han (hai bo
song). Giira hai vach cho ba ban lam nhiém vu khéng cho cdc ban vuot song
+ GV huwéng dan HS cach choi:
e Khi co hiéu lénh, cdc ban ¢ hai bén bo tim cdch vugt song, cdc ban o gitra séng tim cach ngdn
can (vo nhe vao nguoi).
e Khi c6 ban vuot séng bi bat (bi vo nhe vao ngudi), hai ban déi vi tri cho nhau va tro choi tiép

Hinh 1. Tra choi Vot sdng

tuc
- GV yéu cau HS tra 16i cau hoi:
+ Hdy néu nhitng diém khdc nhau giita giai doan chay lao va giai dogn chay giita qudng
+ Hdy néu nhiém vu cta giai doan chay lao sau xudt phdt va chay gitta qudng ?
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- HS quan sat, lién hé vagi nhitng hiéu
- GV huéng dan, theo doi, ho trg HS néu can thiét.
Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao luan
- GV moi dai dién cac nhém tap luyén trude 16p, ca 16p tap luyén.
- GV moi dai dién 1-2 HS tra 10i cau hoi:
+ Giai doan chay lao va giai doan chay giita qudng khdc nhau vé do ngd than ra truéc, vé do dai cta
buéc chay, vé toc dé dat dugc
+ Chay lao c6 nhiém vu tdang toc do sau xudt phdt; chay gitta qudang c6 nhiém vu duy tri va phdt huy
toc dé cao nhdt da dat dugc trong giai dogn chay lao
- GV moi HS khéc quan sét, lang nghe, nhan xét, b6 sung.



Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién nhiém vu hoc tap

- GV danh gi4, nhan xét, chuan kién thic.

- GV dan dat HS vao bai hoc: Trong bdi hoc thit 2 ctia mén Gido duc thé chdt 7, chiing ta sé cting
nhau di Luyén tap phoi hgp giai doan chay lao sau xudt phat va chay gitta quang. Chiing ta ctuing vao

Badi 2: Phoi hop trong giai doan chay lao sau xudat phdt va chay giita qudng

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Phoi hop chay lao sau xuat phat va chay giita quang

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam dwgc ki thuat phoi hgp trong giai doan chay lao sau xuat

phat va chay gilta quang

b. Noi dung: GV trinh bay van dé; HS lang nghe, thyc hanh luyén tap theo sy huwéng dan cta GV.

c. San pham hoc tap: HS thuc luyén tap ca nhan, luyén tap theo nhom.

d. To chitc hoat dong:

HOAT PONG CUA GIAO VIEN - HQC SINH

DU KIEN SAN PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV chi dan HS thyc hién tht bai tap phdi hgp trong
giai doan chay lao sau xuat phat va chay gitta quang

- GV chi dan HS dong loai thuc hién cac bai tap theo
hiéu lénh va dong tac mau cia GV

- GV chi dan cho HS mdt s6 sai sot thwong gap trong
tap luyén:

+ Tw thé cua dau va than trén ngd ra sau hodc gdp ra
trudc qud nhiéu.

+ Hudng chuyén déng va goc do danh tay khong phu
hop.

+ Huéng dap sau khéng hiéu qud, ban chdn tiép xuc
duong chay khong dung.

+ Thuec hién bai tdp chay bién toc, chay ldp lai khong
diing yéu cau veé toc do va cu i.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe, thyc hanh luyén tap theo sy huwéng
dan cua GV.

- GV huéng dan, theo doi, ho trg HS néu can thiét.
Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao luan

- GV goi HS thuc hién dong loat dong tac; HS thuc
hién mau dong tac.

- GV moi HS khac nhan xét, bo sung.

Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién nhiém vu hoc
tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thitc, chuyén sang
noi dung mai.

1. Phoi hgp chay lao sau xuat phat va
chay giita quang

- Két thic chay lao la thoi diém bat dau
giai doan chay gitta quang. Muc dich
cta chay lao la tao ra toc do cao nhat va
chay gitta quang la duy tri toc do cao
nhat trén toan cu li.

- Culi giai doan chay lao, do nga ra
tredc cha than trén giam dan, do dai
budc chay

tang dan dé chuyén tiép sang giai doan
chay gilra quang.

- Duy tri toc d0 cao nhit trong chay
gitta quang dugc thyc hién bang cach
duy tri toc d6 va do dai cta tiing budc
chay. Tich cyc dwa doi chan lang ra
trwdc va tang toc do dap sau.




Hoat dong 2: Mot so diém hru y vé ki thuat trong phoi hgp chay lao sau xuat phat va chay giira

quang

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam duwgc mét s6 diém lwu y trong phoi hgp chay lao sau xuat

phat va chay giita quang

b. N¢i dung: GV trinh bay van dé; HS lang nghe va nhac lai mé6t s6 diém lwu y vé ki thuat trong xuat

phat cao va chay lao sau xuat phat.

c. San pham hoc tap: Cau tra 10i cia HS vé mét s6 diém lwu y vé trong phoi hgp chay lao sau xuat

phat va chay gitta quang
d. To chitc hoat dong:

HOAT PONG CUA GIAO VIEN - HQC SINH

DU KIEN SAN PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV lvu y cho HS mot s6 diém lwu veé ki thuat trong
phoi hop chay lao sau xuat phat va chay gitta quang

- GV yéu cau HS nhac lai.

Budoc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe, thyc hanh luyén tap theo sy hwéng
dan cua GV.

- GV huéng dan, theo doi, ho trg HS néu can thiét.
Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao luan

- GV goi HS thuc hién dong loat dong tac; HS thuc
hién mau dong tac.

- GV moi HS khac nhan xét, bd sung.

Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién nhiém vu hoc
tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thirc.

2. Mot so diém lwu y veé ki thuat trong
phoi hop chay lao sau xuat phat va
chay giita quang

- Than trén chuyén dong nhip nhang
theo nhip budc chay (do ngéa ra trudc
tang khi dap sau, gidm khi bay trén
khong); khong tang giam dot ngot do
dai budc chay.

- Khi chay giita quang, ban chan truwéc
lun dat thang v&i hwéng chay dé
khong lam anh hwéng dén hwéng dap
sau.

- Trong chay lao sau xuat phat ciling
nhv chay gitta quang, can danh tay
manh, nhip nhang, phu hgp vé&i nhip
diéu ctia chan va tha léng can thiét
trong moi budc chay

Hoat dong 3: Mgt so diéu luat trong thi dau dién kinh
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam dwgc mot s6 diéu luat trong thi ddu dién kinh

b. Noi dung: GV trinh bay van dé; HS lang nghe va nhac lai mot s6 diém lwu y vé mot s6 diéu luat

trong thi dau dién kinh

c. San pham hoc tap: Cau tra 16i cia HS vé mot s6 diém Iwu y vé mot s6 diéu luat trong thi dau dién

kinh
d. To chitc hoat dong:

HOAT PONG CUA GIAO VIEN - HQOC SINH

DU KIEN SAN PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV luu y cho HS mét s6 diém lwu vé mot s6 diéu
luat trong thi dau dién kinh

- GV yéu cau HS nhac lai.

Budoc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

3. Mot so diéu luat trong thi dau, dién
kinh

Trong cac cudc thi ddu co6 cy li dwdi va
tdi 400 m (cv li ngan):

- VDV phdi chay theo 6 chay riéng.




- HS lidng nghe, ghi chép thong tin. - ng‘t cd cdc 0 chay phai c6 do rong
Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao luan bang nhau voi do rong toi thiéu la 1,22

. A A1l et a . | m (+ 0,01 m).
- GV goi HS lén néu lai mot so lwu y ve luat trong thi N o )
dau dien kinh - Moi VDV phéi chay ding 6 chay ctia
- GV mdi HS khac nhn xét, b6 sung. gilcr}llh tw khi xuat phat cho tgi khi vé

Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién nhiém vu hoc
tap
GV danh gia, nhan xét, chuan kién thirc.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Cuing c6 lai kién thitc da hoc.

b. Noi dung: HS st dung kién thitc da hoc, GV hwéng dan HS (néu can thiét) dé thyc hanh luyén tap.
c. San pham hoc tap: Phan luyén tap, thuwc hanh cta HS.

d. To chitc thue hién:

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

To chirc hoat dong luyén tdp

- GV pho bién ndi dung, yéu cau HS luyén tap:

+ On tdp cdc bai tdp phéi hop xudt phdt va chay lao sau xudt phdt

+ Luyén tdp cdc bai tap phéi hop xudt phdt véi chay giita qudng trén mot sé cu li

- GV huéng dan HS luyén tap: ca nhan, cap d6i, nhom, ca 16p.

To chirc tro choi phdt trién sirc nhanh

- GV t6 chttc cho HS choi tro choi Chay ndng cao dui theo vach

- GV huéng dan HS:

+ Chuan bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu doi c6 s6 nguoi bdng nhau, moéi déi dirng
thanh mét hang doc sau vach xudt phdt.

+ Thuye hién: Khi ¢6 hiéu Iénh, lan luogt timg HS ctia moi doi chay ndng cao dtii theo vach dé dén dich,
moi budc chay tuong tng vdi khodng cdch giita hai vach. Sau dé chay chdm vé cuéi hang, HS tiép
theo chi xudt phat khi HS phia trudc da vuot qua vach dich. Doi hoan thanh dau tién la doi thdang
cudc
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Hinh 3. Tro choi Chay néng caa dui theo vach

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS luyén tdp cd nhan:

+ Phoi hop xudt phdt va chay lao sau xudt phdt cy li 7- 10 m.

+ Chay tdng téc do6 va duy tri téc do cao cy’ li 15 — 20 m, sau dé chay theo qudn tinh.

+ Xudt phdt cao chay 30 m, sau dé chay theo qudn tinh.

- HS luyén tap nhom:

HS luan phién chi huy nhém luyén tdp, quan sdat va danh gia két qua luyén tdp cua cdc ban nhom
trong nhom:

+ Xudt phdt cao va chay nhanh cv li 30m

+ Xudt phdt cao theo tin hiéu khdc nhau va chay nhanh cy li 10-15m

+ Chay tdng téc do6 va duy tri toc dé cao cu ki 15-20m (hodc 20-25m) luan phién vdi chay chdm cu li
15-20m (20-25m)

- HS luyén tdp chung ca 16p:

HS choi tro choi phdt trién strc nhanh.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao luan

- GV moi ca nhan, cap doi, nhom, cé 16p luyén tap.

- GV moi HS quan sat, nhan xét dong tac luyeén tap.
Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién nhiém vu hoc tap
GV danh gia, nhan xét, stta sai cho HS (néu co).

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Cuang c6 lai kién thitc da hoc.

b. Noi dung: HS st dung kién thitc da hoc, GV hwéng dan HS (néu can thiét) dé thyc hanh luyén tap.
¢. San pham hoc tap: Phan luyén tap, thyc hanh caa HS.
d. To chitc thyc hién:

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap



- Thay doi yéu cau thyc hién cac bai tap theo hwdng: Tang tinh nhip diéu, toc do va

cv li thue hién.

- Ggi y HS tra 16i cau héi van dung trong SGK: Tai sao phai tiép dat bang ntra treéc ban chan khi chay
cu li ngan? (D€ giam chan dong cho co thé khi chan tiép dat).

- Bt cu héi dé HS lién hé, van dung:

+ C0 thé st dung bai tdp chay bién téc hodc Idp lai dé khoi dong co thé trudc khi luyén tdp cdc mon
thé thao khdc duoc khéng?

+ Trong budi tdp chay cv li ngdn, can phai lam gi sau moi lan thyc hién bai tap?

- Hwéng dan HS: Van dung cac bai tap va tro choi da hoc dé ty rén luyén va vui choi ciing cac ban,
cach st dung cac bai phat trién thé lwc chung, sitc manh t6c do, sitc nhanh tan so, sitc bén toc do.
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS thyc hién cac bai tap van dung ctia GV.

- HS thdo luan va van dung kién thitc da hoc dé tra 16i cac cau hoi cua GV.

- HS st dung tro choi, cac bai tap da hoc dé ty luyén tap.

- HS van dung kién thitc da hoc dé ty danh gia két qua luyén tap.

Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao luan

- GV HS tra 10i cau hoéi:

+ Pugc, nhung thuc hién sau khi da khoi dong chung, qudng dwong, s6 lan Idp lai va téc d6 can giam

z,

bét
+ Khéng ngoi hodc ndm, tich cuc thd long co thé va hit thé sau

- GV moi HS quan sat, nhan xét dong tac luyén tap.

Buéc 4: Panh gia két qua, thyc hién nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, danh gia.

* Huéng dan vé nha:

- HS thyc hanh luyén tap lai dong tac da hoc.

- Poc va tim hiéu trwdc Bai 3: Phoi hop cdc giai dogn chay cv li ngan (60m)



BAI 3: PHOI HOP CAC GIAI POAN CHAY CU LI NGAN (60m)

I. MUC TIEU
1. Kién thirc
Sau bai hoc nay, HS sé:
- Luyén tap phoi hgp cac giai doan chay cy li ngan
2. Nang luc
- Nang lvc chung:
e Ty chtl va tw hoc: biét lang nghe va chia sé y kién ca nhan v@i ban, nhém va GV. Tich cuc
tham gia cac hoat dong trong 16p.
® Giao tiép va hop tdc: c6 théi quen trao doi, gitip d& nhau trong hoc tap; biét cung nhau hoan
thanh nhiém vu hoc tap theo su huéng dan cua thay co.
e Gidi quyét van dé va sdng tgo: biét phoi hgp vdi ban bé khi lam viéc nhém, cé sang tao khi
tham gia cac hoat dong gido duc thé chat.
- Nang luc gido duc thé chat:
e Kién thirc: Nhan biét dugc ndi dung, yéu cau luyén tap phoi hop cac giai doan chay cy li
ngan; biét cach luyén tap
e Kindng: Thuc hién va phdi hgp dwoc cac giai doan caa chay cy li ngan (60m)
e Thé lvc: C6 su phat trién vé nang Iyc lién két van dong, nang Iyc phan &ng va sitc manh toc
do
3. Pham chat
- Tich cyc hgp tac ma chia sé kinh nghiém hoc tap véi cac ban
II. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
1. Dai véi giao vién
- SGK, Gido an.
- Tranh anh, dung cu tap luyén theo yéu cau bai hoc.
2. Poi voi hoc sinh
- SGK.
- Trang phuc thé thao, giay tap hoac dép quai hau, ddm bao vé sinh va an toan trong tap luyén.
II1. TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG KHOI PONG
a. Muc tiéu: Tao tam thé hitng tha cho hoc sinh va titng budc lam quen bai hoc.
b. N6i dung: GV cho HS khéi dong, néu van dé; HS khai dong va tra 10i cau hai.
c. San pham hoc tap: HS khéi dong va tra 16i cau hai.
d. To chirc thyc hién:
Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap
- GV cho HS khéi dong:



+ Khai dong chung: chay tai cho, xoay cdc khop.

+ Khdi dong chuyén mén: chay budc nhé, chay ndng cao dui, chay ddp sau cy li ngdn 7 - 10 m; chay
tang toc do cyli 10 -15 m.

- GV 6 chitc cho HS choi tro choi ho trg khéi dong: Tro choi Phéi hgp ldn bong theo vach

+ GV chuan bi: cdc ban tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu dé c6 s6 nguoi bang nhau, moi dbi
ditng thanh hai hang doc sau vac xudt phdt

+ GV huéng dan HS céch choi:

e Khi c6 hiéu lénh, lan luot hai ban cia méi dbi di chuyén ngang tir vach xudt phat dén dich,
phéi hop ldn bong cho ban va don bong cuia ban Idn dén bdng 1 tay theo vach ké trén san, sau
khi vurot qua vach dich di vé cubi hang

® Hai ban tiép theo chi xudt pha khi hai ban phia trudc da Idn bong dén dich

e DGi hoan thanh dau tién la dbi thdng cudc
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- GV yéu cau HS tra loi cau héi:

+ Xudt phdt chay cy li ngdn phdi tudn thu nhitng quy dinh nhw thé nao?

+ B¢ dai cdc budc chay trong giai doan chay lao sau xudt phdt cé khdc nhau hay khong? Vi sao?
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS quan sét, lién hé véi nhitng hiéu biét ctia ban than dé tra 1oi cau hoi

- GV huéng dan, theo doi, ho trg HS néu can thiét.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao luan

- GV moi dai dién cac nhom tap luyén trudce 16p, ca 16p tap luyén.

- GV moi dai dién 1-2 HS tra 1oi cau hai:

+ Phdi ditng sau vach xudt phdt, cdc bo phan cua co thé khong dwoc cham vach xudt phdt; khéng
duoc xudt phdt trude hiéu Iénh xudt phdt cta trong tai; xudt phdt ding duong chay

+ C6 khdc nhau, vi nguoi tdp dang co gang tang dan dé dai va tan s6 budc chay dé dat téc do cao
nhat

- GV moi HS khac quan sat, lang nghe, nhan xét, bo sung.
Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién nhiém vu hoc tap



- GV danh gi4, nhan xét, chuan kién thic.

- GV dan dat HS vao bai hoc: Trong bai hoc thit 3 ctia mén Gido duc thé chdt 7, chuing ta sé cting
nhau di luyén tdp phoi hop cdc giai doan chay cu li ngan. Chiing ta cung vao Bai 3: Phaéi hgp cdc
giai doagn chay cuv li ngan (60m)

B. HOAT PONG HiNH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Phoi hgp chay giita quang va chay ve dich

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam dwgc ki thuat chay gitta quang va chay vé dich

b. N¢i dung: GV trinh bay van dé; HS lang nghe, thy'c hanh luyén tap theo sy hwdng dan cua GV.

c. San pham hoc tap: HS thuc luyén tap ca nhan, luyén tap theo nhom.

d. To chitc hoat dong:

HOAT PONG CUA GIAO VIEN - HQC SINH DU KIEN SAN PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap 1. Phai hgp chay giita quang va chay
- GV chi dan HS thyc hién thir bai tap phi hgp chay | Ve dich

gitta quang va chay vé dich theo hinh anh da ghi nh¢ | - Ki thuat vé dich tot giup ngudi tap
- GV chi dan HS thuyc hién cac bai tap theo dong tac | cham day dich sém va gianh thi¥ hang
mau va hiéu 1énh ctia GV cao hon khi c6 hai hodc ba doi tha chay
- GV chi dan cho HS mot s6 sai sét thwong gap trong ngang nhau.

tap luyén: + Péanh dich dwgc thyc hién do tang toc
+ Khéng chii y hi¢u 1énh xudt phdt, tw thé roi vi tri | 90 chuyén dong cua than trén tir sau ra
xudt phdt khéng hop Ii. trdc budce cuoi

+ Str dung strc manh va huéng dap sau khi chay lao

khong phu hop

+ Két thuc giai dogn chay lao qud som.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe, thyc hanh luyén tdp theo sy huwéng
dan cia GV.

- GV huéng dan, theo doi, ho trg HS néu can thiét.
Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao luan

- GV goi HS thuc hién dong loat dong tac; HS thuc
hién mau dong tac.

- GV moi HS khac nhan xét, bo sung.

Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién nhiém vu hoc
tap

GV danh gi4, nhan xét, chuan kién thitc, chuyén sang
noi dung mai.

Hoat dong 2: Phoi hgp cac giai doan chay cuv li ngan

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam dugc mdt s6 diém lwu y trong phoi hgp cac giai doan
chay cy li ngan

b. N¢i dung: GV trinh bay van dé; HS lang nghe va nhac lai mot s6 diém lwu y vé ki thuat trong phoi
hop cac giai doan chay cy li ngan.



c. San pham hoc tap: Cau tra 10i cia HS vé mdt s6 diém lwu y vé trong phoi hgp cac giai doan chay

cv li ngan
d. To chitc hoat dong:

HOAT PONG CUA GIAO VIEN - HOC SINH

DU KIEN SAN PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV chi dan HS thyc hién th bai tap phoi hgp céac
giai doan chay cy li ngan theo hinh dnh da ghi nhé

- GV chi dan HS thyc hién cac bai tap theo dong tac
mau va hiéu 1énh cua GV

- GV chi dan cho HS mot s6 sai sét thwong gap trong
tap luyén:

+ Cudi cu li thiéu no luc duy tri toc do.

+ D6t ngdt giam toc dbé ¢ budc chay cudi.

+ Danh dich s6m hodc mudn; nhdy qua vach dich.
Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe, thyc hanh luyén tap theo sy huéng
dan cia GV.

- GV huéng dan, theo doi, ho trg HS néu can thiét.
Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao luan

- GV goi HS thyc hién dong loat dong tac; HS thyc
hién mau dong tac.

- GV moi HS khac nhan xét, bd sung.

Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién nhiém vu hec
tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thitc, chuyén sang
ndi dung mai.

2. Phoi hgp cac giai doan chay cu li
ngan

+ Phoi hgp cac giai doan la nhiém vu
quan trong dé hoan chinh ki thuat chay
cu li ngan (60m)

+ D€ nang cao thanh tich chay 60m, can
thuwong xuyén tap lap lai cac bai tap ki
thuat, bai tap thé lwc va khac phuc
nhitng sai sot trong thyc hién ki thuat

Hoat dong 3: Mot so diéu lwu y veé ki thuat trong phoi hop cac giai doan chay cu li ngan

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam dwgc mét so6 diém lwu y vé ki thuat trong phoi hgp cac

giai doan chay cu li ngan

b. N¢i dung: GV trinh bay van dé; HS lang nghe va nhac lai mot s6 diéu lwu y vé ki thuat trong phoi

hop cac giai doan chay cw li ngan

¢. San pham hgc tap: Cau tra 10i cia HS vé mét s6 diém lwu y vé ki thuat trong phoi hop cac giai

doan chay cy li ngan
d. To chitc hoat dong:

HOAT PONG CUA GIAO VIEN - HQOC SINH

DU KIEN SAN PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV luwu y cho HS mot s6 diém lwu y vé ki thuat trong
phoi hop cac giai doan chay cu li ngan

- GV yéu cau HS nhac lai.

3. Mot so diém lwu y veé ki thuat trong
phoi hop cac giai doan chay cv li
ngan

- O giai doan chay vé dich, duy tri t6c




Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap do cao HPQE du’g’c \thu:c }{i.én b,éng céc nd

- HS lang nghe, ghi chép thong tin. ly duy tri tan s6 va do dai budc chay

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao luan - Khi thue hién bude cudi, khong nhay

- GV goi HS 1én néu lai mot so Ivu y vé ki thuat trong ?ua Vigh gl;h’ktlfp ong Ndal}h d];fl,l; SC(;I\I'I

phoi hgp cac giai doan chay cy li ngédn gtam oc <o), Khong co gang ¢ dal
] ra trwdc, de bi nga

- GV moi HS khac nhan xét, b6 sung.

Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién nhiém vu hoc

tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thirc.

C. HOAT PONG LUYEN TAP
a. Muc tiéu: Cuang c6 lai kién thitc da hoc.
b. Noi dung: HS st dung kién thitc da hoc, GV hwéng dan HS (néu can thiét) dé thyc hanh luyén tap.
¢. San pham hoc tap: Phan luyén tap, thyc hanh cta HS.
d. To chitc thyc hién:
Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap
To chirc hoat dong luyén tdp
- GV pho bién ndi dung, yéu cau HS luyén tap phdi hgp cac giai doan chay cu li ngan:
+ On tdp cdc bai tdp phéi hop chay lao sau xudt phdt va chay giita quéng
+ Luyén tdp cdc bai tap phéi hop chay giita qudng va chay vé dich
+ Luyén tdp bai tap phdi hgp cdc giai doan chay cv li ngdn
T6 chirc tro choi phdt trién sirc nhanh
- GV 10 chttc cho HS chai tro chai Chay con thoi 4*10m
- GV huéng dan HS:
+ Chuan bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu doi c6 s6 nguoi bdang nhau, moi déi dirng
thanh mét hang doc sau vach xudt phat.
+ Thue hién:
e Khi c6 hiéu lénh, lan lwgt HS ctia moéi doi chay dén vach dich cham chan vao vach sau do6
nhanh choéng tré vé cham chan vao vach xuat phat, tiép tuc lap lai (Ian 2) va tr@ vé cudi hang
e HS tiép theo chi dwgc xuat phat khi HS phia trwdc da két thic lwgt chay va vugt qua vach xuat
phat

e DaGi hoan thanh dau tién la doi thang cudc
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Hinh 3. Tré chai Chay con thoi 4 < 10 m

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS luyén tap cda nhan:

+ Di hodc chay chdm cy li 15-20 m, lién tuc thuc hién dong tac danh dich

+ Chay tdng téc d6 cw li 30m phéi hop ddnh dich

- HS luyén tap nhom:

HS luan phién chi huy nhém luyén tdp, quan sdat va ddnh gid két qua luyén tdp cta cdc ban nhom
trong nhom:

+Chay tdng toc dé6 30m phdi hgp danh dich, xen ké qudng nghi 2-3p

+ Phéi hop cdc giai doan vdi toc do6 tang dan cy li 40-60m. Thuc hién xe ké qudng nghi 3 -5p

+ Chay 60m xudt phdt cao

+ Thi dau giita cdc nhém, moéi luot hai ban chay theo duong chay riéng cu li 60m. Két qua duoc xdc
dinh bdang dong h6 bam gidy

- HS luyén tdp chung ca 16p:

HS choi tro choi phdt trién stfc nhanh.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao luan

- GV moi ca nhan, cap doi, nhom, cé 16p luyén tap.

- GV moi HS quan sat, nhan xét dong tac luyén tap.

Buéc 4: Panh gia két qua, thyc hién nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, stta sai cho HS (néu co).

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Cuang c6 lai kién thitc da hoc.

b. N¢i dung: HS str dung kién thitc da hoc, GV hudng dan HS (néu can thiét) dé thyc hanh luyén tap.
¢. San pham hoc tap: Phan luyén tap, thyc hanh cta HS.

d. To chitc thyc hién:



Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- Thay doi yéu cau, toc do, cu li thue hién cac bai tap phdi hgp theo hwdéng nang cao nang lyc phan
tng vGi hiéu 1énh xuat phat, kha nang phat huy sitc manh t6c do kha nang duy tri toc d6 trén toan cy li
60 m.

- St dung cac bai tap phoi hgp céac giai doan trén toan cw li dé phat trién sitc bén

toc do.

- Huwéng dan HS tra 16i cau héi van dung trong SGK: Em hay ké tén mot s6 bai tap phdi

hop céc giai doan cuia chay cy li ngan ma em da dwoc luyén tap. (Phdi hgp giai doan xudt phdt va chay
lao sau xudt phdt phéi hop giai doan chay lao sau xudt phdt va chaygiita qudng phéi hop chay giita
qudng va chay vé dich; phoi hop cdc giai doan)

- Dt cau hai dé HS lién hé va van dung:

+ Dé dat toc db cao trong chay cv li ngdn, can chil y rén luyén nhitng yéu t6 nao sau ddy: Stic manh
dap sau? Tan s6 budc chay? D6 dai budc chay?

+ Tai sao phdi thuc hién cdc dong tdc tha Iong cw thé sau moi lan thuc hién bai tdp van dong?

- Hwéng dan HS tu luyén tap phoi hgp cac giai doan chay cu li ngan

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS thyc hién cac bai tap van dung cta GV.

- HS thdo luan va van dung kién thitc da hoc dé tra 16i cac cau hoi caa GV.

- HS st dung tro choi, cac bai tap da hoc dé tw luyén tap.

- HS van dung kién thitc da hoc dé ty danh gia két qua luyén tap.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao luan

- GV HS tréd 10i cau hoi:

+ Mot s6 bai tap: Phéi hop giai doagn xudt phdt va chay lao sau xudt phdt; phoi hop giai ddianj chay
lao sau xudt phdt va chay gitta qudng; phoi hop chay gitta qudng va chay vé dich; phéi hop cdc giai
doan)

+ Ca ba yéu té déu cé y nghia quyét dinh d6i vdi viéc ndng cao téc do chay

+ Dé gitp co thé giam bét mét moi sau luyén tdp, nhanh chéng hoi phuc va tré vé trang thdi binh
thuong

- GV moi HS quan sat, nhan xét dong tac luyeén tap.

Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, danh gia.

* Hudng dan vé nha:

- HS thyc hanh luyén tap lai dong tac da hoc.

- Poc va tim hiéu trwdc Chu dé 2 — Bai 1: Ki thudt giam nhdy va budc by



A. CAU TRUC NOI DUNG VA KE HOACH DAY HQOC THEO CHU DPE

CHU PE 2: NHAY XA KIEU NGOI

I. CAU TRUC NOI DUNG CHU bE

TT Tén bai Noi dung So tiét
KT thudt eidm nhiv v bu - Giam nhdy va budc bo
I thudl glam nhay va buoC | 151 o5 didu ludt trong thi ddu dien kinh 3
' - Tro choi phat trién sitc manh
Ki thuic chav d3 va eid - Cach do da
) nﬁé}t, udt chay da va giam | Chay da 3
- Tro choi phat trién sttc manh
héi b ‘e giai d hav | K1 thuat bay trén khong
3 P ol G}) cac glai doan chay | _ yq thudt roi xuoéng cat 4
cv li ngan (60m) . e
- Tro choi phat trién sitc manh
phéi h o siai d il Phoi hgp cac giai doan nhdy xa kiéu ngoi
4 | 701 hop cac glal doan XU} ia¢ o5 digu luat trong thi ddu dien kinh 4
thuat nhay xa kiéu ngoi : o
- Tro choi phat trién sitc manh
II. KE HOACH DAY HOQC
Ké hoach day hoc
TT Tén bai
Tiét 1-3 Tiét 4-6 Tiét 7-10 Tiét 11-14
1 Ki thuat giam nhay va N
budc bo
Ki thuat chay da va
2 A X +
giam nhay
3 Ki thuat bay trén khong N
va roi xudng dat
Phoi hgp cac giai doan
4 | ki thuat nhdy xa kiéu +
ngoi




B. MUC TIEU VA YEU CAU CAN PAT CUA CHU PE
I. MUC TIEU
- Trang bi cho HS kién thitc, ki nang thyc hanh ki thuat nhay xa kiéu ngoi
- Reén luyén thé lyc chung, phat trién nang lyc lién két van dong, siic mang téc do va stitc manh
b6t phat
- Phat trién nang Iyc tw hoc, nhu cau va théi quen rén luyén thé thao
- Reén luyén tinh ki luat va kha nang no lyc y chi
II. YEU CAU CAN PAT
Gitip HS
1. Kién thirc
Nhan biét va ghi nho:
- Muc dich, tadc dung luyén tap ki thuat nhdy xa kiéu ngoi.
- Hinh thai, cau tric, cach thyc hién cac giai doan cua ki thuat.
- Mot s6 diéu luat trong thi dau nhay xa.
- Céach phat hién mot so sai s6t don gian trong luyén tap va cach khac phuc.
- Céach van dung cac bai tap va TCVD dé tw luyén tap, vui choi giai tri.
2. Ki nang
- Thye hién dugce ki thuat cac giai doan nhdy xa kiéu ngoi.
- Phat hién va ty stta chita dugc mot so sai sét don gian trong luyén tap.
- Thye hanh c6 hiéu qua hoat dong ca nhan, t6, nhém trong luyén tap.
- Van dung dugc cac bai tap da hoc dé tw luyén tap.
3. Thé luc
Co sur phat trién ve:
- Nang lwc lién két van dong va nang luc nhip diéu.
- Thé lyc chung, sttc manh t6c do va sitc manh bot phat
4. Thai do
- Tich cyec, tw gidc va no lyc y chi trong luyén tap.
- C6 tinh than hgp tac trong luyén tap.
- C6 théi quen va nhu cau ty luyén tap.
C. NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HQC CHU PE

BAI 1: Ki THUAT GIAM NHAY VA BUOC BO
I. MUC TIEU

1. Kién thirc
Sau bai hoc nay, HS sé:



- Luyén tap ki thuat gidm nhay va buwdc bo trong nhay ra kiéu ngoi
2. Nang luc
- Nang lvc chung:
e Tw chu va ty hoc: biét lang nghe va chia sé y kién ca nhan vdi ban, nhém va GV. Tich cuc
tham gia cac hoat dong trong 16p.
* Giao tiép va hgp tdc: c6 thoi quen trao doi, gitip do nhau trong hoc tap; biét cuing nhau hoan
thanh nhiém vu hoc tap theo sy huéng dan cua thay co.
e Gidi quyét van dé va sdng tao: biét phoi hgp vdi ban beé khi lam viéc nhém, cé sang tao khi
tham gia cac hoat dong gido duc thé chat.
- Nang luc gido duc thé chat:
e Kién thirc: Nhan biét dwgc muc dich, ndi dung, yéu cau va cach luyén tap ki thuat giam
nhdy va buéc bo.
¢ Kindng: Thuc hién duwgc ki thuat giam nhay va buéc bo
® Thé lvc: C6 sy phat trién vé nang lyc lién két van dong, nang lwc nhip diéu va sitc manh bot
phat
3. Pham chat
- Tich cw, cht dong trong luyén tap va giup dd ban
II. THIET BI DAY HQOC VA HQC LIEU
1. Dai voi giao vién
- SGK, Gido an.
- Tranh anh, dung cu tap luyén theo yéu cau bai hoc.
2. Doi vai hoc sinh
- SGK.
- Trang phuc thé thao, giay tap hoac dép quai hau, dam bao vé sinh va an toan trong tap luyén.
III. TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG KHOI PONG
a. Muc tiéu: Tao tam thé hitng thd cho hoc sinh va titng buwéc lam quen bai hoc.
b. Noi dung: GV cho HS khéi dong, néu van dé; HS khdi dong va tra 10i cau héi.
c. San pham hoc tap: HS khdi dong va tra 16i cau hai.
d. To chitc thyc hién:
Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap
- GV cho HS khéi dong:
+ Khéi dong chung: chay tai cho, xoay cdc khdp.
+ Khéi dong chuyén mén: chay buéc nhé, chay ndang cao dti, chay ddp sau cv li ngan 7 - 10 m; chay
tang toc do cwli 10 -15 m.
- GV t6 chitc cho HS choi tro choi ho trg khéi dong: Bdt nhdy tiép sirc theo vach
+ GV chuan bi: Cdc ban tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu déi c6 s6 nguoi bang nhau, moi dji
diing thanh mét hang doc sau vach xudt phdt. Trén san ké cdc vach song song véi khodng cdch déu
nhau.
+ GV hwéng dan HS cach choi:

e Khi c6 hiéu Iénh, Ian Iwgt tirng ban cia moi doi bat nhay theo vach bang hai chan dé dén dich.



e O vach cudi, bat nhdy quay 180° va tiép tuc bat nhay theo vach tr& vé vi tri xuat phat sau dé

ditng vao cudi hang.

e Ban s6 2 va cac ban tiép theo chi ti€p tuc tro chai khi ban thue hién treéc da virgt qua vach xuat

phat. Doi hoan thanh dau tién la doi thang cudc

- B-8m
Hinh 1. Tré choi B&t nhdy tidgp sue theo vach

- GV yéu cau HS tra loi cau héi:
1. Luyén tdp nhdy xa cé vai tro nhu’ thé nao doi vdi cudc séng va stic khoé ctia con nguoi?
2. Sw khdc nhau co bdn gitta nhdy cao va nhdy xa la gi?
3. Yéu to nao quyét dinh két qua nhdy xa?
4. Nhdy xa la mét trong nhitng néi dung thi dau ctia mén thé thao nao?
5. Gidm nhdy trong nhdy xa (thudc hé thong thi dau Qudc té) co vai tro gi va dugc thuc hién
bdng mét hay hai chan?
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- HS khéi dong, choi tro choi theo hwdng dan cia GV va tra 10i cau héi.
- GV huéng dan, theo doi, ho trg HS néu can thiét.
Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao luan
- GV moi dai dién cac nhom tap luyén trudc 16p, ca 16p tap luyén.
- GV moi dai dién 1-2 HS trd 10i cau hoi:

1. Luyén tdp nhdy xa cé vai tro: Phdt trién va hoan thién ki ndng vdn déng co ban; rén luyén stic

khoé va phadt trién thé chat, ddac biét la sitfc nhanh va sttc manh toéc dé

2. Nhdy cao la hoat dong van déng nham dua co thé vuot qua mét dé6 cao ndo né nhdy xa la hoat

déng vdn dong nhdm dua co thé vugt qua mét khodng cdch nao dé

W

Toc dé chay da, sttc manh gidm nhdy va budc by
Dién kinh
Dua co thé 1én cao va bay xa ra trud; dugc thuc hién bang mét chan

GEEN

Buéc 4: Panh gia két qua, thyc hién nhiém vu hoc tap
- GV danh gi4, nhan xét, chuan kién thic.



- GV dan dat HS vao bai hoc: Trong chuong 2 — Nhdy xa kiéu ngéi mén Gido duc thé chat 7, chung ta
sé cung nhau di luyén tdp ki thudt gidm nhdy va budc bé trong nhdy xa kiéu ngéi. Chiing ta ctung vao

Bai 1: Ki thuat gidm nhdy va bué'c bo
B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
Hoat dong 1: Giam nhdy va buéc bo

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam dwgc muc dich, tac dung cda ki thuat giam nhdy va budc

bd trong nhay xa kiéu ngoi

b. Noi dung: GV trinh bay van dé; HS lang nghe, thuc hanh luyén tap theo sy huwéng dan cta GV.

¢. San pham hoc tap: HS thyc luyén tap ca nhan, luyén tap theo nhom.

d. To chitc hoat dong:

HOAT PONG CUA GIAO VIEN - HQC SINH

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV chi dan HS ty thyc hién thir ki thuat giam nhay
va budc bo dé c6 cam nhan ban dau vé cau tric ki
thuat, vé kha nang dung stc va kha nang phoi hgp
dong tac.

- GV chi dan HS dong loat thic hién cac dong tac bo
trg va ki thuat gidam nhdy, budc bd theo dong tac mau
va hiéu lénh cua GV.

- GV Chi dan mét s0 sai s6t thwong gap khi luyén tap:
+ Nham lan chan giam nhay.

+ Ddt chdn giam nhdy khéng diing hudng, chua thé
hién yéu cau nhanh, manh ctia dong tdc.

+ Phéi hop thiéu dong bé gitra gidm nhdy va budc bo.
+ Thoi diém va goc dé thuc hién dong tdc budc bo
thiéu dong bo, thiéu nhijp diéu vdi gidm nhay.

+ Bdt nhdy thiéu luc, déng tdc tao da thiéu hiéu quad.

+ Sau khi gidm nhdy va budc bo, tiép dat bdang cd ban
chdan, khéng khuya goi dé hodn xung

Budc 2: HS thye hién nhiém vu hoc tap

- Ghi nh¢ tén va hinh anh biéu twgng dung vé dong tac
- HS lang nghe, thyc hanh luyén tap theo sy huwéng
dan caa GV.

- GV huwéng dan, theo doi, ho trg HS néu can thiét.
Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao luan

- GV goi HS thyc hién dong loat dong tac; HS thuc
hién mau dong tac.

- GV moi HS khac nhan xét, bo sung.

Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién nhiém vu hoc

1. Giam nhay va buéc bo

Chan giam dudi thang va tiép xic véi
van giam nhdy bang ca ban chan, sau doé
khép goi hoi khuyu (Hinh 1b) va dap
nhanh, manh dé dwa co thé roi dat
(Hinh 1c). Cung thoi diém chan giam
nhdy dubi thing, dui chan lang duwa
nhanh ra tredce, 1én trén. Tay cung bén
chan giam dua nhanh ra truéc, len trén
va dung dot ngot khi canh tay Song
song v6i mat dat. Tay cung bén chan
lang gap & khép khuyu, danh sang bén,
1én cao ngang vai. Két thic giam nhay,
co thé roi dat & tuw thé budc bo trén
khong (Hinh 1d).

(o




tap
GV danh gia, nhan xét, chuan kién thirc, chuyén sang
noi dung mai.

Hoat dong 2: Mot so diéu luat trong thi dau dien kinh

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam dwgc mot s6 diéu luat trong thi ddu dién kinh

b. Noi dung: GV trinh bay van dé; HS lang nghe va nhac lai mot s6 diéu luat trong thi dau dién kinh
c. San pham hoc tap: Cau tra 16i ctia HS vé mét s6 diéu luat trong thi dau dién kinh

d. To chitc hoat dong:

HOAT PONG CUA GIAO VIEN - HQC SINH DU KIEN SAN PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap 2. Mot so diéu luat trong thi dau dién

- GV luu y cho HS mdt s6 diéu luat trong thi ddu dién | kinh

kinh Do6i véi mon Nhay xa:

- GV yéu cau HS nhac lai. - Puong chay da dai t6i thidu 45 m,

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap rong 1,22 m.

- HS nhac lai mot s6 diéu luat trong thi dau dién kinh | - Van gidm nhay:

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao ludn + Pugc lam bang go hodc vat liéu thich

- GV goi HS tré 16i cau hoi hop dé giay cia VDV c6 thé bam vao

- GV moi HS khac nhan xét, bo sung. ma khong bi tron, truot.

Budc 4: Panh gia két qua, thuc hién nhiém vu hoc | + C6 chiéu dai 1,22 m, day khong qué

tap 0,1 m, rong 0,22 m, dugc son mau

GV danh gia, nhan xét, chudn kién thic. trdng.
- HO cat c6 chiéu rong toi thiéu la 275
m, t0i da la 3,0 m, duwgc do day cat am
va x0p, Mat trén cta ho cat ngang bang
vOi mdt van giam nhdy. Khoang cach
gitta vach giam nhdy va mép xa ctia ho
nhay it nhat la 10 m.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Cuing c6 lai kién thitc da hoc.

b. Noi dung: HS st dung kién thitc da hoc, GV hwéng dan HS (néu can thiét) dé thyc hanh luyén tap.
c. San pham hoc tap: Phan luyén tap, thwc hanh cta HS.

d. To chitc thue hién:

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

To chirc hoat dong luyén tdp

- GV pho bién ndi dung, yéu cau HS luyén tap:

- T6 chitc cac hinh thitc luyén tap: Ca nhan, nhém, ca 16p

- Quan sat, danh gia, chi dan hoat dong luyén tap cia HS

- Hwéng dan HS phat hién va stra chita sai sot khi thyrc hién cac dong tac bo trg



To chirc tro choi phdt trién sitc manh

- GV t6 chttc cho HS chai tro choi Thi ai bdt nhdy xa hon

- GV huéng dan HS:

+ Chuén bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh hai nhém nam nit, méi ném ditng thanh mét hang
doc sau vi tri bdt nhdy

+ Thue hién: Khi c6 hiéu Iénh, lan lwot titng HS ciia moi nhom vdo vi tri bdt nhdy va gidm nhdy bdng
hai chén ra trudc, tiép dat (trong ho cdt) dong thoi bdang hai gét chdn, HS tiép theo chi can bdt nhdy
khi HS thuc hién trudc da ra khoi ho cat. Hs 6 khodng cdch bdt nhdy xa nhdt ctia nhém la nguoi thang
cudc

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS luyén tdp cd nhan:

+ Chay 5-7 buéc xdc dinh chan gidm nhay.

+ Ddt chdn gidm nhdy: Pitng thdng nguoi trén chdn trudc (chan ldng), chdn sau (chan gidm) kiéng
got. Pua nhanh chdn sau ra treéc mét budc, tiép dat nhanh, manh bdng ca ban chdan. Két thiic ¢ tw
thé buéc bo trén chan gidm nhdy kiéng gét. Thuc hién 3-5 lan (Hinh 3).

+ Chay 3 — 5 buéc thue hién gidm nhdy va budc bé lién tuc trén duong thdang véi cw li 10 — 15 m.
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Hinh 3. Gidgm nhdy va ding trén chan giam o tw thé bude bd

- HS luyén tap nhom:
- Ludn phién chi huy nhom luyén tap:

+ Bi b6 3 hodc 5 budc, gidm nhdy nhanh, manh dua co thé bay 1én cao thanh tw thé budc b, roi
xuong ddt bdng ntra trude ban chdn bdng va khuyu goi dé giam chdn dong co thé. Thuc hién 3 — 5 lan.



+ Chay 5 — 7 buéc thue hién giGm nhdy budc bé va roi vao ho cat. Thuc hién 3 — 5 lan.
- Quan sat, danh gid két qua luyén tdp ctia cdc ban trong nhom.

- HS luyén tap chung ca 16p:

HS choi tro choi phdt trién strc manh

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao luan

- GV moi ca nhan, cap doi, nhom, cé 16p luyén tap.

- GV moi HS quan sat, nhan xét dong tac luyeén tap.

Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, stra sai cho HS (néu co).

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Cuang c6 lai kién thitc da hoc.

b. N¢i dung: HS stt dung kién thitc da hoc, GV hudng dan HS (néu can thiét) dé thyc hanh luyén tap.
¢. San pham hoc tap: Phan luyén tap, thyc hanh caa HS.

d. To chitc thyc hién:

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV thay d6i yéu cau va hinh thie thye hién bai tap theo hwéng: Tang toc do, sitc mang va do chinh
xac thyc hién cac bai tap

- GV st dung cac bai tap giam ndy va budc bo dé rén luyén va phat trién: Sttc manh, nang lyc lién két
van dong, nang luc nhip diéu, nang lyc thang bang.
- GV goi y HS tra 16i cau héi van dung trong SGK: Tgi sao trong nhdy xa, gidm nhdy can thuc hién
vG@i sdn gidm nhdy?
- Dt cau hai dé HS lién hé va van dung:
+ Cdc dong tdc bo trg ki thudt nhdy xa kiéu ngoi co nhitng diém giong nhau nhw thé nao?
+ Gilta gidm nhdy va budc bo trong luyén tap ki thudt nhdy xa c6 méi quan hé nhu thé nao?
+ Tai sao nguoi tap thudng gidm nhdy bdang chan thudn?
- GV Huwéng dan HS st dung cac bai tap va tro choi da hoc dé tw luyén tap, vui choi.
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- HS thyc hién cac bai tap van dung ctia GV.
- HS thdo luan va van dung kién thitc da hoc dé tra 16i cac cau hoi cua GV.
- HS st dung tro choi, cac bai tap da hoc dé ty luyén tap.
- HS van dung kién thitc da hoc dé ty danh gia két qua luyén tap.
Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao luan
- HS tra 10i cau héi van dung trong SGK: Dé phdt huy luc gidm nhdy, gidi han vi tri giam nhdy (theo
quy dinh cda Luat Dién kinh).
- HS tra 16i cau héi dé lién hé va van dung:
+ La nhitng déng tdc cé lién quan tryc tiép dén hoat dong cta chan, hwong tdi rén luyén kha ndng
phaéi hgp van dong va sitrc manh ctia hai chan, dac biét la sitc manh t6c do



+ CO tdc dbéng qua lai, giGm nhdy la diéu kién dé thuc hién déng tdc budc b6 budc b co vai tro phat
huy hiéu qua ctua giGm nhdy

+ Chdn thudn ctia moéi ngudi thuong la chdn cé sttc manh va su’ khéo 1éo cao hon so vdi chdn khong
thudn

- GV moi HS quan sat, nhan xét dong tac luyén tap.

Buéc 4: Panh gia két qua, thyc hién nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, danh gia.

* Huéng dan vé nha:

- HS thyc hanh luyén tap lai dong tac da hoc.

- Poc va tim hiéu treedc Bai 2: Ki thudt chay da va gidm nhdy



BAI 2: Ki THUAT CHAY PA VA GIAM NHAY

1. MUC TIEU
1. Kién thirc
Sau bai hoc nay, HS sé:
- Luyén tap ki thuat chay da, phdi hgp giam nhay va budc bo
2. Nang luc
- Nang lvc chung:
e Ty cht va tw hoc: biét lang nghe va chia sé y kién ca nhan vGi ban, nhom va GV. Tich cyc
tham gia cac hoat dong trong 16p.
e Giao tiép va hop tdc: c6 théi quen trao doi, gitip d& nhau trong hoc tap; biét cung nhau hoan
thanh nhiém vu hoc tap theo su huéng dan cua thay co.
e Gidi quyét van dé va sdng tao: biét phoi hgp vdi ban beé khi lam viéc nhém, cé sang tao khi
tham gia cac hoat dong gido duc thé chat.
- Nang luc gido duc thé chat:
e Kién thirc: Nhan biét dwgc ki thuat chay da va cach phoi hgp véi gidm nhau, budc no.
e Kindng: Thyc hién dugc ki thuat chay da phoi hgp véi gidam nhdy, budc bo
e Thé luc: Cé s phat trién vé sitc manh toc do, sirc manh bot phat va nang luc lién két van
dong
3. Pham chat
- NGO luc hoan thanh céac bai tap van dong, tich cuc hgp tac trong luyén tap
II. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
1. Dai véi giao vién
- SGK, Gido an.
- Tranh anh, dung cu tap luyén theo yéu cau bai hoc.
2. Poi voi hoc sinh
- SGK.
- Trang phuc thé thao, giay tap hoac dép quai hau, ddm bao vé sinh va an toan trong tap luyén.
IIL TIEN TRiNH DAY HQC
A. HOAT PONG KHOI PONG
a. Muc tiéu: Tao tam thé hitng tha cho hoc sinh va tirng buéc lam quen bai hoc.
b. N6i dung: GV cho HS khéi dong, néu van dé; HS khai dong va tra 16i cau hai.
c. San pham hoc tap: HS khédi dong va tra 16i cau haéi.
d. To chirc thyc hién:
Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap
- GV cho HS khéi dong:
+ Khdi déng chung: chay tai cho, xoay cdc khop.



+ Khdi dong chuyén mén: Dirng tai cho da lang chdan trudc, sau; chay budc nhd, chay ndng cao dti,
chay dap sau cw li 7-10m; chay tdng toc do cw li 10-15m; chay 1-3 bwdc gidm nhdy buéc bé trén
duwong thdng, 1o co bdang chan thudn 5-7m
- GV t6 chitc cho HS choi tro choi ho trg khéi dong: Bong chuyén 6
+ GV chuan bi: Cdc ban tham gia tro choi dwoc chia thanh hai doi (d6i A va doi B), ditng vong tron
dwong kinh 7-8m, moi doi c6 6-8 ban.
+ GV huéng dan HS céch choi:
e Khi c6 hiéu lénh, cac ban cta doi A dung tay chuyén bong cho nhau (khong dé cac ban doi B
gianh béng), d6i B ¢6 ging gianh béng cia doi A.
e DGi B gianh dugc bong sé la doi chuyén bong cho nhau. D6i nao chuyén dwoc lién tuc 6 lan
(moi ban trong mot doi khong dwgc nhan bong 2 Ian lién tuc) thi dwgc tinh 1 diém.
e KGét thic, doi c6 tong s6 diém cao hon la doi thang cudc
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- GV yéu cau HS tra 1oi cau héi:
® Hdy néu vai tro, tdc dung cta chay da trong cdc hoat van dong nhuw ném bong, nhdy xa, nhdy
cao
e Ké tén nhirng hoat dong can phdi gidm chan nhdy ma em da thuc hién
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- HS khéi dong, choi tro choi theo hwdng dan cia GV va tra 10i cau héi.
- GV huéng dan, theo doi, ho trg HS néu can thiét.
Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao luan
- GV moi dai dién cac nhom tap luyén trudce 16p, ca 16p tap luyén.
- GV moi dai dién 1-2 HS tra 1oi cau hai:
e Tao toc db dé phdt huy stic mang cta co thé va hiéu qud thuc hién cdc ki thudt tiép theo
e Bdt nhdy qua viing nuéc, chudng ngai vt trén duwong di, bat nhdy 1én cao dé vdi mét do vat
nao do,...)
Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién nhiém vu hoc tap
- GV danh gi4, nhan xét, chuan kién thirc.



- GV dan dat HS vao bai hoc: Trong chuong 2 — Nhdy xa kiéu ngéi mén Gido duc thé chat 7, chung ta
sé cung nhau di luyén tap ki thudt chay da, phoi hgp gidm nhdy va buéc b. Chiing ta cting vao Bai 2:

Ki thuat chay da va giam nhdy
B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
Hoat dong 1: Cach do da va chay da

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam duwgc muc dich, tdc dung cia chay da va phoi hgp giam

nhdy trong nhay xa kiéu ngoi

b. Noi dung: GV trinh bay van dé; HS lang nghe, thuc hanh luyén tap theo sy huwéng dan cta GV.

c. San pham hoc tap: HS thyc luyén tap ca nhan, luyén tap theo nhém.

d. To chitc hoat dong:

HOAT PONG CUA GIAO VIEN - HQC SINH

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV chi dan HS ty thyc hién thir cac dong tac dé co
cam nhan ban dau chay da va phoi

hop giam nhay.

- GV chi dan HS thyc hién cac buwdc da tir cham dén
nhanh, tir 1 dén 3 va 5 buwdc, phoi hgp cac budce da va
mo phong ki thuat giam nhdy theo hiéu lénh va dong
tdc mau ciaa GV.

- GV chi dan mdt so sai sét thuvong gdp trong luyén
tap:

+ Budc khong diing s6 budc da theo yéu cau ctua GV.
+ Budc da cudi chua tao diéu kién thudn lgi dé giam
nhdy (buéc qua dai, khong ha thdp trong tdm).

+ Bdt chdn gidm nhdy khéng dung huwdng, tiép xuc
van gidm (hodc dat) bdang ntta trudc ban chdan

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- Ghi nhé tén va hinh anh biéu twgng dung vé dong tac
- HS lang nghe, thyc hanh luyén tdp theo sy huwéng
dan cia GV.

- GV hudéng dan, theo doi, ho trg HS néu can thiét.
Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao luan

- GV goi HS thuc hién dong loat dong tac; HS thuc
hién mau dong tac.

- GV moi HS khac nhan xét, bo sung.

Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién nhiém vu hoc
tap

GV danh gi4, nhan xét, chuan kién thitc, chuyén sang
noi dung mai.

e Cach do da

T vi tri van gidm nhdy di ngugc vé
huwéng chay da, mot budc chay da
twong dwong hai budc di thuwéng (11 —
13 buwéc da doi véi nir, 13 — 15 buée da
do6i v6i nam).

* Chay da

- Tw thé chuan bi chay da: Bing chan
tredc chan sau, chan trwdc tiép dat bang
ca ban chan, chan sau tiép dat bang nira
tredc ban chan. Hai gbi hoi khuyy, than
trén thang hodc hoi nga ra trudc, hai tay
co ti nhién. Trong lwgng co thé don
déu trén hai chan hodc don lén chéan
trugc.

- Thuc hién: Chay tang dan toc do va
dat toc do cao nhadt ¢ nhitng budc da
cudi. Budc da cubi thuong ngan hon
budc tredec dé khoang mot ban chan dé
chuén bi gidm nhdy. Tw thé than ngudi
giam dan do nga ra trudc va chuyén
thanh thang ditng & buwdc cudi.




C. HOAT PONG LUYEN TAP
a. Muc tiéu: Cuang c6 lai kién thitc da hoc.
b. N¢i dung: HS str dung kién thitc da hoc, GV hudng dan HS (néu can thiét) dé thyc hanh luyén tap.
c. San pham hoc tap: Phan luyén tap, thyc hanh cta HS.
d. To chitc thyc hién:
Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap
To chirc hoat dong luyén tdp
- Pho bién trinh ty va yéu cau luyén tap (tir buwdc da dén chay da, tir 1 budc da phoi hgp giam nhay dén
3 hodc 5 buwéc da phoi hgp giam nhdy, tit chdm dén nhanh).
- T6 chitc cac hinh thic luyén tap: Ca nhan, nhém, ca 16p. - Chi dan va danh gia hoat dong luyén tap
cta HS. - Hweéng dan HS phat hién va stra chita sai sét khi luyén tap
To chirc tro choi phdt trién sirc manh
- GV t6 chttc cho HS chai tro choi Ai cham béng nhiéu lan
- GV huéng dan HS:

+ Chudn bi: Cdc ban tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu doi nam, niv (gém cdc ban c6 chiéu cao
tuong duwong nhau), moi déi dirng thanh mét hang doc trudc vi tri treo béng. Bang treo cao hon chiéu
cao vdi tay tir 20 dén 30 cm.

+ Thuc hién: Khi c6 hiéu lénh, lan luot tirng ban ditng duwdi bong bdt nhdy nhanh, lién tuc lén cao
bdng hai chan, hai tay véi bong trong 10 gidy. Ban c6 sé lan bdt nhdy cham bong nhiéu lan nhdt cua
nhom la ban thdng cu¢c (Hinh 1).
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Hink 5. Tré choi Ai cham bdng nhigu j§n

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS luyén tap cd nhan:

- GV pho bién néi dung, yéu cdu HS luyén tdp:

+ Chay da 3-5 budc thuc hién giagm nhdy budce bé lién tuc cy li 15-20m

+ Treo bong cao hon dau 20-30 cm, chay dd 3-5 budc phéi hop gidm nhdy, buwéc bo dau cham bong.
Thue hién 3-5 lan
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Hink 3. Chay da ph.:ﬁf' hop gidm nhdy,
burde bé cham dau vao béng irén cao
- HS luyén tap nhom:
- Luan phién chi huy nhom luyén tdp:
+ Chay da 3 — 5 buéc, giam nhdy nhanh, manh vuot qua xa ngang ddt truéc ho nhdy tw thé budc bo
(xa ddt cao 20 — 40 cm), roi xubng bdng chdn ldng. Thuc hién 3 — 5 lan (Hinh 4).
+ Chay da 5 — 7 budc vdi téc do nhanh dan, gidm nhdy buéc bi roi vao ho cdt bdang chan ldng. Thuc
hién 3 -5 lan

- Quan sat, danh gid két qua luyén tdp ctia cdc ban trong nhom.

Hink 4. Chay da phéi hop gidm nhdy, bude bd qua xa ngang

- HS luyén tdp chung ca 16p:

HS choi tro choi phdt trién stfc manh

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao luan

- GV moi ca nhan, cap doi, nhém, cé 16p luyén tap.

- GV moi HS quan sat, nhan xét dong tac luyén tap.
Budc 4: Danh gia két qua, thyc hién nhiém vu hoc tap
GV danh gia, nhan xét, stta sai cho HS (néu co).

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Cuang c6 lai kién thitc da hoc.

b. N¢i dung: HS str dung kién thitc da hoc, GV hudng dan HS (néu can thiét) dé thyc hanh luyén tap.



c. San pham hoc tap: Phan luyén tap, thyc hanh cta HS.
d. To chitc thyc hién:
Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap
- GV st dung cac bai tap chay da va giam nhdy dé rén luyén va phat trién thé lyc chung, nang luc lién
két van dong, nang luc nhip diéu va sitc manh bot phat ctia chan.

- Ggi y HS tra 101 cau hoi van dung trong SGK: Em can phdi lam gi dé giam chdn déng doi vdi co thé
khi thuc hién cdc dong tdc bat nhdy trén mat dat?
- GV dat cau haéi dé HS lién hé van dung:

+ Luyén tdp ki thudt nhdy xa co tdc dung phadt trién logi to chdt thé luc nao?

+ C6 thé str dung bai tdp nao dé phat trién sttc manh cua doéi chan?
- Hwéng dan HS van dung céc bai tap da hoc dé tw luyén tap.
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- HS thyc hién cac bai tap van dung ctia GV.
- HS thdo luan va van dung kién thitc da hoc dé trd 16i cac cau hoi caa GV.
- HS st dung tro chai, cac bai tap da hoc dé ty luyén tap.
- HS van dung kién thitc da hoc dé ty danh gia két qua luyén tap.
Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao luan
- HS tra 10i cau hoi van dung trong SGK: Khuyu goi va tiép dat bang nira tridc hai ban chdn dé giam
chdn dong déi voi co thé khi thuc hién cdc dong tdc bat nhdy trén mdt dat
- HS tra 16i cau héi dé lién hé va van dung:

+ Phadt trién dong thoi tdt cd cdc té chat thé luc, ddc biét la kha nang phoi hgp van dong va sifc manh
toc d6 cua doi chan.

+ Cdc bai tdp chay, nhdy, bdt cao, bt xa la cdc bai tdp phdt trién sitc mang d6i chdn
- GV moi HS quan sat, nhan xét dong tac luyén tap.
Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién nhiém vu hoc tap
GV danh gia, nhan xét, danh gia.
* Hudng dan vé nha:
- HS thyc hanh luyén tap lai dong tac da hoc.
- Poc va tim hiéu trwedc Bai 3: Ki thudt bay trén khong va roi xuéng cat



BAI 3: Ki THUAT BAY TREN KHONG VA ROI XUONG CAT

1. MUC TIEU
1. Kién thitc
Sau bai hoc nay, HS sé:
- Luyén tap ki thuat bay trén khong va roi xudng cat trong nhdy xa kiéu ngoi
2. Nang luc
- Nang lvc chung:
e Ty cht va tw hoc: biét lang nghe va chia sé y kién ca nhan vGi ban, nhom va GV. Tich cyc
tham gia cac hoat dong trong 16p.
e Giao tiép va hop tdc: c6 théi quen trao doi, gitip d& nhau trong hoc tap; biét cung nhau hoan
thanh nhiém vu hoc tap theo su huéng dan cua thay co.
e Gidi quyét van dé va sdng tao: biét phoi hgp vdi ban beé khi lam viéc nhém, cé sang tao khi
tham gia cac hoat dong gido duc thé chat.
- Nang luc gido duc thé chat:
e Kién thirc: Nhan biét dwgc ki thuat cac cach luyén tap giai doan bay trén khong va roi
xuong dat
e Kindng: Thuc hién va phoi hop dwoc ki thuat giai doan bay trén khong va roi xuong cat
® Thé lyc: Cé sy phat trién vé sitc manh tdc do, stic manh bot phat va nang lyc lién két van
dong
3. Pham chat
- Chu dong, nghiém tdc gilt gin an toan trong luyén tap cho ban than va cac ban
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Dai voi giao vién
- SGK, Gido an.
- Tranh anh, dung cu tap luyén theo yéu cau bai hoc.
2. Poi voi hoc sinh
- SGK.
- Trang phuc thé thao, giay tap hoac dép quai hau, dam bao vé sinh va an toan trong tap luyén.
IIL. TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG KHOI PONG
a. Muc tiéu: Tao tam thé hitng thd cho hoc sinh va tttng buéc lam quen bai hoc.
b. Noi dung: GV cho HS khéi dong, néu van dé; HS khdi dong va tra 10i cau héi.
c. San pham hoc tap: HS khdi dong va tra 16i cau hai.
d. To chitc thyc hién:
Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap
- GV cho HS khéi dong:



+ Khoi dong chung: chay chdm theo dia hinh ty nhién, xoay cdc khop
+ Khdi dong chuyén mén: Dirng tai cho dd ldng chan trudc, sau; chay budc nhé, chay ndng cao dtii,
chay dap sau cv li 7-10m; chay tdng toc do cw li 10-15m; chay 1-3 buéc, giGm nhdy budc bé lién tuc
cwli 10-15m
- GV t6 chitc cho HS choi tro choi ho trg khéi dong: Thuc hién thé nao cho diing
+ GV chuan bi: Cdc ban tham gia tro choi ditng thanh mét vong tron huéng mdt vao trong, ban chi
huy ditng gitta vong tron
+ GV hwéng dan HS cach choi:

e Khi co hiéu lénh cua ban chi huy, cac 16p thuc hién ngugc lai (ban chi huy ho " Pitng lén", ca

6p phdi ngoi xuong; "Tay trdi", ca I6p phdi dva tay phdi lén cao,...)
® Ban thuc hién khong duing yéu cau cua tro choi la thua cudc

Hinh 1. Trd chof Thuc hién thé ndo cho diing

- GV yéu cau HS tra loi cau héi:
e Tai sao kiéu nhdy xa co tén la "Nhdy xa kiéu ng6i"?
e K& tén nhirng kiéu nhdy xa ma em biét
e Giai dogn trén khéng la két quad ctia nhitng hoat dong nao?
e Vi sao phdi luyén tdp ki thudt roi xudng cat?
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- HS khéi dong, chaoi tro choi theo hwéng dan cua GV va tra 16i cau hoi.
- GV huéng dan, theo doi, ho trg HS néu can thiét.
Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao luan
- GV moi dai dién cac nhom tap luyén trudce 16p, ca 16p tap luyén.
- GV moi dai dién 1-2 HS tra 1oi cau hai:
e Vitwthé trén khbéng giong tuw thé ngoi
e Nhirng kiéu nhdy xa ma em biét: Kiéu ngoi, kiéu won thdn, kiéu cat kéo
® Giai dogn trén khong la két qua duwoc tao ra tir téc do chay da va sitc manh gidm nhdy

Can luyén tdp ki thudt roi xuéng dat dé tang dé xa va dam bdo an toan khi roi xuéng



Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién nhiém vu hoc tap

- GV danh gi4, nhan xét, chuan kién thirc.

- GV dan dat HS vao bai hoc: Trong chuong 2 — Nhdy xa kiéu ngéi mén Gido duc thé chat 7, chung ta
sé cung nhau di luyén tdp ki thudt bay trén khéng va roi xubng cdt trong nhdy xa kiéu ngoi. Chuing ta

cung vao Bai 3: Ki thudt bay trén khong va roi xuong cdt

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Ki thuat bay trén khong va ki thuat roi xuong dat

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam duwgc muc dich, tdc dung cia giai doan bay trén khong va

roi xudn dat trong nhdy xa kiéu ngoi

b. Noi dung: GV trinh bay van dé; HS lang nghe, thuc hanh luyén tap theo sy hwéng dan cta GV.

¢. San pham hoc tap: HS thyc luyén tap ca nhan, luyén tap theo nhom.

d. To chitc hoat dong:

HOAT PONG CUA GIAO VIEN - HQC SINH

DU KIEN SAN PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV chi dan HS thyc hién thu dong tac. Két hgp chay
da, giam nhdy vdi thuc hién

tw thé ngoi trén khong va roi xudng cét (trong ho cat)
dé c6 cam nhan ban dau veé ki thuat.

- GV chi dan HS luyén tap theo dong tac mau cua GV:
+ Pitng tai chd mo6 phong dong tac giam nhdy, nang
va dudi chan lang 1én cao, ra tredc két hgp gap than va
v0i hai tay ra trugc.

+ Phé6i hgp mot budce di gidm nhay, da lang dwa co thé
1én cao va tiép dat bang

hai chan (tiép dat trong ho cét).

- GV chi dan cac sai sot thuwong gap trong luyén tap va
cach stra chita:

+ Thuc hién khong dung thi? tv luyén tap.

+ Phéi hop cdc ctr dong thiéu déng bo,

+ Gidm nhdy va dd ldng thiéu luc, giai dogn trén
khoéng qud ngdn khong du thoi gian dé gdp than ra
trudc.

+ Tiép dat bang mot chan, tiép dat khi chua gdp than.
Budoc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- Ghi nh¢ tén va hinh anh biéu twgng ding vé dong tac
- HS lang nghe, thyc hanh luyén tap theo sy huwéng
dan cua GV.

- GV huéng dan, theo doi, ho trg HS néu can thiét.

* Ki thuat bay trén khong

Keét thic giam nhay, Co thé roi dat & tw
thé budc bo, sau dé thu chan giam vé
phia truéc cung v6i chan lang. Truwdc
khi roi xuéng cat, hai chan dong thoi
dudi ra trwdc, hai tay danh thang tw trén
ra treedc, xudng dwdi va ra sau.

* Ki thuat roi xuéng cat

Khi hai got chan cham cat, gap nhanh
chan & khép gbi dé gidm chan dong cho
co thé, than trén gap ra trwdc, nguc ap
sat dui dé gitt cho co thé khong nga ra
sau, hai tay dong thdi vuon ra truwdc vé
phia hai ban chan.




Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao luan

- GV goi HS thuc hién dong loat dong tac; HS thuc
hién mau dong tac.

- GV moi HS khac nhan xét, bo sung.

Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién nhiém vu hoc
tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thirc, chuyén sang
noi dung mai.

C. HOAT PONG LUYEN TAP
a. Muc tiéu: Cuang c6 lai kién thitc da hoc.
b. N¢i dung: HS str dung kién thitc da hoc, GV hudng dan HS (néu can thiét) dé thyc hanh luyén tap.
¢. San pham hoc tap: Phan luyén tap, thyc hanh cta HS.
d. To chitc thyc hién:
Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap
To chirc hoat dong luyén tdp
- GV pho bién noi dung, yéu cau HS luyén tap:
+ Luyén tdp bay trén khéng va roi xuéng cat
- GV huéng dan HS luyén tap: ca nhan, cdp doi, nhom, ca 16p.
- Hwéng dan HS phat hién va stra chita sai sot khi luyén tap
To chirc tro choi phdt trién sitc manh
- GV t6 chttc cho HS choi tro choi Nhdy ddy tiép siic
- GV huéng dan HS:
+ Chuan bi: Cdc ban tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu dji c6 s6 ngudi bdang nhau, moi déi
ditng thanh mét hang doc sau vach xudt phadt
+ Thuyc hién:
e Khi c6 hiéu lénh, lan lugt tirng HS ctua moi doi nhdy ddy kiéu chan trwdc chan su dén dich va
tré lai vach xudt phdt trao day cho HS tiép theo, sau do ditng vao cudi hang.

e Do6i hoan thanh dau tién la déi thang cudc
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Hink 1. Tré choi Nhéy déy tiép sic

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS luyén tdp cd nhan:

Nhdy 10 co 3-5 budc bdng chan gidm, ¢ budc cudi roi vao hé cdt déng thoi bdang hai ban chdn

- HS luyén tap nhom:

- Ludn phién chi huy nhém luyén tdp va quan sdt, ddnh gid két qua luyén tdp cta cdc ban trong nhom:
+ Tai cho bdt nhdu bdng hai chan ra trwéc, khi & trén khéng gdp than va vuon hai tay vé phia trudc,
dong thuoi cham cdt bang hai ban chdan (hinh 3)

+ Chay da 3-5 budc, gidm nhdy va budc bé roi vao ho cdt bang hai chan. Sau do tdng s6 budc chay
da lén 5-7 budc 7-9 budc (hinh 4)

Hinh 4. Phoi hop gidm nhay, bay trén khéng va roi xudng cat

- HS luyén tdp chung ca l6p:
HS choi tro choi phdt trién stfc manh



Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao luan
- GV moi ca nhan, cdp doi, nhom, cé 16p luyén tap.
- GV moi HS quan sat, nhan xét dong tac luyén tap.
Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién nhiém vu hoc tap
GV danh gia, nhan xét, stra sai cho HS (néu co).
D. HOAT PONG VAN DUNG
a. Muc tiéu: Cuang c6 lai kién thitc da hoc.
b. N¢i dung: HS stt dung kién thitc da hoc, GV hudng dan HS (néu can thiét) dé thyc hanh luyén tap.
¢. San pham hoc tap: Phan luyén tap, thyc hanh cta HS.
d. To chitc thyc hién:
Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap
- GV thay dobi yéu cau luyén tap theo hwdng: Tang mic do chinh xac vé tw thé than nguoi va goc do
buéc bg, trén khong, tiép dat, tang s6 budc va toc do chay da.
- GV goi y HS trd 10i cau héi trong SGK: Tai sao khi “roi xudng cat" trong luyén tdp ki thudt nhdy xa,
nguoi tap phdi gdp nhanh khép goi va than trén ra truéc?
- GV dat cau héi dé HS lién hé, van dung:
+ Tai sao phdi phoi hgp dong bé giita gidm nhdy va buéc bo?
+ Gdp thdn nhanh, manh ra trudc ¢ giai doagn trén khong co y nghia gi?
+ Tai sao giita cdc lan thuc hién ki thudt nhdy xa, vi tri gidgm nhdy khéng on dinh?
- GV huéng dan HS van dung bai tap, tro choi da hoc dé ty luyén tap va vui choi.
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- HS thyc hién cac bai tap van dung ctia GV.
- HS thdo luan va van dung kién thitc da hoc dé trd 16i cac cau hoi caa GV.
- HS st dung tro chai, cac bai tap da hoc dé ty luyén tap.
- HS van dung kién thitc da hoc dé ty danh gia két qua luyén tap.
Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao luan
- HS trd 10i cau héi van dung trong SGK: Khi “roi xuéng cdt" trong luyén tdp ki thudt nhdy xa, nguoi
tdp phdi gap nhanh khép géi va than trén ra trwéc dé hodn xung va tranh ngd ra phia sau lam giam
dé xa cua lan nhay.
- HS tra 16i cau héi dé lién hé va van dung:
+ Can phdi phoi hgp doéng bé gitra gidm nhdy va budc bd vi budc bé co tdac dung phdt huy hiéu qua
cua gidm nhdy dé dua co thé bay Ién cao hon.
+ Gdp than nhanh, manh ra truéc ¢ giai doan trén khéng dé tdn dung va phdt huy strc manh da dat
duoc cua chay da va giam nhdy dé dwa co thé bay xa hon.
+ Giira cdc lan thuc hién ki thudt nhdy xa, vi tri gidm nhdy khéng én dinh vi qudng duong chay da,
mifc do no lvc vé sitc manh, d6 dai va tan so budc chay khéng duy tri giong nhau giita cdc lan chay
da.
- GV moi HS quan sat, nhan xét dong tac luyeén tap.



Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, danh gia.

* Hudng dan vé nha:

- HS thyc hanh luyén tap lai dong tac da hoc.

- Poc va tim hiéu trwdc Bai 4: Phéi hop cdc giai dogn ki thudt nhdy xa kiéu ngoi



BAI 4: PHOI HOP CAC Ki THUAT NHAY XA KIEU NGOI

1. MUC TIEU
1. Kién thitc
Sau bai hoc nay, HS sé:
- Luyén tap phoi hop cac giai dona cta ki thuat nhay xa kiéu ngoi
2. Nang luc
- Nang lvc chung:

Tw cht va ty hoc: biét lang nghe va chia sé y kién ca nhan vGi ban, nhém va GV. Tich cyc
tham gia cac hoat dong trong 16p.

Giao tiép va hop tdc: c6 théi quen trao doi, gitip d& nhau trong hoc tap; biét cung nhau hoan
thanh nhiém vu hoc tap theo su huéng dan cua thay co.

Gidi quyét van dé va sdng tao: biét phoi hgp vdi ban be khi lam viéc nhém, cé sang tao khi
tham gia cac hoat dong gido duc thé chat.

- Nang luc gido duc thé chat:

Kién thirc: Nhan biét duwgc ndi dung, yéu cau va cach luyén tap phdi hop céac giai doan cta
ki thuat nhdy xa kiéu ng6i; biét van dung mét s6 diéu luat trong thi dau dién kinh dé hoc tap
va ren luyén.

Ki ndng: Phoi hgp dugc cac giai doan cua ki thuat

Thé lwc: Co sy phat trién vé sitc manh toc do, siic manh bot phat va nang lyc lién két van
dong

3. Pham chat
- Tich cyc tim kiém va chia sé thong tin vé ndi dung chu dé vai cac ban
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Dai voi giao vién
- SGK, Gido an.
- Tranh anh, dung cu tap luyén theo yéu cau bai hoc.
2. Poi voi hoc sinh
- SGK.
- Trang phuc thé thao, giay tap hodc dép quai hau, dam bao vé sinh va an toan trong tap luyén.
III. TIEN TRINH DAY HOC
A. HOAT PONG KHOI PONG
a. Muc tiéu: Tao tam thé hitng thd cho hoc sinh va titng buwéc lam quen bai hoc.
b. Noi dung: GV cho HS khéi dong, néu van dé; HS khai dong va tra 10i cau hai.
¢. San pham hoc tap: HS khai dong va tra 16i cau héi.
d. To chitc thue hién:
Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap



- GV cho HS khéi dong:

+ Khéi dong chung: chay tai chd, xoay cdc khép

+ Khdi dong chuyén mén: Dirng tai cho dd ldng chan trudc, sau; chay budc nhé, chay ndng cao dti,
chay dap sau cy' li 7-10m; chay tdng toc do cv li 10-15m; chay 1-3 budc, gidm nhdy buéc bé lién tuc
cywli 10-15m

- GV t6 chitc cho HS choi tro choi ho trg khéi dong: Két ban

- GV chuan bi: Cdc ban tham gia tro choi dirng thanh hai vong tron c6 s6 nguoi bang nhau. Ban chi
huy ditng gitra vong tron (Hinh 1).

- Thuc hién: Khi ban chi huy h6 “nhém ba ban" (hodc ndm, bdy ban,...), cdc ban

ditng & hai vong tron nhanh chong ditng thanh cdc nhém ba ban cam tay nhau huéng mdt vao trong.
Mobi nhém phdi ¢ it nhdt mgt ban ctia vong tron bén trong hodc bén ngoai. Két thiic, ban nao khéng
“két ban” duoc la thua cudc.
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Hinh 1. Tro choi Két ban

- GV yéu cau HS tra loi cau hoi:

e Ké tén cdc giai doan cua ki thudt nhdy xa kiéu ngoi

e Tai sao giita cdc lan nhdy xa ctia nguoi tdp thuwong cé sv khdc nhau vé diém gidm nhdy?
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- HS khéi dong, choi tro choi theo hwdng dan cia GV va trd 10i cau héi.
- GV huéng dan, theo doi, ho trg HS néu can thiét.
Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao luan
- GV moi dai dién cac nhom tap luyén trudc 16p, ca 16p tap luyén.
- GV moi dai dién 1-2 HS trd 16i cau hoi:

e Cdc giai dogn cua ki thudt nhdy xa kiéu ngéi: Chay da, giGm nhdy, bay trén khéng, roi xuéng

cat



e Gitta cdc lan nhdy xa ctua nguoi tdp thuong cé suw khdc nhau vé diém gidm nhdy do nguoi tdp
chura c6 sy on dinh vé s6 buéc chay da, toc do chay da va do dai budc chay da
Buéc 4: Panh gia két qua, thyc hién nhiém vu hoc tap
- GV danh gi4, nhan xét, chuan kién thic.
- GV dan dat HS vao bai hoc: Trong chuong 2 — Nhdy xa kiéu ngoéi mén Gido duc thé chdt 7, chung ta
sé cung nhau di luyén ph6i hop cdc giai dogn cua ki thudt nhdy xa kiéu ngoi. Chting ta cung vao Bai
4: Phoi hop cdc giai doagn ki thudt nhdy xa kiéu ngoi
B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
Hoat dong 1: Phoi hgp cac giai doan nhay xa kiéu ngoi
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam duwgc muc dich, tac dung caa luyén tap phoi hgp cac giai
doan nhay xa kiéu ngoi
b. N¢i dung: GV trinh bay vdn dé; HS lang nghe, thy'c hanh luyén tap theo sy hwdng dan cua GV.
c. San pham hoc tap: HS thuc luyén tap ca nhan, luyén tap theo nhom.
d. To chitc hoat dong:

HOAT PONG CUA GIAO VIEN - HQC SINH DU KIEN SAN PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap g Pkﬁi hgp cac giai doan nhay xa kiéu
- Chi dan HS thyc hién thtr: Phoi hgp cac giai doan ngﬂm

nhay xa kiéu ngbi (v6i ho cat) dé c6 cam nhan ban dau | - On dinh s6 budc da, tdng tdc do chay
vé ki thuat. Chi dan HS luyén tap theo dong tdc mau | da, toc do giam nhay

cua GV: - Duy tri nhip diéu chay da, phéi hop
+ Do da va chay da theo sé budc phu hop vdi yéu cau | nhip nhang céc giai doan nhdy xa kiéu
va ddc diém cd nhan. ngoi

+ Phoi hgp cdc giai doagn nhdy xa kiéu ngoi.

+ Diéu chinh s6 bwdc da, qudang dwong chay da va
diém giam nhay.

+ Duy tri sy 6n dinh vé s6 budc da, toc do va do dai
cdc budc chay da.

- GV ghi dan céc sai sot thiwong gap trong luyén tap va
cach stra chita:

+ Chay da khoéng lién tuc, budc chay khéng 6n dinh vé
do dai va toc do.

+ Budc da cubi khong ha thdp duoc trong tdm co' thé,
khéng tao diéu kién dé giam nhdy cé hiéu quad

+ Giam nhdy khong nhanh, manh, khong ding hudng,
khong diing van giam.

+ Khéng gitr dugc thdng bdng khi bay trén khong,
khong dudi dwgc hai chdn ra truwdc khi chuan bi tiép
cat

+ Khong gdp dugc than nguoi ra trudc khi hai chdn




cham cdt (dé méng cham cat).

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- Ghi nhé tén va hinh anh biéu twgng dung vé dong tac
- HS lang nghe, thyc hanh luyén tdp theo sy huwéng
dan cia GV.

- GV hudéng dan, theo doi, ho trg HS néu can thiét.
Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao luan

- GV goi HS thuc hién dong loat dong tac; HS thuc
hién mau dong tac.

- GV moi HS khac nhan xét, bé sung.

Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién nhiém vu hoc
tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thirc, chuyén sang
noi dung mai.

Hoat dong 2: Mot so diéu luat trong thi dau dien kinh

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam dwgc mot s6 diéu luat trong thi ddu dién kinh

b. N6i dung: GV trinh bay van dé; HS lang nghe va nhdc lai mot s6 diém lwu y vé mot s6 diéu luat
trong thi dau dién kinh

¢. San pham hoc tap: Cau tra 16i ctia HS vé mot s6 diém lwu y vé mot s6 diéu luat trong thi dau dién
kinh

d. To chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GIAO VIEN - HQC SINH DU KIEN SAN PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap e Mot so diéu luat trong thi dau,
- GV luu y cho HS mét s6 diém lwu vé mot s dieu dién kinh

ludt trong thi d&u dién kinh - Trong thi ddu mén nhay xa

- GV yéu cau HS nhac lai. + Két qua moi lan nhay dugc do tir mép
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap tredc cua van giam nhdy dén diém

cham gan nhat cta co thé VDV trén ho
cat, theo duwong thang vubng goc véi
van giam nhdy

- HS lang nghe, ghi chép thong tin.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao luan

- GV goi HS 1én néu lai mot s6 lwu y vé luat trong thi
ddu dién kinh

- GV moi HS khac nhan xét, bd sung.

Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién nhiém vu hec
tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thirc.

- VDV sé vi pham loi néu:

+ Trong khi giam nhay, cham dét phia
treéc van giam nhdy bang bat ki bo
phan nao ctia co thé

+ Giam nhay dong thagi bang hai chan

C. HOAT PONG LUYEN TAP
a. Muc tiéu: Cung c6 lai kién thitc da hoc.

b. Noi dung: HS st dung kién thitc da hoc, GV hwdng dan HS (néu can thiét) dé thyc hanh luyén tap.



c. San pham hoc tap: Phan luyén tap, thyc hanh cta HS.

d. To chitc thyc hién:

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

To chirc hoat dong luyén tdp

- GV pho bién ndi dung, yéu cau HS luyén tap:

+ Luyén tdp phoéi hop cdc giai doan nhdy xa kiéu ngoi

- GV huéng dan HS luyén tap: ca nhan, cdp doi, nhom, ca 16p.
- Hwéng dan HS phat hién va stra chita sai sot khi luyén tap
To chirc tro choi phdt trién sitc manh

- GV t6 chitc cho HS choi tro choi Vot rao

- GV huéng dan HS:

+ GV chuan bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu ddi c6 sé ngudi bdang nhau, méi dji
ditng thanh mét hang doc sau vach xudt phat.

+ Thuyc hién: Khi c6 hiéu Iénh, lan lugt tirng HS ctiia moi dgi 1o co bat nhdy qua rao, sau khi vugt qua
rao cuoi, chay quay vé va dirng vao cuéi hang. HS tiép theo chi xudt phat khi HS thuc hién truéc da
vuot qua vach xudt phdt. D6i hoan thanh dau tién la doi thang cudc.
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Hink 1. Tro choi Lo €0 virgt réo
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
¢ Luyén tap ca nhan
+ Do da va xdc dinh s6 budc da phu hop vdi kha ndang ban than.

+ Chay thir da, diéu chinh toc d6 va cv li chay da: Chay da, ddt chdn gidm vao san giam nhdy va
chay thdng ra trudc, (khong gidm nhdy) kiém tra so6 buéc da, diém ddt chan giam.

+ Nhdy xa vdi da ngan (5 — 7 budc doéi voi nix, 7-9 budc dbi véi nam).
+ Nhdy xa vdi da trung binh (7 — 9 bu'dc déi véi nix, 9 — 11 budc doi vdi nam).

¢ Luyén tap nhom



- Ludn phién chi huy nhom luyén tap, quan sdt va danh gid két qua luyén tdp cta cdc ban trong nhom
+ Nhdy xa véi dd xdc dinh (11 — 13 buéc doi vdi ni¥, 13 — 15 buwdc dbi véi nam) va tdng dan téc d
chay da
+ Thi dau tdp nhdy xa.
¢ Luyén tap chung ca lop
+ Tro choi b6 trg phdt trién stic manh.
Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao luan
- GV moi ca nhan, cap doi, nhém, cé 16p luyén tap.
- GV moi HS quan sat, nhan xét dong tac luyén tap.
Buéc 4: Panh gia két qua, thyc hién nhiém vu hoc tap
GV danh gia, nhan xét, stra sai cho HS (néu co).
D. HOAT PONG VAN DUNG
a. Muc tiéu: Cuang c6 lai kién thitc da hoc.
b. Noi dung: HS st dung kién thitc da hoc, GV hwéng dan HS (néu can thiét) dé thyc hanh luyén tap.
c. San pham hoc tap: Phan luyén tap, thyc hanh cta HS.
d. To chitc thyc hién:
Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap
- GV thay doi yéu cau luyén tap theo hwéng: Tang toc do va sitc manh thyc hién bai tap tang mitc do
chinh xac vé diém giam nhdy va tw thé than ngwoi khi bay trén khong, roi xuong cat tang do xa dat
duoc khi nhdy xa.
- Goi y HS tra 10i cau hoi trong SGK: Trong thi dau nhay xa, VDV pham 16i trong
nhirng truong hop nao? (Khi giGm nhdy cham dat phia trwdc vdn gidm nhdy bdng bdt ki b6 phdn nao
cua co thé, gidm nhdy dong thoi bang hai chdn; roi ra ngodi vi tri ctia ho cdt theo chiéu ngang).
- GV ddt cau hoi dé HS lién hé, van dung:
+ Chi duoc luyén tdp nhdy xa & dau? (O noi cé hé nhdy xa ddm bdo an toan vé duong chay da, vi tri
gidm nhdy va diém tiép dat).
+ Tai sao phdi khdi dong ki co thé, ddc biét la ving co, khdp cta hai chan khi luyén tdp nhdy xa?
(Nhay xa la hoat déng van déng doi héi ngudi tap co sw no luc téi da vé sitc manh téc dé va sirc manh
bét phat, diéu do de gdy ra chdn thuong cho co thé, ddc biét la viing co, khép cua hai chan).
- Hwéng dan HS van dung bai tap, tro choi da hoc dé tw luyén tap va vui choi.
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- HS thyc hién cac bai tap van dung ctia GV.
- HS thdo luan va van dung kién thitc da hoc dé tra 16i cac cau hoi caa GV.
- HS st dung tro choi, cac bai tap da hoc dé ty luyén tap.
- HS van dung kién thitc da hoc dé ti danh gia két qua luyén tap.
Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao luan
- HS tra 101 cau héi van dung trong SGK: , VDV pham 106i trong



nhitng truong hop : Khi gidm nhdy cham ddt phia trudc vdn giGm nhdy bdng bdt ki b6 phdn nao cua
co thé, gidm nhdy dong thoi bdang hai chan; roi ra ngoai vi tri cua ho cdt theo chiéu ngang

- HS trd 101 cau héi dé lién hé va van dung:

+ Chi duogc luyén tdp nhdy xa & noi c6 ho nhdy xa dam bdo an toan vé duong chay da, vi tri giam
nhdy va diém tiép dat.

+ Phdi khéi déng ki co thé, ddc biét la ving co, khdp ctua hai chan khi luyén tdp nhdy xa vi nhdy xa la
hoat dong vdn déng doi hoi ngudi tdp coé sy no luc téi da vé sirc manh téc do va sttc manh bot phadt,
diéu do dé gdy ra chdn thurong cho co thé, ddc biét la viing co, khép ctua hai chan.

- GV moi HS quan sat, nhan xét dong tac luyén tap.

Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, danh gia.

* Hudng dan vé nha:

- HS thyc hanh luyén tap lai dong tac da hoc.

- Boc va tim hiéu truéc Chu dé 3: Chay cu li trung binh — Bai 1: Phéi hgp trong giai doan chay giira
qudng
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