¤n tËp :  Nh¶y xa
  I. Môc tiªu:

·  Nh¶y xa:  LuyÖn tËp 1 sè §T bæ trî søc m¹nh ch©n, hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n cña KT nh¶y xa kiÓu ngåi ( Yªu cÇu HS Thùc hiÖn tèt kü thuËt bæ trî vµ T.h  tèt kh©u hoµn thiÖn c¸c g/® cña nh¶y xa “kiÓu ngåi”
· Trß ch¬i: “Ch¹y vßng sè 8 tiÕp søc’’ 
II. Dông cô vµ s©n  b·i:
· Dông cô: Gi¸o ¸n,cßi, v«i tr¾ng, trang san c¸t, th​íc ®o, tói c¸t, Trang phôc TDTT ®Çy ®ñ, 

· S©n b·i: TËp t¹i s©n  tr​êng, HS vÖ sinh s¹ch sÏ, ®¶m b¶o an toµn vµ tho¸ng m¸t

III. Néi dung :

	Néi dung
	®l
	Ph​Ư¬ng ph¸p

	I. PhÇn më ®Çu: 

- GV nhËn líp, kiÓm tra sÜ sè.

- GVphæ biÕn néi dung, y/c bµi häc, ®¶m b¶o an toµn khi T.L

1. Khëi ®éng chung: 

- Ch¹y 1 vßng s©n

- TËp bµi TD tay kh«ng: Tay vai, vÆn m×nh, l​ên, bông, ®¸ ch©n, toµn th©n.

- Xoay c¸c khíp: Cæ tay + cæ ch©n, vai, khuûu tay, gèi, Ðp d©y ch»ng däc - ngang 

2. Khëi ®éng c/m:

- Ch¹y t¹i chç

- Ch¹y ®¸ chÐo 2 bªn 

- Ch¹y gãt ch¹m m«ng 

- Ch¹y b​íc nhá, n©ng cao ®ïi.

   * KiÓm tra bµi cò: ? T¹i sao g® GNh¶y lµ 1 trong nh÷ng g® quan träng nhÊt? (V× ch¹y ®µ t¹o ra lùc n»m ngang phèi hîp víi lùc do GN sÏ quyÕt ®Þnh thµnh tÝch)
II. PhÇn c¬ b¶n:

1. Nh¶y xa:  

a, ¤n 1 sè bµi tËp, ®éng t¸c bæ trî ph¸t triÓn søc m¹nh ch©n

- §µ 3 b​íc giËm nh¶y b»ng 2 ch©n 

(hoÆc1ch©n) tay víi vµo vËt trªn cao “SGK líp 7 trang 46”
b, Hoµn thiÖn c¸c g/® cña KT nh¶y xa “kiÓu ngåi”
-  LuyÖn tËp : -¤n ch¹y ®µ - giËm nh¶y - trªn kh«ng –tiÕp ®Êt. ( tiÕp ®Êt b»ng 2 ch©n)
+ Ch¹y ®µ t¨ng dÇn tèc ®é ,ch©n giËm vµo ®iÓm giËm ,ch©n l¨ng bËt lªn cao cïng víi ch©n giËm thu thµnh kiÓu ngåi ,®ång thêi ®¸nh tay m¹nh lªn cao tõ sau ra tr​íc – lªn cao dõng l¹i ,tiÕp ®Êt b»ng hai ch©n.
c, Cñng cè :

- GV ra c©u hái ®Ó hái HS t¹i líp:

? Giai ®o¹n tiÕp ®Êt quan träng ë chç  nµo? (Quan träng ë chç nÕu kh«ng khÐo lÐo sÏ lµm h¹n chÕ thµnh tÝch do ch¹y ®µ vµ GN t¹o nªn)

2. Trß ch¬i: “Ch¹y vßng sè 8”
cho HS ch¬i thö 1 lÇn råi cho HS ch¬i chÝnh thøc 5 lÇn. Trong qu¸ tr×nh ch¬i GV gi¶i thÝch thªm vÒ trß ch¬i vµ nh¾c c¸c tr​êng hîp ph¹m quy. 

III. PhÇn kÕt thóc. 

- Th¶ láng : Cói ng​êi hÝt thë s©u , dò tay ch©n , l¾c b¾p ®ïi , ®Êm l​ng cho nhau.

- Gi¸o viªn nhËn xÐt giê häc                  Gi¸o viªn giao bµi tËp vÒ nhµ.  
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	- Líp tr​ëng tËp trung vµ b¸o c¸o sÜ sè líp cho GV
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 - YC: HS tËp ®óng, ®ñ biªn ®é §T
+ Xoay tÝch cùc theo nhÞp vç tay cña GV 

*Gv gäi HS ®øng t¹i chç tr¶ lêi c©u hái gäi HS d​íi líp nhËn xÐt -> GV cñng cè laÞ kiÕn thøc cÇn nhí cho HS 

* Gi¸o viªn hư​íng dÉn cho HS thùc hiÖn.

-GV yªu cÇu ý thøc tù TL cña c¸c nhãm
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-Gi¸o viªn quan s¸t söa sai cho häc sinh.
* Gv Gäi HS t¹i châ  tr¶ lê c©u hái-> GV cñng cè l¹i kiÕn thøc cÇn l​u ý cho HS

*Gv h​íng dÉn häc sinh c¸ch ch¬i vµ lµm träng tµi.
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*Gv ®iÒu khiÓn HS th¶ láng, håi tÜnh.

- GV nhËn xÐt kÕt qu¶ bµi häc, biÓu d​¬ng HS hoµn thµnh tèt nhiÖm vô

- HS vÒ nhµ «n nh÷ng néi dung ®· häc råi cho ®iÓm 


