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TRƯỜNG TIỂU HỌC LONG BIÊN





Học tại chỗ

bật xa

Bước đầu thực hiện tương đối đúng kỹ thuật tại chỗ

bật xa, biết vận dụng tập luyện hằng ngày rèn luyện

sức khỏe.

Trò chơi

"Vượt hồ

tiếp sức"

Tích cực tham gia trò chơi chủ động và đoàn kết.

MỤC TIÊU CẦN ĐẠT



1.KHỞI 

ĐỘNG



“AI NHANH HƠN”



2.KHÁM 

PHÁ







GHÉP KỸ THUẬT TẠI CHỖ BẬT XA



1. Tại chỗ bật xa

• TTCB: Đứng tự nhiên.

• Cách thực hiện: Từ TTCB, chùng gối, hai tay đưa ra sau, rồi vung ra trước - lên cao, đồng

thời bật nhảy lên cao - ra trước. Tiếp đất bằng hai nửa trước bàn chân rồi đến cả bàn chân,

đồng thời chùng gối, hai tay để giữ thăng bằng



• MỘT SỐ LỖI SAI THƯỜNG MẮC

- Phối hợp động tác không nhịp nhàng

- Khi bật chân chưa duỗi hết hoặc quá cao

- Không dùng chân khi chân tiếp đất hoặc để

mông chạm đất







BÁO CÁO KẾT 

QUẢ TẬP LUYỆN



*CỦNG CỐ
- Động tác vừa học con thấy giống

môn thể thao nào ở Seagame 33.

- Con thường vận dụng bài tập này để

làm gì?



Trò chơi 

“Vượt hồ tiếp sức”









VẬN DỤNG





Trong cuộc sống hàng ngày chúng ta 
vận dụng những bài tập này khi nào? để
làm gì?



Học kỹ thuật tại chỗ bật xa

Trò chơi “ Vượt hồ tiếp sức”

Củng cố bài học



Luyện tập động tác: Tại chỗ bật xa

Chuẩn bị bài sau: xem trước bài “Di chuyển

một bước bật xa trang 43”.

DẶN DÒ





HOẠT ĐỘNG TIẾP NỐI

Thả lỏng



Trò chơi “Vượt hồ tiếp sức”



Trò chơi “Lính cứu hỏa tài ba”

Thay video


