 GV Kiều Thị Liễu                                                              Giáo án Thể Dục 7


Ngày soạn:

Ngày giảng:                                                                                           Tiết 1

LÍ THUYẾT

Nguyªn nh©n vµ c¸ch Phßng tr¸nh chÊn th­¬ng khi ho¹t ®éng TDTt ( Tiết 1)
i. Môc tiªu:

1. KiÕn thøc: 
- BiÕt ý nghÜa cña viÖc phßng tr¸nh chÊn th­¬ng khi ho¹t ®éng TDTT

2. Kü n¨ng: 
- VËn dông ®Ó phßng tr¸nh chÊn th­¬ng khi tËp luyÖn TDTT vµ thi ®Êu.
3. Th¸i ®é: 
-  Cã ý thøc tù gi¸c trong häc tËp.

II- §Þa ®iÓm - ph­¬ng tiÖn:

· Phßng häc, vë ghi.

III. PHƯƠNG PHÁP:


Thuyết trình, giảng giải

Iv- TiÕn tr×nh lªn líp

	NỘI DUNG
	Đ.L
	PHƯƠNG PHÁP-TC

	A/ PHẦN MỞ ĐẦU:

   Nhận lớp:

-  Ổn định tổ chức báo cáo sĩ số, kiểm tra trang phục. 
 -  GV phổ biến nội dung và yêu cầu buổi học.

  B/ PHẦN CƠ BẢN
1/ Mục tiêu, chương trình TD 7.

a. Mục tiêu:

- HS biết một số kiến thức, kỹ năng cơ bản để tập luyện giữ gìn sức khoẻ.

- Góp phần rèn luyện nếp sống lành mạnh, tác phong nhanh nhẹn, tính kỷ luật, thói quen tập luyện TDTT và giữ vệ sinh.

- Có sự tăng tiến về thể lực, đạt TCRLTT.

- Biết vận dụng ngững điều đã học vào nếp sống hàng ngày.

b. Nội dung chương trình TD7:

- Lý thuyết.

- ĐHĐN.

- Bài TD phát triển chung.

- Trò chơi và các động tác bổ trợ kỹ thuật: Chạy nhanh, chạy bền, nhảy cao, nhảy xa, ném bóng.

2/ ý nghĩa của việc phòng tránh chấn thương trong hoạt động TDTT:

- Luyện tập TDTT nhằm nâng cao sức khoẻ, phát triển thể lực. Trong tập luyện việc biết được nguyên nhân và cáhc phòng tránh có một ý nghĩa quan trọng.

- Tránh được tối đa các chấn thương có thể xảy ra trong quá trình tập luyện do không biết hoặc biết nhưng coi thường, không chịu tuân theo những nguyên tắc và phương pháp tập luyện khoa học.

C. PHẦN KẾT THÚC:

1/ Củng cố:

? Mục tiêu, nội dung chương trình TD7.

? ý nghĩa của việc phòng tránh chấn thương trong tập luyện TDTT.

2/ HDVN:

? Lên kế hoạch tập luyện cho bản thân.

? Nguyên nhân dẫn đến chấn thương và cách phòng tránh
	5p

35p

  5p


	A/ PHẦN MỞ ĐẦU
- CS: Tập hợp, báo cáo

- GV: Nhận lớp, phổ biến nội dung
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  B/ PHẦN CƠ BẢN
? Tập luyện TDTT có tác dụng gì đối với bản thân.

- HS thảo luận trả lời, GV nhận xét rồi chốt lại nội dung chính.

? Lớp 6 các em đã học các nội dung gì.

- HS trả lời, GV thông báo lại nội dung chương trình TD7.

? Em đã bị chấn thương trong khi tập TDTT chưa, kể một số chấn thương thường xảy ra.

? Nguyên nhân dẫn đến chấn thương.

? Việc phòng tránh chấn thương có ý nghĩa gì.

HS trả lời, GV nhận xét kết luận.

C. PHẦN KẾT THÚC
- 2 HS trả lời, lớp nhận xét GV bổ sung và chốt lại nội dung bài

- GV: Giao bài tập về nhà, nhận xét giờ học.

[image: image2.emf]x

x

x x x x x x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x x x x x x

x x x x x x x x x x x x x x x




v. rót kinh nghiÖm

………………………………………………………………………………...

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Ngày soạn:  

Ngày giảng:                                                                                              Tiết 2

§éi h×nh ®éi ngò - Ch¹y nhanh - Ch¹y bÒn.

ĐHĐN: Ôn tập hợp hàng dọc, hàng ngang, Đứng nghiêm, đứng nghỉ, Quay phải, quay trái, quay đằng sau.

CHẠY NHANH: Chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, Chạy gót chạm mông.

CHẠY BỀN: chạy trên địa hình tự nhiên, giới thiệu hiện tượng “Thở dốc” và cách khác phục, Một số động tác thư giãn và thả lỏng
I. Môc tiªu:
1. KiÕn thøc:


- Biết các khẩu lệnh và cách thực hiện tập hợp hàng dọc, hàng ngang, điểm số , Đứng nghiêm, đứng nghỉ, Quay trái, quay phải, quay đằng sau.


- Biết cách thực hiện chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy gót chạm mông. 

2. KÜ n¨ng:


- Thực hiện cơ bản đúng tập hợp hàng dọc, hàng ngang, điểm số, Đứng nghiêm nghỉ, Quay trái – phải – đằng sau.


- Thực hiện cơ bản đúng động tác chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi và chạy gót chạm mông


- HS biết áp dụng vào thực tiễn hang ngày.

3. Th¸i ®é: 


- Häc sinh tËp luyÖn nghiªm tóc, nhÞªt t×nh h¨ng h¸i, tù gi¸c, tù qu¶n vµ an toµn trong tËp luyÖn. Biết vận dụng những kiến thức đã học vào thực tiễn.

II- §Þa ®iÓm - ph​¬ng tiÖn:
· S©n thÓ dôc, cßi, v¹ch xuÊt ph¸t.

III – PHƯƠNG PHÁP :

Luyện tập theo nhóm

IV- TiÕn tr×nh d¹y häc:

	néi dung
	®Þnh l​îng
	Ph​¬ng ph¶p tæ chøc

	
	sl
	tg
	

	A. phÇn më ®Çu
1. NhËn líp: 

- GV nhËn líp kiÓm tra sÜ sè HS.
- Phæ biÕn nhiÖm vô yªu cÇu bµi häc.

2. Khëi ®éng:

* Khëi ®éng chung:ô

- Ch¹y nhÑ nhµng trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 200m.

- Xoay c¸c khíp: Cæ tay, cæ ch©n h«ng, vai, gèi, Ðp däc, Ðp ngang
-tËp c¸c ®éng t¸c tay kh«ng:

+§éng t¸c tay

+§éng t¸c l​ên

+§éng t¸c vÆn m×nh

+§éng t¸c bông

+§éng t¸c ch©n 

+§éng t¸c phèi hîp

* Khëi ®éng chuyªn m«n:

-T¹i chç ®¸nh tay

- Ch¹y t¹i chç

- N©ng cao ®ïi t¹i chç

B. PhÇn c¬ b¶n

1. §éi h×nh ®éi ngò:

- ¤n tËp hîp hµng däc: KhÈu lÖnh: "Thµnh 1 (2,3 hµng däc.. tËp hîp ".
- Dãng hµng: KhÈu lÖnh:

"Nh×n tr​íc - th¼ng !".

- §iÓm sè: KhÈu lÖnh: "Tõng tæ (hoÆc c¶ líp), tõ ph¶i qua tr¸i - ®iÓm sè !".

- §øng nghiªm, ®øng nghØ: KhÈu lÖnh: "Nghiªm !"; "NghØ !".

- Quay tr¸i, quay ph¶i, ®»ng sau: 

KhÈu lÖnh: "Bªn tr¸i (hoÆc bªn ph¶i, ®»ng sau) - quay !".

2. Ch¹y nhanh:

- ¤n luyÖn t¹i chç ®¸nh tay, Ch¹y b​íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi.

3. Ch¹y bÒn: Ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn cña s©n tr​êng.

Tr​íc khi ch¹y GV h​íng dÉn HS c¸ch ph©n phèi søc trªn cù ly quy ®Þnh.

C. PhÇn kÕt thóc

1 Håi tÜnh, th¶ láng

2. NhËn xÐt giê häc 

3. Bµi tËp vÒ nhµ

- §éi h×nh ®éi ngò:¤n ®øng nghiªm, ®øng nghØ, quay tr¸i, quay ph¶i, quay ®»ng sau.

- Ch¹y nhanh: TËp c¸c ®éng t¸c bæ trî

- Ch¹y bÒn: nam ch¹y 500m, n÷ ch¹y300m

4. Xuèng líp.


	1 vßng

2x 8n

2x 8n

2L

3 lÇn
	10’
30’
 5’
	A. phÇn më ®Çu

§H nhËn líp
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▲
- Líp tr​ëng chÊn chØnh hµng ngò b¸o c¸o sÜ sè víi GV. 

- GV phæ biÕn ng¾n gän.

2. Khëi ®éng
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                       x CS

GV *
- HS TËp theo nhÞp h« cña c¸n sù líp

- GV quan sát sửa sai nếu có

B. PhÇn c¬ b¶n

1. §éi h×nh ®éi ngò
- GV chia líp theo tæ tËp luyÖn.

x x x x                ∆ x x x x

x x x x ∆               x x x x

▲
x x x x                 ∆ x x x x

x x x x ∆               x x x x

- HS thực hiện 

- GV quan s¸t, nh¾c nhë, uèn n¾n c¸c t​ thÕ cho HS.

- Gäi 8 HS lªn lµm mÉu GV võa h​íng dÉn lµm mÉu võa ph©n tÝch cho HS dÔ tiÕp thu.

- GV tæ chøc, ®iÒu khiÓn cho HS thùc hiÖn.

- Gi¸o viªn nh¾c l¹i néi dung «n tËp vµ cho hs thùc ®ång lo¹t sau ®ã chia tæ, tæ tr​ëng tù qu¶n tËp luyÖn.GV quan s¸t nh¾c nhë vµ söa nh÷ng ®éng t¸c ch​a chÝnh x¸c.

2. Ch¹y nhanh:

Ch¹y theo nhãm, mçi nhãm tõ 6- 7 HS khi chay hÕt cù ly yªu cÇu c¸c em th¶ láng tÝch cùc.

§éi h×nh vßng trßn em sau dïng c¹nh tay b¨m nhÑ vµo l​ng em tr​íc sau ®æi l¹i.
Ng¾n gän, x¸c ®¸ng.

3. Ch¹y bÒn
C. PhÇn kÕt thóc

1 Håi tÜnh, th¶ láng

2. NhËn xÐt giê häc 

Tinh thÇn, th¸i ®é, kÕt qu¶ häc tËp cña häc sinh.

3. Bµi tËp vÒ nhµ

- §éi h×nh ®éi ngò:¤n ®øng nghiªm, ®øng nghØ, quay tr¸i, quay ph¶i, quay ®»ng sau.

- Ch¹y nhanh: TËp c¸c ®éng t¸c bæ trî

- Ch¹y bÒn: nam ch¹y 500m, n÷ ch¹y300m

4. Xuèng líp.

GV: “Gi¶i t¸n”- HS: “ Kháe”


v. RóT KINH NGHIÖM GIê D¹Y

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………...
Ngày soạn:


Ngày giảng:                                                                                             Tiết 3

§éi h×nh ®éi ngò - Ch¹y nhanh .

 §H§N: ¤n​ néi dung tiÕt 2; §iÓm sè tõ 1 ®Õn hÕt vµ ®iÓm sè 1 - 2, 1 - 2; Häc: BiÕn ®æi ®éi h×nh 0 - 2 - 4.

Ch¹y nhanh: Trß ch¬i “ Chạy tiếp sức” , “ Chạy tiếp sức chuyển vật”; §éng t¸c bæ trî: Ch¹y b​íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, ch¹y gãt ch¹m m«ng.
i- Môc tiªu:

1. KiÕn thøc:


- Biết các khẩu lệnh và cách thực hiện tập hợp hàng dọc, hàng ngang, điểm số , Đứng nghiêm, đứng nghỉ, Quay trái, quay phải, quay đằng sau. §iÓm sè tõ 1 ®Õn hÕt vµ ®iÓm sè 1 - 2, 1 - 2;  BiÕn ®æi ®éi h×nh 0 - 2 - 4.

- Biết cách thực hiện chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy gót chạm mông. 

2. KÜ n¨ng:


- Thực hiện cơ bản đúng tập hợp hàng dọc, hàng ngang, điểm số, Đứng nghiêm nghỉ, Quay trái – phải – đằng sau. §iÓm sè tõ 1 ®Õn hÕt vµ ®iÓm sè 1 - 2, 1 - 2;  BiÕn ®æi ®éi h×nh 0 - 2 - 4.


- Thực hiện cơ bản đúng động tác chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi và chạy gót chạm mông


- HS biết để áp dụng vào thực tiễn.

3. Th¸i ®é: 


- Häc sinh tËp luyÖn nghiªm tóc, nhÞªt t×nh h¨ng h¸i, tù gi¸c, tù qu¶n vµ an toµn trong tËp luyÖn. Biết vận dụng những kiến thức đã học vào thực tiễn.

ii- §Þa ®iÓm - ph​¬ng tiÖn:

· S©n thÓ dôc, cßi, v¹ch xuÊt ph¸t.

III. PHƯƠNG PHÁP:


- Thuyết trình, làm mẫu, phân tích, giảng  giải

iv- TiÕn tr×nh d¹y häc:

	néi dung
	®Þnh l​îng
	PHƯƠNG PHÁP tæ chøc

	
	sl
	tg
	

	A. phÇn më ®Çu
1. NhËn líp: 

- GV nhËn líp kiÓm tra sÜ sè HS.
- Phæ biÕn nhiÖm vô yªu cÇu bµi häc.

2. Khëi ®éng:

*khëi ®éng chung:

- Ch¹y nhÑ nhµng trªn ®Þa h×nh tù nhiªn 200m.

- Xoay c¸c khíp: Cæ tay, cæ ch©n h«ng, vai, gèi, Ðp däc, Ðp ngang
-tËp c¸c ®éng t¸c tay kh«ng:

+§éng t¸c tay

+§éng t¸c l​ên

+§éng t¸c vÆn m×nh

+§éng t¸c bông

+§éng t¸c ch©n 

+§éng t¸c phèi hîp

*khëi ®éng chuyªn m«n:

-T¹i chç ®¸nh tay

- Ch¹y t¹i chç

- N©ng cao ®ïi t¹i chç

b. PhÇn c¬ b¶n

1. §éi h×nh ®éi ngò:

- ¤n tËp hîp hµng däc: KhÈu lÖnh: "Thµnh 1 (2,3 hµng däc.. tËp hîp ".
- Dãng hµng: KhÈu lÖnh:

"Nh×n tr​íc - th¼ng !".

- §iÓm sè: KhÈu lÖnh: "Tõng tæ (hoÆc c¶ líp), tõ ph¶i qua tr¸i - ®iÓm sè !".

- §øng nghiªm, ®øng nghØ: KhÈu lÖnh: "Nghiªm !"; "NghØ !".

- Quay tr¸i, quay ph¶i, ®»ng sau: 

KhÈu lÖnh: "Bªn tr¸i (hoÆc bªn ph¶i, ®»ng sau) - quay !".

* Häc: BiÕn ®æi ®éi h×nh: 0 - 2 - 4.

KhÈu lÖnh: “Tõ ph¶i qua tr¸i, theo chu kú 0-2-4 - §iÓm sè”
 "Theo sè ®· ®iÓm ..b​íc".

2. Ch¹y nhanh:

- ¤n mét sè ®éng bæ trî: Ch¹y b​íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, ch¹y gãt ch¹m m«ng.

- ¤n trß ch¬i: Ch¹y tiÕp søc chuyÓn vËt.

C. PhÇn kÕt thóc

1 Håi tÜnh, th¶ láng

2. NhËn xÐt giê häc 

3. Bµi tËp vÒ nhµ

4. Xuèng líp.


	1 vßng

2x 8

2x 8

2L

3 lÇn
	10’
  30’
5’
	A. phÇn më ®Çu
              §H nhËn líp
x  x  x  x  x  x  x

x  x  x  x  x  x  x

▲
- SH Líp tr​ëng chÊn chØnh hµng ngò b¸o c¸o sÜ sè víi GV. 

- GV phæ biÕn ng¾n gän.

2. Khëi ®éng:

                      ĐHKĐ

x    x    x    x    x    x    x    x

x    x    x    x    x    x    x

x    x    x    x    x    x    x    x

x    x    x    x    x    x    x

                                 x
- HS TËp theo nhÞp h« cña c¸n sù líp
- GV quan sát

b. PhÇn c¬ b¶n

1. §éi h×nh ®éi ngò:

- GV nhắc lại nội dung ôn tập

- GV chia líp theo tæ tËp luyÖn.

- HS thực hiện                       
x x x x                ∆ x x x x

x x x x ∆               x x x x

▲
x x x x                 ∆ x x x x

x x x x ∆               x x x x

- GV quan s¸t, nh¾c nhë, uèn n¾n c¸c t​ thÕ cho HS.

* Häc: BiÕn ®æi ®éi h×nh: 0 - 2 - 4.

- Gäi 8 HS lªn lµm mÉu GV võa h​íng dÉn lµm mÉu võa ph©n tÝch cho HS dÔ tiÕp thu.

x     x     x     x     x     x

              2                   2        

                      4                  4

2. Ch¹y nhanh:

- GV tæ chøc, ®iÒu khiÓn cho HS thùc hiÖn.

x   x   x   x   x                 

x   x   x   x   x

▲
- HS tËp luyÖn nghiªm tóc tÝch cùc.

- GV quan sát sửa sai nếu có

C. PhÇn kÕt thóc

1 Håi tÜnh, th¶ láng

2. NhËn xÐt giê häc 

Tinh thÇn, th¸i ®é, kÕt qu¶ häc tËp cña häc sinh.

3. Bµi tËp vÒ nhµ

- §éi h×nh ®éi ngò:¤n ®øng nghiªm, ®øng nghØ, quay tr¸i, quay ph¶i, quay ®»ng sau.

4. Xuèng líp.

GV: “Gi¶i t¸n”- HS: “ Kháe”


V. RóT KINH NGHIÖM GIê D¹Y

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Ngày soạn:

Ngày giảng:                                                                                                        Tiết 4                                                                                                                                                                                                                     

ĐỘI HÌNH ĐỘI NGŨ – CHẠY NHANH – CHẠY BỀN

§H§N: TËp h¬p hµng däc, dãng hµng, ®øng nghiªm, ®øng nghØ. Quay ph¶i, quay tr¸i. quay ®»ng sau. BiÕn ®æi ®éi h×nh 0 - 2 - 4.

CHẠY NHANH:Ôn luyÖn t¹i chç ®¸nh tay, ®øng mÆt h​íng ch¹y xu¾t ph¸t. Ch¹y b​íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi.

CHẠY BỀN: Ph©n phèi søc khi ch¹y, ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn

I- Môc tiªu

1. KiÕn thøc: 
- BiÕt c¸c khÈu lÖnh vµ c¸ch thùc hiÖn tËp hîp hµng däc, dãng hµng, ®øng nghiªm, ®øng nghØ. Quay tr¸i, quay ph¶i, quay ®»ng sau, biÕn ®æi ®éi h×nh 0- 2-  4 ; t¹i chç ®¸nh tay,  ®øng mÆt h​íng ch¹y xuÊt ph¸t, biÕt c¸ch thùc hiÖn ch¹y b​íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi; biÕt c¸ch thùc hiÖn ch¹y theo ®Þa h×nh tù nhiªn, ph©n phèi søc khi ch¹y.
2. KÜ n¨ng: 
- Thùc hiÖn ®​îc c¬ b¶n ®óng tËp hîp däc, dãng hµng, ®øng nghiªm, ®øng nghØ, quay ph¶i, quay tr¸i, quay ®»ng sau, biÕn ®æi ®éi h×nh 0-2-4; t¹i chç ®¸nh tay, ®øng mÆt h​íng ch¹y xuÊt ph¸t, ch¹y b​íc nhá; Thùc hiÖn ®óng c¸ch ph©n phèi søc khi ch¹y vµ ch¹y trªn ®Þa bµn tù nhiªn.

- HS áp dụng vào thực tiễn hang ngày.
3. Th¸i ®é: 
- Tù gi¸c häc tËp trªn líp vµ tËp luyÖn ë nhµ.

II- §Þa ®iÓm - ph​¬ng tiÖn:

 S©n thÓ dôc, cßi, v¹ch xuÊt ph¸t.

III. PHƯƠNG PHÁP

 
Thuyết trình, làm mẫu, phân tích, giảng giải

iv- TiÕn tr×nh d¹y häc:
	néi dung
	®L
	PHƯƠNG PHÁP tæ chøc

	a. phÇn më ®Çu

1. NhËn líp: 

- GV nhËn líp kiÓm tra sÜ sè HS.
- Phæ biÕn nhiÖm vô yªu cÇu bµi häc.

2. Khëi ®éng

-  TËp bµi TD 6  ®éng t¸c tay kh«ng:

- Xoay c¸c khíp: Cæ tay, cæ ch©n h«ng, vai, gèi, Ðp däc, Ðp ngang
3. KiÓm tra bµi cò:

§i bư​íc nhá, n©ng cao ®ïi.

B. PhÇn c¬ b¶n

1. §éi h×nh ®éi ngò:

- ¤n tËp hîp hµng däc: KhÈu lÖnh: "Thµnh 1 (2,3 hµng däc.. tËp hîp ".
- Dãng hµng: KhÈu lÖnh:

"Nh×n tr​íc - th¼ng !".

- §øng nghiªm, ®øng nghØ: KhÈu lÖnh: "Nghiªm !"; "NghØ !".

- Quay tr¸i, quay ph¶i, ®»ng sau: 

KhÈu lÖnh: "Bªn tr¸i (hoÆc bªn ph¶i, ®»ng sau) - quay !".

- BiÕn ®æi ®éi h×nh: 0 - 2 - 4.

KhÈu lÖnh: “Tõ ph¶i qua tr¸i, theo chu kú 0-2-4 - §iÓm sè”
 "Theo sè ®· ®iÓm ..bước".

2. Ch¹y nhanh:

- ¤n mét sè ®éng bæ trî: Ch¹y b​íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, ch¹y gãt ch¹m m«ng; t¹i chç ®¸nh tay, ®øng mÆt h​íng ch¹y xuÊt ph¸t.

3. Ch¹y bÒn: 

- ph©n phèi søc khi ch¹y

- Ch¹y trªn ®Þa h×nh s©n tr​êng

* Cñng cè:

§H§N: BiÕn ®æi ®éi h×nh: 0-2-4

Ch¹y nhanh: ®øng mÆt h​íng ch¹y xuÊt ph¸t
C. PhÇn kÕt thóc

1 Håi tÜnh, th¶ láng

2. NhËn xÐt giê häc 

3. Bµi tËp vÒ nhµ

4. Xuèng líp.


	10’
30’
5’

	a. phÇn më ®Çu
- HS C¸n sù líp ®iÓm danh, b¸o c¸o sÜ sè.GV vµ hs lµm thñ tôc nhËn líp.

         §HNL

     * * * * * * * *

     * * * * * * * *

     * * * * * * * *

          5m

               *GV

Ng¾n gän, dÔ hiÓu.

 2. Khëi ®éng         
         §HK§

     *  *  *  *   *  *  *  *  *  *

        *  *  *  *  *  *  *  *  *  *

     *  *  *  *  *  *  *  *  *   *

             5m

       *GV               

  - HS TËp theo nhÞp h« cña c¸n sù 
- GV quan sát

3. KiÓm tra bµi cò:

Gäi 2- 3 hs thùc hiÖn nh÷ng hs kh¸c  nhËn xÐt. GV bæ xung cho ®iÓm.

B. PhÇn c¬ b¶n

1. §éi h×nh ®éi ngò:

       x    x    x    x    x    x    x    x

       x    x    x    x    x    x    x

x    x    x    x    x    x    x    x

                             x

- HS TËp theo nhÞp h« cña c¸n sù líp

- GV quan s¸t, nh¾c nhë, uèn n¾n c¸c t​ thÕ cho HS.
- Gäi 8 HS lªn  GV võa h​íng dÉn võa ph©n tÝch cho HS dÔ tiÕp thu.

          x     x     x     x     x     x

              2                   2        

                      4                  4

2. Ch¹y nhanh:

- GV tæ chøc, ®iÒu khiÓn 

- HS thùc hiÖn.

x   x   x   x   x                 

x   x   x   x   x

▲
- HS tËp luyÖn nghiªm tóc tÝch cùc.

- GV quan sát sửa sai nếu có

3. Ch¹y bÒn: 

- HS Ch¹y theo ®éi h×nh hµng däc. Trong chay chó ý ph©n phèi søc hîp lý.
* Cñng cè:
- GV Gäi 8 hs thùc hiÖn nh÷ng hs kh¸c quan s¸t, nhËn xÐt gv bæ xung.

C. PhÇn kÕt thóc

1 Håi tÜnh, th¶ láng

2. NhËn xÐt giê häc 

Tinh thÇn, th¸i ®é, kÕt qu¶ häc tËp cña häc sinh.

3. Bµi tËp vÒ nhµ

- §éi h×nh ®éi ngò:¤n quay tr¸i, quay ph¶i, quay ®»ng sau.

- Ch¹y nhanh: §øng mÆt h​íng ch¹y xuÊt ph¸t.

4. Xuèng líp.

         §HXL

     * * * * * * * *

     * * * * * * * *

     * * * * * * * *

          5m

               *GV

GV: “Gi¶i t¸n”- HS: “ Kháe”


V. RóT KINH NGHIÖM GIê D¹Y:
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