BÀI HỌC KHỐI 8
1) NHẢY XA:
- Ôn hoàn thiện kĩ thuật nhảy xa (học sinh tập ở nhà không gian và dụng cụ không có thì có thể thực hiện một bước đà để ôn lại nội dung này)
- Các động tác bổ trợ:
+ Bật xa tại chỗ 5 lần:
TTCB: Hai chân đứng song song, hai tay đưa về trước lên cao để tạo đà.
ĐT: Đưa hai tay xuống thấp ra sau, khụy gối khi bật về trước thì hai gối duỗi thẳng đánh tay về trước, đến khi tiếp đất khụy gối để giảm bớt chấn động.
     + Lò cò nhanh một chân 2m x 5 lần:
TTCB: Đứng trên chân phải, chân trái co gối lồng bàn chân hướng ra sau.
ĐVF: Lò cò lên bằng chân trái, về bằng chân phải, mỗi lần thực hiện xong nghỉ giải lao một ít thời gian sau đó lặp lại
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2) NHẢY CAO: Ôn lại một số động tác bổ trợ đứng tại chổ đá lăng:
* Đá lăng trước:
- Chuẩn bị: Đứng trên một chân, chân kia thả lỏng, tay có thể vịn vàotường bạn hoặc buông tự do.
- Động tác: Dùng sức của đùi đá lăng mạnh chân về trước lên cao (càng cao càng tốt), sau đó thả lỏng buông chân về tư thế chuẩn bị. Động tác lặp đi lặp lại một cách nhịp nhàng, thả lỏng. khi đá chân lên cao bàn chân trụ theo đà kiễng gót, thân trên vươn lên, mắt nhìn theo bàn chân lăng.
	* Đá lăng trước – sau:
- Chuẩn bị: Như đá lăng trước.
- Động tác: Thực hiện tương tự như trên, nhưng khi chân lăng buông từ trên cao phía trước xuống thấp, thì dùng sức đá mạnh lên cao ở phía sau. Khi đá chân lên cao ở phái sau, không hạ thấp trọng tâm mà kiểng chân trụ.
* Đá lăng ngang:
- Chuẩn bị: Như tư thế đá lăng trước 
- Động tác: Dùng sức của đùi đá mạnh chân lăng ssang ngang – lên cao, sau đó thả lỏng buông chân xuống (không chạm đất, mà hơi co lại trước hoặc sau chân trụ). Tiếp theo, lấy đà tiếp tục đá chân sang ngang, lên cao. Động tác lặp đi lặp lại một cách nhịp nhàng, thử lỏng (khi buông chân xuống) 
3)CHẠY BỀN: Chạy trên địa hình tự nhiên. (chạy bộ công viên hoặc chạy tại nhà tính thời gian từ 1- 5 phút và có thể nhiều hơn tùy vào khả năng của các em), sau khi chạy xong phải thực hiện hổi tỉnh cho cơ thể hết mệt rồi mới rồi mới ngồi xuống.
4) Múa dân vũ: Ôn lại bài rữa tay.
Ghi chú:
TTCB: Tư thế chuẩn bị
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