KHBD - GDTC8 NAM HOC 2025 - 2026

Tuin: 08 Ngay soan: 26/10/2025
Tiét PPCT: 15 Ngay day:29,30/10/2025

CHU PE 2: CHAY CU LY TRUNG BINH
Bai 3. Phéi hop cac giai doan trong chay cu li trung binh

I. MUC TIEU
1. Kién thirc

- Phdi hop chay gitra qudng va chay vé dich.

- Tro choi phét trién sac bén: Pan kién tha moi

- Yéu cau hoc sinh thuc hién nghiém tac, du lugng van dong, tich cuc trong cac hoat dong.
- Yéu cau can dat ddi véi HSKT, gv tao déu kién cho hs tham gia céc trd choi van dong, tap luyén thé duc thé thao thudng xuyén, gv
phai 1am mau va uén nan timg dong tac cho hs.
2. Nang luc
- Ndang luc chung:
+ Ning luc ty hoc va tu chi: tu tim hiéu néi bai hoc qua hinh anh va ghi chi séng dong, cu thé, hinh thanh va phat trién nang luc tu chu va ty hoc. Ty tap
luyén thudng xuyén ddi véi hoc sinh trong va sau cac gio hoc trén 16p.
+ Ning luc giao tiép va hop tac: cac tro choi van dong va phan luyén tap nhom cé thé van dung dé gitp hoc sinh hinh thanh nang lyc giao tiép, viéc phan
chia nhém tap luyén, giao nhiém vu tap luyén cu thé cho huéng dan va hd tro cac nhom thyc hién nhitng nhiém vu duoc giao.
+ Ning luc giai quyét van dé va sang tao: khuyén khich su séng tao thong qua cac tro choi van dong va kién thirc caia phan van dung duoc cung cha dé dé
dat ra cac van dé can giai quyét, sé gip hoc sinh hinh thanh va phat trién ning van dé va sang tao trong gio hoc.
- Ndng luc riéng:
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+ Ning lyc cham soc sirc khoé: van dung vao trong cac hoat dong trd choi van dong ciing nhu kién thire day hoc trén 16p. Thong qua dé, hoc sinh s& phét

trién ning luc cham soc stc khoé.

+ Ning lyc van dong co ban: théng qua hinh thirc cac dong tac bd trg va tro choi van dong dé mang tinh thu hat va hap dan hoc sinh.
3. Pham chat

- Tich cuc, tu giac trong hoc tap va van dung dé rén luyén than thé hang ngay.

IL. THIET BI DAY HOC VA HQC LIEU

1. Poi véi gido vién

- San bai rong rai, sach s& khdng am uét, tron trwot va khdng con nhirng vat nguy hiém.
- Coi, tranh anh ki thuat chay cu ly trung binh, dung cu choi tro choi,...

2. Pdi véi hoc sinh :

- SGK ; Dung cu hoc tap theo yéu cau cua GV.

II1. TIEN TRINH DAY HQC

1. Hoat ddng: Mé dau (10 phut)

a. Muc tiéu: Tao tam thé hiing tha cho hoc sinh va ting budc 1am quen bai hoc.

b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra loi cau hoi.

c. San pham hoc tap: HS ling nghe va tiép thu kién thuc.

Noi dung DLVD Phuwong phap — Hinh thirc t6 chirc hoat dong
Hoat dong cua GV Hoat dong cua HS
- Nhén 16p - Nhén 16p, phd bién cac ndi | - Lop trudng tap hop 16p PH 4 hang ngang, tién hanh diém danh va bao céo.
dung hoc tap, muc ti€u, YCCD. | * Thyre hign nhiém vu hoc:
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- Khéi dong:

KD chung

KD Chuyén
mon

- Tro choi:
“Chuyén bong

i 99
1

hai ngwo

1 lan

2L x 8N/
1 BT

1 Lan

* Chuyén giao nhiém vu hoc
tap:

- GV t6 chirc cho hoc sinh chay
Vi toc dd cham dén nhanh dan
quanh san truong.

- GV tap mau cac dong tac khai
dong chung : dong tac xoay céac
khép theo thu tur tir trén xudng
dué6i bao gém dau, cb, tay, vai,
hong, gap dudi gbi, co tay — co
chén

- GV Quan sat, nhic nho

- T4 chue tro choi hd tro khoi
dong : “Chuyén bong hai
nguoi”

huéng dan phan tich cach choi
va luat choi.

GV t6 chirc diéu khién cho hoc
sinh va quan sat lam trong tai.

- Goi 1 HS nhan xét két qua tro

choi.

- HS thuc hién déng loat theo hudng dan cua gido vién.

o o
\

B = ‘u‘. "‘)13 /11\
& i 4 ‘ i ; !
1. Xoay & 2. Xoay 3. Xoay vai 4. Xoay 5.Xoay hdéng 6. Xoay cd tay -
khuyu tay canh tay 6 chan
Hinh 1. Khéi dong cac khdp
4
- Hoc sinh lang nghe

>

Hinh 1. Trd choi Chuyén bong hai nguoi

- Ca 16p choi tro choi theo su diéu khién cua GV.

* Bao cao, thdo ludn.

- HS duoc goi 1én nhan xét tro choi.
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* Két ludn, nhdn dinh
- Nhan xét, tuyén duong doi

théng, dong vién doi thua

2. Hoat dong: Hinh thanh kién thirc (5 phut)

2.1. Muc tiéu:Biét thuc hién: Phdi hop chay giira qudng va chay vé dich
2.2. N@i dung: GV trinh bay van dé, HS tra 16i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.

2.3. San pham hec tap: HS ling nghe va tiép thu, van dung kién thic.

2.4. T6 chirc hoat dong

Noi dung

DLVD

Phwong phap — Hinh thirc té chirc hoat dong

Hoat dong cua GV

Hoat dong cia HS

Phoi hop chay giiva quang
va chay vé dich:

- Budc vao giai doan chay
vé dich, do mac d0 mét
moi ting 1én dang ké nén
than trén c6 xu huong nga
ra sau, do dai va tin s
bude chay giam.

- Duy tri tu thé than trén 13
mot trong nhitng diéu kién

quan trong dé nd luc duy

tdp:

chay vé dich

* Chuyén giao nhiém vu hoc

- Cho HS xem hinh anh vé

phdi hop chay giira quang va

1210 |~ GV thi pham dong tac

9314 |~ GV Yéu cau dong loat HS

thuc hién dong tac.

* Thuwce hién nhiém vu hoc:
- Quan sat hinh anh dong tac.

Hoc sinh quan sat ghi nhd.

X X X X X X
X X X X X X

X X X X X X
X X X X X

- HS thuc hién dong tac theo hiéu Iénh cua GV.
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tri hodc tang toc do khi vé
dich.

- Sau khi vuot qua vach
dich, chuyén sang chay
cham va di bo dé dua co
thé dan tro vé trang thai

binh thuong.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé
HS trong 16p theo doi, tap
theo.

- GV dua ra mot 6 luu y vé
cac dong tac can cha y thuc
hién dung

* Két ludn, nhéan dinh

- Nhan xét, bo sung, sura sai va

lay diém PGTX cho HS

* Bao cao, thdo ludn.

- T6 1,2,3, 4 thao luan mo ta cach thire thuce hién va thuc hién phdi hop chay giira

quang va chay vé dich

- Pai dién t6 1 béo cdo, td 2 bd sung.

- Pai dién t6 3 béo cdo, t6 4 bd sung.

Dat Chua dat
- Trinh bay dwoc - Chuea trinh
then chot KT cdc bay dwoc then
DT. chot KT cdc
-Buécdauhi h | PTL.
thanh dwoc cach - Chuea hinh
thuc hién cac BT thanh dwoc

cach thuce hién

cac BT

3. Hoat dong: Luyén tap (20 phut)

3.1. Muc tiéu:Cung c6 va luyén tap cac kién thic vira hoc vé phdi hop chay gitra quing va chay vé dich

3.2. Ngi dung: Nghe gi4o vién huéng dan, hoc sinh thyc hién.

3.3. San pham hoc tap: HS thuc hién dang phdi hop chay giira quing va chay vé dich

3.4. T6 chirc hoat dong

Noi dung | PLVD

Phuwong phip — Hinh thite td chirc hoat dong
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Hoat dong cua GV Hoat dong cia HS

* Chuyén giao nhiém vu hoc tdp: * Thwc hién nhiém vu hoc:

- Té chirc luyén tap cho tieng hoc sinh luyén | - Tiép nhan céc bai tap va thuc hién theo hudng dan ciia GV va td trudng.
tap ca nhan hoac nhom cac noi dung: - Ca 16p quan sat dé biét cach thyuc hién.

a) Luyén tdp ca nhan: - HS thyc hién theo hinh thirc ¢4 nhan, nhém

- Xuat phat cao trén duong thang, dau | -Tiung nhom truong diéu khién nhom luyén tap

5.3 1an | duong vong phdi hop chay ting toc do cu li EEEENEEN,

Phéi hop 30 - 50 m, mdi bai tap thuc hién 2-3 lan. EEEERRR,
chay gida | 1.2 1An - Chay tang toc do Culi5F)-70mkét hop : : : : .
quang  va danh dich, thuc hién 1-2 lan. PR '
chay vé b) Luyén tgp nhom: SRR

dich Luan phién chi huy nhom luyén tap: PR e RRn

- Chay tang téc do cy li 80-120 m, 100 -150 NN NN

2-3lan ) : : ; : :
¢ m két hop danh dich, thuc hién 2 - 3 1an xen | — Doi hinh luyén tdp dong loat theo t6 nhém quan st stra sai cho nhau.

k& quéng nghi 3-5 phdat. * Bdo cdo, thao ludn.

- Gi4o vién chu y quan sat stra sai ¢4 nhan | - C3 16p quan sat, nhan xét gop .

hS thyuc hién chua dung. Pat Chua dat

- Goi mdi t6 2 HS 1én thuc hién

) .| 1-2lan |« K6t tugn, nhén dink
* Cung co

- Nhan xét, stra sai va léy diém PGTX cho
HS.

GV: TRAN VU PAT 142 TRUONG THCS BA DONG




KHBD - GDTC8 NAM HOC 2025 - 2026

- Thuc hién dwoc |- Chwa thwc hién
cdc dong tac bé tro | dwoc cdc dong tac
theo yéu cau ciia GV | bé tro  theo yéu cau

(con co sai sét nho) | cua GV.

4. Hoat dong: Van dung — hoi tinh (10 phiit)

4.1. Muc tiéu: Van dung kién thuce, ki nang da hoc dé hinh thanh thoi quen van dong thong qua tro choi van dong.
4.2. Ndi dung : Choi trd choi phéat trién stc bén: Dan kién tha moi

4.3. San pham: Tao duoc hing thi va phat trién stc bén cho hoc sinh.

4.4. T6 chirc hoat dong

Néi dung | PLVD Phwong phap — Hinh thirc to chirc hoat dong

Hoat djng cia GV Hoat dgng cia HS

*Chuyén giao nhiém vu hoc | * Thuc hién nhiém vu hoc:

1-2 Lan | tdp: - Nghe va quan sat dé thuc hién dung,

-Huéng dan, thi pham tro | - Ca lép choi trd choi theo su diéu khién cua GV.
choi, phd bién luat choi.
- Chia 16p thanh 4 t6 theo DH

4 hang doc va diéu khién tro

1-2 Lan
\ choi.
1-2 Lan
- Cho ca 16p choi thur.
- Cho ca 16p choi that
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Tro choi
“Pan kién

tha moi”

- Goi 1 -2 HS nhan xét két qua
tro choi.

* Két lugn, nhan dinh

- Nhan xét, tuyén duong doi
théng, dong vién doi thua.

- Giai dap, tra 101 mot s diéu
HS thic mic, chua hiéu lién
quan dén noi dung bai hoc.

- Giao nhiém vu thuc hién cac
bT tha long.
- Piéu khién ca 16p thyc hién
cac dong tac tha long tay,
chén va toan than.

- Béanh gi4 y thuc hoc tap cua
16p. Giao BTVN cho ca 16p.

12=15m >

Hinh 2. Tré choi Dén kién tha mbi

*Bdo cado, thdao ludn

- HS duoc goi Ién nhan xét két qua choi cua cac td.

- L6p trudng diéu khién 16p gidn hang ngang cach nhau 1 sai tay dimg so le.

- D@)ng loat ca 16p thuc hién cac dong tac tha long theo su diéu khién cia GV.

Rut kinh nghiém.
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Tuan: 08 Ngay soan: 26/10/2025
Tiét PPCT: 16 Ngay day:29/30/10/2025

KE HOACH BAI DAY: CHU PE 2: CHAY CU LY TRUNG BiNH
Bai 3. Phéi hop cac giai doan trong chay cw li trung binh

I. MUC TIEU
1. Kién thirc

- On: Phdi hop chay giira quing va chay vé dich

- Tro choi phat trién sirc bén: Chinh phuc thir thach

- Yéu cau hoc sinh thuc hién nghiém tac, du lugng van dong, tich cuc trong cac hoat dong.
- Yéu cau can dat ddi véi HSKT, gv tao déu kién cho hs tham gia céc trd choi van dong, tap luyén thé duc thé thao thudng xuyén, gv
phai 1am mau va uén nan timg dong tac cho hs.
2. Nang luc
- Ndang luc chung:
+ Ning luc ty hoc va tu chi: tu tim hiéu néi bai hoc qua hinh anh va ghi chi séng dong, cu thé, hinh thanh va phat trién nang luc tu chu va ty hoc. Ty tap
luyén thudng xuyén ddi véi hoc sinh trong va sau cac gio hoc trén 16p.
+ Ning luc giao tiép va hop tac: cac tro choi van dong va phan luyén tap nhom cé thé van dung dé gitp hoc sinh hinh thanh ning lyc giao tiép, viéc phan
chia nhém tap luyén, giao nhiém vu tap luyén cu thé cho huéng dan va hd tro cac nhom thyc hién nhitng nhiém vu duoc giao.
+ Ning luc giai quyét van dé va sang tao: khuyén khich su séng tao thong qua cac tro choi van dong va kién thirc caia phan van dung duoc cung cha dé dé
dat ra cac van dé can giai quyét, sé gip hoc sinh hinh thanh va phat trién ning van dé va sang tao trong gio hoc.
- Ndng luc riéng:
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+ Ning lyc cham soc sirc khoé: van dung vao trong cac hoat dong trd choi van dong ciing nhu kién thire day hoc trén 16p. Thong qua dé, hoc sinh s& phét

trién ning luc cham soc stc khoé.

+ Ning lyc van dong co ban: théng qua hinh thirc cac dong tac bd trg va tro choi van dong dé mang tinh thu hat va hap dan hoc sinh.
3. Pham chat

- Tich cuc, tu giac trong hoc tap va van dung dé rén luyén than thé hang ngay.

IL. THIET BI DAY HOC VA HQC LIEU

1. Poi véi gido vién

- San bai rong rai, sach s& khdng am uét, tron trwot va khdng con nhing vat nguy hiém.
- Coi, tranh anh ki thuat chay cu ly trung binh, dung cu choi tro choi,...

2. Pdi véi hoc sinh :

- SGK ; Dung cu hoc tap theo yéu cau cua GV.

II1. TIEN TRINH DAY HQC

1. Hoat dong: Mé dau (10 phut)

a. Muc tiéu: Tao tam thé hiing tha cho hoc sinh va ting budc 1am quen bai hoc.

b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra loi cau hoi.

c. San pham hoc tap: HS ling nghe va tiép thu kién thuc.

Noi dung DLVD Phuwong phap — Hinh thirc t6 chirc hoat dong
Hoat dong cia GV Hoat dong cua HS
- Nhan lop - Nhan 16p, pho bién cac ndi dung hoc tap, | - Lép truong tap hop 16p PH 4 hang ngang, tién hanh diém danh va béo cao.
muc tiéu, YCCD. * Thywe hién nhiém vu hoc:
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* Chuyén giao nhiém vu hoc tdp: - HS thyc hién ddng loat theo hudng dan cua gido vién.

- Khéi dgng: 11an |- GV t6 chuc cho hoc sinh chay véi téc @ N
, . . n (}»9 pu« g 1
do cham den nhanh dan quanh san V(& D lz‘a

s ARAAT

- GV té’p méu Céc déng téc khél déng 1.Xoay c6 ZXoay 3. Xoay vai 4Xoay 5. Xoay héng 6Xoaycotay

chung : dong tac xoay céc khdp theo thir o e
KD chung 2L x 8N/ i _ o - Hoc sinh lang nghe
tu tur trén xuong dudi bao gom dau, co, tay,

1 DT s LA A e AR A A

vai, hong, gap duoi goi, co tay — ¢o chan
- GV Quan sat, nhic nho

KD Chuyén 1 Lan 7 - .

y _ T4 chite tro choi h trg khéi dong :

mén A , . AY-S 2]
“Chuyén bong hai nguoi

- Tro choi: , x . , e

. hudng dan phan tich cach choi va luat Hinh . 1 choi Chuyein bong hai nguc

“Chuyeén bong , , o . A 1A

choi. - Ca 16p chot tro choi theo su di€u khién cua GV.

i 99
1

hai ngwo , . ,
GV t6 chuc di€u khién cho hoc sinh va | * Bdo cdo, thdo ludn.

quan sat lam trong tai. - HS duoc goi Ién nhan xét tro choi.
- Goi 1 HS nhan xét két qua trd choi.

* Két lugn, nhdn dinh

- Nhén xét, tuyén duong doi théng, dong

vién doi thua

2. Hoat dong: Hinh thanh kién thirc (0 phiit)
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3. Hoat dgng: Luyén tap (25 phut)

3.1. Muc tiéu:Cung ¢ va luyén tap céc kién thuc vira hoc vé phdi hop chay giira quing va chay vé dich

3.2. Noi dung: Nghe gido vién huéng dan, hoc sinh thuc hién.

3.3. San pham hoc tap: HS thyc hién dung phdi hop chay giita quing va chay vé dich

3.4. T6 chirc hoat dong

2-3l4an

m két hop danh dich, thuc hién 2 - 3 1an xen
ké quang nghi 3-5 phut.

Noi dung | PLVD Phwong phap — Hinh thire t6 chirc hoat dong
Hoat dong ciua GV Hoat dong cua HS
* Chuyén giao nhiém vu hoc tdp: * Thiuee hién nhiém vu hoc:
- T6 chirc luyén tap cho ting hoc sinh luyén | - Tiép nhan céac bai tap va thuc hién theo hudng dan ciia GV va t6 trudng.
tap ca nhan hodc nhdm cac noi dung: - Ca 16p quan sat dé biét cach thuc hién.
a) Luyén tdp ca nhan: - HS thyc hién theo hinh thirc ca nhan, nhém
- Xuét phat cao trén duong thang, dau | -Ting nhom truéng diéu khién nhom luyén tap
9.3 1an | 4uoNg vong phoi hop chay tang toc do cu li EEBRERERE
Phéi  hop 30 - 50 m, mdi bai tap thuc hién 2-3 lan. NEEERERE
chay gida | 1910 |- Chay tang toc do cu li 5‘0 - 70 m két hop : : : : .
quang  va danh dich, thuc hién 1-2 lan. Chh e l
chay vé b) Luyén tap nhom: TR
dich Luén phién chi huy nhém luyén tap: EEEEERER
- Chay ting toc d6 cu li 80-120 m, 100 -150 IEENEENN

— Poi hinh luyén tap dong loat theo to nhom quan st stra sai cho nhau.
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* Ciing co

1-2l4n

- Gi4o vién chu y quan sat stra sai ca nhan
hS thyc hién chua diung.

- Goi mdi t6 2 HS 1én thyc hién

* Két ludn, nhdn dinh

- Nhan xét, stra sai va léy diém PGTX cho
HS.

* Bao cao, thdo ludn.

- Ca 16p quan sat, nhan xét gop y.

Dat

Chua dat

- Thuc hién duoc
cdc dong tdac bé tro
theo yéu cau ciia
GV (con co sai sot
nho)

- Chwa thuc hién
duwoc cdc dong tac
bé tro theo yéu

cau cua GV.

4. Hoat dong: Van dung — hoi tinh (10 phiit)

4.1. Muc tiéu: Van dung kién thirc, ki ning da hoc dé hinh thanh théi quen van dong thong qua trd choi van dong.

4.2. Noi dung : Choi tro choi phét trién sic bén: Chinh phuc thir thach

4.3. San pham: Tao duoc himg thi va phat trién sic béncho hoc sinh.

4.4. T6 chirc hoat dong

-Hudng dan, thi pham tro
choi, phd bién ludt choi.

- Chia 16p thanh 4 t6 theo

- Ca 16p choi trd choi theo su diéu khién cia GV.

N¢i dung | DLVD Phuwong phip — Hinh thite td chirc hoat dong
Hoat dong cua GV Hoat dong cua HS
*Chuyén giao nhiém vu hoc | * Thuc hién nhiém vu hoc:
1-2 Lan | tap: - Nghe va quan sat dé thuc hién dung.
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1-2 Lin BHW 4 hang doc va diéu ekl
1-2 Lan | khién tro choi.
Tré choi - Cho c4 16p choi thu.
“Chinh - Cho c4 16p choi that
phuc thir - Goi 1 -2 HS nhan xét két .
thach ” qua trd choi. =i B

* Két ludn, nhdn dinh

- Nhan xé&t, tuyén duong doi
tha'ing, dong vién doi thua.

- Giai dép, tra 1oi mot sb
diéu HS thic mic, chua
hiéu lién quan dén ndi dung
bai hoc.

- Giao nhiém vu thuc hién
cac DPT  tha  long.
- Piéu khién ca 16p thuc
hién cac dong tac tha long
tay, chan va toan than.

- Danh giad y thtc hoc tap
cua lop. Giao BTVN cho ca

Hinh 2. Tro choi Chinh phuc thda thdch

*Bdo cdo, thdo ludn

- HS duoc goi 1én nhan xét két qua choi cua cac to.

- L6p trudng diéu khién 16p gidn hang ngang cach nhau 1 sai tay dimg so le.

- Déng loat ca 16p thuc hién cac dong tac tha 1ong theo su diéu khién cua GV.

RUL KINN NG M. e e e e e
GV: TRAN VU DAT
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T6 Truéng GVBM
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