
PHIẾU HƯỚNG DẪN HỌC SINH TỰ HỌC 

TUẦN 3 - MÔN THỂ DỤC 7 

 

NỘI DUNG GHI CHÚ 

Chủ đề:    

T       C    

nhanh, ĐHĐN 

Bài :  PHÒNG TRÁNH CHẤN THƯƠNG KHI HOẠT ĐỘNG 

TDTT 

ĐHĐN – CHẠY NHANH 

Ho   động 1: Đọc 

tài liệu và thực 

hiện các yêu cầu. 

 

1. Khởi động 
- Chạy chậm vòng sân nhà 

- Khởi động các khớp gồm cổ, khuỷu tay, vai, cánh tay, hông, 

cổ tay – cổ chân. ( Thực hiện 2 lần 8 nhịp). 

- Căng cơ tay vai trước, sau; Nghiêng lườn; Căng cơ ngực; 

Gập thân; Ép dẻo dọc; Ép dẻo ngang; Căng cơ đùi trước, sau. 

( Giữ căng 3 - 4 giây). 

2. Ôn  ập:  

- Động tác chạy bước nhỏ, nâng cao đùi: thực hiện tại chổ 10 

giây, sau đó di chuyển 10m (2 lần). 

- Động tác chạy đạp sau: di chuyển 20m (2 lần) 

- Động tác đánh tay: thực hiện tại chỗ (2 lần)  

- Đ ng vai hướng chạy  u t phát. 

- Tập hợp hàng ngang, dóng hàng, điểm số 

3. Học mới:  Một số nguyên nhân cơ bản để xẩy ra chấn th-

ương và cách phòng tránh.  

a . Một số nguyên nhân . 

- Không thực hiện đúng một số nguyên tắc cơ bản trpng tập 

luyện và thi đ u TDTT nh  

+ Nguyên tắc hệ thống. Đó là cần tập luyện TDTT thờng 

 uyên kiên trì , có hệ thống. 

+ Nguyên tắc tăng tiến. Đó là cần tập từ nhẹ đến nặng từ đơn 

giản đến ph c tạp, theo 1 kế hoạch nh t định .   

+ Nguyên tắc vừa s c. Đó là cần tập phù hợp với khả năng và 

s c khỏe của mỗi ngời  

- Không đảm bảo các nguyên tắc vệ sinh trong tập luyện 

TDTT như : 



 

 

Học sinh g i c ép l i các câ   ỏi thắc mắc  các  rở ng i của học sinh khi 

tập luyện ở n à. 

Họ tên học sinh:                                                                        Lớp:  

 

Môn 

học 

Nội dung học tập Câ   ỏi của học sinh 

Thể 

dục 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

+ Địa điểm, phương tiện tập luyện không đảm bảo an toàn, vệ 

sinh. 

+ Trang phục tập luyện không phù hợp. 

+ Môi trường tập luyện nh ánh sáng, không khí, tiếng ồn 

không đảm bảo yêu cầu. 

+ Ăn uống quá nhiều trớc và sau khi tập luyện. 

b. Cách phòng tránh . 

- Khi bắt đầu mỗi buổi tập hoặc trớc khi thi đ u nh t thiết 

phải tiến hành khởi động cho tốt để đa cơ thể thích nghi dần 

với trạng thái vận động. Trong phần cơ bản của buổi tập cần 

tập từ nhẹ đền nặng từ đơn giản đến ph c tập. 

- Trước khi kết thúc buổi tập nh t thiết phải tiến hành hồi 

tĩnh. 

4. K     úc 

- Thả lỏng hồi tĩnh: Tập động tác điều hoà, hít thở sâu. 

- Dặn dò học sinh tập luyện các động tác đã học thường 

 uyên. 

Ho   động 2: 

Kiểm tra, đánh 

giá quá trình tự 

học. 

- Biết thực hiện được các động tác đã học. 

- Học sinh biết được các nguyên nhân gây ra ch n thương và 

biết tự phòng tránh cho bản thân. 


