Bài học cho học sinh khối 7
I. Phần Bài Học:
· Bật nhảy:
Nhảy bước bộ trên không: [image: C:\Users\dell\Desktop\ảnh TD\nhảy bước bộ trên không.jpg]
Nhảy xa kiểu ngồi: [image: C:\Users\dell\Desktop\ảnh TD\ky-thuat-nhay-xa kiểu ngồi.jpg]
[bookmark: _GoBack][image: C:\Users\dell\Desktop\ảnh TD\tiếp đất nhảy xa kiểu ngồi.jpg]

II. Phần Bài Luyện Tập:
1.Bài Thể dục
Các động tác bài thể dục với cờ Khối 7: hoàn thiện tất cả 9 động tác:
- Vươn thở: 
[image: tr24M]
-Tay: 
[image: 7A]
- Chân:





[image: 8A]
- Lườn:
[image: H9]

-Bụng
[image: H10]



-Phối hợp
[image: H11]
-Thăng bằng

[image: H12]
- Nhảy
[image: H13]
-Điều hòa
	[image: H14]

2.Bật nhảy:
Ôn lại những động tác đá lăng:
+ Đá lăng trước
+ Đá lăng trước – sau
+ Đá lăng sang ngang
+ Bật cao – bật xa tại chỗ
3.Chạy bền: chạy trên địa hình tự nhiên với thời gian khoảng 5-7 phút cho mỗi lần tập luyện.( chạy cầu thang, hành lang, chạy tại chỗ….)

image5.jpeg




image6.jpeg




image7.jpeg
SV




image8.jpeg
'; c l \ ’ 1
N L l SN & m
” 'N ) i ‘{'_ |




image9.jpeg




image10.jpeg




image11.jpeg




image12.jpeg




image1.jpeg
Nhiy bue bitren khong

TSNGUBIHE

THCS NGUYEN HIEN — NHA TRANG




image2.jpeg




image3.jpeg




image4.jpeg





Bài h


?


c


 


cho h


?


c sinh kh


?


i 7


 


I.


 


Ph


?


n Bài H


?


c:


 


-


 


B


?


t nh


?


y:


 


Nh


?


y bư


?


c b


?


 


trên không:


 


 


Nh


?


y xa ki


?


u ng


?


i:


 


 


 


 




Bài h ? c   cho h ? c sinh kh ? i 7   I.   Ph ? n Bài H ? c:   -   B ? t nh ? y:   Nh ? y bư ? c b ?   trên không:     Nh ? y xa ki ? u ng ? i:        

