Tuần 5:

GIÁO ÁN HỌC SINH TỰ TẬP LUYỆN TẠI NHÀ

Chủ đề:   CHẠY NGẮN  LỚP 7
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.
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Hinh 1. Kh&i dong cac khép






- ép ngang ,ép dọc.
- chạy nhẹ tại chỗ.
2.Nội dung học:
Ôn tập : Động tác chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, gót chạm mông, đạp sau ( HS thực hiện tại chỗ).
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1. Động tác bước nhỏ:

Hai chân luân phiên thực hiện tiếp đất bằng nửa trước bàn chân trên, miết nhẹ. Sau khi kết thúc miết bàn chân, cẳng chân thẳng, động tác gần như động tác bước đi. Thân trên thẳng, hơi ngả ra trước. Hai tay hơi co, đánh phối hợp tự nhiên.
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2. Động tác nâng cao đùi:

Hai chân luân phiên thực hiện nâng cao cho đầu gối ngang thắt lưng. Đùi vuông góc với cẳng chân và song song với mặt đất. Chân trụ thẳng, tiếp đất bằng nửa trước bàn chân. Thân trên thẳng, hơi ngả ra trước. Hai tay hơi co, đánh phối hợp tự nhiên.

3. Động tác gót chạm mông:
    Khi nâng chân sau, cần hất gót chân chạm mông, sau đó nhanh chóng đưa ra trước chạm đất bằng nữa bàn chân trên. Hai tay hơi co, đánh phối hợp tự nhiên với chân, thân trên thẳng hoặc hơi ngả về trước. Động tác được phối hợp một cách nhịp nhàng với tốc độ chậm, sau đó nhanh vừa để chạy về trước.
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4. Động tác đạp sau:

Chân trước co, nâng gối cao thắt lưng, chân sau đạp duỗi thẳng hai chân luân phiên thực hiện. Thân trên thẳng, hơi ngả ra trước. Hai tay hơi co, đánh phối hợp tự nhiên.
* 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
