TRUONG THCS TRUNG LAP THE DUC 6
Tuén 22
Tiét : 43,44

BAT NHAY — CHAY NHANH

I .Muc tiéu :

1. Kién thire: - Bat nhay: - biét tén va cach thuc hién ki thuat da lang truoc ,da lang trudce -
sau , da lang sang ngang, bat xa, da 3 budc giam nhay.

- Chay nhanh: - biét tén va cach thyuc hién tro choi ‘chay tiép strc’, dung tai chd danh tay, di
chuyén sang chay nhanh 20-30m, xuat phat cao chay nhanh 20-30m.

2. Ki nang:
- Bat nhay: - thyc hién dugc ki thuat dé lang trude ,da lang trude - sau , da lang sang ngang,
bat xa, thuc hién co ban dung ki thuat da 3 budc gidm nhay.

- Chay nhanh: thuc hién duoc tro choi “chay tiép suc’,dimg tai ch6 danh tay, di chuyén sang
chay nhanh 20-30m, thyc hién co ban dling ki thuat xuat phat cao chay nhanh 20-30m.

3. Gido duc : Tac phong nhanh nhen, tu giac tich cuc trong hoc tap, tinh doan két tap thé.
II. Pia diém - phwong tién :

- Tap luyén trén dia hinh bing phang cta san truong .
- Dung cu : Coi ,vo61, duong chay.

IIL. Tién trinh hoc:

1. Khéi dong : Xoay cac khdp cb tay ,cd

chan, khop gbi , hong vai ,co.

- Thuc hién 1 s dong tac TD phat trién

chung: Tay- nguc ;lung - bung ;luon ;

van minh ; chan ; toan than.

-Chay budc nho ,chay nang cao dui ,chay got cham mong
- Ep ngang ,ép doc.

2. Phin co bén:

1 .Bat nhay : On 1 s6 dong tac bo trg nhu :

- ba lang trudce :

- B4 lang trudce - sau
- b4 lang sang ngang
- Batxa :

* Chay da 3 budc giam nhdy vao hd cat hodc ném :



TRUONG THCS TRUNG LAP. _ THEDUC 6
- CB :bung chan lang trudc bang ca ban chan, trong tdm don veé trudc ,2 tay budng ty nhién

- BT :Chay da tang dan téc do giam nhay tich cuc dua nguoi 1én cao ra trude - két hop co
chén lang cham dat bang 2 chan va danh tay phoi hop tu nhién .

* Cung cd : cac dong tac bo tro d3 hoc cua phén bat nhay(bat xa) :
2 Chay nhanh : *On dé thyc hién t6t 1 sd ki thuat :
- Chay budc nho

- Chay g6t cham mong

- Chay nang cao dui

- Tai chd danh tay :

* Hoc xuat phat cao chay nhanh 20m-30m :
+ Pong tac :

3 5 A
Ny ¥ #

C. Phan két thic :
1.Tha léng.

- Thyc hién 1 s dong tac hdi tinh : vuon thd , tay, chan,toan than, diéu hoa.




TRUONG THCS TRUNG LAP THE DUC 6
Tuan 23

Tiét : 45,46
BAT NHAY — CHAY NHANH

I .Muc tiéu :

1. Kién thire: - Bat nhay: - biét tén va cach thuc hién ki thuat da lang trudc ,da lang trudce -
sau , da lang sang ngang, bat xa, da 3 budc giam nhay.

- Chay nhanh: - biét tén va cach thu’c,hién tro choi ‘chay tiép suc’, ding tai cho danh tay, di
chuyén sang chay nhanh 20-30m, xuat phat cao chay nhanh 20-30m.

2. Ki nang:
- Bat nhay: - thyc hién dugc ki thuat dé lang trude ,da lang trude - sau , da lang sang ngang,
bat xa, thuc hién co ban dung ki thuat da 3 budc gidm nhay.

- Chay nhanh: thuc hién duoc tro choi ‘chay tiép suc’,dimg tai ch6 danh tay, di chuyén sang
chay nhanh 20-30m, thuc hién co ban ding ki thuat xuat phat cao chay nhanh 20-30m.

3. Gido duc : Tac phong nhanh nhen, tu giac tich cuc trong hoc tap, tinh doan két tap thé.
II. Pia diém - phwong tién :

- Tap luyén trén dia hinh bing phang cta san truong .
- Dung cu : Coi ,vo61, duong chay.

IIL. Tién trinh hoc:

1. Khéi dong : Xoay cac khdp cb tay ,cd

chan, khop gbi , hong vai ,co.

- Thuc hién 1 s dong tac TD phat trién

chung: Tay- nguc ;lung - bung ;luon ;

van minh ; chan ; toan than.

-Chay budc nho ,chay nang cao dui ,chay got cham mong
- Ep ngang ,ép doc.

2. Phin co bén:

1 .Bat nhay : On 1 s6 dong tac bo trg nhu :

- ba lang trudce :

- B4 lang trudce - sau
- b4 lang sang ngang
- Batxa :

* Chay da 3 budc giam nhay vao hd cat hodc ném :



TRUONG THCS TRUNG LAP. _ THEDUC 6
- CB :bung chan lang trudc bang ca ban chan, trong tdm don veé trudc ,2 tay budng ty nhién

- BT :Chay da tang dan téc do giam nhay tich cuc dua nguoi 1én cao ra trude - két hop co
chén lang cham dat bang 2 chan va danh tay phoi hop tu nhién .

* Cung cd : cac dong tac bo tro d3 hoc cua phén bat nhay(bat xa) :
2 Chay nhanh : *On dé thyc hién t6t 1 sd ki thuat :
- Chay budc nho

- Chay g6t cham mong

- Chay nang cao dui

- Tai chd danh tay :

* Hoc xuat phat cao chay nhanh 20m-30m :
+ Pong tac :

3 5 A
Ny ¥ #

C. Phan két thic :
1.Tha léng.

- Thyc hién 1 s dong tac hdi tinh : vuon thd , tay, chan,toan than, diéu hoa.




TRUONG THCS TRUNG LAP THE DUC 6
Tuan 24

Tiét : 47,48
BAT NHAY — CHAY NHANH

I .Muc tiéu :

1. Kién thire: - Bat nhay: - biét tén va cach thuc hién ki thuat da lang truoc ,da lang trudce -
sau , da lang sang ngang, bat xa, da 3 budc giam nhay.

- Chay nhanh: - biét tén va cach thu’c,hién tro choi ‘chay tiép suc’, ding tai cho danh tay, di
chuyén sang chay nhanh 20-30m, xuat phat cao chay nhanh 20-30m.

2. Ki nang:
- Bat nhay: - thyc hién dugc ki thuat dé lang trude ,da lang trude - sau , da lang sang ngang,
bat xa, thuc hién co ban dung ki thuat da 3 budc gidm nhay.

- Chay nhanh: thuc hién duoc tro choi ‘chay tiép suc’,dimg tai ch6 danh tay, di chuyén sang
chay nhanh 20-30m, thyc hién co ban dling ki thuat xuat phat cao chay nhanh 20-30m.

3. Gido duc : Tac phong nhanh nhen, tu giac tich cuc trong hoc tap, tinh doan két tap thé.
II. Pia diém - phwong tién :

- Tap luyén trén dia hinh bing phang ctia san truong .
- Dung cu : Coi ,voi, duong chay.

II1. Tién trinh hoc:

1. Khéi dong : Xoay cac khdp cb tay ,cd

chan, khop gbi , hong vai ,co.

- Thuc hién 1 s dong tac TD phat trién

chung: Tay- nguc ;lung - bung ;luon ;

van minh ; chan ; toan than.

-Chay budc nho ,chay nang cao dui ,chay got cham mong
- Ep ngang ,ép doc.

2. Phin co bén:

1 .Bat nhay : On 1 s6 dong tac bo trg nhu :

- ba lang trudce :

- B4 lang trudce - sau
- b4 lang sang ngang
- Batxa :

* Chay da 3 budc giam nhdy vao hd cat hodc ném :



TRUONG THCS TRUNG LAP. _THEDUC 6
- CB :bung chan lang trudc bang ca ban chan, trong tdm don vé trude ,2 tay budng ty nhién

- BT :Chay da tang dan téc do giam nhay tich cyc dua nguoi Ién cao ra trude - két hop co
chén lang cham dat bang 2 chan va danh tay phoi hgp tu nhién .

* Cung cd : cac dong tac bo tro d3 hoc cua phén bat nhay(bat xa) :
2 Chay nhanh : *On dé thyc hién t6t 1 sd ki thuat :
- Chay budc nho

- Chay g6t cham mong

- Chay nang cao dui

- Tai chd danh tay :

* Hoc xuat phat cao chay nhanh 20m-30m :
+ Pong tac :

3 5 A
Ny ¥ #

C. Phan két thic :
1.Tha léng.

- Thyc hién 1 s dong tac hdi tinh : vuon thd , tay, chan,toan than, diéu hoa.




