Phu luc I
KHUNG KE HOACH DAY HQC MON HQC CUA TO CHUYEN MON
(Kém theo Céng vin sé6 5512/BGDDT-GDTrH ngay 18 thang 12 nam 2020 ciia B¢ GDPT)

TRUONG THCS BA BPONG CONG HOA XA HOI CHU NGHIA VIET NAM
TO KHOA HQC TU NHIEN Péoc lap - Tu do - Hanh phiic

KE HOACH DAY HOQC CUA TO CHUYEN MON
MON GDTC, KHOI LOP: 6
(Nam hoc 2025 - 2026)
I. Pic diém tinh hinh

2. Tinh hinh d6i ngii: S6 gido vién GDTC : 01 dong chi; Trinh @9 dao tao: Cao dang: 0; Pai hoc:.01; Trén dai
hoc:.....;

3. Thiét bi day hoc: (Trinh bay cu thé cdc thiét bi day hoc co thé sir dung dé t6 chirc day hoc mon hoc/hoat dong
giao duc)

STT Thiét bi day hoc S6 lwong Céc bai thi nghiém/thwe hanh Ghi chi
1 Coi 02 70 tiét
2 C& dudi nheo 04 19 tiét
3 Pong ho bam gidy 02 19 tiét
4 Day danh dich 04 18 tiét
5 Thude day 01 15 tiét
6 Xéng 01 15 tiét

! Theo Théng tu s§ 20/2018/TT-BGDBT ngay 22/8/2018 ban hanh quy dinh chuin nghé nghiép gido vién co sé gido duc phd thong.



7 Cot xa nhay cao 01 15 tiét
8 Pém 02 15 tiét
9 Vuot cau 16ng 50 25 tiét
10 | Qua cau long 80 25 tiét
11 Cot, ludi cau 16ng 02 25 tiét

4. Phong hoc b mon/phong thi nghiém/phong da ning/san choi, bii tap (Trinh bay cu thé cic phong thi
nghiém/phong bo mon/phong da nang/san choi/bdi tap co thé sir dung dé t6 chirc day hoc mon hoc/hoat dong gidao

duc)
STT Tén phong S6 lwong Pham vi va n¢i dung st dung Ghi chu
1 San tap thé duc 01 Mo6n hoc gido duc thé chat, Tap luyén thé duc thé thao
2 Ho cat 01 Mo6n hoc gido duc thé chat, Tap luyén thé duc thé thao
3 buong chay cu 1i | 04 Mo6n hoc gido duc thé chat, Tap luyén thé duc thé thao
ngan
4 San cau 16ng 02 Mon hoc gido duc thé chat, Tap luyén thé duc thé thao

II. Phan phoi chwong trinh:

Stt Bai hoc Sé Yéu cau can dat
2)
Chii dé 1: Chay cu li ngiin (10 tiét)
1 Baiklj (};iéf l)hCéC d(f)lng téf’ bo 1 | Biét thuc hién céc dong tac chay budc nhd, chay nang cao dui va tu t6 churc
trg Ky thuat chay cy ly ngan. tro chot van dong.
p | Bai 1: (Tiét 2) Cac dong tic bd 1 | Biét thyc hién cac dong tac chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau

trg ky thuat chay cu ly ngan.

va tu to chuc tro choi van dong.




3 | Bai 2: (Tiét 1) Chay giita quang Biét thuc hién cac dong tac chay gitta quing, budc nho, chay nang cao dui,
chay dap sau va tu t6 churc tro choi van dong.
4 Bai 2: (Tiét 2) Chay gitta quang Biét thuc hién cac dong tac chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap
sau chay gitra quang két hop voi tho khi chay.
5 | Bai 3: (Tiét 1) Xuét phat va Biét thuc hién céc d@ng tac chay budc nhd, chay gﬁng cao dui, chay dap
chay lao sau xuat phat sau chay gitta quang két hgp véi thd khi chay, xuat phat cao.
6 | Bai 3: (Tiét 2) Xuét phat va Biét thuc hién cac dong tac xuét phat cao, chay lao sau xuit phat, chay
chay lao sau xuat phat gilra quang két hop voi tho khi chay.
7 | Bai 3: ( Tiét 3) Xuét phat va Biét thuc hién cac dong tac xuat phat cao, chay lao sau xut phat, chay giita
chay lao sau xuat phat quang két hop v&i thé khi chay. Va tu to chirc tro choi van dong.
8 | Bai 4: ( Tiét 1) Chay vé dich Biét phdi hop céc dong tac xuat phat cao, chay lao sau xuét phat, chay giira
quang va ve dich.
9 | Bai 4: (Tiét 2) Chay vé dich. Biét phdi hop cac dong tac xuét phat cao, chay lao sau xut phat, chay
gitra quang va vé dich.
10 | Bai 4: (Tiet 3) Chay vé dich. Biét phdi hop cac dong tac Xuét,pha:lt cao, chay lao sau xuét phat, chay
gilra quang va vé dich va mdt s6 diéu luat thi dau cac mon chay.
Chu dé 2: Ném bong (14 Tiét)
11 | Bai 1:( Tiét 1) Cac dong tac bd Thuc hién duoc cac dong tic cAm bong, tung va bat bong bang hai tay.

tro ki thuat ném bong




12

Bai 1: (Tiét 2) Cac dong tac bd
tro ki thuat ném bong

Thuc hién duoc cac dong tic cam bong, tung va bat bong bang hai tay.

13

Bai 1: (Tiét 3) Cac dong tac bd
tro ki thuat ném bong

Thuc hién duge cac dong tic cam bong tung va bat bong bang hai tay, dong
tac ném bong bang mot tay trén cao.

14

Bai 2: (Tiét 1) Ra strc cudi cing
va giir thang bang

Biét thuc hién cac dong tac ra sirc cudi cung va gitt thang bang, ném bong
bang mat tay trén cao va tu td chure tro choi van dong.

15

Bai 2: (Tiét 2) Ra suc cudi cing
va gilr thang bang

Biét thyc hién cac dong tac ra surc cudi cung va gitr thang bang, ném bong
bang mot tay trén cao va tu td chic tro choi van dong.

16

Bai 2: (Tiét 3 ) Ra strc cudi
cung va gilt thang bang

Biét thyc hién cac dong tdic ném boéng bang mdt tay trén cao, ra stic cuoi
cung va gitlr thang bang, gilr thang bang va tu t6 chuc tro choi van dong.

17

Bai 2: (Tiét 4) Ra strc cudi cung
va giir thang bang

Biét thyc hién cac dong tac ra suc cudi cung va gitr thang bang, ném bong
bang mat tay trén cao va tu td chure tro choi van dong.

18

Bai 2: (Tiét 5) Ra suc cudi cling
va gilr thang bang.

Biét thuc hién cac dong tac ra strc cudi cung va giilr thang bang, ném béng
bang mat tay trén cao.

19

Bai 3: (Tiét 1) Chuén bi da va
chay da

-Biét thuc hién cac dong tac chuan bi da va chay da va tu to6 chirc tro choi
van dong

-Biét duogc tu thé chuan bj co ban trong ném bong.

20

Kiém tra giira hoc ki I

Biét thuc hién hoan thién ki thuat va thanh tich chay cu ly ngrfln 60m.




21 | Bai 3: (Tiét 2) Chuan bi da va 1 | Biét thuc hién cac dong tac chuan bi da va chay da va tu to chirc tro choi
chay da van dong

22 | Bai 3: (Tiét 3) Chuén bi da va 1 | Biét thuc hién cac dong tac chuan bj da va chay da va tu to chirc tro choi
chay da van dong

23 | Bai 3: (Tiét 4) Chuén bi da va 1 | -Biét thuc hién cac dong tac ra sirc cudi cung va giit thing bang.
chay da. -Biét thuc hién céc dong tac chuin bi da va chay da

24 | Bai3: (Tiét 5) Chuan bi da va 1 | Biét thuc hién ki thuat chay da va ra stc cudi cing va giir thing bang
chay da trong ném bong.

25 | Bai 3: (Tiét 6) Chuan bi da va 1 Biét thuc hién ki thuat chay da va ra suc cudi cung va gitr thang béng
chay da trong ném bong.

Chii dé 3: Chay Cu ly trung binh (8 tiét)

26 | Bai 1: (tiét 1) Cac dong tac bo 1 Thuc hién duoc cac dong tac chay budc nho, chay nang cao dui, di chay thé
tro ki thuat chay cu li trung sau theo nhip don.
binh.

27 |Bail (Tiét 2) Cac dong tac bo 1 Thuc hién dugc cac dong tac chay theo duong hinh sb 8, duong dich dic,
tro ki thuat chay cu li trung chay ludn coc.
binh.

28 | Bai 2: (Tiét 1) Chay giita quing 1 | Biét thuc hién cac dong tac bo tro, ki thuat chay gilta quing trén duong
trén duong thang, dudong vong. thang.

29 | Bai 2: (Tiét 2) Chay giita quing 1 | Biét thuc hién cac dong tac bo tro, ki thuat chay gifta quing trén duong

trén duong thang, duong vong.

vong.




30 | Bai 2: (Tiét 3) Chay gitta quing Biét thyc hién cac dong tac bo tro, ki thuat chay giita quing trén thang va
trén duong thang, dudong vong. trén duong vong.
31 | Bai 3: (Tiét 1) Xuét phat, tdng Biét thuc hién cac dong tac Xuét phat cao va chay tang tdc d0 sau xuat phat.
toc sau xuat phat va chay ve Tu t6 chirc tro choi van dong.
dich.
32 | Bai 3: (Tiét 2) Xuat phat, ting Biét thuc hién cac dong tac xudt phat - chay ting toc sau xudt phat va vé
toc sau xuat phat va chay ve dich. Va tu t6 chtrc tro choi van dong
dich.
33 | Bai 3: (Tiét 3) Xuat phat, ting Biét thyc hién cac dong tic xuat phat - chay tang toc sau xuat phat va vé
toc sau xuat phat va chay veé dich. Va tu t6 chtrc tro choi van dong
dich.
34 | Ontap hoc kil Biét thuc hién va hoan thién cac giai doan ki thuat dong tac trong chay cu
ly ngan 60m.
35 [ On tap hoc ki I Biét thuc hién va hoan thién céac giai doan ki thuit dong tac trong chay cu
ly ngan 60m.
36 | Kiém tra cudi hoc ki I Thuc hién hoan thién ki thuat va thanh tich chay cu ly ng:fm 60m.
Chui dé 4: Bai thé duc (7 tiét)
37 | Bai 1: (Tiet 1) Bai The dyc lién Biét thuc hién céc dong tic bai thé duc lién hoan tir nhip 1 dén nhip 11 va
hoan. 2 s e ea
tu to chire tro choi van dong.
3g | Bai 1: (Tiet 2) Bai The dyc lién Biét thuc hién cc dong tac bai thé duc lién hoan tir nhip 1 t6i nhip 11 va

hoan.

tu to chure tro choi van dong.




Bai 2: (Tiét 1) Bai thé duc lién

39 b 1 | Biét thuc hién cac dong tac bai thé duc lién hoan tir nhip 12 téi nhip 23 va
oan. tw t6 chirc tro choi van dong

40 | Bai 2: (Tiét 2) Bai thé duc lién 1 | Biét thuc hién cac dong tac bai thé duc lién hoan tir nhip 1 dén nhip 23 va
hoan. tu td chire tro choi van dong

41 | Bai 3: (Tiét 1) Bai thé duc lién 1 | Biét thuc hién cac dong tac bai thé duc lién hoan tir nhip 24 dén nhip 30 va
hoan. tu td chire tro choi van dong.

42 | Bai 3: (Tiét 2) Bai thé dyc lién 1 | Biét thuc hién cac dong tac bai thé duc lién hoan tir nhip 1 dén nhip 30 va
hoan. tu to chuc tro choi van dong

43 | Bai 3: (Tiét 3) Bai thé duc lién 1 | Biét thuc hién cac dong tac bai thé duc lién hoan tir nhip 1 dén nhip 30 va
hoan. tu to chure tro choi van dong.

Chii dé 5: TTTC (Cau long) (24 tiét)

44 | Bai 1: (Tiét 1)Bai tap bo tro va 1 Biét thuc hién cac ki thuat dong tac cach cAm vot, cAm cau, TTCB, xoay va
di chuyén don buoc. lac c6 tay véi vot, va tu té chirc tro choi van dong.

45 | Bai 1: (Tiét 2) Bai tap bo tro va 1 | Biét thuc hién cac dong tac di chuyén don budc tién phai, cach cam vot,

di chuyén don budc.

cam cau, TTCB, xoay va lac co tay vdi vot, va tu to chirc tro choi van dong.




46

Bai 1: (Tiét 3) Bai tap bo tro va
di chuyén don budc.

Blet thue hién cac dong tac di chuyen don budc tlen trai, cach cam vot,
cam cau, TTCB, xoay va lic ¢ tay véi vot, va tu t6 chirc trd choi van
dong.

47

Bai 1: (Tiét 4) Bai tap b0 tro va
di chuyén don budc.

Biét thuc hi¢n cac dong tac két hop di chuyén don budc tién phai, tién trai,
cach cam vot, cam cau, TTCB, xoay va lac c6 tay voi vot, va tu to chuc tro
choi van dong

48

Bai 1: (Tiét 5) Bai tap bo tro va
di chuyén don budc.

Thuyc hién dugce cadc dong tac cach cam vot, cam cau, TTCB, xoay va lac c6
tay voi vot, két hop di chuyén don budce sang trai .

49

Bai 1:(Tiét 6) Bai tap b tro va
di chuyén don budc.

Thuc hién dugce cac dong tac cach cam vot, cim cau, TTCB, xo0ay va lac co
tay voi vot, két hop di chuyén don sang phai .

50

Bai 1:(Tiét 7) Bai tap b trg va
di chuyén don budc.

Biét thuc hién cac dong tac di chuyén don budc sang phai, sang trai, cach
cam vot, cam cau, TTCB, xoay va lac c6 tay vdi vot, va tu to chuc tro choi
van dong

51

Bai 2: (Tiét 1) Ki thuat danh cau
thap tay bén phai .

Biét thuc hién cac ki thuat dong tac danh cau thip tay bén phai va tu to chirc
tro choi van dong.

52

Bai 2:(Tiét 2) Ki thuat danh cau
thap tay bén phai .

Biét thuc hién cac ki thuat dong tac danh cau thép tay bén phai va tu td chure
tro choi van dong.

53

Bai 2:(Tiét 3) K1 thut danh cau
thap tay bén phai.

Biét thuc hién cac ki thuat dong tac danh cau thép tay bén phai va tu t6 chirc
tro choi van dong.




54

Kiém tra gitra ki I

Biét thyc hién va hoan thién bai thé duc lién hoan 16p 6 tir nhip 1 téi nhip
30.

55

Bai 2:(Tiét 4) K1 thut danh cau
thap tay bén phai .

Biét thuc hién cac ki thuat dong tac danh cau thép tay bén phai va tu td churc
tro choi van dong.

56

Bai 2:(Tiét 5) Ki thuat danh cau
thap tay bén phai .

Biét thuc hién cac ki thuat dong tac danh cau thép tay bén phai va tu t6 chirc
tro choi van dong.

57

Bai 3:(Tiét 1) K1 thuat danh cau
thap tay bén trai.

Biét thuc hién cac ki thuat dong tac danh cau thp tay bén trai va tu to chirc
tro choi van dong.

58

Bai 3:(Tiét 2) Ki thuat danh cau
thap tay bén trai.

Biét thuc hién cac ki thuat dong tac danh cau thip tay bén trai va tu to chirc
tro choi van dong.

59

Bai 3:(Tiét 3) K1 thut danh cau
thap tay bén trai.

Biét thuc hién cac ki thuat dong tac danh cau thép tay bén trai va tu t6 churc
tro choi van dong.

60

Bai 3:(Tiét 4) K1 thut danh cau
thap tay bén trai.

Biét thuc hién cac ki thuat dong tac danh cau thép tay bén trai va tu t6 chirc
tro choi van dong.

61

Bai 3:(Tiét 5) K thuat danh cau
thap tay bén trai.

Biét thuc hién cac ki thuat dong tac danh cau thap tay bén trai va tu to chirc
tro choi van dong.

62

Bai 4: (Tiét 1) Ki thuat phat cau
trai tay.

Biét thuc hién ki thuat dong tac phat cAu trai tay va tu td chtrc tro choi van
dong.

63

Bai 4:(Tiét 2) Ki thuat phat cau
trai tay.

Biét thuc hién ki thuét dong tac phat cau trai tay va tu td chire tro choi van
dong.

64

Bai 4:(Tiét 3) Ki thuat phat cau
trai tay.

Biét thuc hién ki thuat dong tac phat cau trai tay va tu t6 chue tro choi van
dong.




65

Bai 4:(Tiét 4) Ki thuat phat cau
trai tay.

Biét thuc hién ki thuat dong tac phat cau trai tay va tu t6 churc tro choi van
dong.

66

Bai 5:(Tiét 1) Ki thuat phat cau
thuan tay.

Biét thuc hién ki thuat dong tac phat cau thuan tay va tu td chirc tro choi
van dong.

67

Bai 5:(Tiét 2) Ki thuat phat cau
thuan tay.

Biét thuc hién ki thuat dong tac phat cau thuan tay va tu to chuc tro choi
van dong.

68

Bai 5:(Tiét 3) Ki thuét phat cau
thuan tay.

Biét thuc hién ki thuat dong tac phat cau thuan tay va tu td chire tro choi
van dong.

69

On tap hoc ki II: K7 thuat phat
cau trai tay vao 6 theo quy dinh
luat cau 1ong hi€n hanh.

Biét thyc hién dong tac phat cau trai tay vao 0.

70

Kiém tra hoc ki II: Ki thuét phat
cau trai tay vao 0 theo quy dinh
luat cau 16ng hién hanh.

Biét thuc hién hoan thién ki thuat va thanh tich dong tic phat cau trai tay
vao O0.

I1. Nhiém vu khac (néu ¢6): (Boi duong hoc sinh nang khiéu; Té chirc hoat ddng gido duc...)
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Phu luc I

KHUNG KE HOACH DAY HQOC MON HQC CUA TO CHUYEN MON
(Kém theo Céng van sé 5512/BGDDT-GDTrH ngady 18 thang 12 nam 2020 ciia B¢ GDPT)

TRUONG THCS BA BPONG CONG HOA XA HOI CHU NGHIA VIET NAM
TO KHOA HQC TU NHIEN Poc 1ap - Tu do - Hanh phiic

KE HOACH DAY HQC CUA TO CHUYEN MON
MON GDTC, KHOI LOP: 7
(Nam hoc 2025 - 2026)
I. Pic diém tinh hinh

3. Thiét bi day hoc: (Trinh bay cu thé cdc thiét bi day hoc cé thé sir dung dé té chire day hoc mén hoc/hoat dong
giao duc)

STT Thiét bi day hoc S6 lwong Cac bai thi nghiém/thuc hanh Ghi chu
1 Coi 02 70 tiét
2 Co dudi nheo 04 19 tiét
3 Pong hd bam gidy 02 19 tiét
4 Pay danh dich 04 18 tiét
5 Thudc day 01 15 tiét
6 Xéng 01 15 tiét
7 Cot xa nhay cao 01 15 tiét

2 Theo Théng tu s6 20/2018/TT-BGDDT ngay 22/8/2018 ban hanh quy dinh chuin nghé nghiép gido vién co s& gido duc phd thong.



8 Pém 02 15 tiét
9 Vuot cau 16ng 50 25 tiét
10 | Qua cau long 80 25 tiét
11 Cot, ludi cau 16ng 02 25 tiét

4. Phong hoc bd mon/phong thi nghiém/phong da ning/san choi, bii tap (Trinh bay cu thé cdc phong thi
nghiém/phong b mén/phong da ning/sén choi/bdi tdp c6 thé sir dung dé té chire day hoc mén hoc/hoat déng gido

duc)
STT Tén phong S6 lwong Pham vi va n¢i dung sir dung Ghi chu
1 San tap thé duc 01 Mon hoc gido duc thé chat, Tap luyén thé duc thé thao
2 Ho cat 01 Mo6n hoc gido duc thé chat, Tap luyén thé duc thé thao
3 Puong chay cu 11 | 04 Mo6n hoc gido duc thé chat, Tap luyén thé duc thé thao
ngén
4 San cau long 02 Mo6n hoc gido duc thé chat, Tap luyén thé duc thé thao
I1. Phéan phoi chwong trinh:
Tuén Tm;t Bai hoc S? Yéu ciu can dat
thw : tiet
HOCKI I
. i . - Thyc hién dugc cac dong tac bo trg ki thuét chay cu li
Chu dé 1: Chay cu li ngan (10 tiet) ngén.
Bai 1: Phéi hop trong giai doan xuit - Nhéan ‘t}iét dugc ndi dung, yéu cau phéi hop trong giai
phat cao va chay lao sau xuit phat doan xuat phat cao va chay lao sau xuat phat.
1 (Tiet 1) 1 - Biét Iya chon va tham gia cac hoat dong tr‘(‘) choi van (EI(f)ng
- Hoc: Phéi hop trong giai doan xuat phu hop voi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién to
phat cao va chay lao sau xuat phat. chat thé luc.
- Trod choi phat trién stc nhanh: “Pudi - Biét diéu chinh, stra sai dong tac théng qua nghe, quan sat
bt theo hiéu 1énh” hogc do GV chon. va tap luyén.
- Hoan thanh lugng van ddng cua bai tap.




- Lua chon va sir dung cac yéu t6 cia méi
trurong ty nhién trong luyén tap (M1).

- Biét lwa chon va str dung cic yéu to ciia moi truong tur
nhién ¢6 1gi cho strc khoe dé luyén tap.

- Tu giac, tich cuc, doan két va giup d& ban trong tap luyén.
- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap
luyén.

- Van dung duogc kién thuc, ki nang da hoc dé rén luyén
hing ngay.

Bai 1: Phéi hop trong giai doan xuit
phat cao va chay lao sau xuat phat
(Tiéet 2)

- On: phdi hop trong giai doan xuét phat
cao va chay lao sau xuat phat.

- Hoc: mdot sb diém luu v vé ki thuat
trong xuat phat cao va chay lao sau xuat
phat.

- Tro choi phat trién sitc nhanh: “Bubi
bat theo hiéu 1énh” hoac do GV chon.

- Lua chon va sur dung cac yéu t6 ciia moi
truong ty nhién trong luyén tap (M2).

- Thyc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat chay cu li
ngan.

- Phéi hop dugc trong giai doan xuét phat cao va chay lao
sau xuat phat.

- Biét lua chon va tham gia cac hoat dong tro choi van
dong phu hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat
trién t0 chat thé luc.

- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
va tap luyén.

- Hoan thanh lugng van dong cua bai tap.

- Biét lya chon va str dung cac yéu to ctia méi trudng tu
nhién c6 loi cho stc khoe dé luyén tap.

- Tu giac, tich cuc, doan két va gitip do ban trong tap luyén.
-Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap
luyén.

- Van dung duoc kién thtrc, ki nang da hoc dé rén luyén
hang ngay.

Bai 2: Phéi hop trong giai doan xuit
phat cao va chay giira quang (Tiét 1)

- Hoc: phéi hop trong giai doan xuét phat
cao va chay gilra quang.

- Tro choi phat trién stc nhanh: “Chay

nang cao dui theo vach” hodc do GV
chon.

- Thyc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuét chay cu li
ngan.

- Nhén biét dugc ndi dung, yéu cau phdi hop trong giai
doan xuat phat cao va chay gitra quang.

- Biét lua chon va tham gia cac hoat dong tro choi van
dong phu hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat
trién t0 chat thé luc.

- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat




va tap luyén.

- Hoan thanh lugng van dong cua bai tap.

- Tu giac, tich cuc, doan két va giup d& ban trong tap luyén.
- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap
luyén.

- yan dung duogc kién thuc, ki nang da hoc dé rén luyén
hang ngay.

Bai 2: Phéi hop trong giai doan xuit
phat cao va chay giira quang (Tiet 2)

- On: phéi hop trong giai doan xuat phat
cao va chay gitta quang.

- Mot s6 diém lwu y vé ki thuat trong Xudt
phat cao va chay lao sau xuat phat.

- Tro choi phat trién stc nhanh: “Chay

nang cao dui theo vach” hodac do GV
chon.

- Thyc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat chay cu li
ngan.

- Phéi hop duoc trong giai doan xuét phat cao va chay gitra
quang.

- Nhan biét dugc mot sé diém luu y vé ki thuat trong Xuét
phat cao va chay lao sau xuat phat.

- Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van
dong phu hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat
trién to chat thé luc.

- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
va tap luyén.

- Hoan thanh luong van dong cua bai tap.

- Tu giac, tich cuc, doan két va gitp d& ban trong tap luyén.
-Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap
luyén.

- yan dung duogc kién thuc, ki nang da hoc dé rén luyén
hang ngay.

Bai 2: Phéi hop trong giai doan xuit
phat cao va chay giirta quang (Tiét 3)

- Phdi hop trong giai doan xuat phét cao
va chay gilta quang.

- Mot sb diéu luat trong thi dau dién kinh.

- Thyc hién dugc cac dong tac b6 tro ki thuat chay cu li
ngan.

- Phéi hop duoc trong giai doan xuét phat cao va chay gitra
quang.

- Biét mdt so di€u luat co ban ¢ ndi dung chay ngan




- Tro choi phat trién sitc nhanh: “Chay
nang cao dui theo vach” hodac do GV
chon.

- Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van
dong phu hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat
trién t6 chat thé luc.

- Biét diéu chinh, stra sai dong tac théng qua nghe, quan sat
va tap luyén.

- Hoan thanh lugng van dong cua bai tap.

- Tu giac, tich cuc, doan két va gitip d ban trong tap luyén.
-Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap
luyén.

- yan dung duogc kién thire, ki nang da hoc dé rén luyén
hang ngay.

Bai 3: Phéi hop cac giai doan chay cw
ly ngan 60m (Tiét 1)

- Hoc: phéi hop chay giita quing va chay
vé dich .

- Phéi hop cac giai doan chay cu ly ngén
60m.

- Tro choi phat trién stc nhanh: “Chay
con thoi 4x10m” hodc do GV chon.

- Nhan biét duoc ndi dung, yéu ciu chay giita quing va
chay vé dich.

- T}luc hién va phéi hop duogc cac giai doan cua chay cu li
ngan (60 m).

- Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van
dong phu hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat
trién t0 chat thé luc.

- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
va tap luyén.

- Hoan thanh lugng van dong cua bai tap.

- Tu giac, tich cuc, doan két va giup d& ban trong tap luyén.
- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap
luyén.

- Van dung duoc kién thirc, ki nang da hoc dé rén luyén
hang ngay.

Bai 3: Phéi hop cac giai doan chay cy
ly ngan 60m (Tiet 2)

- Nhén biét duoc ndi dung, yéu ciu chay giita quing va
chay vé dich.




- Qn: phdi hop chay giita quing va chay
ve dich .

- Phéi hop cac giai doan chay cy ly ngén
60m.

- Tro choi phat trién sirc nhanh: “Chay
con thoi 4x10m” hoac do GV chon.

- T}luc hién va phéi hop duoc cac giai doan cua chay cy li
ngan (60 m).

- Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van
dong phu hop voéi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat
trién t0 chat thé luc.

- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
va tap luyén.

- Hoan thanh lugng van dong cua bai tap.

- Tu giac, tich cuc, doan két va giup d& ban trong tap luyén.
- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap
luyén.

- yan dung duoc kién thirc, ki nang da hoc dé rén luyén
hang ngay.

Bai 3: Phdi hop cac giai doan chay cu
ly ngan 60m (Tiet 3)

- Qn: Phdi hop chay giita quing va chay
ve dich .

- Phéi hop céc giai doan chay cu ly ngan
60m.

- Mot s diém luu v vé ki thuat trong
phoi hop cac giai doan chay cu ly ngan.
- Tro choi phat trién strc nhanh: “Chay
con thoi 4x10m” hoac do GV chon.

- Nhén biét duoc ndi dung, yéu ciu chay giita quing va
chay veé dich.

- T}luc hién va phéi hop dugc cac giai doan cua chay cy li
ngan (60 m).

- Nhan biét mot sé diém luu ¥ vé ki thuat trong phdi hop
cac giai doan chay cu ly ngan.

- Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van
dong phu hop voéi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat
trién t0 chat thé luc.

- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
va tap luyén.

- Hoan thanh lugng van dong cua bai tap.

- Tu giac, tich cuc, doan két va giup d& ban trong tap luyén.
- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap
luyén.

- yan dung duoc kién thirc, ki nang da hoc dé rén luyén
hang ngay.




Bai 3: Phéi hop cac giai doan chay cy
ly ngan 60m (Tiet 4)

- Phoi hop cac giai doan chay cy ly ngan
60m.

- Mot s6 diém luu y vé ki thuat trong
phoi hop cac giai doan chay cu ly ngan.
- Tro choi phat trién sirc nhanh: “Chay
con thoi 4x10m” hoac do GV chon.

- ThL_I’C hién va phéi hop duoc cac giai doan cua chay cy li
ngan (60 m).

- Nhan biét mot sé diém luu ¥ vé ki thuat trong phdi hop
cac giai doan chay cu ly ngan.

- Biét lya chon va tham _gia cac hoat dong tro choi vén
dong phu hop voi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat
trién t6 chat thé Iyc.

- Biét diéu chinh, stra sai dong tic thong qua nghe, quan sat
va tap luyén.

- Hoan thanh lugng van dong cua bai tap.

- Tu giac, tich cuc, doan két va gitip d& ban trong tap luyén.
-Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap
luyén.

- yan dung duogc kién thirc, ki nang da hoc dé rén luyén
hang ngay.
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Chiu dé 2: Nhay xa kiéu ngdi (14 tiét)

Bai 1: Ki thuat giam nhay va budéc b
(Tiet 1)

- Hoc: giam nhdy va budc bo.
- Mot s6 diéu luat trong thi ddu dién kinh.

- Tro choi phat trién sitc manh “Thi ai bat
nhdy xa hon” hodac do Gv chon.

- Thuc hién dugc cac dong tac bo tro, ki thuét cac giai doan
trong nhay xa ki€u ngoi.

- Biét mot so di€u ludt co ban & ndi dung Nhay xa.

- Biét lua chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong
phtt hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6
chét thé lyc.

- Biét lya chon va tham gia céc bai tap, tro choi van dong.
- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
va tap luyén.

- Hoan thanh lugng van dong ctia bai tap. Ty giac, tich cuc,
doan két va giup d& ban trong tap luyén.

- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhén xét két qua
tap luyén.

- yan dung duoc kién thirc, ki nang da hoc dé rén luyén
hang ngay.
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Bai 1: Ki thuat giam nhay va buéc b
(Tiet 2)

- On: Giam nhay va budc bo.

- On: Mot sb diéu luat trong thi d4u dién
kinh.

- Tro choi phat trién strc manh “Thi ai bat
nhay xa hon”.

- Thye hién dugc cac dong tac bo tro, ki thuat cac giai doan
trong nhay xa kiéu ngoi.

- Biét mot s0 di€u ludt co ban & nd1 dung Nhay xa.

- Biét Iya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong
phtl hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6
chat thé luc.

- Biét lya chon va tham gia cac bai tap, tro choi van dong.
- Biét diéu chinh, stra sai dong tic thong qua nghe, quan sat
va tap luyén.

- Hoan thanh lugng van dong cua bai tap. Tu giac, tich cuc,
doan két va giup d& ban trong tip luyén.

- Biét diéu khién t6, nhoém tap luyén va nhan xét két qua
tap luyén.

- yan dung duogc kién thirc, ki nang da hoc dé rén luyén
hang ngay.
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Bai 1: Ki thuét gidm nhay va budc bd
(Tiét 3)

- On: Giam nhay va budc bo.

- Mot sb diéu luat trong thi dau dién kinh.

- Tro choi phat trién stre manh “Thi ai bat
nhay xa hon” hoac do GV chon.

- Thyc hién dugc cac dong tac bo tro, ki thuét cac giai doan
trong nhay xa ki€u ngoi.

- Biét mot so di€u ludt co ban & noi dung Nhay xa.

- Biét lua chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong
phtt hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6
chét thé lyc.

- Biét lya chon va tham gia céc bai tap, tro choi van dong.
- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
va tap luyén.

- Hoan thanh lugng van dong ctia bai tap. Ty giac, tich cuc,
doan két va giup d& ban trong tap luyén.

- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhén xét két qua
tap luyén.

- yan dung duoc kién thirc, ki nang da hoc dé rén luyén
hang ngay.




Bai 2: Ki thuat chay da va giam nhay
(Tiet 1)

- Hoc: cach do da.
- Hoc: chay da.

- Tro choi phat trién strc manh “Ai cham
bong nhicu lan” hodc do GV chon.

- Thye hién dugc cac dong tac bo tro, ki thuét cac giai doan
trong nhay xa kiéu ngoi.

- Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong
phu hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6
chét thé luc.

- Biét lya chon va tham gia cac bai tap, tro choi van dong.
- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat

13 va tap luyén.
- Hoan thanh lugng van dong cua bai tap. Ty giac, tich cuc,
doan két va gitip d& ban trong tap luyén.
- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhén xét két qua
tap luyén.
- Van dung duoc kién thuc, ki nang da hoc dé rén luyén
hang ngay.
Bai 2: Ki thuat chay da va gidm nhay - Thuc h{én dqu cac (z(f.)ng tac bo trg, ki thuat cac giai doan
(Tiét 2) trorgg nhdy xa klc?u ngol. A ‘ L
A - Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong
- On: cach do da, chay da. phu hop voi yéu cau, noi dung bai hoc nham phat trién to
- Tro choi phat trién sitc manh “Ai cham chat theé luc.
bong nhiéu 1an” hodc do GV chon. - Biét lya chon va tham gia cdc bai tap, tro choi van dong.
- Biét di€u chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
14 va tap luyén.
- Hoan thanh lugng van dong ctia bai tap. Ty giac, tich cuc,
doan két va gitip d& ban trong tap luyén.
- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhén xét két qua
tap luyén.
- Van dung duogc kién thuc, ki nang da hoc dé rén luyén
hang ngay.
Bai 2: Ki thuat chay da va gidm nhay - Thuc h{én dm,)’.cR cac dﬁmg tac bo tro, ki thudt cac giai doan
15 (Tiét 3) trong nhay xa kiéu ngoi.

- On: cach do da, chay da.

- Biét Iya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong
phu hgp vé1 yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién to




- Tro choi phat trién strc manh “Ai cham
bong nhi€u lan” hoac do GV chon.

chét thé lyc

- Biét lya chon va tham gia céc bai tap, tro choi van dong.
- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
va tap luyén.

- Hoan thanh lugng van dong cua bai tap. Ty giac, tich cuc,
doan két va giup d& ban trong tap luyén.

- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhén xét két qua
tap luyén.

- yan dung duoc kién thuc, ki nang da hoc dé rén luyén
hang ngay.
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Bai 3: Ki thuat bay trén khong va roi
xuong cat (Tiet 1)

- Hoc: ki thuat bay trén khong.
- Hoc: ki thuat roi xuéng cat.

- Trd choi phét trién sic manh “Nhay
day tiép stc” hodac do GV chon.

- Thuc hién duogc cac dong tac bo tro, ki thuét cac giai doan
trong nhay xa kiéu ngoi.

- Biét lua chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong
phu hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6
chét thé luc.

- Biét lya chon va tham gia cac bai tap, tro choi van dong.
- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
va tap luyén.

- Hoan thanh lugng van dong ctia bai tap. Ty giac, tich cuc,
doan két va gitip d& ban trong tap luyén.

- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhén xét két qua
tap luyén.

- yan dung duogc kién thuc, ki nang da hoc dé rén luyén
hang ngay.
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Bai 3: Ki thuat bay trén khong va roi
xuong cat (Tiet 2)

- On: ki thuat bay trén khong.
- On: ki thuat roi xudng cat.

- Trd choi phét trién sitc manh “Nhay
day tiép stc” hodac do GV chon.

- Thyce hién dugc cac dong tac b0 tro, ki thuat cac giai doan
trong nhay xa kiéu ngoi.

- Biét Iya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong
phtt hop vé6i yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6
chit thé luc

- Biét lya chon va tham gia cac bai tap, tro choi van dong
- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
va tap luyén.




- Hoan thanh lugng van dong cua bai tap. Ty giac, tich cuc,
doan két va giup d& ban trong tap luyén.

- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhén xét két qua
tap luyén.

- Yén dung duoc kién thirc, ki nang da hoc dé rén luyén
hang ngay.

Bai 3: Ki thuat bay trén khong va roi
xuong cat (Tiet 3)

- On: ki thuat bay trén khong.
- On: ki thuét roi xudng cat.

- Trd choi phét trién sirc manh “Nhay

- Thyc hién dugc cac dong tac bo tro, ki thuat cac giai doan
trong nhay xa kiéu ngoi.

- Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong
pht hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6
chét thé lyc.

- Biét Iyra chon va tham gia cac bai tap, trd choi van dong.

9 . - Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
18 | day tiép sirc” hodc do GV chon. vPtap nfEn ’ e g quanghe. d
- Hoan thanh lugng van dong ctia bai tap. Ty giac, tich cuc,
doan két va giap dd ban trong tap luyén.
- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua
tap luyén.
- Van dung duoc kién thuc, ki nang da hoc dé rén luyén
hang ngay.
Bai 3: Ky thudt bay trén khéng va roi - Thuc h{en duo& cac ch_')ng tac bo tro, ki thuat cac giai doan
xubng cat (Tiét 4) trong nhay xa ki€u ngoi.
. o X i - Bi€t Iyra chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong
- On: ki thuat bay trén khong. phu hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién to
- On: ki thuat roi xudng cat. chat theé luc. ' .
19 Tro choi bhat trién s b “Nhs - Biét lya chon va tham gia céc bai tap, tro choi van dong.
- 1ro chol E atvtr1en Suc man ay - Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
day tiép stic” hoac do GV chon. va tap luyén
10 : -

- Hoan thanh lugng van dong cuia bai tap. Tu giac, tich cuc,
doan két va gitip d& ban trong tap luyén.

- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhén xét két qua
tap luyén.




- Véan dung duogc kién thirc, ki nang da hoc dé rén luyén
hang ngay.

Kiém tra giira hoc ki I (Thuc hanh)

Thuc hién dugc cac giai doan ki thuat chay cu i ngén.

20 2 .
Kiém tra ki thuét chay cu li ngan.
Bai 4: Phéi hop cac giai doan ki thuét - Thye hién dugc cac dong tac b tro ki thuat nhay xa kiéu
nhdy xa kieu ngoi (Tiét 1) ngoi va thuc hién dugc céc giai doan ki thudt nhay xa kiéu
- Hoc: phdi hop céc giai doan ki thuat ngot.
nhay xa ki€u ngoi. - Biét Iyra chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong
- Tro choi phét trién sitc manh “Lo o p}l:}l }tl}?P 1V(n yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién to
vuot rao” hodac do Gv chon. ¢ a,t; ¢ luc . o . o
- Biét lya chon va tham gia cac bai tap, tro choi van dong
21 - Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
va tap luyén.
- Hoan thanh lugng van dong cua bai tap. Tu giac, tich cuc,
doan két va giap do ban trong tap luyén.
- Biét di€u khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua
tap luyén.
1 - Van dung duoc kién thire, ki nang da hoc dé rén luyén
hang ngay.
Bai 4: Phoi hop céc giai doan ki thuat - Thyc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat nhay xa kiéu
nhay xa kiéu ngoi (Tiét 2) ngoi va thuc hién dugce cac giai doan ki thuat nhay xa kiéu
- On: phdi hop cac giai doan ki thuat ngot.
nhay xa ki€u ngoi. - Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong
2 - Trd choi phat trién st manh “Lo cd phu hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién to

vuot rao” hoac do Gv chon.

chét thé luc.

- Biét lya chon va tham gia cac bai tap, tro choi van dong.
- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
va tap luyén.

- Hoan thanh luong van dong cua bai tap. Tu giac, tich cuc,
doan két va giup dd ban trong tip luyén.




- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua
tap luyén.

- Van dung duogc kién thire, ki nang da hoc dé rén luyén
hang ngay.
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Bai 4 Phéi hop cic giai doan ki thuit
nhay xa kiéu ngoi (Tiét 3)

- On: ph(‘)iw hop cac giai doan ki thuét
nhay xa kiéu ngoi.

- Mot s6 diéu luat trong thi ddu dién kinh.

- Tro choi phat trién sttc manh “Lo co
vuot rao” hodac do Gv chon.

- Thyc hién duoc cac dong tac b tro ki thuat nhay xa kiéu
ngéi va thuc hién dugc céac giai doan ki thuat nhay xa kiéu
ngoi.

- Nhan biét mot so dicu luat trong thi dau dién kinh.

- Biét lua chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong
pht hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6
chét thé luc.

- Biét Iyra chon va tham gia cac bai tap, tro choi van dong.
- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
va tap luyén.

- Hoan thanh lugng van dong cua bai tap. Ty giac, tich cuc,
doan két va giup d& ban trong tap luyén.

- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhdn xét két qua
tap luyén.

- yan dung duoc kién thuc, ki nang da hoc dé rén luyén
hang ngay.

24

Bai 4 Phoi hop cac giai doan Ki thuét
nhay xa ki€u ngoi (Tiet 4)

- On: phé% hop cac giai doan ki thuét
nhay xa ki€u ngoi.

- Mot sb diéu luat trong thi dau dién kinh.

- Tro choi phét trién sttc manh “Lo co
vuot rao” hoac do Gv chon.

- Thuc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuét nhdy xa kiéu
ngéi va thuc hién duoc cac giai doan ki thuat nhay xa kiéu
ngoi.

- Nhén biét mot sé diéu luat trong thi dau dién kinh.

- Biét Iyra chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong
phtt hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6
chét thé luc.

- Biét lya chon va tham gia cac bai tap, tro choi van dong.
- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
va tap luyén.




- Hoan thanh lugng van dong cua bai tap. Ty giac, tich cuc,
doan két va giup d& ban trong tap luyén.

- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhén xét két qua
tap luyén.

- Yén dung duoc kién thirc, ki nang da hoc dé rén luyén
hang ngay.
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Chu dé 3: Chay cw li trung binh (9
tiet).

Bai 1: Phéi hop trong giai doan chay
giira quang (Tiet 1)

- Hoc: phdi hop trong giai doan chay
gilta quang.

- Thuc hién duoc cac dong tac b tro, cac giai doan trong
chay cu li trung binh.

- Biét khic phuc hién tuong “cuc diém” xay ra khi chay cu
11 trung binh.

- Biét lya chon va tham gia cac bai tap, tro choi van dong.

- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat

25 - Hoc: Hién tuong “cuc diém,” trong va tap luyén.
chay cyly trung binh va cach khac phuc. - N& luc, khic phuc khé khan hoan thanh yéu ciu ciia bai
- Tro choi phat trién sttc bén “Chuyén tap.
bong ti€p strc” hodc do Gv chon. - Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua
tap luyén.
- yan dung duogc kién thire, ki nang da hoc dé rén luyén
hang ngay.
Bai 1: Phéi hqp trong giai doan chay - Thyc hién dugc cac dong tac bo tro, cac giai doan trong
gitra quang (Tiet 2) chay cu li trung binh.
- On: phdi hop trong giai doan chay gitta - Biét khéc phuc hién tuong “cyuc diém” xdy ra khi chay cu
quang. li trung binh.
26 - Hi¢n tuong “cuc diém” trong chay cu - Biét lya chon va tham gia cac bai tap, tro choi van dong.

ly trung binh va cach khéc phuyc.

- Trd choi phat trién sitc bén “Chuyén
bong ti€p stc” hodc do Gv chon.

- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
va tap luyén.

- N& luc, khéc phuc khé khin hoan thanh yéu cau cua bai
tap.




- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua
tap luyén.

- Van dung duogc kién thire, ki nang da hoc dé rén luyén
hang ngay.
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27

Bai 2: Phéi hop trong giai doan xuat
phat va tang toc do sau xuat phat (Tiét
1)

- Hoc: ph01 hop trong giai doan xuat phat
va tang toc do sau xuét phat.

- Tro choi phat trién strc bén “Chay ludn
coc bat nhay ti€p stc ” hodc do Gv chon.

- Thyc hién dugc cac dong tac bo tro, cac giai doan trong
chay cu li trung binh.

- Biét lya chon va tham gia cac bai tap, tro choi van dong.
- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
va tap luyén.

- N& luc, khic phuc khé khan hoan thanh yéu cau cla bai

A

tap.

- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhdn xét két qua
tap luyén.

- Van dung duogc kién thuc, ki nang da hoc dé rén luyén
hang ngay.

28

Bai 2: Phéi hop trong giai doan xuit
phat va tang toc do sau xuat phat (Tiet
2)

- On: ph01 hop trong giai doan xudt phat
va ting téc do sau xuat phat.

- Tro choi phat trién sitc bén “Chay ludn
coc bat nhay ti€p stc ” hodac do Gv chon.

- Thyc hién dugc cac dong tac bo trg, cac giai doan trong
chay cu li trung binh.

- Biét Iyra chon va tham gia cac bai tap, trd choi van dong.
- Biét diéu chinh, stra sai dong tic thong qua nghe, quan sat
va tap luyén.

- N& luc, khic phuc khé khan hoan thanh yéu cau cla bai
tap.

- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhén xét két qua
tap luyén.

- Van dung duoc kién thuc, ki nang da hoc dé rén luyén
hang ngay.




Bai 2: Phdi hop trong giai doan xuat
phat va tang toc d¢ sau xuat phat (Tiet
3)

- Phéi hop trong giai doan xuét phat va
tang toc do sau xuat phat.

- Hoc: mot sd diéu luat trong thi dAu dién
kinh.

- Nhén biét mot s6 diéu ludt co ban trong thi dau cac noi
dung Chay.

- Thuc hién dugc cac dong tac bo tro, cac giai doan trong
chay cu li trung binh.

- Biét lya chon va tham gia céc bai tap, tro choi van dong.

- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
va tap luyén.

29 , . . ~ . .
- Tro choi phat trién suc bén “Chay luon - NO luc, khac phuc kho khan hoan thanh yéu cau cua bai
coc bat nhay ti€p suc ” hodc do Gv chon. tap.
- Biét cach khic phuc hién tuong “cyuc diém”.
- Biet dieu khién to, nhom tap luyén va nhan xét két qua
tap luyén.
- Van dung duoc kién thtrc, ki nang da hoc dé rén luyén
hang ngay.
Bai 3: Phéi hop cac giai doan trong cuw - Thuc hién dugc cac dong tac bo tro, cac giai doan trong
ly trung binh (Tiét 1) chay cu li trung binh.
- Hoc: phdi hop chay giita quang va chay - Biét lya chon va tham gia cac bai tap, tro choi van dong.
vé dich. - Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
- Hoc: phoi hop céc giai doan cua ky va tap luyén.
30 thuat chay cu ly trung binh. - N6 luc, khéc phuc khé khin hoan thanh yéu cau cua bai
15 - Tro choi phat trién stic bén “Héi nam” tap.
hogc do Gv chon. - Biét cach khic phuc hién tugng “cuc diém”.
- Biét di€u khién t0, nhom tap luyén va nhan xét két qua
tap luyén.
- Van dung duoc kién thtrc, ki nang da hoc dé rén luyén
hang ngay.
31 Bai 3: Phéi hop cac giai doan trong cw - Thuc hién dugc cac dong tac bo tro, cac giai doan trong

ly trung binh (Tiét 2)

chay cu li trung binh.
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- Qn: phdi hop chay giita quing va chay
ve dich.

- On: phéi hop cac giai doan cua ki thuat
chay cy ly trung binh.

Trd choi phat trién stc bén “Hai nAm”
hoac do Gv chon.

- Biét lya chon va tham gia céc bai tap, tro choi van dong.
- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
va tap luyén.

- N luc, khic phuc kho khin hoan thanh yéu ciu cta bai
tap.

- Biét cach khic phuc hién tugng “cuc diém”.

- Biét di€u khién t0, nhom tap luyén va nhéan xét két qua
tap luyén.

- Van dung duoc kién thtrc, ki nang da hoc dé rén luyén
hang ngay.

- Thuc hién dugc cac dong tac bo tro, cac giai doan trong
chay cu li trung binh.

- Biét lya chon va tham gia cac bai tap, tro choi van dong.
- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
va tap luyén.

- N& luc, khic phuc khé khan hoan thanh yéu cau cla bai
tap.

- Biét cach khic phuc hién tuong “cuc diém”.

- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua
tap luyén.

- Van dung duogc kién thire, ki nang da hoc dé rén luyén
hang ngay.

32

Bai 3: Phoi hop cac giai doan trong cw
ly trung binh (Tiét 3)

- On: phéi hop cac giai doan cua ki thuat
chay cu ly trung binh.

Trd choi phat trién stc bén “Hai nim”
hoac do Gv chon.

- Thyc hién dugc cac dong tac bo tro, cac giai doan trong
chay cu li trung binh.

- Biét lya chon va tham gia cac bai tap, tro choi van dong.

- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
va tap luyén.




- N6 luec, khéc phuc khé khan hoan thanh yéu cAu cua bai
tap.

- Biét cach khic phuc hién tuong “cuc diém”.

- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua
tap luyén.

- Van dung duoc kién thuc, ki nang da hoc dé rén luyén
hang ngay.

Bai 3: Phéi hop céc giai doan trong cu
ly trung binh (Tiét 4)

- On: phéi hop cac giai doan cua ki thuat
chay cy ly trung binh.

Trd choi phat trién stc bén “Hai nim”
hoac do Gv chon.

- Thuc hién duoc cac dong tac b tro, cac giai doan trong
chay cu li trung binh.

- Biét lua chon va tham gia cac bai tap, tro choi van dong.

- Biét diéu chinh, stra sai dong tac théng qua nghe, quan sat
va tap luyén.

- Nb luc, khic phuc kho khan hoan thanh yéu cau cua bai

33
tap.
- Biét cach khic phuc hién tuong “cuc diém”.
- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua
tap luyén.
- yan dung duoc kién thirc, ki nang da hoc dé rén luyén
hang ngay.
17 24 Kiém tra cubi ki I: (Thyc hanh) Thuc hién dugc céc giai doan ki thuat nhay xa kiéu ngéi.
Ki thuat nhay xa kiéu ngoi.
35 KTDG xép loai thé hre: (Thyc hanh) Pat tiéu chuan dénh gia thé luc hoc sinh.
Kiém tra: Bat xa tai chd.
18
16 KTDG xép loai thé lwe: (Thuc hanh) Pat tiéu chuan danh gia thé lyc hoc sinh.

Kiém tra: Chay 30m xuét phét cao.

HOCKi II




Chi dé 4: Bai thé duc (7 tiét)

Bai 1: Bai thé duc lién hoan (Tir nhip
1 dén nhip 10) (Tiét 1)

- Thuce hién duoc tir nhip 1 dén nhip 10 bai tap thé duc lién
hoan 16p 7. H6 dung nhip dong tac cta bai tap thé duc lién
hoan.

- Biét lya chon va tham gia céc bai tap, tro choi van dong
phu hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6
chat thé luc.

37 | - Hoe: tir nhip 1 dén nhip 10. - Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
- Tro choi phat trién khéo 1éo “Giit bong vatap luyén. ,
bang lung di chuyén sang ngang dén - Biét diéu khién t0, nhom tap luyén va nhan xét két qua
dich” hoac do Gv chon. tap luyén.
- Chu d(:)ng, tich cuc, doan két trong tap luyép. Véan dung
duoc kién thure, ki nang da hoc dé rén luyén hang ngay.
19

- Thuc hién duoc tir nhip 1 dén nhip 10 bai tap thé duc lién
hoan 16p 7. H6 diing nhip dong tac cua bai tap thé duc lién
hoan.

Bai 1: Bai thé duc lién hoan (Tir nhip - Biét lya chon va tham gia cac bai tap, tro choi van dong

1 dén nhip 10) (Tiét 2) phu hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6

A1 X : chat thé luc.

38 - On: trnhip 1 d‘en nhip 10. i - Biét diéu chinh, stra sai dong tac théng qua nghe, quan sat
1éo “Gitr bong bang lung di chuyén sang va tap luyén.
ngang dén dich” hodc do Gv chon. - Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua

tap luyén.
- Chu d(:)ng, tich cuc, doan két trong tap luyép. Van dung
duoc kién thuce, ki nang da hoc dé rén luyén hang ngay.
- Thuc hién duoc tir nhip 1 dén nhip 20 bai tap thé duc lién
Bai 2: Bai thé duc lién hoan (Tir nhip hoan 16p 7. H6 diing nhip dong tac cua bai tap thé duc lién
11 dén nhip 20) (Tiét 1) hoan.
20 39

- On: tir nhip 1 dén nhip 10.
- Hoc: tur nhip 11 dén nhip 20.

- Biét lya chon va tham gia cac bai tap, tro choi van dong
phtt hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6
chét thé luc.

- Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat




- Trd choi phat trién khéo 1éo “ Poi nao
nhanh hon” hoac do Gv chon.

va tap luyén
- Biét di€u khién t0, nhom tap luyén va nhéan xét két qua
tap luyén.

- Chu dong, tich cyuc, doan két trong tap luyén. Van dung
duoc kién thue, ki ndng da hoc dé rén luyén hang ngay.

Bai 2: Bai thé duc lién hoan (Tir nhip
11 dén nhip 20) (Tiét 2)

- Thuc hién duoc tir nhip 1 dén nhip 20 bai tap thé duc lién
hoan 16p 7. H6 diing nhip ddng tac cta bai tap thé duc lién
hoan.

- Biét lya chon va tham gia cac bai tap, tro choi van dong
phtt hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6
chit thé lyc.

40 - On: tirnhip 1 den7 nhip 20. - Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
- Tro chot phat trién khéo 1éo “ D1 nao va tap luyén.
nhanh hon” hoéc do Gv chon. - Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua
tap luyén.
- Chu dong, tich cuc, doan két trong tap luyén. Van dung
duoc kién thuce, ki ndng da hoc dé rén luyén hang ngay.
- Thyc hién dugc tir nhip 1 dén nhip 30 bai tap thé duc lién
hoan 16p 7. H6 diing nhip dong tac cta bai tap thé duc lién
. hoan.
Bai 3: Bai thé duc lién hoan (T nhip . . e n . A
21 dén nhi p 30) (Tiét 1) - Biét Ivra chon va ‘tham gia cac bai tap, tro choi van (jong
) : ’ phu hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién to
Al - On: tr nhip 1 dén nhip 20. chét thé luc.

- Hoc: tir nhip 21 dén nhip 30.

- Tro choi phat trién khéo 1éo “ Lo ¢o tap
thé” hoac do Gv chon.

- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
va tap luyén.

- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua
tap luyén.

- Chu dong, tich cuc, doan két trong tap luyép. Van dung
duoc kién thuce, ki nang da hoc dé rén luyén hang ngay.
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Bai 3: Bai thé duc lién hoan (Tir nhip
21 dén nhip 30) (Tiét 2)

- Thue hién duoc tir nhip 1 dén nhip 30 bai tap thé duc lién
hoan 16p 7. H6 dung nhip dong tac cta bai tap thé duc lién
hoan.

- Biét lya chon va tham gia céc bai tap, tro choi van dong
phu hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6
chat thé luc.

42 - On: tir nhip 1 defl nhip 30. - Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
- Tro choi phat trién khéo 1éo “ Lo co tap va tap luyén.
th€” hodc do Gv chon. - Biét diéu khién t6, nhoém tap luyén va nhan xét két qua
tap luyén.
- Chu d(:)ng, tich cuc, doan két trong tap luyép. Véan dung
duoc kién thure, ki nang da hoc dé rén luyén hang ngay.
- Thuc hién duoc tir nhip 1 dén nhip 30 bai tap thé duc lién
hoan 16p 7. H6 diing nhip dong tac cua bai tap thé duc lién
hoan.
Bai 3: Bai thé duc lién hoan (Tir nhip - Biét lya chon va tham gia cac bai tap, tro choi van dong
21 dén nhip 30) (Tiét 3) phu hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6
A1 X : chat thé luc.
43 - On: trnhip 1 defl nhip 30. - Biét diéu chinh, stra sai dong tac théng qua nghe, quan sat
- Tro choi phat trién khéo 1€o “ Lo co tap va tap luyén.
thé” hodc do Gv chon. - Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua
tap luyén.
- Chu d(:)ng, tich cuc, doan két trong tap luyép. Van dung
duoc kién thuce, ki nang da hoc dé rén luyén hang ngay.
Chii d2 5: TTTC (Ciu long) (24 tiét) - Nhan biét dugc cau trac ki thuat phat cau thuan tay.
Bai 1: Ki thuat phat cau thuin tay - Thyc hién dugc cac dong tac ki thuat phat cau thuan tay.
(Tiet 1) . - Biét lya chon va ‘tham gia céc bai tap, trfg choi van gTéng
4. Hoc: ki thuat phat cau thuan tay. phu hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6
22 - Trod choi van dong “Thi phét cau tring chat the lyc.

dich” hoac do Gv chon.

- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
va tap luyén.




- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua
tap luyén.

- Chu dong, tich cuc, doan két trong tap luyén. Van dung
duoc kién thuce, ki nang da hoc dé rén luyén hang ngay.

Bai 1: Ki thuat phat ciu thuin tay
(Tiet 2)

- Nhén biét duoc cau tric ki thuat phat cau thuan tay.
- Thyc hién dugc cac dong tac ki thuat phat cau thuan tay.

- Biét lya chon va tham gia céc bai tap, tro choi van dong
phu hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién to
chat thé luc.

45 - On: ki thuat phét cau thuan tay. - Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat
\ C A an Coa A, va tap luyén.
-T h d “Thi phat t Vet 2 R , A ~ \ A re 1A )
, r(’)’c o1 van cons ! phat cati trung - Biét di€u khién t6, nhom tép luyén va nhan xét két qua
dich” hoac do Gv chon. tap luyén
- Chu dong, tich cuc, doan két trong tap luyén. Véan dung
duogc kién thure, ki ndng da hoc dé rén luyén hang ngay.
- Nhan biét dugc ciu trac ki thuat phat cau thuan tay.
- Thuc hién dugc cac dong tac ki thuat phat cAu thuan tay.
. . R N % - Biét Iya chon va tham gia cac bai tap, tro choi van dong
Ba_lA, 1: Ki thujt phat cau thuan tay phu hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién to
23 (Tiet 3) chétlthé hrc
46 - On: ki thuat phat cau thuan tay. - Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
\ Y . %3 Q) va tap luyén.
- Tro cho d “Thi phat t SR, achA. A LA A I ,
. rc’),c ,1 van cons R P e - Biét di€u khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua
dich” hoac do Gv chon. tap luyén
- Chu dong, tich cuc, doan két trong tap luyén. Van dung
duoc kién thuce, ki nang da hoc dé rén luyén hang ngay.
Bai 1: Ki thuit phét chu thuan tay - Nhan biét dugc cau trac ki thuat phat cau thl‘lan tay.
24 47 (Tiet 4) - Thyc hién dugc cac dong tac ki thuat phat cau thuan tay.

- On: ki thuat phat cau thuan tay.




- Tro choi van dong “Thi phét cau tring
dich” hoac do Gv chon.

- Biét lya chon va tham gia cac bai tap, tro choi van dong
phtt hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6
chat thé luc.

- Biét diéu chinh, stra sai dong tac théng qua nghe, quan sat
va tap luyén.

- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua
tap luyén.

- Chu d@ng, tich cuc, doan két trong tap luyép. Van dung
duoc kién thuce, ki nang da hoc dé rén luyén hang ngay.

Bai 1: Ki thuat phat ciu thuin tay
(Tiet 5)

- Nhén biét duoc cdu tric ki thuat phat cau thuan tay.
- Thye hién dugc cac dong tac ki thuat phat cau thuan tay.

- Biét Iya chon va tham gia céc bai tap, tro choi van dong
phu hop vé1 yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién to
chat thé luec.

48 - On: ki thuat phét cau thuan tay. - Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
\ e S va tap luyén.
- Tro ch Thi ph S P A 1 Ae
, r(,)’ chot van dong I phat cau trung - Biét di€u khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua
dich” hoac do Gv chon. £ N
tap luyén.
- Chu dgng, tich cyc, doan két trong tap luyén. Van dung
dugc kién thirc, ki niang di hoc dé rén luyén hang ngay.
- Nhan biét dugc ciu trac ki thuat phat cau thuan tay.
- Thuc hién dugc cac dong tac ki thuat phat cAu thuan tay.
. . R R R - Biét Iya chon va tham gia cac bai tap, tro choi van dong
Ba.l; 1: Ki thujt phat cau thuan tay phu hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién to
(Tiet 6) chat thé luc.
25 49 - On: ki thuat phat cau thuan tay. - Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat

- Trd choi van dong “Thi phat cau tring
dich” hoac do Gv chon.

va tap luyén.
- Biét di€u khién t6, nhom tap luyén va nhéan xét két qua
tap luyén.

- Chu dong, tich cyuc, doan két trong tap luyén. Van dung
duoc kién thuce, ki nang da hoc dé rén luyén hang ngay.




Bai 1: Ky thuat phat ciu thuin tay
(Tiét 7)

- On: ki thuat phét cau thuan tay.

- Nhan biét duoc cau trac ki thuat phat cau thuan tay, thuc
hién duogc cac dong tac ki thudt phat cau thuan tay va mot
sd diéu luat trong thi dau cau 16ng.

- Biét lya chon va tham gia céc bai tap, tro choi van dong
phtt hop vé6i yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6
chét thé luc.

50 L T CRiAr AiA , , e i , . i
- Mt s6 didu luat trong thi du ciu 1ong. ?1?‘[ dleuAchlnh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
. o vithplugen. ,
- Tro choi van dong “Thi phat cau tring - Biét di€u khién t6, nhom tép luyén va nhan xét két qua
dich” hoac do Gv chon. tap luyén.
- Chu dong, tich cuc, doan két trong tap luyén. Van dung
dugc kién thuc, ki nang da hoc dé reén luyén hang ngay.
- Nhan biét duoc cau tric ki thuat phat cau thuan tay, thuc
hién dugc cac dong tac ki thudt phat cau thuén tay va mot
. sO diéu luat trong thi dau cau 16ng.
Ba.1A 1: Ki thujt phat ciu thuan tay - Biét lya chon va tham gia cac bai tap, trd choi van dong
(Tiet 8) phu hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién to
51 - On: ki thuat phat cau thuén tay. chat thé lyc.
- Mt 6 didu luat trong thi du ciu 1ong. - ‘Bl?t dleuAchlnh, sura sai dong tac thong qua nghe, quan sat
. _ > va tap luyén.
- Tro choi van dong “Thi phat cau tring - Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua
dich” hoac do Gv chon. tap luyén.
26
- Chu dong, tich cyuc, doan két trong tap luyén. Van dung
duoc kién thirc, ki ning da hoc dé rén luyén hing ngay.
- Nhan biét dugc cau tric ki thuat danh cau cao tay bén
Se m e b ne il \ R phai, bai tap bo trg.
Ba{ ,2 ) KAI thuat danh cau cao tay bén - Thuc hién dugc ki thuat danh cau cao tay bén phai, bai
57 phai (Tiet 1) tap bo tro.

- Hoc: Bai tap bd tro.
- Hoc: ki thuat danh cau cao tay bén phai.

- Biét lya chon va tham gia cac bai tap, tro choi van dong
phtt hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6
chét thé luc.

- Biét diéu chinh, sira sai dong tic thong qua nghe, quan st




- Tro choi van dong “Thi tang cau va
danh cau cao tay bén phai” hoac do Gv
chon.

va tap luyén.
- Biét di€u khién t0, nhom tap luyén va nhéan xét két qua
tap luyén.

- Chu dong, tich cyuc, doan két trong tap luyén. Van dung
duoc kién thue, ki ndng da hoc dé rén luyén hang ngay.

Kiém tra giira hoc ki I (Thyc hanh)

- Thyc hién dugc bai tap thé duc lién hoan 16p 7. Ho ding
nhip dong tac cua bai tap thé duc lién hoan.

53 | Kiém tra: Bai thé duyc lién hoan 30 dong
tac.
- Nhén biét duoc cdu triic ki thuat danh ciu cao tay bén
phai, bai tap bo tro.
. - Thuc hién dugc ki thuat danh cau cao tay bén phai, bai
Bai .2: I.("i thuat danh cau cao tay bén tap b tro.
phai (Tiet 2) - Biét Iyra chon va tham gia céac bai tap, tro choi van dong
- On: bai tap bd tro. phu hop vé1 yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién to
] ' . hat thé luc.
54 | - On: ki thuat danh ca & 3 Ko iy oA s A ,
On: ki thujt danh cau cao tay bén phai. - Biét di€u chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
27 - Tro choi van dong “Thi tang cau va va tap luyén. o
danh cau cao tay bén phai” hodc do Gv - Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua
chon. tap luyén.
- Chu ddng, tich cuc, doan két trong tap luyén. Véan dung
duoc kién thuce, ki nang da hoc dé rén luyén hang ngay.
- Thue hién duoc ki thuat danh cau cao tay bén phai, bai
e R ~ A r A A tap b6 tI'Q.
Bai 2: Ki thuat danh cau cao tay bén 2 . . . o
phai (Tiét 3) - Biét Ivra chon va :tham gia cac bai tap, tro choi van giong
) . ) phu hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién to
- On: bai tap b0 tro. chét thé lyc.
55 | - On: ki thu4t danh cdu cao tay bén phai. - Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan

- Trd choi van dong “Thi ting cau va
danh cau cao tay bén phai” hodac do Gv
chon.

sat va tap luyen.

- Biét diéu khién t6, nhém tap luyén va nhan xét két qua
tap luyén.

- Chu dong, tich cuc, doan két trong tap luyén. Van dung
duoc kién thirc, ki ning d3 hoc dé rén luyén hing ngay.




Bai 2: Ki thuit danh ciu cao tay bén
phai (Tiet 4)

- Thye hién duoc ki thuét danh cau cao tay bén phai, bai
tap bo tro.

28 - On: bai tap bo tro. - Biét lya chon va tham gia cac bai tap, tro choi van dong
- On: ki thudt danh ciu cao tay bén phai. phu hop v6i yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6
i . chat thé luc.
- Tro choi van dong “Thi tang cau va A , , o .
56 danh ciu cao tay bén phai” hodc do Gv - ’Ble:[ d}eu chlnh, sura sai dong tac thong qua nghe, quan
chon. sat va tap luyén.
- Biét diéu khién to, nhom tap luyén va nhan xét két qua
tap luyén.
- Chu dong, tich cuc, doan két trong tap luyén. Van dung
duoc kién thure, ki nang da hoc dé rén luyén hang ngay.
- Nhén biét duoc cdu tric ki thuat danh cau cao tay bén
P o N R phai, bai tap bo trg, bai tap phoi hop.
B;‘l .2.TI.(A,1tt5huat danh cau cao tay bén - Thuc hién dugc ki thuat danh cau cao tay bén phai, bai
phai (Tiet 5) tap bd tro, bai tap phéi hop.
- On: + Bai tap bo tro. - Biét lya chon va tham gia cac bai tap, tro choi van dong
+ Ki thudt dénh cu cao tay bén phu hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién to
- : chat thé luc.
57 phai. PSS e aa .
_ . - Bi¢t di€u chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
- Hoc: Bai tap phoi hop. va tap luyén.
- Trd choi vin dong “Thi tAng cau va - Biét diéu khién t0, nhom tap luyén va nhan xét két qua
29 danh cau cao tay bén phai” hoac do Gv tap luyén.
chon. - Chu ddng, tich cuc, doan két trong tap luyép. Van dung
duoc kién thuce, ki nang da hoc dé rén luyén hang ngay.
Bai 2: Ki thuit dénh i tav ba - Thuc hién dugc ki thuét danh cau cao tay bén phai, bai
12:17 . .T"{lt ; uit danh cau cao tay bén tap bb tr, bai tip phéi hop.
phai (Tiét 6) 7 - Biét lya chon va tham gia cac bai tap, tro choi van dong
58 - On: + Bai tap bo tro. phu hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién to

+ Ki thuat ddnh ciu cao tay bén
phai.

chét thé Iyc.
- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
va tap luyén.




+ Bai tap phdi hop.
- Tro choi van dong “Thi ting cau va
danh cau cao tay bén phai” hodc do Gv
chon.

- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua
tap luyén.

- Chu dong, tich cuc, doan két trong tap luyén. Van dung
duoc kién thuce, ki nang da hoc dé rén luyén hang ngay.

Bai 2: Ki thuit danh ciu cao tay bén
phai (Tiét 7)
- On: + Bai tap b0 tro.

+ Ki thuat ddnh ciu cao tay bén

- Thuc hién dugc ki thuat danh cau cao tay bén phai, bai
tap bo trg, bai tap phdi hop.

- Biét lya chon va tham gia céc bai tap, tro choi van dong
phu hop vé6i yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6
chét thé luc.

- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat

59 phai. va tap luyén.
+ Bai tap phé i hop. ; Biét di€u khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua
‘ o L ap luyén.
- Tro ShOl van d()l}g th‘l taan cau va - Chu dong, tich cuc, doan két trong tap luyén. Van dung
danh cau cao tay bén phai” hoac do Gv duoc kién thuc, ki nang da hoc dé rén luyén hang ngay.
chon. - Nhén biét duoc ciu tric ki thuat danh ciu cao tay bén
phai, bai tap bo trg, bai tip phdi hogp.
30 - Nhén bi€t duge cau triic ki thut danh cau cao tay bén
e o, N . phai, bai tap bo trg, bai tap phoi hop.
B}?{ ,Z-Tlﬁltt;‘“?t danh cau caq tay ben - Thuc hién duoc Ki thuat d4nh ciu cao tay bén phai, bai
phai (Tiet 8) 7 tap bo tro, bai tap phoi hop.
- On: + Bai tap bo trg. - Biét Iya chon va ‘tham gia céc bai tap, tr(‘3 choi van (jéng
+ Ki thuat danh cdu cao tay bén ph}:l h()‘? v6i yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién to
. chat thé luec.
60 | phai. K, ik 1 A a .
o B - Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
+ Bai tp phoi hop. va tap luyén.
- Trd choi van dong “Thi ting cau va - Biét di€u khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua
d4anh ciu cao tay bén phai” hoic do Gv tap luyén.
chon. - Chu dong, tich cuc, doan két trong tap luyén. Van dung
duogc kién thuce, ki nang da hoc dé rén luyén hang ngay.
31 61 Bai 3: Di chuyén ngang danh ciu cao - Nhan biét duogc ciu tric ki thuat di chuyén ngang danh

tay bén phai (Tiét 1)

ciu cao tay bén phai, bai tap bo tro.




- Hoc: bai tap bo tro.

- Hoc: di chuyén ngang danh cau cao tay
bén phai.

- Tro choi van dong “Thi danh ciu qua
lai” hoac do Gv chon.

- Thuc hién duoc ki thuat di chuyén ngang danh cau cao
tay bén phai, bai tap bd tro.

- Biét lya chon va tham gia céc bai tap, tro choi van dong
phu hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6
chét thé luc.

- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
va tap luyén.

- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhdn xét két qua
tap luyén.

- Chu dong, tich cyc, doan két trong tap luyén. Van dung
dugc kién thirc, ki nang di hoc dé rén luyén hang ngay.

Bai 3: Di chuyén ngang danh ciu cao
tay bén phai (Tiet 2)

- On: bai tap bo tro.

- Nhan biét duoc cAu trac ki thuét di chuyén ngang danh
cau cao tay bén phai, bai tp bo trg.

- Thuc hién duoc ki thuat di chuyén ngang danh cau cao
tay bén phai, bai tap bd tro.

- Biét Iya chon va tham gia cac bai tap, tro choi van dong
phu hop véi yéu cau, noi dung bai hoc nham phat trién to

62 | - On: di chuyén ngang danh cau cao tay chat thé luc.
bén phai. - Biét di€u chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
Tro choi van déne “Thi danh cA va tap luyén.
| “}’1 ¢ 0’21 V‘fg ‘-Lng N el - Biét diéu khién t6, nhém tap luyén va nhan xét két qua
ai” hoac do Gv chon. tap luyén.
- Chu d(:)ng, tich cuc, doan két trong tap luyép. Van dung
duoc kién thuce, ki nang da hoc dé rén luyén hang ngay.
.. . 2 i X - Nhén biét duoc cu trac ki thuat di chuyén ngang danh
Bai 3; Di cll.uye.I} ngang danh cau cao cdu cao tay bén phai, bai tap bb trg.
tay bén phai (Tiét 3) , .
A . - Thuc hién duoc ki thuat di chuyén ngang danh cau cao
63 |- On: bai tap b tro. e O ' yen nigans

- On: di chuyén ngang danh cau cao tay
bén phai.

tay bén phai, bai tap bo trg.

- Biét lya chon va tham gia céc bai tap, tro choi van dong
phu hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6
chét thé luc.




- Tro choi van dong “Thi danh cau qua
lai” hoac do Gv chon.

- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
va tap luyén.

- Biét diéu khién t6, nhém tap luyén va nhan xét két qua
tap luyén.

- Chu dong, tich cuc, doan két trong tap luyén. Van dung
duoc kién thire, ki nang da hoc dé rén luyén hang ngay.

- Nhan biét duoc ciu tric ki thuat di chuyén ngang danh
cau cao tay bén phai, bai tap bo trg.

32
Bai 3: Di chuyén ngang d4nh ciu cao - Thu;c hié? du‘gcAkT tI;uét di chuyén ngang danh cau cao
tav bén phai (Tiét 4 tay bén phai, bai tap bo tro.
Yy phai (Tiet 4) & ) A \ C A an
. o - Biét lva chon va ‘tham gia céc bai tap, tro choi van g‘ong
- On: bai tap bo tro. phtt hop véi yéu cau, ni dung bai hoc nham phat trién to
64 | - On: di chuyén ngang danh cau cao tay chat thé lyc.
bén phai. - Biét c}iéu chinh, stra sa1 dong tac thong qua nghe, quan sat
\ o aa ol ax N va tap luyén.
- Tro choi vn dong “Thi ddnh cau qua - Biét diéu khién 3, nhom tap luyén va nhan xét két qua
lai” hoac do Gv chon. tap luyén.
- Chu dogng, tich cyc, doan két trong tap luyén. Van dung
duoc kién thirc, ki ning da hoc dé rén luyén hing ngay.
- Nhan biét duoc ciu trac ki thuat di chuyén ngang danh
. ) cau cao tay bén phai, bai tip bo trg.
glal sgnDlhc;liu(),’If;% tnsg)ang dagh caytao - Thyc hién dugc ki thuat di chuyén ngang danh ciu cao
?7 P i tay bén phai, bai tap bo trg.
33 65 - On: bai tap bo tro. - Biét luya chon va tham gia cac bai tdp, tro choi van dong

- On: di chuyén ngang danh ciu cao tay
bén phai.

- Tro choi van dong.

phtt hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6
chat thé luc.

- Biét diéu chinh, stra sai dong tac théng qua nghe, quan sat
va tap luyén.

- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua
tap luyén.




- Chu dgng, tich cyc, doan két trong tap luyén. Véan dung
dugc kién thirc, ki nang di hoc dé rén luyén hang ngay.

Bai 3: Di chuyén ngang danh ciu cao
tay bén phai (Tiet 6)

- On: bai tap bo tro.

- Nhan biét duoc ciu trac ki thuat di chuyén ngang danh
cau cao tay bén phai, bai tap bo trg.

- Thuc hién duogc ki thuét di chuyén ngang danh cau cao
tay bén phai, bai tip bd tro.

- Biét lya chon va tham gia céc bai tap, tro choi van dong
phu hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6

66 | - On: di chuyén ngang danh cau cao tay Chét,thé lye.
bén phai. - Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
A A el o s va tap luyén.
i 13(1)1 tho’zl Veél dohng Thi danh cau qua - Biét di€u khién to, nhom tép luyén va nhan xét két qua
ai” hodc do Gv chon. tap luyén.
- Chu dong, tich cuc, doan két trong tap luyén. Van dung
duoc kién thure, ki ning d3 hoc dé rén luyén hing ngay.
- Nhan biét duogc ciu tric ki thuat di chuyén ngang danh
cau cao tay bén phai, bai tap bo tro.
. . - Thuc hién duoc ki thuét di chuyén ngang danh cau cao
Bai 3: Di chuyén ngang danh cau cao tay bén phai, bai tap bd trg.
tay bén phai (Tiét 7) - Biét lya chon va tham gia cac bai tap, trd choi van dong
~ On: bai tap bé tro. phu hop voi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién to
67 A .., * ) chat the lyc.
34 - f)n: d}' chuyén ngang danh cau cao tay - Biét diéu chinh, stra sai ddng tac thdng qua nghe, quan sat
bén phai. va tap luyén.
- Tro choi van dong. - Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua
tap luyén.
- Chu dong, tich cuc, doan két trong tap luyén. Van dung
duoc kién thue, ki ndang da hoc dé rén luyén hang ngay.
68 Kiém tra cudi hoc ki II (Thyc hanh) Thuyc hién dugc ki thuét phat cau thuan tay.




Ki thuat phat cau thuén tay.

Bai 3: Di chuyél} ngang danh céu cao
tay bén phai (Tiet 8)

- On: bai tap bo tro.

69 - On: di chuyén ngang danh cau cao tay
bén phai.

35 - Tro choi van dong “Thi danh cau qua
lai”” hoac do Gv chon.

- Nhan biét duoc ciu tric ki thuat di chuyén ngang danh
cau cao tay bén phai, bai tap bo trg.

- Thuc hién duoc ki thuat di chuyén ngang danh cau cao
tay bén phai, bai tap bd trg.

- Biét lya chon va tham gia céc bai tap, tro choi van dong
phu hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6
chét thé luc.

- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat
va tap luyén.

- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhén xét két qua
tap luyén.

- Chu dong, tich cyc, doan két trong tap luyén. Van dung
dugc kién thirc, ki niang di hoc dé rén luyén hang ngay.

KTDG xép loai thé Iwe: (Thuc hanh)

70 Chay tuy sirc 5 phut, nam ngira gap bung
(1an/30 giay).

Pat tiéu chuin danh gia thé luc hoc sinh.

II1. Cac ndi dung khac (néu cé):

TO TRUONG CHUYEN MON

Ky boi: NG l H\ HH]H[ ()V\L DIEM

Nguyén Thi Phuwong Diém

ng\.,\ 11/09/202
T6 ehite xd thye: Vi H \R\

Ba Déng , ngay 11 thang 9 nim 2025
KT. HIEU TRUONG
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Triwong Cong Huy




Phu luc I

KHUNG KE HOACH DAY HQC MON HQC CUA TO CHUYEN MON
(Kém theo Céng vin sé6 5512/BGDDT-GDTrH ngay 18 thang 12 nam 2020 ciia B¢ GDPT)

TRUONG THCS BA BPONG CONG HOA XA HOQI CHU NGHIA VIET NAM
TO KHOA HQOC TU NHIEN Poc lap - Tw do - Hanh phiic

KE HOACH DAY HOQC CUA TO CHUYEN MON
MON GDTC, KHOI LOP: 8
(Nam hoc 2025 - 2026)
I. Pic diém tinh hinh

2. Tinh hinh déi ngii: S6 gido vien GDTC : 01 dong chi; Trinh d$ dao tao: Cao ding: 0; Pai hoc:.01; Trén dai

hoc:.....;
Miic dat chuin nghé nghiép gido vién 3: Tot: 0; Kha 01: ; Pat: ...... ; Chua dat:.......
3. Thiét bi day hoc: (Trinh bay cu thé cdc thiét bi day hoc cé thé sik dung dé té chire day hoc mén hoc/hoat déng
gido duc)
STT Thiét bi day hoc S6 lwong Céc bai thi nghiém/thye hanh Ghi chi

1 Coi 02 70 tiét

2 C& dudi nheo 04 19 tiét

3 Pong hd bam gidy 02 19 tiét

4 Pay danh dich 04 18 tiét

5 Thudc day 01 15 tiét

3 Theo Théng tu s6 20/2018/TT-BGDDT ngay 22/8/2018 ban hanh quy dinh chuin nghé nghiép gido vién co s& gido duc phd thong.



6 Xéng 01 15 tiét
7 Cot x4 nhay cao 01 15 tiét
8 Pém 02 15 tiét
9 Vuot cau 16ng 50 25 tiét
10 | Qua cdu long 80 25 tiét
11 Cot, ludi cau 16ng 02 25 tiét

4. Phong hoc bd mon/phong thi nghiém/phong da ning/sin choi, bii tip (Trinh bay cu thé cic phong thi
nghiém/phong bé mon/phong da ning/sin choi/bdi tdp cé thé sir dung dé té chire day hoc mén hoc/hoat ddng gido
duc)

STT Tén phong S6 lwong Pham vi va n¢i dung sir dung Ghi chu
1 San tap thé duc 01 Mo6n hoc gido duc thé chat, Tap luyén thé duc thé thao
2 Ho cat 01 Mo6n hoc gido duc thé chat, Tap luyén thé duc thé thao
3 Puong chay cu li | 04 Mon hoc gido duc thé chat, Tap luyén thé duc thé thao
ngén
4 San cau long 02 Mon hoc gido duc thé chat, Tap luyén thé duc thé thao

II. Phan phoi chwong trinh:

Tuén Tle,t Bai hoc S? Yéu ciu cin dat
thw tiet
HOCKI I
Lo > B - Nhén biét duge muc dich, tac dung cua luyén tap chay
Chu deé 1: Chay cu li ngan (9 tiét) cu li ngén.
B?‘Ii, 1: §“5t phat thap va chay lao sau xuét - Thyc hién duogc cac dong tac bo tro ki thuat chay cu
1 phat (tiét 1). 1 | lingan.
- Hoc: B0 tri ban dap xuat phat. - Biét cach bd tri ban dap.
- Tro choi phat trién strc nhanh (GV chon). - Nhan biét duoc tim quan trong ctia dinh dudng ddi
vo1 hoat dong TDTT




- Sir dung ché d¢ dinh dudng thich hgp véi ban
than trong luyén tap TDTT (1. Tam quan trong
cua dinh dudng doé1 voi hoat dong TDTT).

- Tich cuc, tu gidc trong hoc tap va van dung dé rén
luyén than thé.

- Hoc sinh chu dong hoan thanh luong van dong cua
bai tap, tich cyc tham gia tro choi van dong, luén co y
thuc vuon 1én dat két qua tét trong hoc tap.

Bai 1: Xuat phat thap va chay lao sau xuit
phat (tiet 2).

- On: B4 tri ban dap xut phat.
- Hoc: K1 thuat xuét phat thép.
- Tro choi phat trién strc nhanh (GV chon).

- Sir dung ché d¢ dinh dudng thich hgp véi ban
than trong luyén tap TDTT (2. Nhu cau dinh
dudng thich hop).

- Nhan biét duoc muc dich, tac dung cua luyén tap chay
cu li ngan.

- Thyc hién dugc cac dong tac b6 tro ki thuat chay cu
li ngan.

- Biét cach b tri ban dap.

- Biét cach luyén tap ki thuat xuét phat thip va chay lao
sau xuat phat.

- Biét dugc nhu cau dinh dudng thich hop

- Tich cuc, tu giac trong hoc tap va van dung dé rén
luyén than thé.

- Hoc sinh chu dong hoan thanh luong van dong cua
bai tap, tich cyc tham gia tro choi van dong, luén co y
thuc vuon 16n dat két qua ot trong hoc tap.

Bai 1: Xuat phat thap va chay lao sau xuat
phat (tiet 3).

- On: Nhitng n6i dung da hoc (GV chon).
- Hoc: Ki thuét chay lao sau xuét phat.
- Tro choi phat trién sttc nhanh (GV chon).

- Sir dung ché d¢ dinh dudng thich hgp véi ban
than trong luyén tap TDTT (3. Ché d6 dinh
dudng thich hgp trong luyén tap TDTT).

- Nhan biét duoc muc dich, tac dung cua luyén tap chay
cu li ngan.

- Thuc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuét chay cu
li ngan.

- Biét cach b tri ban dap.

- Biét cach luyén tap ki thuat xuat phat thip va chay lao
sau xuat phat.

- Nhan biét duoc ché d6 dinh dudng thich hop trong
luyén tap TDTT

- Tich cuc, tu gidc trong hoc tap va van dung dé rén
luyén than thé.

- Tu giac luyén tip va phdi hop nhom, t6 trong luyén
tap va hoan thién nhiém vu van dong.




- Hoc sinh chu dong hoan thanh lugong van dong cua
bai tap, tich cuc tham gia tro choi van dong, luén c6 y
thiic vuon 1én dat két qua tot trong hoc tap.

Bai 2: Phoi hop chay lao sau xuit phat va
chay giira quing (tiét 1).

- On: Nhitng n6i dung d hoc (GV chon).

- Hoc: Phéi hop chay lao sau xuét phat va chay
gilta quang.

- Tro choi phat trién strc nhanh (GV chon).

- Str dung ché d¢ dinh dudng thich hop véi ban
than trong luyén tap TDTT (4. Bac diém dinh

dudng cua cac hinh thic van dong trong
TDTT).

- Nhan biét dugc muc dich, tac dung cua luyén tap
chay cu li ngan.

- Thyc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat chay cu
li ngan.

- Biét cach b tri ban dap.

- Biét cach luyén tap ki thuat xuét phat thap va chay
lao sau xuat phat.

- Biét cach phdi hop chay lao sau xuét phat va chay
gilra quang.

- Biét duogc dic diém dinh dudng cua cac hinh thirc
van dong trong TDTT

- Tich cuc, tu gidc trong hoc tap va van dung dé rén
luyén than thé.

- Tu giac luyén tip va phdi hop nhom, t6 trong luyén
tap va hoan thién nhiém vu van dong.

- Hoc sinh chu dong hoan thanh luong van dong cua
bai tap, tich cyc tham gia tro choi van dong, luén co y
thuc vuon 1én dat két qua tot trong hoc tap.

Bai 2: Phéi hop chay lao sau xuit phat va
chay giita quing (tiét 2).
- On: Nhiing noi dung da hoc (GV chon).

- Hoc: Mot sb diéu luat trong thi dau chay cu
li ngan.

- Tro choi phat trién sttc nhanh (GV chon).

- Thyc hi¢n dugc cac dong tac bo tro ki thuat chay cu
li ngan.

- Biét cach b tri ban dap.

- Biét cach luyén tap ki thuat xuét phat thép va chay
lao sau xuat phat.

- Biét cach phdi hop chay lao sau xuat phat va chay
gilta quang.

- Biét mot s6 diéu luat trong thi ddu chay cy li ngan.




- Tich cuc, tu gidc trong hoc tap va van dung dé rén
luyén than thé.

- Tu giac luyén tip va phdi hop nhom, t6 trong luyén
tap va hoan thién nhi€ém vu van dong.

- Hoc sinh chu dong hoan thanh luong van dong cua
bai tap, tich cyc tham gia tro choi van dong, luén co y
thuc vuon 1én dat két qua tot trong hoc tap.

Bai 2: Phoi hop chay lao sau xuit phat va
chay giira quing (tiét 3).

-On nhitng ndi dung da hoc (GV chon).
- Tro choi phat trién strc nhanh (GV chon).

- Thyc hi¢n dugc cac dong tac bo tro ki thuat chay cu
li ngan.

- Biét cach b tri ban dap.

- Biét cach luyén tap ki thuat xudt phat thip va chay
lao sau xuat phat.

- Biét cach phdi hop chay lao sau xuat phat va chay
gilta quang.

- Tich cuc, tu gidc trong hoc tap va van dung dé rén
luyén than thé.

- Tu giac luyén tip va phdi hop nhom, t6 trong luyén
tap va hoan thién nhiém vu van dong.

- Van dung kién thirc, ki ning da hoc dé rén luyén hang
ngay.

- Hoc sinh chu dong hoan thanh luong van dong cua
bai tap, tich cuc tham gia tro choi van dong, luén c6 y
thac vuon 18n dat két qua tot trong hoc tap.

Bai 3: Bhéi hop cac giai doan chay cu li
ngan (tiet 1).

- On: Nhiing noi dung da hoc (GV chon).

- Hoc: Phéi hop chay giita quing va chay vé
dich.

- Trd choi phat trién strc nhanh (GV chon).

- Thyuc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuét chay.

- Biét phdi hop céc giai doan chay cu li ngan; biét diéu
khién t6, nhom luyén tap va nhan xét két qua luyén tap.
- Van dung kién thirc, ki ning da hoc dé rén luyén hang
ngay.

- Thyc hién dugc tro choi phat trién stc nhanh.




- Rén luyén thoi quen tip thé duc budi sang, thuong
xuyén gilr gin va v¢€ sinh than thé, strc khoe.

Bai 3: Phéi hop céac giai doan chay cu li
ngan (tiet 2).

- Thyc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuét chay.

- Biét phéi hop cac giai doan chay cu li ngan.
- Van dung kién thirc, ki ndng da hoc dé rén luyén hang

8 - On: Nhiing ndi dung da hoc (GV chon).
) . Z. , .. . z l’lgé.y ,
Hoc: Phot hop Caﬁ giai doan chay cy li ngan. - Thuc hién dugc tro choi phét trién stic nhanh.
- Tro choi phat trién strc nhanh (GV chon). - Thuong xuyén rén luyén va giir gin vé sinh than thé.
Bi‘li’ 3: Ifh(‘)i hgp cac giai doan chay cu li - Thyc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat chay.
ngan (tiet 3). - Thuc hién du’qg céq giaj doan chay cu li nga“'ln (100m).
- On: Nhirng ndi dung da hoc (GV chon). - C(’) sur phat trién vé thé luc chung, sttc manh va suc
- Trd choi phat trién sirc nhanh (GV chon). be‘n toc dp, kha nang duy tri nhip d6 cac budc chay trén
9 toan cu li. , v .
- Van dung kién thurc, ki ndng da hoc dé rén luyén hang
ngay. 7
- Thyc hién dugc tro choi phét trién sttc nhanh.
- Thuong xuyén rén luyén va giit gin vé sinh than thé.
- Nhén biét duoc myc dich, tic dung va yéu cau trong
Chii @& 2: Nhiy xa cao kiéu buéc qua (14 luyén tap ki thuat giam nhay da lang.
tiét) - Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tép luyén
10 | Bai 1: Ki thuat gidm nhay d4 ling (tiét 1), ndi dung bai hoc phu hop dé nang cao sic khoe.
» R - Biét lua chon va tham‘gia cac hoat dong tro choi van
- Hoc: Giam nhay da lang. dong phu hop voi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat
- Tro choi phat trién strcc manh (GV chon). trién to chat thé lyc.
- Thudng xuyén rén luyén va giit gin vé sinh than thé.
Bai 1: Ki thuat gidm nhay da ling (tiét 2). - Thyc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat nhay
11 - On: Giam nhay da lang. cao.

- Hoc: Mot s6 diéu luat trong thi ddu nhay cao.

- Biét mot s6 diéu luat trong thi dau nhay cao.




- Trd choi phat trién stitc manh (GV chon).

- Hoc sinh lga chon dugc va thuong xuyén tap luyén
ndi dung bai hoc phu hgp dé nang cao stic khoé.
- Thyc hién dugc tro choi phat trién strc manh.

- Thuong xuyén rén luyén va giit gin vé sinh than thé.

Bai 1: Ki thuit gidm nhay da ling (tiét 3).

- Thyc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat nhay
cao.

- Biét mot s6 diéu luit trong thi ddu nhay cao.

12 - On: Noi dung da hoc (GV chon). - Hoc sinh lya chon duoc Yé thuong xuyén tap luyén
- Tro choi phat trién stitcc manh (GV chon). noi dung bai hoc phu hop d€ nang cao sirc khoe.
- Thuc hién dugc tro choi phat trién strc manh.
- Thudng xuyén rén luyén va giit gin vé sinh than thé.
Bai 2: Ki thuat chay da két hop véi gidm - Thuc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat nhay
nhay (tiet 1). cao.
- On: Nbi dung d hoc (GV chon). - Biét cach xac dinh hudng chay da, diém gidm nhay
13 - Hoc: Cach x4c dinh hudng chay da, diém va cach do da.
gidm nhay va cach do da. - Hoc sinh lwa chon duoc \{2‘1 thuong xuyén tap luyén
. o ndi dung bai hoc phu hop dé nang cao strc khoé.
- Tro choi phat trién strc manh (GV chon). - Thyc hién duoc trd choi phat trién strc manh.
- Thudng xuyén rén luyén va giit gin vé sinh than thé.
Bai 2: Ki thuat chay da két hop vo6i giam - Thuc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat nhay
nhay (tiet 2). cao.
- On: Noi dung da hoc (GV chon). - Biét cach xac dinh huéng chay da, diém gidm nhay
14 | - Hoc: Ki thuat chay da két hop véi gidm nhay. va cach do da.

- Trd choi phat trién stitc manh (GV chon).

- Biét phéi hop chay da két hop giam nhay.

- Hoc sinh lwa chon duoc \{2‘1 thuong xuyén tap luyén
ndi dung bai hoc phu hop d€ nang cao strc khoe.

- Thuc hién dugc tro choi phat trién sttc manh.




- Thudng xuyén rén luyén va giit gin vé sinh than thé.

Bai 2: Ki thujt chay da két hop véi gidm
nhay (tiét 3).

- On: Noi dung da hoc (GV chon).

- Trd choi phat trién stitc manh (GV chon).

- Thyuc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuét nhay
cao.

- Biét cach xac dinh huéng chay da, diém gidm nhay
va cach do da.

15 - Biét phdi hop chay da két hop giam nhay.
- Hoc sinh lgya chon dugc va thuong xuyén tap luyén
ndi dung bai hoc phu hgp dé€ nang cao suc khoé.
- Thuc hién dugc tro choi phat trién sttc manh.
- Thudng xuyén rén luyén va giit gin vé sinh than thé.
Bai 3: Ki thuit trén khong va roi xuéng cat - Thyc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat nhay
(dém) (tiet 1). cao.
- On: Noi dung d hoc (GV chon). - Biét cach luyén tap ki thuat trén khong va roi xudng
- Hoc: Ki thudt trén khong, caté b{et d}eu khién t0, nhém luyén tap va nhan xét két
16 . 3 qua cua cac ban.
- Tro choi phat trién strc manh (GV chon). - Hoc sinh lya chon dugc va thudng xuyén tap luyén
nd1 dung bai hoc phu hgp dé nang cao strc khoé.
- Thyc hién dugc tro choi phat trién sirc manh.
- Thuong xuyén rén luyén va giit gin vé sinh than thé.
Bai 3: Ki thuit trén khong va roi xuéng cat - Thuc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat nhay
(dém) (tiet 2). cao.
- On: Nbi dung da hoc (GV chon). - Biét cach luyén tap ki thuat trén khong va roi xudng
- Hoc: K1 thuat roi xaibh g cat (dém). catf b{et d}eu khién t6, nhém luyén tap va nhan xét két
17 qua cua céc ban.

- Trd choi phat trién sitc manh (GV chon).

- Thyc hién duogc ki thuat trén khong va roi xuéng cat
(dém).

- Hoc sinh lga chon dugc va thuong xuyén tap luyén
ndi dung bai hoc phu hop dé nang cao strc khoé.

- Thuc hién duogc tro choi phat trién strc manh.




- Thudng xuyén rén luyén va giit gin vé sinh than thé.

18

Bai 3: Ki thudt trén khong va roi xudng cat
(dém) (tiet 3).

- On: Noi dung da hoc (GV chon).

- Trd choi phat trién stitc manh (GV chon).

- Thyc hi¢n dugc cac dong tac bo tro ki thuat nhay
cao.

- Biét cach luyén tap ki thuat trén khong va roi xudng
cat; biét diéu khién to, nhom luyén tap va nhan xét két
qua cua cac ban.

- Thuc hién duogc ki thuat trén khong va roi xuéng cat
(dém).

- Hoc sinh lga chon dugc va thuong xuyén tap luyén
n6i dung bai hoc pht hop dé nang cao strc khoé.

- Thyc hién dugc tro choi phat trién stcc manh.

- Thudng xuyén rén luyén va giit gin vé sinh than thé.

10

19

Bai 3: Ki thuét trén khong va roi xudng cat
(dém) (tiet 4).

- On: Noi dung da hoc (GV chon).

- Trd choi phat trién stitc manh (GV chon).

- Thyc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat nhay
cao.

- Biét cach luyén tap ki thuat trén khong va roi xudng
cat; biét diéu khién td, nhom luyén tap va nhan xét két
qua cua céc ban.

- Thyc hién dugc ki thuat trén khong va roi xudng cat
(dém).

- Hoc sinh lgya chon dugc va thuong xuyén tap luyén
ndi dung bai hoc phu hop dé nang cao strc khoé.

- Thuc hién duogc tro choi phat trién strc manh.

- Thudng xuyén rén luyén va giit gin vé sinh than thé.

20

Kiém tra giira hoc ki I (thwc hanh)

Kiém tra ki thuét chay cu li ngan.

- Biét cach chay 100m

- Thuc hién tuong ddi dang cac giai doan ki thuat chay
cu li ngan.

11

21

Bai 4: Phoi hop céc giai doan ki thuat nhay
cao kieu budc qua (tiet 1).

- Thyc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat nhay
cao.

- Biét phdi hop cic giai doan ki thudt nhay cao kiéu




- On: Noi dung d hoc (GV chon).

- Phéi hop cac giai doan ki thuat nhay cao kiéu
budc qua.

- Tro choi phat trién stitcc manh (GV chon).

budc qua.

- Hoc sinh lgya chon dugc va thuong xuyén tap luyén
ndi dung bai hoc phu hop dé nang cao strc khoé.

- Thuc hién duogc tro choi phat trién strc manh.

- Thudng xuyén rén luyén va giit gin vé sinh than thé.

Bai 4: Phoi hop céc giai doan ki thuat nhay
cao kieu budc qua (tiet 2).

- Phéi hop céc giai doan nhay xa kiéu ngoi.

- Thyc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat nhay
cao.

- Biét cac luyén tap céc giai doan ki thuat nhay cao kiéu
budc qua.

- Mot sb diéu luat trong thi dau nhay cao. :
22 i . o . & vy - Hoc sinh lwa chon duoc Yél thuong xuyén tap luyén
- Tro choi phat trién sitc manh (GV chon). n6i dung bai hoc phi hop dé nang cao sirc khog.
- Thyc hién dugc tro choi phat trién sttc manh.
- Thuong xuyén rén luyén va giit gin vé sinh than thé.
Bai 4: Phoi hop céc giai doan ki thuit nhay - Thyc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat nhay
cao kiéu budc qua (tiet 3). cao.
- On: Nbi dung da hoc (GV chon). - Thyc hién dugc cac giai doan ki thuat nhay cao kiéu
Z. . \ .2 A budc qua.
- Phoi h doan nhay xa kiéu ngoi. :
23 f)l Op ca? gli 0: Y g - Hoc sinh luya chon duoc Yé thuong xuyén tap luyén
- Tro choi phat trién sttc manh (GV chon). nodi dung bai hoc phu hop dé nang cao sirc khoé.
- Thyc hién dugc tro choi phat trién strc manh.
- Thuong xuyén rén luyén va giit gin vé sinh than thé.
12
Bai 4: Phéi hop cac giai doan ki thuit nhay - Thyc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat nhay
cao kieu budc qua (tiet 4). cao.
- On: Noi dung da hoc (GV chon). - Thuc hién dugc cac giai doan ki thuat nhay cao kiéu
24 | - Phéi hop cac giai doan nhay xa kiéu ngdi. bude qua.

- Tro choi phat trién strc manh (GV chon).

- Hoc sinh lga chon dugc va thuong xuyén tap luyén
ndi dung bai hoc phu hgp dé nang cao suc khoé.
- Thuc hién dugc tro choi phat trién sttc manh.

- Thudng xuyén rén luyén va giit gin vé sinh than thé.




Chii dé 3: Chay c li trung binh (9 tiét).

Bai 1: Bai tip bo trg trong chay giira quing
(tiet 1).

- Thyc hién dugc cac dong tac bo tro bo trg trong chay
gitra quang.

- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két
qua tap luyén.

25 S A WA o ~ .
- Hoc: Bai tap bo tro trong chay gitra quang. - Hoan thanh LVD cua budi tap.
- Tro choi phat trién stre bén (GV chon). - Thyc hién dugc tro choi phat trién stc bén.
- Thuong xuyén rén luyén va giit gin vé sinh than thé.
Bai 1: Bai tap bd trg trong chay giira quing - Ihuc Iy@n duoc cac dong tac bo trg bo trg trong chay
v, gilra quang.
(tlet 2)- <A r M 13 L ST .
13 . _ , _ - Biét cach khac phuc “cuc di€ém” xay ra khi chay cu
- On: Bai tap bo trg trong chay gitra quang. li trung binh.
- Hoc: Khac phuc hién tuwong “cuc di€ém” trong - Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két
chay cu li trung binh. qua tap luyén.
26 | - Tro choi phat trién stc bén (GV chon). - Hoan thanh LVD ctia budi tap.
- Thuc hién duogc tro choi phat trién strc bén.
- Thudng xuyén rén luyén va giit gin vé sinh than thé.
- Tham gia c6 trach nhi€ém, trung thuc, doan Kkét,
gitp do ban trong tap luyén va cac hoat dong khac
trong cudc song.
Bai 2: Bai tdp bd trg trong xuit phat va - Ihuc }}1¢n dugc cac dong tac bo trg bo trg trong chay
tiang tdc do sau xuét phat (tiét 1). gitra quang. o a2
A . N - Hiéu dugc muc dich tac dung cua cac bai tap bod tro
- On: No1 dung dé hoc (GV chon). xuat phét va ting toc d sau xuat phat.
- Hoc: Bai tap bb tro trong xuit phat va ting - Thyc hién duoc cac bai tap bo trg trong xuat phat va
27 | tdc dd sau xuat phat. tang toc do sau xuat phat.

- Tro choi phat trién strc bén (GV chon).

- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két
qua tap luyén.

- Hoan thanh LVD ciia budi tap.

- Thyc hién duogc tro choi phat trién strc bén.
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- Thudng xuyén rén luyén va giit gin vé sinh than thé.
- Tham gia c6 trach nhiém, trung thyc, doan Kkét,
gitp do ban trong tap luyén va cac hoat dong khac
trong cudc song.

Bai 2: Bai tap bo trg trong xuit phat va
tang toc do sau xuat phat (tiet 2).

- On: Noi dung da hoc (GV chon).

- Hoc: Mot s6 diéu luat thi dau chay cu li trung
binh.

- Trd choi phat trién strc bén (GV chon).

- Thyc hién dugc cac dong tac b0 tro bo tro trong chay
gilta quang.

- Hiéu dugc muc dich tac dung cua cac bai tap bo tro
Xuat phat va tang toc do sau xuat phat.

- Thyc hién dugc cac bai tip bd tro trong xuét phat va
tang téc do sau xuat phat.

- Biét mot s6 diéu luat thi dau chay cu li trung binh.

- Biét dicu khién to, nhém tap luyén va nhan xét két

28 qua tap luyén.
- Hoan thanh LVD ctia budi tap.
- Thyc hién dugc tro choi phat trién stc bén.
- Thudng xuyén rén luyén va giit gin vé sinh than thé.
- Tham gia c6 trdch nhiém, trung thuc, doan két,
gitp do ban trong tap luyén va cac hoat dong khac
trong cudc song.
Bai 2: Bai tap b tro trong xubt phat va - Thyc hién dugc cac dong tac bo trg bo tro trong
ting t.(”') c d6 sau xult I;h at (tiét 3). chay gitra quang, xuat phat va tang toc d sau xuat
) o N phat.
- On: Noi dung da hoc (GV chon). - Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két
729 | - Tro choi phat trién strc bén (GV chon). qua tap luyén.

- Hoan thanh LVD ctia budi tap.
- Thuc hién duogc tro choi phat trién strc bén.

- Thudng xuyén rén luyén va giit gin vé sinh than thé.
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- Tham gia c6 trach nhiém, trung thuc, doan két,
gitp do ban trong tap luyén va cac hoat dong khac
trong cudc song.

30

Bai 3: Phéi hop cac giai doan trong chay cw
li trung binh (tiet 1).

- On: Noi dung da hoc (GV chon).

- Hoc: Phéi hop chay giita quing va chay vé
dich.

- Trd choi phat trién strc bén (GV chon).

- Thuc hién dugc cac dong tac bo tro bo trg trong
chay gilra quang, xuat phat va tang toc do sau xuat
phat.

- Biét cach phdi hop chay gitra quing va chay vé dich.

- Hoan thanh LVD cua céc bai tap trong qua trinh
luyén tap.

- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két
qua tap luyén.

- Thyc hién dugc tro choi phat trién stc bén.
- Thuong xuyén rén luyén va giit gin vé sinh than thé.

- Tham gia c6 trdch nhiém, trung thuc, doan Két,
gitp d& ban trong tdp luyén va céc hoat dong khac
trong cudc song.

16
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Bai 3: Phéi hop cac giai doan trong chay cu
li trung binh (tiet 2).

- Hoc: Phéi hop céc giai doan cua ki thuat chay
cu li trung binh.

- Tro choi phat trién strc bén (GV chon).

- Biét cach luyén tap va to chirc luyén tip cac bai tap
phoi hop céac giai doan chay cu li trung binh.

- Phéi hop duoc cua ki thuat chay cu li trung binh.

- Hoan thanh LVD cua céc bai tap trong qua trinh
luyén tap.

- Biét di€u khién t6, nhém tap luyén va nhan xét két
qua tap luyén.

- Thuc hién duogc tro choi phat trién strc bén.

- Thudng xuyén rén luyén va giit gin vé sinh than thé.
- Tham gia c6 trach nhiém, trung thuc, doan Kkét,
gitp do ban trong tap luyén va cac hoat dong khac
trong cudc song.




Bai 3: Phoi hop cac giai doan trong chay cw
li trung binh (ti€t 3).

- On: Phéi hop cac giai doan cua ki thuét chay
cu li trung binh.

- Trd choi phat trién strc bén (GV chon).

- Phéi hop duoc cia ki thuat chay cu i trung binh.

- Hoan thanh LVD cua céc bai tap trong qua trinh
luyén tap.

- Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két
qua tap luyén.

32 - Thyc hién duogc tro choi phat trién strc bén.
- Thuong xuyén rén luyén va giit gin vé sinh than thé.
- Tham gia c6 trach nhiém, trung thuc, doan két,
giiip d& ban trong tdp luyén va cac hoat dong khac
trong cudc song.
Bai 3: Phoi hop cac giai doan trong chay cu - Phéi hop duoc cia ki thuat chay cu i trung binh.
li trung l,)mh (tict 4). - Hoan thanh LVD cua céc bai tap trong qua trinh
- On: Phoi hop cac giai doan cua ki thuat chay luyén tap. o ,
cu li trung binh. - Biét diéu khién t6, nhéom tép luyén va nhan xét két
33 | - Tro choi phat trién stic bén (GV chon). qua tap luyén.
- Thyc hién dugc tro choi phat trién stc bén.
- Thuong xuyén rén luyén va giit gin vé sinh than thé.
- Tham gia c6 trach nhiém, trung thuc, doan két,
giiip d& ban trong tdp luyén va cac hoat dong khac
trong cudc song.
Kiém tra cudi hoc ki I (thuc hanh) - Biét cach thuc hién cac cac giai doan ki thuat cua
17 34 | Kiém tra ki thut va thanh tich nhay cao kiéu nhdy cao kiéu budc qua,
budc qua.
35 KTDG xép loai thé luc (thue hanh) Pat tiéu chuin danh gia thé luc hoc sinh.
18 Kiém tra: Bat xa tai chd.
36 | KTDG xép loai thé Iyrc (thwe hanh) Pat tiéu chuan dénh gia thé lyc hoc sinh.




Kiém tra: Chay 30m xuét phat cao.
HOQC Ki II
- Nhan biét duogc dong té(; va biét cach 1~uyén tap.
Chii dé 4: Bai thé duc (7 tiét) - Thuc hién dgqc gi(f)ng t{)c chay tai cho, tay nguc; ho
D S an , dang nhip, biét di€u khién va nhan xét ket qua luyén
Ba.u 1: ?al thé duc nhip di¢u: d?{lg ti}c cl}ay tap cta to, nhom.
37 tai cho, Atay ngwe, vuon ngwot, bat tach | |- C6 su phat trien vé nang lyc lién két van dong, nang
chum chan (tiet 1). lyc dinh huéng va nang luc nhip di¢u.
- Hoc: Dong tac chay tai chd, tay nguc. - Chu dong, tich cuc phoi hop nhom trong luyén tap
. » a ren luyén tu the.
- Tro choi phat trién khéo 1€o (GV chon). VAR B & i
- Thyc hién dugc tro choi phat trién khéo 1éo.
19 - P\ ) ~ PR Y A A
Bai 1: Bai thé duc nhip diéu: dong tac chay - Nhan biét dugc dong tac va biét cach luyén tap.
tai chd, tay ngwe, vwon ngudi, bat tach - Thyc hién dugc dong tac chay tai chd, tay nguc, vuon
chum chan (tiét 2). nguoi, bat tach chum chan; ho ding nhip, biét diéu
N A ) s khién va nhan xet két qua luyén tap cua t6, nhom.
38 | On: Bong tac chay tai cho, tay nguc. { |- Co suphat trién ve ndng lyc lién ket van dong, nang
- Hoc: Bdng tac vuon nguoi, bat tdich chum lyc dinh huong va nang ,11.1’0 nhip difu.
chan. - Chu dong, tich cuc phoi hop nhom trong luyén tap
. va ren luyén tu the.
- Tro choi phat trién khéo 1€o (GV chon). y . B
- Thyc hi¢én dugc tro choi phat trién khéo 1€o.
Bai 1: Bai thé duc nhip di¢u: dong tac chay - Nhan biét dugc dong tac va bict cach luyén tap.
tai chd, tay nguc, vwon ngudi, bat tach - Thyce hién dugc cac dong tac chay tai cho, tay nguc,
chum chan (tiét 3). vuon nguol, bat tach chum chén; hé ding nhip, biét
i (A).n' Phéi hon déne tic chav tai chd. tav neuc diéu khién va nhan xet két qua luyén tap cua t6, nhom.
20 39 ) . 'O,II))At t gh h 'yh; > 12y U, 1 - Co su phat trién vé nang luc lién két van dong, nang
VIOR gL, bat toede S et lyc dinh huéng va ning lyc nhip diéu.
- Tro choi phat trién khéo 1éo (GV chon). - Chu ddng, tich cuc phoi hgp nhom trong luyén tap
va ren luyén tu the.
- Thyc hién dugc trod choi phat trién khéo 1éo.
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Bai 2: Bai thé duc nhip diéu: dong tac luon,
bat nhay co goi, di chuyén chéo, bat nhay —
tay cao (tiét 1).

- On: Phéi hop cac dong tac di hoc.
- Hoc: Bong tac luon, bat nhay co géi.
- Trd choi phat trién khéo 160 (GV chon).

- Nhén biét duoc dong tac va biét cach luyén tap, biét
lwa chon va sir dung TCVD dé phat trién céc t6 chat the
luc.

- Thyc hién duogc cac dong tac chay tai chd, tay nguc,
vuon ngudi, bat tich chum chan, luon, bat nhay co gbi;
ho6 dting nhip, biét diéu khién va nhan xét két qua luyén
tap cta to, nhom.

- Co su phat trién veé nang lyc lién két van dong, nang
lyc dinh hudng va nang lyc nhip dicu.

- Chui dong, tich cuc phdi hgp nhom trong luyén tap
va rén luyén tu thé.

- Thyc hién dugc tro choi phat trién khéo 1éo.
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Bai 2: Bai thé duc nhip diéu: dong tac luon,
bat nhay co goi, di chuyén chéo, bat nhay —
tay cao (tiet 2).

- On: Phéi hop cac dong tac da hoc.
- Hoc: Di chuyén chéo, bt nhay — tay cao.
- Tro choi phat trién khéo 160 (GV chon).

- Nhan biét duoc dong tac va biét cach luyén tap, biét
Iira chon va sit dung TCVD dé phat trién cac to chat thé
luc.

- Thuc hién dugc cac dong tac chay tai chd, tay nguc,
vuon nguoi, bat tach chum chén, ludn, bat nhay co géi
di chuyen chéo, bat nhay - tay cao; ho dung nhip, biét
diéu khién va nhan xét két qua luyén tap cua to, nhom.
- Thue hién dugc Bai thé duc nhip di¢u.

- C6 sy phat trién vé ning luc lién két van dong, ning
lyc dinh hudng va nang lyc nhip dicu.

- Chu dong, tich cuc phdi hop nhom trong luyén tap
va rén luyén tu thé.

- Thyc hién dugc tro choi phat trién khéo 1éo.
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Bai 2: Bai thé duc nhip diéu: dong tic lwon,
bat nhay co goi, di chuyén chéo, bat nhay —
tay cao (tiet 3).

- On: Phéi hop cac dong tac di hoc.

- Trd choi phat trién khéo 160 (GV chon).

- Nhan biét duoc dong tac va biét cach luyén tap, biét
lwra chon va str dung TCVD d¢é phat trién cac td chat thé
lyec.

- Thyc hién duoc cac dong tac chay tai chd, tay nguc,
vuon nguoi, bat tach chum chan, ludn, bat nhay co goi,
di chuyen cheo, bat nhay - tay cao; ho dung nhip, biét
diéu khién va nhan xét két qua luyén tap cua t6, nhom.
- Thyc hién dugc Bai thé duc nhip diéu.




- Co su phat trién veé nang lyc lién két van dong, nang
lyc dinh hudng va nang lyc nhip diéu.

- Chu dong, tich cuc phdi hop nhom trong luyén tap
va rén luyén tu thé.

- Thyc hién dugc tro choi phat trién khéo 1éo.
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Bai 2: Bai thé duc nhip diéu: dong tac luon,
bat nhay co goi, di chuyén chéo, bat nhay —
tay cao (tiet 4).

- On: Phéi hop cac dong tac da hoc.

- Trd choi phat trién khéo 160 (GV chon).

- Nhan biét duoc dong tac va biét cach luyén tap, biét
lwa chon va str dung TCVD d¢ phat trién céac t chat thé
luc.

- Thyc hién duoc cac dong tac chay tai chd, tay nguc,
vuon nguoi, bat tach chum chan, ludn, bat nhay co goi,
di chuyen chéo, bat nhay - tay cao; ho dung nhip, biét
diéu khién va nhan xét két qua luyén tap cua to, nhom.
- Thue hién dugc Bai thé duc nhip di¢u.

- C6 sy phat trién vé ning lyc lién két van dong, ning
lyc dinh hudng va nang lyc nhip dicu.

- Chu dong, tich cuc phdi hop nhom trong luyén tap
va rén luyén tu thé.

- Thyc hién dugc tro choi phat trién khéo 1éo.
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Chii dé 5: TTTC (Cau 16ng) (24 tiét)

Bai 1: Di chuyén lii danh ciu cao tay bén
phai (tlet 1).

- Hoc: Di chuyén Iui ddnh ciu cao tay bén
phai.

- Tro choi van dong (GV chon).

- Thyc hién dugc cac bai tap bo tro.

- Nhan biét duoc noi dung, yéu cau phéi hop di chuyén
Iui danh cau cao tay bén phai va biét cach luyén tap.

- Thyc hién dugc ki thuat di chuyén lui danh cau cao
tay bén phai.

- Thyc hién dugc tro choi van dong.

- Tu giéc, kién tri tu hoc va ren luyén dé hoan thanh noi
dung hoc tap.

- Tich cuc hop tac va san sang giup d& ban trong luyén
tap.
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Bai 1: Di chuyén Iiii danh ciu cao tay bén
phai (Tiét 2)

- Nhan biét duoc ndi dung, yéu cau phdi hop di chuyén
lui dénh cau cao tay bén phai va biét cach luyén tap.




- On: Di chuyén lui dénh ciu cao tay bén
phai.
- Tro choi van dong (GV chon).

- Thyc hién duoc ki thuét di chuyén lui danh cau cao
tay bén phai.

- Thyc hién dugc tro choi van dong.

- Tu giac, kién tri ty hoc va rén luyén dé hoan thanh noi
dung hoc tap.

- Tich cuc hop tac va san sang giup d& ban trong luyén
tap.

Bai 1: Di chuyén Iiii danh ciu cao tay bén
phai (Tiet 3) ‘
- On: Di chuyén lui ddnh céu cao tay bén phai.

- Nhan biét duoc ndi dung, yéu cau phéi hop di chuyén
lui d4nh cau cao tay bén phai va biét cach luyén tap.

- Thue hién duoc ki thuat di chuyén 1ui danh cau cao
tay bén phaiva bai tap phdi hop.

- Thyc hién dugc tro choi van dong.

23 | 46 o g q
- Hoc: Bai tap phoi hop. - Tu gidc, kién tri ty hoc va rén luyén dé hoan thanh noi
- Tro choi van dong (GV chon). dung hoc tap.
- Tich cuc hop tac va san sang giup d& ban trong luyén
tap.
Bai 1: Di chuyén lii ddanh cau cao tay bén - Nhan biét dugc ndi dung, yéu cﬁu’phéi hop di chuyén
phai (Tiét 4) lui danh cau cao tay bén phai va biét cach luyén tap.
-On: Di chuyen 1ui danh cau cao tay bén phai, - Thuc hién dugc ki thuat di chuyén lui danh céu cao
bai tap phdi hop tay bén phaiva bai tap phoi hop.
- Hoc: Mot sb didu luat thi diu cAu Iong. - Biét mdt so dicu luat thi dau cau 16ng.
47 - Trd choi van dong (GV chon). - Thyc hién dugc tro choi van dong.
24 - Ty giac, kién tri ty hoc va rén luyén dé hoan thanh noi
dung hoc tap.
- Tich cuc hop tac va san sang giup d& ban trong luyén
tap.
Bai 1: Di chuyén liii danh ciu cao tay bén - Nhan biét duogc ndi dung, yéu cﬁu,phéi hop di chuyén
48 | phai (Tiet 5) Iui danh cau cao tay bén phai va biét cach luyén tap.

- Thuc hién duoc ki thuat di chuyén lui danh ciu cao




- On: Di c}}uyén 10 danh cau cao tay bén phai,
bai tap phoi hop
- Tro choi van dong (GV chon).

tay bén phaiva bai tap phdi hop.
- Thyc hi¢n dugc tro choi van dong.

- Tu giac, kién tri tu hoc va rén luyén dé hoan thanh noi
dung hoc tap.

- Tich cuc hop tac va san sang giup d& ban trong luyén
tap.

Bai 1: Di chuyén lii ddnh cau cao tay bén
phal (Tiét 6)

-On: Di chuyen 10i danh cau cao tay bén phai,
bai tap phdi hop

- Tro choi van dong (GV chon).

- Nhan biét dugc noi dung, yéu cau phdi hop di chuyén
10i d4nh cau cao tay bén phai va biét cach luyén tap.

- Thuc hién duoc ki thuat di chuyén l0i danh ciu cao
tay bén phaiva bai tap phdi hop.

- Thyc hién dugc tro choi van dong.
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- Tu giac, kién tri tu hoc va rén luyén dé hoan thanh noi
dung hoc tap.
- Tich cuc hop tac va sin sang giup d& ban trong luyén
tap.
25 Bai 1: Di chuyén lii ddanh cau cao tay bén - Nhan biét dugc ndi dung, yéu cﬁu’phéi hop di chuyén
phai (Tiét 7) lui danh cau cao tay bén phai va biét cach luyén tap.
-On: Di chuyen 1ui danh cau cao tay bén phai, - Thyc hién dugc ki thuat di chuyén lui danh cau cao
bai tap phdi hop tay bén phaiva bai tap phoi hop.
50 |- Tro choi van dong (GV chon). - Thyc hi¢n dugc tro choi van dong.
- Tu giac, kién tri tu hoc va rén luyén dé hoan thanh noi
dung hoc tap.
- Tich cuc hop tac va san sang giup d& ban trong luyén
tap.
Bai 1: Di chuyén lii ddanh cau cao tay bén - Nhan biét dugc ndi dung, yéu cﬁu’phéi hop di chuyén
phai (Tiét 8) It danh cau cao tay bén phai va biét cach luyén tap.
26 51 -On: Di chuyen 10i danh cau cao tay bén phai, - Thuc hién duoc ki thuat di chuyén lui danh cau cao

bai tap phdi hop
- Tro choi van dong (GV chon).

tay bén phaiva bai tap phdi hop.




- Thyc hién dugc tro choi van dong.
- Tu giac, kién tri tu hoc va rén luyén dé hoan thanh noi
dung hoc tap.

- Tich cuc hop tac va sin sang giup d& ban trong luyén
tap.

Bai 2: Ki thuit dip cau thuén tay (Tiét 1)
- Hoc: Ki thuat dép cau thuan tay

- Tro choi van dong (GV chon).

- Nhan biét dugc ciu trac ki thuat dap cau thuan tay
va biét cach luyén tap.

- Thyc hién dugc ki thuat dap cau thuén tay.

- C6 su phat trién vé thé luc chung, stc manh tay,
nguce, nang luc lién két van dong va nang lyc dinh
hudng.

52
- Thyc hién dugc tro choi van dong.
- Ty giac, kién tri ty hoc va rén luyén dé hoan thanh
ndi dung hoc tap.
- Tich cyc rén luyén ki thuat dap cau thuan tay trong
luyén tap va thi dau tap.
Thuc hién duoc béﬁi tap thé duc nhip di¢u va hoé ding
i nhip bai tdp thé duc nhip di¢u.
53 Kiém tra giira hoc ki II (thuc hanh)
Kiém tra: Bai thé duc nhip di¢u.
Bai 2: Ki thuit dap cau thuin tay (Tiét 2) - Nhan bié} duoc cau trac ki thudt dap cau thuan tay,
- On: K1 thuat dép cau thuén tay bai tap phoi hop va biét cach luyén tap.
oA e - Thuc hién duogc ki thuat dap cau thuan tay va xu li
- Hoc: Bai tap phoi hop. : NN SRR o n
. . .Ap P i g dugc mot so tinh hudng khi phéi hop véi dong doi.
54 - Tro choi van dong (GV chon). - Co sy phat trién vé thé luc chung, sttc manh tay,

nguc, nang luc lién két van dong va nang luc dinh
hudng.

- Thyc hién dugc tro choi van dong.
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- Tu giéc, kién tri tu hoc va rén luyén dé hoan thanh
ndi dung hoc tap.

- Tich cuc rén luyén ki thuat dap cau thuin tay trong
luyén tap va thi dau tap.
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Bai 2: Ki thuat dap ciu thuan tay (Tlet 3)
- On: Ki thuat dap ciu thuan tay, bai tap phdi

hop.
- Tro choi van dong (GV chon).

- Nhén biét duoc cdu tric ki thuat dap cau thuén tay,
bai tap phdi hop va biét cach luyén tap.

- Thyuc hién dugc ki thuat dap cAu thuan tay va xu li
duge mot so tinh hudng khi phdi hop véi dong doi.

- C6 su phat trién vé thé luc chung, stc manh tay,
nguc, nang luc lién két van dong va nang luc dinh
hudng.

- Thyc hi¢én dugc tro choi van dong.

- Ty giac, kién tri ty hoc va reén luyén dé hoan thanh
ndi dung hoc tap.

- Tich cyc rén luyén ki thuat dap cau thuan tay trong
luyén tap va thi dau tap.

56

Bai 2: Ki thuit dip ciu thuén tay (Tiét 4)
- On: Ki thuat dap cau thuan tay
- Tro choi van dong (GV chon).

- Nhan biét dugc cu trac ki thuét dap cau thuan tay va
biét cach luyén tap.

- Thyc hién duoc ki thuat dap cau thuan tay.

- C6 su phat trién vé thé luc chung, stcc manh tay, nguc,
nang luc lién két van dong va nang luc dinh hudng.

- Thyc hi¢n dugc tro choi van dong.

- Ty giéc, kién tri ty hoc va ren luyén dé hoan thanh
ndi dung hoc tap.

- Tich cyc rén luyén ki thuat dap cau thuan tay trong
luyén tap va thi ddu tap.
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Bai 2: Ki thuat dap cau thuén tay (Tiét 5)
- On: Ki thuat dap cau thudn tay, bai tdp bd
tro.

- Tro choi van dong (GV chon).

- Nhan biét dugc ciu trac ki thuat dap cau thuan tay,
bai tap phdi hop va biét cach luyén tap.

- Thyc hién dugc ki thuat dap cau thuan tay va xir 1i
duge mot so tinh hudng khi phdi hop véi dong doi.

- Co su phat trién vé thé luc chung, strc manh tay,
nguc, nang luc lién két van dong va nang luc dinh




hudng.

- Thyc hi¢én dugc tro choi van dong.

- Ty giac, kién tri ty hoc va rén luyén dé hoan thanh
ndi dung hoc tap.

- Tich cyc rén luyén ki thuat dap cau thuan tay trong
luyén tap va thi dau tap.
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Bai 2: Ki thuat ddp cau thuén tay (Tiét 6)
- On: Ki thuat dap cau thuan tay, bai tap bd
tro.

- Tro choi van dong (GV chon).

- - Nhén biét duoc ciu tric ki thuat dap cu thuin tay,
bai tap phdi hop va biét cach luyén tap.

- Thyc hién dugc ki thuat dap cau thuan tay va xir 1i
dugc mot sb tinh hudng khi phéi hop véi ddng doi.

- C6 su phat trién vé thé luc chung, stc manh tay,
nguc, nang luc lién két van dong va nang lyc dinh
huong.

- Thyc hién dugc tro choi van dong.

- Tu giéc, kién tri tu hoc va rén luyén dé hoan thanh
ndi dung hoc tap.

- Tich cuc rén luyén ki thuat dap cau thuén tay trong
luyén tép va thi dau tap.
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Bai 2: Ki thuat dap cau thuén tay (Tiét 7)
- On: Ki thuat dap cau thudn tay, bai tdp bd
tro.

- Tro choi van dong (GV chon).

- Nhan biét duoc cAu trac ki thuat dap cau thuan tay,
bai tap phdi hop va biét cach luyén tap.

- Thyc hién dugc ki thuat dap cau thuan tay va xur 1i
duge mot so tinh hudng khi phdi hop véi dong doi.

- C6 su phat trién vé thé luc chung, stc manh tay,
nguc, nang luc lién két van dong va nang lyc dinh
hudng.

- Thyc hién dugc tro choi van dong.

- Tu giac, kién tri ty hoc va rén luyén dé hoan thanh
ndi dung hoc tap.

- Tich cuc ren luyén ki thuat dap cau thuan tay trong
luyén tap va thi dau tap.
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Bai 2: Ki thuat ddp cau thuén tay (Tiét 8)
- On: Ki thuat dap cau thuan tay, bai tap bd
tro.

- Tro choi van dong (GV chon).

- Nhén biét duoc ciu tric ki thuat dap cau thuén tay,
bai tap phdi hop va biét cach luyén tap.

- Thyc hién dugc ki thuat dap cau thuan tay va xir 1i
duoc mot sb tinh hudng khi phéi hop véi dong doi.

- C6 su phat trién vé thé luc chung, stc manh tay,
nguc, nang luc lién két van dong va nang lyc dinh
huong.

- Thyc hién dugc tro choi van dong.

- Tu giéc, kién tri tu hoc va rén luyén dé hoan thanh
ndi dung hoc tap.

- Tich cuc rén luyén ki thuat dap ciu thuan tay trong
luyén tap va thi dau tap.
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Bai 3: Di chuyén ngang dap cau thuin tay
(Tiét 1)

- Hoc: Di chuyén ngang dap cau thuan tay
- Tro choi van dong (GV chon).

- Nhan biét duoc ndi dung, yéu cau ph01 hop di
chuyen ngang dap cau thuin tay, biét cach luyén tap;
biét lua chon va van dung cac bai tip van dong dé tu
luyén tap.

- Thuc hién duoc ki thuat di chuyén ngang dap cau
thuan tay.

- C6 su phat trién vé thé luyc chung, stc manh tay,
nguc, nang luc lién két van dong va nang lyc dinh
huong.

- Thyc hién dugc tro choi van dong.

- Chu dong chia sé kinh nghiém hoc tap va tich cuc hop
tac vo1 ban trong luyén tap.
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Bai 3: Di chuyén ngang dap ciu thuin tay
(Tiet 2)

- On: Di chuyén ngang dap ciu thuan tay
- Tro choi van dong (GV chon).

- Nhén biét duoc noi dung, yéu cau phéi hop di
chuyen ngang dap cau thuén tay, biét cach luyén tap;
biét Iwra chon va van dung cac bai tip van dong dé tu
luyén tap.

- Thyc hién dugc ki thuat di chuyén ngang dap cau
thuan tay.

- C6 su phat trién vé thé luc chung, stc manh tay,
nguc, nang luc lién két van dong va nang lyc dinh




hudng.
- Thyc hi¢én dugc tro choi van dong.

- Chu dong chia sé kinh nghiém hoc tap va tich cuc hop
tac vo1 ban trong luyén tap.

32

63

Bai 3: Di chuyén ngang dap ciu thuin tay
(Tiet 3)

- On: Di chuyén ngang dap ciu thuan tay
- Tro choi van dong (GV chon).

- Nhan biét duoc nodi dung, yéu cau phdi hop di
chuyén ngang dap ciu thuan tay, biét cach luyén tap;
biét lya chon va van dung cac bai tap van dong dé tu
luyén tap.

- Thyc hién dugc ki thuat di chuyén ngang dap cau
thuan tay.

- Co su phat trién vé thé luc chung, strc manh tay,
nguc, nang luc lién két van dong va nang lyc dinh
huong.

- Thyc hién dugc tro choi van dong.

- Chu dong chia sé kinh nghiém hoc tap va tich cuc
hop tac véi ban trong luyén tap.

64

Bai 3: Di chuyén ngang dap ciu thuin tay
(Tiet 4)

- On: Di chuyén ngang dap ciu thuan tay
- Tro choi van dong (GV chon).

- Nhén biét duoc ndi dung, yéu cau phdi hop di
Chuyén ngang dap cau thuan tay, biét cach luyén tap;
biét lya chon va van dung céc bai tap van dong dé tu
luyén tap.

- Thuc hién duoc ki thuat di chuyén ngang dap cau
thuan tay.

- Co su phat trién vé thé luc chung, strc manh tay,
nguc, nang luc lién két van dong va nang luc dinh
hudng.

- Thyc hién dugc tro choi van dong.

- Chu dong chia s¢ kinh nghiém hoc tap va tich cuc hgp
tac v&i ban trong luyén tap.

65

Bai 3: Di chuyén ngang dap ciu thuin tay
(TietS)

- Nhan biét duoc nodi dung, yéu cau phdi hop di
chuyén ngang dap cau thuan tay, biét cach luyén tap;
biét Iya chon va van dung céc bai tap van dong dé tu
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- On: Di chuyén ngang dép cau thuén tay
- Tro choi van dong (GV chon).

luyén tap.

- Thyc hién dugc ki thuat di chuyén ngang dap cau
thuan tay.

- Co su phat trién vé thé luc chung, strc manh tay,
nguc, nang luc lién két van dong va nang lyc dinh
huong.

- Thyc hién dugc tro choi van dong.

- Chu ddng chia s¢ kinh nghiém hoc tap va tich cuc hop
tac vdi ban trong luyén tap.

66

Bai 3: Di chuyén ngang dap ciu thuin tay
(Tiet 6)

- On: Di chuyén ngang dap ciu thuan tay
- Tro choi van dong (GV chon).

- Nhén biét duoc nodi dung, yéu cau phdi hop di
chuyén ngang dap cau thuén tay, biét cach luyén tap;
biét Iya chon va van dung céc bai tap van dong dé tu
luyén tap.

- Thuc hién duoc ki thuat di chuyén ngang dap cau
thuan tay.

- Co su phat trién vé thé luc chung, strc manh tay,
nguc, nang luc lién két van dong va nang luc dinh
huong.

- Thyc hi¢én dugc tro choi van dong.

- Chu dong chia s¢é kinh nghiém hoc tap va tich cuc hop
tac vo1 ban trong luyén tap.
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Bai 3: Di chuyén ngang dap ciu thuin tay
(Tiet 7)

- On: Di chuyén ngang dap ciu thuan tay
- Tro choi van dong (GV chon).

- Nhan biét duoc noi dung, yéu cau phdi hop di
chuyén ngang dap cau thuan tay, biét cach luyén tap;
biét lya chon va van dung cac bai tap van dong dé tu
luyén tap.

- Thyc hién dugc ki thuat di chuyén ngang dap cau
thuan tay.

- Co su phat trién vé thé luc chung, strc manh tay,
nguc, nang luc lién két van dong va nang lyc dinh
huong.

- Thyc hién dugc tro choi van dong.




- Chu dong chia s¢ kinh nghi¢ém hoc tép va tich cuc hop
tac vdi ban trong luyén tap.

Kiém tra cudi hoc ki II (thue hanh)

- Thyc hién dugc ki thuat dap cau thuan tay

68 )
Ki thuat dap cau thuén tay
Bai 3: Di chuyén ngang dp ciu thuin tay ) Nh%n biet dqu néi dungi yéu Cé‘% P h6,1 hop d} R
(Tiét 8) chuyén ngang dap cau thun tay, biét cach luyén tap;
. . . biét lya chon va van dung cac bai tap van dong dé tu
- On: Di chuyén ngang dap cau thuan tay luyén tap.
- Tro choi van dong (GV chon). - Thyc hién duoc ki thuat di chuyén ngang dap cau
thuan tay.
69 - Co su phat trién vé t}lé lyc chung, strc manh tay,
35 nguc, nang luc lién két van dong va nang luc dinh
hudng.
- Thyc hién dugc tro choi van dong.
- Chu dong chia sé kinh nghiém hoc tap va tich cuc hop
tac voi ban trong luyén tap.
70 KTbG xép loai thé Iwe: Chay tuy stic 5 phit, Pat tiéu chuan danh gia thé luc hoc sinh.

nam ngra gip bung (1an/30 gidy).
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Phu luc I
KHUNG KE HOACH DAY HQC MON HQC CUA TO CHUYEN MON
(Kém theo Céng vin sé6 5512/BGDDT-GDTrH ngay 18 thang 12 nam 2020 ciia B¢ GDPT)

TRUONG THCS BA BPONG CONG HOA XA HOI CHU NGHIA VIET NAM
TO KHOA HQC TU NHIEN Péoc lap - Tu do - Hanh phiic

KE HOACH DAY HOQC CUA TO CHUYEN MON
MON GDTC, KHOI LOP:9
(Nam hoc 2025 - 2026)

I. Pic diém tinh hinh

1. SO 16p: 02 ; S6 hoc sinh: 82 ; S6 hoc sinh hoc chuyén dé lwa chon (néu co):...............
2. Tinh hinh dgi ngii: S6 gido vién:..01.; Trinh d¢ dao tao: Cao déng: ........ Pai hoc: 01; Trén dai hoc:.............
Mirc dat chuin nghé nghiép gido vién: Tot.............. ; Kha:...01; Pat................ ; Chua

3. Thiét bi day hoc: (Trinh bay cu thé cdc thiét bi day hoc cé thé sir dung dé té chire day hoc mén hoc/hoat ddng
giao duc)

STT Thiét bi day hoc S6 lwong Cac bai thi nghiém/thuc hanh Ghi chu
1 Coi 02 70 tiét
2 Co dudi nheo 04 19 tiét
3 Pong ho bam gidy 02 19 tiét
4 Pay danh dich 04 18 tiét
5 Thudc day 01 15 tiét
6 Xéng 01 15 tiét
7 Cot xa nhay cao 01 15 tiét




8 Pém 02 15 tiét
9 Vuot cau 16ng 50 25 tiét
10 | Qua cau long 80 25 tiét
11 Cot, ludi cau 16ng 02 25 tiét

4. Phong hoc bd mon/phong thi nghiém/phong da ning/san choi, bii tap (Trinh bay cu thé cdc phong thi
nghiém/phong b mén/phong da ning/sén choi/bdi tdp c6 thé sir dung dé té chire day hoc mén hoc/hoat déng gido

duc)
STT Tén phong S6 lwong Pham vi va n¢i dung sir dung Ghi chu
1 San tap thé duc 01 Mon hoc gido duc thé chat, Tap luyén thé duc thé thao
2 Ho cat 01 Mo6n hoc gido duc thé chat, Tap luyén thé duc thé thao
3 Puong chay cu 11 | 04 Mo6n hoc gido duc thé chat, Tap luyén thé duc thé thao
ngén
4 San cau long 02 Mo6n hoc gido duc thé chat, Tap luyén thé duc thé thao

I1. Ké hoach day hoc:

STT Chu dé S6 tiét Yéu cau cin dat
0} (2) 3)
1 Str dung cacyéuto |0 1. Str dung céc y€u to tu nhién dé€ rén luyén stirc khde va phat trién thé chat.

tw nhién va dinh
dudng dé rén luyén
strc khée, phat trién
thé chat

a. Biét lya chon va st st dung cac yéu t6 tu nhién dé rén luyén strc khée
b. Biét lya chon va st dung céc yéu t6 tu nhién dé rén luyén va phat trién
thé cht.

2. St dung dinh dudng dé rén luyén strc khoe va phat trién thé chat.

a. Budc dau biét duoc tim quan trong dinh dudng dbi voi luyén tap nham
phat trién strc nhanh

b. Budc dau biét dugce tim quan trong dinh dudng d6i voi luyén tap nham
phat trién strc bén.

c. Budc dau biét duoc tim quan trong dinh dudng ddi v6i luyén tap nham
phat trién strc manh




CHAY CU LY NGAN 100M. (9 tiét)

- Bai 1: Ciing c6 ki
thuit xuat phat thap
va chay lao sau xuit
phat.

4 tiét

- Biét lya chon va st st dung cac yéu td tu nhién dé rén luyén strc khée

- Hoc sinh biét va phdi hop duogc cac giai doan ki thuat xuat phét thap va
chay lao sau xuét phat.

- Hoc sinh biét mot sd diéu luat thi dau chay cu li ngén

- Hoc sinh thyc hi¢n dugc céc tro choi van dong doan két, nhiét tinh.

- Hoc sinh tu giac luyén tap va phdi hop nhom, t6 trong luyén tip va hoan
thién nhiém vu van dong.

- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, ddm bdo an toan trong gio luyén tap
- Hoc sinh ty giac tham gia day du cac hoat dong hoc tdp va hoan thién
nhiém vu van dong, co y thirc d4u tranh v&i cac hanh vi thiéu trung thuc
trong hoc tip va trong cudc song.

- Hoc sinh chu dong hoan thanh luong van dong cua bai tap, tich cuc

tham gia trd choi van dong, ludn c6 ¥ thuc vuon 18n dat két qua tét trong
hoc tap.

Bai 2: Ciing c6 ki
thudt chay giira
quang va ve dich.

5 tiét

- Biét }ua chon va st dung cac yéu td ty nhién dé rén luyén va phat trién
thé chat. ’ ’ ‘

- Hoc sinh biét cach phoi hop chay gitra quang va vé dich

- Hoc sinh biét va phéi hop duoc cac giai doan chay cu 1y ngan.

- Hoc sinh thue hién duogc cac tro ghoi van dong gioém két, nhiét tinh.

- Hoc sinh tu giac luyén tdp va phoi hop nhém, t6 trong luyén tap va hoan
thién nhi€ém vu van dong.

- Hoc sinh lya chon dugc cac ndi dung hoc tap trén 16p cling nhu ngoai
g10 hoc mot cach phu hop.

- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, ddm bdo an toan trong gid luyén tap
- Hoc sinh chu dong hoan thanh luong van dong cua bai tap, tich cuc
tham gia tro choi van dong, ludn c6 ¥ thuc vuon 1én dat két qua tot trong
hoc tap

NHAY CAO KIEU NAM NGHIENG (14 tiét)




Bai 1. Ki thuat giam
nhdy va chay da ket
hgp gidm nhay.

5 tiét

- Hoc sinh biét va thyc hién ding ki thut gidm nhay .

- Hoc sinh thuc hién ding giai doan ki thuat chay da két hop voi giam nhay.
- Buéde dau biét duoc tam quan trong dinh dudng dbi v6i luyén tap nham
phat trién stc nhanh.

- Hoc sinh lga chon dugc va thuong xuyén tap luyén ndi dung bai hoc phu
hop dé nang cao sirc khoé.

- Hoc sinh biét va ap dung dugc mot s6 diéu luat trong thi d4u dién kinh.

- Hoc sinh tu giac luyén tap va phéi hop nhom, to trong luyén tap va hoan
thién nhiém vu van dong.

- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan trong gio luyén tap.
- Hoc sinh tu gidc tham gia dﬁy du cac hoat dong hoc tap va hoan thién
nhiém vu van dong, c6 y thic d4u tranh v&i cac hanh vi thiéu trung thuc
trong hoc tip va trong cudc song.

- Bai 2: Ki thuat bay
trén khong va roi
xuong cat (Pém).

4 tiét

- Hoc sinh thuc hién ding cac giai doan ki thuat bay trén khong va roi
xubng cat (Dém).

- Hoc sinh thue hién duoc cac tro choi van dong doan két, nhiét tinh.

- Hoc sinh biét ap dung ché do dinh dudng thich hop trong luyén tap TDTT
- Budc dau lua chon va st dung cac yéu td clia anh sang mat troi dé tap

luyén.

- Hoc sinh Iya chon dugc va thuong xuyén tap luyén ndi dung bai hoc phu
hop dé nang cao sirc khog.

- Hoc sinh tu giac luyén tap va phdi hop nhom, t6 trong luyén tip va hoan
thién nhiém vu van dong.

- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, ddm bdo an toan trong gio luyén tap

Bai 3: Phéi hop cac
giai doan ki thuat
nhiy cao kiéu nim
nghiéng. .

5 tiét

- Hoc sinh thuc hién ding mot s6 bai tap bo tro ki thuat nhay cao kiéu buédc
qua.

- Hoc sinh thuc hién va phdi hop ding cac giai doan ki thuat nhay cao kiéu
nam nghiéng

- Hoc sinh biét va ap dung dugc mat s6 diéu luat thi ddu nhay cao.




- Hoc sinh thuc hién dugc céc tro choi van dong doan két, nhiét tinh.

- Hoc sinh Iya chon dugc va thuong xuyén tap luyén ndi dung bai hoc phu
hop dé nang cao sirc khoé..

- Hoc sinh tu giac luyén tap va phdi hgp nhom, to trong luyén tap va hoan
thién nhiém vu van dong.

- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luy¢n, ddm bdo an toan trong gid luyén tap
- Hoc sinh c6 ¥ thirc ton trong v kién cta cac thanh vién trong nhom khi
hop tac, giip d& 1an nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong sy khac
biét gitra mo1 nguoi,

CHAY CU LY TRUNG BINH

(9 tiét)

Bai 1: Ciing c6 ki
thuit xuat phat va
ting toc do sau xuat
phat.

4 tiét

- Hoc sinh thue hién ding va biét cach phdi hop trong giai doan ki thuat
xuat phat va tang toc do sau vuat phat. , ‘

- Budc dau biét dugc tam quan trong dinh dudng doi voi luyén tap nham
phat trién sac bén. ,

- Biét 4p dung mot so di€u luat thi dau chay cu ly trung binh.

- Hoc sinh thyc hién dugce céac tro choi van dong doan két, nhiét tinh.

- Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tdp luyén ndi dung bai hoc phu
hop dé nang cao sirc khoé.

- Bu6c dau lya chon va st dung cac yéu td ciia méi trudng nude dé tap
luyén

- Hoc sinh tu giac luyén tap va phdi hop nhom, t6 trong luyén tip va hoan
thién nhi€ém vu van dong.

- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan trong gio luyén tap.

Bai 2: Ciing c6 ki
thuat chay giiia
quang va ve dich

5 tidt

- Hoc sinh thyc hién ding va biét cach phdi hop cac giai doan ki thuat chay
gitia quang va vé dich. , ‘

- Budc dau biét dugce tam quan trong dinh dudng doi véi luyén tap nham
phat trién sttc manh

- Hoc sinh thyc hién dugc céc tro choi van dong doan két, nhiét tinh.




- Hoc sinh Iya chon dugc va thuong xuyén tap luyén ndi dung bai hoc phu
hop dé nang cao sirc khog.

- Hoc sinh tu giac luyén tap va phdi hop nhom, t6 trong luyén tip va hoan
thién nhiém vu van dong.

- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, ddm bdo an toan trong gio luyén tap

BAI THE DUC (7 tiét)

Bai 1. Bai theé duc
nhip diéu.( phan 1)

3 tiét

- Hoc sinh thuc hién ding bién do va thudc dong tac bai thé duc nhip diéu
( Bong tac bat tdch chum; Pong tac van minh; Pong tac bat tach chum;
Dong tac van minh.

- Hoc sinh thuc hién duoc cép trc:) choi van dong do§1n két, nhiét tinqh.

- Lya chon va st dung céc yéu to cia moi truong dat va dia hinh dé tap
luyén

- Hoc sinh Iya chon dugc va thuong xuyén tap luyén ndi dung bai hoc phu
hop dé nang cao sirc khog.

- Hoc sinh tu giac luyén tap va phdi hop nhom, t6 trong luyén tip va hoan
thién nhi€ém vu van dong.

- Hoc sinh tu giac tich cyc rén luyén, ddm bdo an toan trong gio luyén tap

Bai 2: Bai thé duc
nhip di¢u. ( phan 2)

4 tiét

- Hoc sinh thuc hién ding bién d6 va thudc dong tac bai thé duc nhip di¢u
(Pong tac day hong; Pong tac bat nhay; Pong tac dit got; Pong tac bude
dudi). Phéi hop bai thé duc duge voi Am nhac

- Hoc sinh thuc hién dugc céc tro choi van dong doan két, nhiét tinh.

- Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén ndi dung bai hoc phu
hop dé nang cao sirc khoé.

- Hoc sinh tu giac luyén tap va phdi hop nhom, t6 trong luyén tip va hoan
thién nhiém vu van dong.




- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, ddm bdo an toan trong gio luyén tap

TTTC: CAU LONG (24 tiét)

Bai 1: Ki thuat bat | 8 tiét - Hoc sinh thyc hi¢n ding mot s6 bai tap bo tro Cﬁy Long.

nhay danh ciu cao - Hoc sinh thyuc hién ding ki thuat bat nhdy danh cau cao tay bén phai.

tay bén phai . - Biét cach Phoi hop phat cau va di chuyén lui bat nhay danh cau cao tay
bén phai.

- Hoc sinh thuc hién dugc céc tro choi van dong doan két, nhiét tinh.

- Hoc sinh Iya chon dugc va thuong xuyén tap luyén ndi dung bai hoc phu
hop dé nang cao sirc khoé.

- Hoc sinh biét va ap dung dugc mot sé diéu luat trong thi ddu bong 0.

- Hoc sinh tu giac luyén tdp va phdi hop nhom, t6 trong luyén tap va hoan
thién nhiém vu van dong.

- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan trong gio luyén tap

Bai 2: Ki thuat bat
nhay dap cau thuan
tay.

8 tiét

- Hoc sinh thyuc hién dung ki thuat bat nhay dap cau thuan tay.

- Hoc sinh biét va ap dung dugc mot s6 diéu luat trong thi d4u Cau Long.

- Hoc sinh thyc hién dugce cac tro choi van dong doan két, nhiét tinh.

- Hoc sinh Iya chon dugc va thuong xuyén tdp luyén ndi dung bai hoc phu
hop dé nang cao sirc khoé.

- Hoc sinh tu giac luyén tap va phdi hop nhom, t6 trong luyén tip va hoan
thién nhiém vu van dong.

- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, ddm bdo an toan trong gio luyén tap

Bai 3: Ki thuat bé
nho .

8 tidt

- Hoc sinh thyc hién ding ki thuat bé nhd.

- Hoc sinh thyc hi¢n dugc cac tro choi van dong doan két, nhiét tinh.

- Hoc sinh Iya chon dugc va thuong xuyén tdp luyén ndi dung bai hoc phu
hop dé nang cao strc khoé.




- Hoc sinh ty giac luyén tap va phdi hop nhom, to trong luyén tap va hoan
thién nhiém vu van dong.
- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, ddm bdo an toan trong gio luyén tap

- Hoc sinh ty giac tham gia ddy du cac hoat dong hoc tip va hoan thién
nhiém vu van dong, c6 y thirc dau tranh véi cac hanh vi thiéu trung thuc
trong hoc tap va trong cudc song.

3. Kiém tra, danh gia dinh ky

Bai kiém tra, Thoi | Thoi Yéu cau cin dat Hinh thic
danh gia gian diém (3) 4)
o | e ,
Giira hoc ky 1 - Thyc hién duoc k¥ thuat chay cu ly ngan 100m dat thanh | Thuc hanh
(Chay cvr li ngin tich cao.
100m) 45 ‘ - Hoc sinh lya chon du?’c va thuong xuyén tap luyén néj
phiit Tuan 9 | dung bai hoc phu hop dé nang cao strc khoé, phat trién thé
luc.
- Hoc sinh tu gidc tich cuc rén luyén, ddm bao an toan trong
gi0 luyén tap.
Cudi hoc ky 1 - Thyc hién dugc k¥ thuat thanh tich nhay cao kiéu nam | Thyc hanh
(Nhay cao Kiéu nghiéng. :
nim nghiéng) 45 Tuin 18 | - Hoc sinh lua chon duoc ndi dung bai hoe phu hop dé reén
phut luyén nang cao stc khoé, phat trién thé luc.
- Hoc sinh ty giac tich cuc rén luyén, ddm bao an toan trong
210 luyén tap. ‘
Giira hoc ky 11 - Hoc sinh thuc hién nhip nhang thuan thuc, dung bién d§ | Thuc hanh
(Bai TD nhip di¢u 45 Tuin 27 dong bai TD nhip diéu .
) phut - Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén noi

dung bai hoc phit hop dé nang cao stic khoé.




- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, ddm bdo an toan
trong gid luyén tap.
Cubi hoc ky IT - Hoc sinh thuc hién duoc ki thuat bo nho dat thanh ticl} cao. | Thuc hanh
Cau Long 45 . - Hg)c sinl} lua Cth:l duoc vn(f)i crlung.li’)e‘li h?c phu hop dé rén
(K7 thuét bé nhé ) phit Tuan 34 | luyén ‘nang cao stre khoé, Phat tflen ‘Ehe lu.:c ‘
- Hoc sinh ty gidc tich cuc rén luyén, ddm bao an toan trong
gio luyén tap.
- Kiém tra tiéu 3 Tibt - Bude dau nhan biét duoc muc dich, tac dung cua viéc tap Thuc hanh
chuén rén luyén strc khée dat tiéu chuan rén luyén thé thao.
luyénTT - Thyc hi¢n dugc cac ndi dung rén luyén thé luc, dat thanh
- Bat xa tai chd 45 Tudn tich cao.
- Chay nhanh phut 3435 |° Hoc sinh lya chon du?’c va thuong xuyén tap 1uy§7n néj
30m. dung bai hoc phu hop dé nang cao stc khoé, phat trién thé
- Niim ngira gap 45 luc.
bung phut - Hoc sinh ty giac tich cuc rén luyén, ddm bdo an toan trong
- Chay tuy suc S 45 gi0 fuyén tap.
phit (m) phiit

II1. Cac ndi dung khac (néu co):

TO TRUONG CHUYEN MON

Nguyén Thi Phwong Diém

Ky boi: NGUYEN THI PHUONG DIEM
Thoi gian ky: 11/09/2025 07:03

o )9/2 )3:5
TO churc xac thye: Viettel-CA RS

Truwong Cong Huy

Ba Bong , ngay 11 thang 9 nam 2025
KT. HIEU TRUON G,
P. LU!‘:U TRUONG

¢ xac thuc: Viettel-CA RS




		C=VN,L=TỈNH QUẢNG NGÃI,CN=NGUYỄN THỊ PHƯƠNG DIỄM,UID=CMND:051186009200
	2025-09-11T07:03:57+0700
	TỈNH QUẢNG NGÃI
	NGUYỄN THỊ PHƯƠNG DIỄM
	Protect document


		C=VN,L=TỈNH QUẢNG NGÃI,CN=NGUYỄN THỊ PHƯƠNG DIỄM,UID=CMND:051186009200
	2025-09-11T07:03:57+0700
	TỈNH QUẢNG NGÃI
	NGUYỄN THỊ PHƯƠNG DIỄM
	Protect document


		C=VN,L=TỈNH QUẢNG NGÃI,CN=NGUYỄN THỊ PHƯƠNG DIỄM,UID=CMND:051186009200
	2025-09-11T07:03:57+0700
	TỈNH QUẢNG NGÃI
	NGUYỄN THỊ PHƯƠNG DIỄM
	Protect document


		C=VN,L=TỈNH QUẢNG NGÃI,CN=NGUYỄN THỊ PHƯƠNG DIỄM,UID=CMND:051186009200
	2025-09-11T07:03:57+0700
	TỈNH QUẢNG NGÃI
	NGUYỄN THỊ PHƯƠNG DIỄM
	Protect document


		C=VN,L=TỈNH QUẢNG NGÃI,CN=TRƯƠNG CÔNG HUY,UID=CMND:051078015799
	2025-09-11T10:31:44+0700
	TỈNH QUẢNG NGÃI
	TRƯƠNG CÔNG HUY
	Protect document


		C=VN,L=TỈNH QUẢNG NGÃI,CN=TRƯƠNG CÔNG HUY,UID=CMND:051078015799
	2025-09-11T10:31:44+0700
	TỈNH QUẢNG NGÃI
	TRƯƠNG CÔNG HUY
	Protect document


		C=VN,L=TỈNH QUẢNG NGÃI,CN=TRƯƠNG CÔNG HUY,UID=CMND:051078015799
	2025-09-11T10:31:44+0700
	TỈNH QUẢNG NGÃI
	TRƯƠNG CÔNG HUY
	Protect document


		C=VN,L=TỈNH QUẢNG NGÃI,CN=TRƯƠNG CÔNG HUY,UID=CMND:051078015799
	2025-09-11T10:31:44+0700
	TỈNH QUẢNG NGÃI
	TRƯƠNG CÔNG HUY
	Protect document




