Giáo viên: Phan Duy Hậu (sites.google.com/view/hauphanlttg)
Môn: Thể dục

Khối: 6
Tuần 5
Bật Xa – Bóng rổ  - Đá cầu  – Chạy Bền
                 Chuẩn bị: 1 bóng rổ và 1 cầu đá
( HS có thể chọn cả 2 môn bóng rổ và cầu đá hoặc chọn 1 môn thì tăng khối  lượng vận động gấp đôi – tùy thuộc tình trạng thể lực cho phép)
I. Kiến thức học sinh cần biết:

1. Nắm vững kỹ thuật : tại chỗ chuyền bóng bằng 2  tay.
2. Tâng cầu tại chỗ - di chuyển 
3. Tăng sức bật

II. Bài tập tại nhà: Học sinh có thể chọn vị trí - thời gian hợp lý để tập luyện với số lượng và thời lượng vận động như sau: 1 tuần x 2 lần x 45 phút.Chú ý: Thực hiện  bài khởi động trước khi tập luyện các nội dung chính.  
1 / Ôn lại kỹ thuật tại chỗ nhồi bóng-dẫn bóng phối hợp di chuyển bằng 1 hoặc 2  tay. ( 10 phút)
2    / Làm quen tưng cầu tại chỗ với chân thuận. ( 10 phút)
3 / Tập bật cóc bằng 2 chân , lò cò bằng 1 chân và thay đổi luân phiên . ( 10 phút)

4 / Chạy bền : có thể chạy tại chỗ hoặc khoảng sân trống,  công viên….( 10 phút)
5 / Thả lỏng tại chỗ : đã học ( 5 phút)
Tuần 6
Bật Xa – Bóng rổ  - Đá cầu  – Chạy Bền
Chuẩn bị: 1 bóng rổ và 1 cầu đá
( HS có thể chọn cả 2 môn bóng rổ và cầu đá hoặc chọn 1 môn thì tăng khối  lượng vận động gấp đôi – tùy thuộc tình trạng thể lực cho phép)
I. Kiến thức học sinh cần biết:

1 / Nắm vững kỹ thuật : tại chỗ nhồi bóng-dẫn bóng phối hợp di chuyển bằng 1 hoặc 2  tay.
2 / Tâng cầu bằng 2 chân luân phiên.
3 / Tăng sức bật: kỹ thuật nhày dây có nhịp đệm và không nhịp đệm.
II. Bài tập tại nhà: Học sinh có thể chọn vị trí - thời gian hợp lý để tập luyện với số lượng và thời lượng vận động như sau: 1 tuần x 2 lần x 45 phút. Chú ý: Thực hiện  bài khởi động trước khi tập luyện các nội dung chính.    
1 / Ôn lại kỹ thuật tại chỗ nhồi bóng-dẫn bóng phối hợp di chuyển bằng 1 hoặc 2  tay. ( 10 phút)
                2    / Làm quen tưng cầu tại chỗ với chân thuận. ( 10 phút)
                3   / Tập bật cóc bằng 2 chân , lò cò bằng 1 chân và thay đổi luân phiên . ( 10 phút)
4 / Chạy bền: có thể chạy tại chỗ hoặc khoảng sân trống,công viên.(10p)
5 / Thả lỏng tại chỗ : (đã học) ( 5 phút)

Giáo viên: Phan Duy Hậu 
Môn: thể dục

Khối: 6

Bài 5

Tập bài thể dục theo nhạc

HS tập theo hướng dẫn trên YOUTUBE 

