Giáo Viên: Trần Văn Cừ 

Bộ môn : thể dục

Khối 7
Lưu ý chung cho tất các em là khi bắt đầu của bài tập nào đó các em phải khởi động kỹ các khớp, cơ, cổ tay, chân rồi hãy tập nhé để tránh chấn thương khi tập.Chúc các em có buổi học bổ ích và vui vẻ

Từ tiết 37 - 47: nội dung học Bật nhảy-bài thể dục - chạy bền

1. Bật nhảy
-Ôn các động tác đá lăng trước –sau,đá lăng sang ngang,
-On 1 bước giậm nhảy đá lăng ,3 bước giậm nhảy đá lăng,

-Chạy đà chính diện giậm nhảy chân lăng qua xà

-Chạy đà tự do,bước bộ trên không,tiếp đất kiểu ngồi
2. Bài thể dục:có 8 động tác (các em có thể tham khỏa trên mạng những động tác này)
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Thăng bằng 

Nhảy
3. Chạy bền: 600m đối với nam - 500m đối với nữ chạy trên địa hình tự nhiên như sân, đường làng..
Tiết 48: kiểm tra bài thể dục
Yêu cầu nghiêm túc hoàn thiện tương đối các động tác
Tiết 49 - 60 : Bật nhảy-đá cầu - chạy bền
1. Bật nhảy:tiếp tục ôn và hoàn thiện kỹ thuật
2. Đá cầu :
Tâng cầu bằng chính diện bàn chân

3. Phát cầu bằng chính diện bàn chân
4. Chạy bền: nam 600m -  nữ 500m địa hinh chạy tự nhiên

Tiết 61: kiểm tra đá cầu
- tang cầu 10 quả đối với nam,8 quả đối với nữ
- phát cầu 5 quả qua lưới vào sân 

Là đạt yêu cầu
Những trường hợp còn lại là tự tập luyện để kiểm tra lại hoặc chưa đạt bộ môn

 Tiết 62 - 65: bật nhảy - chạy bền

- Bật nhảy:ôn và hoàn thiện kĩ thuật
- Chạy bền: Nam 600 m - nữ 500 m trên địa hình tự nhiên 

Tiết 66: Kiểm tra bật nhảy
 Yêu cầu nghiêm túc hoàn thiện tương đối không phạm quy và đối với nam nhảy từ 3m trở lên, nữ từ 2m8 trở lên

Những trường hợp còn lại là tự tập luyện để kiểm tra lại hoặc chưa đạt bộ môn

 Tiết 67 - 70: - Ôn tập và kiểm tra học kỳ

           - Kiểm tra rèn luyện thân thể

           - Kiểm tra chạy bền

 Chúc các em tập luyện chăm chỉ học tập thật tốt nhé

