MÔN THỂ DỤC – KHỐI 7
Tuần 25
BẬT NHẢY – TTTC (CẦU LÔNG)
1. Bật nhảy:
a)Học để thực hiện được 1 số động tác bổ trợ như:
-  Đá lăng trước
- Đá lăng trước - sau
- Đá lăng sang ngang
b)Học động tác đà 1  bước đá lăng:
-Tư thế chuẩn bị: Đứng chân lăng trước ,chân giậm sau hai tay buông tự nhiên.
-Thực hiện: Chân giậm bước ra trước 1 bước đồng thời đá mạnh chân lăng từ sau ra trước lên cao, hai tay kéo nhẹ nhàng ra sau lấy đà rồi đánh lên cao để giữ thăng bằng (phối hợp cùng một lúc với chân).
2.Cầu Lông:
a) Giới thiệu về lịch sử ra đời môn cầu lông: Học sinh tìm hiểu trên internet.
b) Sân và lưới:
- Sân : Dài 13m40; Rộng 6m10                            - Đường biên: Rộng 4cm
- Sân trong: Rộng 5m18                                        - Lưới: Cao 1m55
* Ôn cách cầu vợt, cầm cầu và một số động tác khởi động với vợt:
-  Đứng tại chỗ xoay vợt theo hình số 8 nằm ngang, tâng cầu với vợt.
- Tư thế chuẩn bị cơ bản: Đứng chân trước chân sau, chân cùng bên với tay cầm vợt ở phía sau, vợt đưa cao ngang tầm mặt .
- Đánh cầu thuận tay: Từ tư thế chuẩn bị cơ bản thực hiện lăng vợt từ trước sang bên thuận lên trên - ra sau- xuống dưới – về trước , về tư thế chuẩn bị ban đầu. trọng tâm cơ thể dồn đều lên hai chân.
​- Đánh cầu trái tay: Chuyển từ tư thế chuẩn bị cơ bản thực hiện lăng vợt từ trước sang bên không thuận  lên trên - ra sau- xuống dưới – về trước , về tư thế chuẩn bị ban đầu. trọng tâm cơ thể dồn đều lên hai chân.
