
TIẾT 29
CHỦ ĐỀ 3 CHẠY CỰ LY TRUNG BÌNH
BÀI 2: KỸ THUẬT XUẤT PHÁT CAO VÀ TĂNG TỐC ĐỘ TRÊN ĐƯỜNG THẲNG
- Xuất phát cao tăng tốc trên đường vòng

- Trò chơi luyện tập sức bền (do GV chọn)

I. Mục tiêu:
1. Kiến thức
- Biết cách thực hiện kĩ thuật các trò chơi bổ trợ phát triển thể lục, kĩ thuật chạy xuất phát cao trên đường vòng
2. Năng lực 

2.1. Năng lực chung: 
+ Hình thành và phát triển năng lực tự chủ và tự học thông qua việc đọc thông tin trong SGK. 

+ Hình thành và phát triển năng lực giao tiếp và hợp tác thông qua các hoạt động nhóm để thực hiện kĩ thuật chạy xuất phát và tăng tốc độ sau xuất phát và về đích.
2.2. Năng lực riêng: 

+ Thực hiện được kĩ thuật chạy Xuất phát cao tăng tốc trên đường vòng, thẳng.
+ 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.

- Đối với KSKT: Biết cách thực hiện kĩ thuật các động tác bổ trợ, 
3. Phẩm chất

- Tích cực, tự giác trong học tập và vận dụng để rèn luyện thân thể hằng ngày.
- Biết quan sát các bạn thực hiện và hợp tác cùng các bạn trong tập luyên.
- Chủ động trong hoạt động tập thể, có trách nhiệm trong khi tập luyện.
- Hình thành thói quen vận động, phản ứng nhanh thông qua các trò chơi vận động.

II. Thiết bị dạy học và học liệu:

1. Địa điểm tập: Sân trường. 
2. Giáo viên: Kế hoạch bài dạy, còi, dây nhảy.
3. Học sinh: Học sinh trang phục TD gọn gàng, giày tập, dụng cụ theo hướng dẫn của GV
III. Tiến trình dạy và học:
	
Nội dung
	LVĐ
	

Phương pháp tổ chức và giảng dạy

	
	
	Hoạt động của GV
	Hoạt động của HS

	Hoạt động 1: Mở đầu (7- 8p)
a. Mục tiêu: Tạo tâm thế hứng thú cho học sinh và từng bước làm quen bài học.
b. Nội dung: GV trình bày vấn đề, HS trả lời câu hỏi.
c. Sản phẩm học tập: HS lắng nghe và tiếp thu kiến thức.

d. Tổ chức thực hiện:

	* Tổ chức hoạt động:

1. Nhận lớp:

- GV kiểm tra sĩ số.

- GV phổ biến nội dung yêu cầu giờ học.

2. Khởi động:

a. Khởi động chung: 

Bài TD tay không gồm 6 ĐT.

- Tại chỗ xoay các khớp: Cổ tay, chân, hông, gối,

- Ép dọc, ép ngang.

b. Khởi động chuyên môn
- Chạy bước nhỏ.

- Chạy nâng cao đùi

- Chạy gót chạm mông.

- Chạy đạp sau.

3. Kiểm tra bài cũ.

- Thực hiện kỹ thuật xuất phát caochạy tăng tốc.
	2p

5p
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	- GV nhận lớp phổ biến nội dung, yêu cầu của giờ học.

- Hỏi thăm sức khỏe của và trang phục tập luyện.

- GV di chuyển và quan

 sát, nhắc nhở HS thực hiện.

- Cho HS tập hợp thành 4 hàng ngang đứng so le khởi động.

- GV: Cho HS thực hiện lần lượt theo nhóm, mỗi nhóm 4 HS 

- GV: Đôn đốc nhắc nhở HS khởi động.

- GV gọi 2 HS lên thực hiện 

- GV nhận xét cho điểm.
	Đội hình nhận lớp
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- Cán sự lớp tập trung lớp thành 4 hàng ngang, cho lớp điểm số, báo cáo.

Đội hình khởi động
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             (GV
- Cán sự điều khiển lớp khởi động chung.
- HS tích cực, chủ động tham gia khởi động đúng nhịp, hết biên độ động tác.

	Hoạt động 2: Hình thành kiến thức (8-10p)
- Mục tiêu:  Nắm được kỹ thuật chạy xuất phát và tăng tốc độ sau xuất phát cao trên đường vòng, thẳng
b. Nội dung:  Hoàn thành tốt động tác  bổ trợ kỹ thuật chạy cự ly trung bình,  và tăng tốc độ sau xuất phát cao trên đường vòng, thẳng 
c. Sản phẩm.Thực hiện cơ bản đúng các kỹ thuật động tác.
d. Tổ chức thực hiện. 

	1.Trò chơi bổ trợ phát triển thể lực.
Trò chơi “ Chạy tiếp sức”.

2. Kỹ Thuật xuất phát cao chạy tăng tốc trên đường vòng
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- Chạy trên đường vòng.

Kĩ thuật chạy trên đường vòng 

- Động tác chân và thân người: Khi chạy, thân trên hơi nghiêng vào phía trong, mũi bàn chân hơi xoay vào trong.

- Động tác tay: Tiếp tục duy trì động tác bàn tay, cánh tay và cẳng tay gần vuông góc, hai tay đánh theo nhịp bước chạy, tay phía ngoài vung mạnh hơn.


	2-3l
3-5p

	- GV phổ biến trò chơi cách chơi, luật chơi, đội hình chơi.
- GV cho HS quan sát tranh ảnh
- GV thị phạm và phân tích kĩ thuật.
	Đội hình chơi.
[image: image3.emf]
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- HS lắng nghe hướng dẫn của GV các kĩ thuật 
- HS thực hiện động tác theo hiệu lệnh của GV.



	Hoạt động 3: Luyện tập (18 - 20p)

a. Mục tiêu: Giúp HS biết cách thực hiện và nắm được kỹ thuật chạy xuất phát cao trên đường thẳng, vòng
b. Nội dung: Nghe giáo viên hướng dẫn, học sinh thực hiện
c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 

- Chuẩn bị: Đường chạy 30-40 m  có đường vòng 
- Thực hiện : HS đứng ở TTCB, xuất phát cao và chạy tăng tốc trên đường thẳng vòng theo tín hiệu của GV. 

	1. Tổ chức hoạt động.
a,Kĩ thuật chạy xuất phát và tăng tốc độ trên đường thẳng, vòng.
c, Củng cố:
- Chạy xuất phát và tăng tốc độ trên đường thẳng, vòng 
	1-2p
	- GV phổ biến nội dung và yêu cầu luyện tập.

- GV quan sát sửa sai cho HS.

- GV yêu cầu HS thực chạy theo lượt.

- GV yêu cầu HS quan sát nhận xét, GV đánh giá, chỉ dẫn học sinh tập luyện.
- GV hướng dẫn kĩ thuật động tác.
- Gv hưỡng dẫn cho học sinh ôn tập.
- GV gọi 1-2  HS lên thực hiện.
- GV nhận xét đánh giá và củng cố lại.
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- HS thực hiện theo sự chỉ đạo của GV.

-HS tập luyện theo sự chỉ đạo của GV.
- HS lên thực hiện.

- HS khác nhận xét.

	Hoạt động 4: Vận dụng ( 2p)

a. Mục tiêu: Giúp GV đánh giá kết quả tiếp thu kiến thức mới của HS về kĩ thuật chạy xuất phát cao tăng tốc trên đường thẳng, vòng trong chạy cự li trung bình, đồng thời định hướng vận dụng kĩ  thuật chạy cự li trung bình vào thực tiễn cuộc sống và hoạt động rèn luyện sức khỏe hằng ngày.
b. Nội dung: Nghe giáo viên hướng dẫn, học sinh thực hiện.
c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 

	*Tổ chức hoạt động:.
- Vận dụng kĩ thuật chạy cự li trung bình trong thực tiễn rèn  luyện sức bền: 
+ chạy trên địa hình tự nhiên, chạy trên máy tập

+ Chơi các môn thể thao như đá bóng, nhẩy dây bền...
	1-3l


	- GV định hướng cho HS sử dụng kĩ thuật chạy cự li trung bình và rèn luyện sức khoẻ hằng ngày.
	- HS tiếp nhận nhiệm vụ, thực hiện và vận dụng vào thực tiễn.

	Hoạtđộng 5: Hoạt động kết thúc (5p).

a. Mục tiêu: Đưa cơ thể về trạng thái bình thường một cách hợp lý.
b. Nội dung: Tập động tác thả lỏng.

c. Sản phẩm: HS thực hiện được các động tác thả lỏng.

d. Tổ chức thực hiện:

Hình thành thói quen tập luyện thể thao tại nhà.

	* Tổ chức hoạt động:

1. Hồi tĩnh:Thả lỏng toàn thân (Tại chỗ).

2. Nhận xét và hướng dẫn bài làm ở nhà.

- Ưu điểm cần phát huy và nhược điểm cần  khắc phục.

- Hướng dẫn ôn bài ở nhà.
3. Xuống lớp:
	2lx8
	- GV điều hành lớp thả lỏng các cơ toàn thân.

- GV nhận xét kết quả giờ học, ý thức  thái độ của học sinh trong các phần bài học.

- GV hướng dẫn HS học ở nhà.

- GV hô - TD
	
Tập trung thực hiện theo chỉ dẫn của GV để thả lỏngcác cơ toàn thân.

- HS hô - khỏe


TIẾT 30

CHỦ ĐỀ 3 CHẠY CỰ LY TRUNG BÌNH

Bài 3: (3 tiết): Phối hợp trong giai đoạn trong chạy cự ly trung bình

- Hiện tượng “cực điểm” và cách khắc phục

- Xuất phát cao và chạy tăng tốc, duy trì tốc độ và chạy về đích 400-500m, bài tập bổ trợ chạy tùy sức 5 phút       
- Ôn kỹ thuật xuất phát và tăng tốc độ sau xuất phát, kỹ thuật chạy về đích, ôn tập

- Học một số điều luật chạy cự li trung bình  

I. Mục tiêu:
1. Kiến thức
- Biết cách hiện tượng “cực điểm” và cách khắc phục

- Xuất phát cao và chạy tăng tốc, duy trì tốc độ và chạy về đích 400-500m, bài tập bổ trợ chạy tùy sức 5 phút       

- Biết một số điều luật trong nội dung chạy cử ly trung bình.

2. Năng lực 

2.1. Năng lực chung: 
+ Hình thành và phát triển năng lực tự chủ và tự học thông qua việc đọc thông tin trong SGK. 

+ Hình thành và phát triển năng lực giao tiếp và hợp tác thông qua các hoạt động nhóm để thực hiện kĩ thuật chạy xuất phát và tăng tốc độ sau xuất phát và về đích.
2.2. Năng lực riêng: 

+ Thực hiện được kĩ thuật chạy xuất phát và tăng tốc độ sau xuất phát, kỹ thuật về đích và biết được một số điều luật trong thi đấu.

+ Biết cách hiện tượng “cực điểm” và cách khắc phục
+ 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.

- Đối với KSKT: Biết cách thực hiện kĩ thuật các động tác bổ trợ, kĩ thuật chạy xuất phát và tăng tốc độ sau xuất phát.

3. Phẩm chất

- Tích cực, tự giác trong học tập và vận dụng để rèn luyện thân thể hằng ngày.
- Biết quan sát các bạn thực hiện và hợp tác cùng các bạn trong tập luyên.
- Chủ động trong hoạt động tập thể, có trách nhiệm trong khi tập luyện.
- Hình thành thói quen vận động, phản ứng nhanh thông qua các trò chơi vận động.

II. Thiết bị dạy học và học liệu:

1. Địa điểm tập: Sân trường. 
2. Giáo viên: Kế hoạch bài dạy, còi, dây nhảy.
3. Học sinh: Học sinh trang phục TD gọn gàng, giày tập, dụng cụ theo hướng dẫn của GV
III. Tiến trình dạy và học:
	
Nội dung
	LVĐ
	

Phương pháp tổ chức và giảng dạy

	
	
	Hoạt động của GV
	Hoạt động của HS

	Hoạt động 1: Mở đầu (7- 8p)
a. Mục tiêu: Tạo tâm thế hứng thú cho học sinh và từng bước làm quen bài học.
b. Nội dung: GV trình bày vấn đề, HS trả lời câu hỏi.
c. Sản phẩm học tập: HS lắng nghe và tiếp thu kiến thức.

d. Tổ chức thực hiện:

	* Tổ chức hoạt động:

1. Nhận lớp:

- GV kiểm tra sĩ số.

- GV phổ biến nội dung yêu cầu giờ học.

2. Khởi động:

a. Khởi động chung: 

Bài TD tay không gồm 6 ĐT.

- Tại chỗ xoay các khớp: Cổ tay, chân, hông, gối,

- Ép dọc, ép ngang.

b. Khởi động chuyên môn
- Chạy bước nhỏ.

- Chạy nâng cao đùi

- Chạy gót chạm mông.

- Chạy đạp sau.

3. Kiểm tra bài cũ.

- Thực hiện kỹ thuật chạy giữa quãng và về đích.
	2p

5p

2lx8n


	- GV nhận lớp phổ biến nội dung, yêu cầu của giờ học.

- Hỏi thăm sức khỏe của và trang phục tập luyện.

- GV di chuyển và quan

 sát, nhắc nhở HS thực hiện.

- Cho HS tập hợp thành 4 hàng ngang đứng so le khởi động.

- GV: Cho HS thực hiện lần lượt theo nhóm, mỗi nhóm 4 HS 

- GV: Đôn đốc nhắc nhở HS khởi động.

- GV gọi 2 HS lên thực hiện 

- GV nhận xét cho điểm.
	Đội hình nhận lớp
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- Cán sự lớp tập trung lớp thành 4 hàng ngang, cho lớp điểm số, báo cáo.

Đội hình khởi động
((((((((
 ( ( ( ( ( (
(( ( ( ( ((
  ( ( ( ( (   (
             (GV
- Cán sự điều khiển lớp khởi động chung.
- HS tích cực, chủ động tham gia khởi động đúng nhịp, hết biên độ động tác.

	Hoạt động 2: Hình thành kiến thức (8-10p)
- Mục tiêu:  Nắm được kỹ thuật chạy xuất phát và tăng tốc độ sau xuất phát , kỹ thuật về đích, hiện tượng “cực điểm” và cách khắc phục

 và một số điều luật.
b. Nội dung:  Hoàn thành tốt chạy cự ly trung bình và biết  hiện tượng “cực điểm” và cách khắc phục
c. Sản phẩm.Thực hiện cơ bản đúng các kỹ thuật động tác.
d. Tổ chức thực hiện. 

	2. Ôn : 

- Kỹ thuật xuất phát, tăng tốc độ sau xuất phát, chạy về đích. 

-GV gới thiệu hiện tượng “cực điểm” và cách khắc phục.
+ Trong quá trình chạy sẽ xuất hiện hiện tượng mệt,khó thở,  chân không muốn nhấc muốn bỏ cuộc đó là hiện tượng “ cực điểm”
= Cách khắc phục: chạy chậm lại , hít thở sâu bằng miệng, thở ra chậm bằng mũi dần dần hiện tượng này sẽ hết.
- Học một số điều luật chạy cự li trung 
bình .
+ Trong quá trình chạy không được chạy vào vạch giới hạn đường biên trong của sân chạy
+ Không được xuất phát trước tín hiệu


	2-3l

3-5p

3-5p


	- GV cho HS quan sát tranh ảnh

- GV nêu hiện tượng “cực điểm”
- Gv cho hs tập luyện cách khắc phục, nhắc nhở hs tập luyện.

- Gv gới thiệu một số điều luật trong chạy cự ly trung bình


	- HS lắng nghe hướng dẫn của GV 
- HS thực hiện theo sự chỉ đạo của GV.
-Đội hình bốn hàng ngang đứng nghe GV gới thiệu.

(  (  (  (  (  (
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	Hoạt động 3: Luyện tập (18 - 20p)

a. Mục tiêu: Giúp HS biết cách thực hiện và nắm được kỹ thuật chạy xuất phát và tăng tốc độ sau xuất phát, kĩ thuật về đích  trong chạy cự li trung bình, hiện tượng “cực điểm” và cách khắc phục
b. Nội dung: Nghe giáo viên hướng dẫn, học sinh thực hiện
c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 

- Chuẩn bị: Đường chạy 400m- 500 m  có đường vòng 

- Thực hiện : HS đứng ở TTCB, xuất phát cao và chạy tăng tốc tại đầu đường vòng theo tín hiệu của GV. 

	1/ Tổ chức hoạt động.

a, Kĩ thuật chạy xuất phát và tăng tốc độ sau xuất phát, kỹ thuật về đích.
-Ôn tư thế xuất phát, tăng tốc sau xuất phát,chạy giữa quãng và về đích 400m- 500m
b, Củng cố:
-Thực hiện kỹ thuật về đích.
	1-2p
	- GV phổ biến nội dung và yêu cầu luyện tập.

- GV quan sát sửa sai cho HS.

- GV yêu cầu HS thực chạy theo lượt.

- GV yêu cầu HS quan sát nhận xét, GV đánh giá, chỉ dẫn học sinh tập luyện.
- GV hướng dẫn hs ôn tập theo nhóm từ 7-10hs
- GV quan sát nhắc nhở hs tập luyện.

- GV gọi 1-2  HS lên thực hiện.
- GV nhận xét đánh giá và củng cố lại.
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- HS thực hiện theo sự chỉ đạo của GV.

-Đội hình tập luyện.
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- HS lên thực hiện.

- HS khác nhận xét.

	Hoạt động 4: Vận dụng ( 2p)

a. Mục tiêu: Giúp GV đánh giá kết quả tiếp thu kiến thức mới của HS về kĩ thuật chạy giữa quãng trong chạy cự li trung bình, đồng thời định hướng vận dụng kĩ  thuật chạy cự li trung bình vào thực tiễn cuộc sống và hoạt động rèn luyện sức khỏe hằng ngày.
b. Nội dung: Nghe giáo viên hướng dẫn, học sinh thực hiện.
c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 

	* Tổ chức hoạt động:.
- Vận dụng kĩ thuật chạy cự li trung bình trong thực tiễn rèn  luyện sức bền: 

+ chạy trên địa hình tự nhiên.

+ Chơi các môn thể thao và các trò chơi vận động.
	1-3l


	- GV định hướng cho HS sử dụng kĩ thuật chạy cự li trung bình và rèn luyện sức khoẻ hằng ngày.
	- HS tiếp nhận nhiệm vụ, thực hiện và vận dụng vào thực tiễn.

	Hoạtđộng 5: Hoạt động kết thúc (5p).

a. Mục tiêu: Đưa cơ thể về trạng thái bình thường một cách hợp lý.
b. Nội dung: Tập động tác thả lỏng.

c. Sản phẩm: HS thực hiện được các động tác thả lỏng.

d. Tổ chức thực hiện:

Hình thành thói quen tập luyện thể thao tại nhà.

	* Tổ chức hoạt động:

1. Hồi tĩnh:Thả lỏng toàn thân (Tại chỗ).

2. Nhận xét và hướng dẫn bài làm ở nhà.

- Ưu điểm cần phát huy và nhược điểm cần  khắc phục.

- Hướng dẫn ôn bài ở nhà.
3. Xuống lớp:
	2lx8n
	- GV điều hành lớp thả lỏng các cơ toàn thân.

- GV nhận xét kết quả giờ học, ý thức  thái độ của học sinh trong các phần bài học.

- GV hướng dẫn HS học ở nhà.

- GV hô - TD
	
Tập trung thực hiện theo chỉ dẫn của GV để thả lỏngcác cơ toàn thân.

- HS hô - khỏe



