KHBD - GDTC 6 Nam Hoc: 2025-2026

Tuén: 3 Ngay soan: 21/09/2025
Tiét: 5 theo PPCT Ngay day: 22,23/09/2025

TEN CHU PE: CHAY NGAN
Bai 3: Xuét phat va chay lao sau xuit phat

Tiét 5 (theo PPCT)

- On tdp mot sb bai tip bd trg chay budc nho, chay nang dui, chay dap

Sau.

- Hoc: Xuét phét cao va chay lao sau xuét phat.

- Tro choi phét trién sirc nhanh “Bét bong nhanh”.

Mon hoc: Gigo duc thé chat; 16p 6
Thoi gian thyc hién: (1 tiét)

I. Muc tiéu bai hoc
1. Vé kién thirc:
- Hoc sinh biét va thuc hién dugc mot sb bai tap bo tro chay budc nhd, chay
nang dui, chay dap sau, ki thuat xuat phat va chay lao sau xuat phat, ki thuat
chay gitta quing, tro choi “Bat bong nhanh”.
2.Vé nang lwe:
2.1 Nang lwc dac thu
- Nang lwe van dong co ban: Hoc sinh thuc hién dugc mét s6 bai tap bo tro
chay budc nho, chay ning dui, chay dap sau , ki thudt xuat phat va chay lao
sau xudt phat, tro choi “Bét bong nhanh”.
- Nang lwc hoat dong TDTT: Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap
luyén noi dung bai hoc pht hop dé nang cao stic khoe. Hoc sinh tham gia
t6t tro choi.
2.2 Nang lwc chung
- Niing lwe tw chii va tw hoc: Hoc sinh biét xem tranh anh trong sach gido
khoa phuc vu ND bai hoc.
- Niing luc giao tiép va hop tac: Hoc sinh trinh bay duoc san pham hoc tap
tuong tac va hop tac véi ban hoc.
- Niing lwe gidi quyét van dé va sang tao: Hoc sinh thue hién dugc cac
nhiém vu hoc tap, bai tdp va tro choi van dong theo yéu cau ciia gido Vién.
3. Vé pham chit:
- Trung thwe: Hoc sinh ti giac tham gia ddy du cac hoat dong hoc tap va
hoan thi¢n nhi€ém vu van dong.
- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh lugng van dong cua bai tap, tich
cuc tham gia tro choi van dong.
- Nhan &i: Hoc sinh c6 ¥ thtc tén trong ¥ kién cua cac thanh vién trong
nhom khi hop tac, gup d& 1an nhau trong khi tap luyén.
- Trach nhi€ém: Hoc sinh c6 trach nhiém v&i ban than. Co trach nhiém véi
moi trudong séng. c6 trach nhiém hoan thanh ndi dung tap luyén.
I1. Thiét bi day hoc va hoc liéu
- Chuin bi ciia gi4o vién: Trang phuc gon gang, ké hoach bai day, coi, day
danh dich, dong ho bam gidy, tranh anh.
- Chuan bi ciia hoc sinh:
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+ Trang phuc hoc GDTC theo quy dinh ctia nha truong.
+ Chuan bi san tap: V¢ sinh noi tap va phuong tién khi Ién 16p.

I11. Tién trinh day hoc

Muc tiéu

Noi dung

San pham

Té chirc thue hién

1. Hoat dong 1: Mé dau (10 phut)

- Tiép nhan
ban dau vé

ndi  dung
hoc tap.

- Hoan
thanh LVD
khéi dong.
HS thuc
hién duoc
ki thuat
chay gitra
quéng

* Nhan lop
- Pho bién ndi dung
va muc ti€u bai hoc

- Suy nghi va tra
lo1 cau hoi GV dua
ra.

- HS Ién thyuc hién

(SP1): HS
chuyén duoc
trang thai co

thé hoat
dong  binh
thuong sang
trang thai
vVao hoat
dong cao
hon.

(SP2):  Thuc
hién  duoc
chay  gifra
quéng.

Buwoc 1: GV giao nhigm vu

- GV nhan Iop, kiém tra suc
khoe hoc sinh, phd bién noi
dung va muc tiéu bai hoc.

- Gv di chuyén, quan sat va
chi dan don ddc hoc sinh.

- GV dat cau hoéi cho HS suy
nghi va tra loi cdu hoi muc Noi
dung.

Buwoc 2: HS thwe hién nhiém
vu

- Can su 16p tap hop 16p theo
doi hinh 4 hang ngang, bao céo
ST 6.

- HS quan sat, laing nghe noi
dung va muc tiéu gio hoc.

- D61 hinh nhéan 16p.

XXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXX
A XXXXXXXXXXXXXXX

©,
* Khéi dong chung: Chay nhe
nhang 1 vong quanh san; Xoay
cac khop; ép doc, ép ngang.
* Khéi dong chuyén mon:
- Chay budc nho, nang cao
dui, got cham mong.
- B0i hinh khéi dong.

x x x x x x x x

SN
Thao luan cau hoi gido Vién
giao cho va lén thuc hién.
Buwéc 3: Té chirc bdo cdo
- Can sy 16p bao cio két qua
hoan thanh luong van dong
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chay gitra quang.

khéi dong.

1- 2 hs Ién thuc hién ki thuat
xuét phat va chay lao sau xudt
phat .

Buéc 4: GV két lugn, nhin
dinh

- GV sir dung PP truc quan va
PP 1oi ndi quan sat, mic do
danh gia theo tiéu chi:

- (SP1): Panh gia qua quan
sat.

- (SP2): bat: Thuc hién duoc
ki thuat dong tac.

- (SP2): Chua dat: Thuc hién
chua dugc ki thuat dong tac.

2. Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc méi (8 pht)

Buéc diu
hoc  sinh
md phong
duoc ki
thuat giai
doan: ki
thuat xudt
phat va
chay lao
sau Xuat
phat.

- Nghién ctru tranh
va mo ta cach thirc
thuc hién ky thuat.

- Quan sat dong tac
mau, nghe GV
phan tich va thuc
hién k¥ thuat dong
tac.

- Ki thuat xuét

phat va chay lao
sau

xuat  phat.

(SP1); Dong
tac mo
phéng dugc

ki thuat giai
doan ki thuat
xuat phéat va
chay lao sau
xuat phat.

Buwéc 1: Chuyén giao nhi¢m
vu hoc tap

- GV Chia 16p thanh 04 nhom,
phat tranh ki thuat dong tac cho
cac nhom tu nghién ctru va tap
md phong dong tac (khong
bong).

- GV lam mau, phan tich k¥
thuat va hudéng dan ca 16p thuc
hién moé phong; két hop V6i
guan sat va sura sai.

Buwoc 2: Thuc hién nhiém vu
hoc tap

- Nhém truéng diéu hanh HS
trong nhom xem tranh, thdo
luan va thyc hién m6 phong
giai doan ki thuat xut phat va
chay lao sau xuét phat.

- Hoc sinh chu dong hop tac
trao doi y kién.

- HS lang nghe, quan sat GV
lam mau va phan tich.

- Hoc sinh thyc hién mé phong
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theo huéng dan cua giao vién
tr cham dén nhanh.

Buée 3: To chike bdo cdo

- GV moi dai dién mot sb
nhom mé ta cach thac thuc
hién va thuc hién mé phong ki
thuat dong tac, sau d6 moi cac
nhom con lai nhan xét.

Buwéc 4: Ddnh gid két qud
thuee hién, két lugn

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

- GV danh gia bang PP hoi
dap, cong cu thang do cho theo
2 muc:

(SP1): Pbat: Mo ta dugc Ky
thuat dong tac.

(sP1): Chua dat: Mo ta chua
dugce tu thé

3. Hoat don

¢ 3: Luyén tap

(12 phut)

- Hoc sinh
thuc  hién
dugc dong
tac  chay
budc nho,
nang cao
dui; Chay
dap sau.

* Thuc hién tap
luyén:

- Chay budc nho.

- Chay nang dui.

- Chay dap sau.

(sP1):  Thuc
hién  duoc
cac bai tap,
dong tac:
Chay budc
nho,  nang
cao dui, chay
dap sau.

Buwéc 1: Chuyén giao nhiém
v hoc tip

- GV huéng dan va to chuc hoc
sinh tap luyén 1an lugt cac bai
tap theo hinh thirc nhém dong
loat, luu y nhiing sai soOt
thuong gap va cach sua sai.
Buwoc 2: Thwc hién nhiém vu
hoc tap

- Tép luyén nudc chay: ‘
+ Hs thanh 3 - 4 hang doc lan
luot 3 — 4 hs 1én thuc hién
theo hi€u cua can su.

- D41 hinh tap luyén:
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- HOC Sll’lh - Xué\t phét ,VE‘I Chay Thu’c hlén ::::::::: 15m)
thuc  hién | lao sau xuat phat; ~ | xxxxxxxxx
~ |1~ n .. | duoc ki
duoc ki | ki thuat chay gitra A p ()
thuat xuét 3 thugt  xuat
: quang. . . PP
phét VA phat va chay | - Tap luyén nhom cép doi luan
chay lao M | lao sau xuat | phién:
sau  xudt| T M~ 0 | phat,  giai |+ LAn luot 2 hs lén thuc hién
phat; ki & : % doan  chay | theo hi€u cua can sy
thgat ghay Y v~ | gita quang. |- Doi hinh tap luyén.
giua quang. © ®) @) ARRXXXLLK
X
X
A
Buwéc 3: Té chike bdo cdo
- GV chon mét HS thuc hién
ding, mot hoc sinh thuc hién
chua dung. GV goi y dé HS
nhan xét va GV dua ra két
luan.
Buwéc 4: Pdnh gid két qud
thue hign, két lugn
GV déanh gia thong qua quan
sat, muc d§ danh gia theo ti€u
chi:
- (SP1): DPat: Thuc hién duoc ki
thuat dong tac.
- (SP1): Chua dat: Thuc hién
chua dang ki thuat.
- (SP2): DPat: Thuc hién duoc ki
thuat dong tac.
- (SP2): Chua dat: Thuc hién
chua duoc ki thuat.
4. Hoat dong 4: Van dung (10 phat)
-AH(.)C sinh Th}rc hiér‘{ .| (sP1): Sé  hiép Buwéc 1: Chuyén giao nhiém
van dung oro Chﬁ“ B thye hign nhanh | vi hoc tip
ioe tro | bong mhanh™. | 14t ciia 2 doi| - GV chia 16p thanh 02 nhém
chot. bang nhau. Gido vién pho bién
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(chi tinh khi thuc
hién luat chot).

ndi dung tro choi, cach choi
luat choi va to chire tro choi.
Bwoc 2: Thwe hién nhiém vu

hoc tap
- HS quan sat, ling nghe va
- Van dyng (SP2):  Bi€t van | thyc hién tro choi.
ki thuat dung vao hoat|. Hoc sinh choi trd choi nhiét
xuat phat dong tap luyén | tinh doan két.
cao va thé duc thé thao - Doi hinh tro choi.
chay  lao va trd choi & trén | | "
sau  xudt l6p cing nhu
phat, giai ngoai gio hoc.
doan chay
gifra quang
;/j;én tap Buwéc 3: To chd”c bao cado
I - HS béo cac két qua thuc hién
ngoai gio. .
tro choi.
Buwéc 4: Dinh gid két qua
thuee hién, két lugn
(SP1): GV danh gia thong qua
két qua cua mdi doi, tuyén
duong va nghe phan hoi tir HS.
5. Hoat dong: Két thac (5 phut)
- Pua co| Thyuc hién hoi | - Co thé dugc hoi | Buwde 1: Chuyén giao nhiém
thé vé trang | tinh, nhan xét | phuc sau luyén | vé hoc tdp
thai  ban | tiét hoc, huong | tap. - Hudng dan HS thyc hién tha
dau. din HS s |- Pham chét, ning long;,nhan:xet £10 }}QC'
’ - Huéng dan HS st dung SGK
" Huong | dung SGK va | lyc hinh thanh & | @& ty tap luyén (budi hoc sau
dan tu hoc | tu luyén tap. HS. moi 1 - 2 HS thuc hién ki thuat
va  luyén dong tac).
tp & nha. Bu’o"cAZ: Thuc hién nhiém vu
hoc tap

- HS thyc hién cac dong tac tha
l6ng, héi tinh.

- HS chu ¥ ling nghe.

- HS tiép nhan bai tap cta GV:
Tu tip luyén ngoai gio, Cac
tinh hudng van dung.

GV: TRAN VU PAT

TRUONG THCS BA PONG 31




KHBD - GDTC 6 Nam Hoc: 2025-2026

IV. Ho so day hoc:

4.1. Tiét hoc giai doan ki thuat xuat phat cao va chay lao sau xuét phat
trong chay cu ly ngén 16p 6 (D3 dugc t6 bo moén théng nhat bién soan tir
sach gido vién va sach hoc sinh hodc két hop voi cac ngudn khac cho phu
hop véi hoc sinh tai don vi).

4.2.Céc ho so khac: Video minh hoa; Tham khao trén Youtube......

V. Rt kinh nghiém gio day: ( Néu co)

5.1. Két qua dat
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Tuén: 3 Ngay soan: 21/09/2025
Tiét: 6 theo PPCT Ngay day: 22,23/09/2025

TEN CHU PE: CHAY NGAN
Bai 3: Xuit phat va chay lao sau xuat phat
Tiét 6 (Theo ppct)
- On tap mot sb bai tap bo tro chay budc nho, chay nang dui, chay dap
Sau.
- On tap Xuat phat cao va chay lao sau xuét phat.
- Tro choi: “chay tiép suc”.
Mon hoc: Gido duc thé chat; 16p 6
Thoi gian thyc hién: (1 tiét)
I. Muc tiéu bai hoc
1. Vé kién thirc:
- Hoc sinh biét va thuc hién dugc mét s6 bai tap bd tro chay budc nho,
chay nang dui, chay dap sau, ki thuat xuat phat va chay lao sau xuat phat,
ki thuat chay giita quang, tro choi “Chay tiép strc”.
2. Vé ning luec:
2.1 Nang lyc dac thu
- Ning lwe van ddng co ban: Hoc sinh thyuc hién duoc mot sb bai tap bd
trg chay budc nho, chay nang dui, chay dap sau , ki thuat xuat phat va
chay lao sau xudt phat, ki thuét chay giita quing, tro choi “Chay tiép strc”.
- Nang lwc hoat dong TDTT: Hoc sinh lya chon duogc va thuong xuyén
tap luyén noi dung bai hoc phl hop dé nang cao stc khoé. Hoc sinh tham
gia tot tro choi.
2.2 Nang luc chung
- Ning lwe tw chii va tw hoc: Hoc sinh biét xem tranh anh trong sach
gido khoa phuc vy ND bai hoc.
- Ning lue giao tiép va hop tic: Hoc sinh trinh bay dugc san pham hoc
tap tuong tac va hop tac vai ban hoc.
- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Hoc sinh thuc hién dugc cac
nhiém vu hoc tap, bai tap va trd choi van dong theo yéu ciu cua gido vién.
3. Vé pham chit
- Trung thwe: Hoc sinh tu gidc tham gia day du cac hoat dong hoc tap va
hoan thi¢n nhi€ém vu van dong.
- Cham chi: Hoc sinh chi dong hoan thanh lugng van dong cua bai tap,
tich cyc tham gia tro choi van dong.
- Nhan &i: Hoc sinh c6 y thtc ton trong ¥ kién cua cac thanh vién trong
nhom khi hop tac, gap d& 1an nhau trong khi tap luyén.
- Trach nhi€ém: Hoc sinh c¢6 trach nhiém véi ban than. Co6 trach nhiém
v6i moi trudng song. ¢o trach nhiém hoan thanh ndi dung tap luyén.
I1. Thiét bi day hoc va hoc liéu
- Chuan bi ciia gido vién: Trang phuc gon gang, ké hoach bai day, coi,
day danh dich, dong ho bim gidy, tranh anh.
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- Chuan bi ciia hoc sinh:
+ Trang phuc hoc GDTC theo quy dinh cua nha truong.
+ Chuén bi san tap: V¢ sinh noi tap va phuong tién khi Ién 16p.

I11. Tién trinh day hoc

Muc tiéu Noi dung San pham Té chirc thuwe hién
1. Hoat dgng 1: Mé dau (10 phiit)
- Tiep nhan | » Nhan 16p Pl HS | Buwde 1: GV giao nhigm vu
ban dau vé | - Phd bién noi dung chuyén duoc | GV nhan lop, kiém tra stc
néi  dung |va muc tidu bait théi " | khée hoc sinh, pho bien noi
- ' rang Tal €91 dung va muc tiéu bai hoc.
oc tap. ) hoc. the hoat | . GV di chuyén, quan sat va
- Hoan dong  binh | chi dan don doc hoc sinh.
thanh LVD thuong sang |- GV dat cau hoi cho HS suy
khoi dong. trang thai | nghi va tra 161 cau hoi muc noi
vao hoat dung. ] .
déng cao Bwoc 2: HS thuc hién nhiém
: vu
hon. - Cén su 16p tap hop 16p theo
doi hinh 4 hang ngang, b4o cao
s s0.
- HS quan sat, lang nghe noi
dung va muc tiéu gio hoc.
- B61 hinh nhéan 16p.
©,
* Khéi dong chung: Chay nhe
nhang 1 vong quanh sén; Xoay
cac khop, ép doc, ép ngang.
* Khéi dong chuyén mon:
- Chay budc nhd, nang cao dui,
g6t cham mong.
- B0i hinh khéi dong.
SN
: Thao luan cau hoi gido vién
HS  thyc P ThUC ] o va len thye hiz
hien duoc |- Suy nghi va trd | hign dugc ki | 120 Cho va ien thuc hien .
i thuat | 101 cAu hoi GV dua | thuat  xudt Bude 3 T4 chibe bio cd
. g A woc 3: To chirc bdo cdo
xuht  phat ra. phat va chay
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va chay lao | - HS [én thuc hién | lao sau xuat | - Can sy 16p bao céo két qua
sau  xudt | ki thuat xuat phat | phat, hoan thanh luong van dong
phat. va chay lao sau khoi dong.
xuat phat. 1- 2 hs Ién thuc hién ki thuat
xuat phat va chay lao sau xuat
phat. ,
Buwoc 4: GV két ludn, nhdn
dinh
- GV GV stir dung PP truc quan
va PP loi noi. qua quan sat,
mitrc d§ danh gia theo tiéu chi:
- (SP1): bBéanh gi4 qua quan sat
- (SP2): bat: Thuc hién duoc ki
thuat dong tac.
- (SP2): Chua dat: Thuc hién
chua dugc ki thuat dong tac.
2. Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc méi (khong)
3. Hoat dong 3: Luyén tap (20 phit)
- Hoc sinh | * Thuc hién tap | (SP1): Thuc | Buwoc 1: Chuyén giao nhiém
thuc  hién | Juyén: hien  duoc | vy poc tip
d}r oc dong | _ Chay budc nho. ce}c bai té}p > | - GV hudng din va to chie hoc
tac, chaﬁy - Chay nang dui. dong taf: : sinh tap luyén lan luot cic bai
blAIO’C nho, ] Che.1y dap sau. Cha_}y bl}'OC R TS R
nang  cao 1y dg nho, nang | tap theo hinh thic nhom dong
dui, chay cao dui, chay | loat; luu ¥ nhitng sai sot thuong
dap sau. dap sau. gap va cach sura sai.
Bwoc 2: Thuc hién nhiém vu
hoc tip
- Tap luyén nudce chay: ‘
+ Hs thanh 3 - 4 hang doc lan
luot 3 - 4 hs 1én thuc hién theo
hiéu cua can su.
- D01 hinh tap luyén.
sy o
)
- Hoc sinh |~ Xuat phat cao va Thuc  hién | - 18P luyén nhom cdp doi luén
thuc  hién ch@}y lao sau Xue}t duc.rc id phién:
duge  ki| Phat ki thuat] “ 0 o1y Tan et 2 hs 1én thue hién
thuat xuét chay gitra quang. 2
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phat cao va phat cao va | theo hiéu cta can su.
chay laAo ; chay lao sau | - B6i hinh tap luyén
thuat chay : slal d(?e;ln
gilra quang. B o Ch%y glua i
e quéang. N
Buwéc 3: Té chire bdo cdo
- GV chon mot HS thuc hién
ding, mdt hoc sinh thuc hién
chua ding. GV goi y dé HS
nhéan xét va GV dua ra két luan.
Budc 4: Ddnh gid két qua thwc
hién, két lugn
GV danh gia thong qua quan
sat, mic d0 danh gia theo ti€u
chi:
- (SP1): Dat: Thuc hién duoc ki
thuat dong tac.
- (SP1): Chua dat: Thuc hién
chua dang ki thuat.
- (SP2): bat: Thuc hién duoc ki
thuat dong tac.
- (sP2): Chua dat: Thuc hién
chua duogc ki thuat.
4. Hoat dong 4: Van dung (10 phat)
HA(_)C dsinh Tllllu{c“ I;lién tArO (SP1): S6  hiép Bu’;):c 1'; Chuyén giao nhiém
choi 119 | sie”. e thye hién nhanh oV ccﬁ'l; 16p thanh 02 nhém
choi. nhat cua 2 doi béng nhau. Gido vién phé bién
(chi tinh khi thyc ndi dung tro choi, cach choi,
hién luat choi). luét choi va to chire tro choi.
(sP2):  Biét van Buwoc 2: Thwc hién nhiém vu
- Véan dung dung vao hoat hoc tgp L .
i thuat dong tip luyén - HS quan sat, .lang nghe va
.. ; , thuc hién tro choi.
giai  doan thé duc thé thao | . Hoc sinh choi trd choi nhiét
ki thuat va tro choi & trén | tinh doan két.
Xudt phat - P6i hinh trd choi.
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cao va 16p ciing nhu E— T
chay lao ngoai gio hoc. g8y -
sau  Xuét i I i E ’; -
phat, chay .
;g/;l;a quigﬁ Buéc 3: To chirc bdo cdo '
A - HS béo cac két qua thuc hi¢n
luyc‘r} . tro choi.
ngoat gio. Budc 4: Dinh gid két qud thye
hién, két ludgn
(SP1): GV danh gia thong qua
két qua cua moi doi, tuyén
duong va nghe phan hoi tir HS.
5. Hoat dong: Két thuc (5 phit)
- Pua co | Thyc hién hoi | - Co thé dugc hoi | Bude 1: Chuyén giao nhigm
thé vé trang | tinh, nhin xét | phuc sau luyén | vé hoc tip .
thai  ban | tiét hoc, huong | tap. - Huong dan HS thyc ién tha
dau din HS su |- Pham chat, ning long;,nhan 2 °t glo }}QC'
: ’ - Huong dan HS st dung SGK
- Huodng | dung SGK va | luc hinh thanh 6| & tr tap luyén (budi hoc sau
dan tu hoc | tu luyén tap. HS. moi 1 - 2 HS thuc hién ki thuat
va luyén dong tac).
tap & nha. Buwoc 2: Thwce hién nhiém vu

hoc tap

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

- HS chu y lang nghe.

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

hudng van dung.

IV. Ho so day hoc:
4.1. Tiét hoc ki giai doan ki thuat xuat phat cao va chay lao sau xudt phat,
chay gitra quang trong chay cu ly ngin 16p 6 (Pa dugc td bd mén thong
nhat bién soan tir sach gido vién va sach hoc sinh hoidc két hop véi cac
ngudn khéac cho phu hop véi hoc sinh tai don vi).

4.2.Cac ho so khac: Video minh hoa; Tham khao trén Youtube......

V. Rt kinh nghiém gio day: ( Néu co)
5.1. Két qua dat
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