. Tién trinh day hec
1. Hoat dong 1: Mé dau: Nhan lép va khéi déng (10-12 phut)

a) Muc tiéu: Chu dong, tich cuc thuc hién nhiém vu luyén tap duoc giao.
b) Noi dung: Nhan I6p va khoi dong.
¢) San pham: Hoc sinh hoan thanh bai khoi dong theo hudng dan caa can su 16p
(dam bao Iwgng van dong).
d) T6 chic hoat dong:

KE HOACH BAI DAY

TEN BAI DAY: CHAY NGAN
Mon hoc/Hoat dong gi4o duc: Thé duc; 16p: 9 (tiét 13 - 14)

Noi dung binh Hoat dong cuia giao vién Hoat cia hoc sinh
lwgng
10 phut
1. Kiém tra vé| 2phat |- Nhan I6p, nam bat tinh | - Canhan kiém tra va sira trang phyc
sinh san tap, strc hinh sin bdi va suc khoe |- Bao cao tinh hinh stc khoe cua
khoe cua HS; phd hoc sinh. minh khi GV hoi. -
bién nhiém vu gio - Phé bién noi dung, yéu | - Hoc sinh phai hiéu rd nhi¢m vu gio
hoc. ciu bai hoc. hoc
Doi hinh nhan 16p
28
2.Khai dong 6 phut

+ chung: xoay cac
khop, Ep doc, ép
ngang.

+ Chuyén mén

- Thuc hién lam mau céac
dong tac bd tro : Chay budc
nho, nang cao dui, got cham
mong.

- T6 chuc ddi hinh thuc
hién.

- Thuc hién cac dong tac khoi
dong duéi su diéu khién cua can
su lop.

- Yéu cau ca I6p thuc hién nghiém
tuc.
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Bai cii 2 phat

- Néu cau hoi hoac néi dung
ky thuat chay cu ly ngan da
hoc.
- Nhan xét, danh gia két
qua.

- Goi 2-3 em |én thuc hién tra loi
cau hoi hoac thuc hién ky thuat

dong tac.

- Nhitng HS khac quan sat va
nhan xét ban thuc hién.
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Got cham méng

+ Hoc sinh ty giéc, tich cyc thuc hién cac hoat dong van dong dé tam thé va thé chat
san sang tiép nhan luong van dong mic cao hon & hoat déng tiép theo.

- Phuong an danh gia:

+ Hoc sinh dap tmg duogc kha nang tiép nhan céc hoat dong van dong.

+ Céan sy 16p hudng dan duoc 16p khoi dong chung.
2. Hoat ddng 2: Hinh thanh kién thic: Ki thuat xuit phat thap va chay lao sau

xuét phat (25-30 phut)
a). Muc tiéu:

- Thyc hién dugc ki thuat xuat phat thap va chay lao sau xuat phat

b). Noi dung:

- Tap phdi hop xuat phat thap va chay lao sau xuat phat.

- Tap bd tro phat trién sirc manh va do linh hoat cua chan.
c). San pham: Hoc sinh thuc hién dugc ki thuat xuat phat thap va chay lao sau xuét

phat




d). T6 chuc hoat dong:

Noi dung

binh
lwong
10 phat

Hoat dong cua giao vién

Hoat caa hoc sinh

- Tap phéi hop ki
thuat xuat phat
thap va chay lao
sau Xxuat phat.

- On cac dong tac
bo tro,

- Thi pham nhic lai 1 sé yéu
linh ky thuat da hoc cho hs

nam.

- bong tac bd trg chay budc
nho, nang cao dui, chay dap

Sau.

- GV lam mau k¥ thuat céc

giai doan chay ngan.

- Phén tich k¥ thuat dong tac.
Huéng dan hoc sinh quan séat

tranh anh.

- Lang nghe. quan sat tranh
minh hoa va dong tac thi pham
cua GV.
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3. Hoat dong 3: Luyén tap: Ki thuat chay giira quéng. ( 25-30 phut)

a). Muc tiéu:

- Thuc hién dugc cac bai tap bo trg chay ngan, ki thuat xuat phét thap va chay lao

sau Xxuat phat.
b). N6i dung:

- Tap phéi hop ki thuat xuat phét thap va chay lao sau xut phat.

- Tap bd tro phét trién stc manh va do linh hoat cua chan.

c). San pham: Hs thyc hién duoc ki thuat xuat phat thap va chay lao sau xuat phat.
d). T6 chuc hoat dong:

Noi dung binh Hoat dong cuia gido vién Hoat cia hoc sinh
lwgng
10 phut
- Tap phéi hop - GV lam mau giang giai. | - Lang nghe, quan sat gi&o vién

xuat phat - chay
lao - chay gita
quing voéi toc do
cao.

- On cac dong tac
bd tro,

- Nhic lai 1 sé yéu linh k¥
thuét da hoc cho hs nim

- Huéng dan phd bién yéu
cau tap luyen.

- Quan sat, nhic nhg, stra
sai (néu co)

- HS luyén tap theo ddi hinh 4
hang doc,tung hang ngang 4 hs
thuc hién theo sy diéu khi€n
cia cdn su,sau khi chay xong

vé tap hgp & cudi hang.




Ki thuét chay lao
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4. Hoat @dng 4: Van dung ( Tré choi phat trién sic nhanh ) (6-8 pht)

a). Muc tiéu: Hinh thanh théi quen van dong thong qua tro choi Chay tiép sic con
thoi, tao hung tha tap luyén, phat trién thé luc, xay dung tinh than doan két.

b). Noi dung: Tro choi chay tiép stc con thoi.

c). San pham: Hoan thanh lugng van dong, phat trién sic nhanh, linh hoat, nhanh
nhen tham gia tro choi.

¢). T6 chirc hoat dong:

- Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

+ Gido vién sir dung phuong phép 10i néi dé giéi thiéu tro choi, muyc tiéu, cach choi,
luat choi; huéng dan mot doi thuc hién mau tro choi, nhing luu .

+ Gi4o vién sir dung phuong phap tro choi, thi dau dé to chuc, tong két, khen
thuong cac doi thuc hién tro choi (chon hoc sinh lam trong tai).

-Thuc hién nhiém vu hoc tap:

+ Gi4o vién chia I6p thanh 2 doi choi, mdi doi c6 sb luong hoc sinh bang nhau.

+ Hoc sinh thuc hién trd choi dudi su diéu khién cua giéo vién.

- Phuong 4n danh gia: Vé luong van dong va mac do hoan thanh tro choi thong qua
két qua va thanh tich cua cac doi choi.

5. Hoat ddng 5: Hoi tinh — Nhan xét tiét hoc, giao nhiém vu vé nha (5-7 phut)

- Hoc sinh ty tap luyén, tim kiém tai liéu lién quan dén chu dé tiét hoc.

- Hinh thanh thdi quen tap luyén thé thao tai nha, tap luyén thuong xuyén.






