	Ngày 03 tháng 10 năm 2023

	Họ và tên giáo viên:Võ Công Thức
Tổ chuyên môn: Tổ KH Tự Nhiên


TÊN BÀI DẠY
Bài 2:Phối Hợp Chạy Lao Sau Xuất Phát Và Chạy Giữa Quãng
Môn học: Giáo Dục Thể Chất ; lớp: 8
Thời gian thực hiện: 03 tiết
I. Mục tiêu:
1. Về kiến thức: 
· Biết cách luyện tập phối hợp chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng; biết một số điều luật trong thi đấu chạy cự li ngắn.
· Phối hợp được giai đoạn chạy lao sau xuất phát vàchạy giữa quãng.
· Có sự phát triển về năng lực liên kết vận động, năng lực nhịp điệu và sức mạnh tốc độ.
· Biết cách tự luyện tập và phối hợp nhóm, tổ trong luyện tập.
· Biết vận dụng các bài tập để tự rèn luyện thân thể.
2. Về năng lực:
2.1. Năng lực chung:
-Tự chủ và tự học: Tự xem trước kỹ thậtphối hợp chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng. Ôn tập phối hợp trong giai đoạn xuất phát cao và chạy lao sau xuất phát, trò chơi phát triển sức nhanh (Xuất phát theo hiệu lệnh) trong sách giáo khoa hoặc do GV chọn.
- Giao tiếp và hợp tác: Biết phân công, hợp tác trong nhóm để thực hiện các động tác và trò chơi.
2.2. Năng lực đặc thù:
- NL chăm sóc SK: Biết thực hiện vệ sinh sân tập, thực hiện vệ sinh cá nhân để đảm bảo an toàn trong tập luyện.
- NL vận động cơ bản: Biết thực hiện phối hợp trong giai đoạn chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãngvà tự tổ chức trò chơi vận động
Biết quan sát tranh, tự khám phá bài và quan sát động tác làm mẫu của giáo viên để tập luyện.Thực hiện đực việcphối hợp trong giai đoạn chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng.
3. Về phẩm chất:Bài học góp phần bồi dưỡng cho học sinh các phẩm chất cụ thể:
- Tích cực trong tập luyện và hoạt động tập thể.	
- Tích cực tham gia các trò chơi vận động  và có trách nhiệm trong khi chơi trò chơi.

II. Thiết bị dạy học và học liệu:
· Giáo viên chuẩn bị:  Tranh ảnh, trang phục thể thao, còi, 4-8 quả bóng đá (bóng chuyền) phục vụ trò chơi. 
· Học sinh chuẩn bị:
+ Trang phục thể thao, giày thể thao.
+ SGK.
+ Tranh ảnh, tư liệu sưu tầm liên quan đến bài học.
+ Dụng cụ học tập theo yêu cầu của GV. 

III. Tiến trình dạy học:
1. Hoạt Động 1: Mở đầu. (5 – 7’/ tiết)
a. Mục tiêu: Nhận lớp khởi động, 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: HS lắng nghe và tiếp thu kiến thức; Tiếp nhận được nhiệm vụ học tập; Hoàn thành lượng vận động khởi động.
d. Tổ chức thực hiện: Hoạt động chung cả lớp.
· Hoạt động của giáo viên:
· Giới thiệu nội dung, nhiệm vụ học tập.
· Sử dụng phương tiện trực quan giới thiệu khái quát về đặc điểm của kĩ thuật chạy lao sau xuất phát thấp; đặc điểm trong phối họp giữa chạy lao sau xuất phát thấp và chạy giữa quãng.
· [bookmark: bookmark417]Đặt câu hỏi để thu hút sự tập trung chú ý của HS đối với nội dung bài học:
+ Chạy lao sau xuất phát thấp có sự khác nhau như thế nào so với chạy lao sau xuất phát cao? (Góc độ ngã thân ra trước nhiều hơn; sức mạnh đạp sau ở những bước chạy đầu tiên được phát huy cao hơn; độ đài quãng đường chạy lao lớn hơn;...).
+ Cần phải làm gì để đạt tốc độ cao nhất ở những bước đầu của giai đoạn chạy giữa quãng? (Nỗ lực tăng tốc độ trong giai đoạn chạy lao).
· [bookmark: bookmark418]Nhận xét ý kiến của HS, đưa ra phương án trả lời đúng.
· [bookmark: bookmark419]Khởi động cơ thể: Tổ chức và hướng dẫn HS khởi động cơ thể bằng các hoạt động đơn giản, quen thuộc (chạy chậm theo vòng tròn, xoay các khớp, khởi động chuyên môn, thực hiện trò chơi hỗ trợ khởi động).
·  Trò chơi hỗ trợ khởi động: “Bạn nào nhanh hơn“
+ Chuẩn bị: Các bạn tham gia trò chơi được chia thành nhiều cặp đôi, mỗi cặp đôi đứng đối diện nhau và ở tư thế chuẩn bị chạy nâng cao đùi tại chỗ. Trên mặt sân giữa hai bạn, vẽ một vòng tròn cỏ đường kinh 1 - 1,2 m, giữa vòng tròn đặt một quả bóng.
+ Thực hiện: Khi có tiếng còi thứ nhất của người chỉ huy, các cặp đôi đồng thời chạy nâng cao đùi tại chỗ. Khi cỏ tiếng còi thứ hai, dừng chạy và đưa nhanh một tay ra trước để chạm vào quả bóng, sau đó nhanh chóng thu tay về tư thế ban đầu, quá trình chơi không được bước chân vào vòng tròn. Trong ba lượt chơi của mỗi cặp, bạn chạm tay vào quả bóng trước nhiều lần hơn là bạn thắng cuộc.
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· Hoạt động của học sinh:
· Quan sát hình ảnh, liên hệ với những hiểu biết đã có về tư thế, yêu cầu trong phối hợp giữa chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng.
· [bookmark: bookmark425]Thảo luận và trả lời câu hỏi của GV.
· [bookmark: bookmark426]Thực hiện bài tập khởi động, trò chơi theo yêu cầu và hướng dẫn của GV.
2. Hoạt động 2: Hình thành kiến thức mới. (7 – 8’/tiết)
a. Mục tiêu: Thông qua hoạt động, HS biết phối hợp chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng; biết một số điều luật trong thi đấu chạy cự li ngắn.
b. Nội dung: GV trình bày vấn đề, HS trả lời câu hỏi, tập theo hiệu lệnh.
c. Sản phẩm: HS lắng nghe và tiếp thu, vận dụng kiến thức.
d. Tổ chức thực hiện: Hoạt động chung cả lớp.
· Hoạt động của giáo viên:
· Giới thiệu nội dung kiến thức mới:
· Giới thiệu nội dung kiến thức mới:
Giới thiệu mục đích, tác dụng luyện tập phối hợp chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng.
Sử dụng hình ảnh trực quan, động tác mẫu giới thiệu nội dung, yêu cầu và cách luyện tập phối hợp chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng; giới thiệu một số điều luật trong thi đấu chạy cự li ngắn:
· Phối hợp chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng:
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· Nỗ lực tăng tốc độ trong giai đoạn chạy lao là điều kiện để đạt tốc độ cao nhất ở những bước đầu của giai đoạn chạy giữa quãng. Quãng đường chạy lao thường có cự li 25 - 30 m.
· [bookmark: bookmark437]Khoảng cách đặt hai bàn chân trên đường chạy (theo chiều phải, trái) trong những bước chạy lao đầu tiên hơi rộng hơn so với chạy giữa quãng. Cách đặt chân như vậy giúp cơ thể giữ thăng bằng và có bước chạy lao ổn định.
· [bookmark: bookmark438]Tốc độ chạy lao tăng lên do nỗ lực tăng dần độ dài bước chạy và một phần do tăng tần số bước chạy. Khi độ dài và tần số bước chạy ổn định ở mức cao nhất là thời điểm chuyển từ chạy lao sang chạy giữa quãng.
· [bookmark: bookmark439]Trong chạy cự li ngắn, dù ở đẳng cấp và lứa tuổi nào, giây đầu tiên sau xuất phát tốc độ cần đạt khoảng 55% tốc độ tối đa; giây thứ hai cần đạt khoảng 75% và giây thứ năm khoảng 99%.
· [bookmark: bookmark440]Khi chuyển tiếp từ chạy lao sang chạy giữa quãng cần chú ý:
	+ Thay đổi cấu trúc nhịp điệu từ chạy lao sang chạy giữa quãng.
	+ 15 m đầu tiên sau xuất phát chủ yếu là đạp sau, sau đó chú ý đưa chân lăng ra trước - lên trên.
	+ Khi chuyển sang chạy giữa quãng, cần hạn chế sự nhấp nhô của trọng tâm cơ thể, gây ảnh hưởng đến tốc độ bay.
· Cần duy trì các bước chạy tự nhiên, có độ dài phù họp. Không cố tình kéo dài độ dài của các bước chạy.
· Một số điều luật thi đấu chạy cự li ngắn:
· [bookmark: bookmark262]Bàn đạp xuất phát
· [bookmark: bookmark441]Tất cả các cuộc thi có cự li dưới và tới 400 m phải sử dụng bàn đạp xuất phát (ở các cự li khác không được sử dụng bàn đạp xuất phát).
· [bookmark: bookmark442]Bàn đạp xuất phát phải phù hợp với các yêu cầu sau:
	+ Có cấu trúc hoàn toàn cứng và không được tạo cho VĐV lợi thế không chính đáng.
	+ Phải được cố định vào đường chạy bằng ghim hoặc đinh (trong điều kiện ít gây tổn hại nhất cho đường chạy).
· Xuất phát
· [bookmark: bookmark443]Nơi xuất phát của một cuộc đua phải được thể hiện bởi một vạch trắng rộng 5 cm (đối với các cuộc thi ngoài sân vận động, vạch xuất phát có thể rộng 30 cm và có màu sắc tương phản với bề mặt của khu vực xuất phát).
· [bookmark: bookmark444]Vị trí xuất phát ở tất cả các cự li thi đấu đều phải được đánh số từ trái sang phải, đỉnh của số quay về hướng chạy.
· [bookmark: bookmark445]Khi ở tư thế ‘Vào chỗ”, VĐV không được chạm tay hoặc chân vào vạch xuất phát hoặc mặt đường chạy phía trước vạch xuất phát.
· [bookmark: bookmark446]Cả hai bàn tay và ít nhất một đầu gối phải tiếp xúc với mặt đất và hai bàn chân phải tiếp xúc với bàn đạp xuất phát.
· [bookmark: bookmark447]Khi có hiệu lệnh “sẵn sàng”, VĐV phải lập tức nâng trọng tâm cơ thể lên ở tư thế xuất phát trong khi hai tay vẫn tiếp xúc với đất và hai bàn chân vẫn tiếp xúc với bàn đạp.
· Hướng dẫn HS làm quen động tác mới
· Chỉ dẫn HS thực hiện thử phối hợp chạy lao sau xuất phát thấp với chạy giữa quãng để có cảm nhận ban đầu về kĩ thuật.
· [bookmark: bookmark450]Chỉ dẫn HS thực hiện các bài tập xuất phát thấp và phối hợp chạy lao sau xuất phát với chạy giữa quãng theo động tác mẫu và hiệu lệnh của GV.
· [bookmark: bookmark451]Chỉ dẫn HS tự đánh giá và quan sát, đánh giá kết quả luyện tập của bạn qua các nội dung sau: 
	+ Mức độ phối hợp được giữa kĩ thuật chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng.
	+ Nhịp điệu các bước chạy khi chuyển từ chạy lao sang chạy giữa quãng.
	+ Tốc độ và cự li thực hiện các bài tập.	
· Hoạt động của học sinh:
· Nhận biết và ghi nhớ yêu cầu phối hợp chạy lao sau xuất phát với chạy giữa quãng thông qua hình ảnh trực quan, lời giới thiệu của GV.
· [bookmark: bookmark457]Thực hiện thử bài tập, hình thành cảm giác về yêu cầu luyện tập.
· [bookmark: bookmark458]Thực hiện các bài tập theo hiệu lệnh của GV.
3. Hoạt động 3: Luyện tập.  (15 – 17’/tiết)
a. Mục tiêu: Củng cố lại kiến thức đã học thông qua bài tập.
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: Hoạt động cá nhân, theo nhóm, cả lớp.
· Hoạt động của giáo viên:
· Tổ chức hoạt động luyện tập:
· [bookmark: bookmark281]Phổ biến nội dung, yêu cầu luyện tập phối hợp chạy lao sau xuất phát với chạy giữa quãng:
+ Tăng dần độ dài và tốc độ các bước chạy lao sau xuất phát; duy trì và giảm dần độ ngả thân trên trong chạy lao.
+ Quãng đường cần thiết duy trì chạy lao, thời điểm và tốc độ khi chuyển sang chạy giữa quãng.
+ Tư thế thân người, tính nhịp điệu khi chuyền sang chạy giữa quãng.
+ Luyện tập phối hợp chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng.
· [bookmark: bookmark469]Tổ chức các hình thức luyện tập: cá nhân, cặp đôi, nhóm, cả lớp.
· [bookmark: bookmark470]Chỉ dẫn, đánh giá hoạt động luyện tập của HS.
· [bookmark: bookmark471]Hướng dẫn HS phát hiện và sửa chữa sai sót khi thực hiện các bài tập.
· Tổ chức trò chơi phát triển sức nhanh: “Xuất phát theo hiệu lệnh”
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· Chuẩn bị: HS tham gia trò chơi được chia thành các nhóm nam, nữ; mỗi nhóm đứng thành một hàng ngang sau vạch xuất phát với giãn cách 1 - 1,5 m.
· Thực hiện: Khi có hiệu lệnh “Vào chỗ”, từng nhóm tiến đến vị trí xuất phát và ngồi quay lưng về hướng chạy. Khi có hiệu lệnh “Chạy” (tiếng hô hoặc tiếng vỗ tay của chỉ huy), HS nhanh chóng quay người và xuất phát chạy đến vạch đích. Trong mỗi lượt chơi, HS vượt qua vạch đích đầu tiên là bạn thắng cuộc.
· Hoạt động của học sinh:
· Luyện tập cá nhân
· Luyện tập bài tập bổ trợ: Tại chỗ chạy nâng cao đùi; bật nhảy đổi chân trước, sau; bật nhảy nâng cao hai đùi. Mỗi bài tập thực hiện 2 lần với tốc độ tối đa, mỗi lần 5 - 7 giây xen kẽ quãng nghỉ 3-4 phút.
· [bookmark: bookmark481]Phối hợp xuất phát thấp và chạy lao theo khẩu lệnh tự hô, cự li 20 - 30 m, thực hiện 1 - 2 lần.
· [bookmark: bookmark482]Phối hợp xuất phát thấp, chạy lao và chạy giữa quãng theo khẩu lệnh tự hô, cự li 30 - 50 m, thực hiện 1 -2 lần.
· Luyện tập nhóm
· Luân phiên chỉ huy nhóm luyện tập:
· Xuất phát thấp với các tín hiệu khác nhau và chạy nhanh cự li 20 - 30 m, thực hiện 1 - 2 lần.
· [bookmark: bookmark485]Xuất phát thấp, chạy lao sau xuất phát và chạy nhanh cự li 30 - 40 m, sau đó chạy theo quán tính, thực hiện 1 - 2 lần xen kẽ quãng nghỉ 3-4 phút.
· [bookmark: bookmark486]Chạy tăng tốc độ và duy trì tốc độ tối đa cự li 30 - 40 m, luân phiên với chạy chậm cự li 100 - 150 m, thực hiện 1 -2 lần.
· [bookmark: bookmark487]Chạy tăng tốc độ và duy trì tốc độ tối đa cự li 30 - 40 m, thực hiện 2 lần xen kẽ quãng nghi 4-5 phút.
· [bookmark: bookmark488]Phối hợp xuất phát thấp, chạy lao và chạy giữa quãng với tốc độ tối đa cự li 60 - 80 m, thực hiện 1 - 2 lần xen kẽ quãng nghỉ 5-6 phút.
· Luyện tập chung cả lớp
· Trò chơi phát triển sức nhanh “Xuất phát theo hiệu lệnh”
4. Hoạt động 4: Vận dụng (5 – 7’/tiết)
a. Mục tiêu: Củng cố lại kiến thức đã học thông qua bài tập
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: Hoạt động theo nhóm, cả lớp.
· Hoạt động của giáo viên:
· [bookmark: bookmark297][bookmark: bookmark498]Thay đổi yêu cầu trong phối hợp giữa chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng theo hướng: Tăng dần cự li, tốc độ và yêu cầu về tính nhịp điệu trong phối hợp.
· Sử dụng các bài tập phối họp chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng để rèn luyện, phát triển sức mạnh tốc độ, sức bền tốc độ, tính nhịp điệu.
· [bookmark: bookmark299]Gợi ý HS trả lời câu hỏi vận dụng trong SGK: Kĩ thuật chạy cự li 100 m có những khác biệt như thế nào so với chạy cự li 60 m? (Quãng đường chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng dài hơn, yêu cầu về sức bền tốc độ lớn hơn,...).
· [bookmark: bookmark500]Đặt câu hỏi để HS liên hệ và vận dụng:
+ Tại sao phải luyện tập phối hợp giữa chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng? (Để duy trì được tốc độ cao nhất đã đạt dược trong giai đoạn chạy lao sau xuất phát; hình thành và duy trì tỉnh nhịp điệu trong quá trình chuyển tiếp giữa hai giai đoạn chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng,...).
+ Thời điểm nào được coi là kết thúc giai đoạn chạy lao sau xuất phát? (Khi tốc độ đã đạt mức gần tối đa hoặc tối đa; khi thân trên đã gần như thẳng đứng so với đường chạy; khi độ dài bước chạy đã đạt mức cao nhất và bắt đầu ổn định,...).
· [bookmark: bookmark501]Hướng dẫn HS tự luyện tập phối hợp chạy lao sau xuất phát với chạy giữa quãng.
· Hoạt động của học sinh:
· Thực hiện yêu cầu vận dụng của GV.
· Sử dụng các bài tập, trò chơi đã học để tập thể dục buổi sáng và vui chơi cùng các bạn.
· Vận dụng kiến thức đã học để trả lời các câu hỏi của GV và tự đánh giá kết quả luyện tập.
5. Hoạt động 5: Kết thúc tiết học. (5 – 7’/tiết)
a. Mục tiêu: Hồi phục sau tập luyện.
b. Nội dung: Nghe giáo viên hướng dẫn, học sinh thực hiện; Hồi tĩnh, nhận xét tiết học, hướng dẫn HS sử dụng SGK và tự luyện tập
c. Sản phẩm: HS thả lỏng sau tập luyện.
d. Tổ chức thực hiện: Hoạt động chung cả lớp.
· Hoạt động hồi phục sau luyện tập:
Tổ chức HS thực hiện các động tác hoặc trò chơi có tác dụng thả lỏng và hồi phục cơ thể (có vận động nhẹ nhàng, vui tươi).
· Nhận xét hoạt động học tập và giao nhiệm vụ về nhà:
· Nhận xét về thái độ, kết quả học tập và vận dụng của HS.
· Giao nhiệm vụ và yêu cầu tự luyện tập.
· Hướng dẫn sừ dụng SGK để tự học và chuẩn bị bài học mới.
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