Giáo Viên: Lê thị Lương 

Bộ môn : thể dục

 Khối 8

Lưu ý chung cho tất các em là khi bắt đầu của bài tập nào đó các em phải khởi động kỹ các khớp, cơ, cổ tay, chân rồi hãy tập nhé để tránh chấn thương khi tập.Chúc các em có buổi học bổ ích và vui vẻ

Từ tiết 37 - 42: nội dung học Nhảy xa - thể thao tự chọn ( Cầu lông) - chạy bền

Nhảy xa: có 4 giai đoạn

- giai đoạn 1: chạy đà tự do

- giai đoạn 2: giậm nhảy

- giai đoạn 3: trên không

- giai đoạn 4: tiếp đất

Lưu ý ở lớp 6-7 các em đã học bật nhảy rổi thì các giai đoạn đều giống nhau chỉ có khác là giai đoạn 1 các em sẽ được chạy đà tự do khi nhảy xa.

Nhắc lại để các em nhớ là giậm nhảy một chân và rơi xuống nệm hoặc hố cát bằng hai chân cùng lúc

Bài Tập: tập nhảy lò cò, tập đá lăng chân, tập chạy đà 5-7 bước giậm nhảy bước bộ trên không và tiếp đất( hố cát hoặc nệm)

      - tập chạy đà tự do và hoàn thiện các giai đoạn của nhảy xa

Thể thao tự chọn( Cầu lông): tập giao cầu ngắn qua lưới - di chuyển tạt cầu phải trái

- nhắc và ôn lại cách giao cầu của lớp 6-7

- Đây là nôi dung tự mong các em tập nhiều để nâng cao sức khỏe nhé các trò

Chạy bền: 600m đối với nam - 500m đối với nữ chạy trên địa hình tự nhiên như sân, đường làng...

