TUAN 2
Thoi gian: Tir ngdy 13/09 dén 18/09/2021

BAI (CHU PE):
MOQT SO PHUONG PHAP TAP LUYEN PHAT TRIEN SUC NHANH

I. Muc tiéu
- Biét mot s6 kién thirc, ky ning co ban dé tap luyén, gitr gin sic khog,
nang cao thé lyc.
- Gop phan thyc hién nép sdng lanh manh, tac phong nhanh nhen, ky lut,
thoi quen tu giéc tap luyén TDTT gitwr gin vé sinh.
- C6 sy tang tién vé thé lyc, kiém tra dat tiéu chuan RLTT va thé hién kha
ning vé TDTT.
- Biét van dung tdi da nhitng kién thirc, k§ ning da hoc vao cac budi hoat
dong trong va ngoai nha truong.
1. Nhiém vu
Mot s6 phuong phéap tap luyén phat trién sic nhanh.
I11. Yéu cau
1) Kién thic:
- C6 mot sb hiéu biét vé stc nhanh va phuong phép tap luyén phét trién
suc nhanh.
- Biét cach thyuc hién mot s6 tro choi van dong, dong tac bd tro ki thuat va
bai tap phét trién thé luc
- Biét cach tu kiém tra mach va ty theo ddi suc khoé.
2) Ky nang
- Thyc hién thanh thao tro choi van dong, bai tap phat trién stc nhanh.
- C6 hiéu biét vé stc nhanh va phuong phap tap luyén don gian.
- Biét van dung tu tap hing ngay.
IVV. N§i dung va phwong phap tap luyén
1) Noi dung
a. Khai niém sic nhanh
Strc nhanh 1a nang lyc thyc hién nhiém vu van dong véi thoi gian ngan
nhat.
b. Biéu hién cua stic nhanh
Stc nhanh biéu hién & 3 hinh thitc co ban: phan tng nhanh, tan sé dong
tac nhanh, dong tdc don nhanh.
2) Phuwong phdp tap luyén




- Bai tap rén luyén phan tng nhanh: chay theo tin hi¢u coi...

- Bai tap rén luyén tan sé dong tac nhanh: chay nhanh tai chd, di chuyén
trong 5s....

- Bai tap rén luyén dong tac don nhanh: nam sip chong day, dung I1én —
ngodi xuéng.

- Bai tap rén luyén sicc manh téc do: xuat phat- chay téc do Sm...

- Bai tap rén luyén stc bén téc do: chay 60m, 80m... & mdi cu ly trén, sau
d6 b gang chay tdc dd nhanh nhat & phan cudi cua quang dudng con lai, 15-20m
dé vé dich.

V. Céu héi thao luan

Nhin vao bang sau, em hay cho biét, ban nao c6 nhiéu t chat suc nhanh,
stc manh, st bén, khéo 1éo, linh hoat nhét.

Tén Quing duong | Thoi gian di xe Két qua
dap
Hung 5000m (5Km) 8 phut
Duong 5000m (5Km) 10 phut
Minh 5000m (5Km) 7 phat




