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Moén: Thé Duc Khoi 7

PHIEU HUONG DAN HQC SINH TU HQC

(Poi véi hoc sinh khong thé hoc tap truc tuyén)

NOI DUNG

GHI CHU

* Tén bai hoc/ chu
dé :

- Ly thuyét.

- Bai thé duc véi cor
gom 9 dong tac.

* Khdi 16p 7

- Hoc sinh c6 thé tip khong c6 co ( Tuy diéu kién thue
té).

Hoat dong 1: Doc
tai liéu va thwce hién
cdc yéu cau.

* Tiét 1: PHONG TRANH CHAN THUONG TRONG
HOAT PONG THE DUC THE THAO (muc 1)
|. Muc dich:

Chuong trinh mén hoc thé duc 7 nham giap hoc sinh
ctiing ¢ va phat trién nhimg két qua da hoc 16p 6, chuan bi
hoc c6 hiéu qua chuong trinh 16p 8, tirng budc thuc hién
muc tiéu mon hoc ¢ trung hoc co s la: - Yéu cau: - Biét
mot sb kién thirc, k¥ ning co ban dé tap luyén gitr gin
nang cao strc khoé. - Gop phan rén luyén nép séng lanh
manh, tac phong nhanh nhen, ky luat, tu giac tap luyén
TDTT, gitr gin v¢ sinh. - Co6 su tang tién vé thé luc, thé
hién ban than vé TDTT, thi dat tiéu chuin rén luyén than
thé. - Biét van dung & muc nhat dinh nhiing diéu da hoc
vao nép sinh hoat ¢ trudong va ngoai nha trudng.

ll. Phong tranh chan thwong trong hoat dong TDTT:

Y nghia ciia viéc phong tranh chan thuong tronh hoat
dong thé duc thé thao: Tap luyén TDTT la ning cao stc
khoé, thé nhung do khong biét hodc biét nhung coi
thuong, khoéng chiu tudn theo cac nguyén tic, phuong
phap khoa hoc trong hoat dong TDTT nén nguoi tap da
dé xay ra chan thwong nhu: - Xay xat nhe chua hodc co
chay mau it & ngoai da. - Choang ngét, ton thuong co -
Bong gan - Ton thuong khop va sai khop - Gidp hoac gay
xuong. Dé xay ra chan thuong 1am anh huéng xau dén
sttc khoé thé Iyc 1a di nguoc lai muc dich cua viéc tap
luyén TDTT. Do d6, cé thé noi chan thuong 14 ké thu cia
TDTT. Biét duoc nguyén nhan va cach phong tranh,
khong dé xay ra chan thuong la yéu cAu quan trong trong
qua trinh tap luyén va thi ddu TDTT.

* Tiét 2: Bai thé duc véi co ( Hoc 4 dong tac)




1. Péng tac vwron thé.

+ Nhip 1: Budc chan trai sang ngang rong bang vai,
hai tay cAm c& dwa ra trudc [8n cao, mat ngtra hit
vao bang mdi.
+ Nhip 2: Pwa hai tay ra trwéc xudng thap chéch ra
sau, c& song song mat dat, dau cudi, thé ra bang
miéng.
+ Nhip 3: Duwa hai tay va c¢ tr dwéi ra trwéc dang
ngang, hit vao bang mdi.
+ Nhip 4: Pwa hai tay cam co ra trwéc xudng thap
vé TTCB, thé ra bang miéng.
+ Nhip 5,6,7,8. Nhw nhip 1,2,3,4.Nhwng nhip 5 doi
chan phai sang ngang.

1. Bong tac tay.

+ Nhip1: Bwéce chan trai sang ngang réng bang vai,
hai tay cam cd dwa [én cao,méat nhin theo c&, hit
vao.
+ Nhip 2 : Pwa hai tay ra trwéc cao ngang vai , co
song song mat dat, thé ra.
+ Nhip 3 : Bwa hai tay dang ngang, c& hwédng sang
hai bén, hit vao.
+ Nhip 4 : V& TTCB, thé ra.
+ Nhip 5,6,7,8 .Nhw nhip 1,2,3,4, nhwng nhip 5
bwé&c chan phai sang ngang.

2. Bbong tac chan.




+ Nhip 1: Kiéng hai ban chan, hai tay cdm c& chbng
vao héng, c& huwdng ra trwde,hit vao.
+ Nhip 2 : Khuyu gbi (sau), kiéng hai ban chan, hai
tay dwa ra trwdc song song cao ngang vai, luwng
thadng, c& hwédng ra trudce, thé ra.
+ Nhip 3 : Ping thang nguwdi 18n, hai tay dang
ngang, cO hwdng sang hai bén,mat quay sang trai
mat nhin theo ¢, hit vao.
+ Nhip 4 : V& TTCB , thé ra.
+ Nhip 5,6,7,8. Nhuv nhip 1,2,3,4.Nhwng nhip 7 mat
quay sang phai.

3. Bbéng tac lwon.

+ Nhip 1 : Chan trai sang ngang réng bang vai, hai
tay dang ngang c& hwéng sang hai bén, méat nhin
trwde, hit vao.

+ Nhip 2 : D6n trong tam vao chan trai, mdi chan
phai cham déat, déng thdi nghiéng lwon sang phai,
tay trai thdng ap nhe vao tai, tay phai co cang tay
phia sau lwng , cO hwdng sang trai , thé ra.

+ Nhip 3 : Chuyén trong tam déu véo hai chan , than
ngudi thang,hai tay dang ngang, c& huwéng sang hai
bé&n,mat nhin theo c& bén trai, hit vao.

+ Nhip 4 : V& TTCB thé ra.

+ Nhip 5,6,7,8. Nhw nhip 1,2,3,4. Nhung nhip 5
bwé&c chan phai sang ngang,nhip 6 nghiéng lwon
sang trai, nhip 7 mat quay nhin c& sang bén phai.

Hoat dong 2: Kiém
tra, danh gia qua
trinh tw hoc.

e Yéu cau can dat:

- Hoc sinh xem hinh v tap luyén theo hwéng
dan.

- Nam dwoc tén va thwe hién twong déi cac
dong tac.

- Thwc hién theo dung trinh tw dong tac.




4. Giao vién huéng din hoc sinh ghi chép lai cac ciu héi thic mic, cic tré
ngai cia hoc sinh khi thue hién cac nhiém vu hoc tap.
Truong:
Lop:
Ho tén hoc sinh:

Mon Noi dung hoc tap Cau héi cua hoc sinh
hoc

=

Thé * Tiét 1: PHONG TRANH
Duc CHAN THUONG TRONG
HOAT PONG THE DUC THE | 3.
THAO (muc 1)

* Tiét 2: Bai thé duc voéi co (
Hoc 4 dong tac) .
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