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I. Mục tiêu cần đạt
1. Kiến thức:

- Kiểm tra đánh giá kết quả học tập của học sinh thông qua các bài tập bổ trợ kĩ
thuật: Nhảy xa kiểu “Ngồi”
2. Kỹ năng:

- Thực hiện được các động tác bổ trợ kĩ thuật: Nhảy xa kiểu “Ngồi”
- Biết cách giữ an toàn cho bản thân và mọi người trong tập luyện.
- Biết vận dụng và tự tập luyện hằng ngày để giữ gìn và nâng cao sức khỏe, phát

triển thể lực.
3. Thái độ:

- Đảm bảo tính tổ chức kỷ luật cao, an toàn tuyệt đối của lớp học.
- Trang phục đầy đủ đúng quy định.

II. Phạm vi ôn tập
Bài tập bổ trợ kĩ thuật: Nhảy xa kiểu “Ngồi”:

- Tại chỗ giậm nhảy.
- Một bước giậm nhảy ngồi xổm
- Ba bước giậm nhảy ngồi xổm
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