‘ Nam hoc: 2023-2024
Tuan 1 Ngay soan: 10/9/2023
Tiet: 3( PPCT)

CHU DE: CHAY NGAN

Bai 1: Xuat phat thap va chay lao sau xuit phat.
- On tap mot sb bai tip bd tro ngdi xudt phat vai huéng chay va lung hudng chay; Cach bd tri ban
dap xuét phat.
- On tap; Ki thuat xuit phat thap_ Ki thuat chay lao sau xuét phat
- Tro choi phat trién stc nhanh: D6i vi tri.
I. Muc tiéu bai hoc
1. V& kién thirc:
- Hoc sinh biét va thuc hién ding; Ki thuat Xuét phat thép; K1 thuat chay lao sau Xuét phat, biét cach
choi tro choi phat trién sirc nhanh.
2. Vé niing lue:
2.1 Nang luc dac thu.
- Niing e van ddng co ban: Hoc sinh biét va thuc hién ding Ki thuat xuét phat thap; Ki thuat chay
lao sau xuat phat, tro choi “Doi vi tri”.
- Néng luwc hoat dgng TDTT: Hoc sinh lya chon va thuong xuyén tap luyén ndi dung bai hoc phu hop
dé nang cao suc khoé. Hoc sinh tham gia t6t tro choi.
2.2 Ning luc chung.

- Niing e tw chii va tw hoc: Hoc sinh ¢6 ¥ thirc chii dong trong tap luyén, hoc tip, biét xem tranh anh
trong sach gido khoa phuc vu ndi dung bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai d6, hanh vi ctia ban than.

- Ning lue giao tiép va hop tic: Co ¥ thirc ling nghe, phan hdi tich cuc trong qua trinh hoc tap, x4c
dinh dugc muc dich ndi dung, phuong tién, va thai d6 giao tiép, xac dinh dugc muc dich va phuong thirc hgp
tac, twong tac vdi ban hoc.

- Nang lue giai quyet van dé va sang tao: Hoc sinh thyc hién dugc cac nhiém vu hoc tap, bai tap va tro
choi van dong theo yéu cau cua giao vién.Hoc sinh trinh bay dugc san pham hoc tap.

- Pbi voi HS khuyét tat, chi can hoan thanh duong chay 1a duoc.

3. Vé pham chit.

- Nhéan &i: Hoc sinh gup d& 1an nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su khac biét gitra moi
nguoi.

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhiém vai ban than, ¢6 trach nhiém hoan thanh ndi dung tap luyén.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh lugng van dong cua bai tép, tich cyc tham gia tro choi van
dong, ludn c6 ¥ thic vuon 1én dat két qua tot trong hoc tap.
- Trung thye: Hoc sinh ty giac tham gia day du cac hoat dong hoc tap va hoan thién nhiém vu véan dong,
c6 y thirc dau tranh vé6i cac hanh vi thiéu trung thyc trong hoc tép va trong cudc song.
II. Thiét bi day hoc va hoc li¢u.
+ Chudn b ciia gido vién: Trang phuc gon gang, Ké hoach bai day, Coi, day danh dich, dong ho bam
gidy, tranh anh.
+ Chudn bi ciia hoc sinh: Trang phuc (giay TT), sach gido khoa phu hop véi tiét hoc.

II1. Tién trinh day va hoc.

GV: Nguyén Hitu Can Truong THCS Hanh Tin Tay



Nam hoc: 2023-2024

1. Hoat dong 1: M¢ dau (10 phat)

ho tro khoi dong.
* San pham:

- SP1: Hoc sinh tiép ghén duoc vé ndi dung I}Qc tap;
- SP2’: Hoc sinh chuyén dugc trang thai co thé hoat dong binh thuong sang trang thai vao hoat dong cao hon
va biét cach choi tro choi ho trg khoi dong

* Muc tiéu: Tiép nhan ban dau vé ndi dung hoc tdp; Hoan thanh LVD khoi dong va biét cach choi tro choi

Té chirc thue hién
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Noi dung LVD Hoat dong ciia Gv Hoat dong ciia HS
* Nhan 16p. Bujo:c 1: GV giao Bu'?"c 2: HS t{zy’c hl'.él? nhiém i ‘
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Bude 3; T6 chike bio cio.
- Cén su 16p bdo cdo két qua hoan thanh
luong van dong khoi dong

2. Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc méi (8phut)

3. Hoat dong 3: Luyén tap (12 phut)

* Muc tiéu:

* San pham:

- Hs biét cach bd tri ban dap ddi v6i xuat phét thap trong chay cu ly ngan va Ki thuat xuat phat thap_ Ki
thudt chay lao sau xuat phat

- SP1: Thyc hién dung cach bb tri ban ban dap d6i voi xuét phat thap trong chay cu ly ngan va Ki thuat xuat
phat thap_ K17 thuat chay lao sau xuat phat

GV: Nguyén Hitu Can

Truong THCS Hanh Tin Tay




Nam hoc: 2023-2024

* Thuc hién tap luyén bo
tro.

- Ngdi xuét phat vai
huéng chay va lung
hudng chay;

- Céch bd tri ban dap
xudt phat.

- Ki thuat xuét phat
thap_ K17 thuat chay lao
sau xuat phat
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Buéc 1: Chuyén
giao nhiém vu hoc
tap.

- GV huéng dan va to
chitc hoc sinh tap
luyén 1an luot cac bai
tap theo hinh thic
nhom dé)ng loat; luu
y nhiing sai sot
thuong gap va cach
sua sai.

Budc 4: Danh gia
két qua thue hign,
két lugn

- GV danh gia bang
PP quan sét, cho theo
2 mtc.

- GV danh gia bang
PP quan sat, cho theo
2 muc.

+ Dat: Thuc hién
ding ki thuat dong
tac.

+ Chua dat: Thuc
hién chua dung ki
thuat dong téc.

Buoc 2: Thuc hién nhiém vu hoc tap.
- Tap luyén dong loat luan phién bai tap bd
tro:

- Thyc hién cach bb tri ban dap xuat phat.
+ PH luyén tap b tro
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- Téap luyén ca nhan:

+ Hoc sinh tai chd tip mo phong k¥ thuat
xuét phat thap va chay lao sau xuét phat
theo hiéu 1énh; ‘Vao chd’ ‘Sin sang’
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+ DH tap luyén.
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- Tap luyén nhom:

+ Luan phién chi chi nhém 4 hs Ién thuc
hién.

+ DH tap luyén.
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Buwoc 3: T 6chu’cba0 cdo i
- GV goi 2 — 3 hs Ién thuc hi’én. GV goiy dé
HS nhan xét va GV dua ra két luan.

4. Hoat dong 4: Van dung (10phit)

* Muc tiéu:

- Hoc sinh biét van dung choi tro choi.

- Biét tac dung ctia mot s6 hiéu 1énh ddi véi xuét phat thap trong chay cu ly ngan .

* San pham:

- SP1: Hs thuc hién duoc tro choi.

- SP2: Hiéu va van dung dugc mot s6 hiéu 1énh trong xuét phat tha chay cu ly ngén.

- Thyc hién 3 hiép Buéc 1: Chuyén giao Buwdéc 2: Thuce hién nhiém vu hoc tdp
tro choi phat trién sac | (5-7 phut) nhiém vu hoc tip - HS quan sat, lang nghe va thuc hién tro
nhanh: d6i vi tri - GV chia 16p thanh 02 | choi.
do6i bang nhau. Gi4o | - Hoc sinh choi trd choi nhiét tinh doan
vién phd bién noi dung | két.
- Hs suy nghi tra 161 cau tro choi, cach choi luat | - Po6i hinh tro choi.
hoéi van dung. choi va td chuce tro choi.
+ Em hay cho biét trong | 3 — 5 phut - Gv dat cau hoéi van

GV: Nguyén Hitu Can
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xudt phat thap trong
chay cu ly ngan 100m
cd thé s dung mat $6
hiéu 1énh nao dé ting
kha nang phan xa?

dung.

Buéc 4: Panh gid két
qud thue hi¢n, két lugn
- GV nhan xét, danh gia
vé mic do tiép thu kién
thac, k§ nang cua HS.
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- Hs suy nghi Ién tra 101 cau hoi van
dung.

Buéc 3: To chire bdo cdo

- HS béo cac két qua thyc hién trd choi,
cau hoi van dung

5. Hoat dong: Két thic (5phat)

* Muc tiéu:

* San pham:

- Hoc sinh biét cach dua co thé vé trang thai ban dau.
- Hoc sinh biét cach dinh hudng tu hoc va luyén tap ¢ nha

- SP1: Co thé duogc hoi phuc sau luyén tép.
- SP2: Pham chit, nang lyc hinh thanh & HS.

* Héi tinh:

- Tha 1éng co toan than
(nén str dung am nhac
lam nén khi hoc sinh
tha 16ng)

* Nhan xét va hwéng
dan tu tap luyén &
nha:

- Uu diém; Han ché can
khic phuc

- Huéng dan tap luyén
0 nha

* Xubng 16p:

3 phat

2 phat

Buwéc 1: Chuyén giao
nhiém vu hoc tdap

- Huéng dan HS thuc hién

tha 16ng; nhan xét gio hoc

- Huéng dan HS st dung
SGK dé tu tap luyén (buéi
hoc sau moi 1 - 2 HS thuc

hién ki thuat dong tac).

Buwdc 2: Thuc hién nhiém vu hoc
tap

- HS thyce hién céc dong tac tha 1ong,
héi tinh

- HS chu y lang nghe.

- HS tiép nhan bai tap cua GV: ’TI.I
tap luyén ngoai gio, cac tinh hudng
van dung.

GV: Nguyén Hitu Can

Truong THCS Hanh Tin Tay




‘ Nam hoc: 2023-2024
Tuan 1 Ngay soan: 10/9/2023
Tiet: 3( PPCT)

CHU DE: CHAY NGAN

Bai 1: Xuat phat thap va chay lao sau xuit phat.
- On tap mot sb bai tip bd tro ngdi xudt phat vai huéng chay va lung hudng chay; Cach bd tri ban
dap xuét phat.
- On tap; Ki thuat xuit phat thap_ Ki thuat chay lao sau xuét phat
- Tro choi phat trién stc nhanh: D6i vi tri.
I. Muc tiéu bai hoc
1. V& kién thirc:
- Hoc sinh biét va thuc hién ding; Ki thuat Xuét phat thép; K1 thuat chay lao sau Xuét phat, biét cach
choi tro choi phat trién sirc nhanh.
2. Vé niing lue:
2.1 Nang luc dac thu.
- Niing e van ddng co ban: Hoc sinh biét va thuc hién ding Ki thuat xuét phat thap; Ki thuat chay
lao sau xuat phat, tro choi “Doi vi tri”.
- Néng luwc hoat dgng TDTT: Hoc sinh lya chon va thuong xuyén tap luyén ndi dung bai hoc phu hop
dé nang cao suc khoé. Hoc sinh tham gia t6t tro choi.
2.2 Ning luc chung.

- Niing e tw chii va tw hoc: Hoc sinh ¢6 ¥ thirc chii dong trong tap luyén, hoc tip, biét xem tranh anh
trong sach gido khoa phuc vu ndi dung bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai d6, hanh vi ctia ban than.

- Ning lue giao tiép va hop tic: Co ¥ thirc ling nghe, phan hdi tich cuc trong qua trinh hoc tap, x4c
dinh dugc muc dich ndi dung, phuong tién, va thai d6 giao tiép, xac dinh dugc muc dich va phuong thirc hgp
tac, twong tac vdi ban hoc.

- Nang lue giai quyet van dé va sang tao: Hoc sinh thyc hién dugc cac nhiém vu hoc tap, bai tap va tro
choi van dong theo yéu cau cua giao vién.Hoc sinh trinh bay dugc san pham hoc tap.

- Pbi voi HS khuyét tat, chi can hoan thanh duong chay 1a duoc.

3. Vé pham chit.

- Nhéan &i: Hoc sinh gup d& 1an nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su khac biét gitra moi
nguoi.

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhiém vai ban than, ¢6 trach nhiém hoan thanh ndi dung tap luyén.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh lugng van dong cua bai tép, tich cyc tham gia tro choi van
dong, ludn c6 ¥ thic vuon 1én dat két qua tot trong hoc tap.
- Trung thye: Hoc sinh ty giac tham gia day du cac hoat dong hoc tap va hoan thién nhiém vu véan dong,
c6 y thirc dau tranh vé6i cac hanh vi thiéu trung thyc trong hoc tép va trong cudc song.
II. Thiét bi day hoc va hoc li¢u.
+ Chudn b ciia gido vién: Trang phuc gon gang, Ké hoach bai day, Coi, day danh dich, dong ho bam
gidy, tranh anh.
+ Chudn bi ciia hoc sinh: Trang phuc (giay TT), sach gido khoa phu hop véi tiét hoc.

II1. Tién trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: Mé dau (10 phit)

* Muc tiéu: Tiép nhan ban dau vé ndi dung hoc tdp; Hoan thanh LVD khai dong va biét cach
choi trd choi hd tro khai dong.

* San pham:

- SP1: Hoc sinh tiép nhan dugc vé ndi dung hoc tap;
- SP2: Hoc sinh chuyén dugc trang thai co thé hoat dong binh thudng sang trang thai vao hoat
ddng cao hon va biét cach choi trd choi hd tro khoi dong

Noi dung | LVD | T6 chirc thuc hién

GV: Nguyén Hitu Can Truong THCS Hanh Tin Tay



Nam hoc: 2023-2024

Hoat dong cia Gv

Hoat dong cia HS

* Nhan l16p.

- Ph6 bién ndi dung
va muc ti€u bai hoc.
* Khéi dong
chung.

- Chay nhe nhang 1
vong quanh san;
Xoay cac khép; ép
doc, ép ngang.

* Khéi dong
chuyén mon.

- Chay budc nho.

- Chay nang cao dui.
- Chay dap sau.

* Tro choi:

- Ban nao nhanh
hon
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Buoce 1. GV giao
nhiém vu.

- GV nhan 16p, hoi
han tinh hinh suc
khoe hoc sinh, phd
bién nodi dung va
muc tiéu bai hoc.

- Gv di chuyén,
quan sat va chi dan
don déc hoc sinh.

- Gv phd bién cach
choi, luat choi tro
choi

Budéce 4: GV két
lud@n, nhdn dinh.

- GV GV sir dung | .

PP truc quan va PP

loi n6i nhan xét |-

danh gia.

Buwoc 2: HS thuc hién nhiém vu.

- Can su 16p tap hop lop theo ddi hinh 4
hang ngang, bo céo si sd.

- HS quan sét, lang nghe noi dung va
muc tiéu gio hoc.

- Cs 16p t6 chuc khoi dong.

- D61 hinh nhéan 16p.
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- B6i hinh khoi dong chung.
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Buwoc 3,T 6 chire bdo cdo.
- Can sy 16p bao cdo két qua hoan thanh
lugng van dong khoi dong

2. Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc méi (8 phut)

* Muc tiéu: Budc dau hoc sinh nhan biét va mo ta dung phdi hop chay lao sau xuat phat va

chay gitra quang.
* San pham:

- SP1: Thuc hién mé ta dugc phdi hop chay lao sau xuat phat va chay giita quing.

- Nghién ctu tranh va

mo ta cach thic thuc
hién.

- Hoc phdi hop chay
lao sau xuat phat va
chay gitta quang.

- Quan sat mau, nghe
GV phan tich va thuc

hién.

4 phat

4Phat

nhiém vu hoc tap.

cuu va thuc hién.

sua sal.

Buwéc 1: Chuyén giao

- GV Chia 16p thanh 04
nhom, phat tranh anh
cho cac nhom ty nghién

- GV lam mau, phan
tich ky thuat va hudng
dan ca 16p thuc hién,
két hop voi quan sat va

Buéc 4: Panh gid két
qud thue hién, két
lugn.- GV danh gia
bang PP quan sét, cho

Bwoc 2: Thue hién nhiém vu hoc
tap.

- Nhém trudng diéu hanh HS trong
nhom xem tranh, thdo luan va thuc
hién.

- Hoc sinh chua dong hop tac trao
ddi y kién.

- HS ling nghe, quan sat GV lam
mau va phan tich.

Buwéc 3: Té chire bdo cdo.

- GV moi dai dién mot s6 nhom md
ta cach thuc thuc hién, sau d6 moi
cac nhom con lai nhan xét.

GV: Nguyén Hitu Can
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Nam hoc: 2023-2024

theo 2 murc:
+ Pat: Thuc hién ding
‘ ki thuat dong tac.
) + Chua dat: Thuc hién
) chua dung ki thuat
' ' dong tac.
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3. Hoat dong 3: Luyén tap (12 phut)

* Muc tiéu:

- Hs biét tai chd chay nang cao dui; bat nhay ddi chan trudc sau; bat nhay nang cao hai dui.
- Hs biét Ki thuat xuat phat thap va chay lao sau xuat phat va chay gitra quang.

* San pham:

- SP1: Thuc hién dung ki thuat xuat phat thip va chay lao sau xuat phat va chay giita quing.

* Thuc hién tap
luyén bb trg.

- Tai chd chay nang
cao dui; bat nhay
ddi chan trudce sau;
bat nhdy nang cao
hai dui.

- Ki thuat xudt phat
thap va chay lao sau
xuét phat_Phdi hop
chay lao sau xuat
phat va chay gitra
quéng

A M 0

2-31an

3- 4 1an

Buwéc 1: Chuyén
giao nhiém vu hoc
tap.

- GV huéng dan va
t6 chitrc hoc sinh tap
luyén lan lugt cac
bai tdp theo hinh
thtc nhém dong
loat; luu y nhiing
sai sot thuong gap
va cach stra sai.
Budoc 4: Danh gia
két qua thuwe hign,
két lugn

- GV danh gia
bang PP quan sét,
cho theo 2 muc.

- GV danh gia bang
PP quan sat, cho
theo 2 muec.

+ Pat: Thuc hien | &

dung ki thuat dong
tac.

+ Chua dat: Thuc
hién chua dung ki
thuat dong tac.

Buwoc 2: Thuwce hién nhiém vu hoc
tap.

- Tap luyén déng loat bai tap bo tro
+ DH luyén tap bd tro

X X X X X X X X
X X X X X X X X
X X X X X X X X

- Tap luyén cé nhan:

+ Hoc sinh tu ho phéi k¥ thuat xuét
phat thip, chay lao sau xuat phat va
chay gitra giang theo hiéu 1énh; ‘Vao
chd’ ‘Sén sang’ ‘Chay’

+ DH tap luyén tu chon vi tri.

- Tap luyén nhom:

+ Luan phién nhém 4 hs 1én thyc
hién.

+ DH tap luyén.
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Buwée 3: To chire bdo cdo

- GV goi 2 — 3 hs Ién thuc hién. GV
goi v dé HS nhan xét va GV dua ra
két luan.

GV: Nguyén Hitu Can

Truong THCS Hanh Tin Tay
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4. Hoat dong 4: Van dung (10phtt)

* Muc tiéu:

- Hoc sinh biét van dung choi tro choi.

- Biét duoc su khac nhau cua hai chay cu ly ngin ..
* San pham:

- SP1: Hs thuc hién duogc tro choi.

- SP2: Hiéu va so sanh duoc hai cu ly chay

- Thuc hién; 3 hi¢p Buwoc I: Chuyén

trd choi phat trién | (5-7 phat) | giao nhiém vu hoc

strc nhanh; “Xuat tap

phat nhanh” theo - GV chia 16p thanh

hiéu 1énh’ 02 d6i bang nhau.
Gido vién phd bién

- Hs suy nght tra 161 ndi dung tro choi,

cau hoi van dung. 3-5phat |cach choi luat choi

va to chirc trd choi.

- Gv dat cau hoi van
dung.

Buoc 4: Danh gia
két qua thue hign,
két lugn

- GV nhan xét, danh
gia vé mic do tiép
thu kién thac, ky
nang cua HS.

+ Em hiy cho biét
chay cu ly ngan
100m c¢6 c6 nhiing
khac biét nao so véi
cu ly 60m?

Buwoc 2: Thue hién nhiém vu hoc
tap

- HS quan sat, lang nghe va thyc hién
tro choi.

- Hoc sinh choi tro choi nhiét tinh
doan két.

- D461 hinh tro choi.

- Hs suy nghi lén tra 161 cau hoi van
dung.

Buéc 3: To chirc bdo cdo

- HS béo cac két qua thuc hién tro
choi, cau hoi van dung

5. Hoat dong: Két thiic (Sphiit)

* Muc tiéu:

- Hoc sinh biét cach dua co thé vé trang thai ban dau.

- Hoc sinh biét cach dinh hudng tu hoc va luyén tap ¢ nha
* San pham:

- SP1: Co thé duoc hdi phuc sau luyén tap.

- SP2: Pham chat, ning lyc hinh thanh ¢ HS.

* Hoi tinh: 3 phat Buwéc 1: Chuyén giao Buwoc 2: Thuwe hién nhiém vu
- Tha ldng co toan nhiém vu hoc tdp hoc tap
than - Hudéng dan HS thyc | - HS thuc hién cic dong tac tha
(nén str dung am hién tha 16ng; nhan xét | 16ng, hdi tinh
nhac 1am nén khi gio hoc - HS chu ¥ ling nghe.
hoc sinh tha léng) - Huéng dan HS st dung | - HS tiép nhén bai tap cta GV:
SGK dé ty tap luyén | Tu tap luyén ngoai gid, cac tinh
* Nhan xét va 2 phut (budi hoc sau moi 1 - 2 | hudng véan dung.
hwéng din tw tap HS thyc hién ki thuat
luyén ¢ nha: dong tac).
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- Uu diém; Han ché
can khic phuc

- Huéng dan tap
luyén ¢ nha

* Xudng 16p:

GV: Nguyén Hitu Can Truong THCS Hanh Tin Tay



