KHUNG KE HOACH BAI DAY
(Keém theo Cong viin s6 5512/BGDDT-GDTrH ngay 18 thang 12 nim 2020 ciia B6 GDPT)

Trudng:THCS TRUONG CONG PINH
T6:TD-N-H

TEN BAI DAY: Chay cu li ngin (60 m)
Moén hoc/Hoat dong gido duc: gido duc thé chat; 1op: Khéi 6
Thoi gian thue hién: (1 tiét)
I. MUC TIEU
1. Kién thirc
- Thuc hién,cac dc}ng tac bo tro ki thuat chay va hoc méi hai giai doan xuit phat
cao, chay lao sau xuat phat.
- Yéu ciu hoc sinh thuc hién nghiém tuc, du lugng van dong, tich cuc trong cac
hoat dong.
2. Nang luc
- Nang luc chung:

+ Nang luc tu hoc va tu chu: ty tim hiéu ndi bai hoc qua hinh anh va ghi chu séng
dong, cu thé, hinh thanh va phat trién nang luc tu chu va tu hoc. Tu tap luyén
thuong xuyén doi vaoi hoce sinh trong va sau cac gio hoc trén 16p.

+ Nang lyc giao tiép va hop tac: cac trd choi van dong va phan luyén tap nhom co
thé van dung dé gitp hoc sinh hinh thanh ning luc giao tiép, viéc phan chia nhom
tap luyén, giao nhiém vu tap luyén cu thé cho huéng dan va hd tro cac nhom thyc
hién nhitng nhi€ém vu dugc giao.

+ Ning luc giai quyét van dé va sang tao: khuyén khich sy sang tao thong qua cac
tro choi van dong va kién thirc ciia phan van dung dugc cung chu dé dé dat ra cac
van dé can giai quyét, s€ giup hoc sinh hinh thanh va phat trién nang van dé va
sang tao trong giod hoc.

- Nang lyc riéng:

+ Nang luc cham séc strc khoé: van dung vao trong cac hoat dong tro choi van
dong cling nhu kién thire day hoc trén 16p. Thong qua dé, hoc sinh s€ phat trién
nang luc cham soc stre khoé.

+ Nang luc van dong co ban: théng qua hinh thirc cac dong tac b trg va tro choi
van dong dé mang tinh thu hat va hap dan hoc sinh.

+ Ning luc hoat dong thé duc thé thao: chu dé thé thao tu chon duoc déng dao hoc
sinh quan tam va yéu thich, v&i cac ki thuat co ban va don gian, dé dang tap luyén
va to churc thuc hién.



3. Phaim chat

- Tich cuc, tu giac trong hoc tap va van dung dé rén luyén than thé hﬁng ngay.
II. THIET BI DAY HOC VA HQC LIEU

1. Pdi véi gido vién

- bia diém: San truong THCS Truong Cong Pinh.

- Gido vién chuan bi ké hoach bai day, trang phuc thé thao, tranh anh minh hoa,
mot sO dung cu, thiét bi day hoc phu hop voi ndi dung chay ngan, tro choi.

2. P6i véi hoc sinh

- Hoc sinh chuén bi trang phuc thé duc, suu tdm tranh minh hoa hoc tap, tap luyén
va chuan bi dung cu theo hudng dan cta gido vién

I11. Tién trinh day hoc

1. Hoat dong 1: Mé diu: Nhén 16p va khéi dong (8-10 phiit)

a) Muc tiéu: Chu dong, tich cuc thuc hién nhiém vu luyén tap duogc giao.

b) No1 dung: Nhan 16p va khoi dong.

¢) San pham: 100% HS hoan thanh bai khéi dong theo hudng dan cia GV hoic
can su (dam bao lugng van dong).

d) T6 chirc hoat dong:

- Chuyén giao nhiém vy hoc tap:

+ Nhén 16p: Chi huy (CH) tap hop l6p thanh 4 hang ngang, so hang,
diém sd, bao cao, chuc giao vién. GV dung phuong phap 161 noi dé
nhan 16p kiém tra si s, tac phong, strc khoe hoc sinh; phd bién noi
dung, muc tiéu cac yéu cau can dat cta bai hoc (gidi thiéu ndi dung
hoc théng qua viéc chuan bi bai hoc ctia hoc sinh).

+ Hoat dong khéi dong: Gido vién dinh hudng tao khong khi vui tuoi,
htng tha bat dau gio tap luyén thong qua cac cau hoi, vo tay cia hoc
sinh. GV dung phuong phap 10i néi dé huéng dan CH khoi dong
chung; GV huéng dan khoi dong chuyén mon.

+ Khoi dong chung: Gap cd, xoay cac khdp cd, cd tay cd chan, khuyu
tay, vai, hong, gbi, gap dudi, dong tac ép doc, ngang.

+ Khéi dong chuyén méon: Chay budc nhd, nang cao dui tai chd, da ling
trudec.

- Thuc hién nhi€ém vu hoc tap:

+ Hoc sinh dwa co thé tir trang thai tinh sang trang thai van dong.

+ Hoc sinh quan sat, lang nghe va thuc hién nhiém vu.

+ Hoc sinh ty giac, tich cuc thuc hién cac hoat dong van dong dé tam
thé va thé chat sin sang tiép nhan lvgng van dong muc cao hon ¢ hoat
dong tiép theo.

- Phuong an danh gia:
+ HS dép ung duoc kha ning tiép nhan cac hoat dong van dong.
+ Chi huy huéng dan duoc 16p khoi dong chung.

2. Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc: Chay cw li ngiin (10-12 phiit)
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a) Muc tiéu: Biét cach thuc hién tuong ddi chuan cac dong tac b trg chay cu li
ngan.
b) Noi dung:
¢) Pong tac bo tro:
- Ky thuat danh tay tai chd
> Hoc:
- Xuit phat cao
- Chay lao sau xuat phat
d) San pham: 100% HS thyc hién ding k¥ thuat bd tro' va hoan thanh tdt k§
thuat xuat phat va chay lao.
e) T6 chirc hoat dong:
- Chuyén giao nhiém vu hoc tap:
+ Piéu khién bang tin hiéu v tay.
+ Piéu khién bang tin hiu coi.
+ Chia nhom, quan sat, uén nan.
- Thuc hién nhi€ém vu hoc tap:

+ Ca 16p thuc hién tai chd
+ Thuc hién theo nhom 3-4HS/nhom.
+ Hoc sinh quan sat, lang nghe.
+ Can sy diéu khién, 3-4HS/nhom thuc hién.
- Phuong an danh gia:
+ Hoc sinh thuc hién dtng k¥ thuat va da luong van dong.
+ Hoc sinh chua thuc hién dung k¥ thuat va chua dap ung du luong van
dong.

3. Hoat dong 3: Van dung: Tro cheoi phian &rng nhanh (6-8 phut)

a) Muc tiéu: Hinh thanh thoi quen van dong thong qua tr6 choi Xudt phét tu thé
ng01 x6m tlep strc, tao hung thi tap luyén, phat trién thé luc, xay dyng tinh
than doan két.

b) Noi dung: Tro choi xuat phat tu thé ngdi xom tiép sirc

c¢) San pham: Hoan thanh luong van dong, phat trién stcc manh chan, linh hoat,
nhanh nhen tham gia tro choi.

d) T6 chirc hoat dong:

- Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

+ GV st dung phuong phap 101 néi dé gidi thiéu tro choi, muc tiéu, cach
choi, luat choi; huéng dan mot doi thuc hién mau tro choi, nhitng luu
y.

+ GV sir dung phuong phép tro choi, thi du dé to chire, tong két, khen
thuong cac doi thuc hién tro choi (chon hoc sinh 1am trong tai).

- Thuc hién nhi€ém vu hoc tap:

+ GV chia 16p thanh 4 d6i choi, mbi doi c6 s6 lugng HS bang nhau.
+ HS thuc hién tro choi dudi su diéu khién cua gido vién.

- Phuong an danh gia: Vé lugng van dong va hoan thanh tro choi thong qua

két qua va theo thoi gian.
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4. Hoat dong 4: Chay bén trén dia hinh tw nhién (8-10 phiit)

a) Muc tiéu:
- Gi6i thi€u hién twong chudt rat va cach khéc phuc.
Khi dang chay thay hién co cimg co thi dimg lai dung tay xoa bop vung bi
co cung.
- Chay bén trén dia hinh ty nhién nam(700m) - nit (650m).
b) Noi dung:
- Hudng dan thao tac xoa bop, an tay vao chd bi chuot rut.
- Quan sat, ling nghe va thyc hanh dong loat.
- Chay bén trén san truong.
c) San phém: 100% hoc sinh hiéu va khéc phuc duoc hién tugng chudt rut.
d) T6 chirc hoat dong:
- Chuyén giao nhiém vu hoc tap:
+ GV st dung phuong phép 1061 noi, phuong phap thuc hanh véi hinh
thirc tap luyén dong loat.
+ GV st dung phuong phép 1061 noi, phuong phap thuc hanh véi hinh
thire tap luyén phan nhom.
- Thyc hién nhiém vu hoc tap:
+ GV hudng dan cung HS tap luyén dong loat theo 4 hang ngang, quan
sat sua sai.
+ GV huéng dan HS tap luyén theo 2 nhom Nam, Nit chay vong quanh
san trudng theo diing cy ly da pho bién,
- Phuong an danh gia:
+ Hiéu va thuc hién duogc cach khic phuc khi bi chudt rat
+ Hoan thanh cu ly chay bén.

5. Hoat dong 5: Hoi tinh — Nhén xét tiét hoc, giao nhiém vu vé nha (3-5
phit)
a) Muc tiéu:
- Tha long, hoi tinh; nhan xét tiét hoc.
- Hinh thanh thoi quen tap luyén thé thao tai nha, tip luyén thudng xuyén.
b) Noi dung:
- Thuec hién cac dong tac tha 1ong, héi tinh do GV huéng dan.
- Nhaén xét, danh gié tiét hoc.
¢) San pham: 100% hoc sinh thuc hién t6t tha 1ong hoi tinh.
d) T6 chuc hoat dong:
- Chuyén giao nhiém vu hoc tap: GV st dung phuong phap 101 noi, dit cau
hoi nhim kiém tra mic d6 hinh thanh kién thic cta hoc sinh (1-2 HS).
- Thyc hién nhiém vu hoc tap:
+ HS thuc hién cac dong tac tha 1ong, hoi tinh: chay nhe nhang quanh
san truong, dudi, tha 10ng tay chan, hit thé sau.
+ GV st dung phuong phap 16i n6i dé nhan xét, danh gia tiét hoc, kha
nang tiép thu luong van dong, thuc hanh; y kién cia HS.
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+ HS tiép nhan bai tap cia gido vién. Ty tap tai nha va cac tinh hudng
van dung, luu ¥ ndi dung tiét sau.
+ Kiém tra tinh hinh stcc khoe HS sau budi tdp (Iuu ¥ cac bién phap
phong chéng Covid-19, quy tic 5k).
+ Trao qua trd choi van dong; thong diép tiét hoc “Tap luyén TDTT
thuong xuyén”.
+ Nghi thire xudng 16p.
Phuong 4n danh gia: Muc do tiép thu kién thtec, lugng van dong, strc khoe
cua hoc sinh.

NHOM TRUONG Binh Thanh, ngay thang ndam 2021



