Ngày soạn :
Ngày giảng :
  TiÕt : 7
§éi h×nh ®éi ngò - Ch¹y nhanh - ch¹y bÒn.
I.Môc tiªu :
 1. KiÕn thøc
-  §éi h×nh ®éi ngò :
+ ¤n :  - TËp hîp hµng däc, tËp hîp hµng ngang, dãng hµng.
             -  §øng nghiªm, ®øng nghØ, quay tr¸i. Quay ph¶i, quay ®»ng sau.
             -  §i ®Òu vßng tr¸i, vßng ph¶i, ®øng l¹i.
-  Ch¹y nhanh :
+ ¤n :   -  Ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, ch¹y gãt ch¹m m«ng.
   -  §øng vai h­íng ch¹y - xuÊt ph¸t.
-  Ch¹y bÒn : 
+ LuyÖn tËp ch¹y trªn ®Þa h×nh tù nhiªn. Giíi thiÖu hiÖn t­îng ®au xãc vµ c¸ch kh¾c phôc
+ Yªu cÇu : §¶m b¶o an toµn trong luyÖn tËp. Häc sinh hoµn thµnh hÕt cù  li.
2. KÜ n¨ng: Thùc hiÖn c¬ b¶n ®óng kÜ n¨ng §H§N, ®iÒu khiÓn ®éi h×nh ®éi ngò. Động tác bổ trợ- đứng vai hướng chạy và nắm bắt được hiện tượng đau xóc
3. Th¸i ®é: Cã ý thøc tù gi¸c häc tËp m«n ThÓ dôc
- Cã kØ luËt, t¸c phong nhanh nhÑn, khoÎ m¹nh trong ho¹t ®éng TDTT vµ cã thãi quen gi÷ g×n vÖ sinh. BiÕt vËn dông nh÷ng kÜ n¨ng ®· häc vµo nÕp sinh ho¹t ë tr­êng vµ tù tËp luyÖn ®Ó gi÷ g×n, n©ng cao søc khoÎ.
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 . TIẾN TRÌNH TIẾT DẠY  
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p tæ CHỨC

	A. PhÇn më ®Çu : 
1. NhËn líp :
  + KiÓm tra sÜ sè líp
  + Phæ biÕn nhiÖm vô, yªu cÇu tiÕt häc. 
+ Hỏi về tình hình sức khỏe học sinh
2. Khëi ®éng :
a) Khëi ®éng chung
 - Ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng quanh s©n tr­êng
 + Xoay c¸c khíp : Cæ ch©n, cæ tay, gèi, h«ng, vai.
 + Ðp däc, Ðp ngang.
TËp 5 ®éng t¸c bµi TD ph¸t triÓn chung.
b) Khëi ®éng chuyªn m«n :
- Ch¹y b­íc nhá
- Ch¹y n©ng cao ®ïi
- Ch¹y ®¸ gãt ch¹m m«ng.
3. Kiểm tra bài cũ:
B. PhÇn c¬ b¶n:
1. §éi h×nh ®éi ngò :
   + ¤n tËp : 
          - TËp hîp hµng däc, tËp hîp hµng ngang, dãng hµng.
          - §øng nghiªm, ®øng nghØ, quay ph¶i, quay tr¸i, quay ®»ng sau. 
          - §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. (th¶ láng cæ ch©n, miÕt ®Òu hai ch©n, ch¹m ®Êt b»ng nöa trªn bµn ch©n).
          - Ch¹y n©ng cao ®ïi.(n©ng ®ïi cµng cao cµng tèt, th¶ láng c¼ng ch©n). 
          - Ch¹þ gãt ch¹m m«ng.(®¸ gãt ch©n lªn cao ra sau). 
          -  §øng vai h­íng ch¹y - xuÊt ph¸t.
* cñng cè: néi dung ch¹y nhanh
3. Ch¹y bÒn: 
  + LuyÖn tËp ch¹y bÒn trªn ®Þa h×nh tù nhiªn.
          -  Nam ch¹y : 500m
          -  N÷ ch¹y    : 400m 
   + Giíi thiÖu hiÖn t­îng ®au xãc vµ c¸ch kh¾c phôc.
C. PhÇn kÕt thóc 
1. Hồi tĩnh:Cúi người thả lỏng, hít thở sâu, một số động tác vươn thở tay chân, điều hòa.
2. Nhận xét giờ học:- ý thức tham gia giờ học( tuyên dương hs tích cực- phê bình những học sinh chưa chú ý tập luyện.)
3.Giao bài tập về nhà.
4. Xuống lớp.
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ĐH khởi động


C¸n sù h« cho líp cïng tËp
Gv quan s¸t vµ nh¾c nh

                     §H tËp luyÖn

                   
Gv h« cho hs thùc hiÖn
quan s¸t vµ söa sai

  §H tËp luyÖn
      [image: Untitled]    
Gv h« cho hs thùc hiÖn
Quan s¸t vµ söa sai.

Yªu cÇu h/s trong qu¸ tr×nh ch¹y kh«ng chen lÊn x« ®Èy nhau, kh«ng ®ïa nghÞch trong khi tËp. Ch¹y xong ®i bé mét ®Õn hai vßng s©n kÕt hîp víi hÝt thë s©u, lµm c¸c ®éng t¸c th­ gi·n. TuyÖt ®èi kh«ng ngåi hoÆc ®øng mét chç sau khi ch¹y xong. 
ĐH thả lỏng


ĐH xuống lớp




*NhËn xÐt, rót kinh nghiÖm giê d¹y:
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………


                         Ngµy so¹n:…………, ngµy d¹y……………..n¨m 2017
TiÕt : 8
§éi h×nh ®éi ngò - Ch¹y nhanh 
I.Môc tiªu :
1. KiÕn thøc
- §éi h×nh ®éi ngò :
+ ¤n :   -  §i ®Òu vßng tr¸i, vßng ph¶i, ®øng l¹i. §æi ch©n khi ®i ®Òu sai nhÞp. -  Ch¹y nhanh :
+ ¤n :   -  Ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, ch¹y gãt ch¹m m«ng.
+ Häc: - Ngåi xæm - xuÊt ph¸t. 
2. KÜ n¨ng:Thùc hiÖn c¬ b¶n ®óng kÜ n¨ng §H§N, ®iÒu khiÓn ®éi h×nh ®éi ngò. Động tác bổ trợ- nắm bắt được kỹ thuật ngồi xổm xuất phát
 3. Th¸i ®é: Cã ý thøc tù gi¸c häc tËp m«n ThÓ dôc
- Cã kØ luËt, t¸c phong nhanh nhÑn, khoÎ m¹nh trong ho¹t ®éng TDTT vµ cã thãi quen gi÷ g×n vÖ sinh. BiÕt vËn dông nh÷ng kÜ n¨ng ®· häc vµo nÕp sinh ho¹t ë tr­êng vµ tù tËp luyÖn ®Ó gi÷ g×n, n©ng cao søc khoÎ.
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 . TIẾN TRÌNH TIẾT DẠY
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p TỔ CHỨC

	A. PhÇn më ®Çu : 
1. NhËn líp :
  + KiÓm tra sÜ sè líp
  + Phæ biÕn nhiÖm vô, yªu cÇu tiÕt häc.
+ Hỏi về tình hình sức khỏe học sinh 

2. Khëi ®éng 
- Ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng quanh s©n tr­êng
 + Xoay c¸c khíp : Cæ ch©n, cæ tay, gèi, h«ng, vai.
 + Ðp däc, Ðp ngang.
TËp 5 ®éng t¸c bµi TD ph¸t triÓn chung.
b) Khëi ®éng chuyªn m«n :
- Ch¹y b­íc nhá
- Ch¹y n©ng cao ®ïi
- Ch¹y ®¸ gãt ch¹m m«ng.
3. Kiểm tra bài cũ:
Gi¸o viªn gäi 2 häc sinh lªn thùc hiÖn ®éng t¸c kỹ thuật đứng vai hướng chạy- xuất phát  
B. PhÇn c¬ b¶n:
1. §éi h×nh ®éi ngò :
   a. ¤n tËp : 
          - TËp hîp hµng däc, tËp hîp hµng ngang, dãng hµng.
          - §øng nghiªm, ®øng nghØ, quay ph¶i, quay tr¸i, quay ®»ng sau.  
           - §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. (th¶ láng cæ ch©n, miÕt ®Òu hai ch©n, ch¹m ®Êt b»ng nöa trªn bµn ch©n).
          - Ch¹y n©ng cao ®ïi.(n©ng ®ïi cµng cao cµng tèt, th¶ láng c¼ng ch©n). 
          - Ch¹þ gãt ch¹m m«ng.(®¸ gãt ch©n lªn cao ra sau). 
 b. Häc míi:
          - Ngåi -  xuÊt ph¸t. 
  * cñng cè: néi dung ch¹y nhanh

C. PhÇn kÕt thóc 
1. Hồi tĩnh:Cúi người thả lỏng, hít thở sâu, một số động tác vươn thở tay chân, điều hòa.
2. Nhận xét giờ học:- ý thức tham gia giờ học( tuyên dương hs tích cực- phê bình những học sinh chưa chú ý tập luyện.)
3.Giao bài tập về nhà.
4. Xuống lớp.



	8'
2'






6'
1v


2.8n




1.15”






32'
16'








16'

2.15m


2.15m

 
2.15m



3-4hs

5'
	Đội hình nhận lớp







ĐH khởi động

              
C¸n sù h« cho líp cïng tËp
Gv quan s¸t vµ nh¾c nhë
                    



   Gọi hs nhận xét, gv nhận xét đánh giá chung             


                 §H tËp luyÖn


Cán sự hô cho lớp thùc hiÖn
quan s¸t vµ söa sai

  §H tËp luyÖn
      [image: Untitled]     
Gv h« cho hs thùc hiÖn

Quan s¸t vµ söa sai.

ĐH thả lỏng



ĐH xuống lớp

                     



*NhËn xÐt, rót kinh nghiÖm giê d¹y:
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………











                           Ngµy so¹n:…………, ngµy d¹y……………..n¨m 2017
	                                      TiÕt : 9
§éi h×nh ®éi ngò - Ch¹y nhanh - ch¹y bÒn.
I.Môc tiªu :
1. KiÕn thøc: 
- §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. 
- Ch¹y nhanh :
+ ¤n tËp : - Ch¹y b­íc nhá, ch¹y n©ng cao ®ïi, ch¹y gãt ch¹m m«ng.
	       - Ngåi xæm xuÊt ph¸t. 
- Ch¹y bÒn : 
           + Häc míi: - KiÓm tra m¹ch tr­íc, sau khi ch¹y vµ theo dâi søc khoÎ
2. KÜ n¨ng: -Thực hiện cơ bản đúng biến đổi ĐH 0-2-4, biết cách vòng và đổi chân khi sai nhịp
- Thực hiện tương đối các động tác bổ trợ và thực hiện được kỹ thuật ngồi xổm xuất phát
- Nắm bắt được cách kiểm tra mạch trong chạy bền
3. Th¸i ®é: Cã ý thøc tù gi¸c häc tËp m«n ThÓ dôc
- Cã kØ luËt, t¸c phong nhanh nhÑn, khoÎ m¹nh trong ho¹t ®éng TDTT vµ cã thãi quen gi÷ g×n vÖ sinh. BiÕt vËn dông nh÷ng kÜ n¨ng ®· häc vµo nÕp sinh ho¹t ë tr­êng vµ tù tËp luyÖn ®Ó gi÷ g×n, n©ng cao søc khoÎ.
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 . TIẾN TRÌNH TIẾT DẠY
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p tæ CHỨC

	A. PhÇn më ®Çu : 
1. NhËn líp :
  + KiÓm tra sÜ sè líp
  + Phæ biÕn nhiÖm vô, yªu cÇu tiÕt häc. 
+ Hỏi về tình hình sức khỏe học sinh

2. Khëi ®éng :
 - Ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng quanh s©n tr­êng
 + Xoay c¸c khíp : Cæ ch©n, cæ tay, gèi, h«ng, vai.
 + Ðp däc, Ðp ngang.
TËp 5 ®éng t¸c bµi TD ph¸t triÓn chung.
b) Khëi ®éng chuyªn m«n :
- Ch¹y b­íc nhá
- Ch¹y n©ng cao ®ïi
- Ch¹y ®¸ gãt ch¹m m«ng.
3. Kiểm tra bài cũ:
Gi¸o viªn gäi 2 häc sinh lªn thùc hiÖn ®éng t¸c kỹ thuật ngồi xổm xuất phát
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. 

* Cñng cè:néi dung ch¹y nhanh


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. Hồi tĩnh:Cúi người thả lỏng, hít thở sâu, một số động tác vươn thở tay chân, điều hòa.
2. Nhận xét giờ học:- ý thức tham gia giờ học( tuyên dương hs tích cực- phê bình những học sinh chưa chú ý tập luyện.)
3.Giao bài tập về nhà.
4. Xuống lớp.
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ĐH khởi động

                     

C¸n sù h« cho líp cïng tËp
Gv quan s¸t vµ nh¾c nhë


Gọi hs nhận xét, gv nhận xét chung


                 §H tËp luyÖn

               
Gv h« cho hs thùc hiÖn
quan s¸t vµ söa sai

  §H tËp luyÖn
[image: Untitled]


Gv h« cho hs thùc hiÖn
Quan s¸t vµ söa sai.
Yªu cÇu h/s trong qu¸ tr×nh ch¹y kh«ng chen lÊn x« ®Èy nhau, kh«ng ®ïa nghÞch trong khi tËp. Ch¹y xong ®i bé mét ®Õn hai vßng s©n kÕt hîp víi hÝt thë s©u, lµm c¸c ®éng t¸c th­ gi·n. TuyÖt ®èi kh«ng ngåi hoÆc ®øng mét chç sau khi ch¹y xong. 
ĐH thả lỏng


ĐH xuống lớp




*NhËn xÐt, rót kinh nghiÖm giê d¹y:
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

              Ngµy so¹n:…………, ngµy d¹y……………..n¨m 2017
                                        TiÕt : 10
§éi h×nh ®éi ngò - Ch¹y nhanh 
I.Môc tiªu :
1. KiÕn thøc
- §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. 
- Ch¹y nhanh :
+ ¤n tËp : - §øng vai h­íng ch¹y - xuÊt ph¸t.
                 - Ngåi xæm xuÊt ph¸t. 
+ Häc : t­ thÕ s½n sµng - xuÊt ph¸t.
2. KÜ n¨ng: -Thực hiện cơ bản đúng biến đổi ĐH 0-3-6-9, biết cách vòng và đổi chân khi sai nhịp
- Thực hiện tương đối các động tác bổ trợ và thực hiện được kỹ thuật ngồi xổm xuất phát và nắm bắt được kỹ thuật tư thế sẵn sang xuất phát
3. Th¸i ®é: Cã ý thøc tù gi¸c häc tËp m«n ThÓ dôc
- Cã kØ luËt, t¸c phong nhanh nhÑn, khoÎ m¹nh trong ho¹t ®éng TDTT vµ cã thãi quen gi÷ g×n vÖ sinh. BiÕt vËn dông nh÷ng kÜ n¨ng ®· häc vµo nÕp sinh ho¹t ë tr­êng vµ tù tËp luyÖn ®Ó gi÷ g×n, n©ng cao søc khoÎ.
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 . TIẾN TRÌNH TIẾT DẠY
	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p tæ CHỨC

	A. PhÇn më ®Çu : 
1. NhËn líp :
  +  KiÓm tra sÜ sè líp
  + Phæ biÕn nhiÖm vô, yªu cÇu tiÕt häc.
+ Hỏi về tình hình sức khỏe học sinh
2. Khëi ®éng :
a. Khëi ®éng chung.
 - Ch¹y nhÑ nhµng 1 vßng quanh s©n tr­êng
 + Xoay c¸c khíp : Cæ ch©n, cæ tay, gèi, h«ng, vai.
 + Ðp däc, Ðp ngang.
TËp 5 ®éng t¸c bµi TD ph¸t triÓn chung.
b) Khëi ®éng chuyªn m«n :
- Ch¹y b­íc nhá
- Ch¹y n©ng cao ®ïi
- Ch¹y ®¸ gãt ch¹m m«ng.
.B. PhÇn c¬ b¶n:
1. §éi h×nh ®éi ngò :
   - ¤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.
· Cñng cè phÇn §H §N

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. 
* Cñng cè : Gi¸o viªn cñng cè l¹i nh÷ng kiÕn thøc häc sinh cßn thùc hiÖn ch­a tèt chạy ngắn, ®éi h×nh ®éi ngò, nªu c¸ch söa

C. PhÇn kÕt thóc 
1. Hồi tĩnh:Cúi người thả lỏng, hít thở sâu, một số động tác vươn thở tay chân, điều hòa.
2. Nhận xét giờ học:- ý thức tham gia giờ học( tuyên dương hs tích cực- phê bình những học sinh chưa chú ý tập luyện.)
3.Giao bài tập về nhà.
4. Xuống lớp.
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C¸n sù h« cho líp cïng tËp
Gv quan s¸t vµ nh¾c nhë

                 §H tËp luyÖn
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