Trường THCS Phú lợi 


Khối lớp: 7 

Môn THỂ DỤC 



Tuần: 21 - 25/01/2021 - 30/01/2021
ÔN TẬP
I.Môc tiªu :

    Ch¹y nhanh :
           + LuyÖn tËp:  - XuÊt ph¸t cao -  ch¹y nhanh  60m

II . §Þa ®iÓm, thiÕt bÞ d¹y häc:

+ S©n tr­êng.

+ Häc sinh dän vÖ sinh s©n b·i.

+ Gi¸o viªn kÎ s©n b·i, chuÈn bÞ cßi, ®ång hå bÊm gi©y.

III . Ho¹t ®éng cña gi¸o viªn vµ häc sinh:

	Néi dung
	§Þnh l­îng
	Ph­¬ng ph¸p tæ chøc

	A. PhÇn më ®Çu : 

1. NhËn líp :

  + æn ®Þnh tæ chøc kû luËt : Gi¸o viªn nhËn líp n¾m sÜ sè häc sinh, kiÓm tra trang phôc luyÖn tËp cña häc sinh.

  + Phæ biÕn nhiÖm vô, yªu cÇu tiÕt häc. 

2. Khëi ®éng :

 a. Khëi ®éng chung:

 +Ch¹y nhÑ nhµng quanh s©n tr­êng. 

 + TËp c¸c ®éng t¸c thÓ dôc tay kh«ng :

            - Tay vai.             - B­íc víi.

            - Tay ngùc.          - §¸ l¨ng.

            - VÆn m×nh.         - L­ng bông.

 + Quay c¸c khíp : Cæ ch©n, cæ tay, gèi, h«ng, vai.

 + Ðp däc, Ðp ngang.

  b. Khëi ®éng chuyªn m«n:

          - Ch¹y b­íc nhá. 

          - Ch¹y n©ng cao ®ïi. 

          - Ch¹y ®¹p sau. 

          - T­ thÕ s½n sµng - xuÊt ph¸t. 

B. PhÇn c¬ b¶n

     Ch¹y nhanh :

   a. LuyÖn tËp: 

          - XuÊt ph¸t cao - ch¹y nhanh 60m.

  b. Ch¬i trß ch¬i: Ch¹y thoi tiÕp søc. 

C. PhÇn kÕt thóc 

1. Th¶ láng, håi tÜnh: Rò ch©n, tay, l­ng, vai.

2. Gi¸o viªn nhËn xÐt líp,dÆn dß vµ giao bµi tËp vÒ nhµ. 

3. Xuèng líp.
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	       C¸n sù tËp hîp líp theo ®éi h×nh hµng ngang. B¸o c¸o.
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   Khëi ®éng theo ®éi h×nh vßng trßn di chuyÓn.
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· Thùc hiÖn theo ®éi h×nh n­íc ch¶y.
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  Hai h/s ch¹y mét l­ît. H/s ë phÝa d­íi líp quan s¸t, nªu nhËn xÐt. Gi¸o viªn nh¾c l¹i kü thuËt c¬ b¶n ®Ó h/s n¾m v÷ng bµi häc (chuÈn bÞ tèt cho tiÕt kiÓm tra).

- Líp tËp hîp theo ®éi h×nh hµng ngang.
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RÚT KINH NGHIỆM:
· Nâng cao khả năng chạy bền và tâm lí  không sợ chạy bền

· Biết vận dụng các kĩ năng đã học vào trong và ngoài nhà trường. Biết vận dụng để tự tập hằng ngày

