
GIÁO ÁN THỂ DUC̣ 7 

 

TUAÀN 24 – TIEÁT 47,48 

 

BÀI : BÀI THỂ DỤC + BẬT NHẢY + CHẠY BỀN. 

 

I/ MỤC TIÊU YÊU CẦU . 

     1. MỤC TIÊU : 

2. Bài thể dục : Luyện tập nâng cao chất lượng bài thể dục 9 động tác. 

3. Bật nhảy:Ôn chạy đà tự do nhảy xa “ Kiểu ngồi ”  

4. Chạy bền : Chạy trên địa hình tự nhiên. 

2.YÊU CẦU : 

 Bài thể dục : Biết và thực hiện được tương đối chính xác, đẹp, đúng 

phương hướng, biên độ, nhịp điệu bài thể dục với cờ. Biết thở đúng khi 

thực hiện các động tác. Biết vận dụng để có thể tự tập hằng ngày. 

 Bật nhảy : Biết và thực hiện được kỹ thuật nhảy xa “ Kiểu ngồi ” . Biết 

vận dụng tự tập hằng ngày. 

 Chạy bền : Biết và thực hiện tốt các động tác kĩ thuật đã học, phát triển 

thể lực. Biết tự tập và kiên trì tập luyện để phát triển sức bền. 

 

II. ÑÒA ÑIEÅM – PHÖÔNG  TIEÄN : 

- Saân tröôøng THCS Phú Hòa Đông 

- Tranh ảnh, cờ, nệm nhảy. 

 

III. THỜI GIAN : 90 phút 

 

IV. TIEÁN TRÌNH GIẢNG DẠY  : 

 

NOÄI DUNG LVÑ PHÖÔNG PHAÙP TOÅ CHÖÙC 

 

A/ PHẦN MỞ ĐẦU. 

1 . Giáo viên nhận lớp.Phổ biến nội 

dung yêu cầu   bài học. 

 

  

2. Khởi động . 

- Khởi động chung: 

 *  Xoay các khớp cổ tay,cổ chân, 

vai,hông,gối, ép ngang, ép dọc,.. 

- Khởi động chuyên môn: 

 

16 phút  

 

 

 

 

 10phút 

2lần x 8 

nhịp/ 

động tác. 

 

     
     
     
     
 
 
                          
- Cán sự lớp tập hợp lớp , báo cáo giáo 

viên về tình lớp . 
                                                  
                              
                                  



 * Chạy tại chỗ . 

 * Chaïy böôùc nhoû . 

 * Chaïy naâng cao ñuøi.  

 * Chaïy goùt chaïm moâng.  

 

 

3 . Kiểm tra bài cũ. 

 ( Bài thể dục ) 

 

 

 

 

 

 

  

                                   
     

                          Giáo viên 

- Đứng theo đội trên,giáo viên điều khiển 

cho học sinh khởi động. 

Goïi 2-4 hoïc sinh thöïc thöïc hieän 9 động 

tác bài thể dục. Cho hoïc sinh nhaän xeùt. 

Giaùo vieân cho điểm, nhaän xeùt chung       

 

B. PHAÀN CÔ BAÛN : 

 

1.Bài thể dục : 

 

1.1 : Ôn 9 động tác bài thể dục. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Bật nhảy :   

 

- Ôn chạy đà tự do nhảy xa “ Kiểu 

ngồi ”. 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.  Củng cố ( Bật nhảy )  

 

 

 

64 phuùt 

 

30 phút 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 phút 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 phút 

 

 

Gv phaân tích vaø thò phaïm 1 – 2 laàn             

 cho hoïc sinh quan saùt vaø hieåu sau ñoù 

ñieàu khieån cho caùc em oân taäp.      

  

 Nhoùm.1            Nhóm.2  

    

    

                         (GV) 

  Nhoùm.3                           Nhoùm.4 

                          

                            

- Phaân nhoùm luyeän taäp theo söï höôùng 

daãn cuûa GV.  

 

                    

 

 

 

 

                      

                            

                               GV   

                   

 

- Gọi 2 – 4  học sinh lên thực hiện lại kĩ 

thuật chạy đà tự do nhảy xa “ Kiểu ngồi 

”. Lớp quan sát nhận xét. Giáo viên kết 

luận và cho điểm các em. 

 

- Chạy một hàng dọc 1 vòng sân, nam 



5. Chạy bền : 

- Chạy trên địa hình tự nhiên. 

 

10phút 

 

trước nữ sau GV hướng dẫn đường chạy 

và chỉ huy cho các em chạy. 

 

 

C/ PHẦN KẾT THÚC. 
1/ Hồi tĩnh: 

   - Tập động tác điều hoà của bài thể 

dục giữa giờ , hít thở sâu, rũ chân rũ 

tay. 

 

 2 . Nhận xét và giao bài tập về nhà. 

Kết thúc giờ học. 

 

10phút 
4 phút 

2 

lầnx8nhịp/ 

động tác 

 

 6 phút 

   
                                                    
                          
                                    
                                       
 

                         . GV 

 

- Giáo viên điều khiển cho học sinh thả 

lỏng, thực hiện ở đội hình trên.   

 

Lưu ý: Do các em tập luyện ở nhà nên các em chỉ chú trọng phần bài Thể dục, 

chạy bền. Không tập bật nhảy vì cơ sở vật chất tại nhà không có, không có 

hướng dẫn, không bảo hộ nên không đảm bảo an toàn. 

 

RUÙT KINH NGHIEÄM TIẾT 47,48: 

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

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

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

 

Toå Tröôûng ( Nhoùm Tröôûng )      Ban Giaùm Hieäu 

        Kyù duyeät              Kyù duyeät 

 


