Bai hoc cho hoc sinh khéi 6

-Bat nhay: On da mot budc da ling, da mot budc giam nhay da lang ( da hoc), tap
thém da 3 budc va 5 budce( thay vi da 1 budc cac em dd hoc, cac em can tap thém
da 3 va 5 budc)

-Chay nhanh: Xuat phat cao chay nhanh 20-50m. luyén phan ang nhanh.
-Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién, chay bo khoang 5-7 phut
Céac em hoc sinh 6n thém cac dong tac da lang:
+ bé lang Trudc
+ D4 lang Trudc — Sau
+ Pa lang Sang Ngang
- Bat cao va Bat xa tai chd

e Luu y: Khi bat dau tap luyén cac em can khai dong k§ trudc khi tap
luyén



