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Tuan 16 Ngay soan: 17/12/2023
Tiét 31

CHU PE 3 CHAY CU LI TRUNG BINH

BAI 3: XUAT PHAT TANG TOC PQ SAU XUAT PHAT VA CHAY VE PiCH
I. Muc tiéu bai hec
1. Kién thirc
- Lam quen véi giai doan xuat phat va chay vé dich.
- On tap: 6n chay budc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau
- Hoc méi: Xuét phat cao va chay ting toc d6 sau xuét phat.
2. V& niing luc:
2.1. Nang luc chung:
- Ty chu va tu hoc: Tw xem truéc cac dong tac xuat phat cao va chay ting toc do sau xuat
phéat. On tap chay chay budc nho. chay nang cao dui, chay dap sau tro choi phat trién sic bén
(nhay ba b ) trong sach giao khoa hozc do GV chon
- Giao tiép va hop tac: Biét phan cong, hop tac trong nhom dé thyuc hién cac dong tac va tro
choi.
2.2. Nang lyc dac thu:
- NL cham s6c SK: Biét thuc hién vé sinh san tap, thuc hién vé sinh c4 nhan dé d¢am bao an
toan trong tap luyén.
- NL van dong co ban: Biét thuc hién cac dong tac xuat phét cao va chay tang toc do sau xuat
phat. Va ty to chic trd choi van dong
Biét quan sat tranh, tu kham pha bai va quan sat dong tac 1am mau cua gido vién dé tap luyén.
Xuat phat cao va chay tang toc do sau xuat phat.
3.Vé pham chat: Bai hoc gop phan bdi dudng cho hoc sinh cac pham chét cu thé:
- Tich cuc trong tap luyén va hoat dong tap thé.
- Tich cuc tham gia cac tro choi van dong va cé trach nhiém trong khi choi tro choi.
I1. Thiét bi day hec va hoc liéu
+ Gido vién chuan bi: Tranh anh, trang phu thé thao, cdi phuc vu tro choi.
+ Hoc sinh chuan bi: Giay thé thao.
111. Tién trinh day hoc
- Phuong phap day hoc chinh: Lam mau, sir dung 1oi n6i, tap luyén, tro choi va thi dau.
- Hinh thirc day hoc chinh: Tap luyén dong loat( tap thé), tap theo nhom, tap luyén theo cap.
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Néi dung LVD Phuong phap, t6 chirc va yéu cau
Hoat dong GV Hoat dong HS
1.Hoat dong mé dau |5 Doi hinh nhan 16p
+ Nhén lop Gv nhan 16p, tham hoi Pee e etd
- HS tap hop béo cdo. strc khoe hoc sinh phé ; RN RN
- GV nhan 16p ién noi AU CcA .
+ Khéi dong g:znhr;il dung, yeu cau - AGV C}"IO }Op dan hang dé thuc
- Chay khéi dong 2 ' hién khoi dong.
vong san - GV HD hoc sinh khoi Vil Ak
- Xoay cac khép, ép dong ' w. &4
ngang, ép doc... e [\
2. Hoat dong hinh 20'
thanh kién thirc ‘ HS th- HS nhan nhiém vu mai
- On tap: 6n chay budc - Cho hoc sinh tap dong | ¢+ ¢ ¢ ¢ #
nhd, chay nang cao dui, loat theo nhip dém va I D S D I R A
chay dap sau dong tic miu caa Gv | t t
, Xuat phat cao va chay tang ot i U
) Hoc‘mcn: Xvuat pA’hat n toc d9 sau xuat phat Doi hinh HS quan sat GV lam
cao va chay tang toc do 50 do .
sau xuat phat - Chidin HS nhing sai | oo 2018 1E :
' gsal | _HS cha ¥ ling nghe, quan sat
’ sot thuong gap trong khi | .4 hinh anh.
tap - Ghi nh¢ thyc hién dong tac theo
. nhip dém, hinh thanh biéu tugng
/ GV phén tich, lam mau dﬁng Véd@ngtéc
' tung ki thuat dong tac thuc hién déng loat.
Hinh 3. Ki thudt chay lao sau xudt phat Chay lao sau Xuﬁt phét. [x;f(mf‘;;ﬂg i
va cho hs quan sat A
GV quan sat sira sai cho
tfmg hs. C wvsa b
- Cho hoc sinh tap thu cac e
nhip theo hinh anh da ghi Y
nhé. "
3 Hoat dong tap 10' |- GV pho bién ndi dung | - HS lang nghe

luyén

Luyén tap xuat phat cao

va yéu cau luyén tap.
- Tap luyén theo ca nhan,
cap doi va theo nhém.

- Téap luyén theo ca nhan
- Tap luyén theo cdp doi
- Tap luyén theo nhém
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chay giita quing, két
hop véi tho

Tro choi phat triéq suc
nhanh (Nhay ba bo)

- Quan sat, danh gia, chi
dan hoc sinh tap luyén.
- Stra sai cho hoc sinh.

- GV huéng dan hoc sinh
choi: phd bién luan choi,
cach choi. Khen thudng,
ky luat.

h 2. Trd choi Nbdy bao bb

- HS choi tro choi tich cuc, vui

Veé.

4. Hoat dong van 5' - Thay d6i yéu cdu va d6i | - Thuc hién theo yéu cau van
dung hinh tap luyén theo dung.
huong: Tang tdc d6 thuc | - Thao ludn, tra 101 cau hoi cla
- Luyén tap chay gitra hién bai tap, tang do Gv.
quéng va cac yéu cau chinh xac vé tu thé. D41 hinh tap luyén theo nhém
van dung cia GV - Pit cau hoi dé HS lién e ekl
hé va van dung. ¢
- Huéng dan HS van dung g
cac dong tac va tro choi
d3 hoc dé tap luyén budi Al v
sdng va vui choi cung cac (e 5>)
ban #
- Can sy huéng dén I6p huéng
dan luyén
5. Hoat dong tim toi | 5' - GV diéu hanh 16p tha XXX XXX XXX X X
mé rong 16ng co toan than RORoRo Rl NoRoRoloNe
- Phuc héi sau tap luyén - GV nhéc nhé nhe AN XXXXXXXXXXX ¢
- Nhan xét vé cac hoat nhang, tuyén duong va O
dong hoc tap va Giao dong vién HS

nhiém vu hoc tap vé nha
- Xudng 16p

- Huéng dan hoc sinh st
dung SGK va chén bi bai
moi

- Xudng 16p: Gv ho giai
tan.

- HS tap trung thuc hi¢n theo chi
dan cua GV.

- HS nhan nhiém vy m&i vé nha
hoan thién

- HS dap khoe
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' CHU PE 3 CHAY CU LI TRUNG BINH ‘
BAI 3: XUAT PHAT TANG TOC PQ SAU XUAT PHAT VA CHAY VE PiCH

I. Muc tiéu bai hoc

1. Kién thic:

Biét tén va cach thuc hién cac dong tac

- On tap: 6n chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau

- Hoc méi: Dong tac vé dich - chay tang toc d6 va vé dich.

Mot s6 diéu luat

2. V& niing luc:

2.1. Nang luc chung:

- Tu chu va tu hoc: Tw xem truwéc cac dong tac vé dich - chay ting toc do va vé dich. tro
choi phat trién stc bén (Choi ga ) trong sach gido khoa hoic do GV chon

- Giao tiép va hop tac: Biét phan cong, hop tac trong nhom dé thyuc hién cac dong tac va tro
choi.

2.2. Ning lye dac thu:

- NL chim s6c SK: Biét thuc hién vé sinh san tap, thuc hién vé sinh c4 nhan dé dam bao an
toan trong tap luyén.

- NL van dong co ban: Biét thuc hién cac dong tac vé dich - chay tang téc do va vé dich. Va
tu to chuc trd choi van dong

Biét quan sat tranh, tu kham pha bai va quan sat dong tac lam mau cia gido vién dé tap luyén.
Pong tac vé dich - chay tang toc d6 va vé dich.

3.Vé pham chat: Bai hoc gop phan boi dudng cho hoc sinh cac pham chat cu thé:

- Tich cuc trong tap luyén va hoat dong tap thé.

- Tich cuc tham gia cac tro choi van dong va c0 trach nhiém trong khi choi tro choi.

I1. Thiét bi day hec va hoc liéu

+ Gido vién chuan bi: Tranh anh, trang phu thé thao, cdi phuc vu tro choi.

+ Hoc sinh chuan bi: Giay thé thao.

I11. Tién trinh day hoc

- Phuong phap day hoc chinh: Lam mAu, sir dung 16i n6i, tap luyén, tro choi va thi dau.

- Hinh thirc day hoc chinh: Téap luyén ddng loat( tap thé), tap theo nhom, tap luyén theo cap.
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Néi dung LVD Phwong phap, to chirc va yéu cau
Hoat dong GV Hoat dong HS
1.Hoat dong mé dau 5 Doi hinh nhan lop
+ Nhén 16p Gv nhan I6p, tham hoi suc L I O O B O |
- HS tap hop béo céo. khoe hoc sinh phd bién ww LR I
- GV nhén 16p noi dung, yéu cau gio h :
+ Khéi dong o1 dung, yéu cau gio hoc h ?\{{Edel?p dan hang dé thyc
- Chay khéi dong 2 - GV HD hoc sinh khoi | o0 COnE:
vong san dang A1) Skt
- Xoay cac khop, ép N9 w 24
ngang, ¢p doc... &-
2. Hoat dong hinh 20'
thanh kién thire ‘ HS th- HS nhan nhiém vu mai
- On tap: 6n chay budc - Cho hoc sinh tap dong N R B N B
nho, chay nang cao dui, loat theo nhip dém va I I R R O A
chay dap sau dong tac mau cia GV ! " ! " ! " J "
o dong tac vé dich - chay i
;iH }(_l)c n;lcn. }?Qng;tag}’e tang toc do vave dich. - | pgj hinh HS quan st GV lam
V;CVé'giciy tang toc do Chi dan HS nhiing sai st | ydu dong tac
Sy thuong gap trong khi ta - 0y 14 4
Mot s6 didu luat, g gap g ap cgshfr}ll}lll gntang nghe, quan sat
g GV phan tich, lam mau | - Ol nh6 thuc hién dong tac.
timg 1& thuat dong thc d @UQ theo nhlp deni, I}lnh :[hanh biéu
tac ve dich - chay tang toc tuong gungkvedongtac
| do va ve dich. va cho hs thyc hién dong loat.
Hinh 3. Ki thuat ch{v'?Osau xudt phét quan sat — ~
= GV quan sat sita sai cho e o 1
tung hs. :
- Cho hoc sinh tap thur cac
nhip theo hinh anh da ghi Bame e
nho. 5
3 Hoat dong tap 100 |-GV phé bién ndi dung va | - HS ling nghe

luyén

Pong tac vé dich - chay
tang toc dd va vé dich.

yéu cau luyén tap.

- Tap luyén theo ca nhan,
cap doi va theo nhom.

- Quan sat, danh gid, chi

- Tép luyén theo cd nhan
- Tap luyén theo cdp doi
- Tap luyén theo nhém

L I I O |
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Trd choi phat trién strc
nhanh (Choi ga )

dan hoc sinh tap luyén.
- Stra sai cho hoc sinh.

- GV huéng dan hoc sinh
choi: phd bién luan choi,
cach choi. Khen thuéng,
Ky luat.

- Boi hinh tap luyén
f7 ;\"w\’\ \ )P

\ m ;
\‘\ | \ J & ; fr"’;f’{\:y\
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Hinh 1. Tré choi Choi g&

- HS choi tro choi tich cuc, vui
VeE.

4. Hoat dong van 5' - Thay doi yéu cau va doi | - Thyc hién theo yéu cau van
dung hinh tap luyén theo huéng: | dung.
Tang tdc d0 thuc hién bai | - Thao luén, tra 101 cau héi cua
tap, ting do chinh xac vé | Gv.
- Luyén tap chay gitra tu thé. D41 hinh tap luyén theo nhém
quang va cac yéu cau - bt cau hoi dé HS lién ik
van dung ciia GV hé va van dung. 8
- Huéng dan HS van dung Zir e gk
cac dong tac va tro choi da
hoc dé tap luyén budi sang
va vui choi cung cac ban — 75)4').
>
- Can sy huéng dan 16p husng
dan luyén
5. Hoat dong tim toi 5' - GV diéu hanh 16p tha XX X XX X X X X X X
mé rong long co toan than
- Phuc hdi sau tap luyén - GV nhic nhé nhe N XXXXXXXXXXX ¢
- Nhén xét vé cac hoat nhang, tuyén duong va T
dong hoc tap va Giao dong vién HS

nhiém vu hoc tap vé nha
- Xudng 16p

- Huéng dan hoc sinh str
dung SGK va chan bi bai
mai

- Xudng 16p: Gv ho giai
tan.

- HS tép trung thuc hién theo
chi dan cua GV.

- HS nh4n nhiém vu m&i vé nha
hoan thién

- HS dap khoe
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