

Trường THCS Quảng Hiệp		Họ và tên Giáo Viên
[bookmark: _GoBack]Tổ: Tự Nhiên                                          KHBD môn GDTC lớp 8                               GV: Nguyễn Văn Thể                                             
KẾ HOẠCH BÀI DẠY
CHỦ ĐỀ: CHẠY CỰ LY TRUNG BÌNH (500M)
Bài 2: Bài tập bổ trợ trong xuất phát và tăng tốc  sau xuất phát
(Tiết 28 - PPCT)
* Nội dung kiến thức của bài:
+ Đứng quay lưng về hướng chạy, quay người xuất phát theo hiệu lệnh và chạy ra trước 5-7m.
+ Xuất phát phối hợp chạy tăng tốc độ cự li 80 – 100m, thực hiện 2 - 3 lần xen kẻ quãng nghỉ 3 - 4 phút.
+ Trò chơi:  “Chuyền bóng và nhay dây tiếp sức”
I. MỤC TIÊU
1. Năng lực:
- Năng lực chung:
+ Tự chủ và tự học: Học sinh chủ động thực hiện việc đọc sách, sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài học. 
+ Giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để trình bày thông tin về động tác; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và các trò chơi bổ trợ phát triển thể lực. 
+ Giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò chơi, thi đấu và vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được tình huống trong luyện tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp nhất.
- Năng lực đặc thù: 
+ Vận động cơ bản và phát triển các tố chất thể lực: Biết thực hiện các bài tập:  Đứng quay lưng về hướng chạy, quay người xuất phát theo hiệu lệnh và chạy ra trước 5-7m; Xuất phát phối hợp chạy tăng tốc độ cự li 80 – 100m. 
+ Hoạt động TDTT: Tích cực tham gia trò chơi  “Chuyền bóng và nhảy dây tiếp sức” để nâng cao sức khoẻ, phát triển thể lực; Tham gia có trách nhiệm, hoà đồng với tập thể trong tập luyện, trong chơi trò chơi và các hoạt động khác trong cuộc sống; Hiểu được vai trò, ý nghĩa của tập luyện chạy cự li TB đối với cơ thể và cuộc sống thường ngày.
2. Phẩm chất: Tiết học giúp học sinh hình thành các phẩm chất sau:
Chăm chỉ, trung thực, trách nhiệm trong tập luyện ở lớp;  chủ động, tích cực, tự giác thực hiện nội dung ôn tập tại nhà; tự tham khảo kiến thức từ SGK và nguồn tư liệu khác.
II. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU
1. Giáo viên: Sách GV, sách HS môn GDTC (KNTT với cuộc sống), 1 còi, giáo án, đồng hồ bấm giây, tranh vẽ  kĩ thuật chạy giữa quãng trên đường thẳng và trên đường vòng; 4 bảng phụ, 4 bút lông, kẻ sân cho trò chơi.
2. Học sinh: sách HS môn GDTC (KNTT với cuộc sống).
III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC
1. Hoạt động: Mở đầu (6-8 phút)
1.1 Mục tiêu:
- Tiếp nhận nhiệm vụ học tập.
- Chủ động, tích cực thực hiện các bài tập để làm nóng cơ thể.
1.2. Nội dung: Nhận lớp, khởi động chung, khởi động chuyên môn.
1.3. Sản phẩm: Làm nóng được cơ thể, tạo tâm thế sẵn sàng hoạt động ở cường độ lớn hơn. 
1.4. Tổ chức hoạt động
	Nội dung
	ĐLVĐ
	Phương pháp và hình thức tổ chức hoạt động

	
	
	Hoạt động của GV
	Hoạt động của HS

	- Nhận lớp


- Khởi động chung: 8 ĐTKĐ chung

- Khởi động chuyên môn: 

-Chạy bước nhỏ.
- Chạy nâng cao đùi.

- Chạy đạp sau.


	



2L x 8N/
1 ĐT




1L/30”

2L x 10m/ĐT

2L x 10m



	* Chuyển giao nhiệm vụ học tập:
- Nhận lớp, phổ biến nội dung, mục tiêu tiết học.
- Yêu cầu lớp trưởng điều khiển lớp khởi động chung.
- Quan sát nhắc nhở HS thực hiện đúng các ĐT.


- Điều khiển cả lớp KLĐCM



- Gọi 2-4 Hs thực hiện ĐT chạy đạp sau.
* Kết luận, nhận định
- Nhận xét, sửa sai và đánh giá kết quả khởi động thông qua quan sát..
	* Thực hiện nhiệm vụ học tập:
- Lớp trưởng tập hợp lớp ĐH 4 hàng ngang, tiến hành điểm danh và báo cáo.
- Lớp trưởng hướng dẫn cả lớp thực hiện 8 ĐT khởi động chung.



[image: ]- Đồng loạt cả lớp chạy bước nhỏ, nâng cao đùi tại chỗ.
- Từng hàng thực hiện chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau di chuyển.

* Báo cáo, thảo luận.
- Những HS được gọi lên thực hiện ĐT.
- Cả lớp quan sát, nhận xét
- Nghe GV nhận xét và rút kinh nghiệm.



2. Hoạt động: Hình thành kiến thức (8-10 phút)
2.1. Mục tiêu:
Biết cách thực hiện các BTBT: 
- Đứng quay lưng về hướng chạy, quay người xuất phát theo hiệu lệnh và chạy ra trước 5-7m.
- Xuất phát phối hợp chạy tăng tốc độ cự li 80 – 100m, thực hiện 2 - 3 lần xen kẻ quãng nghỉ 3 - 4 phút.
2.2. Nội dung: 
- Giới thiệu các bài tập bổ trợ:
- Đứng quay lưng về hướng chạy, quay người xuất phát theo hiệu lệnh và chạy ra trước 5-7m.
- Xuất phát phối hợp chạy tăng tốc độ cự li 80 – 100m, thực hiện 2 - 3 lần xen kẻ quãng nghỉ 3 - 4 phút.
2.3. Sản phẩm: Động tác đúng khi phối hợp trong giai đoạn xuất phát và tăng tốc độ sau xuất phát.
2.4. Tổ chức hoạt động
	Nội dung
	ĐLVĐ/tiết
	Phương pháp – Hình thức tổ chức hoạt động

	
	
	Hoạt động của GV
	Hoạt động của HS

	 1/ Đứng quay lưng về hướng chạy, quay người xuất phát theo hiệu lệnh ( XP lưng hướng chạy) và chạy ra trước 5-7m.
2/ Xuất phát phối hợp chạy tăng tốc độ cự li 80 – 100m, thực hiện 2 - 3 lần xen kẻ quãng nghỉ 3 - 4 phút.




	











1-2 lần

1-2 lần
	* Chuyển giao nhiệm vụ học tập:
- GV giới thiệu và thị phạm bài tập XP lưng hướng chạy.
- GV giới thiệu và thị phạm bài tập XP phối hợp chạy tăng tốc độ cự li 80 – 100m.
- Điều khiển cả lớp thực hiện các bài tập trên.




- Gọi 2-4 HS thực hiện các bài tập: (xuất phát lưng hướng chạy và XP cao chạy tăng tốc 20m)
* Kết luận, nhận định
- GV nhận xét, sửa sai và chốt lại các ý chính
	* Thực hiện nhiệm vụ học tập:
- Cả lớp quan sát để nắm vững cách thực hiện.



- Đồng loạt cả lớp tập tư thế vào chỗ lưng hướng chạy.
- Từng hàng thực hiện BTBT xuất phát lưng hướng chạy và chạy về trước 5-7m
- Từng hàng thực hiện  kĩ thuật xuất phát cao chạy tăng tốc 15-20m. 
* Báo cáo, thảo luận
- Những HS được gọi lên thực hiện bài tập.
- Cả lớp quan sát, nhận xét góp ý bổ sung.
- Cả lớp nghe và ghi nhớ kiến thức.



3. Hoạt động: Luyện tập (17 phút)
3.1. Mục tiêu:
- Chủ động, tích cực thực hiện nhiệm vụ luyện tập được giao và hỗ trợ bạn học trong nhóm cùng tập luyện.
- Tự tập luyện để hoàn thành lượng vận động của bài tập.
3.2. Nội dung: Triển khai và hỗ trợ tập luyện bài tập XP lưng hướng chạy và xuất phát cao chạy  tăng tốc độ sau xuất phát 80 -100m.
3.3. Sản phẩm: Thực hiện đúng kĩ thuật  xuất phát cao và tăng tốc độ sau xuất phát.
3.4. Tổ chức hoạt động
	Nội dung
	ĐLVĐ/tiết
	Phương pháp – Hình thức tổ chức hoạt động

	
	
	Hoạt động của GV
	Hoạt động của HS

	1/ Đứng quay lưng về hướng chạy, quay người xuất phát theo hiệu lệnh ( XP lưng hướng chạy) và chạy ra trước 5-7m 

2/ Xuất phát phối hợp chạy tăng tốc độ cự li 80 – 100m, thực hiện 2 - 3 lần xen kẻ quãng nghỉ 3 - 4 phút.




	


4-5 lần




2L x 80m
2L x 100m








	* Chuyển giao nhiệm vụ học tập:
- Chia lớp thành 2 nhóm tập luyện theo giới tính.
- Giao bài tập cho từng nhóm.
- Qua lại các nhóm hướng dẫn, giúp đỡ học sinh thực hiện.
- Gọi mỗi nhóm 2HS thực hiện lại 2 bài tập trên 

* Kết luận, nhận định
- GV nhận xét, sửa sai cho từng HS
	* Thực hiện nhiệm vụ học tập:

- Các nhóm về vị trí tập luyện
- Nhóm trưởng điều khiển nhóm thực hiện bài tập XP lưng hướng chạy. 

- Nhóm trưởng điều khiển nhóm thực hiện XP cao chạy tang tốc độ 80-100m
* Báo cáo, thảo luận
- Những HS được gọi lên thực hiện bài tập.
- Cả lớp quan sát nhận xét.
- Cả lớp rút kinh nghiệm



4. Hoạt động: Vận dụng (4-6 phút)
4.1. Mục tiêu: Vận dụng kiến thức, kĩ năng đã học để hình thành thói quen vận động thông qua trò chơi phát triển sức bền.
4.2. Nội dung : Chơi trò chơi vận động phát triển sức bền “Chuyền bóng và nhảy dây tiếp sức”.
4.3. Sản phẩm: Tạo được hứng thú và phát triển sức bền cho học sinh.
4.4. Tổ chức hoạt động
	Nội dung
	ĐLVĐ/tiết
	Phương pháp – Hình thức tổ chức hoạt động

	
	
	Hoạt động của GV
	Hoạt động của HS

	- Trò chơi “Chuyền bóng và nhảy dây tiếp sức”.






	








1-2 Lần
1-2 Lần



	* Chuyển giao nhiệm vụ học tập:
-Hướng dẫn, thị phạm trò chơi, phổ biến luật chơi.
- Chia lớp thành 4 tổ theo ĐH hàng dọc.
-  Điều khiển trò chơi
- Gọi 1 -2 HS nhận xét kết quả trò chơi.
* Kết luận, nhận định
- Nhận xét, tuyên dương đội thắng, động viên đội thua. 
	* Thực hiện nhiệm vụ học:
- Nghe và quan sát để thực hiện đúng trò chơi.
- Cả lớp chơi trò chơi theo sự điều khiển của GV.
[image: ]*Báo cáo, thảo luận
- HS được gọi lên nhận xét kết quả chơi của các tổ.



5. Hoạt động: Hồi tĩnh và giao nhiệm vụ về nhà (3-4 phút)
5.1. Mục tiêu: Nhanh chóng hồi phục thể lực; Hình thành thói quen tập luyện thể thao tại nhà.
5.2. Nội dung: Hồi tĩnh và giao nhiệm vụ về nhà.
5.3. Sản phẩm: Hồi tĩnh thả lỏng sau khi tập luyện giúp cơ thể nhanh chóng phục hồi thể lực.
5.4. Tổ chức hoạt động

	Nội dung
	ĐLVĐ
	Phương pháp và hình thức tổ chức hoạt động

	
	
	Hoạt động của GV
	Hoạt động của HS

	- Thả lỏng






- Bài tập về nhà


	

2 L x 8N/
ĐT







	* Chuyển giao nhiệm vụ học tập:
-Yêu cầu lớp tập hợp đội hình 4 hàng ngang đứng so le.
- Điều khiển cả lớp thực hiện các động tác thả lỏng .

- Giải đáp, trả lời một số điều HS thắc mắc, chưa hiểu liên quan đến nội dung bài học.
- Giao BTVN cho cả lớp.
* Kết luận, nhận định
- Nhận xét tình hình học tập của lớp.
- Xuống lớp
	* Thực hiện nhiệm vụ học:

- Lớp trưởng điều khiển lớp giãn hàng ngang cách nhau 1 sải tay đứng so le.
- Đồng loạt cả lớp thực hiện các động tác thả lỏng theo sự điều khiển của GV.
* Báo cáo, thảo luận.
- HS có ý kiến thắc mắc hay chưa hiểu bài thì phát biểu để được GV trả lời làm rõ vấn đề.
- Tự tập luyện chạy bộ vào sang sớm hoặc chiều tối 500 - 800m/ ngày.
- Nghe GV nhận xét tiết học và rút kinh nghiệm cho tiết sau.



IV. HỒ SƠ DẠY HỌC
1. Nội dung dạy học.
- XP Lưng hướng chạy, XP cao chạy tang tốc độ 80-100m  (Bài đã được tổ bộ môn thống nhất biên soạn từ ngữ liệu SGK hoặc kết hợp các nguồn khác cho phù hợp với HS tại trường).
- Tổ chức trò chơi phát triển sức bền: trò chơi: “Chuyền bóng và nhảy dây tiếp sức”. và đã được thống nhất tại tổ chuyên môn.
2. Các hồ sơ khác.
- Phiếu cập nhật quá trình tập luyện tại nhà.
- Sổ theo dõi đánh giá kết quả học tập của HS.
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