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Bộ môn : thể dục

 Khối 8

Lưu ý chung cho tất các em là khi bắt đầu của bài tập nào đó các em phải khởi động kỹ các khớp, cơ, cổ tay, chân rồi hãy tập nhé để tránh chấn thương khi tập.Chúc các em có buổi học bổ ích và vui vẻ

NỘI DUNG TẬP LUYỆN TỪ NGÀY 10 ĐẾN 30 THÁNG 5 CỦA CÁC EM NHƯ SAU :

Cuối mỗi năm học bộ môn thể dục sẽ kiểm tra rèn luyện thân thể của học sinh các nội dung như sau: bật nhảy, nhảy dây, chạy nhanh, chạy bền.

Mục tiêu:

 - Kiến thức: Nhằm trang bị cho học sinh một số hiểu biết về một số lợi ích của việc tham gia thường xuyên của tập luyện TDTT. Đồng thời củng cố lại kiến thức trong quá trình tập luyện của các em.

 - Kĩ năng: Có thái độ hành vi đúng dắn trong ứng xử với bạn và tự giác, tích cực, kiên trì tập luyện TDTT trong các giờ học TD, tự học, tự tập luyện hàng ngày. Kĩ năng và những nội dung tập luyện để phát triển sức nhanh, sức bên trong quá trình tập luyện.

Yêu cầu:

- tất cả các em học sinh sẽ kiểm tra rèn luyện thân thể mà giáo viên đã đưa ra ( trừ nhũng hs có bệnh lý về đường hô hấp như tim, hen suyễn mà đâu năm đã nộp các giấy tờ khám bệnh cho giáo viên).

A. Bật nhảy: đối với nữ nhảy từ 1m7 trở lên 
           đối với nam nhảy từ 1m9 trở lên 

B. Nhảy dây: cả nam và nữ nhảy từ 60 cái trở lên

C. Chạy nhanh: nam và nữ chạy 100m

D.Chạy bên: nữ chạy 500m, nam chạy 600m

Đây là những nội dung các em cố gắng tập luyện để vừa phát triển sức nhanh sức bền và cũng là để nâng cao sức khỏe. Chúc các em tập luyện tốt 

