KE HOACH BAI DAY

TEN BAI DAY: CHAY CU LY NGAN (ON KIEM TRAHK I)
Mén hoc/Hoat dong gido duc: GDTC: 16p: 9 (tiét 35 - 36)

I. Tién trinh day hoc
1. Hoat dong 1: Mé& dau: Nhan lép va khai dong ( 10-12 phat)

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

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 |- C4& nhan kiém tra va sta trang
sinh san tap, suc hinh s&n bai va stc khoe | phuc
khoe caa HS; phd hoc sinh. - Bao cdo tinh hinh sitc khoe cua
bién nhiém vu gio - Pho bién noi dung, yéu | minh khi GV héi.
hoc. cau bai hoc. - Hoc sinh phai hiéu rd nhiém vu

gio hoc
Doi hinh nhan 16p

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 doi hinh thyc
hién.

- Thuc hién cac dong tac khoi
dong duéi su diéu khién cua can
su lop.
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Néng cao dui Go6t cham mong

- Yéu cau ca lop thuc hién nghiém

tac.

Bai cu

2 phut

- Néu céu hoi hoac ndi dung
ki thuat chay ngan.

- Nhan xét, danh gia két
qua.

- Goi 2-3 em |én thuc hién tra |oi
cau hoi hoac thuc hién ky thuat
dong tac.
- Nhitng HS khac quan sat va
nhan xét ban thuc hién

+ Hoc sinh ty giac, tich cuc thyc hién cac hoat dong van dong dé tam thé va thé chat

san sang tiép nhan luong van dong muc cao hon & hoat dong tiép theo.
- Phuong an danh gia:
+ Hoc sinh dap tmg duogc kha nang tiép nhan céac hoat dong van dong.
+ Can su 1op hudng dan dugc 16p khoi dong chung.

2. Hoat ddng 2: Hinh thanh kién thirc: chay cw ly ngan (100m) - (20 -25 phut)

2. Ndi dung: , ,
- On hoan chinh cac ki thuat , cac giai doan chay cu li ngan (xuat phat, chay lao sau

Xuat phat, chay giit quang, vé dich)

- Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

1.Muc tiéu: 6n tap hoan chinh cac ki thuat chay cu li nge‘m(lOOm),
3. San pham: 100% HS hoan chinh dat cac giai doan, ki thudt chay cy li ngan.
4. To chirc hoat dong:

+ GV dung phuong phap 101 ndi dé on tap cac ki thuat cu li ngin, chay bén va
mot s6 dong tac hoi tinh.




- Thuc hién nhiém vu hoc tap:
+ HS quan sat GV thi pham, trao d6i cac van dé con thic mac.
+ HS tich cuc va cha dong lang nghe, trao doi.
- Phuong an danh gia:
+ Pap tmg duoc kha ning tiép nhan kién thac vé chay bén
+ Chua dap tng duoc kha ning tiép nhan kién thirc vé chay bén
3.Hoat dong 3: Luyén tap va kiém tra danh gia (40 -50 phut)
a. Muc tiéu: Hoan thién ki thuat chay cu li ngan .
- Hoc sinh thuc hién dlng cac giai doan k¥ thuat chay ngan.
b. Noi dung:
- Hoan chinh ki thuat cac giai doan cua chay cu li ngan(100m)

c. San pham hec tap: 100% HS dat thanh tich chay cu li ngan, thyuc hién di luong
van dong chay bén va thuc hién duoc mot s6 dong tac hoi tinh.

d. Té chirc thuc hién:

- HS dén luot chay dung sau vach chuan bi, khi ¢ 1énh méi tién vao vach xuat phat dé
chay.

- HS thyc hién dong tac dudi sy diéu khién cua gido vién.

c¢) Phuong an danh gia:

- Mt d6 thyc hién ki thuat cu li ngan dat tiéu chuan RLTT.
4. Hoat dong 4: Van dung (5 - 7 phut)

a. Muc tiéu: Van dung céc kién thirc, ki nang da hoc vao thuc tién.
b. Néi dung: Nghe gido vién huéng dan, hoc sinh thuc hién.
c. San pham hec tap: HS thuc hién dung dong tac

d. T6 chic thuc hién:

- GV yéu cau HS: Ké tén cac giai doan ki thuat chay ngan.

- HS tiép nhan nhiém vy, thuc hién va van dung vao thyc tién.
- GV nhan xét, danh gia va chuan kién thuec.

- GV huéng dan cho HS tha long, giao nhiém vy vé nha

- Nghi thirc xubng 16p.





