HỌ VÀ TÊN HS: ………………………………………..
LỚP: k9
Thời gian: Từ ngày 02/02 đến 20/02/2021 

BÀI (CHỦ ĐỀ): Nhảy cao – Thể thao tự chọn
I. NHIỆM VỤ:

1. Nhảy cao:

- Ôn động tác đá lăng trước-sau, đá lăng sang ngang. Đà một bước giậm nhảy đá lăng.

- Chạy đà chính diện giậm nhảy co chân qua xà. Trò chơi: “Lò cò tiếp sức”.

2. TTTC: (thể thao tự chọn: bóng chuyền)

- Một số bài tập bổ trợ, phát triển thể lực.

- Đệm bóng, chuyền bóng cao tay. Phát bóng thấp tay nghiêng mình.

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 động tác đá lăng trước-sau, đá lăng sang ngang. Đà một bước giậm nhảy đá lăng. Chạy đà chính diện giậm nhảy co chân qua xà. Trò chơi.

 + Biết cách thực hiện kỹ thuật đệm bóng, chuyền bóng cao tay. Phát bóng thấp tay nghiêng mình.

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

*Câu hỏi (Bài tập): 

Câu 1: Nhảy cao có bao nhiêu giai đoạn? Nêu các giai đoạn?
Câu 2: Có mấy cách phát cầu? Nêu các cách phát cầu?
