KE HOACH BAI DAY

Chii dé: CHAY CU LI NGAN 100m
Tiét 1 ( tuén 2)

I. Muc tiéu
1. V& kién thirc:
- Gi6i thiéu so bo vé luat dién kinh
- Luyén tp phdi hop cac dong tac bo trg, dong tac danh tay, ky thudt chay giita quing
- Choi tro choi van dong bo trg phat trién strc nhanh.
- Chay bén trén dia hinh ti nhién 400m (Nit) ¢én 450m (Nam).
- Mot s6 dong tac hoi tinh.
2. Vé niing hre:
- Hoc sinh thuc hién duoc cac dong tac bo tro, dong tac danh tay dtng k¥ thuat
- Tham gia choi trd choi tich cuc va ¢o6 trach nhiém.
- Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua quan sat va tap luyén
- Biét cach hit thd trong qua trinh chay bén
- Nam duoc mot s6 dong tac hoi tinh.
3. Vé pham chit: C6 y thuc tu giac, tich cuc va biét giup d& ban trong tap luyén.
IL. Thiét bi day hoc va hoc liéu:
- Buong chay 100m
- Ban dap, day dich, coi, c¢d, phin, ndm tiéu (marker)
- Tranh v& ki thuat danh tay va chay gitta quang
I11. Tién trinh day hoc:
1. Hoat dong 1: Hoat ddng mé dau



a) Muc tiéu:

- Ndm bit tinh hinh 16p va strc khoe cta hoc sinh.
- Trién khai noi dung, muc tiéu hoc tap.

- T6 chire hoat dong khéi dong nham dua co thé tur trang thai tinh sang trang thai van dong, tao hung thu va tam thé

san sang vo1 nhiém vu hoc tap cho hoc sinh.

b) No6i dung:
- Nhéan 16p

- Phé bién ndi dung, yéu cau bai hoc.
- Khoi dong chung: chay nhe nhang; xoay cac khdp; cac bai tap kéo dan co, day chang,....

- Khéi dong chuyén mon: chay budc nho, nang cao dui, chay dap sau, ....

- Hoi bai cii: gido vién néu cau hoi hodc yéu cau hoc sinh thuc hién cac giai doan ki thuat chay cu li ngén

¢) San pham:

- Gi4o vién ndm bat duoc tinh hinh 16p va strc khoe hoc sinh trudc khi vao day.
- Hoc sinh nidm bat duoc noi dung bai hoc va ké hoach t6 chtrc cac hoat dong trong bai hoc.

- Co thé hoc sinh chuyén tu trang thai tinh sang trang thai van dong. Tao hiing thu va tam thé sén sang v&i nhiém vy

hoc tap thong qua céc bai tap van dongkhdi dong chung, khoi dong chuyén mon.
- Thong qua hoi bai cti. Hoc sinh cling cd lai kién thuec, ki nang da dugc hoc.

d) T chirc thuc hién

Noi dung Hoat dong cia GV Hoat dong cua HS

Nhan lop - Nhan 16p, ndm bt tinh hinh 16p va stic | - Lop trudng tap trung 16p, bao cdo si sd
khée hoc sinh theo do1 hinh hang ngang
- Ph6 bién ndi dung, yéu cau bai hoc - Hoc sinh quan sat va ling nghe

Khot dong Néu va yéu cau tuan ty cic ndi dung khoi | Thue hién tuan tu cac bai khoi dong theo

dong

hudng dan cua gido vién hodc can su 16p




Khoi dong chuyén mon - Thyc hién lam mau cac dong tac: Chay |- Hoc sinh quan sat va ling nghe. Thuc
budc nhd, nang cao dui, got cham mong. hién theo hudng dan cua gido vién.
- T6 chtrc doi hinh thyc hién. o 3
XX | b
Sl —
XX
i "
Bai cli - Néu cau héi hodc ndi dung ki thuat chay cu | - Goi 1-3 em 1én thyc hién tra 161 cau hoi
li ngén da hoc hoac thuc hién ki.
- Nhan xét, danh gia két qua - Quan sat nhan xét ban thuc hién

2. Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc méi
a) Muc tiéu:
- Cung ¢ lai kién thire, ki nang cac giai doan trong chay cu li ngén.
- Biét mot sb diéu luat co ban trong chay cu li ngén.
- Biét cach hit tho trong qua trinh chay bén.
- Nédm dugc mot sé dong tac hoi tinh.
b) No6i dung:
- Mot sb bai tap bo trg, tro choi van dong phat trién strc nhanh
- Phéi hop k¥ thuat danh tay, giai doan chay gitra quéng.
- Mot s diéu luat trong chay cu li ngén: chay ding 6 quy dinh; pham ludt trong xut phat; thanh tich duoc cong nhan,...
- Cach hit tho trong qua trinh chay bén: Chay 2 nhip hit vao 1 nhip thé ra
- Mot sd dong tac hdi tinh tha long co.
¢) San pham:
- Hoc sinh nhén biét dugc cac bai tap, ki thuat cac dong tac bd tro can thiét chay cu li ngén hoc thong qua tranh anh hoac
lam mau.



- Biét mot sb diéu luat chay cu li ngén.
- Biét cach hit tho trong qua trinh chay bén.
- Nédm dugc mot sé dong tac hoi tinh.

d) Tb chirc thuc hién:

Noi dung

Hoat dong cua GV

Hoat dong cua HS

- Mot s6 bai tap bo trg: Bude nho,
nang cao dui, g6t cham mong, da
lang, chay dap sau.

- Hudng dan hoc sinh quan sat tranh anh theo nhém
va phan tich theo cac cau hoi duoc goiy
- Gi6i thiéu, 1am mau céc bai tap bo tro

- Quan sat tranh, lam mau va phan
tich nd1 dung theo cau hoi goi y

Ki thuat cac giai doan chay cu li
ngdn (60 — 70m) phdi hop danh tay
trong giai doan chay gitra quang

- Hudng dan hoc sinh quan sat tranh anh theo nhém
va chi ra céac giai doan ki thuat chay cu li ngén
- Lam mau cac ki thuat danh tay chay ngin

- Quan sat tranh, 1dm mAau va nhan
biét dugc ki thuit danh tay trong
chay ngan
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Hinh danh tay bd tro trong chay ngin chay giira

quang
Mot sb diéu luat chay cu li ngan - Huéng din, gi6i thiéu mot sd diéu luat trong chay | - Quan sat ling nghe
cu li ngan

3. Hoat dong 3: Luyén tap

a) Muyc tiéu:
- Hoc sinh thuc hién dugc ki thuat chay gitta quang dung ky thuat
- Phat trién thé luc chung
- Phat trién sirc bén

b) Noi dung:

- Mot s6 bai tap bo trg, tro choi van dong phat trién strc nhanh
- Luyén tap ki thuat bd trg danh tay



- Luyén tap ki thuat xuét , chay gitta quang (60 - 70m).

- Luyén tap chay bén trén dia hinh tu nhién.

¢) San pham:

- Nang cao thé luc va phat trién sirc nhanh hoc sinh.

- Hoc sinh chay cu li ngan dung ludt va co ting tién vé thanh tich

- Nhan biét duge mot s6 sai 1am co ban trong chay cu li ngén dé tu stra chira.
d) T6 chirc thuc hién:

Noi dung Hoat dong cia GV Hoat dong cua HS

Thyc hién bai tdp bo tro : Budc | - Huéng dan va td chuc thue hién dong tac. - T6 chuc tap luyén theo nhom, ca nhan
nho, nang cao dui, got cham mong, | - Quan sat, nhic nhd stra sai (néu cb)
da lang, chay dap sau.

Luyén tap ki thudt cac giai doan: | - Hudng din, pho bién yéu cau tap luyén - Chuan bi san bi, dung cu tap luyén
Chay giita quing trong chay cu li | - Quan sat, nhic nhd stra sai (néu c6) + Biét cach danh tay phéi hop budc
ngan chay

+ Cac dung cu tap bd tro

- Quan sat lam mau, huéng dan cua
giao vién

- Tb chirc tap luyén theo nhom theo ndi
dung yéu cau cia gido vién.

- Quan sat va nhan xét cac nhoém ban
tap luyén.

- Ty stra sai dong tac thong qua quan

sat.
Tro choi: “Chay thoi tiép suc” Gido vién gidi thi€u tén tro choi, cach choi, luat | - Hoc sinh tham gia tro choi tich cuc.
choi, hinh thirc thing thua. dung luét, trung thue, doan két.

- Chia nhom va to chuc choi
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Chay bén trén dia hinh ty nhién - Hudng dan, pho bién yéu cau tap luyén - Quan sat, lang nghe.
- Quan sat, nhic nhd stra sai (néu co) - T6 chure tap luyén theo nhoém theo yéu
cdu cua gido vién.

Chay bén: Cac em luyén tap Chay bén trén dia hinh tu nhién
nham duy tri strc khée déo dai, cu’ong trang vé tinh than.

* Hinh anh minh hoa:

- Huéng dan cach hit tho trong qua trinh chay va
sau khi chay xong

4. Hoat dong 4: Van dung
a) Muc ticu:
- Str dung dugc ki thuat chay ngén trong hoc tap, vui choi va cac tinh hudng trong cudc séng.
b) NoOi dung:
- T6 chire thi du tap chay cu li ngan 50 m
- Néu cac tinh huéng trong cudc séng hang ngay dé hoc sinh lya chon cach xtr 1y van dung: B1 hoc mudn, chay tri mua,
chay khi bi ké x4u tan cong.




¢) San pham:

- Hoc sinh tham gia thi dAu tich cuc, ding luat
- Giai thich, Iya chon dé xir Iy cac tinh huéng trong cudc song

d) Tb chire thuc hién:

Noi dung

Hoat dong cua GV

Hoat dong cua HS

T6 chirc thi dau tap chay cu li ngan 50m

- Huéng dan, t6 chuc thi dau tap
- Quan sat, nhic nhd hoc sinh khi can
thiét

- Chuan bi san bai, dung cu dé to chuc thi
déu tap.

- Tham gia cudc thi diu tich cuc, dat
thanh tich tot

- Quan sat dé nhéc nha, dong vién ban thi
dau

- Lam trong tai thi d4u

Xtr 1y cac tinh hudng trong cudc séng

- Goi y cac tinh hudng lién quan can dén
phai st dung ki thuat chay nhanh va chay
bén

- Quan sat, lang nghe va phan tich tinh
hubng

- Chia sé cac tinh huéng ma cac em da
van dung dé cac ban duoc biét

- Quan sat, lang nghe va nhan xét

5. Hoat dong 5: Két thic

a) Muc tiéu:

- Gitp cho hoc sinh hoi phuc thé Iyc nhanh sau van dong
- Banh gia muc do thuc hién cua hoc sinh so vé1 muc ti€u cua tiet hoc.

b) Noi dung:
- Tap céc bai tap hoi tinh, tha long

- Nhén xét, danh gia y thirc hoc tap, két qua tap luyén




- Hudéng dan cac bai tap va phuong phép tu tap luyén.

¢) San pham:

- Hoc sinh hdi phuc thé luc nhanh sau van dong

- Rut kinh nghiém trong giang day va hoc tip cho cac bai hoc tiép theo

- Tao thoi quen tap luyén TDTT thuong xuyén, tich cuc

d) T6 chirc thuc hién:

Noi dung

Hoat dong cia GV

Hoat dong cia HS

Céc bai tap tha long, hoi tinh

- Lam mau, hudng dan tap luyén

- Quan sat, tap luyén theo hudng dan

Nhan xét, danh gia

- Nhan xét y thirc, thai do, két qua tap
luyén cua 16p.

Hudng dan cac bai tap va phuong phap
tu tap luyén

Gi6i thiéu, huéng dan cac bai tap,
phuong phap tap luyén phét trién stc
nhanh va sirc bén.

Quan sat, ling nghe




