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KHUNG KẾ HOẠCH BÀI DẠY
(Kèm theo Công văn số 334/GDĐT-THCS ngày 06/06/2022 của Phòng GDĐT Quy Nhơn)

	Ngày 16 tháng 09 Năm 2023 

	Họ và tên giáo viên: NGUYỄN THỊ THU
Tổ chuyên môn: THỂ DỤC – NGHỆ THUẬT.


TÊN BÀI DẠY: CHẠY CỰ LI NGẮN (60m)
BÀI 2: XUẤT PHÁT CAO, CHẠY LAO SAU XUẤT PHÁT VÀ VỀ ĐÍCH
Môn học/Hoạt động giáo dục: Giáo dục thể chất; lớp: 6
Thời gian thực hiện: (5 tiết)

I. Mục tiêu:
1. Về kiến thức: 
- Học sinh biết được chạy cư li ngắn bao gồm các cự li từ 20 – 400 mét, trong đó các cự li chạy 100m, 200m, 400m là các cự li thi đấu trong thế vận hội.
- Học sinh biết một số điều luật trong thi đấu các cự ly chạy.
- Học sinh biết cách thực hiện:

+ Các kĩ thuật động tác bổ trợ kỹ thuật chạy cự li ngắn: chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, đạp sau.
+ Kỹ thuật xuất phát cao, chạy lao, chạy giữa quãng, chạy về đích. Kỹ thuật chạy cự li ngắn.

+ Các trò chơi: “Người thừa thứ ba ”, “Bắt bóng nhanh”, “Đổi bóng nhanh trên đường dích dắc”.
+ Các động tác khởi động, một số động tác thả lỏng.
           2. Về năng lực: Năng lực chung và năng lực đặc thù
               Năng lực chung: 
- Năng lực tự chủ và tự học: 
+ Học sinh đọc và xem hình ảnh trong sách giáo khoa Giáo dục thể chất lớp 6. 
+ Tích cực, kiên trì, nổ lực tập luyện.
+ Biết nhận ra và điều chỉnh được những sai sót của bản thân khi được giáo viên, bạn bè góp ý.
- Năng lực giao tiếp và hợp tác: 
+ Tự giác, tích cực học tập và hợp tác với bạn học thực hiện nhiệm vụ học tập.
- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: 
+ Học sinh biết đặt câu hỏi để tiếp thu bài học.
+ Học sinh thực hiện được các nhiệm vụ học tập theo yêu cầu của giáo viên.
            Năng đặc thù: 
 - Năng lực chăm sóc sức khỏe: 
 + HS nhận biết được các yếu tố dinh dưỡng cơ bản có ảnh hưởng trong TL và phát triển thể chất.
 + Học sinh biết giữ gìn vệ sinh tập luyện (TL), phòng tránh chấn thương trong tập luyện. 

 - Năng lực vận động cơ bản: 
 + HS tiếp thu, biết điều chỉnh sửa sai kỹ thuât động tác thông qua nghe, quan sát và tập luyện.
 + Học sinh thực hiện được các động tác bổ trợ kỹ thuật chạy: chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau.
 + HS làm quen với các giai đoạn: xuất phát cao, chạy lao, chạy giữa quãng, chạy về đích.  

 + Hoc sinh làm quen với kỹ thuật chạy cự li ngắn.

+ Học sinh thực hiện được các trò chơi: “Người thừa thứ ba ”, “Bắt bóng nhanh”, “Đổi bóng nhanh trên đường dích dắc”.
 + Biết cách kết hợp hít thở khi chạy cự li ngắn.
 + Học sinh thực hiện được các động tác khởi động, một số động tác thả lỏng.
 + Học sinh hoàn thành lượng vận động của bài tập.

 + Học sinh biết nhận xét về mức độ thực hiện kỹ thuật động tác.
 - Năng lực hoạt động thể dục thể thao: 
 + Biết lựa chọn và tham gia các hoạt động trò chơi vận động phù hợp với yêu cầu, nội dung bài học nhằm phát triển các tố chất thể lực.
 + Vận dụng được kiến thức, kỹ năng đã học để rèn luyện hằng ngày.

 + Biết điều khiển tổ, nhóm tập luyện và nhận xét kết quả tập luyện.
      3. Về phẩm chất:  
 - Yêu nước:  
 + Tích cực học tập, rèn luyện thân thể để có một cơ thể tráng kiện. “Một tinh thần minh mẫn chỉ có trong một cơ thể tráng kiện”.
 + Tích cực tham gia các hoạt động bảo vệ thiên nhiên.

 + Có ý thức bảo vệ các di sản văn hóa.
 - Nhân ái: 

 + Có ý thức tôn trọng danh dự, ý kiến của người khác.
 + Tích cự giúp bạn học sửa sai về thực hiện kĩ thuật động tác.
 - Chăm chỉ: 
 + Tập trung chú ý để tiếp thu bài học.

 + Tích cực tập luyện theo sự hướng dẫn và yêu cầu của giáo viên.
 + Trao đổi, thảo luận với bạn học để củng cố, hoàn thiện kỹ thuật động tác.

 + Kiên trì, cố gắng củng cố, hoàn thiện kĩ thuật động tác.

 - Trung thực: 
 + Tích cực tập luyện.

 + Khi thực hiện trò chơi vận động, thực hiện đúng quy định. 
 + Tôn trọng lẽ phải.

 + Biết đúng, biết sai. Làm điều đúng, không làm điều sai.
 - Trách nhiệm: 
 + Có ý thức tự giác, tích cực học tập, tập luyện.

 + Có ý thức hoàn thành nội dung tập luyện, nhiệm vụ học tập.
 + Có thói quen giữ gìn vệ sinh, rèn luyện bản thân. 

 + Không đổ lỗi cho người khác; có ý thức và tìm cách khắc phục hậu quả do mình gây ra.
II. Thiết bị dạy học và học liệu:
            1. Chuẩn bị của giáo viên: Sân trường Trường THCS Nhơn Bình, kế hoạch bài dạy, sổ theo dõi và đánh giá học sinh, còi; tranh kỹ thuật xuất phát, chạy lao, về đích; dụng cụ dùng để tổ chức thực hiện trò chơi vận động.
            2. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục thể dục, sách giáo khoa, phấn, sân tập.
III. Tiến trình dạy học:
    1. Hoạt động 1: Xác định vấn đề/nhiệm vụ học tập/Mở đầu [dự kiến thời gian: 30 – 40’]
a) Mục tiêu:
- Học sinh biết một số điều luật trong thi đấu các cự ly chạy.
- Học sinh biết được cụ thể nội dung học tập chạy cự li ngắn, nhiệm vụ học tập từng tiết học

- HS thực hiện được các động tác khởi động, làm nóng cơ, khớp chuẩn bị tốt cho việc tập luyện.

b) Nội dung:

- Học sinh tiếp thu một số điều luật trong thi đấu các cự ly chạy.
- Học sinh tiếp thu về kĩ thuật xuất phát cao, chạy giữa quãng, chạy lao, chạy về đích, chạy cự li ngắn, các động tác bổ trợ, các trò chơi sẽ học tập trong các tiết học về chạy cự li ngắn (60m).
- Học sinh biết được nội dung học tập, yêu cầu từng tiết học.

- Học sinh thực hiện các động tác khởi động.

c) Sản phẩm:

- Học sinh biết được nội dung học tập, nhiệm vụ học tập từng tiết học.
- Học sinh thực hiện được các động tác khởi động, làm nóng cơ thể trước khi thực hiện nội dung luyện tập.
d) Tổ chức thực hiện:
	HOẠT ĐỘNG CỦA GIÁO VIÊN, HỌC SINH
	DỰ KIẾN SẢN PHẨM

	Chuyển giao nhiệm vụ
- Giáo viên lên lớp.
- LT tập hợp lớp, cho lớp dóng hàng, điểm số.
- Lớp trưởng báo cáo sĩ số, tên các bạn xin không tập luyện trong tiết học.
- GV phổ biến nội dung học tập, yêu cầu tiết học.
- Giáo viên cho học sinh xem tranh ảnh, thị phạm kỹ thuật động tác (KTĐT).
- Giáo viên hướng dẫn, yêu cầu cán sự lớp cho lớp khởi động.
	- Học sinh tập trung chú ý, thực hiện theo khẩu lệnh của lớp trưởng.

- HS tập trung chú ý nghe, quan sát, tiếp thu, đặt câu hỏi để biết nội dung học tập, yêu cầu tiết học và cách thực hiện KTĐT.
- Cán sự lớp bắt đầu triển khai cho lớp khởi đông.

	Thực hiện nhiệm vụ
Lớp thành đội hình 4 hàng ngang
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- Lớp trưởng cho lớp khởi động:

+ Khởi động chung: (bài tập tay không, khởi động các khớp và bài tập căng cơ)

    .) Đánh tay cao thấp, tay ngực, nghiêng lườn, vặn mình, lưng bụng, gập thân văn mình

    .) Xoay cac khớp: cổ, vai, khuỷu tay, hông, gối, cổ tay cổ chân.

    .) Căng cơ chân, ép dọc, ép ngang

+ Khởi động chuyên môn: 
   Tại chỗ chạy bước nhỏ, chạy gót chạm mông, chạy nâng cao đùi
- GV quan sát, hướng dẫn, nhắc nhở hs khởi động.

	- Học sinh tập trung chú ý nghe, quan sát và tích cực khởi động, thực hiện được các động tác khởi động, làm nóng cơ thể trước khi thực hiện nội dung luyện tập.

	Đánh giá kết quả thực hiện nhiệm vụ
Lớp thành đội hình 4 hàng ngang
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- Cán sự lớp báo cáo, đánh giá về việc tích cực khởi động của các bạn.

- Giáo viên nhận xét, đánh giá về sự chú ý học tập và việc tích cực khởi động của học sinh.
	- Giáo viên nghe và nhận định.

- Học sinh tập trung chú ý nghe, rút kinh nghiệm



2. Hoạt động 2: Hình thành kiến thức mới/giải quyết vấn đề/thực thi nhiệm vụ đặt ra từ Hoạt động 1 [dự kiến thời gian: 8 – 10’]

a) Mục tiêu: Học sinh tập trung chú ý nghe giáo viên giảng giải, quan sát giáo viên thị phạm hoặc bạn học làm mẫu kỹ thuật động tác, đặt câu hỏi để hiểu bài học.
b) Nội dung:

- Học sinh đọc và xem hình ảnh trong sách giáo khoa Giáo dục thể chất lớp 6. (Ở nhà)

- Học sinh tập trung chú ý nghe, quan sát, đặt câu hỏi để tiếp thu về một số điều luật trong thi đấu các cự ly chạy,.kỹ thuật các động tác bổ trợ (chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau), kỹ thuật xuất phát cao, chạy lao, chạy giữa quãng, chạy về đích, kỹ thuật chạy cự li ngắn, cách thực hiện các trò chơi (“Người thừa thứ ba”, “Bắt bóng nhanh”, “Đổi bóng nhanh trên đường dích dắc”), cách thực hiện một số động tác thả lỏng.
c) Sản phẩm: Học sinh biết một số điều luật trong thi đấu các cự ly chạy, biết cách thực hiện kỹ thuật các động tác bổ trợ (chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau), kỹ thuật xuất phát cao, chạy lao, chạy giữa quãng, chạy về đích, kỹ thuật chạy cự li ngắn, các trò chơi (“Người thừa thứ ba”, “Bắt bóng nhanh”, “Đổi bóng nhanh trên đường dích dắc”), một số động tác thả lỏng.
d) Tổ chức thực hiện:

	HOẠT ĐỘNG CỦA GIÁO VIÊN, HỌC SINH
	DỰ KIẾN SẢN PHẨM

	Chuyển giao nhiệm vụ
Lớp thành đội hình 4 hàng ngang
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 GV yêu cầu học sinh tập trung chú ý nghe, quan sát, tiếp thu, đặt câu hỏi để biết được nội dung bài học, cách thực hiện kỹ thuật động tác và trò chơi.
	 Học sinh thực hiện theo yêu cầu của giáo viên. 

	Thực hiện nhiệm vụ
Lớp thành đội hình 4 hàng ngang
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- Giáo viên nhắc lại và hướng dẫn củng cố kĩ thuật:
+ Các động tác bổ trợ: chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau.
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+ Kỹ thuật chạy giữa quãng: 
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+ Trò chơi “Người thừa thứ ba”:
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- GV cho hs xem tranh ảnh, giảng giải, thị phạm kỹ thuật xuất phát cao, chạy lao, chạy về đich; hướng dẫn cách thực hiện các trò chơi (“Bắt bóng nhanh”, “Đổi bóng nhanh trên đường dích dắc”):
+ Kỹ thuật xuất phát cao:
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+ Kỹ thuật chạy lao sau xuất phát:
[image: image10.png]Hinh 3. Chay lao sau xuét phat




+ Kỹ thuật chạy về đích:
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+ Phối hợp 4 giai đoạn chạy cự li ngắn: xuất phát cao – chạy lao sau xuất phát – chạy giữa quãng – chạy về đích:
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Hinh 1. Phéi hop cdc giai doan trong chay cu li ngdn (60 m)




+ Trò chơi: ‘Bắt bóng nhanh”
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+ Trò chơi: “Đổi bóng nhanh trên đường dích dắc”
 [image: image15.jpg]— Thuwc hién:

Lan Iwot tirng ban cia mai doi dbi bong tir vi tri 1 sang
vi tri 2, ddi bong tw vi tri 2 sang v tri 3,... O vi tri 6, sau khi ddi bong,
6m bong chay tré vé dat vao vi tri 1. Ban tiép theo chi xuét phat khi
ban thwe hién trvdc da dat bong va vi tri s 1, doi hoan thanh dau tian
1a d6i thang cudc.





+ Một số điều luật cơ bản trong thi đấu các cự ly chạy
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+ Một số động tác thả lỏng:


	- Học sinh tập trung chú ý nghe, quan sát, tiếp thu, đặt câu hỏi để biết được nội dung bài học, cách thực hiện kỹ thuật động tác, trò chơi.
- Học sinh biết được cách thực hiện:
+ Các động tác bổ trợ: chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau.
+ Kỹ thuật chạy giữa quãng: 
+ Trò chơi “Người thừa thứ ba”:
+ Kỹ thuật xuất phát cao: Thực hiện theo khẩu lệnh:
.) “Vào chỗ”: Chân thuận đặt sát sau vạch xp, chân sau cách gót chân trước một bàn chân, thân người thẳng, hai tay để trước sau, tay bên chân không thuận đưa ra trước.

.) “Sẵn sàng”: Khuỵu hai gối, chân trước tiếp đất bằng nửa trước bàn chân, chân sau kiễng gót, thân trên ngả về trước, hai tay co tự nhiên. Tập trung lắng nghe lệnh “Chạy”.
.) “Chạy”: Chân trước đạp mạnh duỗi thẳng chân, chân sau đưa nhanh về trước, tay phối hợp tự nhiên.
+ Kỹ thuật chạy lao sau xuất phát:

.) Nhiệm vụ của giai đoạn chạy lao là gắng sức chạy nhanh để nhanh chóng đạt được tốc độ tối đa.
.) Trong giai đoạn chạy lao, chân phía trước tích cực lăng đùi lên cao – ra trước và tiếp xúc đất bằng nửa bàn chân trước, chân phía sau tích cực đạp duỗi nhanh, mạnh. Hai tay đánh theo nhịp bước chân và giảm dần độ ngả của thân trên.
+ Kỹ thuật chạy về đích: Ở bước chạy cuối cùng, thực hiện nhanh động tác gập thân về trước đánh ngực hoặc kết hợp vừa gập thân trên với xoay vai chạm dây đích, sau đó bước dài và đặt nhanh chân trước về phía trước để giữ thăng bằng. Sau khi về đích, tiếp tục chạy giảm tốc độ không dừng đột ngột, thân người trở lại bình thường.
+ Phối hợp 4 giai đoạn chạy cự li ngắn: xuất phát cao – chạy lao sau xuất phát – chạy giữa quãng – chạy về đích: Chạy phối hợp nhịp nhàng giữa động tác của hai chân với động tác của tay, vai và thân người
+ Trò chơi: ‘Bắt bóng nhanh”

.) Chuẩn bị: Lớp thành 4 đội có số người bằng nhau. Mỗi đội thành 1 hàng dọc, đứng sau vạch bắt và tung trả bóng. Cử 3 bạn qua vạch đối diện đứng phía sau vạch, thành một hàng ngang, cầm bóng, có nhiệm vụ lần lượt người ở vị trí số 1, số 2, số 3 tung và bắt bóng mỗi lần cho từng bạn trong đội.
.) Thực hiện: Khi có lệnh “Bắt đầu”, người đầu hàng dọc (đội trưởng) nhanh chóng bước vào vòng tròn, bắt và tung trả bóng cho từng bạn lần lượt theo thứ tự bạn số 1, số 2, số 3. Một lượt có 3 lần tung và bắt trả bóng. Xong, nhanh chóng vào vị trí cuối hàng. Bạn tiếp theo, nhanh chóng xuất thực hiện như bạn đầu hàng. Cứ như thế, cho đến người cuối hàng. Người cuối hàng của đội nào tung trả bóng và người ở vị tri số 3 bắt bóng trước thì đội đó thắng.

   + Trò chơi: “Đổi bóng nhanh trên đường dích dắc”

.) Chuẩn bị: Lớp thành 4 đội có số người bằng nhau. Mỗi đội thành 1 hàng dọc, đứng sau vạch xuất phát.
.) Thực hiện: Khi có lệnh “Bắt đầu”, người đầu hàng (đội trưởng) cầm 1 quả bóng chạy đi theo đường dích dắc, đến vị trí có bóng thì thực hiện đổi bóng – đến vị trí quả bóng cuối cùng thực hiện đổi bóng xong –  nhanh chóng chạy về theo đường dich dắc – đặt bóng ở vị trí số 1 – nhanh chóng thành người cuối hàng. Khi người đầu hàng đặt bóng ở vị trí số 1 xong, người tiếp theo   thực hiện như bạn đầu hàng. Cứ như thế, cho đến người cuối hàng. Người cuối hàng   của đội nào đặt bóng ở vị trí số 1 trước thì đội đó thắng.
+ Một số điều luật cơ bản trong thi đấu các cự ly chạy:

.) Trong chạy cự li ngắn, các vận động viên (VĐV) phải chạy theo đường chạy riêng. VĐV chạy ra ngoài đường chạy của mình sẽ bị loại khỏi cuộc thi. 

.) Các trường hợp VĐV phạm lỗi xuất phát:

1- Xuất phát trước so với hiệu lệnh xuất phát của trọng tài.

2- Không tuân thủ khẩu lệnh “Vào chỗ” hoặc “Sẵn sàng” của trọng tài.

3- VĐV có hành động cản trở các VĐV khác sau khi có khẩu lệnh “Vào chỗ”.
4- VĐV chạy sang đường chạy khác.

5- VĐV đã về đích khi có một bộ phận của cơ thể qua khỏi mặt phẳng vuông góc với vạch đích, trừ đầu, cổ, tay, chân.
+ Một số động tác thả lỏng:
.) Đứng tại chỗ đồng thời hai tay xuống thấp – lắc lắc tay, chủ yếu là cổ tay và bàn tay, kết hợp hít thở; hoặc xoa bóp cơ vai, cơ bắp tay, cẳng tay, đấm nhẹ cơ đùi; xoa bóp, vỗ bắp chân,

.) Ngồi thực hiện xoa bóp, đấm nhẹ cơ đùi; xoa bóp, vỗ bắp chân; duỗi hai chân về trước – lắc lắc chân. 

.) Giang tay hít thở.


	Đánh giá kết quả thực hiện nhiệm vụ
Lớp thành đội hình 4 hàng ngang

      (  (  (  (  (  (  (  (
(  (  (  (  (  (  (  (
      (  (  (  (  (  (  (  (
        (  (  (  (  (  (  (  (  (
(
- GV gọi một vài hs lên thực hiện kỹ thuật động tác, đồng thời yêu cầu các em còn lại quan và sau đó nhận xét về mức độ lên thực hiện KTĐT của bạn.

- Giáo viên gọi một vài học sinh lên nhận xét về mức độ lên thực hiện kỹ thuật động tác của bạn.

- Giáo viên đánh giá, nhận xét, củng cố.
	- Học sinh tập trung chú ý nghe, quan sát 
- Học sinh xung phong nhận xét về mức độ lên thực hiện kỹ thuật động tác của bạn.

- Một vài học sinh nhận xét về mức độ lên thực hiện kỹ thuật động tác của bạn.

- Học sinh tập trung chú ý nghe, quan sát và rút kinh nghiệm.


    3. Hoạt động 3: Luyện tập [dự kiến thời gian: 175 – 185’]
a) Mục tiêu:  

- Luyện tập nhằm nâng cao sức khỏe, góp phần phát triển các tố chất thể lực.
- Giáo dục, rèn luyện phẩm chất như: ý thức tập thể, trung thực, trách nhiệm,...
b) Nội dung: Giáo viên hướng dẫn, học sinh tập luyện, thực hiện:

- Các động tác bổ trợ: chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau.

- Kỹ thuật 4 giai đoạn: xuất phát cao, chạy lao, chạy giữa quãng, chạy về đích. Xuất phát cao – chạy cự li ngắn.
- Các trò chơi: “Người thừa thứ ba”, “Bắt bóng nhanh”, “Đổi bóng nhanh trên đường dích dắc”.
c) Sản phẩm:  
 + Giáo dục học sinh về rèn ý thức tinh thần tập thể, đoàn kết, nề nếp học tập, tính kỉ luật, tác phong nhanh nhẹn góp phần giáo dục hình thành nhân cách.
+ Học sinh thực hiện được các động tác bổ trợ: chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau.

+ Học sinh làm quen với kỹ thuật 4 giai đoạn: xuất phát cao, chạy lao, chạy giữa quãng, chạy về đích. Xuất phát cao – chạy cự li ngắn.
+ Học sinh thực hiện được các trò chơi: “Người thừa thứ ba”, “Bắt bóng nhanh”, “Đổi bóng nhanh trên đường dích dắc”.
+ Học sinh hoàn thành lượng vận động của bài tập.

+ HS thực hiện được các động tác thả lỏng sau khi chạy hoặc sau khi tập luyện nội dung chính.
+ Học sinh biết nhận xét về mức độ thực hiện kĩ thuật động tác.
+ Vận dụng được kiến thức, kỹ năng đã học để rèn luyện hằng ngày.

+ Biết điều khiển tổ, nhóm tập luyện và nhận xét kết quả tập luyện.
d) Tổ chức thực hiện:  
	  HOẠT ĐỘNG CỦA GIÁO VIÊN, HỌC SINH
	ĐLVĐ
	  DỰ KIẾN SẢN PHẨM

	
	TG
	SL
	

	Chuyển giao nhiệm vụ

- GV nhắc lại nội dung học tập, yêu cầu tiết học.

- Giáo viên tổ chức, hướng dẫn, hỗ trợ cán sự lớp cho lớp tập luyện.
	
	
	  Học sinh tập trung chú ý nghe, quan sát và tích cực thực hiện.

	Thực hiện nhiệm vụ

Tiết 13: 

- Ôn tập: chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau, chạy giữa quãng.
- Học mới: Xuất phát cao

- Trò chơi phát triển sức nhanh “Bắt bóng nhanh” 
* Ôn tập: chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau, chạy giữa quãng:
Lớp thành đội hình 4 hàng ngang (hoạt động tập thể). Tập luyện:
Tại chỗ chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi.

      (  (  (  (  (  (  (  (
(  (  (  (  (  (  (  (
      (  (  (  (  (  (  (  (
             (  (  (  (  (  (  (  (  (
(
- GV hướng dẫn học sinh tập luyện. HS tập luyện.

- Cán sự lớp hô và cùng tập luyện với các bạn. GV quan sát, hỗ trợ cán sự lớp, nhắc nhở, sửa sai cho học sinh. HS tập luyện, củng cố kỹ thuật động tác.
Lớp thành đội hình 4 hàng dọc (hoạt động liên tục). Tập luyện:
 Chạy bước nhỏ (di chuyển)

 Chạy nâng cao đùi (di chuyển)

 Chạy đạp sau (di chuyển)
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- GV tổ chức đội hình tập luyện; hướng dẫn học sinh tập luyện, cán sự lớp điều khiển lớp tập luyện. 

- Học sinh tập luyện. 

- Cán sự lớp tiếp thu cách điều khiển lớp tập luyện.
Lớp thành đội hình 4 hàng dọc (hoạt động liên tục). Tập luyện: Chạy giữa quãng

- Giáo viên hướng dẫn, tổ chức cho học sinh tập luyện, quan sát, nhắc nhở, sửa sai cho học sinh. 

- Học sinh tập luyện, củng cố kỹ thuật động tác.

* Học mới: Xuất phát cao

Lớp thành đội hình 4 hàng dọc (hoạt động liên tục).
Tập luyện: Xuất phát cao

- Giáo viên hướng dẫn, tổ chức cho học sinh tập luyện, quan sát, nhắc nhở, sửa sai cho học sinh. 

- Học sinh tập luyện, củng cố kĩ thuật động tác.

* Học mới: Trò chơi phát triển sức nhanh “Bắt bóng nhanh”

Đội hình thực hiện trò chơi
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va chay gitra quan i\
d) Tré choi phat trién strc nhanh ¥

B&t béng nhanh

_ Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi, moi
doi dirng thanh mét hang doc sau vi tri tung béng va bat béng.

— Thuec hién: I,_én lwot tirng ban ctia mdi ddi bat va tung trd bong voi
ban dtrng doi dién &vitriso1,2va3. B4t va tung bong theo thi tw
ttr ban s6 1 dén ban sé 3, d6i hoan thanh dau tién la déi théng cudc.





- Giáo viên hướng dẫn, tổ chức cho học sinh thực hiện trò chơi.

- Học sinh thực hiện trò chơi.

* Thả lỏng:

Lớp thành đội hình 4 hàng ngang
      (  (  (  (  (  (  (  (
(  (  (  (  (  (  (  (
      (  (  (  (  (  (  (  (
             (  (  (  (  (  (  (  (  (
(
- Giáo viên hướng dẫn, tổ chức cho học sinh thực hiện thả lỏng.

- HS thực hiện các động tác thả lỏng sau khi TL.

Tiết 14: 

- Ôn tập: chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau, xuất phát cao.

- Học mới: Chạy lao sau xuất phát

- Trò chơi phát triển sức nhanh “Bắt bóng nhanh” 
* Ôn tập:  chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau, xuất phát cao.
Lớp thành đội hình 4 hàng ngang. (Hoạt động tập thể). Tập luyện:
Tại chỗ chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi.
      (  (  (  (  (  (  (  (
(  (  (  (  (  (  (  (
      (  (  (  (  (  (  (  (
             (  (  (  (  (  (  (  (  (
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- Giáo viên hướng dẫn học sinh tập luyện. Học sinh tập luyện.

- Cán sự lớp hô và cùng tập luyện với các bạn. Giáo viên quan sát, hỗ trợ cán sự lớp, nhắc nhở, sửa sai cho học sinh. Học sinh tập luyện, củng cố kỹ thuật động tác.
   Lớp thành đội hình 4 hàng dọc (hoạt động liên tục). Tập luyện:
Chạy bước nhỏ (di chuyển)

 Chạy nâng cao đùi (di chuyển)

 Chạy đạp sau (di chuyển)
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- Giáo viên tổ chức đội hình tập luyện; hướng dẫn học sinh tập luyện, cán sự lớp điều khiển lớp tập luyện. 

- Học sinh tập luyện. 

- Cán sự lớp tiếp thu cách điều khiển lớp tập luyện.
    Lớp thành đội hình 4 hàng dọc (hoạt động liên tục). Tập luyện: Xuất phát cao

- Giáo viên hướng dẫn, tổ chức cho học sinh tập luyện, quan sát, nhắc nhở, sửa sai cho học sinh. 

- Học sinh tập luyện, củng cố kĩ thuật động tác.

* Học mới: Chạy lao sau xuất phát

 Lớp thành đội hình 4 hàng dọc (hoạt động liên tục). Tập luyện: Chạy lao sau xuất phát

- Giáo viên hướng dẫn, tổ chức cho học sinh tập luyện, quan sát, nhắc nhở, sửa sai cho học sinh. 

- Học sinh tập luyện, củng cố kỹ thuật động tác.

* Ôn tập: Trò chơi phát triển sức nhanh “Bắt bóng nhanh”
Đội hình thực hiện trò chơi
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d) Tré choi phat trién strc nhanh ¥

B&t béng nhanh

_ Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi, moi
doi dirng thanh mét hang doc sau vi tri tung béng va bat béng.

— Thuec hién: I,_én lwot tirng ban ctia mdi ddi bat va tung trd bong voi
ban dtrng doi dién &vitriso1,2va3. B4t va tung bong theo thi tw
ttr ban s6 1 dén ban sé 3, d6i hoan thanh dau tién la déi théng cudc.





- Giáo viên hướng dẫn, tổ chức cho hs thực hiện trò chơi.

- Học sinh thực hiện trò chơi.

* Thả lỏng:

Lớp thành đội hình 4 hàng ngang

      (  (  (  (  (  (  (  (
(  (  (  (  (  (  (  (
      (  (  (  (  (  (  (  (
             (  (  (  (  (  (  (  (  (
(
- Giáo viên hướng dẫn, tổ chức cho học sinh thực hiện thả lỏng.

- Học sinh thực hiện các động tác thả lỏng sau khi tập luyện.

Tiết 15: 

- Ôn tập: một số động tác bổ trợ.

- Học mới: Chạy về đích (chạy băng qua đích)

- Học mới: Trò chơi phát triển sức nhanh “Đổi bóng nhanh trên đường dích dắc”
 * Ôn tập các động tác bổ trợ: chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau
Lớp thành đội hình 4 hàng ngang. (Hoạt động tập thể). Tập luyện:
Tại chỗ chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi.
      (  (  (  (  (  (  (  (
(  (  (  (  (  (  (  (
      (  (  (  (  (  (  (  (
             (  (  (  (  (  (  (  (  (
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- Cán sự lớp hô và cùng tập luyện với các bạn. Giáo viên quan sát, hỗ trợ cán sự lớp, nhắc nhở, sửa sai cho học sinh
Lớp thành đội hình 4 hàng dọc (hoạt động liên tục). Tập luyện:
 Chạy bước nhỏ (di chuyển)

 Chạy nâng cao đùi (di chuyển)

 Chạy đạp sau (di chuyển)
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- Giáo viên tổ chức đội hình tập luyện.

- Cán sự lớp điều khiển lớp tập luyện.

- Giáo viên hướng dẫn, quan sát, hỗ trợ cán sự lớp, nhắc nhở, sửa sai cho học sinh.

- Học sinh tập luyện, củng cố kỹ thuật động tác.
* Học mới:  Chạy về đích (chạy băng qua đích)

Lớp thành đội hình 4 hàng dọc (hoạt động liên tục). Tập luyện: Chạy về đích (chạy băng qua đích)

- Giáo viên tổ chức đội hình tập luyện.

- Cán sự lớp điều khiển lớp tập luyện.

- Giáo viên hướng dẫn, quan sát, hỗ trợ cán sự lớp, nhắc nhở, sửa sai cho học sinh.

- Học sinh tập luyện, củng cố kỹ thuật động tác.

* Học mới: Trò chơi  “Đổi bóng nhanh trên đường dích dắc”
Đội hình thực hiện trò chơi
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- Giáo viên tổ chức cho học sinh thực hiện trò chơi
- Học sinh thực hiện trò chơi.

* Thả lỏng:  Lớp thành đội hình 4 hàng ngang

      (  (  (  (  (  (  (  (
(  (  (  (  (  (  (  (
      (  (  (  (  (  (  (  (
             (  (  (  (  (  (  (  (  (
(
- GV hướng dẫn, tổ chức cho hs thực hiện thả lỏng.

- HS thực hiện các động tác thả lỏng sau khi TL.

Tiết 16: Ôn tập:
- Một số động tác bổ trợ.

- Phối hợp 4 giai đoạn chạy cự li ngắn: xp cao – chạy lao sau xp – chạy giữa quãng – chạy về đích.

- Trò chơi phát triển SN “Người thừa thứ ba”

* Các động tác bổ trợ: chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau
Lớp thành đội hình 4 hàng ngang. (Hoạt động tập thể). Tập luyện:
Tại chỗ chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi.
      (  (  (  (  (  (  (  (
(  (  (  (  (  (  (  (
      (  (  (  (  (  (  (  (
             (  (  (  (  (  (  (  (  (
(
- Cán sự lớp hô và cùng tập luyện với các bạn. Giáo viên quan sát, hỗ trợ cán sự lớp, nhắc nhở, sửa sai cho học sinh.
Lớp thành đội hình 4 hàng dọc (hoạt động liên tục). Tập luyện: 

 Chạy bước nhỏ (di chuyển)

 Chạy nâng cao đùi (di chuyển)

 Chạy đạp sau (di chuyển)
[image: image23.png]XXX XXX X |

XXX XXX X
>




- Giáo viên tổ chức đội hình tập luyện.

- Cán sự lớp điều khiển lớp tập luyện.

- Giáo viên hướng dẫn, quan sát, hỗ trợ cán sự lớp, nhắc nhở, sửa sai cho học sinh.

- Học sinh tập luyện, củng cố kỹ thuật động tác.
* Phối hợp 4 giai đoạn chạy cự li ngắn
Lớp thành đội hình 4 hàng dọc (hoạt động liên tục). Tập luyện: Phối hợp 4 giai đoạn chạy cự li ngắn

- GV tổ chức đội hình tập luyện; hướng dẫn học sinh tập luyện, cán sự lớp điều khiển lớp tập luyện. 

- Học sinh tập luyện.

* Trò chơi  “Người thừa thứ ba”:

Đội hình thực hiện trò chơi
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- Giáo viên hướng dẫn, tổ chức cho học sinh thực hiện trò chơi.

- Học sinh thực hiện trò chơi.

* Thả lỏng:

Lớp thành đội hình 4 hàng ngang

      (  (  (  (  (  (  (  (
(  (  (  (  (  (  (  (
      (  (  (  (  (  (  (  (
             (  (  (  (  (  (  (  (  (
(
- Giáo viên hướng dẫn, tổ chức cho học sinh thực hiện thả lỏng.

- Học sinh thực hiện các động tác thả lỏng sau khi tập luyện.
Tiết 17: 
- Ôn tập: Một số động tác bổ trợ.
- Củng cố kỹ thuật chạy cự li ngắn 
- Học mới: Một số điều luật trong thi đấu các cự ly chạy (tiếp theo) (thực hiện ở đầu giờ lên lớp – phần hình thành kiến thức)
- Trò chơi phát triển sức nhanh “Bắt bóng nhanh”
* Các động tác bổ trợ: chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau
Lớp thành đội hình 4 hàng ngang. (Hoạt động tập thể). Tập luyện:
Tại chỗ chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi.
      (  (  (  (  (  (  (  (
(  (  (  (  (  (  (  (
      (  (  (  (  (  (  (  (
             (  (  (  (  (  (  (  (  (
(
- Cán sự lớp hô và cùng tập luyện với các bạn. Giáo viên quan sát, hỗ trợ cán sự lớp, nhắc nhở, sửa sai cho học sinh.
Lớp thành đội hình 4 hàng dọc (hoạt động liên tục). Tập luyện: 

 Chạy bước nhỏ (di chuyển)

 Chạy nâng cao đùi (di chuyển)

 Chạy đạp sau (di chuyển)
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- Giáo viên tổ chức đội hình tập luyện.

- Cán sự lớp điều khiển lớp tập luyện.

- Giáo viên hướng dẫn, quan sát, hỗ trợ cán sự lớp, nhắc nhở, sửa sai cho học sinh.

- Học sinh tập luyện, củng cố kỹ thuật động tác.
* Củng cố kỹ thuật chạy cự li ngắn:  
Lớp thành đội hình 4 hàng dọc (hoạt động liên tục). Tập luyện: Xuất phát cao – chạy cự li ngắn

- GV tổ chức đội hình tập luyện; hướng dẫn học sinh tập luyện, cán sự lớp điều khiển lớp tập luyện. 

- Học sinh tập luyện.

* Trò chơi phát triển sức nhanh “Bắt bóng nhanh”
Đội hình thực hiện trò chơi
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- Giáo viên hướng dẫn, tổ chức cho học sinh thực hiện trò chơi.

- Học sinh thực hiện trò chơi.

* Thả lỏng:

Lớp thành đội hình 4 hàng ngang

      (  (  (  (  (  (  (  (
(  (  (  (  (  (  (  (
      (  (  (  (  (  (  (  (
             (  (  (  (  (  (  (  (  (
(
- Giáo viên hướng dẫn, tổ chức cho học sinh thực hiện thả lỏng.

- Học sinh thực hiện các động tác thả lỏng sau khi tập luyện.
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35 – 37’

11 – 12’
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3 – 4’

35 – 37’

11 – 12’

1 – 2’

13 – 14’

7 – 8’

3 – 4’


	2 lần

1 lần

2 lần

2 lần

2 – 3 lần

1 – 2 lần

2 lần

1 lần

2 lần

2 lần

2 – 3 lần

1 – 2 lần

2 lần

1 lần

2 lần

2 – 3 lần

1 – 2 lần
2 lần

1 lần

2 lần

2 – 3 lần

2 lần

1 lần

2 lần

2 – 3 lần

1 – 2 lần

	- Học sinh tập trung chú ý nghe, quan sát và tích cực tập luyện, hoàn thành nhiệm vụ học tập.

- Học sinh thực hiện được các động tác bổ trợ kỹ thuật chạy ngắn: chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau.

- Học sinh làm quen với kỹ thuật 4 giai đoạn: xuất phát cao, chạy lao, chạy giữa quãng, chạy về đích. Xuất phát cao – chạy cự li ngắn.

- Học sinh biết kết hợp hít thở khi chạy.
- Học sinh thực hiện được các trò chơi: “Người thừa thứ ba”, “Bắt bóng nhanh”, “Đổi bóng nhanh trên đường dích dắc”.
- Học sinh thực hiện được các động tác thả lỏng sau khi chạy hoặc sau khi tập luyện nội dung chính.




4. Hoạt động 4: Vận dụng [dự kiến thời gian: 2 – 3’]

           a) Mục tiêu: Giúp giáo viên đánh giá kết quả tiếp thu kiến thức của học sinh đối với nội dung bài học. 
b) Nội dung:
- Giáo viên cho xem tranh ảnh, gợi ý về hoạt động thực tiễn cần vận dụng kỹ thuật chạy cự li ngắn.
- Học sinh phát hiện, đề xuất các hoạt động trong thực tiễn cần vận dụng kỹ thuật chạy cự li ngắn.
c) Sản phẩm: 
- Giáo viên đặt câu hỏi.
- Học sinh trả lời đúng.
d) Tổ chức thực hiện:  
- Giáo viên cho học sinh xem tranh về một số hình ảnh hoạt động thực tiễn cần vận dụng kỹ thuật chạy cự li ngắn: Rèn luyện sức khỏe, chơi các môn thể thao, ....
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- Giáo viên đặt câu hỏi về hoạt động thực tiễn nào cần vận dụng kỹ thuật chạy cự li ngắn. 
- Học sinh chú ý nghe, quan sát, trả lời.
Chạy bước nhỏ





Chạy nâng cao đùi





Chạy đạp sau





Kỹ thuật đánh tay





Kỹ thuật bước chân





Xuất phát





Chạy về đích





Chạy giữa quãng





Chạy lao sau XP
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