K& hoach bai day GDTC 7 Nam hoc 2023 - 2024

T udn 9 Ngay sogn. 29/10/2023
Tiét 17 ( PPCT)

TEN CHU DE: CHAY CU LI NGAN ’

Bai 2: PHOI HOP TRONG GIAI POAN CHAY LAO SAU XUAT PHAT
VA CHAY GIUA QUANG. (Tiét 2)

- On tap mot s bai tap bo tro; Xuat phat vai hudng chay va Lung huéng chay.

- Hoc phdi hop trong giai doan chay lao sau xuat phat va chay gitta quing.

- Trd choi “Pudi bét theo hiéu 1énh”.

I. Muc tiéu bai hoc

1. V& kién thike:

- Hoc sinh biét va thuc hién duoc mot s6 bai tap bo tro; Xuat phat vai huéng chay
va Lung hudng chay. Biét phdi hop trong giai doan chay lao sau xuat phat va chay giira quing
Va - Tro choi “Dudi bét theo hiéu 1énh

2. Vé ning le:

2.1 Nang luc dac thu.

- Nang luc van dong co ban: Hoc sinh nhéan biét va thuc hién dugec mot sb bai tap bod
trg. Hoc sinh thue hién ding cach phdi hop trong giai doan chay lao sau xuat phét va chay giira
quang phét. - Trd choi “Puobi bét theo hiéu 1énh

- Nang luc hoat dgng TDTT: Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén noi
dung bai hoc phu hop dé nang cao stc khoé. Hoc sinh tham gia tdt trd choi.

2.2 Nang lwe chung.

- Niing lwe tw chii va tw hoe: Hoc sinh ¢6 ¥ thitc chu dong trong tap luyén , hoc tap, biét
xem tranh anh trong sach gido khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai do, hanh
vi ciia ban than.

- Ning lwe giao tiép va hop tiac: Co ¥ thirc lang nghe, phan hdi tich cuc trong qua trinh
hoc tap, xac dinh dugc muc dich ndi dung, phuong tién, va thai dé giao tiép, xac dinh duoc muc
dich va phuong thire hop tac. Hoc sinh trinh bay dugc san pham hoc tip twong tic va hop tic
vo1 ban hoc.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Hoc sinh thuc hién dugc cac nhiém vu hoc tap,
bai tap va tro choi van dong theo yéu cau ctia gido Vién.

3. Vé pham chit.

- Trung thwe: Hoc sinh ty gidc tham gia déy du cac hoat dong hoc tap va hoan thién nhi¢m
vu van dong, co6 y thuc d4u tranh véi cac hanh vi thiéu trung thyuc trong hoc tap va trong cudc
song.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh lugng van dong cua bai tap, tich cyc tham gia
trd choi van dong, ludn cé ¥ thic vuon 1én dat két qua tot trong hoc tap.

- Nhan &i: Hoc sinh c6 ¥ thirc ton trong y kién cta cac thanh vién trong nhoém khi hop tac,
gup d& 1an nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su khéc biét gitta moi nguoi,

- Trach nhiém: Hoc sinh cé trach nhiém vdi ban than. Co trach nhiém v61 moi truong
séng. c6 trach nhiém hoan thanh ndi dung tap luyén.

I1. Thiét bi day hoc va hoc liéu.

+ Chudn bj ciia gido vién: Trang phuc gon gang, Ké hoach bai day, Coi, day danh dich,

d6ng ho bam giay, tranh anh.
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Ké hoach bai day GDTC 7
+ Chudn bi ciia hoc sinh: Trang phuc (giay TT), sach giao khoa phu hop véi tiét hoc.

IIL. Tién trinh day va hoc.

Nam hoc 2023 - 2024

1. Hoat dong 1: Mé déu (8 phut)

Muc tiéu: Hoc sinh biét cach béo céo si s6 va thuc hién duoc bai khoi dong,nghiém tac tap luyén.

LVD ) Té chirc thye hién
Noi dung Sdn pham
Hoat dfng cia GV Hoat dfng cia HS
- Nhan l6p. 2 GV g'a? "h,' em ":u" |- Hoat dong cua can
-GV nhan lop, klein trasuc | su:piémsdvabio céo sisb.
khoe hoc sinh, pho bién ndi o o
dung va muc tiéu bai hoc. |~ Doi hinh nhanlép.
S G i chuyén, quan st | s, FEEEEEE
- Khot dong: 6’ HS chuyén duoc va chi dan don doc hoc ®
* Khoi dpng chung. | trang thai co thé | sinh - Can sy cho ca 16p khoi
+ Chay trén dia hinh hoat dong binh dong chung.
tu nhién. 2LXBN | thuong  sang
+ Xoay cac khadp. 2LxeN | trang thai vao &
+ Ep doc ép ngang. hoat dong cao P c ¥
hon. M’*ﬁ‘”"’"““
* Khoi dong chuyén
mon. - D61 hinh khéi dong
+chay budc nho 10me2l X ox o xxxx o x
+ chay nang cao dui 1gmg: oo
+ chay got cham s e n
chay g : D A
mong
+ chay dap sau 10m/2l - Hoc sinh thuc hién theo

- Kiém tra bai ca.
(Khong kiém tra)

hudng dan cua gido vién.

2.Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc méi (khdng co)

3. Hoat dong 3: Luyéntap (29 phut)

* Muc tiéu: - Hoc sinh thue hién dugc dong tac; Xuat phét vai huéng chay ;Lung hudng chay va Phoi

hop trong giai doan xuét phét cao va chay lao sau xuit

hat.

* Thuc hién tap

- - Thuc hién duoc

- Hoc sinh thuc hién déng

luyén; e bai tho. d6 - GV huéng dan va t6 | loat theo hi¢u Iénh ctia Gv.
i cac bai tap, don FRIA A
- Lung hudng chay. thc Xuit .pl"lét .Vagi chuc hoc sinh tép |- DPI h1n13 tap 1}1}’611-0
Juat PRAVAL |y ven 1an luot cac bai | - T3P luyén nuée chay:
° s hudng chay v tap theo hinh thiic + Hs thanh 3 - 4 hang doc
B\ @ | 41HS | Lunghuéngchay | 2P “ | 1an lugt 3 — 4 hs 1én thyc
p Ve N nhom dong loat; lvu y | . ., in .,
| € N o . hién theo hi¢u cua can su
\! / 'S nhimg sai s6t thuong | “p o tih tap Tuyén
A\ A ) = u .
. \:‘ V 2 ' gip va cach stra sai. ' WP e
£ e 3 - GV chon mot HS
4/1HS thuc hién dung, mot
2

GV: Nguyén Hitu Can

Truong THCS Hanh Tin Tay




Ké hoach bai day GDTC 7

Nam hoc 2023 - 2024

- Xuat phat vai hudng
chay

-

1} &

4

- Phéi hop trong giai
doan xuét phat cao va
chay lao sau xuit
phat.

Thuc hién duoc
cach phéi hop trong
giai doan xuat phat
cao va chay lao sau
xudt phat.

hoc sinh thuc hién
chua dung. GV goi y
dé HS nhan xét va GV
dua ra két luan.

-GV danh gia thong
qua quan sat, mic do
danh gia theo ti€u chi:
- bat: Thuc hién duoc
ki thuat dong tac

- Chua dat: Thuc hién
chua dang ki thuat
dong tac

XXXXXXXXX
XXXXXXXXX
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(15m)
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4. Hoat dgng 4: Vén dung (3 phat)

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi tro choi- Van dung phdi hop trong giai doan xuat phét cao va chay lao sau
xuat phat vao tap luyén ngoai gio.

Thuc hién
- Tro choi “Puoi bat
theo hiéu 1énh

1L/2
HS

Biét van dung vao
hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
tro choi ¢ trén 16p
cling nhu ngoai gio
hoc.

- GV chia 16p thanh 04
doi bang nhau. Giao
vién pho bién ndi dung
tro choi, cés:h choi luat
choi va to chirc tro
choi.

- GV danh gia thong
qua két qua ciia mdi
do6i, doi nao co sé hiép
thuc hién nhanh nhét
thi xép trén, tuyén
duong va nghe phan
hoi tir HS

- HS quan sat, ling nghe va
thuc hién tro choi
-- HS quan sat, ling nghe va
thuc hién tro choi

- Hoc sinh choi tro choi
nhiét tinh doan két.
- D61 hinh tro cﬂhoi.
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Nam hoc 2023 - 2024

5. Hoat dong: Két thic (5phat)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban dau. Hudng dan tu hoc va luyén tap o nha

* Hbi tinh:

- Tha 1dng co toan
than

* Nhan xét va huéng
dén tu tap luyén &
nha:

- Uu diém; Han ché
can khéc phuc

- Huéng dan tap luyén
O nha

* Xudng 16p

- Hoc sinh ndm  va
thwc hién cach tha
1ong hoi tinh tich cyc
sau khi tham gia tap
luyén thé duc thé
thao trén 16p ciing
nhu ngoai gio hoc.

Huéng dan HS thuc
hién tha 16ng; nhan xét
210 hoc

- Huéng dan HS su
dung SGK dé tu tap
luyén (budi hoc sau
moil- 2 HS thuc hién
ki thuat dong tac).

- Hoc sinh tha long tich cuc.

® PN
- Hoc sinh ling nghe.
- Doi hinh xudng 16p.

XXXXXXXXXXXXXXX
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K& hoach bai day GDTC 7 Nam hoc 2023 - 2024

T udn 9 Ngay sogn: 29/10/2023
Tiét :18 ( PPCT)

TEN CHU DE: CHAY CU LI NGAN ,

Bai 2: PHOI HOP TRONG GIAI POAN CHAY LAO SAU XUAT PHAT
VA CHAY GIUA QUANG. (Tiét 3)

- On tap mot s bai tap bo tro; Xuat phat vai hudng chay va Lung huéng chay.

- Hoc phdi hop trong giai doan chay lao sau xuat phat va chay gitta quing.

- Tro choi “Vuot song”.

I. Muc tiéu bai hoc

1. V& kién thirc:

- Hoc sinh biét va thuc hién duoc mot s6 bai tap bo tro; Xuat phat vai huéng chay
va Lung hudng chay. Biét phdi hop trong giai doan chay lao sau xuat phat va chay giira quing
Va - Tro choi “Dudi bét theo hiéu 1énh

2. Vé ning le:

2.1 Nang lue dac thu.

- Nang luc van dong co ban: Hoc sinh nhéan biét va thuc hién dugec mot sb bai tap bod
trg. Hoc sinh thue hién ding cach phdi hop trong giai doan chay lao sau xuat phét va chay giira
quang phét. - Trd choi “Puobi bét theo hiéu 1énh

- Nang luc hoat dong TDTT: Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén noi
dung bai hoc phu hop dé nang cao stic khoé. Hoc sinh tham gia tdt trd choi.

2.2 Nang lwe chung.

- Niing lwe tw chii va tw hoe: Hoc sinh ¢6 ¥ thitc chu dong trong tap luyén , hoc tap, biét
xem tranh anh trong sach gido khoa phuc vu ND bai hoc, tu diéu chinh tinh cam thai do, hanh
vi ciia ban than.

- Ning lwe giao tiép va hop tac: Co ¥ thirc ling nghe, phan hoi tich cuc trong qué trinh
hoc tap, xac dinh dugc muc dich ndi dung, phuong tién, va thai dé giao tiép, xac dinh duoc muc
dich va phuong thire hop tac. Hoc sinh trinh bay dugc san pham hoc tip twong tic va hop tic
vo1 ban hoc.

- Niing lue giai quyét van dé va sang tao: Hoc sinh thuc hién duoc cac nhiém vu hoc tép,
bai tap va tro choi van dong theo yéu cau ctia gido Vién.

3. Vé pham chit.

- Trung thwe: Hoc sinh ty gidc tham gia déy du cac hoat dong hoc tap va hoan thién nhi¢m
vu van dong, co6 y thuc d4u tranh véi cac hanh vi thiéu trung thyuc trong hoc tap va trong cudc
song.

- Cham chi: Hoc sinh chui dong hoan thanh lugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia
trd choi van dong, ludn cé ¥ thic vuon 1én dat két qua tot trong hoc tap.

- Nhan &i: Hoc sinh c6 ¥ thirc ton trong y kién cta cac thanh vién trong nhoém khi hop tac,
gup d& 1an nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su khac biét gitta moi nguoi,

- Trach nhiém: Hoc sinh ¢6 trach nhi€ém voéi ban than. Co6 trach nhi€ém véi moi truong
séng. c6 trach nhiém hoan thanh ndi dung tap luyén.

I1. Thiét bi day hoc va hoc liéu.

+ Chudn bj ciia gido vién: Trang phuc gon gang, Ké hoach bai day, Coi, ddy danh dich,

d6ng ho bam giay, tranh anh.

GV: Nguyén Hitu Can Trudng THCS Hanh Tin Tay



Ké hoach bai day GDTC 7
+ Chudn bi ciia hoc sinh: Trang phuc (giay TT), sach giao khoa phu hop véi tiét hoc.

IIL. Tién trinh day va hoc.

Nam hoc 2023 - 2024

1. Hoat dong 1: Mé déu (8 phut)

Muc tiéu: Hoc sinh biét cach bao céo si sb va thue hién duoc bai khoi dong,nghiém thc tap luyén.

LVD ) Té chirc thye hién
Noi dung Sdn pham
Hoat dong cua GV Hoat dfng cia HS
- Nhan l6p. 2 GVgi a? nh, lem X,‘-"‘ |- Hoat dong cua can
-GV nhanlop, kiém trastc | g r-pidmsdvabao céo sisd.
khoe hoc sinh, pho bién ndi o o
dung va muc tiéu bai hoc. |~ Doi hinh nhanldp.
. - Gv di chuyén, quansat |, oo
- Khoi dong: 6’ HS chuyén duoc va chi dan dén ddc hoc ®
* Khi dpng chung. | trang thai co thé | sinh _Cén sy cho ca 16p khoi
+ Chay trén dia hinh hoat dong binh dong chung.
tu nhién. 2LXBN | thuong  sang
+ Xoay cac khop. 2LxsN | trang thai vao ‘
+ Ep doc ép ngang. hoat dong cao T
hon. e T
* Khoi dong chuyén iy chom thec @ e sk
mon. - B0i hinh khé1 dong.
+chay budc nho 10me2l X oxx o x xx o x
+ chay nang cao dui | 10m/2l oo e
+ Chay g(,)t cham 10m/2I X X x x X X X X
. ' OIS
mong
+ chay dap sau 10m/2l - Hoc sinh thuc hién theo

- Kiém tra bai ca.
(Khong kiém tra)

hudéng dan cua gido vién.

2.Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc méi (10 phdt)

Muc tiéu: Budc dau hoc sinh nhan biét va mo phong dugc cach phdi hop trong giai doan chay lao sau xuat
phat va chay gitra quang.

Nghién ctru SGK va
mod ta cach thuc thuc
hién k¥ thuat.

- Quan sat dong tac
mau , nghe GV phan
tich va thyc hién ky
thuat dong tac.

- Phéi hop trong giai
doan chay lao sau
xuat phat va chay
gilra quang.

- GV Chia l6p thanh 04
nhom, phat tranh ki

Dong tdc mo phong
dang phdi hop trong
giai doan chay lao
sau xuat phat va chay
gilta quang

thudt dong tac cho cac
nhom ty nghién ctru va
tdp md phong dong
tac.

- GV lam méu, phan
tich ky thuat va huwdng
dan c3 1op thuc hién
mé phdng; két hop

- Hoat dong nhom.

+ Nhom trudng cac nhém
nhan tranh, thao luan va
thuc hanh .

*khkkk

*khkkk (nl) *kkhkk (n2)

*kkhkk

*kkk*k

*****(n3) *kkkk (n4)

- Nhom trudng diéu
hanh HS trong nhém xem
tranh, thao ludn va thuc hién

*khkkk

GV: Nguyén Hitu Can
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Nam hoc 2023 - 2024

Hinh 2. Tu thé than trén khi chuyén
tir chay lao sang chay gilra quang

v@i quan sat va slra
sai.

- GV moi dai dién mot
s6 nhém mod tad cach
thirc thue hién va thuce
hién mé phdéng ki
thuat dong tac, sau do
moi cac nhédm con lai
nhan xét.

- GV nhan xét, danh
gia vé murc do tiép thu
kién thirc, k§ ndng cla
HS.

mé phong phdi hop trong
giai doan chay lao sau xuat
phat va chay gitra quang.

- Hoc sinh chd déng hop tac
trao d6iy kién.

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

- Hoc sinh thuc hién mé
phong theo huéng dan cua
gido vién tr cham d&én
nhanh, thuc hién ddng loat 7
dén 10 lan

3. Hoat dong 3: Luyéntip (19 phut)

* Muc tiéu: - Hoc sinh thyc hién dugc dong tac;

hop trong giai doan xuat phat cao va chay lao sau xuat

Xuat phat vai hudng chay ;Lung hudng chay va Phoi

* Thyc hién tap
luyén,;

- Lung hudng chay.
-Xuat phat vai hudng
chay

- Phdi hop trong giai
doan chay lao sau
xuat phat va chay
gilra quang.

*
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Hinh 2. Tu thé than trén khi chuyén
tir chay lao sang chay gilra quang

A4

3-
4/1HS

3-
4/1HS

- - Thuc hién duoc
cac bai tap, dong
tac Xuat phat vai
huéng chay va
Lung huéng chay

Thuc hién duoc
cach phdi hop trong
giai doan xuat phat
cao va chay lao sau
xuat phat.

hat.
- GV huéng dan va to
chicc hoc sinh tap

luyén 1an lugt cac bai
tap theo hinh thuc
nhom d@)ng loat;.

- GV chon mot HS
thuc hién dung, mot
hoc sinh thuc hién
chua ding. GV goi y
dé HS nhan xét va GV
dua ra két luan.

-GV danh gia thong
qua quan sat, mirc do
danh gia theo tiéu chi:
- bat: Thuc hién duoc
ki thuat dong tac

- Chua dat: Thuc hién
chua dang ki thuat
dong tac

- Hoc sinh thuc hién déng
loat theo hi€u 1énh cua Gv.

- B0i hinh tap luyén.

- Tap luyén nudc chay:

+ Hs thanh 3 - 4 hang doc
lan lugt 3 — 4 hs 1én thyc
hién theo hi€u cua can su

- D01 hinh tép luyén.

XXXXXXXXX
KXXXKXXX XX

(15m)
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Nam hoc 2023 - 2024

4. Hoat dgng 4: Vén dung (3 phat)

Muc tiéu: Hoc sinh van dung choi tro choi- Van dung phdi hop trong giai doan xuit phat cao va chay lao sau

xudt phat vao tip luyén ngoai gid.

Thuc hién
Tro choi “Vuot song

GV yéu cau HS tra
loi cau hoi:

+ Hay néu nhitng diém
khdc nhau giia giai
doan chagy lao va giai
doan chay giza quang
+ Hay néu nhiégm vu
Cua giai doagn chay lao
sau xudt phat va chay

gizra quang ?

1L/2
HS

Biét van dung vao
hoat dong tap luyén
thé duc thé thao va
tro choi ¢ trén 16p
cling nhu ngoai gio
hoc.

- GV chia 16p thanh 04
doi bang nhau. Giao
vién pho bién ndi dung
tro choi, cégh choi luat
choi va to6 chirc tro
choi.

- GV danh gia thong
qua két qua cia mbi
do6i, doi nao co sé hiép
thuc hién nhanh nhét
thi xép trén, tuyén
duong va nghe phan
hoi tir HS

- GV moi dai dién 1-2
HS tra loi cau hoi:

- GV moi HS khac
quan sat, ling nghe,

nhan xét, bd sung.

- HS quan sat, ling nghe va
thuc hién tro choi

- Hoc sinh choi tro choi
nhiét tinh doan két.
- P01 hinh tro choi.

HS tra 101

+ Giai dogn chay lao va giai
doan chay gira quang khac
nhau vé dé nga than ra
trudc, vé do dai cua budc
chay, vé téc dé dat duroc

+ Chay lao c6 nhiém vu tang
toc dg sau xuat phat; chay
giira quang c6 nhi¢m vy duy
tri va phat huy toc dg cao
nhdt da dat dwoc trong giai

doan chay lao

5. Hoat dong: Két thuc (5phut)

Muc tiéu: Pua co thé vé trang thai ban dau. Hudéng dan tu hoc va luyén tdp ¢ nha

* Hbi tinh:

- Tha long co toan
than

* Nhan xét va huwéng
dén tu tap luyén &

- Hoc sinh nim  va
thuc hién cach tha
long héi tinh tich cuc
sau khi tham gia tap
luyén thé duc thé

Huéng dan HS thuyc
hién tha 16ng; nhan xét
€10 hoc

- Huéng dan HS st
dung SGK dé tu tap

- Hoc sinh tha 1éng tich cuc.

GV: Nguyén Hitu Can

Truong THCS Hanh Tin Tay
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Nam hoc 2023 - 2024

nha:

- Uu diém; Han ché
can khic phuc

- Huéng dan tap luyén
O nha

* Xubdng 16p

thao trén 16p ciling
nhu ngoai gio hoc.

luyén (budi hoc sau
moil- 2 HS thuc hién
ki thuat dong tac).

OREAN

- Hoc sinh ling nghe.
- D6i hinh xubng 16p.

XXXXXXXXXXXXXXX
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