TUẦN 17
NHẢY CAO “ NẰM NGHIÊNG”
 ÔN KIỂM TRA CUỐI KỲ I
              Vệ sinh khu vực tập luyện, sân bãi sạch sẽ; không ẩm ướt, không trơn trượt, không còn những vật nguy hiểm, đảm bảo an toàn trong quá trình tập luyện.
[bookmark: bookmark761][bookmark: bookmark764][bookmark: bookmark769][bookmark: bookmark771][bookmark: bookmark768][bookmark: bookmark767]A. HOẠT ĐỘNG KHỞI ĐỘNG
[bookmark: bookmark772][bookmark: bookmark775]-  Chạy tại chổ với tốc độ chậm.
-  Xoay các khớp theo thứ tự từ trên xuống dưới từ ngoài vào trong, từ trái sang phải: 
+ Gập cổ.
+ Xoay: vai, khuỷu tay, cánh tay, hông, gối rộng, gối hẹp, cổ tay - cổ chân.
- Ép dọc, ép ngang, gập thân nghiêng lườn, gập duỗi.
- Chạy tại chổ: Bước nhỏ, nâng cao đùi, gót chạm mông.
B. NHẢY CAO “ NẰM NGHIÊNG”
* Ôn đứng tại chỗ đá lăng:
[image: ]
* Ôn đứng tại chỗ đá lăng xoay mũi (gót ) bàn chân:
[image: ]
*   Ôn Chạу đà
* Ôn giai đoạn giậm nhảу
C. ÔN KIỂM TRA CUỐI HỌC KỲ I
+ Nội dung ôn tập:
- Chủ đề 1: Bài thể dục liên hoàn 45 nhip (nam, nữ), thực hiện đúng tư thế động tác, hướng di chuyển của tay chân, bàn tay khép duỗi hết biên độ, kết hợp hít thở.
- Chủ đề 2: Chạy cự ly trung bình (Tập luyện duy trì và nâng dần sức bền)
 Do dịch bệnh các em ở nhà, nên nội dung chạy cự ly trung bình các em ôn tập với nhiều hình thức như: Nhảy dây, bật qua dây, bước bục, chạy tại chổ (từ 2 đến 5 phút).
+ Hình thức kiểm tra: Học sinh quay clip nội dung KT theo thông báo và gửi zalo giáo viên chấm xếp loại.
+ Cách chấm xếp loại:
* Bải thể dục liên hoàn
Loại Đạt: Thuộc toàn bài -  có từ 5-9 nhịp sai.
Loại Chưa đạt: Có từ 10 nhịp sai trở lên
* Chạy cự ly trung bình
[bookmark: _GoBack]Loại Đạt: Chọn 1 trong 4 nội dung nhảy dây, bật qua dây, bước bục, chạy tại chổ (từ 2 trở lên tùy sức) liên tục.
Loại Chưa đạt: Thực hiện 1 trong 4 nội dung nhảy dây, bật qua dây, bước bục, chạy tại chổ (từ 2 trở lên tùy sức) không liên tục ( nghỉ giữa quãng hơn 3 lần).
* Nội dung học sinh tự tập luyện:
- Đà một bước giậm nhảy - đá lăng.
- Chạy đà chính diện giậm nhảy co chân qua xà 
- Chạy đà chính diện giậm nhảy chân lăng duỗi thẳng qua xà.
- Ba bước cuối đặt chân vào điểm giậm nhảy.
- Tập mô phỏng gia đoạn qua xà.
Tập luyện duy trì thể lực
 Do dịch bệnh các em ở nhà, nên nội dung chạy cự ly trung bình các em tập luyện thường xuyên, với nhiều hình thức như: 
- Nhảy dây, bật qua dây, bước bục, chạy tại chổ.
- Chạy bền quanh khuôn viên nhà, trên sân nhà ( chạy số 8).
- Trong quá trình tập luyện các em cần có đồng hồ để đo thời gian tập luyện; duy trì ổn định thường xuyên, sau đó tăng dần sức bền từ 3,4,5…phút, chuyển dần từ bật có nhịp đệm sang bật liên tục.
- Đối với bài tập thể lực  tốt nhất các em tập thêm vào sáng sớm  hoặc chiều mát, 3 buổi/ tuần.
Nội dung bài tập thể lực  
- Những em có bệnh mãn tính (tim mạch,thấp khớp, viêm xoang...) Cần thăm khám và có ý kiến chỉ định của bác sĩ chuyên khoa.
- Những em thừa cân: Nam trên 65kg, Nữ trên 55kg thường xuyên tập luyện vừa sức, không nên cố gắng.
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