ĐỀ TÀI: BẬT XA 35 - 40 cm

       I.MỤC ĐÍCH YÊU CẦU:
- Trẻ biết phối hợp tay chân để bật xa 35- 40cm,không dẫm lên vạch.

       II. CHUẨN BỊ:
- Thẻ số nhỏ cho mỗi trẻ đeo, thẻ số lớn làm bến xe

- Vòng thể dục

- Máy cassete, đĩa thể dục sáng

- Cô vẽ sơ đồ tập

         III. TIẾN HÀNH:
*  Khởi động:
-  Trẻ đi theo nhạc, đi các tư thế 

*  Trọng động:
a/ Bài tập phát triển chung:

+ Tay 4: hai tay thay nhau đưa thẳng lên cao(4lần x 4nhịp)

+ Chân 4: đứng co 1 chân ( 4lần x 4nhịp)

+ Bụng 5:ngồi duỗi chân, quay người sang bên 90  (4 lần x4nhịp)

     + Bật 3: Bật tách và khép chân.(4 lần x 4nhịp)

b/ Vận động cơ bản:  Bật xa 35 - 40cm

- Cô làm mẫu( 2 lần)

- Cô giải thích: đứng  trước vạch, đầu gối hơi khuỵu, đưa tay từ trước ra sau, dùng sức của chân bật mạnh về phía trước, chạm đất nhẹ bằng mũi  bàn chân, tay đưa ra trước để giữ thăng bằng.  

-Trẻ thực hiện bật xa 30 -35cm. Cô quan sát sửa sai.

- Khi trẻ đã làm được , cô để khoảng cách xa hơn.

- Thi đua theo nhóm.

  c/ Trò chơi vận động: Ô tô vào bến

-  Cho trẻ nhắc lại cách chơi,luật chơi

- Cả lớp cùng chơi.

   *  Hồi tĩnh:
- Trẻ đi hít thở nhẹ nhàng tự do vào lớp.

IV. KẾT THÚC
