Ôn tập nhảy xa
I Mục tiêu:

     - Hs thực hiện được kĩ thuật và nâng cao thành tích 

     - An toàn trong học tập.

II Địa điểm và phương tiện:

     Sân tập, hố cát, cuốc, thước dây

III Nội dung và phương pháp lên lớp:

	Nội dung
	Định lượng
	Phương pháp tổ chức

	A. Mở đầu

*Nhận lớp

- LT báo cáo sĩ số nhanh và chính xác

- Gv phổ biến nội dung và yêu cầu bài học 

- Kiểm tra sức khỏe hs

* Khởi động

- Bài TD tay không phát triển toàn thân

+ Động tác cổ, Tay, Lườn, Vặn mình, Bụng, Chân, Toàn thân.

- Xoay các khớp.

+ Khớp cổ, khớp cổ chân cổ tay, khớp vai, khớp gối, ép dọc, ép ngang.

* KTBC

- Nêu các trường hợp phạm quy của nhảy xa 
B. Cơ bản

* Một số động tác bổ trợ 

- Chạy đạp sau

- Chạy nhanh 
- Thực hiện bước  bộ trên không
* Thực hiện kĩ thuật nhảy xa kiểu ngồi

* Trò chơi “bật xa tiếp sức”

C. Kết thúc

- Thả lỏng

- Nhận xét giờ dạy

- BTVN: ôn các nội dung đã học
	5-7’

2Lx8N/đtác

2Lx8N/đtác

28 - 30’

3Lx20m/đtác

7L/hs
3 hiệp (15m)
5’  


	- Nhận lớp 4 hàng ngang

- Đội hình khởi động so le

-Lớp thực hiện theo nhịp hô của GV. Yêu cầu thực hiện nghiêm túc.
- Gọi hs thực hiện- N/xét cho điểm

- Từng hàng  thực hiện, GV quan sát nhắc nhở

- Lớp chia 2 nhóm

+ Nhóm 1: chơi trò chơi. Cán sự bộ môn chỉ huy

+ Nhóm 2: nhảy xa, cán sự bộ môn chỉ huy

- GV quan sát nhắc nhở chung 2 nhóm. Đổi ngước lại 2 nhóm

- N/xét ưu và nhược của tiết học

- Xuống lớp 4 hàng ngang.




