TRUONG TH&THCS HIEN HAO HOQ VA TEN
TO: THCS PHAM DUY THANH

TEN CHU PE: CHAY CU LY TRUNG BINH
Bai 1:Bai tap bo tro trong chay giira quing.

I. Muc tiéu bai hoc
1. V& kién thire:
- Hs biét khéc phuc hién tuong cuc diém trong chay cu i trung binhNhén biét
duge mot s bai tap bd tro trong chay gitra quang va thyuc hién dugc cac bai tap;
Chay lap lai cu 1i 100 — 120m véi téc d6 trung binh; Chay bién d6i toc do: Chay
nhanh cu li 100 — 120m xen ké chay cham cu li 150 — 200m,; biét choi tro choi
phat trién stcbén.
2. Vé ning lue:
2.1 Nang luc dac thu.
- Niing lwe van dong co ban: Hoc sinh khic phuc duoc hién tugng cuc diém
trong chay cu li trung binh; thuc hién dugc cac bai tap; Chay lép lai cu 11 100 —
120 m véi téc d6 trung binh; Chay bién ddi téc d6: Chay nhanh cy li 100 — 120m
xen ké chay cham cu 1i 150 — 200 m; biét choi tro choi phat trién strcbén.
- Néng luc hoat dgng TDTT: Hoc sinh lya chon va thudng xuyén tap luyén noi
dung bai hoc phl hop dé nang cao sic khoé. Hoc sinh tham gia t6t tro choi.
2.2 Nang lucchung.
- Nang luc tw chu va tu hoc: Hoc sinh c6 y thirc chu dong trong tap luyén, hoc
tap, biét xem tranh anh trong sach gido khoa phuc vu ndi dung baihoc, tu diéu
chinh tinh cam thai do, hanh vi cua ban than.
- Niing lwe giao tiép va hop tic: Co y thuc lang nghe, phan hdi tich cuc trong
qua trinh hoc tap, xac dinh dugc muc dich nd1 dung, phuong tién, va thai d giao
tiép, xac dinh duoc muc dich va phuong thirc hop tac, twong tic voi ban hoc.
- Niing lwe gidi quyét van dé va sang tao:Hoc sinh thuc hién duoc cac nhiém vu
hoc tap, bai tap va tro choi van dong theo yéu cau cua gidovién.Hoc sinh trinh bay
duoc san phém hoc tap.
3. Vé pham chit.
- Trung thwe: Hoc sinh tu giac tham gia ddy du cac hoat dong hoc tap va hoan
thién nhiém vy vandong, co y thirc d4u tranh v6i cac hanh vi thiéu trung thyc trong
hoc tdp va trong cugc song.
- Yéu dat nwée: Yéu thién nhién, yéu con ngudi, tw hao vé truyén thong Viét
Nam; sin sang bao vé dat nudc khi can.
- Nhan &i: Hoc sinh gtip d& 1an nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va tén trong
su khac biét gitra moi nguoi.
- Cham chi: Hoc sinh chi dong hoan thanh lugng van dong cua bai tap, tich cuc
tham gia tro6 choi vandong, luoén co6 y thiic vuon 1én dat két qua tbt trong hoc tap.
II. Thiét bi day hoc va hoc liéu.
+ Chudn bi ciia giaovién:Trang phuc gon gang, K& hoach bai day, Coi, day danh
dich, dong h6 bam gidy, tranh anh.
+ Chudn bi ciia hoc sinh: Trang phuc (giay TT), sach gido khoa phi hop voi tiét
hoc.



I11. Tién trinh day va hoc.

1. Hoat dong 1: Mé dau (10 phit)

* San pham:

- SP1: Hoc sinh tiép nbén duoc vé ndi dung hQS: 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 tap; Hoan thanh LVD khai dong
va bict cach choi tro choi ho tro khéi dong.
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- Can su 16p bao cao két qua
hoan thanh lugng van dong
khéi dong

2. Hoat d@n”g 2: Hinh thanh kién thirc méi (4 phut)

chay cu li trung binh
* Sdn pham:

* Muc tiéu:Budc dau hoc sinh nhan biét cachkhac phyc hién tugng cuc diém trong

-SP1: Nhé duogc cach khic phuc hién tugng cuc diém trong chay cu li trung binh.

- Nghién ctru sgk tim
hiéu cach khic phuc
hién tuong cuc diém
trong chay cu li trung

4 phat

nhiém vu hoc tap.

Buwéc 1: Chuyén giao

- GV Chia 16p thanh 04
nhém, phat tranh anh

Bwoc 2:Thuc hién
nhiém vu hoc tap.
- Nhom truong diéu
hanh HS trong nhém




binh.

- Quan sat mau,nghe
GV phan tich

4Phat

cho cadc nhom ty nghién
cuu va thuc hién.
Buéc 4: Panh gid két
qud thuwce hign, két
lugn

- GV sir dung PP truc
quan va PP 1oi noi
nhan xét danh gia

xem tranh, thao luan va
thuc hién.

- Hoc sinh chu dong
hop tac trao doi Y kién.
- HS lang nghe, quan
sat GV 1am mau va
phan tich.

Budc 3:Té chirc bdo
cdo.

- GV moi1 dai dién mot
s6 nhém md ta cach
thire thuc hién, sau do
moi cac nhom con lai
nhan xét.

3. Hoat dong 3: Luyéntap (16 phut)

* Ml.!c tiéu:Hs biét Chay lép lai cu 1i 100 — 120 m véi tde do trung binh.Chay bién
do1 toc do: Chay nhanh cu li 100 — 120m xen ké chay cham cu 1i 150 — 200m

* San pham:
-SP1: Thyc hién ding

Chay lap lai cu li 100 — 120 m véi toc do trung binh.Chay bién dbi toc do: Chay
nhanh cy i 100 — 120 m xen ké chay cham cu 1i 150 — 200 m

* Thuc hién tap
luyén

- Chay lap lai cy li
100 — 120 m véi toc
do trung binh.

- Chay bién d6i toc
do: Chay nhanh cu li
100 — 120 m xen ké
chay cham cu li 150
—200m

2- 4 1an

Buwéc 1: Chuyén giao
Nhiém vu hoc tap.

- GV huéng dan va t6
chtrc hoc sinh tap luyén
1an luot cac bai tap theo
hinh thirc nhom dong
loat; luu y nhiing sai
sot thuong gap va cach
sua sai.
Buéc 4: Panh gid két
qud thue hién, két
lugn

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

- GV danh gi4 bang PP
quan sat, cho theo 2
muc.

+ Pat: Thuc hién dung
ki thuat dong tac.

+ Chua dat: Thuc hién
chua dungki thuat dong
tac.

Buwoc 2:Thuc hién
nhiém vu hoc tap.

- Can su chi huy luan
phién 4 ban vao tap
luyén Chay lip lai cu li
100 — 120 m véi toc do
trung binh 3 — lan

- Nhdm 4 -5 hs thuc
hién Chay bién doi tbc
do: Chay nhanh cu li
100 — 120 m xen ké
chay cham cu i 150 —
200 m. Chay 2 — 3 lan
thoi gian nghi 4 -5 phut
+ DH tap luyén
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Buwoc 3:To chire bao




céo

- GV goi 2 — 3 hs Ién
thue hién. GV goi ¥ dé
HS nhan xét va GV dua
ra két luén.

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

* Muc tiéu:

- Hoc sinh biét van dung choi tro choi.
- Biét dugc tu thé than nguoi, hoat dong cura tay, chan, nhip thd gitra chay cu li
trung binh va chay cu li ngan cé sy khac nhau

* San pham:

- SP1: Hs thuc hién duoc tro choi.

- SP2:Phan biét dugce tu thé than ngu’g‘)’i, hoat dong cua tay, chan, nhip thé gitra
chay cu li trung binh va chay cu li ngan co6 su khac nhau.

- Thuc hién;

trd choi phat trién
stc bén ‘Bat nhay
tiép stc’.

- Hs suy nghi tra 161
cau héi van dung.

+ Em cho biét tu thé
than nguoi, hoat
dong cura tay, chan,
nhip thé gitra chay
cu li trung binh va
chay cu li ngén co
su khac nhau nhu
thé nao ?

3 hiép
(5-7 phiit)

3 -5 phat

Buwéc 1: Chuyén
giao nhiém vu hoc
tdp

- GV chia 16p thanh
02 d6i bang nhau.
Gido vién pho bién
ndi dung trdo choi,
cach choi luat choi
va to chte tro choi.

- Gv dat cau hoi van
dung.

Buwoc 4: Danh gia
két qua thuwce hign,
két lugn

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

Buwoc 2:Thuc hién
nhiém vu hoc tdp

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

- Hoc sinh choi tro choi
nhiét tinh doan két.

- D061 hinh tro choi.
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- Hs suy nghi 1én tra 161
cau héi van dung.

Buwéc 3:Té chire bdo
céo

- 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 dugc hoi phuc sau luyén tap.
- SP2: Pham chat, ndng lyc hinh thanh ¢ HS.

* Hoi tinh:

- Tha Iéng co toan
than

(nén str dung am

3 phat

Buwéc 1: Chuyén giao
nhiém vu hoc tdp

- Huéng dan HS thuyc
hién tha 1ong; nhan xét

Buwoc 2:Thuc hién
nhiém vu hoc tap




nhac 1am nén khi
hoc sinh tha 16ng)

* Nhan xét va
hwéng din ty tap
luyén ¢ nha:

- Uu diém; Han ché
can khic phuc

- Huéng dan tap
luyén ¢ nha

* Xubng 16p:

2 phat

g10 hoc

- Huéng dan HS st dung
SGK dé¢ tu tap luyén
(budi hoc sau moi 1 - 2
HS thuc hién ki thuat
dong tac).

- HS thuc hién cac
dong tac tha long,
hoi tinh

- HS cha y ling
nghe.

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




