MÔN THỂ DỤC 6 - TUẦN 22 + 23
NỘI DUNG : BẬT NHẢY – BÓNG CHUYỀN – CHẠY BỀN
1.Võ cổ truyền: Ôn lại 36 thế võ cổ truyền.
2.Bật nhảy: Ôn để thực hiện 1 số động tác bổ trợ như:
   - Đá lăng trước.
   - Đá lăng sang ngang.
* Chạy đà 3 bước giậm nhảy.
·  Chuẩn bị: Các em đứng chân lăng trước bằng cả bàn chân, trọng tâm dồn về trước, 2 tay buông tự nhiên.
·  Động tác: Các em chạy đà tăng dần tốc độ giậm nhảy tích cực đưa người lên cao ra trước - kết hợp co chân lăng chạm đất bằng 2 chân và đánh tay phối hợp tự nhiên.
                   [image: ]
                   Tùy theo người thuận chân trái và chân phải.
3. Bóng chuyền: Ôn kĩ thuật chuyền bóng cao tay bằng 2 tay.
4. Chạy bền: Các em có thể luyện tập chạy vòng quanh trong nhà 3 – 4 vòng tùy theo diện tích của nhà ở.
Chúc các em tập luyện tốt và giữ gìn sức khỏe.
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