KHỐI 7 – TUẦN 6
1. Đội hình đội ngũ (ĐHĐN): Giậm chân tại chỗ, đi đều. Đi đều vòng bên trái – bên phải – đứng lại. Ôn biến đổi đội hình 024, 0369
2. Chạy nhanh: Động tác bổ trợ: Chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy gót chạm mông, cách đánh tay khi chạy, ngồi – xuất phát. Tư thế sẵn sàng xuất phát.
Học: Chạy đạp sau
3. Chạy bền: Học cách kiểm tra mạch trước, sau khi chạy và theo dõi sức khoẻ; Chạy trên địa hình tự nhiên Chạy bền trên địa hình tự nhiên 1-2 phút tùy sức.
[bookmark: _GoBack]
HƯỚNG DẪN THỰC HIỆN
1. Đội hình đội ngũ (ĐHĐN): 
· Giậm chân tại chỗ, đi đều, đứng lại:
Khẩu lệnh: 
· Nghỉ ... nghiêm... Giậm chân..... giậm... 1-2, 1-2, 1-2....... 1-2, 1-2, 1-2...... 1-2, 1-2 Đi đều... bước 1-2, 1-2, 1-2...1-2, 1-2 Đứng lại... đứng (1-2).
	


· Đi đều vòng bên trái – bên phải – đứng lại:
Khẩu lệnh: 
· Nghỉ ... nghiêm_ Giậm chân..... giậm 1-2, 1-2, 1-2...... 1-2, 1-2 Đi đều... bước 1-2, 1-2, 1-2......1-2, 1-2 vòng bên trái... bước 1-2, 1-2, 1-2...... 1-2, 1-2 Đứng lại... đứng (1-2) 

· Nghỉ ... nghiêm _Giậm chân..... giậm 1-2, 1-2, 1-2...... 1-2, 1-2 Đi đều... bước 1-2, 1-2, 1-2......1-2, 1-2 vòng bên phải... bước 1-2, 1-2, 1-2....... 1-2, 1-2 Đứng lại... đứng (1-2)


· Lớp 74+75: 
· Lớp 73+74: 
· Lớp 71+72: 
· Lớp 77+78: 



· Biến đổi đội hình 0369 (hàng dọc)
Khẩu lệnh: 
Từ trên xuống dưới 0369, 0369 ....điểm số
Thành đội hình 0369, 0369...... bước
[image: ]             [image: ]
Hàng dọc			Hàng ngang
· Biến đổi đội hình 024 
Khẩu lệnh: 	1. Từ trên xuống dưới 0-2-4, 0-2-4 ....điểm số
		2. Thành đội hình 0-2-4...... bước
[image: ] 
https://www.youtube.com/watch?v=xULEFX203kY&ab_channel=THCSTr%E1%BA%A7nPh%C3%BAV%C4%A9nhLong

· Biến đổi đội hình 0-2-4 (hàng ngang)
Khẩu lệnh: 	1. Từ phải sang trái 0-2-4, 0-2-4 ....điểm số
		2. Thành đội hình 0-2-4...... bước
[image: ]


· Biến đổi đội hình 0369 (hàng dọc)
Khẩu lệnh: 
Từ trên xuống dưới 0369, 0369 ....điểm số
Thành đội hình 0369, 0369...... bước
2. Chạy nhanh:
· Động tác bổ trợ: Chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy gót chạm mông.
Chạy bước nhỏ
https://www.youtube.com/watch?v=QW0PAVIHNtE&ab_channel=Th%E1%BB%83D%E1%BB%A5cTr%C6%B0%E1%BB%9DngThcsTr%C6%B0ngV%C6%B0%C6%A1ng
http://thcsdaoduyanh.hcm.edu.vn/tai-nguyen/video-clip/bai-tap-bo-tro-chay-nhanh.html
[image: ngoi%20XP%207]Ngồi xổm – xuất phát, cách đánh tay khi chạy, Tưtư thế sãn sàng – xuất phát.
https://www.youtube.com/watch?v=Im2YaF7-4cM&ab_channel=Ch%E1%BA%A1y360

HS thực hiện với lượng vận động: 	2x10s/ chạy bước nhỏ + nâng cao đùi
						2x10s/ đá lăng trước + gót chạm mông
						2x10s/ đánh tay tại chỗ
· Học: Chạy đạp sau
https://www.youtube.com/watch?v=SZNV6jOELIQ&ab_channel=%C4%90%E1%BB%9DiSport



3. Chạy bền: Học cách kiểm tra mạch trước, sau khi chạy và theo dõi sức khoẻ; Chạy trên địa hình tự nhiên Chạy bền trên địa hình tự nhiên 1-2 phút tùy sức
Số đo mạch bình thường theo từng độ tuổi
· Trẻ sơ sinh: 120 - 140 lần/phút;
· Trẻ 1 tuổi : 100 - 130 lần/phút;
· Trẻ 5 - 6 tuổi : 90 - 100 lần/phút;
· Trẻ 10 - 15 tuổi : 80 - 90 lần/phút;					``
· Người lớn : 60 - 80 lần/phút;
· Người già : 60 - 70 lần/phút.
· Những yếu tố ảnh hưởng đến số đo mạch
· Giới tính: Phụ nữ có nhịp mạch đập nhanh hơn đàn ông (khoảng 7 - 8 lần/1 phút);
· Tuổi tác: Tần suất mạch đập bình thường giảm dần theo tuổi tác, từ trẻ sơ sinh đến người già;
· Thời gian: Mạch đập buổi chiều thường nhanh hơn buổi sáng;
· Ăn uống: Sau khi ăn uống, tần suất mạch đập tăng do quá trình chuyển hóa trao đổi chất tăng;
· Vận động, tập luyện: nhịp đập mạch của người bình thường khi vận động và tập luyện thể dục thể thao sẽ tăng lên do tim co bóp nhiều hơn để đáp ứng nhu cầu năng lượng của cơ thể, nhất tiêu hao;
· Tâm lý, cảm xúc: Khi xúc động tần suất mạch đập thường tăng lên;

Sử dụng thuốc: việc sử dụng một số loại thuốc có thể kích thích mạch đập nhanh hơn; ngược lại, thuốc an thần hay chẹn bê ta có thể làm giảm tần suất mạch đập.
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