Tuần 8:
Tiết 15 + 16 
GIÁO ÁN HỌC SINH TỰ TẬP LUYỆN TẠI NHÀ

Chủ đề:   CHẠY NGẮN  LỚP 7 (tiếp theo)
1. Khởi động:

Các động tác xoay các khớp theo thứ tự từ trên xuống dưới bao gồm đầu, cổ, tay, vai, hông, góp duỗi gối, có tay – cổ chân.

[image: image1.png]1.Xoay c6 2. Xoay 3. Xoay vai 4. Xoay 5.Xoay héng 6. Xoay c6 tay -
khuyu tay canh tay c8chan

Hinh 1. Kh&i dong cac khép






- ép ngang ,ép dọc.
- chạy nhẹ tại chỗ.
2.Nội dung học:
Ôn tập : các động tác đã học  ( HS thực hiện tại chỗ).

Học: 

Đứng vai hướng chạy xuất phát
- Chuẩn bị :Đứng hai chân rộng bằng vai, khuỵu gối má ngoài bàn chận đặt sát vạch xp, vai cùng phía hướng về hướng chạy, hai tay buông tự nhiên.

- Động tác : Khi có lệnh xoay thân và chân theo hướng chạy, chạy nhanh về đích.
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Lưng hướng chạy xuất phát

- Chuẩn bị :Đứng chân thuận  ở phía sau, gót chân sát mép vạch xuất phát, lưng  quay về hướng chạy. Hai bàn chân chạm đất bằng nửa bàn chân trên,  hai gối hơi khuỵu. Hai tay buông tự nhiên hoặc ở tư thế hơi co như đang chạy,  thân trên hơi ngả về trước.

- Động tác : Khi có lệnh "Chuẩn bị . . " hơi hạt hấp trọng tâm hơn một tí nữa so  với lúc vào chỗ, mặt quan ra phía sau, lắng nghe hiệu lệnh tiếp theo. Khi  có lệnh xuất phát, nhanh chóng xoay thân và chân, chạy nhanh về trước.
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* Dặn dò: Yêu cầu HS học thuộc bài,


       Chú ý đúng biên độ các động tác

3.Kết thúc:

HS tích cực thả lỏng, ép cơ, hít thơ để hồi tỉnh.
* Bài tập tại nhà : 
       - Yêu cầu HS phân tích đứng vai hướng chạy xuất phát nộp lên trang titkul cho GV.
