TUẦN 7 - TIẾT 13: KĨ THUẬT XUẤT PHÁT VÀ CHẠY LAO SAU XUẤT PHÁT

I. Mục tiêu:  HS làm quen với kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát. Trò chơi bắt bóng nhanh.
II. Năng lực:
+ Hình thành và phát triển năng lực tự chủ và tự học: thông qua việc đọc thông tin trong SGK, quan sát các hình và tranh, ảnh. 
+ Hình thành và phát triển năng lực giao tiếp và hợp tác
+ Biết chỉnh sửa động tác sai thông qua nghe, quan sát và tập luyện; biết lựa chọn và tham gia các trò chơi vận động phù hợp với nội dung bài học; biết điều khiển tổ, nhóm tập luyện và nhận xét kết quả tập luyện; biết vận dụng những kiến thức đã học vào hoạt động sinh hoạt, tập luyện TDTT hằng ngày.
III. Yêu cầu cần đạt:
- Kiến thức: Nhận biết được khẩu lệnh xuât phát, thứ tự thực hiện động tác và biết cách luyện tập. 
- Kĩ năng: bước đầu thực hiện được các kĩ thuật động tác.
- Thể lực: Có sự phát triển về năng lực liên kết phối hợp vận động, sức nhanh, phản ứng nhanh.
- Phẩm chất: Tích cực, tự giác trong học tập, đoàn kết giúp đỡ bạn trong tập luyện và vận dụng để hoàn thành nội dung bài học.
IV. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU
1. Đối với giáo viên
- Còi, cờ lệnh để điều khiển các hoạt động tập luyện. 
- Bóng để tổ chức trò chơi.
2. Đối với học sinh
- SGK.
- Dụng cụ học tập theo yêu cầu của GV. 
V. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC : 
	Nội dung
	LVĐ
	Phương pháp, tổ chức

	
	
	Hoạt động của GV
	Hoạt động của HS

	I. Phần mở đầu : 
1.  Nhận lớp.
[image: ]
2. Khởi động
b ) Khởi động chung
- Chạy k/đ trên địa hình tự nhiên.
- Xoay các khớp.
- Bài TD phát triển chung.
- Ép ngang 
- Ép dọc
b) Khởi động chuyên môn
- Chạy bước nhỏ.
- Chạy nâng cao đùi
- Chạy đạp sau
	10’ 










	- Nhận lớp, hỏi thăm sức khoẻ học sinh.
- Giới thiệu nội dung, yêu cầu bài học.
- Sử dụng phương tiện trực quan giới thiệu khái quát về nội dung bài học
- Di chuyển, quan sát và chỉ dẫn học sinh.
[image: ]
	





- Cán sự hô cho lớp khởi động theo yêu cầu của GV.

	II. Hoạt động hình thành kiến  thức :
1. Xuất phát cao
- Khẩu lệnh: “Vào chỗ", “Sẵn sàng”, “Chạy!”
[image: ][image: ][image: ]
2/Chạy lao
- Sau khi rời vị trí xuất phát, người chạy bước vào giai đoạn chạy lao:
+  Duy trì độ ngả ra trước của thân trên.
+ Nỗ lực đạp mạnh chân kết hợp tăng dàn tốc độ và độ dài của bước chạy.
+ Giảm dàn độ ngả ra trước của thân trên theo mức độ tăng dàn của tốc độ chạy.
	10’
	- Sử dụng hình ảnh trực quan, động tác mẫu.
- Cho HS lần lượt thực hiện.
- Chỉ dẫn 1 số sai sót thường gặp, một số điều luật trong thi đấu:
+ Khi cbi x/p: Phải đứng sau vạch x/p, các bộ phận cơ thể không được chạm vào vạch x/p, không được x/p trước hiệu lệnh của trọng tài.
[image: ]
	- Hs quan sát, lắng nghe

- Thực hiện ĐT theo hiệu lệnh và ĐT mẫu của gv.

	III. Hoạt động luyện tập:
· Phổ biến ND và y/c luyện tập x/p cao và chạy lao sau x/p.
· Trò chơi: Bắt bóng nhanh
[image: ]
	15’
	- Luyện tập x/p cao và chạy lao sau x/p theo thứ tự. Từ tại chỗ đến di chuyển, từ chậm đến nhanh.
- T/c TL: Cá nhân, cả lớp, nhóm.
- Quan sát, chỉ dẫn hoạt động LT của hs
- GV hướng dẫn học sinh chơi: phổ biến luân chơi, cách chơi. Khen thưởng, kỷ luật.
	- Thực hiện theo sự điều khiển của gv và cán sự lớp.

- HS chơi trò chơi tích cực, vui vẻ.

	IV. Hoạt động vận dụng:
- Luyện tập hoàn thiện kĩ thuật và các yêu cầu vận dụng của GV

	5’
	- Thay đổi yêu cầu và đội hình tập luyện theo hướng: Tăng tốc độ thực hiện bài tập, tăng độ chính xác về tư thế.
- Hướng dẫn HS vận dung các động tác và trò chơi đã học để tập luyện buổi sáng và vui chơi cùng các bạn
	- Thực hiện theo yêu cầu của gv.



	V. Hoạt động kết thúc tiết học:
- HS thả lỏng, hồi tĩnh
- Hướng dẫn tự học và tự luyện tập ngoài giờ học
- Xuống lớp
	5’




	- Nhận xét, nhắc nhở, tuyên dương HS.
- Định hướng cách thức tập luyện và đọc tài liệu tại nhà.
	- Lắng nghe.
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*Rút kinh nghiệm: ………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
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