Ngày 03 tháng 09 năm 2025	Họ và tên giáo viên: NGUYỄN THÀNH TRUNG
	Tổ chuyên môn: GDTC – NGHỆ THUẬT

CHỦ ĐỀ 1: CHẠY CỰ LY NGẮN (100m) 
Bài 1: Củng cố kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát
Môn học: GDTC	Lớp 9
(Thời lượng: 4 tiết)
I. Mục tiêu bài học	
       1. Về kiến thức: 
- Học sinh biết và thực hiện được bài tập bổ trợ (lò cò cự li 10 – 15m; chạy đạp sau cự li 15 – 20m), xuất phát và chạy lao sau xuất phát, trò chơi “Đội phối hợp nhanh nhất”.
- Học sinh biết sử dụng các yếu tố tự nhiên để rèn luyện sức khỏe và phát triển thể chất (Rèn luyện thân thể bằng tắm không khí, rèn luyện thân thể bằng tắm nước, rèn luyện thân thể bằng tắm nắng, rèn luyện thân thể bằng yếu tố địa hình tự nhiên).
- Học sinh biết sử dụng dinh dưỡng để rèn luyện sức khỏe và phát triển thể chất (Chế độ dinh dưỡng để rèn luyện sức khỏe và phát triển thể chất; đặc điểm dinh dưỡng của các nhóm thể thao; sử dụng các yếu tố tự nhiên để rèn luyện sức khỏe và phát triển thể chất “Rèn luyện thân thể bằng tắm không khí; Rèn luyện thân thể bằng tắm nước”).
 2. Về năng lực:
        2.1 Năng lực đặc thù.
- Năng lực vận động cơ bản: Học sinh thực hiện được bài tập bổ trợ (lò cò cự li 10 – 15m; chạy đạp sau cự li 15 – 20m), xuất phát và chạy lao sau xuất phát, trò chơi “Đội phối hợp nhanh nhất”.
- Năng lực hoạt động TDTT: Học sinh lựa chọn được và thường xuyên tập luyện nội dung bài học phù hợp để nâng cao sức khoẻ. Học sinh tham gia tốt trò chơi.
 2.2 Năng lực chung.
- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh có ý thức chủ động trong tập luyện, học tập,  biết xem tranh ảnh trong sách giáo khoa phục vụ ND bài học, tự điều chỉnh tình cảm thái độ, hành vi của bản thân.
- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Có ý thức lắng nghe, phản hồi tích cực trong quá trình học tập, xác định được mục đích nội dung, phương tiện, và thái độ giao tiếp, xác định được mục đích và phương thức hợp tác. Học sinh trình bày được sản phẩm học tập tương tác và hợp tác với bạn học.
- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Học sinh thực hiện được các nhiệm vụ học tập, bài tập và trò chơi vận động theo yêu cầu của giáo viên.
 3. Về phẩm chất.
- Chăm chỉ: Học sinh chủ động hoàn thành lượng vận động của bài tập, tích cực tham gia trò chơi vận động, luôn có ý thúc vươn lên đạt kết quả tốt  trong học tập.
- Nhân ái: Học sinh có ý thức tôn trọng ý kiến của các thành viên trong nhóm khi hợp tác, gúp đỡ lẫn nhau trong khi tập luyện. Yêu quý và tôn trọng sự khác biệt giữa mọi người, 
- Trách nhiệm: Học sinh có trách nhiệm với bản thân. Có trách nhiệm với môi trường sống. có trách nhiệm hoàn thành nội dung tập luyện.  
II. Thiết bị dạy học và học liệu.
 1. Chuấn bị của giáo viên: Trang phục gọn gàng, Kế hoạch bài dạy, Còi, tranh ảnh.       
 2. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục (giày TT), sách giáo khoa phù hợp với tiết học.        
III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC
1. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU (32 phút)
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 
Tiếp nhận được nhiệm vụ học tập; Hoàn thành lượng vận động khởi động.
d. Tổ chức thực hiện: 
- GV cho HS khởi động chung (bài tập tay không, khởi động các khớp và bài tập căng cơ) và khởi động chuyên môn (chạy chậm, chạy tăng tốc).
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- HS tiếp nhận nhiệm vụ và thực hiện nhiệm vụ.
- GV đặt vấn đề: Trong đời sống hàng ngày nói chung và bộ môn Giáo dục thể chất nói riêng, chạy cự ly ngắn là một chủ đề học tập phổ biến. Để nắm được các kiến thức lý thuyết và vận dụng chính xác, chúng ta cùng vào bài học đầu tiên.
Bài 1: Củng cố kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát
III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC
2. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC (40 phút)
Hoạt động 1: 
- Sử dụng các yếu tố tự nhiên để rèn luyện sức khỏe và phát triển thể chất:
+ Rèn luyện thân thể bằng tắm không khí
+ Rèn luyện thân thể bằng tắm nước
+ Rèn luyện thân thể bằng tắm nắng
+ Rèn luyện thân thể bằng yếu tố địa hình tự nhiên
- Củng cố kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát.
a. Mục tiêu: 
- HS biết và thực hiện kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát.
- HS biết sử dụng các yếu tố tự nhiên để rèn luyện sức khỏe và phát triển thể chất (Rèn luyện thân thể bằng tắm không khí, rèn luyện thân thể bằng tắm nước, rèn luyện thân thể bằng tắm nắng, rèn luyện thân thể bằng yếu tố địa hình tự nhiên).
b. Nội dung: GV trình bày vấn đề, HS trả lời câu hỏi, tập theo hiệu lệnh.
c. Sản phẩm học tập: HS lắng nghe và tiếp thu, vận dụng kiến thức.
d. Tổ chức thực hiện:  
	HOẠT ĐỘNG CỦA GV - HS
	DỰ KIẾN SẢN PHẨM

	
	

	Bước 1: GV chuyển giao nhiệm vụ học tập
- GV giới thiệu cho HS các yếu tố tự nhiên để rèn luyện sức khỏe và phát triển thể chất (Rèn luyện thân thể bằng tắm không khí, rèn luyện thân thể bằng tắm nước, rèn luyện thân thể bằng tắm nắng, rèn luyện thân thể bằng yếu tố địa hình tự nhiên).
- GV cho HS xem tranh, ảnh, video kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát.
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- GV phân tích kĩ thuật đoạn xuất phát và chạy lao sau xuất phát:
+ GV phân tích về tầm quan trọng và mục đích củng cố kĩ thuật chạy cự ngắn (100m) và củng cố kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát
+ GV giới thiệu phương tiện củng cố kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát.
+ GV nêu một số điểm cần chú ý khi củng cố kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát
- GV tổ chức tập luyện:
+ GV cho HS tập các bài tập bổ trợ kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát
+ GV cho HS tập xuất phát thấp có bàn đạp chạy tăng tốc độ cự li 20 – 30m.
+ Tập các bài tập bổ trợ hoặc trò chơi có sử dụng kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát nhằm nâng cao hiệu quả thực hiện kĩ thuật.
Bước 2: HS thực hiện nhiệm vụ học tập
- HS lắng nghe hướng dẫn của GV các động tác. 
- HS thực hiện động tác theo hiệu lệnh của GV.
Bước 3: Báo cáo kết quả hoạt động và thảo luận
- GV yêu cầu đồng loạt HS thực hiện động tác.
- GV gọi 1-2 HS tập mẫu để HS trong lớp theo dõi, tập theo. 
- GV lưu ý cho HS một số lỗi sai HS thường mắc:
+ Phản ứng chậm với hiệu lệnh xuất phát.
+ Không tận dụng được lực khi xuất phát.
+ Không định hướng đúng khi xuất phát.
+ Mất thăng bằng khi chạy lao sau xuất phát.
+ Phối hợp xuất phát thấp và chạy lao sau xuất phát chưa thuần thục.
- GV hướng dẫn HS khắc phục lỗi sai thường mắc:
+ GV cho HS thực hiện bài tập xuất phát với tín hiệu khác nhau.
+ GV cho HS thực hiện lặp lại nhiều lần bài tập xuất theo tín hiệu của người điều khiển.
+ GV cho HS thực hiện lặp lại các bài tập xuất phát từ các hướng khác nhau.
+ GV cho HS thực hiện lặp lại nhiều lần bài tập mô phỏng kĩ thuật xuất phát thấp; bài tập tự xuất phát thấp và chạy lao ra trước; bài tập xuất phát thấp theo tín hiệu và chạy lao ra trước với các cự li khác nhau.
Bước 4: Đánh giá kết quả, thực hiện nhiệm vụ học tập
GV đánh giá, nhận xét, chuẩn kiến thức, chuyển sang nội dung mới.
	1. Sử dụng các yếu tố tự nhiên để rèn luyện sức khỏe và phát triển thể chất:
Sử dụng các yếu tố nhiên để rèn luyện sức khỏe và phát triển thể chất là phương pháp lợi dụng tính chất lí hóa của các yếu tố môi trường tự nhiên như: không khí, nước, ánh sáng, địa hình,…để rèn luyện thân thể. Thường xuyên sử dụng các yếu tố tự nhiên trong rèn luyện thân thể sẽ góp phần nâng cao khả năng thích ứng của cơ thể với sự thay đổi của môi trường bên ngoài, tăng cường sức đề kháng giúp cơ thể khỏe mạnh và phát triển thể chất. Thực hiện các bước tập luyện theo nguyên tắc: làm quen, thích nghi và tăng dần yêu cầu.
- Rèn luyện thân thể bằng tắm không khí.
- Rèn luyện thân thể bằng tắm nước.
- Rèn luyện thân thể bằng tắm nắng.
- Rèn luyện thân thể bằng yếu tố địa hình tự nhiên.
2. Củng cố kĩ thuật xuất phát.
Mục đích của xuất phát trong chạy cự li ngắn là phản xạ nhanh với tín hiệu xuất phát, tận dụng lực và tốc độ đạp sau và tích cực nâng đùi ra trước, nhanh chóng chuyển sang giai đoạn chạy lao sau xuất phát. Để củng cố kĩ thuật xuất phát có thể sử dụng lặp lại các bài tập sau: Tự hô khẩu lệnh và thực hiện xuất phát nhanh và chạy ra trước 3-5 bước, xuất phát cự li 10-15m theo tín hiệu khác nhau, bài tập thể lực, trò chơi vận động phát triển khả năng phản xạ, sức nhanh. 
Trong quá trình thực hiện củng cố kĩ thuật xuất phát cần chú ý:
- Hoạt động đồng thời của hai chân khi đạp mạnh vào bàn đạp.
- Sự phối hợp tích cực giữa hoạt động của tay và chân khi rơi bàn đạp.
3. Củng cố kĩ thuật chạy lao sau xuất phát.
Mục đích của chạy lao trong chạy cự li ngắn là tăng lực và tốc độ đạp sau, đưa cơ thể lao nhanh về phía trước và nhanh chóng đạt được tốc độ cao nhất. Để củng cố kĩ thuật chạy lao sau xuất phát có thể sử dụng lặp lại các bài tập sau: bài tập chạy tăng tốc độ, bài tập xuất phát với tín hiệu, xuất phát kết hợp với chạy lao cự li 20-30m; bài tập thể lực, trò chơi vận động phát triển sức nhanh, sức mạnh.
Trong quá trình tập luyện củng cố kĩ thuật chạy lao sau xuất phát cần chú ý:
- Giảm dần độ ngả của thân trên để chuyển sang chạy giữa quãng.
- Tăng dần độ dài bước chạy.


Hoạt động 2: 
- Sử dụng dinh dưỡng để rèn luyện sức khỏe và phát triển thể chất.
+ Chế độ dinh dưỡng để rèn luyện sức khỏe và phát triển thể chất.
+ Đặc điểm dinh dưỡng của các nhóm thể thao.
+ Sử dụng các yếu tố tự nhiên để rèn luyện sức khỏe và phát triển thể chất (Rèn luyện thân thể bằng tắm không khí; Rèn luyện thân thể bằng tắm nước).
- Luyện tập kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát.
a. Mục tiêu: 
- HS biết và thực hiện kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát.
- HS biết sử dụng dinh dưỡng để rèn luyện sức khỏe và phát triển thể chất (Chế độ dinh dưỡng để rèn luyện sức khỏe và phát triển thể chất; đặc điểm dinh dưỡng của các nhóm thể thao; sử dụng các yếu tố tự nhiên để rèn luyện sức khỏe và phát triển thể chất “Rèn luyện thân thể bằng tắm không khí; Rèn luyện thân thể bằng tắm nước”).
b. Nội dung: GV trình bày vấn đề, HS trả lời câu hỏi, tập theo hiệu lệnh.
c. Sản phẩm học tập: HS lắng nghe và tiếp thu, vận dụng kiến thức.
d. Tổ chức thực hiện:  
	HOẠT ĐỘNG CỦA GV - HS
	DỰ KIẾN SẢN PHẨM

	
	

	Bước 1: GV chuyển giao nhiệm vụ học tập
- GV giới thiệu cho HS sử dụng dinh dưỡng để rèn luyện sức khỏe và phát triển thể chất (Chế độ dinh dưỡng để rèn luyện sức khỏe và phát triển thể chất; đặc điểm dinh dưỡng của các nhóm thể thao; sử dụng các yếu tố tự nhiên để rèn luyện sức khỏe và phát triển thể chất “Rèn luyện thân thể bằng tắm không khí; Rèn luyện thân thể bằng tắm nước”).
- GV cho HS xem tranh, ảnh, video kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát.
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- GV phân tích kĩ thuật đoạn xuất phát và chạy lao sau xuất phát:
+ GV phân tích về tầm quan trọng và mục đích củng cố kĩ thuật chạy cự ngắn (100m) và củng cố kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát
+ GV giới thiệu phương tiện củng cố kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát.
+ GV nêu một số điểm cần chú ý khi củng cố kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát
- GV tổ chức tập luyện:
+ GV cho HS tập các bài tập bổ trợ kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát
+ GV cho HS tập xuất phát thấp có bàn đạp chạy tăng tốc độ cự li 20 – 30m.
+ Tập các bài tập bổ trợ hoặc trò chơi có sử dụng kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát nhằm nâng cao hiệu quả thực hiện kĩ thuật.
Bước 2: HS thực hiện nhiệm vụ học tập
- HS lắng nghe hướng dẫn của GV các động tác. 
- HS thực hiện động tác theo hiệu lệnh của GV.
Bước 3: Báo cáo kết quả hoạt động và thảo luận
- GV yêu cầu đồng loạt HS thực hiện động tác.
- GV gọi 1-2 HS tập mẫu để HS trong lớp theo dõi, tập theo. 
- GV lưu ý cho HS một số lỗi sai HS thường mắc:
+ Phản ứng chậm với hiệu lệnh xuất phát.
+ Không tận dụng được lực khi xuất phát.
+ Không định hướng đúng khi xuất phát.
+ Mất thăng bằng khi chạy lao sau xuất phát.
+ Phối hợp xuất phát thấp và chạy lao sau xuất phát chưa thuần thục.
- GV hướng dẫn HS khắc phục lỗi sai thường mắc:
+ GV cho HS thực hiện bài tập xuất phát với tín hiệu khác nhau.
+ GV cho HS thực hiện lặp lại nhiều lần bài tập xuất theo tín hiệu của người điều khiển.
+ GV cho HS thực hiện lặp lại các bài tập xuất phát từ các hướng khác nhau.
+ GV cho HS thực hiện lặp lại nhiều lần bài tập mô phỏng kĩ thuật xuất phát thấp; bài tập tự xuất phát thấp và chạy lao ra trước; bài tập xuất phát thấp theo tín hiệu và chạy lao ra trước với các cự li khác nhau.
Bước 4: Đánh giá kết quả, thực hiện nhiệm vụ học tập
GV đánh giá, nhận xét, chuẩn kiến thức, chuyển sang nội dung mới.
	1. Sử dụng dinh dưỡng để rèn luyện sức khỏe và phát triển thể chất.
Dinh dưỡng có mối quan hệ mật thiết với sức khỏe. Dinh dưỡng đầy đủ, hợp lí không những có tác dụng tăng cường sức khỏe, phát triển thể chất, mà còn là biện pháp ngừa bệnh tật. Tập luyện thể dục thể thao có đặc điểm là tiêu hao năng lượng, phải có yêu cầu về chế độ dinh dưỡng phù hợp.
Chế độ dinh dưỡng để rèn luyện sức khỏe và phát triển thể chất.
- Chú trọng nhóm thực phẩm giàu chất bột đường như: các loại hạt, ngũ cốc, rau củ, trái cây,…
- Nên duy trì tập thể dục thể thao thường xuyên và trong thời gian dài thì nên quan tâm bổ sung các loại thực phẩm giàu chất đạm như: thịt bò, thịt gà, cá,…
- Nên ăn nhiều rau xanh, trái cây, đặc biệt là trái cây khô, vì chúng có chứa lượng đường tự nhiên và giàu khoáng chất như: kalium, magnesium,…
- Sữa và các chế phẩm từ sữa là nguồn dinh dưỡng hỗ trợ rất tốt cho người chơi thể thao.
- Cần bổ sung lượng nước đầy đủ để làm mát cơ thể và bù lại lượng nước đã mất qua mồ hôi và hơi thở trong tập luyện.
Đặc điểm dinh dưỡng các nhóm thể thao
- Đặc điểm dinh dưỡng nhóm môn tập luyện sức nhanh như chạy cự li ngắn (60m, 100m, 200m,…), bơi cự li ngắn (50m, 100m),…có đặc điểm vận động trong điều kiện cơ thể thiếu oxygen và nguồn cung cấp năng lượng chủ yếu là nhờ phân giải đường. Vì vậy trong khẩu phần ăn hằng ngày cần tăng cường các loại thức ăn giàu chất bột đường, chất đạm, vitamin C và phosphorus. Thức ăn dễ tiêu và dễ hấp thụ.
- Đặc điểm dinh dưỡng nhóm môn tập luyện sức mạnh như: cử tạ, đẩy tạ, vật, nằm sấp chống tay, co tay xà đơn, bật cóc,…có đặc điểm vận động đòi hỏi về sức mạnh cơ bắp. Vì vậy khẩu phần ăn hằng ngày cần chú trọng giàu chất bột đường, tích cực bổ sung chất đạm và các loại vitamin nhóm B để phát triển cơ bắp.
- Đặc điểm dinh dưỡng nhóm môn tập luyện sức bền như: chạy, bơi cự li trung bình và dài, đua xe đường trường,…có đặc điểm vận động trong điều kiện cơ thể được cung cấp đủ oxygen và nguồn cung cấp năng lượng chủ yếu là oxy hóa mỡ. Để đảm bảo năng lượng cho cơ thể hoạt động lâu dài, trong khẩu phần ăn ngoài tăng cường chất bột đường, chất đạm, chất béo cần chú trọng bổ sung nước và các chất điện giải là vô cùng cần thiết.
- Đặc điểm dinh dưỡng  nhóm các môn thể thao tập luyện toàn diện như: bóng đá, bóng rổ, bóng chuyền,…có đặc điểm tham gia của nhiều tố chất thể lực và năng lượng tiêu hao nhiều. Vì vậy, chế độ dinh dưỡng cho các hoạt động này cũng phải đầy đủ, đa dạng và cân đối.
Rèn luyện thân thể bằng tắm không khí
Việc tắm không khí thường xuyên sẽ giúp cải thiện chức năng hô hấp, giải tỏa căng thẳng thần kinh, kích thích hoạt động não bộ và tăng cường hệ miễn dịch cho cơ thể. 
Rèn luyện thân thể bằng tắm nước
- Tắm nước làm thay đổi tốc độ lưu thông máu và tăng cường quá trình trao đổi chất trong cơ thể, giúp cơ thể quen dần với kích thích của nhiệt độ, từ đó tăng cường sức khỏe và khả năng đề kháng bệnh tật.
- Rèn luyện thể lực trong môi trường nước ngoài tác dụng để rèn luyện thân thể, môi trường nước là nơi có thể sử dụng để rèn luyện và phát triển thể lực cho người tập.
2. Xuất phát thấp:
- TTCB: Đứng thẳng tự nhiên phía sau bàn đạp, cách bàn đạp 2-3m.
- Thực hiện theo hiệu lệnh:
+ “Vào chỗ”: Từ tư thế chuẩn bị, đi thường tiến vào phía trước bàn đạp, ngồi xuống chống hai tay trước vạch xuất phát, lần lượt đặt chân vào bàn đạp trước, bàn đạp sau và hạ gối chân sau xuống mặt đường chạy, hai tay thu về chống thẳng sau vạch xuất phát, bàn tay mở rộng ngón tay cái, các ngón tay còn lại khép chặt tạo thành hình vòm, đặt sát mép sau vạch xuất phát. Khoảng cách giữa hai tay rộng bằng vai hoặc hơn vai. Hai bàn chân áp sát bàn đạp, hai mũi giày chạm đường chạy. Thân người thẳng, đầu hơi cuối, trọng lượng cơ thể dồn vào hai tay và hai chân.
+ “Sẵn sàng”: Hai chân duỗi từ từ, nâng hông cao bằng hoặc hơn vai, thân người đổ về trước, trọng lượng cơ thể dồn vào hai tay và chân trước. Hai bàn chân áp sát bàn đạp, vai vượt qua vạch xuất phát. Mắt nhìn ra trước, cách vạch xuất phát 2-3m. Hít thở từ từ, tập trung chờ tín hiệu xuất phát.
+ “Chạy”: Đạp mạnh hai chân, rút chân sau, nâng đùi ra trước tạo thành bước chạy đầu tiên; đồng thời hai tay rời mặt đất, đánh mạnh để giữ thăng bằng, chuyển cơ thể rời vạch xuất phát.
3. Chạy lao sau xuất phát:
Chạy lao sau xuất phát thường kéo dài từ 25-30m đầu của cự li 100m.
- Kĩ thuật chuyển chân sau xuất phát: Sau khi rời bàn đạp, chân sau chuyển ra trước, chống tích cực xuống mặt đất theo hướng xuống dưới , ra sau. Những bước chạy tiếp theo, độ dài tăng dần. Ở những bước chạy đầu tiên, vị trí tiếp xúc của hai bàn chân trên mặt đất lệch sang hai bên, sau đó dần chuyển về tiếp xúc trên một đường thẳng khi tốc độ tăng dần.
- Kĩ thuật đánh tay sau xuất phát: Hai tay đánh mạnh với biên độ lớn, phù hợp với chuyển động tích cực của hai chân, sau đó biên độ thu dần hẹp lại
- Góc độ thân người với đường chạy: Độ nghiêng của thân trên lớn nhất khi cơ thể rời khỏi bàn đạp, sau đó giảm dần khi chuyển sang giai đoạn chạy giữa quãng.


Hoạt động 3: 
- Học một số điều luật thi đấu chạy cự li ngắn.
- Luyện tập kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát.
- Bài tập phát triển thể lực (nhảy lò cò, chạy đạp sau).
a. Mục tiêu: 
- HS biết và thực hiện kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát, bài tập thể lực (bật cóc, chạy đạp sau).
- HS biết một số điều luật 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 học tập: HS lắng nghe và tiếp thu, vận dụng kiến thức.
d. Tổ chức thực hiện:  

	HOẠT ĐỘNG CỦA GV - HS
	DỰ KIẾN SẢN PHẨM

	
	

	Bước 1: GV chuyển giao nhiệm vụ học tập
- GV giới thiệu cho HS một số điều luật thi đấu chạy cự li ngắn.
- GV cho HS xem tranh, ảnh, video kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát.
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- GV phân tích kĩ thuật đoạn xuất phát và chạy lao sau xuất phát:
+ GV phân tích về tầm quan trọng và mục đích củng cố kĩ thuật chạy cự ngắn (100m) và củng cố kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát
+ GV giới thiệu phương tiện củng cố kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát.
+ GV nêu một số điểm cần chú ý khi củng cố kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát
- GV tổ chức tập luyện:
+ GV cho HS tập các bài tập bổ trợ kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát
+ GV cho HS tập xuất phát thấp có bàn đạp chạy tăng tốc độ cự li 20 – 30m.
+ Tập các bài tập bổ trợ hoặc trò chơi có sử dụng kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát nhằm nâng cao hiệu quả thực hiện kĩ thuật.
- GV hướng dẫn cho HS bài tập thể lực (nhảy lò cò, chạy đạp sau).
Bước 2: HS thực hiện nhiệm vụ học tập
- HS lắng nghe hướng dẫn của GV các động tác. 
- HS thực hiện động tác theo hiệu lệnh của GV.
Bước 3: Báo cáo kết quả hoạt động và thảo luận
- GV yêu cầu đồng loạt HS thực hiện động tác.
- GV gọi 1-2 HS tập mẫu để HS trong lớp theo dõi, tập theo. 
- GV lưu ý cho HS một số lỗi sai HS thường mắc:
+ Phản ứng chậm với hiệu lệnh xuất phát.
+ Không tận dụng được lực khi xuất phát.
+ Không định hướng đúng khi xuất phát.
+ Mất thăng bằng khi chạy lao sau xuất phát.
+ Phối hợp xuất phát thấp và chạy lao sau xuất phát chưa thuần thục.
- GV hướng dẫn HS khắc phục lỗi sai thường mắc:
+ GV cho HS thực hiện bài tập xuất phát với tín hiệu khác nhau.
+ GV cho HS thực hiện lặp lại nhiều lần bài tập xuất theo tín hiệu của người điều khiển.
+ GV cho HS thực hiện lặp lại các bài tập xuất phát từ các hướng khác nhau.
+ GV cho HS thực hiện lặp lại nhiều lần bài tập mô phỏng kĩ thuật xuất phát thấp; bài tập tự xuất phát thấp và chạy lao ra trước; bài tập xuất phát thấp theo tín hiệu và chạy lao ra trước với các cự li khác nhau.
Bước 4: Đánh giá kết quả, thực hiện nhiệm vụ học tập
GV đánh giá, nhận xét, chuẩn kiến thức, chuyển sang nội dung mới.
	1. Một số điều luật thi đấu chạy cự li ngắn.
Quy định về ô chạy riêng
- Trong tất cả các cuộc thi chạy theo các ô chạy riêng, mỗi VĐV phải chạy đúng trong ô chạy của mình từ khi xuất phát cho tới khi về đích.
- VĐV sẽ bị truất quyền thi đấu nếu bị xô đẩy hoặc bị người khác thúc ép buộc phải bước hoặc chạy ra khỏi ô chạy của mình hoặc giẫm lên hoặc vào bên trong đường gờ hay vạch đánh ranh giới thích hợp.
Cách xác định VĐV về đích
Các VĐV được sắp xếp theo thứ tự mà bất kì phần cơ thể nào của họ (trừ đầu, cổ, tay, chân, bàn tay, bàn chân) chạm tới mặt phẳng đứng tại mép gần của vạch đích.
2. Xuất phát thấp:
- TTCB: Đứng thẳng tự nhiên phía sau bàn đạp, cách bàn đạp 2-3m.
- Thực hiện theo hiệu lệnh:
+ “Vào chỗ”: Từ tư thế chuẩn bị, đi thường tiến vào phía trước bàn đạp, ngồi xuống chống hai tay trước vạch xuất phát, lần lượt đặt chân vào bàn đạp trước, bàn đạp sau và hạ gối chân sau xuống mặt đường chạy, hai tay thu về chống thẳng sau vạch xuất phát, bàn tay mở rộng ngón tay cái, các ngón tay còn lại khép chặt tạo thành hình vòm, đặt sát mép sau vạch xuất phát. Khoảng cách giữa hai tay rộng bằng vai hoặc hơn vai. Hai bàn chân áp sát bàn đạp, hai mũi giày chạm đường chạy. Thân người thẳng, đầu hơi cuối, trọng lượng cơ thể dồn vào hai tay và hai chân.
+ “Sẵn sàng”: Hai chân duỗi từ từ, nâng hông cao bằng hoặc hơn vai, thân người đổ về trước, trọng lượng cơ thể dồn vào hai tay và chân trước. Hai bàn chân áp sát bàn đạp, vai vượt qua vạch xuất phát. Mắt nhìn ra trước, cách vạch xuất phát 2-3m. Hít thở từ từ, tập trung chờ tín hiệu xuất phát.
+ “Chạy”: Đạp mạnh hai chân, rút chân sau, nâng đùi ra trước tạo thành bước chạy đầu tiên; đồng thời hai tay rời mặt đất, đánh mạnh để giữ thăng bằng, chuyển cơ thể rời vạch xuất phát.
3. Chạy lao sau xuất phát:
Chạy lao sau xuất phát thường kéo dài từ 25-30m đầu của cự li 100m.
- Kĩ thuật chuyển chân sau xuất phát: Sau khi rời bàn đạp, chân sau chuyển ra trước, chống tích cực xuống mặt đất theo hướng xuống dưới , ra sau. Những bước chạy tiếp theo, độ dài tăng dần. Ở những bước chạy đầu tiên, vị trí tiếp xúc của hai bàn chân trên mặt đất lệch sang hai bên, sau đó dần chuyển về tiếp xúc trên một đường thẳng khi tốc độ tăng dần.
- Kĩ thuật đánh tay sau xuất phát: Hai tay đánh mạnh với biên độ lớn, phù hợp với chuyển động tích cực của hai chân, sau đó biên độ thu dần hẹp lại
- Góc độ thân người với đường chạy: Độ nghiêng của thân trên lớn nhất khi cơ thể rời khỏi bàn đạp, sau đó giảm dần khi chuyển sang giai đoạn chạy giữa quãng.


Hoạt động 4: 
- Luyện tập kĩ thuật xuất phát  và chạy lao sau xuất phát
- Bài tập phát triển thể lực (nhảy lò cò, chạy đạp sau).
a. Mục tiêu: HS biết và thực hiện kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát, bài tập thể lực (bật cóc, chạy đạp sau).
b. Nội dung: GV trình bày vấn đề, HS trả lời câu hỏi, tập theo hiệu lệnh.
c. Sản phẩm học tập: HS lắng nghe và tiếp thu, vận dụng kiến thức.
d. Tổ chức thực hiện:  
	HOẠT ĐỘNG CỦA GV - HS
	DỰ KIẾN SẢN PHẨM

	
	

	Bước 1: GV chuyển giao nhiệm vụ học tập
- GV giới thiệu cho HS một số điều luật thi đấu chạy cự li ngắn.
- GV cho HS xem tranh, ảnh, video kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát.
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- GV phân tích kĩ thuật đoạn xuất phát và chạy lao sau xuất phát:
+ GV phân tích về tầm quan trọng và mục đích củng cố kĩ thuật chạy cự ngắn (100m) và củng cố kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát
+ GV giới thiệu phương tiện củng cố kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát.
+ GV nêu một số điểm cần chú ý khi củng cố kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát
- GV tổ chức tập luyện:
+ GV cho HS tập các bài tập bổ trợ kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát
+ GV cho HS tập xuất phát thấp có bàn đạp chạy tăng tốc độ cự li 20 – 30m.
+ Tập các bài tập bổ trợ hoặc trò chơi có sử dụng kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát nhằm nâng cao hiệu quả thực hiện kĩ thuật.
- GV hướng dẫn cho HS bài tập thể lực (nhảy lò cò, chạy đạp sau).
Bước 2: HS thực hiện nhiệm vụ học tập
- HS lắng nghe hướng dẫn của GV các động tác. 
- HS thực hiện động tác theo hiệu lệnh của GV.
Bước 3: Báo cáo kết quả hoạt động và thảo luận
- GV yêu cầu đồng loạt HS thực hiện động tác.
- GV gọi 1-2 HS tập mẫu để HS trong lớp theo dõi, tập theo. 
- GV lưu ý cho HS một số lỗi sai HS thường mắc:
+ Phản ứng chậm với hiệu lệnh xuất phát.
+ Không tận dụng được lực khi xuất phát.
+ Không định hướng đúng khi xuất phát.
+ Mất thăng bằng khi chạy lao sau xuất phát.
+ Phối hợp xuất phát thấp và chạy lao sau xuất phát chưa thuần thục.
- GV hướng dẫn HS khắc phục lỗi sai thường mắc:
+ GV cho HS thực hiện bài tập xuất phát với tín hiệu khác nhau.
+ GV cho HS thực hiện lặp lại nhiều lần bài tập xuất theo tín hiệu của người điều khiển.
+ GV cho HS thực hiện lặp lại các bài tập xuất phát từ các hướng khác nhau.
+ GV cho HS thực hiện lặp lại nhiều lần bài tập mô phỏng kĩ thuật xuất phát thấp; bài tập tự xuất phát thấp và chạy lao ra trước; bài tập xuất phát thấp theo tín hiệu và chạy lao ra trước với các cự li khác nhau.
Bước 4: Đánh giá kết quả, thực hiện nhiệm vụ học tập
GV đánh giá, nhận xét, chuẩn kiến thức, chuyển sang nội dung mới.
	1. Xuất phát thấp:
- TTCB: Đứng thẳng tự nhiên phía sau bàn đạp, cách bàn đạp 2-3m.
- Thực hiện theo hiệu lệnh:
+ “Vào chỗ”: Từ tư thế chuẩn bị, đi thường tiến vào phía trước bàn đạp, ngồi xuống chống hai tay trước vạch xuất phát, lần lượt đặt chân vào bàn đạp trước, bàn đạp sau và hạ gối chân sau xuống mặt đường chạy, hai tay thu về chống thẳng sau vạch xuất phát, bàn tay mở rộng ngón tay cái, các ngón tay còn lại khép chặt tạo thành hình vòm, đặt sát mép sau vạch xuất phát. Khoảng cách giữa hai tay rộng bằng vai hoặc hơn vai. Hai bàn chân áp sát bàn đạp, hai mũi giày chạm đường chạy. Thân người thẳng, đầu hơi cuối, trọng lượng cơ thể dồn vào hai tay và hai chân.
+ “Sẵn sàng”: Hai chân duỗi từ từ, nâng hông cao bằng hoặc hơn vai, thân người đổ về trước, trọng lượng cơ thể dồn vào hai tay và chân trước. Hai bàn chân áp sát bàn đạp, vai vượt qua vạch xuất phát. Mắt nhìn ra trước, cách vạch xuất phát 2-3m. Hít thở từ từ, tập trung chờ tín hiệu xuất phát.
+ “Chạy”: Đạp mạnh hai chân, rút chân sau, nâng đùi ra trước tạo thành bước chạy đầu tiên; đồng thời hai tay rời mặt đất, đánh mạnh để giữ thăng bằng, chuyển cơ thể rời vạch xuất phát.
2. Chạy lao sau xuất phát:
Chạy lao sau xuất phát thường kéo dài từ 25-30m đầu của cự li 100m.
- Kĩ thuật chuyển chân sau xuất phát: Sau khi rời bàn đạp, chân sau chuyển ra trước, chống tích cực xuống mặt đất theo hướng xuống dưới , ra sau. Những bước chạy tiếp theo, độ dài tăng dần. Ở những bước chạy đầu tiên, vị trí tiếp xúc của hai bàn chân trên mặt đất lệch sang hai bên, sau đó dần chuyển về tiếp xúc trên một đường thẳng khi tốc độ tăng dần.
- Kĩ thuật đánh tay sau xuất phát: Hai tay đánh mạnh với biên độ lớn, phù hợp với chuyển động tích cực của hai chân, sau đó biên độ thu dần hẹp lại
- Góc độ thân người với đường chạy: Độ nghiêng của thân trên lớn nhất khi cơ thể rời khỏi bàn đạp, sau đó giảm dần khi chuyển sang giai đoạn chạy giữa quãng.


3. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP (60 phút)
* Nhiệm vụ 1: 
- Củng cố kĩ thuật xuất phát – Củng cố kĩ thuật chạy lao sau xuất phát.
- Luyện tập kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát.
- Trò chơi: Đội nào phối hợp nhanh nhất.
Bài tập 1.1: Xuất phát thấp và chạy ra trước cự li 10 – 15m theo các tín hiệu khác nhau.
a. Mục tiêu: Giúp HS tăng cường khả năng xuất phát nhanh và tận dụng xuất phát chạy về trước, phối hợp chạy lao sau xuất phát. Hoàn thiện kĩ thuật xuất phát thấp.
b. Nội dung: 
- Chuẩn bị: 
+ Sân tập bằng phẳng, đường chạy có độ dài trên 30m; bàn đạp xuất phát thấp.
+ GV cho HS trong lớp xếp thành các hàng ngang tương ứng với số bàn đạp và diện tích sân.
- Thực hiện: HS thực hiện xuất phát theo tín hiệu của người điều khiển: “Vào chỗ”, “Sẵn sàng” và “Chạy!” chạy ra trước cự li 10 – 15m. Thực hiện 2 – 3 lần, thời gian nghỉ giữa các lần 2 – 3 phút.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác.
d. Tổ chức thực hiện: 
- Tập luyện theo cặp: Một người tự tập luyện, một người quan sát, chỉnh sửa hoặc hai người cùng tập. 
- Tập luyện theo nhóm: Chia nhóm tự tập luyện có quan sát, nhận xét cho nhau hoặc cùng tập luyện (nhóm 3 đến 5 HS).
- GV cho HS tập luyện tăng dần lượng vận động, chú ý các học sinh cá biệt.
Bài tập 1.2: Chạy tăng tốc độ cự li 15 – 20m và chạy tăng tốc độ cự li 20 – 30m.
a. Mục tiêu: Giúp HS tạo động lực, đồng thời làm quen với tăng tốc độ tối đa và duy trì tốc độ tối đa; rèn luyện khả năng vượt qua lực quán tính và kiểm soát trọng lượng cơ thể; phát triển sức mạnh tốc độ và sức nhanh.
b. Nội dung: 
- Chuẩn bị: 
+ Sân tập bằng phẳng, đường chạy có độ dài trên 50m.
+ GV cho HS trong lớp xếp thành các hàng ngang.
- Thực hiện: HS thực hiện xuất phát cao theo tín hiệu của người điều khiển và chạy tăng tốc độ tới tối đa vượt qua vạch đích, sau đó giảm dần tốc độ và dừng lại. Thực hiện 2 – 3 lần, thời gian nghỉ giữa các lần 2 – 3 phút.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 
- Tập luyện theo cặp: Một người tự tập luyện, một người quan sát, chỉnh sửa hoặc hai người cùng tập, trong đó có một người hô khẩu lệnh.
- Tập luyện theo nhóm: Chia nhóm tự tập luyện có quan sát, nhận xét cho nhau hoặc cùng tập luyện (nhóm 3 đến 5 HS).
- GV cho HS tập luyện tăng dần lượng vận động, chú ý các học sinh cá biệt.
Bài tập 1.3: Xuất phát thấp và chạy lao cự li 15 – 20m và xuất phát thấp kết hợp chạy lao cự li 20 – 30m.
a. Mục tiêu: Giúp HS tăng cường khả năng xuất phát, khả năng tận dụng lực xuất phát để chuyển sang chạy lao sau xuất phát và nhanh chóng đạt được tốc độ tối đa; hoàn thiện kĩ thuật chạy lao sau xuất phát, phối hợp giữa kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát.
b. Nội dung: 
- Chuẩn bị: 
+ Sân tập bằng phẳng, đường chạy có độ dài trên 50m; bàn đạp xuất phát thấp.
+ GV cho HS trong lớp xếp thành các hàng ngang tương ứng với số bàn đạp và diện tích mặt sân.
- Thực hiện: HS thực hiện xuất phát theo tín hiệu của người điều khiển: “Vào chỗ”, “Sẵn sàng” và “Chạy!” và chạy lao ra trước, nhanh chóng đạt tốc độ tối đa và duy trì tốc độ tối đa vượt qua vạch đích, sau đó giảm dần tốc độ và dừng lại. Thực hiện 2 – 3 lần, thời gian nghỉ giữa các lần 3 – 4 phút.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác.
d. Tổ chức thực hiện: 
- Tập luyện theo cặp: Một người tự tập luyện, một người quan sát, chỉnh sửa hoặc hai người cùng tập, trong đó có một người hô khẩu lệnh.
- Tập luyện theo nhóm: Chia nhóm tự tập luyện có quan sát, nhận xét cho nhau hoặc cùng tập luyện (nhóm 3 đến 5 HS).
- GV cho HS tập luyện tăng dần lượng vận động, chú ý các học sinh cá biệt.
Trò chơi vận động: “Đội phối hợp nhanh nhất”
a. Mục tiêu:  Giúp HS rèn luyện phát triển sức nhanh, khả năng phối hợp vận động, tinh thần và trách nhiệm với đồng đội.
b. Nội dung: Nghe GV hướng dẫn và HS thực hiện 
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 
- GV tổ chức trò chơi: “Đội phối hợp nhanh nhất”
Chuẩn bị: Chia số người chơi thành các đội đều nhau, xếp theo hàng dọc đứng sau vạch giới hạn (H.1).
Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, người đứng đầu hàng thực hiện chạy nâng cao đùi tại chỗ 10 lần, sau đó chạy qua thang dây (hoặc hình vẽ thang dây), yêu cầu không được giẫm vào thang dây, nếu vi phạm sẽ phải chạy quay lại từ đầu thang dây để tiếp tục lượt chơi, sau đó chạy nhanh qua cọc nấm, chạy nhanh qua vạch giới hạn (H.1). Những người tiếp theo thực hiện tương tự cho tới khi tất cả các thành viên của đội hoàn thành lượt chơi. Đội nào hoàn thành nhanh nhất sẽ thắng cuộc.
[image: ]
* Nhiệm vụ 2: 
- Luyện tập kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát.
- Trò chơi: Đội nào phối hợp nhanh nhất.
Bài tập 2.1: Xuất phát thấp và chạy ra trước cự li 10 – 15m theo các tín hiệu khác nhau.
a. Mục tiêu: Giúp HS tăng cường khả năng xuất phát nhanh và tận dụng xuất phát chạy về trước, phối hợp chạy lao sau xuất phát. Hoàn thiện kĩ thuật xuất phát thấp.
b. Nội dung: 
- Chuẩn bị: 
+ Sân tập bằng phẳng, đường chạy có độ dài trên 30m; bàn đạp xuất phát thấp.
+ GV cho HS trong lớp xếp thành các hàng ngang tương ứng với số bàn đạp và diện tích sân.
- Thực hiện: HS thực hiện xuất phát theo tín hiệu của người điều khiển: “Vào chỗ”, “Sẵn sàng” và “Chạy!” chạy ra trước cự li 10 – 15m. Thực hiện 2 – 3 lần, thời gian nghỉ giữa các lần 2 – 3 phút.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác.
d. Tổ chức thực hiện: 
- Tập luyện theo cặp: Một người tự tập luyện, một người quan sát, chỉnh sửa hoặc hai người cùng tập. 
- Tập luyện theo nhóm: Chia nhóm tự tập luyện có quan sát, nhận xét cho nhau hoặc cùng tập luyện (nhóm 3 đến 5 HS).
- GV cho HS tập luyện tăng dần lượng vận động, chú ý các học sinh cá biệt.
Bài tập 2.2: Chạy tăng tốc độ cự li 15 – 20m và chạy tăng tốc độ cự li 20 – 30m.
a. Mục tiêu: Giúp HS tạo động lực, đồng thời làm quen với tăng tốc độ tối đa và duy trì tốc độ tối đa; rèn luyện khả năng vượt qua lực quán tính và kiểm soát trọng lượng cơ thể; phát triển sức mạnh tốc độ và sức nhanh.
b. Nội dung: 
- Chuẩn bị: 
+ Sân tập bằng phẳng, đường chạy có độ dài trên 50m.
+ GV cho HS trong lớp xếp thành các hàng ngang.
- Thực hiện: HS thực hiện xuất phát cao theo tín hiệu của người điều khiển và chạy tăng tốc độ tới tối đa vượt qua vạch đích, sau đó giảm dần tốc độ và dừng lại. Thực hiện 2 – 3 lần, thời gian nghỉ giữa các lần 2 – 3 phút.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 
- Tập luyện theo cặp: Một người tự tập luyện, một người quan sát, chỉnh sửa hoặc hai người cùng tập, trong đó có một người hô khẩu lệnh.
- Tập luyện theo nhóm: Chia nhóm tự tập luyện có quan sát, nhận xét cho nhau hoặc cùng tập luyện (nhóm 3 đến 5 HS).
- GV cho HS tập luyện tăng dần lượng vận động, chú ý các học sinh cá biệt.
Bài tập 2.3: Xuất phát thấp và chạy lao cự li 15 – 20m và xuất phát thấp kết hợp chạy lao cự li 20 – 30m.
a. Mục tiêu: Giúp HS tăng cường khả năng xuất phát, khả năng tận dụng lực xuất phát để chuyển sang chạy lao sau xuất phát và nhanh chóng đạt được tốc độ tối đa; hoàn thiện kĩ thuật chạy lao sau xuất phát, phối hợp giữa kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát.
b. Nội dung: 
- Chuẩn bị: 
+ Sân tập bằng phẳng, đường chạy có độ dài trên 50m; bàn đạp xuất phát thấp.
+ GV cho HS trong lớp xếp thành các hàng ngang tương ứng với số bàn đạp và diện tích mặt sân.
- Thực hiện: HS thực hiện xuất phát theo tín hiệu của người điều khiển: “Vào chỗ”, “Sẵn sàng” và “Chạy!” và chạy lao ra trước, nhanh chóng đạt tốc độ tối đa và duy trì tốc độ tối đa vượt qua vạch đích, sau đó giảm dần tốc độ và dừng lại. Thực hiện 2 – 3 lần, thời gian nghỉ giữa các lần 3 – 4 phút.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác.
d. Tổ chức thực hiện: 
- Tập luyện theo cặp: Một người tự tập luyện, một người quan sát, chỉnh sửa hoặc hai người cùng tập, trong đó có một người hô khẩu lệnh.
- Tập luyện theo nhóm: Chia nhóm tự tập luyện có quan sát, nhận xét cho nhau hoặc cùng tập luyện (nhóm 3 đến 5 HS).
- GV cho HS tập luyện tăng dần lượng vận động, chú ý các học sinh cá biệt.
Trò chơi vận động: “Đội phối hợp nhanh nhất”
a. Mục tiêu:  Giúp HS rèn luyện phát triển sức nhanh, khả năng phối hợp vận động, tinh thần và trách nhiệm với đồng đội.
b. Nội dung: Nghe GV hướng dẫn và HS thực hiện 
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 
- GV tổ chức trò chơi: “Đội phối hợp nhanh nhất”
Chuẩn bị: Chia số người chơi thành các đội đều nhau, xếp theo hàng dọc đứng sau vạch giới hạn (H.1).
Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, người đứng đầu hàng thực hiện chạy nâng cao đùi tại chỗ 10 lần, sau đó chạy qua thang dây (hoặc hình vẽ thang dây), yêu cầu không được giẫm vào thang dây, nếu vi phạm sẽ phải chạy quay lại từ đầu thang dây để tiếp tục lượt chơi, sau đó chạy nhanh qua cọc nấm, chạy nhanh qua vạch giới hạn (H.1). Những người tiếp theo thực hiện tương tự cho tới khi tất cả các thành viên của đội hoàn thành lượt chơi. Đội nào hoàn thành nhanh nhất sẽ thắng cuộc.
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* Nhiệm vụ 3: 
- Luyện tập kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát.
- Bài tập phát triển thể lực (nhảy lò cò, chạy đạp sau).
- Trò chơi: Đội nào phối hợp nhanh nhất.
Bài tập 3.1: Xuất phát thấp và chạy ra trước cự li 10 – 15m theo các tín hiệu khác nhau.
a. Mục tiêu: Giúp HS tăng cường khả năng xuất phát nhanh và tận dụng xuất phát chạy về trước, phối hợp chạy lao sau xuất phát. Hoàn thiện kĩ thuật xuất phát thấp.
b. Nội dung: 
- Chuẩn bị: 
+ Sân tập bằng phẳng, đường chạy có độ dài trên 30m; bàn đạp xuất phát thấp.
+ GV cho HS trong lớp xếp thành các hàng ngang tương ứng với số bàn đạp và diện tích sân.
- Thực hiện: HS thực hiện xuất phát theo tín hiệu của người điều khiển: “Vào chỗ”, “Sẵn sàng” và “Chạy!” chạy ra trước cự li 10 – 15m. Thực hiện 2 – 3 lần, thời gian nghỉ giữa các lần 2 – 3 phút.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác.
d. Tổ chức thực hiện: 
- Tập luyện theo cặp: Một người tự tập luyện, một người quan sát, chỉnh sửa hoặc hai người cùng tập. 
- Tập luyện theo nhóm: Chia nhóm tự tập luyện có quan sát, nhận xét cho nhau hoặc cùng tập luyện (nhóm 3 đến 5 HS).
- GV cho HS tập luyện tăng dần lượng vận động, chú ý các học sinh cá biệt.
Bài tập 3.2: Chạy tăng tốc độ cự li 15 – 20m và chạy tăng tốc độ cự li 20 – 30m.
a. Mục tiêu: Giúp HS tạo động lực, đồng thời làm quen với tăng tốc độ tối đa và duy trì tốc độ tối đa; rèn luyện khả năng vượt qua lực quán tính và kiểm soát trọng lượng cơ thể; phát triển sức mạnh tốc độ và sức nhanh.
b. Nội dung: 
- Chuẩn bị: 
+ Sân tập bằng phẳng, đường chạy có độ dài trên 50m.
+ GV cho HS trong lớp xếp thành các hàng ngang.
- Thực hiện: HS thực hiện xuất phát cao theo tín hiệu của người điều khiển và chạy tăng tốc độ tới tối đa vượt qua vạch đích, sau đó giảm dần tốc độ và dừng lại. Thực hiện 2 – 3 lần, thời gian nghỉ giữa các lần 2 – 3 phút.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 
- Tập luyện theo cặp: Một người tự tập luyện, một người quan sát, chỉnh sửa hoặc hai người cùng tập, trong đó có một người hô khẩu lệnh.
- Tập luyện theo nhóm: Chia nhóm tự tập luyện có quan sát, nhận xét cho nhau hoặc cùng tập luyện (nhóm 3 đến 5 HS).
- GV cho HS tập luyện tăng dần lượng vận động, chú ý các học sinh cá biệt.
Bài tập 3.3: Xuất phát thấp và chạy lao cự li 15 – 20m và xuất phát thấp kết hợp chạy lao cự li 20 – 30m.
a. Mục tiêu: Giúp HS tăng cường khả năng xuất phát, khả năng tận dụng lực xuất phát để chuyển sang chạy lao sau xuất phát và nhanh chóng đạt được tốc độ tối đa; hoàn thiện kĩ thuật chạy lao sau xuất phát, phối hợp giữa kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát.
b. Nội dung: 
- Chuẩn bị: 
+ Sân tập bằng phẳng, đường chạy có độ dài trên 50m; bàn đạp xuất phát thấp.
+ GV cho HS trong lớp xếp thành các hàng ngang tương ứng với số bàn đạp và diện tích mặt sân.
- Thực hiện: HS thực hiện xuất phát theo tín hiệu của người điều khiển: “Vào chỗ”, “Sẵn sàng” và “Chạy!” và chạy lao ra trước, nhanh chóng đạt tốc độ tối đa và duy trì tốc độ tối đa vượt qua vạch đích, sau đó giảm dần tốc độ và dừng lại. Thực hiện 2 – 3 lần, thời gian nghỉ giữa các lần 3 – 4 phút.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác.
d. Tổ chức thực hiện: 
- Tập luyện theo cặp: Một người tự tập luyện, một người quan sát, chỉnh sửa hoặc hai người cùng tập, trong đó có một người hô khẩu lệnh.
- Tập luyện theo nhóm: Chia nhóm tự tập luyện có quan sát, nhận xét cho nhau hoặc cùng tập luyện (nhóm 3 đến 5 HS).
- GV cho HS tập luyện tăng dần lượng vận động, chú ý các học sinh cá biệt.
Bài tập bổ trợ 3.4: Lò cò cự li 10 – 15m.
a. Mục tiêu: Giúp HS phát triển thể lực.
b. Nội dung:
- Chuẩn bị: Sân tập bằng phẳng, đường chạy có độ dài trên 30m.
- Thực hiện: Khi có tín hiệu, HS đứng trên chân thuận, bật nhảy bằng một chân tới hết quãng đường quy định. Thực hiện 2 – 3 lần, thời gian nghỉ giữa các lần 3 – 4 phút.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác.
d. Tổ chức thực hiện:
- Tập luyện theo cặp: Một người tự tập luyện, một người quan sát, chỉnh sửa hoặc hai người cùng tập, trong đó có một người hô khẩu lệnh.
- Tập luyện theo nhóm: Chia nhóm tự tập luyện có quan sát, nhận xét cho nhau hoặc cùng tập luyện (nhóm 3 đến 5 HS).
- GV cho HS tập luyện tăng dần lượng vận động, chú ý các học sinh cá biệt.
Bài tập bổ trợ 3.5: Chạy đạp sau cự li 15 – 20m.
a. Mục tiêu: Giúp HS phát triển thể lực.
b. Nội dung:
- Chuẩn bị: Sân tập bằng phẳng, đường chạy có độ dài trên 30m.
- Thực hiện: Khi có tín hiệu, HS thực hiện chạy đạp sau liên tục vượt qua vạch đích. Thực hiện 2 – 3 lần, thời gian nghỉ giữa các lần 2 – 3 phút.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác.
d. Tổ chức thực hiện:
- Tập luyện theo cặp: Một người tự tập luyện, một người quan sát, chỉnh sửa hoặc hai người cùng tập, trong đó có một người hô khẩu lệnh.
- Tập luyện theo nhóm: Chia nhóm tự tập luyện có quan sát, nhận xét cho nhau hoặc cùng tập luyện (nhóm 3 đến 5 HS).
- GV cho HS tập luyện tăng dần lượng vận động, chú ý các học sinh cá biệt.
Trò chơi vận động: “Đội phối hợp nhanh nhất”
a. Mục tiêu:  Giúp HS phát triển năng lực làm việc nhóm, bổ trợ nội dung chạy cự li ngắn.
b. Nội dung: Nghe GV hướng dẫn và HS thực hiện 
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 
- GV tổ chức trò chơi: “Đội phối hợp nhanh nhất”
Chuẩn bị: Chia số người chơi thành các đội đều nhau, xếp theo hàng dọc đứng sau vạch giới hạn (H.1).
Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, người đứng đầu hàng thực hiện chạy nâng cao đùi tại chỗ 10 lần, sau đó chạy qua thang dây (hoặc hình vẽ thang dây), yêu cầu không được giẫm vào thang dây, nếu vi phạm sẽ phải chạy quay lại từ đầu thang dây để tiếp tục lượt chơi, sau đó chạy nhanh qua cọc nấm, chạy nhanh qua vạch giới hạn (H.1). Những người tiếp theo thực hiện tương tự cho tới khi tất cả các thành viên của đội hoàn thành lượt chơi. Đội nào hoàn thành nhanh nhất sẽ thắng cuộc.
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* Nhiệm vụ 4: 
- Luyện tập kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát.
- Bài tập phát triển thể lực (nhảy lò cò, chạy đạp sau).
- Trò chơi: Đội nào phối hợp nhanh nhất.
Bài tập 4.1: Xuất phát thấp và chạy ra trước cự li 10 – 15m theo các tín hiệu khác nhau.
a. Mục tiêu: Giúp HS tăng cường khả năng xuất phát nhanh và tận dụng xuất phát chạy về trước, phối hợp chạy lao sau xuất phát. Hoàn thiện kĩ thuật xuất phát thấp.
b. Nội dung: 
- Chuẩn bị: 
+ Sân tập bằng phẳng, đường chạy có độ dài trên 30m; bàn đạp xuất phát thấp.
+ GV cho HS trong lớp xếp thành các hàng ngang tương ứng với số bàn đạp và diện tích sân.
- Thực hiện: HS thực hiện xuất phát theo tín hiệu của người điều khiển: “Vào chỗ”, “Sẵn sàng” và “Chạy!” chạy ra trước cự li 10 – 15m. Thực hiện 2 – 3 lần, thời gian nghỉ giữa các lần 2 – 3 phút.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác.
d. Tổ chức thực hiện: 
- Tập luyện theo cặp: Một người tự tập luyện, một người quan sát, chỉnh sửa hoặc hai người cùng tập. 
- Tập luyện theo nhóm: Chia nhóm tự tập luyện có quan sát, nhận xét cho nhau hoặc cùng tập luyện (nhóm 3 đến 5 HS).
- GV cho HS tập luyện tăng dần lượng vận động, chú ý các học sinh cá biệt.
Bài tập 4.2: Chạy tăng tốc độ cự li 15 – 20m và chạy tăng tốc độ cự li 20 – 30m.
a. Mục tiêu: Giúp HS tạo động lực, đồng thời làm quen với tăng tốc độ tối đa và duy trì tốc độ tối đa; rèn luyện khả năng vượt qua lực quán tính và kiểm soát trọng lượng cơ thể; phát triển sức mạnh tốc độ và sức nhanh.
b. Nội dung: 
- Chuẩn bị: 
+ Sân tập bằng phẳng, đường chạy có độ dài trên 50m.
+ GV cho HS trong lớp xếp thành các hàng ngang.
- Thực hiện: HS thực hiện xuất phát cao theo tín hiệu của người điều khiển và chạy tăng tốc độ tới tối đa vượt qua vạch đích, sau đó giảm dần tốc độ và dừng lại. Thực hiện 2 – 3 lần, thời gian nghỉ giữa các lần 2 – 3 phút.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 
- Tập luyện theo cặp: Một người tự tập luyện, một người quan sát, chỉnh sửa hoặc hai người cùng tập, trong đó có một người hô khẩu lệnh.
- Tập luyện theo nhóm: Chia nhóm tự tập luyện có quan sát, nhận xét cho nhau hoặc cùng tập luyện (nhóm 3 đến 5 HS).
- GV cho HS tập luyện tăng dần lượng vận động, chú ý các học sinh cá biệt.
Bài tập 4.3: Xuất phát thấp và chạy lao cự li 15 – 20m và xuất phát thấp kết hợp chạy lao cự li 20 – 30m.
a. Mục tiêu: Giúp HS tăng cường khả năng xuất phát, khả năng tận dụng lực xuất phát để chuyển sang chạy lao sau xuất phát và nhanh chóng đạt được tốc độ tối đa; hoàn thiện kĩ thuật chạy lao sau xuất phát, phối hợp giữa kĩ thuật xuất phát và chạy lao sau xuất phát.
b. Nội dung: 
- Chuẩn bị: 
+ Sân tập bằng phẳng, đường chạy có độ dài trên 50m; bàn đạp xuất phát thấp.
+ GV cho HS trong lớp xếp thành các hàng ngang tương ứng với số bàn đạp và diện tích mặt sân.
- Thực hiện: HS thực hiện xuất phát theo tín hiệu của người điều khiển: “Vào chỗ”, “Sẵn sàng” và “Chạy!” và chạy lao ra trước, nhanh chóng đạt tốc độ tối đa và duy trì tốc độ tối đa vượt qua vạch đích, sau đó giảm dần tốc độ và dừng lại. Thực hiện 2 – 3 lần, thời gian nghỉ giữa các lần 3 – 4 phút.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác.
d. Tổ chức thực hiện: 
- Tập luyện theo cặp: Một người tự tập luyện, một người quan sát, chỉnh sửa hoặc hai người cùng tập, trong đó có một người hô khẩu lệnh.
- Tập luyện theo nhóm: Chia nhóm tự tập luyện có quan sát, nhận xét cho nhau hoặc cùng tập luyện (nhóm 3 đến 5 HS).
- GV cho HS tập luyện tăng dần lượng vận động, chú ý các học sinh cá biệt.
Bài tập bổ trợ 4.4: Lò cò cự li 10 – 15m.
a. Mục tiêu: Giúp HS phát triển thể lực.
b. Nội dung:
- Chuẩn bị: Sân tập bằng phẳng, đường chạy có độ dài trên 30m.
- Thực hiện: Khi có tín hiệu, HS đứng trên chân thuận, bật nhảy bằng một chân tới hết quãng đường quy định. Thực hiện 2 – 3 lần, thời gian nghỉ giữa các lần 3 – 4 phút.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác.
d. Tổ chức thực hiện:
- Tập luyện theo cặp: Một người tự tập luyện, một người quan sát, chỉnh sửa hoặc hai người cùng tập, trong đó có một người hô khẩu lệnh.
- Tập luyện theo nhóm: Chia nhóm tự tập luyện có quan sát, nhận xét cho nhau hoặc cùng tập luyện (nhóm 3 đến 5 HS).
- GV cho HS tập luyện tăng dần lượng vận động, chú ý các học sinh cá biệt.
Bài tập bổ trợ 4.5: Chạy đạp sau cự li 15 – 20m.
a. Mục tiêu: Giúp HS phát triển thể lực.
b. Nội dung:
- Chuẩn bị: Sân tập bằng phẳng, đường chạy có độ dài trên 30m.
- Thực hiện: Khi có tín hiệu, HS thực hiện chạy đạp sau liên tục vượt qua vạch đích. Thực hiện 2 – 3 lần, thời gian nghỉ giữa các lần 2 – 3 phút.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác.
d. Tổ chức thực hiện:
- Tập luyện theo cặp: Một người tự tập luyện, một người quan sát, chỉnh sửa hoặc hai người cùng tập, trong đó có một người hô khẩu lệnh.
- Tập luyện theo nhóm: Chia nhóm tự tập luyện có quan sát, nhận xét cho nhau hoặc cùng tập luyện (nhóm 3 đến 5 HS).
- GV cho HS tập luyện tăng dần lượng vận động, chú ý các học sinh cá biệt.
Trò chơi vận động: “Đội phối hợp nhanh nhất”
a. Mục tiêu:  Giúp HS phát triển năng lực làm việc nhóm, bổ trợ nội dung chạy cự li ngắn.
b. Nội dung: Nghe GV hướng dẫn và HS thực hiện 
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 
- GV tổ chức trò chơi: “Đội phối hợp nhanh nhất”
Chuẩn bị: Chia số người chơi thành các đội đều nhau, xếp theo hàng dọc đứng sau vạch giới hạn (H.1).
Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, người đứng đầu hàng thực hiện chạy nâng cao đùi tại chỗ 10 lần, sau đó chạy qua thang dây (hoặc hình vẽ thang dây), yêu cầu không được giẫm vào thang dây, nếu vi phạm sẽ phải chạy quay lại từ đầu thang dây để tiếp tục lượt chơi, sau đó chạy nhanh qua cọc nấm, chạy nhanh qua vạch giới hạn (H.1). Những người tiếp theo thực hiện tương tự cho tới khi tất cả các thành viên của đội hoàn thành lượt chơi. Đội nào hoàn thành nhanh nhất sẽ thắng cuộc.
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4. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG (48 phút)
a. Mục tiêu: Giúp GV đánh giá kết quả tiếp thu kiến thức của HS đối với nội dung xuất phát thấp và chạy lao sau xuất phát, đồng thời định hướng vận dụng vào thực tiễn cuộc sống và hoạt động tập luyện TDTT hằng ngày.
b. Nội dung: Nghe giáo viên hướng dẫn, học sinh thực hiện.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 
- GV yêu cầu HS thực hiện bài tập vận dụng:
1. Thảo luận nhóm về các bài tập được sử dụng để rèn luyện kĩ thuật xuất phát thấp và chạy lao.
2. Em hãy cho biết ý nghĩa của giai đoạn xuất phát và chạy lao sau xuất phát trong chạy cự li (100m).
3. Vận dụng kĩ thuật chạy cự li ngắn (100m) và các trò chơi vận động đã học vào rèn luyện sức khỏe hằng ngày.
- HS tiếp nhận nhiệm vụ, đưa ra câu trả lời
1. Xem ý nghĩa về củng cố kĩ thuật xuất phát và củng cố kĩ thuật chạy lao sau xuất phát được trình bày tại trang 11 SGK. Chú ý phân tích về tác dụng của các bài tập được liệt kê.
2. Xem ý nghĩa về củng cố kĩ thuật xuất phát và củng cố kĩ thuật chạy lao sau xuất phát được trình bày tại trang 11 SGK. Có thể tham khảo thêm các phần lý thuyết về chạy cự li ngắn (100m) trong SGK Giáo dục thể chất.
3. HS có thể tập luyện cùng các bạn, tập luyện cùng gia đình hoặc tự tập luyện chạy cự li ngắn (100m) để phát triển sức nhanh, sức mạnh tốc độ. Chơi các trò chơi vận động để rèn luyện sức khỏe; phát huy tinh thần trách nhiệm và đồng đội; rèn luyện khả năng lựa chọn và tổ chức các trò chơi vận động.
- GV nhận xét, đánh giá và chuẩn kiến thức.
* Chuyển giao nhiệm vụ học tập
· Hướng dẫn HS thực hiện thả lỏng; nhận xét giờ học.
· Hướng dẫn HS sử dụng SGK để tự tập luyện (buổi học sau mời  2 – 4 HS lên thực hiện).
* Thực hiện nhiệm vụ học
· HS thực hiện các động tác thả lỏng, hồi tĩnh
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· HS chú ý lắng nghe, tự đánh giá mức độ hoàn thành nhiệm vụ của bản thân.
HS tiếp nhận bài tập của GV: Tự tập luyện tại nhà, các tình huống vận dụng.




Ngày 13 tháng 09 năm 2025	Họ và tên giáo viên: NGUYỄN THÀNH TRUNG
	Tổ chuyên môn: GDTC – NGHỆ THUẬT

CHỦ ĐỀ 1: CHẠY CỰ LY NGẮN (100m) 
Bài 2: Củng cố kĩ thuật chạy giữa quãng và về đích.
Môn học: GDTC	Lớp 9
(Thời lượng: 5 tiết)
I. Mục tiêu bài học	
       1. Về kiến thức: 
- Học sinh biết và thực hiện được bài tập bổ trợ (chạy con thoi 4 x 10m; chạy nâng cao đùi tại chỗ 15 – 20 giây), chạy giữa quãng và về đích, phối hợp các giai đoạn chạy cự li (100m), trò chơi “Đồ - Cứu”.
- Học sinh biết sử dụng các yếu tố tự nhiên để rèn luyện sức khỏe và phát triển thể chất
(Rèn luyện thân thể bằng tắm nắng; Rèn luyện thân thể bằng yếu tố địa hình tự nhiên).
 2. Về năng lực:
        2.1 Năng lực đặc thù.
- Năng lực vận động cơ bản: Học sinh thực hiện được bài tập bổ trợ (hạy con thoi 4 x 10m; chạy nâng cao đùi tại chỗ 15 – 20 giây), chạy giữa quãng và về đích, phối hợp các giai đoạn chạy cự li (100m), trò chơi “Đồ - Cứu”.
- Năng lực hoạt động TDTT: Học sinh lựa chọn được và thường xuyên tập luyện nội dung bài học phù hợp để nâng cao sức khoẻ. Học sinh tham gia tốt trò chơi.
 2.2 Năng lực chung.
- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh có ý thức chủ động trong tập luyện, học tập,  biết xem tranh ảnh trong sách giáo khoa phục vụ ND bài học, tự điều chỉnh tình cảm thái độ, hành vi của bản thân.
- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Có ý thức lắng nghe, phản hồi tích cực trong quá trình học tập, xác định được mục đích nội dung, phương tiện, và thái độ giao tiếp, xác định được mục đích và phương thức hợp tác. Học sinh trình bày được sản phẩm học tập tương tác và hợp tác với bạn học.
- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Học sinh thực hiện được các nhiệm vụ học tập, bài tập và trò chơi vận động theo yêu cầu của giáo viên.
 3. Về phẩm chất.
- Chăm chỉ: Học sinh chủ động hoàn thành lượng vận động của bài tập, tích cực tham gia trò chơi vận động, luôn có ý thúc vươn lên đạt kết quả tốt  trong học tập.
- Nhân ái: Học sinh có ý thức tôn trọng ý kiến của các thành viên trong nhóm khi hợp tác, gúp đỡ lẫn nhau trong khi tập luyện. Yêu quý và tôn trọng sự khác biệt giữa mọi người, 
- Trách nhiệm: Học sinh có trách nhiệm với bản thân. Có trách nhiệm với môi trường sống. có trách nhiệm hoàn thành nội dung tập luyện.  
II. Thiết bị dạy học và học liệu.
 1. Chuấn bị của giáo viên: Trang phục gọn gàng, Kế hoạch bài dạy, Còi, tranh ảnh.       
 2. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục (giày TT), sách giáo khoa phù hợp với tiết học.        
III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC
1. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU (40 phút)
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 
Tiếp nhận được nhiệm vụ học tập; Hoàn thành lượng vận động khởi động.
d. Tổ chức thực hiện: 
- GV cho HS khởi động chung (bài tập tay không, khởi động các khớp và bài tập căng cơ) và khởi động chuyên môn (chạy chậm, chạy tăng tốc).
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- HS tiếp nhận nhiệm vụ và thực hiện nhiệm vụ.
- GV đặt vấn đề: Trong đời sống hàng ngày nói chung và bộ môn Giáo dục thể chất nói riêng, chạy cự ly ngắn là một chủ đề học tập phổ biến. Để nắm được các kiến thức lý thuyết và vận dụng chính xác, chúng ta cùng vào bài học đầu tiên.
Bài 2: Củng cố kĩ thuật chạy giữa quãng và về đích.
III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC
2. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC (50 phút)
Hoạt động 1: 
- Củng cố kĩ thuật chạy giữa quãng 
- Củng cố kĩ thuật về đích
- Luyện tập chạy giữa quãng và chạy về đích.
a. Mục tiêu:  HS biết và thực hiện kĩ thuật chạy giữa quãng và về đích.
b. Nội dung: GV trình bày vấn đề, HS trả lời câu hỏi, tập theo hiệu lệnh.
c. Sản phẩm học tập: HS lắng nghe và tiếp thu, vận dụng kiến thức.
d. Tổ chức thực hiện:  
	HOẠT ĐỘNG CỦA GV - HS
	DỰ KIẾN SẢN PHẨM

	
	

	Bước 1: GV chuyển giao nhiệm vụ học tập
- GV cho HS xem tranh, ảnh, video kĩ thuật chạy giữa quãng và về đích.
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- GV phân tích kĩ thuật chạy giữa quãng và về đích:
+ GV phân tích về tầm quan trọng và mục đích của củng cố kĩ thuật chạy cự li ngắn (100m) và củng cố kĩ thuật chạy giữa quãng và về đích.
+ GV giới thiệu các phương tiện củng cố kĩ thuật chạy giữa quãng và về đích.
+ GV nêu một số điểm cần chú ý khi củng cố kĩ thuật chạy giữa quãng và về đích.
- GV tổ chức tập luyện:
+ GV cho HS tập các bài tập bổ trợ chạy giữa quãng
+ GV cho HS tập các bài tập chạy tăng tốc kết hợp đánh đích, bài tập bổ trợ kĩ thuật đánh đích.
+ GV cho HS tập các bài tập bổ trợ và tham gia các trò chơi vận động có sử dụng kĩ thuật chạy giữa quãng và về đích nhằm nâng cao hiệu quả thực hiện kĩ thuật.
Bước 2: HS thực hiện nhiệm vụ học tập
- HS lắng nghe hướng dẫn của GV các động tác. 
- HS thực hiện động tác theo hiệu lệnh của GV.
Bước 3: Báo cáo kết quả hoạt động và thảo luận
- GV yêu cầu đồng loạt HS thực hiện động tác.
- GV gọi 1-2 HS tập mẫu để HS trong lớp theo dõi, tập theo. 
- GV lưu ý cho HS một số lỗi sai HS thường mắc:
+ Không duy trì được tốc độ sau khi đạt được tốc độ cao nhất.
+ Giảm tốc khi thực hiện đánh đích.
+ Dừng lại sau khi thực hiện đánh đích.
+ Phối hợp chạy giữa quãng và về đích chưa tốt.
- GV hướng dẫn HS khắc phục lỗi sai thường mắc:
+ GV cho HS tập nhiều lần các bài tập: Chạy tăng tốc độ cự li 10 – 20m; tăng tốc độ cự li 30 – 50m,...
+ GV cho HS tập nhiều lần bài tập chạy tăng tốc độ đánh đích với các cự li khác nhau; chạy tốc độ cao đánh đích với các cự li khác nhau,...
+ GV cho HS thực hiện nhiều lần bài tập chạy tăng tốc độ đánh đích với các cự li khác nhau; chạy tốc độ cao đánh đích với các cự li khác nhau,... và yêu cầu giữ nguyên tốc độ chạy vượt qua vạch đích, sau đó mới giảm dần tốc độ và dừng lại.
+ GV cho HS thực hiện lặp lại nhiều lần bài tập chạy tăng tốc độ và đánh đích với các cự li khác nhau.
Bước 4: Đánh giá kết quả, thực hiện nhiệm vụ học tập
GV đánh giá, nhận xét, chuẩn kiến thức, chuyển sang nội dung mới.
	1. Củng cố kĩ thuật chạy giữa quãng.
Nhiệm vụ của chạy giữa quãng là duy trì tốc độ cao nhất tới khi về đích. Trong củng cố kĩ thuật chạy giữa quãng có thể sử dụng lặp lại các bài tập sau: Bài tập rèn luyện kĩ thuật, thực hiện lặp lại các bài tập: chạy tăng tốc độ cự li 30-50m; bài tập xuất phát thấp chạy cự li 60-80m; bài tập chạy tăng tốc độ cự li 15-20m và duy trì tốc độ cao cự li 10-20m; bài tập xuất phát chạy cự li 30,60,80m,… các trò chơi vận động phát triển sức nhanh, sức mạnh.
Trong quá trình tập luyện cũng cố kĩ thuật chạy giữa quãng cần chú ý:
- Duy trì tốc độ và nhịp điệu bước chạy.
- Phối hợp nhịp nhàng giữa hoạt động của tay và chân.
2. Củng cố kĩ thuật về đích.
Mục đích của giai đoạn này là hoàn thành về đích nhanh nhất. Trong củng cố kĩ thuật về đích có thể lặp lại các bài tập sau: chạy tăng tốc độ cự li 10-15m thực hiện kĩ thuật đánh đích; chạy tốc độ cao trên cự li 15-20m thực hiện kĩ thuật đánh đích; xuất phát 60m thực hiện kĩ thuật đánh đích, bài tập thể lực, trò chơi vận động phát triển sức bền và khả năng phối hợp vận động.
Trong quá trình tập luyện củng cố kĩ thuật về đích cần chú ý:
- Lựa chọn kĩ thuật đánh đích phù hợp.
- Xác định đúng thời điểm đánh đích. 


Hoạt động 2: 
- Sử dụng các yếu tố tự nhiên để rèn luyện sức khỏe và phát triển thể chất (Rèn luyện thân thể bằng tắm nắng; Rèn luyện thân thể bằng yếu tố địa hình tự nhiên).
- Luyện tập chạy giữa quãng và chạy về đích.
a. Mục tiêu: 
- HS biết và thực hiện kĩ thuật chạy giữa quãng và chạy về đích.
- HS biết sử dụng các yếu tố tự nhiên để rèn luyện sức khỏe và phát triển thể chất (Rèn luyện thân thể bằng tắm nắng; Rèn luyện thân thể bằng yếu tố địa hình tự nhiên).
b. Nội dung: GV trình bày vấn đề, HS trả lời câu hỏi, tập theo hiệu lệnh.
c. Sản phẩm học tập: HS lắng nghe và tiếp thu, vận dụng kiến thức.
d. Tổ chức thực hiện:  



	HOẠT ĐỘNG CỦA GV - HS
	DỰ KIẾN SẢN PHẨM

	
	

	Bước 1: GV chuyển giao nhiệm vụ học tập
- GV giới thiệu cho HS sử dụng các yếu tố tự nhiên để rèn luyện sức khỏe và phát triển thể chất (Rèn luyện thân thể bằng tắm nắng; Rèn luyện thân thể bằng yếu tố địa hình tự nhiên).
- GV cho HS xem tranh, ảnh, video kĩ thuật chạy giữa quãng và về đích.
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- GV phân tích kĩ thuật chạy giữa quãng và về đích:
+ GV phân tích về tầm quan trọng và mục đích của củng cố kĩ thuật chạy cự li ngắn (100m) và củng cố kĩ thuật chạy giữa quãng và về đích.
+ GV giới thiệu các phương tiện củng cố kĩ thuật chạy giữa quãng và về đích.
+ GV nêu một số điểm cần chú ý khi củng cố kĩ thuật chạy giữa quãng và về đích.
- GV tổ chức tập luyện:
+ GV cho HS tập các bài tập bổ trợ chạy giữa quãng
+ GV cho HS tập các bài tập chạy tăng tốc kết hợp đánh đích, bài tập bổ trợ kĩ thuật đánh đích.
+ GV cho HS tập các bài tập bổ trợ và tham gia các trò chơi vận động có sử dụng kĩ thuật chạy giữa quãng và về đích nhằm nâng cao hiệu quả thực hiện kĩ thuật.
Bước 2: HS thực hiện nhiệm vụ học tập
- HS lắng nghe hướng dẫn của GV các động tác. 
- HS thực hiện động tác theo hiệu lệnh của GV.
Bước 3: Báo cáo kết quả hoạt động và thảo luận
- GV yêu cầu đồng loạt HS thực hiện động tác.
- GV gọi 1-2 HS tập mẫu để HS trong lớp theo dõi, tập theo. 
- GV lưu ý cho HS một số lỗi sai HS thường mắc:
+ Không duy trì được tốc độ sau khi đạt được tốc độ cao nhất.
+ Giảm tốc khi thực hiện đánh đích.
+ Dừng lại sau khi thực hiện đánh đích.
+ Phối hợp chạy giữa quãng và về đích chưa tốt.
- GV hướng dẫn HS khắc phục lỗi sai thường mắc:
+ GV cho HS tập nhiều lần các bài tập: Chạy tăng tốc độ cự li 10 – 20m; tăng tốc độ cự li 30 – 50m,...
+ GV cho HS tập nhiều lần bài tập chạy tăng tốc độ đánh đích với các cự li khác nhau; chạy tốc độ cao đánh đích với các cự li khác nhau,...
+ GV cho HS thực hiện nhiều lần bài tập chạy tăng tốc độ đánh đích với các cự li khác nhau; chạy tốc độ cao đánh đích với các cự li khác nhau,... và yêu cầu giữ nguyên tốc độ chạy vượt qua vạch đích, sau đó mới giảm dần tốc độ và dừng lại.
+ GV cho HS thực hiện lặp lại nhiều lần bài tập chạy tăng tốc độ và đánh đích với các cự li khác nhau.
Bước 4: Đánh giá kết quả, thực hiện nhiệm vụ học tập
GV đánh giá, nhận xét, chuẩn kiến thức, chuyển sang nội dung mới.
	1. Sử dụng các yếu tố tự nhiên để rèn luyện sức khỏe và phát triển thể chất
Sử dụng các yếu tố nhiên để rèn luyện sức khỏe và phát triển thể chất là phương pháp lợi dụng tính chất lí hóa của các yếu tố môi trường tự nhiên như: không khí, nước, ánh sáng, địa hình,…để rèn luyện thân thể. Thường xuyên sử dụng các yếu tố tự nhiên trong rèn luyện thân thể sẽ góp phần nâng cao khả năng thích ứng của cơ thể với sự thay đổi của môi trường bên ngoài, tăng cường sức đề kháng giúp cơ thể khỏe mạnh và phát triển thể chất. Thực hiện các bước tập luyện theo nguyên tắc: làm quen, thích nghi và tăng dần yêu cầu.
Rèn luyện thân thể bằng tắm nắng 
Tắm nắng không chỉ là hình thức rèn luyện thân thể hiệu quả mà còn có tác dụng trong việc phòng và chữa một số bệnh liên quan đến xương khớp, tim mạch, hô hấp, da,…
Cách rèn luyện thân thể bằng tắm nắng:
- Tắm nắng được tiến hành ở những nơi sạch sẽ, không khí trong lành và có nhiều ánh nắng mặt trời.
- Tắm nắng trong tư thế nằm sấp hoặc ngửa, cơ thể phơi ra ngoài nắng, phần đầu có che mũ, mắt keo kính mát bôi kem chống nắng.
- Cần thay đổi tư thế nằm vai lần trong một buổi tắm nắng để cơ thể tiếp xúc đều với ánh nắng mặt trời.
- Thời gian tốt nhất để rèn luyện thân thể bằng tắm nắng là vào sáng sớm hoặc chiều muộn khi ánh nắng mặt trời không còn chiếu gắt. Khi mới tập, chỉ nên tắm nắng 5-10 phút, sau đó tăng dần thời gian.
Rèn luyện thân thể bằng yếu tố địa hình tự nhiên
Các yếu tố của địa hình tự nhiên có tác dụng tốt để rèn luyện thân thể và phát triển thể chất, rèn luyện lòng dũng cảm, tinh thần kỉ luật, ý chí vượt lên khó khăn.
Cách rèn luyện thân thể bằng yếu tố địa hình tự nhiên:
- Chọn địa điểm có yếu tố môi trường địa hình có thể tiến hành tập luyện như: đường dốc, bãi cát, bãi biển, đồi, núi cao,…Cần chọn bề mặt địa hình phù hợp với mục đích tập luyện.
- Tìm hiểu rõ địa hình trước khi tập luyện vì có thể tìm ấn các yếu tố nguy hiểm trong quá trình tập luyện.  
2. Củng cố kĩ thuật chạy giữa quãng.
Nhiệm vụ của chạy giữa quãng là duy trì tốc độ cao nhất tới khi về đích. Trong củng cố kĩ thuật chạy giữa quãng có thể sử dụng lặp lại các bài tập sau: Bài tập rèn luyện kĩ thuật, thực hiện lặp lại các bài tập: chạy tăng tốc độ cự li 30-50m; bài tập xuất phát thấp chạy cự li 60-80m; bài tập chạy tăng tốc độ cự li 15-20m và duy trì tốc độ cao cự li 10-20m; bài tập xuất phát chạy cự li 30,60,80m,… các trò chơi vận động phát triển sức nhanh, sức mạnh.
Trong quá trình tập luyện cũng cố kĩ thuật chạy giữa quãng cần chú ý:
- Duy trì tốc độ và nhịp điệu bước chạy.
- Phối hợp nhịp nhàng giữa hoạt động của tay và chân.
3. Củng cố kĩ thuật về đích.
Mục đích của giai đoạn này là hoàn thành về đích nhanh nhất. Trong củng cố kĩ thuật về đích có thể lặp lại các bài tập sau: chạy tăng tốc độ cự li 10-15m thực hiện kĩ thuật đánh đích; chạy tốc độ cao trên cự li 15-20m thực hiện kĩ thuật đánh đích; xuất phát 60m thực hiện kĩ thuật đánh đích, bài tập thể lực, trò chơi vận động phát triển sức bền và khả năng phối hợp vận động.
Trong quá trình tập luyện củng cố kĩ thuật về đích cần chú ý:
- Lựa chọn kĩ thuật đánh đích phù hợp.
- Xác định đúng thời điểm đánh đích.


Hoạt động 3: Luyện tập chạy giữa quãng và chạy về đích 
a. Mục tiêu: HS biết và thực hiện kĩ thuật chạy giữa quãng và chạy về đích
b. Nội dung: GV trình bày vấn đề, HS trả lời câu hỏi, tập theo hiệu lệnh.
c. Sản phẩm học tập: HS lắng nghe và tiếp thu, vận dụng kiến thức.
d. Tổ chức thực hiện:  

	HOẠT ĐỘNG CỦA GV - HS
	DỰ KIẾN SẢN PHẨM

	
	

	Bước 1: GV chuyển giao nhiệm vụ học tập
- GV cho HS xem tranh, ảnh, video kĩ thuật chạy giữa quãng và về đích.
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- GV phân tích kĩ thuật chạy giữa quãng và về đích:
+ GV phân tích về tầm quan trọng và mục đích của củng cố kĩ thuật chạy cự li ngắn (100m) và củng cố kĩ thuật chạy giữa quãng và về đích.
+ GV giới thiệu các phương tiện củng cố kĩ thuật chạy giữa quãng và về đích.
+ GV nêu một số điểm cần chú ý khi củng cố kĩ thuật chạy giữa quãng và về đích.
- GV tổ chức tập luyện:
+ GV cho HS tập các bài tập bổ trợ chạy giữa quãng
+ GV cho HS tập các bài tập chạy tăng tốc kết hợp đánh đích, bài tập bổ trợ kĩ thuật đánh đích.
+ GV cho HS tập các bài tập bổ trợ và tham gia các trò chơi vận động có sử dụng kĩ thuật chạy giữa quãng và về đích nhằm nâng cao hiệu quả thực hiện kĩ thuật.
Bước 2: HS thực hiện nhiệm vụ học tập
- HS lắng nghe hướng dẫn của GV các động tác. 
- HS thực hiện động tác theo hiệu lệnh của GV.
Bước 3: Báo cáo kết quả hoạt động và thảo luận
- GV yêu cầu đồng loạt HS thực hiện động tác.
- GV gọi 1-2 HS tập mẫu để HS trong lớp theo dõi, tập theo. 
- GV lưu ý cho HS một số lỗi sai HS thường mắc:
+ Không duy trì được tốc độ sau khi đạt được tốc độ cao nhất.
+ Giảm tốc khi thực hiện đánh đích.
+ Dừng lại sau khi thực hiện đánh đích.
+ Phối hợp chạy giữa quãng và về đích chưa tốt.
- GV hướng dẫn HS khắc phục lỗi sai thường mắc:
+ GV cho HS tập nhiều lần các bài tập: Chạy tăng tốc độ cự li 10 – 20m; tăng tốc độ cự li 30 – 50m,...
+ GV cho HS tập nhiều lần bài tập chạy tăng tốc độ đánh đích với các cự li khác nhau; chạy tốc độ cao đánh đích với các cự li khác nhau,...
+ GV cho HS thực hiện nhiều lần bài tập chạy tăng tốc độ đánh đích với các cự li khác nhau; chạy tốc độ cao đánh đích với các cự li khác nhau,... và yêu cầu giữ nguyên tốc độ chạy vượt qua vạch đích, sau đó mới giảm dần tốc độ và dừng lại.
+ GV cho HS thực hiện lặp lại nhiều lần bài tập chạy tăng tốc độ và đánh đích với các cự li khác nhau.
Bước 4: Đánh giá kết quả, thực hiện nhiệm vụ học tập
GV đánh giá, nhận xét, chuẩn kiến thức, chuyển sang nội dung mới.
	1. Củng cố kĩ thuật chạy giữa quãng.
Nhiệm vụ của chạy giữa quãng là duy trì tốc độ cao nhất tới khi về đích. Trong củng cố kĩ thuật chạy giữa quãng có thể sử dụng lặp lại các bài tập sau: Bài tập rèn luyện kĩ thuật, thực hiện lặp lại các bài tập: chạy tăng tốc độ cự li 30-50m; bài tập xuất phát thấp chạy cự li 60-80m; bài tập chạy tăng tốc độ cự li 15-20m và duy trì tốc độ cao cự li 10-20m; bài tập xuất phát chạy cự li 30,60,80m,… các trò chơi vận động phát triển sức nhanh, sức mạnh.
Trong quá trình tập luyện cũng cố kĩ thuật chạy giữa quãng cần chú ý:
- Duy trì tốc độ và nhịp điệu bước chạy.
- Phối hợp nhịp nhàng giữa hoạt động của tay và chân.
2. Củng cố kĩ thuật về đích.
Mục đích của giai đoạn này là hoàn thành về đích nhanh nhất. Trong củng cố kĩ thuật về đích có thể lặp lại các bài tập sau: chạy tăng tốc độ cự li 10-15m thực hiện kĩ thuật đánh đích; chạy tốc độ cao trên cự li 15-20m thực hiện kĩ thuật đánh đích; xuất phát 60m thực hiện kĩ thuật đánh đích, bài tập thể lực, trò chơi vận động phát triển sức bền và khả năng phối hợp vận động.
Trong quá trình tập luyện củng cố kĩ thuật về đích cần chú ý:
- Lựa chọn kĩ thuật đánh đích phù hợp.
- Xác định đúng thời điểm đánh đích. 


Hoạt động 4: Phối hợp các giai đoạn chạy cự li ngắn (100m).
a. Mục tiêu: HS biết và thực hiện phối hợp các giai đoạn chạy cự li ngắn (100m).
b. Nội dung: GV trình bày vấn đề, HS trả lời câu hỏi, tập theo hiệu lệnh.
c. Sản phẩm học tập: HS lắng nghe và tiếp thu, vận dụng kiến thức.
d. Tổ chức thực hiện:  
	HOẠT ĐỘNG CỦA GV - HS
	DỰ KIẾN SẢN PHẨM

	
	

	Bước 1: GV chuyển giao nhiệm vụ học tập
- GV cho HS xem tranh, ảnh, video phối hợp các giai đoạn chạy cự li ngắn (100m).
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- GV phân tích phối hợp các giai đoạn chạy cự li ngắn (100m).
+ GV phân tích về tầm quan trọng và mục đích của củng cố phối hợp các giai đoạn chạy cự li ngắn (100m).
+ GV giới thiệu các phương tiện củng cố phối hợp các giai đoạn chạy cự li ngắn (100m).
+ GV nêu một số điểm cần chú ý khi phối hợp các giai đoạn chạy cự li ngắn (100m).
- GV tổ chức tập luyện:
+ GV cho HS tập các bài tập bổ trợ phối hợp các giai đoạn chạy cự li ngắn (100m).
+ GV cho HS tập các bài tập xuất phát thấp, chạy tăng tốc kết hợp đánh đích, bài tập bổ trợ phối hợp các giai đoạn chạy cự li ngắn (100m).
+ GV cho HS tập các bài tập bổ trợ và tham gia các trò chơi vận động có sử dụng kĩ thuật chạy cự li ngắn (100m) nhằm nâng cao hiệu quả thực hiện kĩ thuật.
Bước 2: HS thực hiện nhiệm vụ học tập
- HS lắng nghe hướng dẫn của GV các động tác. 
- HS thực hiện động tác theo hiệu lệnh của GV.
Bước 3: Báo cáo kết quả hoạt động và thảo luận
- GV yêu cầu đồng loạt HS thực hiện động tác.
- GV gọi 1-2 HS tập mẫu để HS trong lớp theo dõi, tập theo. 
- GV lưu ý cho HS một số lỗi sai HS thường mắc:
+ Phản ứng chậm với hiệu lệnh xuất phát.
+ Không tận dụng được lực khi xuất phát.
+ Không định hướng đúng khi xuất phát.
+ Mất thăng bằng khi chạy lao sau xuất phát.
+ Phối hợp xuất phát thấp và chạy lao sau xuất phát chưa thuần thục.
+ Không duy trì được tốc độ sau khi đạt được tốc độ cao nhất.
+ Giảm tốc khi thực hiện đánh đích.
+ Dừng lại sau khi thực hiện đánh đích.
+ Phối hợp chạy giữa quãng và về đích chưa tốt.
- GV hướng dẫn HS khắc phục lỗi sai thường mắc:
+ GV cho HS thực hiện bài tập xuất phát với tín hiệu khác nhau.
+ GV cho HS thực hiện lặp lại nhiều lần bài tập xuất theo tín hiệu của người điều khiển.
+ GV cho HS thực hiện lặp lại các bài tập xuất phát từ các hướng khác nhau.
+ GV cho HS thực hiện lặp lại nhiều lần bài tập mô phỏng kĩ thuật xuất phát thấp; bài tập tự xuất phát thấp và chạy lao ra trước; bài tập xuất phát thấp theo tín hiệu và chạy lao ra trước với các cự li khác nhau.
+ GV cho HS tập nhiều lần các bài tập: Chạy tăng tốc độ cự li 10 – 20m; tăng tốc độ cự li 30 – 50m,...
+ GV cho HS tập nhiều lần bài tập chạy tăng tốc độ đánh đích với các cự li khác nhau; chạy tốc độ cao đánh đích với các cự li khác nhau,...
+ GV cho HS thực hiện nhiều lần bài tập chạy tăng tốc độ đánh đích với các cự li khác nhau; chạy tốc độ cao đánh đích với các cự li khác nhau,... và yêu cầu giữ nguyên tốc độ chạy vượt qua vạch đích, sau đó mới giảm dần tốc độ và dừng lại.
+ GV cho HS thực hiện lặp lại nhiều lần bài tập chạy tăng tốc độ và đánh đích với các cự li khác nhau.
Bước 4: Đánh giá kết quả, thực hiện nhiệm vụ học tập
GV đánh giá, nhận xét, chuẩn kiến thức, chuyển sang nội dung mới.
	1. Phối hợp các giai đoạn chạy cự li ngắn (100m).
Nhiệm vụ phối hợp các giai đoạn chạy cự li ngắn nhằm liên kết các giai đoạn thành một kĩ thuật hoàn chỉnh và phát huy tốt nhất hiệu quả của từng giai đoạn: Xuất phát thấp, chạy lao sau xuất phát, chạy giữa quãng và về đích, đồng thời chuyển tiếp giữa các giai đoạn diễn ra một cách tự nhiên, giúp việc thực hiện kĩ thuật đạt hiệu quả tốt nhất. Để phối hợp các giai đoạn chạy cự li ngắn, cần thực hiện lặp lại các bài tập sau: xuất phát chạy 30m; xuất phát chạy 60m; xuất phát chạy 100m; các bài tập thi đấu,... trò chơi vận động phát triển tố chất thể lực.
Trong phối hợp giai đoạn chạy cự li ngắn (100m) cần chú ý:
- Phản ứng nhanh với tín hiệu xuất phát
- Duy trì tư thế thân người trong giai đoạn chạy lao.
- Duy trì nhịp độ và độ dài của bước chạy trong giai đoạn chạy giữa quãng.
- Duy trì tốc độ khi về đích.
2. Xuất phát thấp:
- TTCB: Đứng thẳng tự nhiên phía sau bàn đạp, cách bàn đạp 2-3m.
- Thực hiện theo hiệu lệnh:
+ “Vào chỗ”: Từ tư thế chuẩn bị, đi thường tiến vào phía trước bàn đạp, ngồi xuống chống hai tay trước vạch xuất phát, lần lượt đặt chân vào bàn đạp trước, bàn đạp sau và hạ gối chân sau xuống mặt đường chạy, hai tay thu về chống thẳng sau vạch xuất phát, bàn tay mở rộng ngón tay cái, các ngón tay còn lại khép chặt tạo thành hình vòm, đặt sát mép sau vạch xuất phát. Khoảng cách giữa hai tay rộng bằng vai hoặc hơn vai. Hai bàn chân áp sát bàn đạp, hai mũi giày chạm đường chạy. Thân người thẳng, đầu hơi cuối, trọng lượng cơ thể dồn vào hai tay và hai chân.
+ “Sẵn sàng”: Hai chân duỗi từ từ, nâng hông cao bằng hoặc hơn vai, thân người đổ về trước, trọng lượng cơ thể dồn vào hai tay và chân trước. Hai bàn chân áp sát bàn đạp, vai vượt qua vạch xuất phát. Mắt nhìn ra trước, cách vạch xuất phát 2-3m. Hít thở từ từ, tập trung chờ tín hiệu xuất phát.
+ “Chạy”: Đạp mạnh hai chân, rút chân sau, nâng đùi ra trước tạo thành bước chạy đầu tiên; đồng thời hai tay rời mặt đất, đánh mạnh để giữ thăng bằng, chuyển cơ thể rời vạch xuất phát.
3. Chạy lao sau xuất phát:
Chạy lao sau xuất phát thường kéo dài từ 25-30m đầu của cự li 100m.
- Kĩ thuật chuyển chân sau xuất phát: Sau khi rời bàn đạp, chân sau chuyển ra trước, chống tích cực xuống mặt đất theo hướng xuống dưới , ra sau. Những bước chạy tiếp theo, độ dài tăng dần. Ở những bước chạy đầu tiên, vị trí tiếp xúc của hai bàn chân trên mặt đất lệch sang hai bên, sau đó dần chuyển về tiếp xúc trên một đường thẳng khi tốc độ tăng dần.
- Kĩ thuật đánh tay sau xuất phát: Hai tay đánh mạnh với biên độ lớn, phù hợp với chuyển động tích cực của hai chân, sau đó biên độ thu dần hẹp lại
- Góc độ thân người với đường chạy: Độ nghiêng của thân trên lớn nhất khi cơ thể rời khỏi bàn đạp, sau đó giảm dần khi chuyển sang giai đoạn chạy giữa quãng.


Hoạt động 5: 
- Phối hợp các giai đoạn chạy cự li ngắn (100m).
- Bài tập phát triển thể lực: Chạy con thoi 4 x 10m; chạy nâng cao đùi tại chỗ 15 – 20 giây.
a. Mục tiêu: HS biết và thực hiện phối hợp các giai đoạn chạy cự li ngắn (100m).
b. Nội dung: GV trình bày vấn đề, HS trả lời câu hỏi, tập theo hiệu lệnh.
c. Sản phẩm học tập: HS lắng nghe và tiếp thu, vận dụng kiến thức.
d. Tổ chức thực hiện:  

	HOẠT ĐỘNG CỦA GV - HS
	DỰ KIẾN SẢN PHẨM

	
	

	Bước 1: GV chuyển giao nhiệm vụ học tập
- GV cho HS xem tranh, ảnh, video phối hợp các giai đoạn chạy cự li ngắn (100m).
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- GV phân tích phối hợp các giai đoạn chạy cự li ngắn (100m).
+ GV phân tích về tầm quan trọng và mục đích của củng cố phối hợp các giai đoạn chạy cự li ngắn (100m).
+ GV giới thiệu các phương tiện củng cố phối hợp các giai đoạn chạy cự li ngắn (100m).
+ GV nêu một số điểm cần chú ý khi phối hợp các giai đoạn chạy cự li ngắn (100m).
- GV tổ chức tập luyện:
+ GV cho HS tập các bài tập bổ trợ phối hợp các giai đoạn chạy cự li ngắn (100m).
+ GV cho HS tập các bài tập xuất phát thấp, chạy tăng tốc kết hợp đánh đích, bài tập bổ trợ phối hợp các giai đoạn chạy cự li ngắn (100m).
+ GV cho HS tập các bài tập bổ trợ và tham gia các trò chơi vận động có sử dụng kĩ thuật chạy cự li ngắn (100m) nhằm nâng cao hiệu quả thực hiện kĩ thuật.
- GV cho HS bài tập phát triển thể lực: Chạy con thoi 4 x 10m; chạy nâng cao đùi tại chỗ 15 – 20 giây.
Bước 2: HS thực hiện nhiệm vụ học tập
- HS lắng nghe hướng dẫn của GV các động tác. 
- HS thực hiện động tác theo hiệu lệnh của GV.
Bước 3: Báo cáo kết quả hoạt động và thảo luận
- GV yêu cầu đồng loạt HS thực hiện động tác.
- GV gọi 1-2 HS tập mẫu để HS trong lớp theo dõi, tập theo. 
- GV lưu ý cho HS một số lỗi sai HS thường mắc:
+ Phản ứng chậm với hiệu lệnh xuất phát.
+ Không tận dụng được lực khi xuất phát.
+ Không định hướng đúng khi xuất phát.
+ Mất thăng bằng khi chạy lao sau xuất phát.
+ Phối hợp xuất phát thấp và chạy lao sau xuất phát chưa thuần thục.
+ Không duy trì được tốc độ sau khi đạt được tốc độ cao nhất.
+ Giảm tốc khi thực hiện đánh đích.
+ Dừng lại sau khi thực hiện đánh đích.
+ Phối hợp chạy giữa quãng và về đích chưa tốt.
- GV hướng dẫn HS khắc phục lỗi sai thường mắc:
+ GV cho HS thực hiện bài tập xuất phát với tín hiệu khác nhau.
+ GV cho HS thực hiện lặp lại nhiều lần bài tập xuất theo tín hiệu của người điều khiển.
+ GV cho HS thực hiện lặp lại các bài tập xuất phát từ các hướng khác nhau.
+ GV cho HS thực hiện lặp lại nhiều lần bài tập mô phỏng kĩ thuật xuất phát thấp; bài tập tự xuất phát thấp và chạy lao ra trước; bài tập xuất phát thấp theo tín hiệu và chạy lao ra trước với các cự li khác nhau.
+ GV cho HS tập nhiều lần các bài tập: Chạy tăng tốc độ cự li 10 – 20m; tăng tốc độ cự li 30 – 50m,...
+ GV cho HS tập nhiều lần bài tập chạy tăng tốc độ đánh đích với các cự li khác nhau; chạy tốc độ cao đánh đích với các cự li khác nhau,...
+ GV cho HS thực hiện nhiều lần bài tập chạy tăng tốc độ đánh đích với các cự li khác nhau; chạy tốc độ cao đánh đích với các cự li khác nhau,... và yêu cầu giữ nguyên tốc độ chạy vượt qua vạch đích, sau đó mới giảm dần tốc độ và dừng lại.
+ GV cho HS thực hiện lặp lại nhiều lần bài tập chạy tăng tốc độ và đánh đích với các cự li khác nhau.
Bước 4: Đánh giá kết quả, thực hiện nhiệm vụ học tập
GV đánh giá, nhận xét, chuẩn kiến thức, chuyển sang nội dung mới.
	1. Phối hợp các giai đoạn chạy cự li ngắn (100m).
Nhiệm vụ phối hợp các giai đoạn chạy cự li ngắn nhằm liên kết các giai đoạn thành một kĩ thuật hoàn chỉnh và phát huy tốt nhất hiệu quả của từng giai đoạn: Xuất phát thấp, chạy lao sau xuất phát, chạy giữa quãng và về đích, đồng thời chuyển tiếp giữa các giai đoạn diễn ra một cách tự nhiên, giúp việc thực hiện kĩ thuật đạt hiệu quả tốt nhất. Để phối hợp các giai đoạn chạy cự li ngắn, cần thực hiện lặp lại các bài tập sau: xuất phát chạy 30m; xuất phát chạy 60m; xuất phát chạy 100m; các bài tập thi đấu,... trò chơi vận động phát triển tố chất thể lực.
Trong phối hợp giai đoạn chạy cự li ngắn (100m) cần chú ý:
- Phản ứng nhanh với tín hiệu xuất phát
- Duy trì tư thế thân người trong giai đoạn chạy lao.
- Duy trì nhịp độ và độ dài của bước chạy trong giai đoạn chạy giữa quãng.
- Duy trì tốc độ khi về đích.
2. Xuất phát thấp:
- TTCB: Đứng thẳng tự nhiên phía sau bàn đạp, cách bàn đạp 2-3m.
- Thực hiện theo hiệu lệnh:
+ “Vào chỗ”: Từ tư thế chuẩn bị, đi thường tiến vào phía trước bàn đạp, ngồi xuống chống hai tay trước vạch xuất phát, lần lượt đặt chân vào bàn đạp trước, bàn đạp sau và hạ gối chân sau xuống mặt đường chạy, hai tay thu về chống thẳng sau vạch xuất phát, bàn tay mở rộng ngón tay cái, các ngón tay còn lại khép chặt tạo thành hình vòm, đặt sát mép sau vạch xuất phát. Khoảng cách giữa hai tay rộng bằng vai hoặc hơn vai. Hai bàn chân áp sát bàn đạp, hai mũi giày chạm đường chạy. Thân người thẳng, đầu hơi cuối, trọng lượng cơ thể dồn vào hai tay và hai chân.
+ “Sẵn sàng”: Hai chân duỗi từ từ, nâng hông cao bằng hoặc hơn vai, thân người đổ về trước, trọng lượng cơ thể dồn vào hai tay và chân trước. Hai bàn chân áp sát bàn đạp, vai vượt qua vạch xuất phát. Mắt nhìn ra trước, cách vạch xuất phát 2-3m. Hít thở từ từ, tập trung chờ tín hiệu xuất phát.
+ “Chạy”: Đạp mạnh hai chân, rút chân sau, nâng đùi ra trước tạo thành bước chạy đầu tiên; đồng thời hai tay rời mặt đất, đánh mạnh để giữ thăng bằng, chuyển cơ thể rời vạch xuất phát.
3. Chạy lao sau xuất phát:
Chạy lao sau xuất phát thường kéo dài từ 25-30m đầu của cự li 100m.
- Kĩ thuật chuyển chân sau xuất phát: Sau khi rời bàn đạp, chân sau chuyển ra trước, chống tích cực xuống mặt đất theo hướng xuống dưới , ra sau. Những bước chạy tiếp theo, độ dài tăng dần. Ở những bước chạy đầu tiên, vị trí tiếp xúc của hai bàn chân trên mặt đất lệch sang hai bên, sau đó dần chuyển về tiếp xúc trên một đường thẳng khi tốc độ tăng dần.
- Kĩ thuật đánh tay sau xuất phát: Hai tay đánh mạnh với biên độ lớn, phù hợp với chuyển động tích cực của hai chân, sau đó biên độ thu dần hẹp lại
- Góc độ thân người với đường chạy: Độ nghiêng của thân trên lớn nhất khi cơ thể rời khỏi bàn đạp, sau đó giảm dần khi chuyển sang giai đoạn chạy giữa quãng.


3. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP (75 phút )
* Nhiệm vụ 1: 
- Củng cố kĩ thuật chạy giữa quảng 
- Củng cố kĩ thuật về đích
- Luyện tập chạy giữa quãng và chạy về đích.
- Trò chơi: Đồ - Cứu 
Bài tập 1.1: Chạy tăng tốc độ cự li 30 – 50m.
a. Mục tiêu: Giúp HS tạo định hình động lực, đồng thời làm thói quen với việc tăng tốc độ tới tối đa và duy trì tốc độ tối đa trong cự li định; phát triển sức nhanh, sức mạnh tốc độ; nâng cao tần số và độ dài bước chạy.
b. Nội dung: 
- Chuẩn bị: 
+ Sân tập bằng phẳng, đường chạy có độ dài trên 80m.
+ GV cho HS trong lớp xếp thành các hàng ngang.
- Thực hiện: HS xuất phát cao, sau đó nhanh chóng tăng tốc tới tối đa và duy trì tốc độ tối đa vượt qua vạch đích, rồi giảm dần tốc độ và dừng lại. Thực hiện 2 – 3 lần, thời gian nghỉ giữa các lần 2 – 3 phút.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 
- Tập luyện cá nhân: Tự tập luyện.
- Tập luyện theo cặp: Một bạn thực hiện kĩ thuật, một bạn quan sát, chỉnh sửa hoặc hai người cùng tập luyện.
- Tập luyện theo nhóm: Chia nhóm tự tập có quan sát, nhận xét cho nhau hoặc cùng tập luyện.
- GV cho HS tập luyện tăng dần lượng vận động, chú ý các học sinh cá biệt.
Bài tập 1.2: Chạy tốc độ nhanh ở cự li 15 – 20m thực hiện kĩ thuật đánh đích
a. Mục tiêu: Giúp HS rèn luyện khả năng thực hiện kĩ thuật đánh đích trong điều kiện di chuyển với tốc độ cao, hoàn thiện kĩ thuật đánh đích; phát triển sức mạnh tốc độ, sức nhanh và khả năng phối hợp vận động.
b. Nội dung: 
- Chuẩn bị: 
+ Sân tập bằng phẳng, đường chạy có độ dài trên 50m.
+ GV cho HS trong lớp xếp thành các hàng ngang.
- Thực hiện: HS thực hiện xuất phát cao theo tín hiệu của người điều khiển và tăng tốc độ tối đa, duy trì tốc độ thực hiện đánh đích khi tới vạch đích và chạy vượt qua vạch đích, sau đó giảm dần tốc độ và dừng lại. Thực hiện 2 – 3 lần, thời gian nghỉ giữa các lần 3 – 4 phút.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 
- Tập luyện theo cặp: Một bạn thực hiện kĩ thuật, một bạn quan sát, chỉnh sửa hoặc hai người cùng tập luyện, trong đó một người hô khẩu lệnh.
- Tập luyện theo nhóm: Chia nhóm tự tập có quan sát, nhận xét cho nhau hoặc cùng tập luyện.
- GV cho HS tập luyện tăng dần lượng vận động, chú ý các học sinh cá biệt.
Bài tập 1.3: Xuất phát 60m thực hiện kĩ thuật đánh đích.
a. Mục tiêu: Giúp HS rèn luyện khả năng thực hiện kĩ thuật đánh đích trong điều kiện di chuyển với tốc độ cao, hoàn thiện kĩ thuật đánh đích và khả năng phối hợp chạy giữa quãng và về đích; phát triển sức mạnh tốc độ, sức nhanh và khả năng phối hợp vận động.
b. Nội dung: 
- Chuẩn bị: 
+ Sân tập bằng phẳng, đường chạy có độ dài trên 100m.
+ GV cho HS trong lớp xếp thành các hàng ngang.
- Thực hiện: HS thực hiện xuất phát cao theo tín hiệu của người điều khiển và tăng tốc độ tối đa, duy trì tốc độ thực hiện đánh đích khi tới vạch đích và chạy vượt qua vạch đích, sau đó giảm dần tốc độ và dừng lại. Thực hiện 1 – 2 lần, thời gian nghỉ giữa các lần 4 – 5 phút.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 
- Tập luyện theo cặp: Một bạn thực hiện kĩ thuật, một bạn quan sát, chỉnh sửa hoặc hai người cùng tập luyện, trong đó một người hô khẩu lệnh.
- Tập luyện theo nhóm: Chia nhóm tự tập có quan sát, nhận xét cho nhau hoặc cùng tập luyện.
- GV cho HS tập luyện tăng dần lượng vận động, chú ý các học sinh cá biệt.
Trò chơi vận động: “Đồ - Cứu”
a. Mục tiêu:  Giúp HS phát triển năng lực làm việc nhóm, bổ trợ nội dung chạy cự li ngắn.
b. Nội dung: Nghe GV hướng dẫn và HS thực hiện 
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 
- GV tổ chức trò chơi: “Đồ - Cứu”
Chuẩn bị: Chia số người chơi thành các nhóm đều nhau (5-8 người), mỗi nhóm cử ra một người là người đuổi. Quy định khu vực di chuyển cụ thể trong phạm vi hình vuông có kích thước 10x10m (H.1)
Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, người đuổi chủ động lựa chọn và đuổi theo một người trong nhóm người bị đuổi. Nếu người bị đuổi đó bị người đuổi chạm vào người sẽ trở thành người đuổi. Người bị đuổi nếu thấy người đuổi gần bắt được mình thì hô “Đồ” và dừng lại tại vị trí hô, chờ người khác trong nhóm chạm vào tay hoặc vai và hô “Cứu” sẽ được tiếp tục di chuyển. Sau khi người bị đuổi “Đồ”, người làm nhiệm vụ đuổi bắt chủ động đuổi theo người khác, vừa ngăn không cho những người khác “Cứu” người vừa “Đồ”. Tới khi tất cả các thành viên đều “Đồ” thì người “Đồ” đầu tiên sẽ trở thành người đuổi tiếp theo. Tiếp tục chơi tới khi hết thời gian quy định.
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* Nhiệm vụ 2: 
- Luyện tập chạy giữa quãng và chạy về đích.
- Trò chơi: Đồ - Cứu 
Bài tập 2.1: Chạy tăng tốc độ cự li 30 – 50m.
a. Mục tiêu: Giúp HS tạo định hình động lực, đồng thời làm thói quen với việc tăng tốc độ tới tối đa và duy trì tốc độ tối đa trong cự li định; phát triển sức nhanh, sức mạnh tốc độ; nâng cao tần số và độ dài bước chạy.
b. Nội dung: 
- Chuẩn bị: 
+ Sân tập bằng phẳng, đường chạy có độ dài trên 80m.
+ GV cho HS trong lớp xếp thành các hàng ngang.
- Thực hiện: HS xuất phát cao, sau đó nhanh chóng tăng tốc tới tối đa và duy trì tốc độ tối đa vượt qua vạch đích, rồi giảm dần tốc độ và dừng lại. Thực hiện 2 – 3 lần, thời gian nghỉ giữa các lần 2 – 3 phút.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 
- Tập luyện cá nhân: Tự tập luyện.
- Tập luyện theo cặp: Một bạn thực hiện kĩ thuật, một bạn quan sát, chỉnh sửa hoặc hai người cùng tập luyện.
- Tập luyện theo nhóm: Chia nhóm tự tập có quan sát, nhận xét cho nhau hoặc cùng tập luyện.
- GV cho HS tập luyện tăng dần lượng vận động, chú ý các học sinh cá biệt.
Bài tập 2.2: Chạy tốc độ nhanh ở cự li 15 – 20m thực hiện kĩ thuật đánh đích
a. Mục tiêu: Giúp HS rèn luyện khả năng thực hiện kĩ thuật đánh đích trong điều kiện di chuyển với tốc độ cao, hoàn thiện kĩ thuật đánh đích; phát triển sức mạnh tốc độ, sức nhanh và khả năng phối hợp vận động.
b. Nội dung: 
- Chuẩn bị: 
+ Sân tập bằng phẳng, đường chạy có độ dài trên 50m.
+ GV cho HS trong lớp xếp thành các hàng ngang.
- Thực hiện: HS thực hiện xuất phát cao theo tín hiệu của người điều khiển và tăng tốc độ tối đa, duy trì tốc độ thực hiện đánh đích khi tới vạch đích và chạy vượt qua vạch đích, sau đó giảm dần tốc độ và dừng lại. Thực hiện 2 – 3 lần, thời gian nghỉ giữa các lần 3 – 4 phút.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 
- Tập luyện theo cặp: Một bạn thực hiện kĩ thuật, một bạn quan sát, chỉnh sửa hoặc hai người cùng tập luyện, trong đó một người hô khẩu lệnh.
- Tập luyện theo nhóm: Chia nhóm tự tập có quan sát, nhận xét cho nhau hoặc cùng tập luyện.
- GV cho HS tập luyện tăng dần lượng vận động, chú ý các học sinh cá biệt.
Bài tập 2.3: Xuất phát 60m thực hiện kĩ thuật đánh đích.
a. Mục tiêu: Giúp HS rèn luyện khả năng thực hiện kĩ thuật đánh đích trong điều kiện di chuyển với tốc độ cao, hoàn thiện kĩ thuật đánh đích và khả năng phối hợp chạy giữa quãng và về đích; phát triển sức mạnh tốc độ, sức nhanh và khả năng phối hợp vận động.
b. Nội dung: 
- Chuẩn bị: 
+ Sân tập bằng phẳng, đường chạy có độ dài trên 100m.
+ GV cho HS trong lớp xếp thành các hàng ngang.
- Thực hiện: HS thực hiện xuất phát cao theo tín hiệu của người điều khiển và tăng tốc độ tối đa, duy trì tốc độ thực hiện đánh đích khi tới vạch đích và chạy vượt qua vạch đích, sau đó giảm dần tốc độ và dừng lại. Thực hiện 1 – 2 lần, thời gian nghỉ giữa các lần 4 – 5 phút.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 
- Tập luyện theo cặp: Một bạn thực hiện kĩ thuật, một bạn quan sát, chỉnh sửa hoặc hai người cùng tập luyện, trong đó một người hô khẩu lệnh.
- Tập luyện theo nhóm: Chia nhóm tự tập có quan sát, nhận xét cho nhau hoặc cùng tập luyện.
- GV cho HS tập luyện tăng dần lượng vận động, chú ý các học sinh cá biệt.
Trò chơi vận động: “Đồ - Cứu”
a. Mục tiêu:  Giúp HS phát triển năng lực làm việc nhóm, bổ trợ nội dung chạy cự li ngắn.
b. Nội dung: Nghe GV hướng dẫn và HS thực hiện 
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 
- GV tổ chức trò chơi: “Đồ - Cứu”
Chuẩn bị: Chia số người chơi thành các nhóm đều nhau (5-8 người), mỗi nhóm cử ra một người là người đuổi. Quy định khu vực di chuyển cụ thể trong phạm vi hình vuông có kích thước 10x10m (H.1)
Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, người đuổi chủ động lựa chọn và đuổi theo một người trong nhóm người bị đuổi. Nếu người bị đuổi đó bị người đuổi chạm vào người sẽ trở thành người đuổi. Người bị đuổi nếu thấy người đuổi gần bắt được mình thì hô “Đồ” và dừng lại tại vị trí hô, chờ người khác trong nhóm chạm vào tay hoặc vai và hô “Cứu” sẽ được tiếp tục di chuyển. Sau khi người bị đuổi “Đồ”, người làm nhiệm vụ đuổi bắt chủ động đuổi theo người khác, vừa ngăn không cho những người khác “Cứu” người vừa “Đồ”. Tới khi tất cả các thành viên đều “Đồ” thì người “Đồ” đầu tiên sẽ trở thành người đuổi tiếp theo. Tiếp tục chơi tới khi hết thời gian quy định. 
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* Nhiệm vụ 3: 
- Luyện tập chạy giữa quãng và chạy về đích.
- Trò chơi: Đồ - Cứu 
Bài tập 3.1: Chạy tăng tốc độ cự li 30 – 50m.
a. Mục tiêu: Giúp HS tạo định hình động lực, đồng thời làm thói quen với việc tăng tốc độ tới tối đa và duy trì tốc độ tối đa trong cự li định; phát triển sức nhanh, sức mạnh tốc độ; nâng cao tần số và độ dài bước chạy.
b. Nội dung: 
- Chuẩn bị: 
+ Sân tập bằng phẳng, đường chạy có độ dài trên 80m.
+ GV cho HS trong lớp xếp thành các hàng ngang.
- Thực hiện: HS xuất phát cao, sau đó nhanh chóng tăng tốc tới tối đa và duy trì tốc độ tối đa vượt qua vạch đích, rồi giảm dần tốc độ và dừng lại. Thực hiện 2 – 3 lần, thời gian nghỉ giữa các lần 2 – 3 phút.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 
- Tập luyện cá nhân: Tự tập luyện.
- Tập luyện theo cặp: Một bạn thực hiện kĩ thuật, một bạn quan sát, chỉnh sửa hoặc hai người cùng tập luyện.
- Tập luyện theo nhóm: Chia nhóm tự tập có quan sát, nhận xét cho nhau hoặc cùng tập luyện.
- GV cho HS tập luyện tăng dần lượng vận động, chú ý các học sinh cá biệt.
Bài tập 3.2: Chạy tốc độ nhanh ở cự li 15 – 20m thực hiện kĩ thuật đánh đích
a. Mục tiêu: Giúp HS rèn luyện khả năng thực hiện kĩ thuật đánh đích trong điều kiện di chuyển với tốc độ cao, hoàn thiện kĩ thuật đánh đích; phát triển sức mạnh tốc độ, sức nhanh và khả năng phối hợp vận động.
b. Nội dung: 
- Chuẩn bị: 
+ Sân tập bằng phẳng, đường chạy có độ dài trên 50m.
+ GV cho HS trong lớp xếp thành các hàng ngang.
- Thực hiện: HS thực hiện xuất phát cao theo tín hiệu của người điều khiển và tăng tốc độ tối đa, duy trì tốc độ thực hiện đánh đích khi tới vạch đích và chạy vượt qua vạch đích, sau đó giảm dần tốc độ và dừng lại. Thực hiện 2 – 3 lần, thời gian nghỉ giữa các lần 3 – 4 phút.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 
- Tập luyện theo cặp: Một bạn thực hiện kĩ thuật, một bạn quan sát, chỉnh sửa hoặc hai người cùng tập luyện, trong đó một người hô khẩu lệnh.
- Tập luyện theo nhóm: Chia nhóm tự tập có quan sát, nhận xét cho nhau hoặc cùng tập luyện.
- GV cho HS tập luyện tăng dần lượng vận động, chú ý các học sinh cá biệt.
Bài tập 3.3: Xuất phát 60m thực hiện kĩ thuật đánh đích.
a. Mục tiêu: Giúp HS rèn luyện khả năng thực hiện kĩ thuật đánh đích trong điều kiện di chuyển với tốc độ cao, hoàn thiện kĩ thuật đánh đích và khả năng phối hợp chạy giữa quãng và về đích; phát triển sức mạnh tốc độ, sức nhanh và khả năng phối hợp vận động.
b. Nội dung: 
- Chuẩn bị: 
+ Sân tập bằng phẳng, đường chạy có độ dài trên 100m.
+ GV cho HS trong lớp xếp thành các hàng ngang.
- Thực hiện: HS thực hiện xuất phát cao theo tín hiệu của người điều khiển và tăng tốc độ tối đa, duy trì tốc độ thực hiện đánh đích khi tới vạch đích và chạy vượt qua vạch đích, sau đó giảm dần tốc độ và dừng lại. Thực hiện 1 – 2 lần, thời gian nghỉ giữa các lần 4 – 5 phút.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 
- Tập luyện theo cặp: Một bạn thực hiện kĩ thuật, một bạn quan sát, chỉnh sửa hoặc hai người cùng tập luyện, trong đó một người hô khẩu lệnh.
- Tập luyện theo nhóm: Chia nhóm tự tập có quan sát, nhận xét cho nhau hoặc cùng tập luyện.
- GV cho HS tập luyện tăng dần lượng vận động, chú ý các học sinh cá biệt.
Trò chơi vận động: “Đồ - Cứu”
a. Mục tiêu:  Giúp HS phát triển năng lực làm việc nhóm, bổ trợ nội dung chạy cự li ngắn.
b. Nội dung: Nghe GV hướng dẫn và HS thực hiện 
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 
- GV tổ chức trò chơi: “Đồ - Cứu”
Chuẩn bị: Chia số người chơi thành các nhóm đều nhau (5-8 người), mỗi nhóm cử ra một người là người đuổi. Quy định khu vực di chuyển cụ thể trong phạm vi hình vuông có kích thước 10x10m (H.1)
Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, người đuổi chủ động lựa chọn và đuổi theo một người trong nhóm người bị đuổi. Nếu người bị đuổi đó bị người đuổi chạm vào người sẽ trở thành người đuổi. Người bị đuổi nếu thấy người đuổi gần bắt được mình thì hô “Đồ” và dừng lại tại vị trí hô, chờ người khác trong nhóm chạm vào tay hoặc vai và hô “Cứu” sẽ được tiếp tục di chuyển. Sau khi người bị đuổi “Đồ”, người làm nhiệm vụ đuổi bắt chủ động đuổi theo người khác, vừa ngăn không cho những người khác “Cứu” người vừa “Đồ”. Tới khi tất cả các thành viên đều “Đồ” thì người “Đồ” đầu tiên sẽ trở thành người đuổi tiếp theo. Tiếp tục chơi tới khi hết thời gian quy định.   
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* Nhiệm vụ 4: 
-  Phối hợp các giai đoạn chạy cự li ngắn (100m).
- Trò chơi: Đồ - Cứu 
Bài tập 4.1: Xuất phát thấp chạy tăng tốc độ cự li 30 – 50m.
a. Mục tiêu: Giúp HS tạo định hình động lực, đồng thời làm thói quen với việc tăng tốc độ tới tối đa và duy trì tốc độ tối đa trong cự li định; phát triển sức nhanh, sức mạnh tốc độ; nâng cao tần số và độ dài bước chạy.
b. Nội dung: 
- Chuẩn bị: 
+ Sân tập bằng phẳng, đường chạy có độ dài trên 80m.
+ GV cho HS trong lớp xếp thành các hàng ngang.
- Thực hiện: HS xuất phát thấp, sau đó nhanh chóng tăng tốc tới tối đa và duy trì tốc độ tối đa vượt qua vạch đích, rồi giảm dần tốc độ và dừng lại. Thực hiện 2 – 3 lần, thời gian nghỉ giữa các lần 2 – 3 phút.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 
- Tập luyện cá nhân: Tự tập luyện.
- Tập luyện theo cặp: Một bạn thực hiện kĩ thuật, một bạn quan sát, chỉnh sửa hoặc hai người cùng tập luyện.
- Tập luyện theo nhóm: Chia nhóm tự tập có quan sát, nhận xét cho nhau hoặc cùng tập luyện.
- GV cho HS tập luyện tăng dần lượng vận động, chú ý các học sinh cá biệt.
Bài tập 4.2: Xuất phát thấp 60m thực hiện kĩ thuật đánh đích.
a. Mục tiêu: Giúp HS rèn luyện khả năng thực hiện kĩ thuật đánh đích trong điều kiện di chuyển với tốc độ cao, hoàn thiện kĩ thuật đánh đích và khả năng phối hợp chạy giữa quãng và về đích; phát triển sức mạnh tốc độ, sức nhanh và khả năng phối hợp vận động.
b. Nội dung: 
- Chuẩn bị: 
+ Sân tập bằng phẳng, đường chạy có độ dài trên 100m.
+ GV cho HS trong lớp xếp thành các hàng ngang.
- Thực hiện: HS thực hiện xuất phát thấp theo tín hiệu của người điều khiển và tăng tốc độ tối đa, duy trì tốc độ thực hiện đánh đích khi tới vạch đích và chạy vượt qua vạch đích, sau đó giảm dần tốc độ và dừng lại. Thực hiện 1 – 2 lần, thời gian nghỉ giữa các lần 4 – 5 phút.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 
- Tập luyện theo cặp: Một bạn thực hiện kĩ thuật, một bạn quan sát, chỉnh sửa hoặc hai người cùng tập luyện, trong đó một người hô khẩu lệnh.
- Tập luyện theo nhóm: Chia nhóm tự tập có quan sát, nhận xét cho nhau hoặc cùng tập luyện.
- GV cho HS tập luyện tăng dần lượng vận động, chú ý các học sinh cá biệt.
Bài tập 4.3: Chạy cự li ngắn (100m)
a. Mục tiêu: Giúp HS rèn luyện khả năng thực hiện phối hợp các gia đoạn trong chạy cự li ngắn (100m); phát triển sức mạnh tốc độ, sức nhanh và khả năng phối hợp vận động.
b. Nội dung: 
- Chuẩn bị: 
+ Sân tập bằng phẳng, đường chạy có độ dài trên 100m.
+ GV cho HS trong lớp xếp thành các hàng ngang.
- Thực hiện: HS thực hiện xuất phát thấp theo tín hiệu của người điều khiển và tăng tốc độ tối đa, duy trì tốc độ thực hiện đánh đích khi tới vạch đích và chạy vượt qua vạch đích, sau đó giảm dần tốc độ và dừng lại. Thực hiện 1 – 2 lần, thời gian nghỉ giữa các lần 4 – 5 phút.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 
- Tập luyện theo cặp: Một bạn thực hiện kĩ thuật, một bạn quan sát, chỉnh sửa hoặc hai người cùng tập luyện, trong đó một người hô khẩu lệnh.
- Tập luyện theo nhóm: Chia nhóm tự tập có quan sát, nhận xét cho nhau hoặc cùng tập luyện.
- GV cho HS tập luyện tăng dần lượng vận động, chú ý các học sinh cá biệt.
Trò chơi vận động: “Đồ - Cứu”
a. Mục tiêu:  Giúp HS phát triển năng lực làm việc nhóm, bổ trợ nội dung chạy cự li ngắn.
b. Nội dung: Nghe GV hướng dẫn và HS thực hiện 
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 
- GV tổ chức trò chơi: “Đồ - Cứu”
Chuẩn bị: Chia số người chơi thành các nhóm đều nhau (5-8 người), mỗi nhóm cử ra một người là người đuổi. Quy định khu vực di chuyển cụ thể trong phạm vi hình vuông có kích thước 10x10m (H.1)
Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, người đuổi chủ động lựa chọn và đuổi theo một người trong nhóm người bị đuổi. Nếu người bị đuổi đó bị người đuổi chạm vào người sẽ trở thành người đuổi. Người bị đuổi nếu thấy người đuổi gần bắt được mình thì hô “Đồ” và dừng lại tại vị trí hô, chờ người khác trong nhóm chạm vào tay hoặc vai và hô “Cứu” sẽ được tiếp tục di chuyển. Sau khi người bị đuổi “Đồ”, người làm nhiệm vụ đuổi bắt chủ động đuổi theo người khác, vừa ngăn không cho những người khác “Cứu” người vừa “Đồ”. Tới khi tất cả các thành viên đều “Đồ” thì người “Đồ” đầu tiên sẽ trở thành người đuổi tiếp theo. Tiếp tục chơi tới khi hết thời gian quy định.
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* Nhiệm vụ 5: 
-  Phối hợp các giai đoạn chạy cự li ngắn (100m).
- Bài tập phát triển thể lực: Chạy con thoi; chạy nâng cao đùi tại chỗ.
- Trò chơi: Đồ - Cứu 
Bài tập 5.1: Xuất phát thấp chạy tăng tốc độ cự li 30 – 50m.
a. Mục tiêu: Giúp HS tạo định hình động lực, đồng thời làm thói quen với việc tăng tốc độ tới tối đa và duy trì tốc độ tối đa trong cự li định; phát triển sức nhanh, sức mạnh tốc độ; nâng cao tần số và độ dài bước chạy.
b. Nội dung: 
- Chuẩn bị: 
+ Sân tập bằng phẳng, đường chạy có độ dài trên 80m.
+ GV cho HS trong lớp xếp thành các hàng ngang.
- Thực hiện: HS xuất phát thấp, sau đó nhanh chóng tăng tốc tới tối đa và duy trì tốc độ tối đa vượt qua vạch đích, rồi giảm dần tốc độ và dừng lại. Thực hiện 2 – 3 lần, thời gian nghỉ giữa các lần 2 – 3 phút.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 
- Tập luyện cá nhân: Tự tập luyện.
- Tập luyện theo cặp: Một bạn thực hiện kĩ thuật, một bạn quan sát, chỉnh sửa hoặc hai người cùng tập luyện.
- Tập luyện theo nhóm: Chia nhóm tự tập có quan sát, nhận xét cho nhau hoặc cùng tập luyện.
- GV cho HS tập luyện tăng dần lượng vận động, chú ý các học sinh cá biệt.
Bài tập 5.2: Xuất phát thấp 60m thực hiện kĩ thuật đánh đích.
a. Mục tiêu: Giúp HS rèn luyện khả năng thực hiện kĩ thuật đánh đích trong điều kiện di chuyển với tốc độ cao, hoàn thiện kĩ thuật đánh đích và khả năng phối hợp chạy giữa quãng và về đích; phát triển sức mạnh tốc độ, sức nhanh và khả năng phối hợp vận động.
b. Nội dung: 
- Chuẩn bị: 
+ Sân tập bằng phẳng, đường chạy có độ dài trên 100m.
+ GV cho HS trong lớp xếp thành các hàng ngang.
- Thực hiện: HS thực hiện xuất phát thấp theo tín hiệu của người điều khiển và tăng tốc độ tối đa, duy trì tốc độ thực hiện đánh đích khi tới vạch đích và chạy vượt qua vạch đích, sau đó giảm dần tốc độ và dừng lại. Thực hiện 1 – 2 lần, thời gian nghỉ giữa các lần 4 – 5 phút.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 
- Tập luyện theo cặp: Một bạn thực hiện kĩ thuật, một bạn quan sát, chỉnh sửa hoặc hai người cùng tập luyện, trong đó một người hô khẩu lệnh.
- Tập luyện theo nhóm: Chia nhóm tự tập có quan sát, nhận xét cho nhau hoặc cùng tập luyện.
- GV cho HS tập luyện tăng dần lượng vận động, chú ý các học sinh cá biệt.
Bài tập 5.3: Chạy cự li ngắn (100m)
a. Mục tiêu: Giúp HS rèn luyện khả năng thực hiện phối hợp các gia đoạn trong chạy cự li ngắn (100m); phát triển sức mạnh tốc độ, sức nhanh và khả năng phối hợp vận động.
b. Nội dung: 
- Chuẩn bị: 
+ Sân tập bằng phẳng, đường chạy có độ dài trên 100m.
+ GV cho HS trong lớp xếp thành các hàng ngang.
- Thực hiện: HS thực hiện xuất phát thấp theo tín hiệu của người điều khiển và tăng tốc độ tối đa, duy trì tốc độ thực hiện đánh đích khi tới vạch đích và chạy vượt qua vạch đích, sau đó giảm dần tốc độ và dừng lại. Thực hiện 1 – 2 lần, thời gian nghỉ giữa các lần 4 – 5 phút.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 
- Tập luyện theo cặp: Một bạn thực hiện kĩ thuật, một bạn quan sát, chỉnh sửa hoặc hai người cùng tập luyện, trong đó một người hô khẩu lệnh.
- Tập luyện theo nhóm: Chia nhóm tự tập có quan sát, nhận xét cho nhau hoặc cùng tập luyện.
- GV cho HS tập luyện tăng dần lượng vận động, chú ý các học sinh cá biệt.
Bài tập phát triển thể lực 5.4: Chạy con thoi 4 x 10m
a. Mục tiêu: Giúp HS phát triển thể lực.
b. Nội dung:
- Chuẩn bị: Sân tập bằng phẳng, vẽ sơ đồ chạy hình con thoi 4 x 10m. 
- Thực hiện: Khi có tín hiệu bắt đầu, HS thực hiện chạy theo sơ đồ quy định tới hết quãng đường. Thực hiện 1 – 2 lần, thời gian nghỉ giữa các lần 2 – 3 phút.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện:
- Tập luyện theo cặp: Một bạn thực hiện kĩ thuật, một bạn quan sát, chỉnh sửa hoặc hai người cùng tập luyện.
- Tập luyện theo nhóm: Chia nhóm tự tập có quan sát, nhận xét cho nhau hoặc cùng tập luyện.
- GV cho HS tập luyện tăng dần lượng vận động, chú ý các học sinh cá biệt.
Bài tập phát triển thể lực 5.5: Chạy nâng cao đùi tại chỗ 15 – 20 giây.
a. Mục tiêu: Giúp HS phát triển thể lực.
b. Nội dung:
- Chuẩn bị: Sân tập bằng phẳng, đồng hồ bấm giây.
- Thực hiện: Khi có tín hiệu bắt đầu, HS chạy tại chỗ sao cho khi nâng gối lên song song với mặt đất. Thực hiện liên tục cho tới khi có tín hiệu dừng lại. Thực hiện 2 – 3 lần, thời gian nghỉ giữa các lần 3 – 5 phút.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện:
- Tập luyện theo cặp: Một bạn thực hiện kĩ thuật, một bạn quan sát, chỉnh sửa hoặc hai người cùng tập luyện.
- Tập luyện theo nhóm: Chia nhóm tự tập có quan sát, nhận xét cho nhau hoặc cùng tập luyện.
- GV cho HS tập luyện tăng dần lượng vận động, chú ý các học sinh cá biệt.
Trò chơi vận động: “Đồ - Cứu”
a. Mục tiêu:  Giúp HS phát triển năng lực làm việc nhóm, bổ trợ nội dung chạy cự li ngắn.
b. Nội dung: Nghe GV hướng dẫn và HS thực hiện 
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 
- GV tổ chức trò chơi: “Đồ - Cứu”
Chuẩn bị: Chia số người chơi thành các nhóm đều nhau (5-8 người), mỗi nhóm cử ra một người là người đuổi. Quy định khu vực di chuyển cụ thể trong phạm vi hình vuông có kích thước 10x10m (H.1)
Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, người đuổi chủ động lựa chọn và đuổi theo một người trong nhóm người bị đuổi. Nếu người bị đuổi đó bị người đuổi chạm vào người sẽ trở thành người đuổi. Người bị đuổi nếu thấy người đuổi gần bắt được mình thì hô “Đồ” và dừng lại tại vị trí hô, chờ người khác trong nhóm chạm vào tay hoặc vai và hô “Cứu” sẽ được tiếp tục di chuyển. Sau khi người bị đuổi “Đồ”, người làm nhiệm vụ đuổi bắt chủ động đuổi theo người khác, vừa ngăn không cho những người khác “Cứu” người vừa “Đồ”. Tới khi tất cả các thành viên đều “Đồ” thì người “Đồ” đầu tiên sẽ trở thành người đuổi tiếp theo. Tiếp tục chơi tới khi hết thời gian quy định.
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4. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG (60 phút )
a. Mục tiêu: Giúp GV đánh giá kết quả tiếp thu kiến thức của HS đối với nội dung xuất phát thấp và chạy lao sau xuất phát, đồng thời định hướng vận dụng vào thực tiễn cuộc sống và hoạt động tập luyện TDTT hằng ngày.
b. Nội dung: Nghe giáo viên hướng dẫn, học sinh thực hiện.
c. Sản phẩm học tập: HS thực hiện đúng động tác
d. Tổ chức thực hiện: 
- GV yêu cầu HS thực hiện bài tập vận dụng:
1. Thảo luận nhóm về các bài tập được sử dụng để rèn luyện kĩ thuật xuất phát thấp và chạy lao ?
2. Em hãy cho biết ý nghĩa của giai đoạn xuất phát và chạy lao sau xuất phát trong chạy cự li (100m) ?
3. Vận dụng kĩ thuật chạy cự li ngắn (100m) và các trò chơi vận động đã học vào rèn luyện sức khỏe hằng ngày.
- HS tiếp nhận nhiệm vụ, đưa ra câu trả lời
1. Trong phối hợp giai đoạn chạy cự li ngắn (100m) cần chú ý:
- Phản ứng nhanh với tín hiệu xuất phát
- Duy trì tư thế thân người trong giai đoạn chạy lao.
- Duy trì nhịp độ và độ dài của bước chạy trong giai đoạn chạy giữa quãng.
- Duy trì tốc độ khi về đích.
2. Bài tập phát triển thể lực trong chạy cự li ngắn
- Chạy 30m xuất phát cao. Thực hiện 2 – 3 lần, thời gian ngỉ giữa các lần 2 – 3 phút.
- Chạy con thoi 4 x 10m. Thực hiện 1 – 2 lần, thời gian ngỉ giữa các lần 2 – 3 phút.
- Bật cóc cự li 15 – 20m. Thực hiện 2 – 3 lần, thời gian ngỉ giữa các lần 2 – 3 phút.
- Chạy nâng cao đùi tại chỗ 15 – 20 giây. Thực hiện 2 – 3 lần, thời gian ngỉ giữa các lần 3 – 5 phút.
- GV nhận xét, đánh giá và chuẩn kiến thức.
* Chuyển giao nhiệm vụ học tập
· Hướng dẫn HS thực hiện thả lỏng; nhận xét giờ học.
· Hướng dẫn HS sử dụng SGK để tự tập luyện (buổi học sau mời  2 – 4 HS lên thực hiện).
* Thực hiện nhiệm vụ học
· HS thực hiện các động tác thả lỏng, hồi tĩnh
[image: ]
· HS chú ý lắng nghe, tự đánh giá mức độ hoàn thành nhiệm vụ của bản thân.
HS tiếp nhận bài tập của GV: Tự tập luyện tại nhà, các tình huống vận dụng.
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