CHU DE 3

CHAY CU LI TRUNG BINH (8 TIET)

BAI 1. CAC PONG TAC BO TRG KI THUAT CHAY CU LI TRUNG BINH
(Thdi gian thuc hién: 2 tiét)

1. Vé kién thiic, ki nang: Biét cach thuc hién va thuc hién dugc cac dong tac di, chay
thd sau theo nhip don; di, chay thd sau theo nhip kép; chay theo dudng hinh s6 8; chay
ludn coc; chay theo duong dich dac.

2. Vé nang luc: Chiém linh va van dung dugc kién thtc, ki nang van dong trong cha
dé Chay cu li trung binh, gép phan nang cao thé luc va hinh thanh céc ning luc tu cha va
tu hoc; giao ti€p va hop tac; giai quyét van dé va sang tao; cham sdc stic khoe; van dong co
ban va hoat dong thé TDTT.

3. V€ pham chit: Ren luyén tinh tu giac, tich cuc hoc tap; c6 tinh dong doi, doan két
va trung thuc trong hoat dong TDTT; c6 16i song lanh manh, théi quen git gin vé sinh cd
nhan va ren luyén than thé; gili gin mai trudng tap luyén gon gang sach sé, dam bao an

toan cho ban than va moi ngudi.

I e o1 aY HoC VA Hoc Ligy

- San tap c6 duong chay rong 3 - 4m, dai khoang 250 - 400m (tham khdo H.2, tr.45;
SGK GDTC 6) (Bo sach Két noi tri thiic vdi cudc song).

- Dung cu, trang thiét bi: Coi, c& nhd, chan d€ cam coc hodc cg, tranh dnh, qua bong
chuyén / bong da.

— Sach gido khoa Gido duc thé chdt 6 (B sach Két ndi tri thiic vdi cudc song).
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TIET 1
Pl, CHAY THG SAU THEO NHIP DON;
CHAY THEO HiNH S 8; CHAY LUON COC

To chic thuc hién

NGi dung

Hoat ddng ctia gido vién Hoat dong cuia hoc sinh

HOAT PONG 1. M§ dau (7 - 8p)
*Muc tiéu:

- Biét ngi dung tiét hoc: Di, chay thd sau theo nhip ddn; chay theo hinh sé 8; chay luén coc;
chdi tro chgivan dong (TCVD).

- Nam dudc yéu cau can dat vé kién thlic, ki ndng sau tiét hoc.
- Biét rd tinh trang suc khde, thé luc ctia ban than; chuan bi d6 dung, thiét bi hoc tap.

- Biét cach va thuc hién khdi dong cac khdp: g, tay, vai, héng, gbi, cé chan; ép ngang, ép
doc; chgi tro chgi van déng gilp cho cd thé linh hoat, tdm thé tat, san sang tiép thu kién thic,
Ki nang van dong mdi.

*San pham: Hoc sinh thuc hién ding dong tac khdi dong cac khdp, khdi dong chuyén mon,
tham gia tro chai, nhac lai dudc nhiém vu; co thé linh hoat, sdn sang cho hoat déng tiép theo.

1. Nhan lép - Gigi thiéu ndi dung, nhiém | - L3p tap trung thanh 4 hang
vu hoc tép cla chu dé va tiét | ngang, nghe GV giao nhiém vuy;
hoc; nam si sé I8p, tinh trang | bdo cdo si s8, cung cip théng
stc khde cua HS, thiét bi day | tin tinh trang sic khoe.

hoc.

- C6 thé kiém tra bai cli (dat
cau hai co lién quan dén bai

sap hoc).
2. Khdi dong - Cho HS chay theo hang doc | - Chay 60 - 70m theo hang doc,
sau d6 ding thanh vong tron | sau dé chuyén thanh vong tron
Chay thudng, toc d6 trung | mat hudng tam. va diing lai ngudi no cach ngudi

binh 60 - 70m; khdi dong cac
khdp: co; tay; vai; hong; goi,
c6 chan; ép ngang; ép doc.

- Thuc hién mau dong tac khdi kia 1m.

dong 1 - 2 lan, sau d6 giao cho | - Quan sat va lam theo GV thuc

can sy l8p diéu khién. hién khai dong mau.

- Quan sat va giup d& HS khi | - Can su I8p diéu khién, ca ldp

can. thuc hién khdi dong cac khdp;
dong tac ép ngang, ép doc theo
hiéu [énh.

100




3. Tro chgi van dong

Tro chgi “Bat nhay theo 6”
(H.1, tr.38, SGK GDTC6).

- Chia I8p thanh 4 doi, gidi
thiéu tro chai, cach chai va
yéu cau can dat.

- Quan sat va giip dd HS khi
can.

- L8p chuyén thanh 4 déi déu
nhau; nghe, quan sat GV.

- T6 chic chai, phdn cong trong
tai giam sat, bao cao két qua.

HOAT PONG 2. Hinh thanh kién thic mdi (9 - 10p)

*Muc tiéu: Gitp hoc sinh [am quen va biét cach thuc hién cac dong tac di, chay thd sau theo
nhip dan; chay theo hinh s6 8; chay luén coc.

* San pham: HS budc dau thuc hién dugc dong tac di, chay thd sau theo nhip dan; chay theo

hinh s6 8; chay luén coc.

1. Gidi thiéu, lam mau
dong tac

- Di, chay thd sau theo nhip
don (Muc a, tr.38, SGK GDTC
6).

— Chay theo hinh s6 8 (Muc ¢,
H.2, tr.38, GDTC®6).
- Chay luén coc
(Muc d, H.3, tr.39, SGK GDTC

6).
2. Thuc hanh

- Gigi thiéu tén dong tac,
cach thuc hién.

— Thuc hién mau méi n6i dung
1-21an (cd thé két hgp cho HS
quan sat tranh anh).

- Cho HS thuc hién ca nhan
va theo nhém (thdgi gian, s6
[an do GV qui dinh).

- Nhan xét giGip d3 HS khi can

- L8p dan thanh 4 hang ngang,
khoang cach gilia cac hang
1,0m.

- Tap trung nghe, quan sat GV
lam mau.

- Thuc hanh ca nhan.

- Thuc hanh nhém: Lép chia
thanh 4 hang doc thuc hién
chay theo hinh sé 8 va chay
ludn coc.

HOAT DONG 3. Luyén tap (20 - 22p)

*Muc tiéu:

- Luyén tap cac dong tac viia hoc: i, chay thd sau theo nhip don; chay theo hinh sé 8; chay

ludn coc.

- Chgi TCVD dé hinh thanh ki nang dong tac va phat trién thé luc, nang luc tu hoc.

* San pham: HS thuc hién thanh thao cac dong tac di, chay thd sau theo nhip dan; chay theo
hinh s6 8; chay luén coc va TCVD; cé ki nang giao ti€p va hgp tac trong hoat dong hoc.
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1. Luyén tap

- bi, chay thd sau theo nhip
dan.

- Chay theo hinh s6 8.

- Chay ludn coc.

2. Tro chdi van déng

Tro chgi “Chuyén bdng
nhanh qua hai chan va trén
dau” (H.5, tr.40, GDTCS).

(GV c6 thé chon tro chaoi khac
tugng dudng).

3. Tha long, héi tinh va
xuéng lép

- Cho HStap luyéntheo nhom
4, tu sta chifa cho nhau, moi
ndi dung thuc hién 3 - 5 lan
(c thé nhiéu hon hoac it han
tuy thuc té).

- Quan sat, giup d& HS khi
can thiét.

- Yéu cau |dp t6 chlc thanh
3 nhém, tiing nhém ding
thanh vong tron, gidi thiéu
tro chai.

- Giao nhiém vu cho HS tu
diéu khién tro chai.

- Cho [8p tap trung thanh 4
hang ngang, thuc hién dong
tac tha long, hoi tinh.

- Cothéstdungitphit dé HS
lién hé gilta cac bai tap chay
vGi phan kién thic chung &
[6p 6 cia m6n hoc.

- Nhan xét, danh gia két qua
luyén tap clia HS.

- L&p chia thanh cac nhém 4
ngudi; lang nghe, quan sat va
nhan nhiém vu.

- Luyén tap theo nhém, thay
phién nhau diéu khién va gbp y
stfa chifa.

- L8p chia thanh 3 vong tron,
moi vong tron cU 1 ngudi lam
trong tai diéu khién.
- Thuc hién tro chai.

- Bdo cao két qua.

- L8p tap trung thanh 4 hang
ngang; thuc hién tha long, hoi
tinh.

- HS lién hé khi thuc hién bai
tap chay vdi phan kién thuc
chung & 18p 6 ctia mdn hoc.

- Nghe GV nhan xét, giao nhiém
vu; ¢ thé dé xuat y kién vdi GV.

- Nhan xét ban; tu nhan xét.

HOAT PONG 4. Van dung (4 -

5p)

* Muc tiéu: Gidp HS van dung cac dong tac da hoc dé nang cao thé luc, kha nang tu chi va tu
hoc; ki ndng giao ti€p va hgp tac; cham soc stic khoe.

* San phdm: Cha dong thuc hién cac dong tac da hoc; c6 bao cao két qua, khuyén khich ¢
hinh anh minh chiing van dung trong thuc tién.
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Van dung cac dong tac: bi,
chay thd sau theo nhip dadn;
chay theo hinh sé 8; chay
luén coc vao luyén tap, gop
phan gilt gin slc khoe va

Giao nhiém vu, dong vién HS
tich cuc van dung ndi dung da
hoc vao thuc té, chuan bi cho
viéc hoc cac ndi dung khac &
tiét hoc sau.

- Canhan hoac nhém chu dong
thuc hién nhiém vu dudc giao,
c6 bdo cdo kém theo minh
chiing hodc trinh dién két qua.

- Hang ngay luyén tap cac dong
tac di, chay thg sau theo nhip
dan; chay theo hinh sé 8; chay
luén coc, gop phan giill gin stic
khoe va nang cao thé luc.

nang cao the luc. Giao nhiém vu cho HS lién

hé gilfa cac bai tap chay vdi
phan kién thiic chung & [8p 6
cia moén hoc.

- Tham gia suu tam tranh, anh,
cac bai tdp, dong tac bo trg cho
noi dung Chay cu li trung binh.

TIET 2
Pl, CHAY THG SAU THEO NHIP; CHAY THEO HiNH DiCH DAC; BTBT

N&i dung To chuc thuc hién

Hoat dong ctia giao vién Hoat dong cua hoc sinh

HOAT DONG 1. M3 dau (8 - 10p)
*Muc tiéu:
- HS biét ndi dung tiét hoc: Bi, chay thd siu theo nhip kép; Chay theo dudng dich dac; BTBT
va TCVD.
- Biét yéu cau can dat vé kién thlc, ki nang va nhiing kién thlc lién quan chuan bi cho bai hoc.
- Biét rd tinh trang sUc khode, thé luc clia ban than; chuan bi d6 dung, thiét bi hoc tap va si s6
(Gp.
- Biét cach va thuc hién khdi dong cac khdp: b, tay, vai, hong, goi, c6 chan; ép ngang, ép doc;
chgi tro chai van dong gilip cho cd thé linh hoat, tdm thé tét, san sang tiép thu kién thdc, ki
nangvan dong mdi.

* San pham: Hoc sinh thuc hién ding dong tac khdi dong cac khdp, khdi dong chuyén mén,
tham gia tro chgi, nhac lai dugc nhiém vu; cd thé linh hoat, san sang cho hoat dong tiép theo.

- Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu
hoc tdp cua chd dé va tiét hoc;
nam sisé l8p, tinh trang stic khoe
cla HS, thiét bi day hoc.

1. Nhan lép - L8p tap trung thanh 4 hang
ngang, nghe GV giao nhiém
vy; bao cao si s6, cung cap
thong tin tinh trang stic khoe.
- C6 thé kiém tra bai cii (dat cau
hoi cé lién quan dén bai sap hoc).
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2. Khgi dong

Chay thudng, téc do trung
binh 80 - 90m, khdi dong
cac khdp, ép déo hong;
Chay theo hinh sé 8.

3. Tro chdi van déng

Tro chgi “Bat nhay theo 6”
(H.1, tr.38, SGK GDTC6).
(GV cb thé chon tro chai
tudng dudng)

- Cho HS chay theo hang doc sau
dé didng thanh vong tron mat
hudng tam.

- Thuc hién mau dong tac khdi
déng 1 - 2 lan, sau d6 giao cho
can su |8p diéu khién (thgi gian,
s6 lan do GV quy dinh).

- Quan sat va gitp d3 HS khi can.

- Chia |8p thanh 4 ddi, gidi thiéu
tro chdi, cach chgiva yéu cau can
dat.

- Quan sat va gitp d3 HS khi can.

- Chay 80 - 90m theo hang
doc, sau d6 chuyén thanh
vong tron va ddng lai ngudi
no cach ngudgi kia 1m.

- Quan sat va lam theo GV
thuc hién khgi dong mau.

- Can su |8p tiép tuc diéu
khién 18p khai dong.

- L8p chuyén thanh 4 d6i déu
nhau; nghe, quan sat GV.

- T6 chiic chai, phan cong
trong tai giam sat, bao cao
két qua.

HOAT PONG 2. Hinh thanh kién thiic mdéi (9 - 10ph)

* Muc tiéu: Gitp hoc sinh lam quen va biét cach thuc hién cac dong tac di, chay thd siu theo
nhip kép; chay theo dugng dich dac.
* San pham: HS budc dau thuc hién dugc dong tac di, chay thd sdu theo nhip kép; chay theo

dudng dich dac.

1. Gidi thiéu, lam mau
dong tac

- Di, chay thd sau theo nhip
kép (Muc b, tr.38, SGK GDTC
6).

- Chay theo dudng dich dac
(H.4, tr.39, GDTC 6).

2. Thuc hanh

- Gidi thiéu tén dong tac, cach
thuc hién.
- Thyc hién mau moindidung1-2
[an (cé thé két hop cho HS quan sat
tranh anh).

- Cho HS thuc hién ca nhan va
theo nhom (thai gian, s6 lan do
GV quy dinh).

- Nhan xét gitp d3 HS khi can.

- Lép dan thanh 4 hang
ngang, khoang cach giifa cac
hang 1,0m.

- Tap trung nghe, quan sat GV
[dam mau.

— HS thuc hién theo mau.

- L8p dan thanh 4 hang doc,
thuc hién chay theo dudng
dich dic, két hop thd siu
theo nhip kép.

- Thuc hanh ca nhan.

- Thuc hanh nhém: Ldp chia
thanh 4 hang doc, thuc hién
chay theo dudng dich dac, két
hop thd sau theo nhip kép.
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HOAT DONG 3. Luyén tap (20 - 22p)

*Muc tiéu:

- Luyén tip cac ddng tac viia hoc: Pi, chay thd sau theo nhip kép; chay theo dudng dich dac.
- Chdi TCVD d& hinh thanh ki ndng dong tac va phat trién thé luc, nang luc tu hoc.

* San pham: HS thuc hién thanh thao cac dong tac di, chay thd siu theo nhip kép; chay theo
dudng dich dac va TCVD; ¢é ki nang giao tiép va hdp tac trong hoat déng hoc.

1. Luyén tap

- Chay theo dudng dich
dac.

- Chay theo hinh s6 8.

- Chay luén coc.

2. Tro chgi van dong

Tro chdi “Chuyén bdng
nhanh qua hai chan va

S

trén dau” (H.5, tr.40, SGK
GDTCé).

(GV ¢4 thé chon tro chai khac
tuong dudng).

3. Tha long, héi tinh va
xudng lép

- Cho HS tap luyén theo nhom
4, tu slfa chita cho nhau, méi ndi
dung thuc hién 3 - 5 [an két hgp
thd nhip don / nhip kép (cé thé
nhiéu hdn hodc it han tuy thuc
té).

- Quan sat, giup d3 HS khi can
thiét.

- Yéu cau |dp to chic thanh 3
nhém, tiing nhom ding thanh
vong tron, gidi thiéu tro chdi.

- Giao nhiém vu cho HS tu diéu
khién tro chgi.

- Cho |8p tap trung thanh 4 hang
ngang, thuc hién dong tac tha
l6ng, hoi tinh.

- C6 thé su dung it phat dé HS
lién hé giita cac bai tap chay vdi
phan kién thic chung 8 18p 6 cua
mon hoc.

- Nhan xét, danh gia két qua
luyén tap cta HS.

- L8p chia thanh cac nhém 4
ngudgi, ding theo hang doc;
lang nghe, quan sat va nhan
nhiém vu.

- Luyén tap theo nhém, thay
phién nhau diéu khién va gop
y stfa chiia.

- L8p chia thanh 3 vong tron,
moi vong tron ¢l 1 ngudi lam
trong tai diéu khién.
- Thyc hién tro chgi.

- Bdo cao két qua.

- L&p tap trung thanh 4 hang
ngang; thuc hién tha long,
hoi tinh.

- HS lién hé khi thuc hién bai
tap chay vdi phan kién thlc
chung & 18p 6 ciia médn hoc.

- Nghe GV nhadn xét, giao
nhiém vu; cé thé dé xuat y
kién v3i GV.

- Nhan xét ban; tu nhan xét.

HOAT DONG 4. Van dung (3 - 5p)

* Muc tiéu: Giup HS van dung cac dong tac da hoc dé nang cao thé luc, kha nang tu chd va tu
hoc; ki nang giao tiép va hgp tac; cham soc suc khoe.

*San pham: Cha déng thuc hién cac dong tac da hoc; cd bao cao két qua, khuyén khich ¢ hinh
anh minh chling van dung trong thuc tién.
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Van dung cac dong tac:
Di, chay thd sau theo nhip
dan/nhip kép; chay theo
hinh s6 8; chay luén coc;
chay theo dudng dich dac
vao luyén tap, gép phan gill
gin stic khoe va nang cao
thé luc.

Giao nhiém vu, dong vién HS tich
cuc van dung ndi dung da hoc
vao thuc té, chuan bi cho viéc
hoc cac ndi dung khac 4 tiét hoc
sau.

Giao nhiém vu cho HS lién hé
gilla cac bai tap chay véi phan
kién thiic chung & 18p 6 ctia mon
hoc.

- Ca nhan hodc nhém chu
dong thuc hién nhiém vu
dudc giao, c6 bao cdo kem
theo minh ching hodc trinh
dién két qua.

- Hang ngay luyén tip cac
dong tac di, chay thg sau
theo nhip don/nhip kép; chay
theo hinh sé 8; chay luén coc;
chay theo dudng dich dac,
gbp phan gil gin stic khoe va
nang cao thé luc.

- Tham gia suu tam tranh,
anh, cac bai tép, dong tac bo
trg cho noi dung Chay cu li
trung binh.
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