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I. MỤC TIÊU
1. Về kiến thức:
- Nắm được kiến thức và biết cách thực hiện phối hợp các giai đoạn trong chạy cự ly trung bình, các bài tập bổ trợ cũng như trò chơi phát triển sức sức bền, biết khắc phục hiện tượng cực điểm và nắm được một số điều luật cơ bản trong thi đấu chạy cự ly trung bình.
- Đồng thời biết tổ chức và chơi các trò chơi phát triển sức sức bền.
2. Về năng lực:
a. Năng lực chung
* NL tự chủ và tự học: Tìm hiểu qua sách giá khoa, Internet, qua tranh ảnh, quan sát mẫu hình thành khái niệm phối hợp các giai đoạn kĩ thuật chạy cự ly trung bình.
* NL giao tiếp và hợp tác: Thông qua hoạt độ nhóm để thực hiện kĩ thuật, bài tập bổ trợ cho kĩ thuật chạy cự ly trung bình.
* NL giải quyết vấn đề: HS biết cách tự đánh giá, đánh giá lẫn nhau trong tập luyện và tự sửa được động tác thông qua nghe, quan sát cùng tập luyện.
b. Năng lực đặc thù:
* NL chăm sóc sức khỏe: HS giữ gìn vệ sinh cá nhân, vệ sinh sân tập trước, trong và khi kết thúc tiết học, tự tập luyện nâng cao sức khỏe tại nhà.
* NL vận động cơ bản:
- HS thực hiện được phối hợp các giai đoạn kĩ thuật chạy cự ly trung bình, cũng như  các bài tập bổ trợ, biết cách chơi và tham gia các trò chơi vận động phù hợp với nội dung.
* NL hoạt động thể dục thể thao: Học sinh biết báo cáo, trình bày kết quả và thi đua giữa các nhóm, tổ với nhau tạo hứng thú say mê tập luyện. 
3. Về phẩm chất:
- Rèn cho học sinh: Tự giác, tích cực, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện. 
II. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU
- GV: Soạn giảng, đồng hồ, còi; Tranh minh họa bài dạy. 
- HS: Trang phục thể thao, sân tập vệ sinh sạch sẽ.
III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC
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	Nội dung
	LVĐ
	Phương pháp tổ chức giảng dạy

	
	
	HĐ của GV
	HĐ của HS

	Hoạt động 1: MỞ ĐẦU (6-8’).

	* Mục tiêu: 
- Tổ chức hoạt động đưa cơ thể từ trạng thái hoạt động bình thường sang trạng thái hoạt động TDTT.
- Tạo ra nhu cầu cần tìm hiểu kiến thức và hứng thú, sẵn sàng với nhiệm vụ học tập cho học sinh.
* Sản phẩm: 
- Gv nắm bắt được tình hình lớp và sức khoẻ học sinh trước khi vào dạy.
- Hs nắm bắt được nội dung bài học và kế hoạch tổ chức các hoạt động trong bài học. 
- Cơ thể học sinh chuyển từ trạng thái tĩnh sang trạng thái vận động, tạo hứng thú và tâm thế sẵn sàng với nhiệm vụ học tập thông qua các bài tập vận động khởi động. 
* Nội dung và tổ chức hoạt động:

	1. Nhận lớp
- Nhận lớp
- Kiểm tra sức khỏe hs
- Phổ biến mục tiêu bài học.
2. Khởi động
a. Khởi động chung: 
- Tập bài tay không.
- Khởi động các khớp. 
- Bài tập căng cơ. 
[image: ]
b. Khởi động chuyên môn:
- Chạy bước nhỏ
- Chay nâng cao đùi
- Chạy đạp sau
- Chạy tăng tốc độ
3. Bài cũ: 
? Nêu các biểu hiện của hiện tượng cực điểm và các khắc phục?     
	1-2’



5-7’

2lx8n
2lx8n
2lx8n



2lx15m
2lx15m
2lx15m
2lx50m

1-2 hs




	Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ.
- Nhận lớp, điểm danh, phổ biến nhiệm vụ yêu cầu tiết học.

- GV quan sát, hướng dẫn học sinh khởi động.




- GV điều khiển lớp tập theo hiệu lệnh còi.



 - GV đưa yêu cầu nhiệm vụ  Nhận xét và đánh giá xl. 
Bước 4: Kết luận, nhận định. 
- GV sử dụng PP trực quan và PP lời nói nhận xét đánh giá.
	Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ. 
-Lớp trưởng tập hợp đội hình 4 hàng ngang, điểm danh và báo cáo. 
Lớp thực hiện theo hd của gv. 
Đh khởi động chung[image: ]
Đh khởi động c/m.
[image: ]
- Dưới lớp quan sát, nhận xét bạn trả lời.
Bước 3: Báo cáo, thảo luận. 
- Cán sự lớp báo cáo kết quả hoàn thành lượng vận động khởi động.


	Hoạt động 2: HÌNH THÀNH KIẾN THỨC (8-10’)

	 * Mục tiêu: 
- Nắm được kiến thức biết cách phối hợp các giai đoạn kĩ thuật chạy cự ly trung bình. Biết một số điểm luật trong thi đấu chạy bền. 
* Sản phẩm: 
-Thực hiện tốt phối hợp kỹ thuật các giai đoạn kĩ thuật chạy cự ly trung bình, vận dụng được một số điểm luật vào trong tập luyện và thi đấu. 
* Nội dung và tổ chức hoạt động:


	* Ôn kiến thức: 
    Phối hợp các giai đoạn trong chạy cự ly trung bình.
[image: ]
* Một số điểm luật trong thi đấu chạy cự ly trung bình
+ Đích của một cuộc thi phải được biểu hiện bằng một vạch trắng rộng 5cm.
+ Thành tích của VĐV được tính khi bất kì bộ phận nào của cơ thể (trừ đầu, cổ, tay, chân, bàn tay, bàn chân) chạm đích.


* Một số sai thường mắc
- Bước chạy gò bó không tự nhiên.
- Giảm tốc độ khi chạy vào đường vòng.



	
	Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ. 
- Gv mời hs quan sát tranh, yêu cầu hs thảo luận nhóm nêu những điểm cần chú ý khi thực hiện ở các giai đoạn. 
- Mời đại diện nhóm trình bày --> nhận xét mức độ thực hiện của hs.
- Gv làm mẫu 2-3 lần. Phối hợp với giảng giải, nhấn mạnh những yêu cầu động tác. 
- Giới thiệu một số điều luật trong thi đấu chạy cự ly trung bình
- GV chốt lại kiến thức cần ghi nhớ.
* GV sửa sai:
- Tập bài tập nhẹ nhàng phối hợp chân và tay.
- Phân tích những điểm cần lưu ý khi thực hiện kĩ thuật
- GV giải thích thắc mắc cho hs.
Bước 4: Kết luận, nhận định. 
 - GV sử dụng PP trực quan và PP lời nói nhận xét đánh giá.
	- Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ. 
- Hs lắng nghe và ghi nhớ. 
-Hs hđ nhóm: Quan sát tranh, thảo luận theo gợi ý của gv để gọi đúng tên đt và tập được đt.
- HS lên thực hiện. 
[image: ]
- HS quan sát mẫu.


- HS tập trung tiếp thu và cách khắc phục.





- HS quan sát, tập động tác chú ý sửa sai theo  theo chỉ dẫn của GV.

- HS nêu câu hỏi thắc mắc nếu có 
Bước 3: Báo cáo, thảo luận.
- Lớp thảo luận thực hiện  kỹ thuật động tác.  


	Hoạt động 3: LUYỆN TẬP (18-20’)

	* Mục tiêu: 
- Học sinh biết cách phối hợp các giai đoạn trong kĩ chạy cự ly trung bình. Biết được kiến thức về một số điều luật vào thi đấu.
* Sản phẩm: 
- Học sinh phối hợp thực hiện được các giai đoạn trong kĩ chay cự ly trung bình, thực hiện được các bài tập bổ trợ. Vận dụng kiến thức một số điều luật vào thi đấu.
* Nội dung và tổ chức hoạt động:


	1. Luyện tập kiến thức
ND1:
- Xuất phát và chạy tăng tốc độ trên đường thẳng.
- Xuất phát và chạy tăng tốc độ trên đường vòng.
ND 2: 
- Thi thử phối hợp các giai đoạn chạy cự ly trung bình: 
Nam 500m; Nữ 400m.
ND3. Bài tập phát triển sức bền:
''Nhảy dây bền"

	










	Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ
- GV phổ biến nội dung và yêu cầu luyện tập.
- Gv giao nhiệm vụ cho  lớp và từng nhóm tập luyện.
- Quan sát, sửa sai cho học sinh.
	



Bước 4: Kết luận, nhận định.
- GV gọi học sinh thực hiện: 
? Nêu một số điểm luật trong thi đấu trong chạy cự ly trung bình .
- Gv theo dõi hs thực hiện. 
- Nhận xét, đánh giá, xếp loại. 
	Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ. 
- HS lắng nghe và thực hiện theo yêu cầu của gv.
ND1: Tập đồng loạt cả lớp theo hàng (GV điều khiển).
ND2: Tập nhóm 5 người. (Cán sự đk). [image: ] 
ND3: Tập cá nhân. 
Bước 3: Báo cáo, thảo luận.
HS thực hiện nhiệm vụ theo yêu cầu của gv. 
- HS quan sát bạn trả lời  và  đưa ra nhận xét để phát triển năng lực tự đánh giá lẫn nhau.


	Hoạt động 4: VẬN DỤNG (2-4’)

	* Mục tiêu: 
- Giúp học sinh biết vận dụng kiến thức, kỹ năng đã học vào trong tập luyện và sinh hoạt hằng ngày. 
- Hình thành thói quen tự vận động. 
- Phát huy khả năng tư duy sáng tạo có thể học qua tranh ảnh, qua mạng Internet.
* Sản phẩm: 
- Tạo được hứng thú và phát triển năng lực cho học sinh. 
* Nội dung và tổ chức hoạt động:


	1. Tình huống: 
? Em đã vận dụng kĩ thuật chạy cự ly trung bình vào tập luyện tại nhà chưa? Em chạy ở đâu?

	3’
1-2hs





	Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ.
· GV gợi ý tình huống và nêu câu hỏi.  
Bước 4: Kết luận, nhận định.
- GV nhận xét, đánh giá về mức độ tiếp thu kiến thức, kỹ năng của HS.
	- Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ. 
 - HS trả lời.

Bước 3: Báo cáo, thảo luận.
- HS báo các kết quả thực hiện thảo luận nội dung câu hỏi vận dụng.


	Hoạt động 5: KẾT THÚC (5’)

	* Mục tiêu: 
- Giúp học sinh biết cách đưa cơ thể về trạng thái ban đầu, hồi phục thể lực sau vận động.
- Đánh giá mức độ thực hiện của học sinh so với mục tiêu của tiết học. 
* Sản phẩm:
- Học sinh hồi phục thể lực nhanh sau vận động. 
- Rút kinh nghiệm trong các giờ tiếp theo.
- Tạo thói quen tập luyện TDTT thường xuyên, tích cực.
* Nội dung và tổ chức hoạt động:

	* Hồi tĩnh:
- Điều hoà.
- Giũ căng chân, cẳng tay.
- Thả lỏng toàn thân.
 (kết hợp âm nhạc chậm nhẹ nhàng).
* Nhận xét, đánh giá
-Ý thức tập luyện
- Kết quả tập luyện.
* Giao bài tập về nhà. 
- Chạy bền 1000 - 2000m.

	3 phút





1 phút


1 phút
2 lần
	Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ.
- Hướng dẫn HS thực hiện thả lỏng.



GV nhận xét ý thức, thái độ học tập của lớp.
- Hướng dẫn giao bài tập về nhà và hướng dẫn cách tự học (chú ý đối tượng và hs có năng khiếu bộ môn).
	Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ. 
- HS thực hiện các động tác thả lỏng, hồi tĩnh
[image: ]
- HS chú ý lắng nghe để rút kinh nghiệm tiết học sau.
- HS tiếp nhận bài tập của và nhận nhiệm vụ học tập ở nhà.


-------------------------------------------------
Năm học: 2024 - 2025   		Nguyễn Quang Trường

image4.png
BERNOC & - Sich gido khoa Gio duc thé chat 7 Cénh diBu.pdf - Foxic Reader B o= @ =

Fie Home  Comment  View  Fom  Protect  Share | Help | Btras  Q Telme what you want to do. i [Fnd P~ v -

"\ =l Y Eﬂ
o Q Q Ll B B
User  Help Command Post Check for Install Set to Default  Foxit About Foxit = Register

Manual Center Line Hep Yourldea Updates Update | PDFReader Plglns = Reader
Hep Product Register -

Start Sich gido khoa Gigo du... x =

Xuit phit v ting tdc 49 sau xuit phat Chay gii quing Chay vé dich
Hinh 1. Phoi hop cdc giai doan chay cu li trung binh

Hién twong “cywe diém” va cach khac phuc

“Hién tuong “cyc diém™ 13 mt phan {mg “ty vé” cia co thé khi ngudi chay cam.
thay dau bung, khé thd, nhire dau, hoa mat, u tai va cur dong rat kho khan.
R





image5.png




image6.png




image7.emf
X X X X X X X X X X X

X X X X X X X X X X X

X X X X X X X X X X X

X X X X X X X X X X X

x

x


image1.png




image2.emf
x

x

x        x        x        x       x        x        x        x

     x        x        x        x       x        x        x        x

x        x        x        x       x        x        x        x


image3.png




