
  TRƯỜNG THCS NGUYỄN THỊ THẬP
                   TỔ NĂNG KHIẾU

HƯỚNG DẪN HỌC SINH TỰ HỌC MÔN GIÁO DỤC THỂ CHẤT LỚP 7
TUẦN 9 + 10

· Tuần 9:  01/11/2021- 06/11/2021)

                
KIỂM TRA GIỮA KÌ 1                                                                  
1. Nội dung kiểm tra: Bài Thể dục
2. Hình thức kiểm tra: Học sinh nộp sản phẩm (học sinh quay một đoạn video các động tác bài thể dục phát triển chung) hoặc học sinh có thực hiện trong tiết kiểm tra
3. Phương thức đánh giá, nhận xét cho điểm
· Học sinh thực hiện bài thể dục với cờ
· Đạt: Học sinh gửi video hoặc thực hiện trong tiết kiểm tra (thực hiện cơ bản đúng 6/9 động tác)
· Chưa đat: +Học sinh không gửi video hoặc không thuộc động tác
                           +Học sinh có gửi video nhưng thực hiện chưa được 6/9 động tác (sai sót nhiều)
· Tuần 10: 08/11 – 13/11/2021

Bật Nhảy (Ôn tập các bài tập bổ trợ cho nội dung bật nhảy)

I. Mục tiêu

· Hướng dẫn học sinh thực hiện tương đối một số trò chơi, động tác bổ trợ kỷ thuật, phát triển sức mạnh chân đã học và mới học

· Đảm bảo học sinh biết vận dụng những điều đã học để tự tập luyện hằng ngày

II. Hoạt động mở đầu

1. Khởi động

· Thực hiện xoay các khớp: xoay cổ; xoay khuỷu tay; xoay vai; xoay cánh tay; xoay hông; xoay cổ tay cổ chân.

· Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, gót chạm mông.
III. Hoạt động hình thành kiến thức
1. Ôn Các động tác bổ trợ nội dung bật nhảy

· Đá lăng trước
· Đá lăng trước sau 

· Đá lăng ngang

· Đà 1 bước giậm nhảy đá lăng 
· Đà 3 bước giậm nhảy đá lăng 
2.  Các bài tập bổ trợ sức mạnh chân.

· Ngồi xuống đứng dậy (thực hiện 10 lần x 2 hiệp)

· Ngồi xuống, đứng dậy bật nhảy hai chân (thực hiện 10 lần x 2 hiệp)

· Bật nhảy đổi chân trước-sau (thực hiện 10 lần nghỉ 30 giây x 3 hiệp)

· Bật nhảy bằng hai chân về trước (thực hiện 10 lần nghỉ 30 giây x 2 hiệp)
IV. Hoạt động tập luyện
· Học sinh tập luyện từng bước chậm rải, thực hiện đúng kỷ thuật rồi hình thành động tác hoàn chỉnh, từ đó rèn luyện được năng lực tự học, tự chủ
· Phải đảm bảo an toàn khi tập luyện

V. Vận dụng

· Học sinh thực hiện hoàn chỉnh các động tác bổ trợ bật nhảy 
· Thực hiện được các bài tập bổ trợ, áp dụng tập luyện hàng ngày để nâng cao sức khỏe.
· Thực hiện cơ bản đúng theo yêu cầu của GVBM

Chúc các em  kiểm tra giữa kì 1 đạt kết quả tốt!
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