HỌ VÀ TÊN HS: ………………………………………..
LỚP: 6
Thời gian: Từ ngày 02/02 đến 20/02/2021 

BÀI (CHỦ ĐỀ): Bật nhảy – Chạy nhanh
I. NHIỆM VỤ:

 1. Bật nhảy:

- Ôn động tác bổ trợ: đá lăng trước, đá lăng trước-sau, đá lăng sang ngang, đà 3 bước giậm nhảy vào nệm. Trò chơi: bật xa tiếp sức. Học: Chạy đà tự do nhảy xa.

2. Chạy nhanh:

- Ôn: Xuất phát cao chạy nhanh 20-40m, Trò chơi rèn luyện phản ứng nhanh: “Hoàng Anh, Hoàng Yến”.

 3. Chạy bền:

 - Chạy trên địa hình tự nhiên.

II. YÊU CẦU:

- Học sinh nghiêm túc, tích cực trong giờ tập.

- Kiến thức:

+ Biết cách thực hiện đá lăng trước, đá lăng trước- sau, đá lăng sang ngang, đà 3 bước giậm nhảy vào nệm, trò chơi: bật xa tiếp sức, chạy đà tự do nhảy xa.

 + Biết tên và cách thực hiện xuất phát cao chạy nhanh 20-40m, Trò chơi: “Hoàng Anh, Hoàng Yến”.

+ Biết cách thực hiện chạy bền trên địa hình tự nhiên.

*Câu hỏi (Bài tập): 

Câu 1: Trước khi thực hiện bật nhảy ta có cần khởi động trước không? Vì sao?
Câu 2: Nêu các bước thực hiện thao tác bật nhảy?
