Giáo Án Khối 7

 Gv Dương Trọng Tiến 

Tuần 3


Môn Thể Dục tiết 7 (28/09/2020 - 03/10/2020)

§éi h×nh ®éi ngò - Ch¹y nhanh - ch¹y bÒn.
I.Môc tiªu :

1. §éi h×nh ®éi ngò :

+ ¤n tËp : - BiÕn ®æi ®éi h×nh  0 - 2 – 4

                 - §i ®Òu vßng tr¸i, vßng ph¶i, ®øng l¹i. §æi ch©n khi ®i ®Òu sai nhÞp. 

2 . Ch¹y nhanh :
+ ¤n tËp : - Ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, ch¹y gãt ch¹m m«ng.


       - Ngåi xæm xuÊt ph¸t. 

3 . Ch¹y bÒn : 

           + Häc míi: - KiÓm tra m¹ch tr­íc, sau khi ch¹y vµ theo dâi søc khoÎ

+ LuyÖn tËp ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.

II . §Þa ®iÓm, thiÕt bÞ d¹y häc:

+ S©n tr­êng.

+ Häc sinh dän vÖ sinh s©n b·i.

+ Gi¸o viªn kÎ s©n b·i, chuÈn bÞ cßi.

III . Ho¹t ®éng cña gi¸o viªn vµ häc sinh:
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p tæ chøc

	A. PhÇn më ®Çu : 

1. NhËn líp :

  + KiÓm tra sÜ sè líp

  + Phæ biÕn nhiÖm vô, yªu cÇu tiÕt häc. 

2. Khëi ®éng :

 + Bµi thÓ dôc ph¸t triÓn chung.

 +Xoay c¸c khíp : Cæ ch©n, cæ tay, gèi, h«ng, vai.

 + Ðp däc, Ðp ngang.

B. PhÇn c¬ b¶n:

1. §éi h×nh ®éi ngò :

   a. ¤n tËp : 

- BiÕn ®æi ®éi h×nh  0 - 2 – 4

- §i ®Òu vßng tr¸i, vßng ph¶i, ®øng l¹i. §æi ch©n khi ®i sai nhÞp. 

2. Ch¹y nhanh :

   a. ¤n tËp :

          - Ch¹y b­íc nhá. 

          - Ch¹y n©ng cao ®ïi. 

          - Ch¹þ gãt ch¹m m«ng. 

          - Ngåi xæm -  xuÊt ph¸t. 

3. Ch¹y bÒn: 
   a. Häc míi: Theo dâi søc khoÎ khi ch¹y.

   b. LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.

            -  Nam ch¹y : 500m

            -  N÷ ch¹y    : 400m 

C. PhÇn kÕt thóc 

1. Th¶ láng, håi tÜnh: Rò ch©n, tay, l­ng, vai.

2. Gi¸o viªn nhËn xÐt líp,dÆn dß vµ giao bµi tËp vÒ nhµ. 

3. Xuèng líp.
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Rút kinh nghiệm 
- + ¤n :  - TËp hîp hµng däc, dãng hµng. 

· §øng nghiªm, ®øng nghØ, quay tr¸i, quay ph¶i, quay ®»ng sau.

· §iÓm sè tõ 1 ®Õn hÕt vµ ®iÓm sè 1-2...1-2.

Môn Thể Dục 



Tiết 8 (28/09/2020 - 03/10/2020)

§éi h×nh ®éi ngò - Ch¹y nhanh - ch¹y bÒn.

I.Môc tiªu :

1. §éi h×nh ®éi ngò :

+ ¤n tËp : - TËp hîp hµng ngang, hµng däc, dãng hµng.

                 - §i ®Òu, ®i ®Òu vßng ph¶i (tr¸i) 

+ Häc biÓn ®æi ®éi h×nh 0 - 3 - 6 - 9. 

2 . Ch¹y nhanh :
+ ¤n tËp : - §øng vai h­íng ch¹y - xuÊt ph¸t.

                 - Ngåi xæm xuÊt ph¸t. 

+ Häc : t­ thÕ s½n sµng - xuÊt ph¸t.

II . §Þa ®iÓm, thiÕt bÞ d¹y häc:

+ S©n tr­êng.

+ Häc sinh dän vÖ sinh s©n b·i.

+ Gi¸o viªn kÎ s©n b·i, chuÈn bÞ cßi.

III . Ho¹t ®éng cña gi¸o viªn vµ häc sinh

	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p tæ chøc

	A. PhÇn më ®Çu : 

1. NhËn líp :

  +  KiÓm tra sÜ sè líp

  + Phæ biÕn nhiÖm vô, yªu cÇu tiÕt häc. 

2. Khëi ®éng :

 + Bµi thÓ dôc ph¸t triÓn chung

 + Xoay c¸c khíp : Cæ ch©n, cæ tay, gèi, h«ng, vai.

 + Ðp däc, Ðp ngang.

B. PhÇn c¬ b¶n:

1. §éi h×nh ®éi ngò :

   a. ¤n tËp : 

          - TËp hîp hµng ngang, hµng däc, dãng hµng.

          - §i ®Òu vßng tr¸i, vßng ph¶i, ®øng l¹i. §æi ch©n khi ®i sai nhÞp. 

Häc: BiÕn ®æi ®éi h×nh 0 -3 -6 -9.

2. Ch¹y nhanh :

   +  ¤n tËp :

          - Ch¹y b­íc nhá. 

          - Ch¹y n©ng cao ®ïi. 

          - Ch¹þ gãt ch¹m m«ng. 

          -  §øng vai h­íng ch¹y - xuÊt ph¸t. 

          - Ngåi xæm -  xuÊt ph¸t. 

    + Häc: T­ thÕ s½n sµng - xuÊt ph¸t. 

C. PhÇn kÕt thóc 

1. Th¶ láng, håi tÜnh: Rò ch©n, tay, l­ng, vai.

2. Gi¸o viªn nhËn xÐt líp,dÆn dß vµ giao bµi tËp vÒ nhµ. 

3. Xuèng líp
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Quan s¸t vµ söa sai.
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Rút kinh nghiệm 

- Hoàn thiện đội hình 0-3-6-9 , sửa sai cho các em sai 

- hoàn thiện kỹ thuật cơ bản chạy nhanh 
