CHẠY VŨ TRANG(4 tiết)
TIẾT 1: MỘT SỐ VẤN ĐỀ CHUNG VỀ CHẠY VŨ TRANG

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức:
- Nêu được đặc điểm, kĩ thuật mang, vác trang bị, kĩ thuật thở, vận động trong quá trình chạy vũ trang;
2. Năng lực
Năng lực chung: Năng lực tự học; Năng lực hợp tác; Năng lực thẩm mỹ; Năng lực giao tiếp
Năng lực chuyên biệt:
- Biết vận dụng được các nội dung đã học để vận dụng trong các tình huống, kĩ thuật mang, vác trang bị, kĩ thuật thở, vận động trong quá trình chạy vũ trang, hoàn thành nhiệm vụ.
Năng lực số phát triển: Biết tìm kiếm, đánh giá thông tin, tài liệu, học liệu
3. Phẩm chất
- Tập trung chú ý nghe, ghi chép nội dung bài theo ý hiểu của mình.
II. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU
1. Giáo viên:
· Chuẩn bị địa điểm học, trang phục của GV và HS đúng theo yêu cầu của buổi tập đội ngũ.
· Nghiên cứu bài 9 trong SGK
2. Học sinh:
· Đọc trước bài 9 trong SGK
- Trang phục quy định
III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC
A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU
a. Mục tiêu:Tạo tâm thế cho học sinh đi vào tìm hiểu bài mới.
b. Nội dung:Làm thủ tục lên lớp, kiểm tra bài cũ
c. Sản phẩm: HS lắng nghe GV, trả lời câu hỏi
d. Tổ chức thực hiện: 
- Làm thủ tục lên lớp: tên bài, mục đích yêu cầu, nội dung trọng tâm, thời gian, tổ chức phương pháp.
B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC MỚI
Hoạt động 1: Một số vấn đề chung và đặc điểm về chạy vũ trang.
a. Mục tiêu: HS hiểu được đặc điểm chạy vũ trang
b. Nội dung: GV phổ biến, thực hiện nội dung kiến thức
c. Sản phẩm: HS lắng nghe, quan sát làm theo hướng dẫn.
d. Tổ chức thực hiện: 
	HOẠT ĐỘNG CỦA HS GV
	SẢN PHẨM DỰ KIẾN

	Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ:
 - Em hãy quan sát hình ảnh trong sgk và cho biết đặc điểm của chạy vũ trang?
Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ: 
+HS đọc SGK và trả lời các câu hỏi
Bước 3: Báo cáo, thảo luận:
Học sinh trả lời câu hỏi.
HS khác nhận xét
Bước 4: Kết luận, nhận định: 
GV nhận xét, chốt kiến thức
	I. Một số vấn đề chung về chạy vũ trang
1. Đặc điểm chạy vũ trang
+ Chạy vũ trang là một môn thể thao quân sự, có cường độ mạnh, tiêu hao nhiều năng lượng.
+ Chạy vũ trang có mang, vác trang bị nên động tác chạy gò bó, bước chạy ngắn hơn; tư thế thân người thẳng đứng, không ngả về phía trước hoặc ngửa về phía sau, tốc độ chạy chậm hơn so với chạy thông thường.
+ Chạy vũ trang có thể được tiến hành trong những điều kiện và địa hình khác nhau như chạy trên đường bằng, lên dốc, xuống dốc; chạy trong rừng, trên đường mấp mô, lầy lội; có thể có những khúc cua theo nhiều hướng,..



Hoạt động 2: . Kĩ thuật Mang, vác trang bị trong chạy vũ trang.
a. Mục tiêu: HS hiểu được kĩ thuật mang, vác khi chạy vũ trang
b. Nội dung: GV phổ biến, thực hiện nội dung kiến thức
c. Sản phẩm: HS lắng nghe, quan sát làm theo hướng dẫn.
d. Tổ chức thực hiện: 
	Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ:
 - Em hãy quan sát hình ảnh trong sgk và cho biết kĩ thuật mang, vác trang bị khi chạy vũ trang?
Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ: 
+HS đọc SGK và trả lời các câu hỏi
Bước 3: Báo cáo, thảo luận:
Học sinh trả lời câu hỏi.
HS khác nhận xét
Bước 4: Kết luận, nhận định: 
GV nhận xét, chốt kiến thức
	2. Kĩ thuật Mang, vác trang bị trong chạy vũ trang.
Người chạy có thể mang, vác súng tiểu liên AK khi chạy theo một số cách sau:
- Vác súng: Tay phải đang xách súng đưa súng lên trước ngực bên phải, cánh tay trên khép sát sườn, nắm tay cao ngang vai, súng dọc theo thân người. Tay trái nắm ốp lót tay ở phía dưới tay phải, tay phải đưa lên nắm lấy nòng súng (cách đầu ngắm khoảng 10-15 cm), phối hợp hai tay đưa súng lên vai phải, đặt và giữ súng nằm trên vai.
- Đeo súng (dưới nách): Tay phải đang xách súng đưa súng về trước, tay trái nắm ốp lót tay dưới tay phải. Tay phải chuyển sang nắm dây súng, phối hợp hai tay quàng dây súng vào vai phải sao cho súng nằm cân bằng dưới nách, mũi súng hướng về trước, dây súng rút ngắn để cho súng cao hơn xương hông. Tay ở phía vai đeo súng co lên, bàn tay nắm nòng súng để súng không bị lắc sang hai bên trong khi chạy.




Hoạt động 3: Kĩ thuật thở và hiện tượng “cực điểm” trong khi chạy
a. Mục tiêu: HS hiểu được Kĩ thuật thở và hiện tượng “cực điểm” trong khi chạy
b. Nội dung: GV phổ biến, thực hiện nội dung kiến thức
c. Sản phẩm: HS lắng nghe, quan sát làm theo hướng dẫn.
d. Tổ chức thực hiện: 
	Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ:
 - Em hãy quan sát hình ảnh trong sgk và cho biết Kĩ thuật thở và hiện tượng “cực điểm” trong khi chạy?
Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ: 
+HS đọc SGK và trả lời các câu hỏi
Bước 3: Báo cáo, thảo luận:
Học sinh trả lời câu hỏi.
HS khác nhận xét
Bước 4: Kết luận, nhận định: 
GV nhận xét, chốt kiến thức
	3. Kĩ thuật thở và hiện tượng “cực điểm” trong khi chạy
a. Kĩ thuật thở
– Khi chạy cần kết hợp với hít thở sâu theo nhịp 2/2 (hít vào bằng mũi trong hai bước chạy, thở ra bằng miệng trong hai bước chạy) hoặc nhịp 3/3 (hít vào bằng mũi trong ba bước chạy, thở ra bằng miệng trong ba bước chạy). Người chạy cần chọn cách kết hợp hít thở với bước chạy phù hợp với bản thân.
b. Hiện tượng “ Cực điểm”
– Hiện tượng “cực điểm” là phản ứng của cơ thể khi người chạy thấy đau tức ở bụng, cơ bắp mệt mỏi (đôi lúc đau nhức), khó thở, nhức đầu, hoa mắt, ủ tai và cử động rất khó khăn. Tuy nhiên, “cực điểm” chỉ là hiện tượng thiếu dưỡng khí, mệt mỏi tạm thời.
– Thời điểm xuất hiện “cực điểm” phụ thuộc một số yếu tố sau:
+ Khoảng cách chạy: Khoảng cách chạy ngắn, cường độ vận động cao thì “cực điểm” xuất hiện sớm; khoảng cách chạy dài, cường độ vận động thấp thì “cực điểm” xuất hiện muộn.
+ Thể lực: Người chạy có thể lực tốt, luyện tập có hệ thống thì “cực điểm” xuất hiện đúng chu kì và chóng qua; người mới tập thì “cực điểm” đến sớm và mệt mỏi kéo dài.
+ Tốc độ chạy: Chạy quá nhanh (cố gắng quá mức) làm cho “cực điểm” xuất hiện sớm và kéo dài; chạy quá chậm (chưa cố gắng), “cực điểm” xuất hiện muộn, thậm chí không cảm thấy rõ rệt.
– Khởi động: Khởi động tốt thì “cực điểm” xuất hiện đúng chu kì và chóng qua; khởi động không tốt làm “cực điểm” xuất hiện sớm.
– Cách khắc phục hiện tượng “cực điểm”: Người chạy cần bình tĩnh, kiên trì, không dừng lại đột ngột mà chủ động giảm tốc độ, kết hợp hít thở sâu, mạnh và thả lòng cơ bắp, đồng thời tiếp tục chạy, hiện tượng “cực điểm” sẽ qua.



C + D. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP – VẬN DỤNG
a. Mục tiêu:Củng cố kiến thức, giúp HS luyện tập các kiến thức đã học
b. Nội dung: HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để hoàn thành các bài tập
c. Sản phẩm: Hs hoàn thành bài tập

CHẠY VŨ TRANG(4 tiết)
TIẾT 2: KĨ THUẬT CHẠY VŨ TRANG

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức:
- Nêu được đặc điểm, kĩ thuật mang, vác trang bị, kĩ thuật thở, vận động trong quá trình chạy vũ trang.
- Thực hiện được động tác chạy vũ trang và vận dụng được kĩ thuật chạy vũ trang trong thực hành kĩ, chiến thuật cá nhân và vận động trong chiến đấu.
2. Năng lực
Năng lực chung: Năng lực tự học; Năng lực hợp tác; Năng lực thẩm mỹ; Năng lực giao tiếp
Năng lực chuyên biệt:
- Thực hiện được động tác chạy vũ trang và vận dụng được kĩ thuật chạy vũ trang trong thực hành kĩ, chiến thuật cá nhân và vận động trong chiến đấu.
3. Phẩm chất
- Tập trung chú ý nghe, ghi chép nội dung bài theo ý hiểu của mình.
II. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU
1. Giáo viên:
· Chuẩn bị địa điểm học, trang phục của GV và HS đúng theo yêu cầu của buổi tập đội ngũ.
· Nghiên cứu bài 9 trong SGK
2. Học sinh:
· Đọc trước bài 9 trong SGK
- Trang phục quy định
III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC
A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU
a. Mục tiêu:Tạo tâm thế cho học sinh đi vào tìm hiểu bài mới.
b. Nội dung:Làm thủ tục lên lớp, kiểm tra bài cũ
c. Sản phẩm: HS lắng nghe GV, trả lời câu hỏi
d. Tổ chức thực hiện: 
- Làm thủ tục lên lớp: tên bài, mục đích yêu cầu, nội dung trọng tâm, thời gian, tổ chức phương pháp.
B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC MỚI
Hoạt động 1: Các giai đoạn chạy vũ trang ( Giai đoạn xuất phát)
a. Mục tiêu: HS hiểu được giai đoạn xuất phát chạy vũ trang
b. Nội dung: GV phổ biến, thực hiện nội dung kiến thức
c. Sản phẩm: HS lắng nghe, quan sát làm theo hướng dẫn.
d. Tổ chức thực hiện: 
	HOẠT ĐỘNG CỦA HS GV
	SẢN PHẨM DỰ KIẾN

	Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ:
 - Em hãy quan sát hình ảnh trong sgk và cho biết giai đoạn xuất phát của chạy vũ trang?
Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ: 
+HS đọc SGK và trả lời các câu hỏi
Bước 3: Báo cáo, thảo luận:
Học sinh trả lời câu hỏi.
HS khác nhận xét
Bước 4: Kết luận, nhận định: 
GV nhận xét, chốt kiến thức
	II. Kĩ thuật chạy vũ trang
1. Các giai đoạn chạy vũ trang
a) Xuất phát
- Khi có khẩu lệnh “Vào vị trí”, người chạy tiến đến sau vạch xuất phát, đặt chân thuận sát mép sau vạch xuất phát (không chạm vào vạch xuất phát), đặt chân còn lại cách mép sau vạch xuất phát nửa bước chân về sau, khớp gối hơi chùng, trọng lượng cơ thể dồn đều vào hai chân, thân trên hơi ngả về trước, thở đều, tập trung nghe lệnh (hình 9.3a).
- Khi có khẩu lệnh “Chuẩn bị”, hai đầu gối người chạy chùng thấp hơn, trọng tâm người ở chân trước, hai gót chân kiễng, mắt nhìn về phía trước (hình 9.3b).
- Nghe dứt khẩu lệnh “Chạy”, người chạy kết hợp sức bật của hai chân và toàn thân nhanh chóng chạy rời khỏi vạch xuất phát (hình 9.3c).
[image: https://tech12h.com/sites/default/files/ck5/2024-03/image_27254.png]



Hoạt động 2: Các giai đoạn chạy vũ trang ( Giai đoạn chạy sau xuất phát)
a. Mục tiêu: HS hiểu được giai đoạn chạy sau xuất phát.
b. Nội dung: GV phổ biến, thực hiện nội dung kiến thức
c. Sản phẩm: HS lắng nghe, quan sát làm theo hướng dẫn.
d. Tổ chức thực hiện: 
	Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ:
 - Em hãy quan sát hình ảnh trong sgk và cho biết các giai đoạn chạy sau xuất phát?
Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ: 
+HS đọc SGK và trả lời các câu hỏi
Bước 3: Báo cáo, thảo luận:
Học sinh trả lời câu hỏi.
HS khác nhận xét
Bước 4: Kết luận, nhận định: 
GV nhận xét, chốt kiến thức
	b) Chạy sau xuất phát
Ở những bước đầu tiên, thân người lao về trước với góc độ lớn (hình 9.4a), sau đó giảm dần, đầu giữ thẳng, mắt nhìn về phía trước (hình 9.4b), chuyển sang chạy giữa quãng.
[image: https://tech12h.com/sites/default/files/ck5/2024-03/image_27255.png]



Hoạt động 3: Các giai đoạn chạy vũ trang ( Giai đoạn chạy giữa quãng)
a. Mục tiêu: HS hiểu được giai đoạn chạy quãng giữa.
b. Nội dung: GV phổ biến, thực hiện nội dung kiến thức
c. Sản phẩm: HS lắng nghe, quan sát làm theo hướng dẫn.
d. Tổ chức thực hiện: 
	Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ:
 - Em hãy quan sát hình ảnh trong sgk và cho biết giai đoạn chạy quãng giữa?
Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ: 
+HS đọc SGK và trả lời các câu hỏi
Bước 3: Báo cáo, thảo luận:
Học sinh trả lời câu hỏi.
HS khác nhận xét
Bước 4: Kết luận, nhận định: 
GV nhận xét, chốt kiến thức
	c) Chạy giữa quãng
Thực hiện bước chạy với độ dài và tần số tương đối đều, khi đạp sau cần phối hợp hoạt động của các nhóm cơ đùi, cẳng chân, bàn chân để đảm bảo chân sau được duỗi thẳng hoàn toàn, đùi của chân lăng thoải mái đưa về trước và kết thúc cùng lúc đạp sau. Kết thúc đạp sau, chân đạp duỗi thẳng hoàn toàn, đùi của chân đạp song song với căng chân lăng, đồng thời chân lăng bắt đầu hạ xuống, cẳng chân hơi đưa về trước và chạm đất bằng mũi bàn chân. Tay đánh nhịp nhàng với bước chân, góc độ khuỷu tay khoảng 90°, các ngón tay nắm hờ tự nhiên.




Hoạt động : Các giai đoạn chạy vũ trang ( Giai đoạn chạy về đích và sau về đích)
a. Mục tiêu: HS hiểu được giai đoạn về đích và sau về đích.
b. Nội dung: GV phổ biến, thực hiện nội dung kiến thức
c. Sản phẩm: HS lắng nghe, quan sát làm theo hướng dẫn.
d. Tổ chức thực hiện: 
	Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ:
 - Em hãy quan sát hình ảnh trong sgk và cho biết giai đoạn chạy về đích và sau về đích?
Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ: 
+HS đọc SGK và trả lời các câu hỏi
Bước 3: Báo cáo, thảo luận:
Học sinh trả lời câu hỏi.
HS khác nhận xét
Bước 4: Kết luận, nhận định: 
GV nhận xét, chốt kiến thức
	d) Về đích và sau khi về đích
Khi gần về đích, người chạy phải phát huy hết tốc độ để chạm dây đích ở bước chạy cuối cùng. Người chạy thực hiện đánh đích bằng ngực (rướn ngực vào dây đích) hoặc đánh vai vào dây đích. Động tác đánh đích phải thực hiện nhanh. Sau khi qua đích phải ổn định tư thế, thân người trở lại bình thường, không dừng lại đột ngột mà phải tiếp tục chạy chậm dần rồi chuyển thành đi bộ, hít thở sâu, thả lỏng để cơ thể dần trở về trạng thái bình thường.



C + D. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP – VẬN DỤNG
a. Mục tiêu:Củng cố kiến thức, giúp HS luyện tập các kiến thức đã học
b. Nội dung: HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để hoàn thành các giai đoạn chạy vũ trang
c. Sản phẩm: Hs hoàn thành nội dung luyện tập
d. Tổ chức thực hiện: 

Kĩ thuật xuất phát, chạy sau xuất phát, chạy giữa quãng, về đích và sau khi về đích:
– Cá nhân tự thực hiện.
– Thực hiện theo nhóm: một học sinh thực hiện; những học sinh còn lại quan sát, nhận xét, góp ý, sau đó đổi vai cho nhau.











CHẠY VŨ TRANG(4 tiết)
TIẾT 3: KĨ THUẬT CHẠY VŨ TRANG

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức:
- Nêu được đặc điểm, kĩ thuật mang, vác trang bị, kĩ thuật thở, vận động trong quá trình chạy vũ trang.
- Thực hiện được động tác chạy vũ trang và vận dụng được kĩ thuật chạy vũ trang trong thực hành kĩ, chiến thuật cá nhân và vận động trong chiến đấu.
2. Năng lực
Năng lực chung: Năng lực tự học; Năng lực hợp tác; Năng lực thẩm mỹ; Năng lực giao tiếp
Năng lực chuyên biệt:
- Thực hiện được động tác chạy vũ trang và vận dụng được kĩ thuật chạy vũ trang trong thực hành kĩ, chiến thuật cá nhân và vận động trong chiến đấu.
3. Phẩm chất
- Tập trung chú ý nghe, ghi chép nội dung bài theo ý hiểu của mình.
II. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU
1. Giáo viên:
· Chuẩn bị địa điểm học, trang phục của GV và HS đúng theo yêu cầu của buổi tập đội ngũ.
· Nghiên cứu bài 9 trong SGK
2. Học sinh:
· Đọc trước bài 9 trong SGK
- Trang phục quy định
III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC
A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU
a. Mục tiêu:Tạo tâm thế cho học sinh đi vào tìm hiểu bài mới.
b. Nội dung:Làm thủ tục lên lớp, kiểm tra bài cũ
c. Sản phẩm: HS lắng nghe GV, trả lời câu hỏi
d. Tổ chức thực hiện: 
- Làm thủ tục lên lớp: tên bài, mục đích yêu cầu, nội dung trọng tâm, thời gian, tổ chức phương pháp.
B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC MỚI
Hoạt động 1: Vận dụng kĩ thuật chạy vũ trang ở một số địa hình.
a. Mục tiêu: HS hiểu được kĩ thuật chạy vũ trang khi lên dốc.
b. Nội dung: GV phổ biến, thực hiện nội dung kiến thức
c. Sản phẩm: HS lắng nghe, quan sát làm theo hướng dẫn.
d. Tổ chức thực hiện: 
	HOẠT ĐỘNG CỦA HS GV
	SẢN PHẨM DỰ KIẾN

	Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ:
 - Em hãy quan sát hình ảnh trong sgk và cho biết kĩ thuật của chạy vũ trang khi lên dốc?
Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ: 
+HS đọc SGK và trả lời các câu hỏi
Bước 3: Báo cáo, thảo luận:
Học sinh trả lời câu hỏi.
HS khác nhận xét
Bước 4: Kết luận, nhận định: 
GV nhận xét, chốt kiến thức
	II. Kĩ thuật chạy vũ trang
1. Vận dụng kĩ thuật chạy vũ trang ở một số địa hình.
a) Chạy lên dốc:
– Tăng tốc độ để lấy đà trước khi đến dốc.
– Thân người có thể ngả về phía trước tùy thuộc vào độ dốc của dốc.
– Đạp đất bằng một nửa bàn chân trước.
– Bước chạy ngắn, đầu gối cao hơn khi chạy trên đường bằng.



Hoạt động 2: Vận dụng kĩ thuật chạy vũ trang khi xuống dốc.
a. Mục tiêu: HS hiểu được kĩ thuật chạy vũ trang khi xuống dốc.
b. Nội dung: GV phổ biến, thực hiện nội dung kiến thức
c. Sản phẩm: HS lắng nghe, quan sát làm theo hướng dẫn.
d. Tổ chức thực hiện: 
	Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ:
 - Em hãy quan sát hình ảnh trong sgk và cho biết kĩ thuật của chạy vũ trang khi xuống dốc?
Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ: 
+HS đọc SGK và trả lời các câu hỏi
Bước 3: Báo cáo, thảo luận:
Học sinh trả lời câu hỏi.
HS khác nhận xét
Bước 4: Kết luận, nhận định: 
GV nhận xét, chốt kiến thức
	b) Chạy xuống dốc:
– Thân người hơi ngả về phía sau, tùy thuộc vào độ dốc của dốc.
– Tiếp đất bằng cả bàn chân.
– Bước chạy dài, đầu gối thấp hơn khi chạy trên đường bằng.
– Giảm tốc độ chạy dần dần để đảm bảo an toàn.



Hoạt động 3: Vận dụng kĩ thuật chạy vũ trang trong rừng hoặc qua bụi rậm.
a. Mục tiêu: HS hiểu được kĩ thuật chạy vũ trang trong rừng hoặc qua bụi rậm.
b. Nội dung: GV phổ biến, thực hiện nội dung kiến thức
c. Sản phẩm: HS lắng nghe, quan sát làm theo hướng dẫn.
d. Tổ chức thực hiện: 
	Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ:
 - Em hãy quan sát hình ảnh trong sgk và cho biết kĩ thuật của chạy vũ trang trong rừng hoặc qua bụi rậm?
Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ: 
+HS đọc SGK và trả lời các câu hỏi
Bước 3: Báo cáo, thảo luận:
Học sinh trả lời câu hỏi.
HS khác nhận xét
Bước 4: Kết luận, nhận định: 
GV nhận xét, chốt kiến thức
	c) Chạy trong rừng hoặc qua bụi rậm:
– Chú ý quan sát để tránh hầm, hố, lá cây che phủ, hoặc cành cây gãy đâm vào chân.
– Khi chạy qua bụi rậm, hơi khom người và đưa tay ra phía trước để đẩy các cành cây khỏi mặt.




Hoạt động 4: Vận dụng kĩ thuật chạy vũ trang trên cát hoặc đất xốp.
a. Mục tiêu: HS hiểu được kĩ thuật chạy vũ trang trên cát hoặc đất xốp.
b. Nội dung: GV phổ biến, thực hiện nội dung kiến thức
c. Sản phẩm: HS lắng nghe, quan sát làm theo hướng dẫn.
d. Tổ chức thực hiện: 
	Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ:
 - Em hãy quan sát hình ảnh trong sgk và cho biết kĩ thuật của chạy vũ trang trên cát hoặc đất xốp?
Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ: 
+HS đọc SGK và trả lời các câu hỏi
Bước 3: Báo cáo, thảo luận:
Học sinh trả lời câu hỏi.
HS khác nhận xét
Bước 4: Kết luận, nhận định: 
GV nhận xét, chốt kiến thức
	d) Chạy trên cát hoặc đất xốp:
– Chú ý đến mặt đất để tránh trượt ngã.
– Bước chạy ngắn, thân người ngả về phía trước, đạp đất bằng nửa bàn chân trước.
– Ổn định tư thế và động tác chạy để giữ thăng bằng.



Hoạt động 5: Vận dụng kĩ thuật chạy vũ trang trên đường trơn.
a. Mục tiêu: HS hiểu được kĩ thuật chạy vũ trang trên đường trơn.
b. Nội dung: GV phổ biến, thực hiện nội dung kiến thức
c. Sản phẩm: HS lắng nghe, quan sát làm theo hướng dẫn.
d. Tổ chức thực hiện: 
	Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ:
 - Em hãy quan sát hình ảnh trong sgk và cho biết kĩ thuật của chạy vũ trang trên đường trơn?
Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ: 
+HS đọc SGK và trả lời các câu hỏi
Bước 3: Báo cáo, thảo luận:
Học sinh trả lời câu hỏi.
HS khác nhận xét
Bước 4: Kết luận, nhận định: 
GV nhận xét, chốt kiến thức
	đ) Chạy trên đường trơn:
– Chú ý quan sát để tránh trượt ngã.
– Bước chạy ngắn, tiếp đất bằng cả bàn chân.
– Giảm tốc độ chạy và đánh tay rộng để giữ thăng bằng.



Hoạt động 6: Xử trí một số tình huống trong chạy vũ trang.
a. Mục tiêu: HS hiểu được Xử trí một số tình huống trong chạy vũ trang.
b. Nội dung: GV phổ biến, thực hiện nội dung kiến thức
c. Sản phẩm: HS lắng nghe, quan sát làm theo hướng dẫn.
d. Tổ chức hực hiện: 
	Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ:
 - Em hãy quan sát hình ảnh trong sgk và cho biết Xử trí một số tình huống trong chạy vũ trang?
Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ: 
+HS đọc SGK và trả lời các câu hỏi
Bước 3: Báo cáo, thảo luận:
Học sinh trả lời câu hỏi.
HS khác nhận xét
Bước 4: Kết luận, nhận định: 
GV nhận xét, chốt kiến thức
	[image: GDQP 12 Cánh diều Bài 9: Chạy vũ trang]


C + D. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP – VẬN DỤNG
a. Mục tiêu:Củng cố kiến thức, giúp HS luyện tập các kiến thức đã học
b. Nội dung: HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để hoàn thành các giai đoạn chạy vũ trang
c. Sản phẩm: Hs hoàn thành nội dung luyện tập
d. Tổ chức thực hiện: 
 – Cá nhân tự thực hiện.
 – Thực hiện theo nhóm: một học sinh thực hiện; những học sinh còn lại quan sát, nhận xét, góp ý, sau đó đổi vai cho nhau.




CHẠY VŨ TRANG(4 tiết)
TIẾT 4: ĐIỀU KIỆN, QUY TẮC, CÁCH TÍNH THÀNH TÍCH VÀ XỬ LÍ VI PHẠM TRONG CHẠY VŨ TRANG

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức:
- Nêu được đặc điểm, kĩ thuật mang, vác trang bị, kĩ thuật thở, vận động trong quá trình chạy vũ trang.
- Thực hiện được động tác chạy vũ trang và vận dụng được kĩ thuật chạy vũ trang trong thực hành kĩ, chiến thuật cá nhân và vận động trong chiến đấu.
- Điều kiện, quy tắc, cách tính thành tích và xử lí vi phạm trong chạy vũ trang
2. Năng lực
Năng lực chung: Năng lực tự học; Năng lực hợp tác; Năng lực thẩm mỹ; Năng lực giao tiếp
Năng lực chuyên biệt:
- Thực hiện được động tác chạy vũ trang và vận dụng được kĩ thuật chạy vũ trang trong thực hành kĩ, chiến thuật cá nhân và vận động trong chiến đấu.
- Điều kiện, quy tắc, cách tính thành tích và xử lí vi phạm trong chạy vũ trang
3. Phẩm chất
- Tập trung chú ý nghe, ghi chép nội dung bài theo ý hiểu của mình.
II. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU
1. Giáo viên:
· Chuẩn bị địa điểm học, trang phục của GV và HS đúng theo yêu cầu của buổi tập đội ngũ.
· Nghiên cứu bài 9 trong SGK
2. Học sinh:
· Đọc trước bài 9 trong SGK
- Trang phục quy định
III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC
A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU
a. Mục tiêu:Tạo tâm thế cho học sinh đi vào tìm hiểu bài mới.
b. Nội dung:Làm thủ tục lên lớp, kiểm tra bài cũ
c. Sản phẩm: HS lắng nghe GV, trả lời câu hỏi
d. Tổ chức thực hiện: 
- Làm thủ tục lên lớp: tên bài, mục đích yêu cầu, nội dung trọng tâm, thời gian, tổ chức phương pháp.
B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC MỚI
Hoạt động 1:  Điều kiện trong chạy vũ trang
a. Mục tiêu: HS hiểu được điều kiện trong chạy vũ trang.
b. Nội dung: GV phổ biến, thực hiện nội dung kiến thức
c. Sản phẩm: HS lắng nghe, quan sát làm theo hướng dẫn.
d. Tổ chức thực hiện: 
	HOẠT ĐỘNG CỦA HS GV
	SẢN PHẨM DỰ KIẾN

	Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ:
 - Em hãy quan sát hình ảnh trong sgk và cho biết điều kiện chạy vũ trang?
Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ: 
+HS đọc SGK và trả lời các câu hỏi
Bước 3: Báo cáo, thảo luận:
Học sinh trả lời câu hỏi.
HS khác nhận xét
Bước 4: Kết luận, nhận định: 
GV nhận xét, chốt kiến thức
	III. Điều kiện, quy tắc, cách tính thành tích và xử lí vi phạm trong chạy vũ trang
1. Điều kiện:
Chỉ tổ chức chạy vũ trang cho học sinh nếu bảo đảm các điều kiện tối thiểu sau:
– Đường chạy: Tuỳ theo điều kiện của nhà trường để lựa chọn chạy trên đường nhựa, đường bê tông, đường đất, đường chạy ở sân vận động….
– Thời tiết thuận lợi: Không mưa bão, không nóng quá hoặc lạnh quá.
– Học sinh tham gia chạy có sức khỏe tốt.
– Có bộ phận y tế trường học trực tại nơi tập chạy trong suốt thời gian học tập.



Hoạt động 2:  Quy tắc trong chạy vũ trang
a. Mục tiêu: HS hiểu được quy tắc trong chạy vũ trang.
b. Nội dung: GV phổ biến, thực hiện nội dung kiến thức
c. Sản phẩm: HS lắng nghe, quan sát làm theo hướng dẫn.
d. Tổ chức thực hiện: 
	HOẠT ĐỘNG CỦA HS GV
	SẢN PHẨM DỰ KIẾN

	Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ:
 - Em hãy quan sát hình ảnh trong sgk và cho biết quy tắc chạy vũ trang?
Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ: 
+HS đọc SGK và trả lời các câu hỏi
Bước 3: Báo cáo, thảo luận:
Học sinh trả lời câu hỏi.
HS khác nhận xét
Bước 4: Kết luận, nhận định: 
GV nhận xét, chốt kiến thức
	2. Quy tắc
- Người chạy thực hiện đúng, đủ kĩ thuật chạy trong các giai đoạn xuất phát, chạy sau xuất phát, chạy giữa quãng, về địch và sau về địch.
- Người chạy không chạm chân vào vạch xuất phát khi vào vị trí và khi chuẩn bị chạy; chạy trước khi có lệnh; cản trở, chèn ép gây trở ngại cho người chạy sau trong khi chạy, dìu, đỡ hoặc mang vác trang bị của người chạy khác trong khi chạy.



Hoạt động 3:  cách tính thành tích và xử lí vi phạm trong chạy vũ trang
a. Mục tiêu: HS hiểu được quy tắc trong chạy vũ trang.
b. Nội dung: GV phổ biến, thực hiện nội dung kiến thức
c. Sản phẩm: HS lắng nghe, quan sát làm theo hướng dẫn.
d. Tổ chức thực hiện: 
	HOẠT ĐỘNG CỦA HS GV
	SẢN PHẨM DỰ KIẾN

	Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ:
 - Em hãy quan sát hình ảnh trong sgk và cho biết cách tính thành tích và xử lí vi pham?
Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ: 
+HS đọc SGK và trả lời các câu hỏi
Bước 3: Báo cáo, thảo luận:
Học sinh trả lời câu hỏi.
HS khác nhận xét
Bước 4: Kết luận, nhận định: 
GV nhận xét, chốt kiến thức
	a) Cách tính thành tích.
- Tính theo thời gian.
- Đơn vị tính bằng giây.
- Quy đổi ra thang điểm 10 để tính thành tích.
b) Xử lí vi phạm quy tắc chạy vũ trang.
Xoá thành tích nếu người chạy vi phạm một trong các  lỗi sau:
+ Chạm chân vào vạch xuất phát khi vào vị trí, khi chuẩn bị chạy
+ Xuất phát trước hiệu lệnh,
+ Có người mang, cầm hộ vũ khí, trang bị hoặc dìu, đỡ trước khi về đích,
+ Cố tình ngăn cản người khác trong quá trình chạy,
+ Chạy không hết cự li quy định,
+ Về đích thiếu súng.
– Hạ thành tích bằng cách cộng thời gian nếu người chạy vi phạm một trong các lỗi sau:
+ Rơi trang bị trong khi chạy
+ Về dịch thiếu bao đạn hoặc thiếu thắt lưng hoặc thiếu mũ;
+ Đánh đích sai quy định.



C + D. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP – VẬN DỤNG
a. Mục tiêu:Củng cố kiến thức, giúp HS luyện tập các kiến thức đã học
b. Nội dung: HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để hoàn thành các giai đoạn chạy vũ trang
c. Sản phẩm: Hs hoàn thành nội dung luyện tập
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Hinh 9.4. Chay sau xua
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Cach xtr tri

- Ngat: Ngudi chay ldo ddo, mat thang bang,
ding lai dot ngdt, nga xudng dat; da lanh, d6 mo
hoi; hén mé, thudng hoi tinh sau mot thoi gian
ngan.

- Say nong, say nang (s6c nhiét): Ngudi chay toat
mo hoi; dau dau, khé thg, dé mat, non, ia chay,
rdi loan nhip tim, ha huyét ap; c6 thé 1én con
dong kinh va hon mé.

- Bong gan: Ngudi chay kho di chuyén; chd bi
bong gan dau, sung, bam tim, co bi co that.

- Goi nhan vién y té nha
truong.

- Tién hanh so cau.

- Chudt rdt: Ngudi chay bi co that co dot ngdt,
gay dau dir doi, vung bi chudt rat khéng tiép tuc
clr dong dugc.

- Goi nhan vién y té nha
truong.

- Dudi co vé phia nguoc lai;
xo0a boép, chuém néng (lanh)
vung bi chudt rdt; uéng nhiéu
nudc.

- Cang co: Ngudi chay thdy dau am i & mot s6 noi
nhu chan, dui, lung, 6 tay.... kém theo sung tdy
hay bam tim & nhitng ché dau.

- Goi nhan vién y té nha
truong.

- Chuom lanh ving bi cang co;
nghi luyén tap cho dén khi hét
dau (khoang 2 - 3 ngay).





