Tuần 9:
Tiết 17 + 18 
GIÁO ÁN HỌC SINH TỰ TẬP LUYỆN TẠI NHÀ

Chủ đề:   CHẠY NGẮN  LỚP 7 (tiếp theo)
1. Khởi động:

Các động tác xoay các khớp theo thứ tự từ trên xuống dưới bao gồm đầu, cổ, tay, vai, hông, góp duỗi gối, có tay – cổ chân.
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Hinh 1. Kh&i dong cac khép






- ép ngang ,ép dọc.
- chạy nhẹ tại chỗ.
2.Nội dung học:
Ôn tập : các động tác đã học  ( HS thực hiện tại chỗ).

Học: Các bài tập thể lực
Chống đẩy
Bài tập chống đẩy có thể thực hiện được cho cả nam và nữ. Ngoài công dụng giúp tăng sức mạnh cơ bắp tay, cơ ngực, cơ lưng thì chống đẩy được rất nhiều người lựa chọn để tăng cường thể lực. Bài tập này bạn có thể thực hiện đơn giản tại nhà như sau:

· Bước 1: bắt đầu với tư thế nằm sấp trên thảm, mắt nhìn thẳng về phía trước. Hai tay chống xuống sàn sao cho khoảng cách 2 tay rộng bằng vai.

· Bước 2: từ từ hạ thân người xuống, đồng thời hít vào. Khi ngực cách sàn khoảng 7-10 cm thì dừng lại 1 giây.

· Bước 3: thở ra, đẩy thân người lên, về vị trí ban đầu.

Lặp lại động tác.
Nhảy dây
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Nhảy dây là 1 trong những bộ môn tăng cường thể lực rất tốt, thường xuyên được nhiều người áp dụng. Khi nhảy dây, cơ thể chúng ta sẽ đốt cháy được 1 lượng calo lớn, nhịp tim đập và quá trình trao đổi chất diễn ra nhanh hơn.

Duy trì việc nhảy dây thường xuyên và đều đặn sẽ giúp bạn tăng sức bền, sức mạnh, độ dẻo dai cũng như tăng cường thể lực cực hiệu quả.

Bạn nên tập nhảu dây khoảng 3-4 lần mỗi tuần. Mỗi lần nên nhảy khoảng 20-30 phút.
Plank
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Bạn thường nghe tới bài tập Plank như 1 bài tập giảm mỡ toàn thân cực hiệu quả chỉ với vài phút tập. Tuy nhiên thì 1 điều ít ai biết đó là bài tập này có công dụng tăng cường thể lực rất hiệu quả.

Bạn chỉ cần thực hiện động tác như sau:

- Bắt đầu với tư thế nằm sấp xuống thảm. Hai khuỷu tay chống lên thảm. Khoảng cách 2 tay rộng bằng vai. Cả thân người từ đầu, mông đến chân tạo thành 1 đường thẳng.

- Giữ tư thế lâu nhất có thể. Mới tập bạn nên đặt mục tiêu khoảng 60-90 giây sau đó đặt mục tiêu cao dần.

Squat
Với bài tập Squat bạn có thể tập luyện tại nhà hoặc bất kỳ đâu mà không cần sự hỗ trợ của bất kỳ dụng cụ nào. Luyện tập squat thường xuyên giúp bạn tăng cơ mông, cơ đùi, giảm mỡ bụng và đồng thời tăng cường thể lực, độ dẻo dai của cơ thể.

· Bước 1: đứng thẳng người, hai chân mở rộng bằng vai. Hai tay đan trước ngực.

· Bước 2: hít vào, từ từ hạ thân người xuống, đẩy mông ra đằng sau hết mức có thể, giữ lưng thẳng. Điều chỉnh sao cho đùi song song với nền và đầu gối không vượt quá mũi chân.

· Bước 3: thở ra, đẩy thân người về vị trí ban đầu.

Lặp lại động tác 15-20 lần mỗi hiệp. Mỗi buổi khoảng 3-4 hiệp.
 Squat trọng lượng cơ thể với một chân

Một biến thể khó hơn của squat. Tăng sức chịu đựng của gân kheo và cơ mông. 
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Tăng độ khó bằng cách 2 tay cầm tạ nhỏ, hoặc nhảy lên ở vị trí thấp nhất để trở về tư thế đứng ban đầu.

 Cách tập:
1. Hai tay để bên hông. Đứng thẳng, chân hơi rộng hơn vai.

2. Từ từ hạ phần mông xuống. Lực tập trung chủ yếu vào phần chân trước, đảm bảo rằng cơ mông và cơ đùi của phần chân bước lên được căng hết cỡ. Nâng người lên nhờ sử dụng cơ mông và đùi của chân đưa lên trước.

Burpee kết hợp chống đẩy

Đây là bài tập đốt mỡ toàn thân rất hiệu quả, giúp tăng sức mạnh, sức bền và đốt cháy nhiều calo. 
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Hãy thực hiện động tác này từ từ để giữ được nhịp thở bình thường.

 Cách tập:
1. Đứng thẳng người, hai tay thả lỏng. Squat sâu nhất có thể, sau đó hai tay chống đất để thực hiện động tác chống đẩy một lần.

2. Bật nhảy thu hai chân lên trước như tư thế nhảy cóc.

3. Khi vừa thu chân về bạn bật nhảy cao hết sức có thể và đáp đất về tư thế ban đầu.
* Dặn dò: Yêu cầu HS học thuộc bài,


       Chú ý đúng biên độ các động tác

3.Kết thúc:

HS tích cực thả lỏng, ép cơ, hít thơ để hồi tỉnh.
* Bài tập tại nhà : 
       - Yêu cầu HS phân tích đứng vai hướng chạy xuất phát nộp lên trang titkul cho GV.
