
ỦY BAN NHÂN DÂN QUẬN 7 CỘNG HOÀ XÃ HỘI CHỦ NGHĨA VIỆT NAM
TRƯỜNG THCS PHẠM HỮU LẦU Độc lập – Tự do – Hạnh phúc

PHIẾU HƯỚNG DẪN HỌC SINH TỰ HỌC

NỘI DUNG GHI CHÚ
Tên bài học/ chủ
đề - Khối lớp

BÀI THỂ DỤC PHÁT TRIỂN CHUNG LỚP 7
Khối 7

Hoạt động 1:
Đọc tài liệu và
thực hiện các yêu
cầu.

Ôn lại

-ĐỘNG TÁC
VƯƠN THỞ

-ĐỘNG TÁC
TAY

-ĐỒNG TÁC
CHÂN

-ĐỘNG TÁC
LƯỜN

- Thực hiện động tác theo hướng dẫn sau.
-
- Bài thể dục phát triển chung lớp 7 gồm 9 động tác

Hình ành ĐỘNG TÁC VƯƠN THỞ



- Hình ảnh động tác Tay



Hình ảnh động tác Chân



Hình động tác Lườn



Hình đồng tác Bụng



Hình động tác Phối hợp



Hình động tác Thăng bằng



Hình đồng tác Nhảỷ



Hình động tác Điều hòa



Hoạt động 2:
Kiểm tra, đánh
giá quá trình tự
học.

- Tuần 2: Thực hiện 5 động tác tiếp theo của bài thể dục. Kết hợp với 4 động tác đã
học ở tuần trước để hoàn thiện 9 động tác bài thể dục. Thực hiện động tác đúng biên
độ, phân tích được cách thực hiện từng động tác.

- Thường xuyên tập luyện động tác khi vừa mới ngủ dậy hoặc buổi chiều để nâng cao
sức khỏe, rèn luyện các nhóm cơ chính cũng như ôn bài ph ối hợp với các động tác
còn lại.


