Bật xa - Ném xa - Chạy nhanh

----------------- ( ( ( -----------------

    I. MỤC ĐÍCH  YÊU CẦU :
· Biết phối hợp thực hiện cả 3 VĐ : bật xa, ném xa và chạy nhanh.

· Rèn  KN bật xa: nhún bật bằng 2 chân kết hợp lăn tay tạo đà.

                       KN ném xa: tay cầm vật ném đưa lên cao rồi ném mạnh về phía trước.

                       KN chạy nhanh: đầu không cúi, chạy thẳng hướng ,tay chân phối hợp nhịp nhàng.

· Phát triển cơ tay, chân, rèn sức mạnh, khả năng khéo léo nhanh nhẹn khi phối hpp các VĐ.

· Giáo dục trẻ ý thức rèn luyện cơ thể qua các VĐ phối hợp.

    II. CHUẨN BỊ :

- Vạch chuẩn, túi cát, cờ làm đích

-  Sân tập sạch sẽ, an tồn.

    III. TIẾN HÀNH:

      *  Hoạt động 1.:

       -  Cho trẻ khởi động theo vòng tròn với bài hát “Em tập TD buổi sáng” ...

       -  Tập  BTPTC :

            +  Tay 6    :  2 tay thay nhau đưa thẳng lên cao                  ( 6 x 4 )

            +  Chân 1 : đứng lên ngồi xuống làm cây cao cỏ thấp      ( 6  x 4 )

            +  Bụng 3  : quay người sang 2 bên                                     ( 3 x 4 ) 

            +  Bật  tiến về trước theo nhịp vỗ tay của cô …

       ----  dời ĐH về 2 hàng ngang đối diện nhau, cách nhau khoảng 3 m …

       * Hoạt động 2 :

     -  Giới thiệu bài tập tổng hợp “ Bật xa, ném xa, chạy nhanh ” với thao tác mẫu của cô …

-   Nhấn mạnh cách thực hiện liên tiếp cả 3 vận động …

     -   Gọi trẻ lên thực hiện , cô nhắc lại từng kỹ năng chính : 

       +  Chuẩn bị:  đứng tự nhiên, 2 tay thả xuôi.

       +  Nghe hiệu lệnh : chân hơi kiễng gót, tay đưa ra trước, hạ xuống và đưa ra sau, kết hợp khuỵu gối 

       nhún chân đạp mạnh rồi bật người về phía trước. Khi chạm đất, gối hơi khuỵu, đồng thời tay đưa ra

       trước để giữ thăng bằng. Sau đó lấy túi cát , đứng chân trước chân sau, tay cầm túi cát  ( cùng bên 

       với chân sau ) đưa lên cao rồi ném mạnh và thẳng về phía trước. Và nhắm hướng đích cờ chạy thật 

       nhanh, phối hợp tay chân nhịp nhàng trong khi chạy ... Sau đó đi từ từ về đứng ở cuối hàng.

     -  Tổ chức cho trẻ luyện tập :  

          +  Lần 1 :  2 trẻ / lần 

          +  Lần 2  :   cho 2 nhóm trẻ thi đua xem nhóm nào thực hiện nhanh và đẹp nhất !

       *  Hoạt động 3 :

     -  TCĐD “ Chi chi chành chành ” :  cho trẻ ngồi theo từng nhóm nhỏ …

     -  Ôn lại lời của bào ĐD  ( đọc thuộc cả 2 lời ) 

     -   Hướng dẫn trẻ chơi theo nhóm, thay đổi trẻ làm “Cái” sau mỗi lần chơi …

