PHONG GD&DPT PONG TRIEU
TRUONG THCS YEN PUC

KE HOACH GIAO DUC MON HQC NAM HOQC 2020 — 2021

MON : THE DUC 6

o TRUONG \\

:

Phu luc s6 01

(Ban hanh theo ké hoach sé : 96/KH-THCSYD ngady 25 thang 9 nam 2020 cia Hiéu truong truong THCS Yén Dirc)

Cd nam: 37 tudn (70 tiét)
Hoc ki I: 19 tudn (36 tiét)
Hoc ki II: 18 tuan (34 tiéy)

Swdung |\ dun Huén
STT 1 Chuong/ N§i T TBDH; paung - SUONE | Ghi
Tiet e Yéu cau can dat , GD dan thuc .
dung bai hoc : Ung dung tich h hién chu
CNTT P en
1. Kién thirc:
- Biét mot s loi ich tac dung ctia TDTT dé cac em tich cuc rén
luyén nang cao sirc khoé, thé luc trong viéc thudng xuyén tap
Ly thuyét: Loi ich | luyén TDTT .
1 | Tiét1 | tac dung cua TDTT | 2. Kj ning:
(muc 1) - Van dung trong cic gio hoc Thé duc va ty tap hang ngay.
3. Thdi d¢:
- Y/c HS nghiém tuc, tu giac, tich cuc trd 101 cau hdi trong gio
hoc.
- PHPN: Tap hop | 1. Kién thire:
hang doc, dong | - Biét cac khau 1énh va cach thuc hién: Tap hop hang doc, dong
hang, diém s6 (tir 1 | hang, diém s6 (Tir 1 d&én hét va 1-2, 1-2 dén hét); Plng
dén hét va 1-2, 1-2 | nghiém, dung nghi, quay phai, quay trai, quay dang sau, cach
dén hét); dung | chao, bao cao, xin phép ra, vao 16p.
X nghiém,. dung | - Biét tén va cach thuc hién cac dong tac: Vuon thd, tay, nguc. ‘.
2 Tiét 2 . I .. Coi
nghi, quay phai, | 2. Ki ning:
quay trai, quay | - Thuc hién dugc: Tap hop hang doc, dong hang, diém sé (Tir 1
ding sau, cach | dén hét va 1-2 dén hét). Ping nghiém, dimg nghi, quay phai,

chao, bao céo, xin
phép ra, vao 16p
- Bai TD: Hoc 3

quay trai, quay dang sau, cach chao, bao
cdo, xin phép ra, vao 16p.
- Thuc hién dugc cac dong tac: Vuon tho, Tay, Nguc.




Pdng tac vuon tho,
tay , nguc

3. Thdi dj:
- Y/c HS nghiém tuc, tich cuc, tu giac, an toan trong gid hoc.

- PHDN: Tép hop
hang ngang dong
hang, diém s6, dan
hang ngang, don

1. Kién thirc:

- Biét cac khau 1énh va cach thuc hién: Tap hop hang ngang,
dong hang, diém s6; Dan hang, don hang.

- Biét tén va cach thuc hién cac dong tac: Vuon thd, Tay,
Nguc, Chan, Bung.

- Biét cach thyuc hién chay bén theo vong s6 8.

hang. .
. . |- Bai TD: On 3|2 Kinang; o .
Tiet3 | .. L .| - Thuc hién duoc tap hop hang ngang, dong hang, di€m so6; Dan Coi
dong tac (vuon thd, |, . A 1s
tay, nguc): hoc 2 hang, dqn hang.
df)l; féC" Chén -Thyc hién co ban dung cac BPT: Vuon tho, Tay, Nguc.
bﬁng ) > | + Thyc hiér} dugc cac DT: Chan, Bung. Thyc hién dugc chay
i .Cﬁa bén: Cha bén vong so 8.
o s f) o Y1 3. Thai do:
g - Y/c HS nghiém tuc, tich cuc, tu giac, nhanh nhen, an toan
trong gio hoc.
1. Kién thirc:
. DHDN: Giam | Blet:cac‘ kliau l§nh va cach thyc hién cac bai tap: Gidm chan
chan tai chd, di déu ta1 cho, di déu-dimg lai.
Lo - Biét tén va céach thuc hién cac PT: Vuon thé, Tay, Nguc,
- dimg lai A Chan, Bung, Van minh, Phéi hop
- Bai TD: On 5 oL ’ e
£ dong tac (Vuon 2. ki nans; . C X e e . ‘.
Tiét 4 ’, - Thuc hién dugc PT: Gidm chan tai cho, di déu-dung lai. Coi
tho, tay, nguc,

chan, bung);

Hoc 2 ddng tac:
Vin minh, phdi
hop

- Thuc hién co ban ding cac BT: Vuon tho, Tay, Nguc, Chan,
Bung.

+ Thuc hién dugc cac BT: Van minh, Phdi hop.

3. Thdi d¢:

- Y/c HS nghiém tac, tich cuc, tu giac, nhanh nhen, an toan
trong gio hoc.




- PHPN: On mot
s6 k¥ ning di hoc
(do GV chon) ;
Hoc: Di déu, di déu
vong phai (trai)

1. Kién thirc:

- Biét cac khau 1énh va cach thuc hién céc bai tap d6i hinh doi
ngil. Hoc di déu, di déu vong phai (trai).

- Biét tén va cach thuc hién cac dong tac TD: Vuon thé, Tay,
Nguc, Chan, Bung, Van minh, Phdi hop.

- Bai TD: On 7| 2. Ki niing;
. dong tac (Vuon | - Thuc hi¢n co ban dung céac bai tap: Tap hop hang doc, dong ..
Tiét S \ \ A . - ;- \ Coli
tho, tay, nguc, | hang, nghiém, nghi, quay phai, quay trai, quay dang sau .Thyc
chan, bung, van | hién dugc di déu, di déu vong phai (trai).
minh, ph(‘)i‘ hop) - Thuc hién co ban dung cég dong tac: Vuon tho, Tay, Nguc,
- Chay ben: ‘Choi Chan, Bung, Van minh, Phoi hop.
tro choi: Hai lan hit | 3. Thdi dj:
vao, hai lan th¢ ra, | - Y/c HS nghiém tic, tich cuc, tu gidc, nhanh nhen, an toan
chay vong so 8 trong gio hoc
1. Kg'én thti’c.: )
- Biét cac khau lénh va cach thyc hién M4t so ndi dung HS
thuc’ hién con yéu (do GVchon).
- DHDN: Mot sb | | Blet tén va cai:h th}_l'C hlan(.:ac bT Vyon ﬂ.lf” Tay, Nguc,
n . Chan, Bung, Van minh, Phoi hgp, Nhay, Dic¢u hoa.
ndi dung hoc sinh L
thuc hién con yéu 2. Ki nang; 5 ) p
i i - Thuc hién co ban dung céac bai tap ve PHDPN: Di déu, di déu
<X (do GV chon) . e b . 2 2 ..
Tiet6 | ° Bai TD: On 7 | Vons phai (trai) quay cac hudng, diém so. Coi
R L - Thuc hién co ban dung cac DT Vuon thé, Tay, Nguc, Chan,
dong tac; e e
Hoc 2 dong tc: Bung, Vgn minh, Phoi hop. .
Nﬁé vi diéu hod " | - Thuc hién dugc cac DT: Nhay, Diéu hoa.
y 3.Thdi dj:
- Y/c HS nghiém tuc, tich cuc, tu giac, nhanh nhen, an toan
trong gio hoc.
- PHDPN: Mot s6 | 1. Kién thirc:
ndi dung hoc sinh | - Biét cac khau 1€nh va cach thyuc hién céc bai tap doi hinh doi
thue hién con yeu | ngii HS thyc hién con yéu.
Tiét 7 (do GV chon) - Bi€t tén va cach thyc hién cac dong tac: Vuon tho, Tay, Coi
1€ - Bai TD: On 9 | Nguc, Chan, Bung, Van minh, Phoi hop, Nhay, Diéu hoa.
dong tic (Vuon | - Biét cach thuc hién chay bén theo vong so 8.
thg, tay, nguc, | 2. Ki ndng; .
chan, bung, van | - Thuc hién co ban ding céc bai tdp vé DPHDN: Di déu, di déu




minh, phdi hop,
nhay diéu hoa)

- Chay bén: Chay
vong sb 8

vong phai (trai), quay cac hudéng, diém so....
- Thuce hién co ban thude va ding cac dong tac TD: Vuon tho,

Tay, Nguc, Chan, Bung, Vin minh, Phdi hop, Nhay, Diéu hoa.

- Thue hién duoc cach chay bén theo vong sb 8.

3. Thai do:

- Y/c HS nghiém tuc, tich cuc, tu giac, nhanh nhen, an toan
trong gio hoc.

- DPHPN: Di dé}l—
dimg lai di déu

1. Kién thirc:

- Biét cac khau Iénh va cach thyc hién cac bai tap doi hinh doi
ngil. Di déu-dung lai, di déu vong phai (trai); Poi chan khi di
déu sai nhip.

- Biét tén va cach thuc hién cac BDT: Vuon tho, Tay, Nguc,

vong phai (trai); | Chan, Bung, Van minh, Phbi hop, Nhay, Diéu hoa.
Tiét 8 d6i chan khi di déu | 2. K7 néng; . . Coi
sai nhip - Thuc hién co ban dung cac bai tap vé PHDPN: Di déu-ding
- Bai TD: Tiép tuc | lai, di déu vong phai(trai); Poi chan khi di déu sai nhip.
on va hoan thién 9 | - Thyc hién co ban dung bai thé duc phat trién chung 9 dong
dong tac . tac.
3. Thai d¢:
- Y/c HS nghiém tuc, tich cuc, tu giac, nhanh nhen, an toan
trong gio hoc.
1. Kién thirc:
- Biét cac khau Iénh va cach thuc hién cac bai tap doi hinh doi
- DHDN: Di dau _ | Mgl Pi dép-dtmg lai, di déu vong phai (trai); D6i chan khi di
ding lai, di ddu | €U sainhip. o ,
Vong bh’al ( tral) - Biét tén va cach thuc hleq cac PBT: Vuon tbG, Tay, Nguc,
Chan, Bung, Van minh, Ph6i hop, Nhay, Diéu hoa.
d6i chan khi di déu £ n A X \ %
sai nhip. - B}et cach thuc hién chay bén tai cho, chay theo duong gap
Tiét 9 | - Bai TD: Tiép tuc Khc. Coi

on va hoan thién 9
dong tac.

- Chay bén: Chay
tai chd, chay theo
duong gap khac

2. Ki nang;

- Thyc hién co ban dung céac bai tip vé PHPN: Pi déu-ding
lai, di déu vong phai(trai); P6i chan khi di déu sai nhip.

- Thyc hién co ban dung bai thé duc phat trién chung 9 dong
tac.

- Thyc hién duoc Chay tai chd, chay theo dudng gép khtc.
3. Thai do:

- Y/c HS nghiém tuc, tich cuc, tu giac, nhanh nhen, an toan




trong gio hoc.

- PHDN: Tap hop
hang doc, dong
hang, diém so, di
déu - ding lai, di
déu vong  phai

1. Kién thirc:

- Biét cac khau lénh va cach thuc hién cac bai tap doi hinh doi
ngii: Tap hop hang doc, déng hang, diém sé. i déu-dung lai,
di déu vong phai(trai).

- Biét tén va cach thuc hién cac dong tac: Vuon tho, Tay,
Nguc, Chan, Bung, Van minh, Phdi hop, Nhay, Diéu hoa.

Tiée | & ! | 2. Kinang; o N
10 10 (trdi) hodac ndi | - Thuc hién co bén7d1'mg cac b?l tap ve DHDNi Tap hop hang Coi
dung do gido vién | doc, dong hang, diém so6. i déu-ding lai, di déu vong
chon phai(trai);
- Bai TD: Tiép tuc | - Thyuc hién co ban ding 9 dong tac TD Vuon tho, Tay, Ngue,
on va hoan thién 9 | Chan, Bung, Van minh, Phdi hop, Nhay, Piéu hoa.
dong tac 3. Thai do:
- Y/c HS nghiém tuc, tich cuc, tu giac, nhanh nhen, an toan
trong gio hoc.
1. Kién thikc:
- Biét cac khau 1énh va cach thuc hién cac bai tap doi hinh doi
- PHPN: Di déu- | ngii. Bi déu-dung lai, di déu vong phai (tri); P6i chan khi di
ding lai, di déu | déu sai nhip...
vong phai (tréi) | - Biét thuc hién bai TD 9 dong tac: Vuon thd, Tay, Nguc,
hoic mot sd ndi | Chan, Bung, Vin minh, Phéi hop, Nhay, Diéu hoa.
dung thyc hién con | - Biét cach thuc hién chay bén trén dia hinh tu nhién va mot sd
yéu (do GV chon) | dong tac hdi tinh sau khi chay.
Tibt | Bai TD: Tiép tuc | 2. Ki ning; ‘ ‘ .
11 11 on va hoan thién 9 | - Thuc hién co ban dung céc bai tap vé PHDN: D1 déu-ding Coi

dong tac

- Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién;

Hoc : Mot sb dong
tac hoi tinh sau khi
chay

lai, di déu vong phai(trai); Doi chan khi di déu sai nhip,va mot
s6 dong tac khac...

- Thuc hién co ban dung cac dong tac: Vuon tho, Tay, Nguc,
Chén, Bung, Vin minh, Phbi hop, Nhay, Piéu hoa.

- Thuc hién co ban dung cach chay bén trén dija hinh tu nhién.
+ Thuc hién duge mot s6 dong tac hoi tinh sau chay bén.

3. Thdi d¢:

- Y/c HS nghiém tac, tich cuc, tu giac, nhanh nhen, an toan
trong gio hoc.




L Kién thikc:
- Biét thuc hién bai TD 9 dﬁ)ng tac: Vuon thg")r, Tay, Nguc,
Chan, Bung, Van minh, Ph6i hop, Nhay, Diéu hoa.

Tiét . 2. Ki nang; . Kiém
12 19 Bai TD: On tap - Thuc hién co ban ding cég dong tac: Vu:on‘thé, Tay, Nguc, Coi tra 15
Chan, Bung, Van minh, Phoi hop, Nhay, Diéu hoa. phat
3. Thdi d¢:
- Y/c HS nghiém tuc, tich cuc, tu giac, nhanh nhen, an toan
trong gio hoc.
1. Kién thirc:
e 4l - Biét cac khau 1€nh va cach thuc hién cac bai tap doi hinh doi
églgﬂg : Déidegé; ngt. i déu-dimg lai, di déu vong phai (iréi); va mot 6 noi
vong ph.é,i (tréi) va dung HS thuc hlél:l con yéu (do GV ghon). . )
mét sé néi dung | Biet céch‘ thuc hién chay bén trén dia hinh ty nhién va mot so
T . ..~ | dong tac hoi tinh sau khi chay.
hoc sinh thuc hién .
Tiét |con yéu (do Gv |2 Kimang: o
13 13 | chon) - Thl_I.C hién co ban (.iung.cac bgl tap vé DHDN D¥ del.l-dung
i éhay bén: Chay lai, di déu vong phai (trai); D61 chén khi di déu sai nhip,va mét
trén dia hinh tu s dong Féc khdc.. > . .
nhién: : thue hiéh - Thuc hlrén co ban dl"mg cach chay bér} trén dia hinh tuy nhién,
ne K sn .. 1. | Vamot so dong tac hoi tinh sau chay bén.
mot s6 dong tac hoi e gn
tinh sau khi chay 3. Thai dp: . .
: - Y/c HS nghiém tuc, tich cuc, tu giac, nhanh nhen, an toan
trong gio hoc.
. eA 1. Kién thuc:
dime i D198~ Biét cic khu lénh va céch thyc hién cc bai tap doi hinh doi
vong p}ié,i (trdi) va ngt. bi déu-dirr}g lai, di Qéu vong phai (trai); va mot s6 ndi
mot sé néi dung dqu HS thuc hlép con yéu (do GV ghon). ‘ )
hdc sinh tﬁu:c hign | - Biét céch‘ thuc hién chay bén trén dia hinh ty nhién va mot so6
<X N £ p ~, | dong tac hoi tinh sau khi chay.
14 Tiét | con yéu (do GV 2. Ki naing; Coi
14 | chon) ’ ’

- Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién; thuc hién
mot sb dong tac hoi
tinh sau khi chay

- Thyc hién co ban dung cac bai tip vé PHPN: Pi déu-ding
lai, di déu vong phai (trai); D6i chan khi di déu sai nhip,va mot
s6 dong tac khac...

- Thuc hién co ban dung cach chay bén trén dija hinh tu nhién,
va mot s6 dong tac hdi tinh sau chay bén.

3. Thadi do:




- Y/c HS nghiém tac, tich cuc, tu giac, nhanh nhen, an toan
trong gio hoc.

- PHDN: Pbi déu —
ding lai, di déu
vong phai (trai) va
mét s6 nodi dung
hoc sinh thuc hién

1. Kién thiic:

- Biét cac khau Iénh va cach thyc hién cac bai tap doi hinh doi
ngil. Di déu-dung lai, di déu vong phai (trai) va mot sb noi
dung HS thuc hién con yéu (do GV chon).

- Biét cach thuc hién chay bén trén dia hinh ty nhién va mot sb
dong tac hdi tinh sau khi chay.

2. Ki nang;

15 ’l;-lgt gﬁgn)yeu (do GV | Thyc hién co ban ding céc bai téprvé DHDN: Di déu-dimg Coi
i Chay bin: Chay lai, di déu vong phdi(trai); va mot s6 ndi dung HS thuc hién con
trén .dia hi.nh tu yéu (do GV chon). 3
nhién: : thuc hiéﬁ - Thuc hi’én co ban dl}ng cach chay béq trén dia hinh tu nhién,
mot sé') done tac hdi va mot s0 dong tac hoi tinh sau chay bén.
tinh sau khig cha 3. Thai dg:
24 - Y/c HS nghiém tuc, tich cuc, ty giac, nhanh nhen, an toan
trong gio hoc.
1. Kién thirc: 9
- HS: Biét tac dung cua tap luyén TDTT dé rén luyén nang
Ly thuvét: Loi ich | €2° stc khoé, thé luc va tac hai cua viéc thiéu van dong.
Tiét | Y Sruyer i 2. Ky nang:
16 tac dung cua TDTT . \ Ly 2 . AT \
16 (muc 2) - Van dung vao trong céc gio hoc Thé duc va tu tap hang ngay.
: 3. Thdi dj:
- Y/c HS nghiém tac tu giéc, tich cyuc tra 101 cau hoi trong gio
hoc.
1. Kién thirc:
- Biét cac khau 1énh va cach thuc hién cac bai tdp doi hinh déi
PHDN: Mot s6 16 ngil. Di déu- dimng lai, di déu vong phai (trai); D61 chan khi di
dung h(.)c sinh thuc déu sai nhip; Quay phai, quay trai, quay dang sau HS thyc hién
.z, | hién con yéu (do con yeu. A A A ar s o
Tiet - Biét cach thyc hién chay bén trén dia hinh ty nhién. ..
17 GV chon) . . Coi
17 2. Ki nang;

- Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién

- Thyc hién co ban dung cac bai tap vé PHDN: Di déu-dimg
lai, di déu vong phai(trai); Doi chan khi di déu sai nhip, Quay
phai, quay trai, quay dang sau va mot so dong tac khac da dugce
hoc.

- Co ban biét cach chay bén dé rén luyén sirc khoé.




3. Thai do:
- Y/c HS nghiém tuc, tich cuc, tu giac, nhanh nhen, an toan
trong gio hoc.

18

Tiét
18

- DPHDN: Tap hop
hang ngang, déng
hang, diém sd, tap
hop hang doc,
dong hang, diém
s0, di déu dung lai
hoic mét sb ndi
dung hoc sinh thuc
hién con yéu (do
GV chon)

- Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién;

1. Kién thirc:

- Biét cach thyc hién cac khau 1énh va cach thuc hién cac bai
tap doi hinh do1 ngii. : Tép hop hang ngang, dong hang, diém
s0; Tap hop hang doc, dong hang, diém sd; di déu - dung lai.

- Biét cach thyc hién chay bén trén dia hinh tu nhién.

2. Ki nang;

- Thue hién co ban dung cac bai tap vé DPHDN: Téap hop hang
ngang, dong hang, diém s6; Tép hop hang doc, dong hang,
diém sd; di déu - dang lai; Poi chan khi di déu sai nhip, Quay
phai, quay trai, quay dang sau va mot s6 dong tac khac da dugc
hoc.

- Co ban biét cach chay bén dé van dung rén luyén strc khoé.
3. Thadi do:

- Y/c HS nghiém tuc, tich cuc, tu giac, nhanh nhen, an toan
trong gio hoc.

Coi

19

Tiét
19

On tap DPHPN

1. Kién thiic:

- Biét c4ch thyc hién céc khau 1énh va cach thuc hién céc bai
tap doi hinh doi ngii da hoc: Nhur : Tap hop hang ngang, dong
hang, diém s6; Tap hop hang doc, dong hang, diém s6; di déu -
dung lai; Doi chan khi di déu sai nhip, Quay phai, quay trai,
quay dang sau va mot sé dong tac khac da duoc hoc.

2. Ki nang;

- Thyc hién co ban dung céac bai tap vé DPHDPN: Tap hop hang
ngang, dong hang, diém sb; Tap hop hang doc, dong hang,
diém sd; di déu - dimg lai; Ddi chan khi di déu sai nhip, Quay
phai, quay trai, quay dang sau va mot sd dong tac khac da duoc
hoc.

Thyc hién co ban ding céac bai tap trén.

3. Thai dj:

- Y/c HS nghiém tuc, tich cuc, tu giac, nhanh nhen, an toan
trong gio hoc

20

Tiét
20

DPHDN: Kiém tra

1. Kién thirc:
- Nham kiém tra danh gia lai toan bd cac ki thuat ting dong tac
cua ndi dung PHDN ma HS da dugc hoc, va rén luyén.




2. Ki nang;

- Thue hién co ban thudc va ding cac dong tac déu va dep.
- Pat tiéu chuén rén luyén than thé vé DPHDN.

3. Thdi d¢:

- Y/c HS nghiém tac, tich cuc, tu giac, nhanh nhen, an toan
trong gio hoc.

- TTTC: - Gibi
thiu lich st tom
tat mon Cau 16ng;

- Khoi dong dong
tac khoi dong voi
vot: tay cam vot ,

1. Kién thirc:

- Cau 16ng: gi6i thiéu vé mon thé thao cau long: ngudn gbc lich
str; cach cam vot , cam cau

- Chay bén: chay trén dia hinh tu nhién.

Tiét | xoay co tay . 2. Ki nang: - y 3 3 Coi, cau
21 , A - Cau 16ng: lam quen véi cau va vot, biét cach cam vot, cam long, vot,
21 - Cach cam vot, | .
cAm cAu, 3 tu thé | A% -, . U . luoi
2 ’, X - Chay bén: Thuc hién co ban dung trén dieu kién tu nhién.
chuan ‘b1 thap, 3. Théi d6:
trung bmh,\' cao Yéu cau HS ¢6 y thirc tu gidc tap luyén, y thuce td chuc ky luat,
- Chay bén: Chay tac phong nhanh nhen
trén dia hinh tu phong o
nhién;
1. Kién thirc:
TTTC: On tap céac | - Cau 1ong: biét tén va cach thuc hién mot sé dong tac khoi
cam vot, cim cau, | dong trong mon cau 16ng va ki thuat cim vot thuén tay, trai tay.
ba tu thé chuan bi , | - Chay bén: chay trén dia hinh ty nhién. o
X 4 \ N Coi, cau
29 Tiét | thap, trung binh, | 2. Ki ndng: ‘ ) ‘ 16ng, vot
22 cao. . - Cau }6ng: thuc hién dufgc mot s0 dong tac khoi dong trong lu”éi. ’
Chay bén: Chay | mon cau long va ki thudt cam vot thuan tay, trai tay.
trén dia hinh tu | 3. Thdi do:
nhién Yéu cau HS ¢6 y thirc ty giac tap luyén, ¥ thirc to chie ky luat,
tac phong nhanh nhen.
TTTC: - Cach cam | 1. Kién thikc:
vot, cAm cau, 3 tu | - Cau long: Niam duoc cach thuc hién mot sd dong tac khai
Tit thé chu\én bi : thép, dong trong cau long, hoc ki thuat phat cau thuén tay. Coi, cau Cau
23 23 trung binh , cao | - Chay bén: chay trén dia hinh ty nhién. l16ng, vot,
Hoc : Di chuyén | 2. Ki ning: ludi

don buée két hop
danh cau thap tay

- Cau long: thyc hién dugc mot ) dong tac khéi dong trong
mon cau long va ki thudt phat cau thuan tay.




bén phai, bén trai;

- Luyén tap: bai tap
2 ngudi danh ciu
qua lai.

Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién

3. Thdi dp: 7
Yéu cau HS c6 y thue ty giac tap luyén, y thure to chuce ky luat,
tac phong nhanh nhen.

TTTC: Gidi thiéu
dong tac khéi dong
v6i vot; phdi hop
xoay cO tay, khuy
tay, canh tay;

- On 3 tu thé chuan
bi, ky thuat di
chuyén don budc

1. Kién thikc:

. - Céu long: Nam duge cach thuc hién mét sb dong tac khoi
dong trong cau 1ong, On thuat phat cau thuén tay.

- Chay bén: chay trén dia hinh tu nhién.

Tibt danh cau thap tay | 2. Ki nang: ) Coi, cau
24 24 bén phai, bén trai. - Cau ]Gng: thuc hién duoc mpt s0 dong tac khoi dong trong long, vot,
- Hoc; K¥ thuat | moén cau 16ng va ki thudt phat cau thuan tay. ludi
danh cau cao bén | 3. Thdi dé:
phai, bén trai; Yéu cau HS ¢6 y thirc ty giac tap luyén, ¥ thire to chirc ky luat,
- Luyén tap: bai tdp | tdc phong nhanh nhen.
2 ngudi danh cau
qua lai.
Chay bén: Chay
tréen dia hinh tu
nhién
TTTC: On Ky | 1 Kién thirc:
thuat danh ciu cao | - Cau long: Niam duoc cach thuc hién mot sd dong tac khai
tay, thdp tay bén | dong trong ciu 16ng, hoc ki thuat phat cau trai tay.
phai, bén trai; - Chay bén: chay trén dia hinh ty nhién.
Tiét | ‘Hoc di 9huyén 2. Ki nang: ) Coi, cau
25 o5 tién, l}‘li két hop | - Cau }6ng: thue hién duoc m‘(f)t s0 dong tac khoi dong trong long, vot,
danh cau mon cau long va ki thuat phat cau trai tay. ludi

- On Luyén tap:
bai tap 2 nguoi
danh cau qua lai.

Chay bén: Chay

3. Thdi do: q
Yéu cau HS c¢6 y thue ty giac tap luyén, y thuce to chuce ky luat,
tac phong nhanh nhen.




trén dia hinh tu
nhién

TTTC: On di
chuyén don budc
danh ciu cao tay,
thip tay bén phai,
bén trai.

- Hoc: K¥ thuat di
chuyén don budc

1. Kién thirc:

- Cau long: Niam duoc cach thuc hién mot sd dong tac khai
dong trong cau 16ng, On ky thuat phat cau thuan tay, tréi tay.

- Chay bén: chay trén dia hinh ty nhién.

26 Tiét | danh cau thip phai | 2. Ki nang: ) lggl’ \C/thl
26 sau bén phai, phai | - Cau 16ng: thuc hién dugc mdt s6 dong tdc khoi dong trong g’,.' ’
A £ N A 1A \ A s A A ;- ludi
sau bén trai mon cau 16ng va ki thudt phat cau thuan, trai tay.
- Luyén tap: bai tap | 3. Thdi do:
2 nguoi danh cau | Yéu cau HS c¢6 y thirc tu gidc tap luyén, y thue t6 chirc ky luat,
qua lai. tac phong nhanh nhen.
Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién
P . | 1. Kién thiic:
TT:I'C.Qn K;y - Cau 16ng: Nam dugc cach thuc hién mot sé dong tac khoi
thuat di  chuyén | .. A 1a o LAy s A A - ~
o s x| dong trong cau 16ng, k¥ thuat phat cau thuan tay, trai tay.Hoc ki
don budc danh cau At 2 21X . 2 .
n e A g thuat danh cau két hop di chuyén don budc
bén phai, bén trai. AL Al e s A
- .. | - Chay bén: chay trén dia hinh ty nhién.
- Hoc k¥ thuat A o
Tiét | phay cau thuén tay 2. Kinang: : ‘ . Coi, cau
27 n on 1s:.a | - Caulong: thuc hién dugc mdt s6 dong tdc khoi dong trong long, vot,
27 | - Luyén tap: bai tap A A 1A A I\ A . . LA 42 -
s i+ | mon cau 16ng , ki thuat phat cau thuan, trai tay, ki thuat danh luoi
2 nguoi danh cau | y  z . X .
. cau két hgp di chuyén don budc
qua lai. e gA
A 3. Thai do:
Chay beén: Chay | . x A Y S
A . . Yéu cau HS c¢0 y thic tu gidc tap luyén, y thuc t6 chirc ky luat,
trén dia hinh tu |
o tac phong nhanh nhen.
nhién
TTTC:  On Ky | 1 Kién thirc:
thuat di chuyén, | - Cau l6ng: Nam dugc cach thyc hién mot s6 dong tac khoi Coi. cAu
28 Tiet | tien lui, ky thuat | dong trong cau long, ky thuat phat cau thuén tay, trai tay.Hoc ki 160 ’ vat
28 | phat cau thuanh | thuat danh cau két hgp di chuyén da budc I%Gi o

fay.
- Luyén tap: bai tap

- Chay bén: chay trén dia hinh tu nhién.
2. Ki nang:




2 nguoi danh cau
qua lai.
Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién

- Cau long: thuc hién dugc mot $O dong tac khéi dong trong
mén cau long , ki thuat phat cAu thudn, trai tay, ki thuat danh
cau két hop di chuyén da budc

3. Thdi dj:

Yéu cau HS c¢6 y thuc ty gidc tap luyén, ¥ thirc t6 chuc ky ludt,
tdc phong nhanh nhen.

TTTC: On tép cac
K¥ thuat di chuyén
don budc , k¥ thuat
danh ciu cao tay
bén phai, bén trai.

1. Kién thiic:

- Cau long: Nim duoc cach thuc hién mot sd dong tac khai
dong trong cau 1ong, k¥ thudt phat cau thuan tay, trai tay, on ki
thuat danh cau két hop di chuyén don buéc, da budc

- Chay bén: chay trén dia hinh tu nhién.

Coi, cau

20 | Tt |\ en tap: bai tap | > KT nang: : 6ng, vot
29 e .. ap , ip - Cau long: thyc hién dugc mot s6 dong tac khoi dong trong g’,.' ’
2 nguoi danh cau A A 1A . A f A A . DR ludi
: moén cau long , ki thuat phat cau thuan, trai tay, ki thuat danh
qua lai. A1 X . X . .
A cau két hgp di chuyén don bude, da bude
Chay beén: Chay Ve A
trén dia hinh tu 3. Thai dj: . :
A " | Yéu cau HS c6 y thtrc tu gidc tap luyén, y thure t6 chtrc ky luat,
nhién .
tac phong nhanh nhen
1. Kién thuec: ) )
- Céu‘léng: Nam duogc cach thue hién mcf)t‘sé dpng tac ky thu?t
phat cau thuan tay, trai tay, ki thudt danh cau két hop di chuyén
TTTC: On tap cac | don bu(yq, da budc.Hoc luat thi dau cau 1ong.
ndi dung da hoc(do | - Chay bén: chay trén dia hinh ty nhién. o
X A Coi, cau
30 Tiét | GV chon) 2. Ki nang: ) 16n0. Vot
30 | Chay bén: Chay |- Cau long: thuc hién dugc mot s6 dong tac khoi dong trong l%(’yi' ’
trén dia hinh tu mén géu long , ki t}lue_lt phat cau thuan, tréi’ tay, kT‘thuét danh
nhién cau két hgp di chuyén don budc, da budc, biét luat cau 16ng.
3. Thdi do: i
Yéu cau HS c¢6 y thue ty giac tap luyén, y thuce to chuce ky luat,
tac phong nhanh nhen.
TTTC: On tap cac | 1. Kién thirc: ,
K¥ thuat di chuyén | - Cau 16ng: Ném dugc cach thuc hién mdt s6 dong tac khoi .
Tit don budc , k¥ thudt | dong trong cau long, k¥ thuat phat cau thuan tay, trai tay, on ki Coi, cau
31 31 danh cau cao tay | thuat danh cau két hop di chuyén don budc, da budce long, vot,
bén phai, bén trai. - Chay bén: chay trén dia hinh ty nhién. ludi

- Luyén tap: bai tap
2 nguoi danh cau

2. Ki nang: )
- Cau 16ng: thuc hién dugc mdt so dong tdc khdi dong trong




qua lai.
Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién

mén cau long , ki thuat phat cau thuan, trai tay, ki thuat danh
cau két hop di chuyén don bude, da bude

3. Thdi d¢:

Yéu cau HS ¢6 y thirc tu gidc tap luyén, y thuc td chirc ky luat,
tac phong nhanh nhen

1. Kién thic:

- Cau long: Nim duge cach thue hién mot sb dong tac ky thuat
phat cau thuan tay, trai tay, ki thudt danh cau két hop di chuyén
don buée, da bude.Hoc luat thi ddu cau long.

- Chay bén: chay trén dia hinh ty nhién.

‘A A oA 2. Ki ndng: Coi, cau Kiém

32 ];,l;t TTTC: Ontap - Cau 16ng: thuc hién duoc mot s6 dong tac khoi dong trong long, vot, tra 15
mon cau 16ng , ki thuat phat cau thuén, trai tay, ki thuat danh lu6i phut
cau két hop di chuyén don budc, da budc, biét luat thi dau cau
I6ng.
3. Thdi d¢:
Yéu cau HS ¢6 y thirc tu gidc tap luyén, y thuce td chuc ky luat,
tac phong nhanh nhen.
1. Kién thic:
- Bai thé duyc: biét tén va cach thuc hién 5 dong tac : Vuon thd
,jtay ,nguc ,chan, bung cua bai TDPTC.

ik | 2 Kining:

33 33 On tap hoc ky I Bai thé duc: Thuc hién co ban ding 5 dong tac : Vuon thé tay
,nguc ,chan, bung cua bai TDPTC.
3. Thdi do:
Yéu cau HS ¢o y thirc ty giac tap luyén, ¥ thire to chire ky lut,
tdc phong nhanh nhen.
1. Kién thirc:
- Bai thé duc: biét tén va cach thyuc hién 9 dong tac : Vuon thd
.tay ,nguc ,chan, bung, vin minh, phdi hop, bat nhay, diéu hoa

] cua bai TDPTC.
Tiet . . 2. Ki nang:
34 34 Kiém tra hoc ky I Bai thé duc: Thuc hién co ban ding 9 dong tac : Vuon thd tay

,nguc ,chan, bung, van minh, phéi hop, bat nhay, diéu hoa cua
bai TDPTC. cua bai TDPTC.

3. Thdi d¢: ‘

Yéu cau HS ¢o y thirc ty giac tap luyén, ¥ thirc to chic ky luat,




tac phong nhanh nhen.

Kiém tra danh gia

1. Kién thirc:

- Nham kiém tra danh gia TCRLTT cta HS noi dung bat xa tai
chd - Tinh mét.

2. Ki nang:

35 Tiét thé Iwe hoc sinh - Thu:cA hién co ban dung ki thuat dong tac : Bat xa tai chd béng Thuée day
35 | (Batxataichy) | 3 chan
: : - Pat TCLTT.
3. Thadi dj:
- Y/c HS nghiém tuc, tich cuc, ty giac, nhanh nhen, an toan,
chu y trong gio.
1. Kién thiic:
- Nham kiém tra danh gia TCRLTT cta HS noi dung : Xuét
phét cao — Chay nhanh 30m. Tinh Gidy ctia HS.
<X . .. | 2. Ki nang:
Tiét lee m tra daflh gl Thyce hiégn co ban dang ki thuat dong tac : Xuat phat cao — Pong hd bam
36 theé luc hoc sinh i
36 ( Chail nhanh 3 Om) Chay nhanh 30m. giay
: - bat TCLTT.
3. Thdi do:
- Y/c HS nghiém tac, tich cuc, tu giac, nhanh nhen, an toan,
chu y trong gio.
HOQC Ki II: 17 TUAN (34 TIET)
] o SI_WB(:)"I;'I g Noi dung Huoéng Ghi
STT | Tiet | Tén bai day Yéu cau can dat g ’ GD dan thuc .
Ungdyng | oy hién chd
CNTT op -
- Bat nhdy: Hoc 1 Kién thirc :
mot sb dong tac bd | - Biét cach thuc hién da lang trudce, da lang trudce-sau, da lang
trg, da lang trudc, | sang ngang. Tro choi « Nhay 6 tiép stc »
1 Tit da lang trudc — sau, | - Biét cach thuc hién dung (mat, vai, lung) huéng chay - xuat .
37 da lang sang phét . Biét tén va cach choi tro choi « Chay tiép stc » Coi

ngang; tro choi
“Nhay 0 tiép strc”
- Chay nhanh:
bung (mat, vai,

2 Ky nang :

- Thuc hién dugc dé lang sang ngang

- Thuc hién co ban dung da lang trudce, da lang trude — sau. Tro
choi « Nhay 6 tiép strc ».




lung) hudng chay -
xuat phat; tro choi
“chay tiép suc”

- Thyc hién co ban dung dimg (mat, vai) huong chay - xuat
phét, tro choi « Chay tiép strc »

- Thuc hién duoc dung lung hudng chay - xuat phat

3. Thai d¢ :

- Hoc sinh tham gia nhiét tinh, tich cuc, ddm bao an toan gio
hoc.

- Bat nhay: On
dong tac da lang
trudce, da lang
trudc — sau, da lang
sang ngang; tro
choi “Nhay 6 tiép
suc”

- Chay nhanh: On

1 Kién thirc :

- Biét cach thuc hién dé lang trudce, da lang trudc-sau, da lang
sang ngang. Tro choi « Nhay 6 tiép sirc »

- Biét cach thyc hién dung (mit, vai, lung) hudng chay - Xudt
phét . Biét tén va cach choi tro choi « Chay tiép sirc »

2 Ky nang :

- Thuc hién dugc da lang sang ngang

- Thuc hién co ban dang da lang trude, da lang trude — sau. Tro

glgt dong tac dung choi « Nhay 6 tiép sirc ». ’
(mat, vai, lung) - Thyc hién co ban diing ding (mat, vai) huéng chay - xuat Coi
huéng chay - xuat | phét, trd choi « Chay tiép sirc »
phat; tro choi - Thuyc hién duoc dung lung hudng chay - xuat phat
“chay tiép strc” 3. Thai do :
(Do GV chon) - Hoc sinh tham gia nhiét tinh, tich cuc, ddm bdo an toan gio
- Chay bén: Chay | hoc.
trén dia hinh tu
nhién
1 Kién thirc :
- Biét cach thuc hién da lang trudce, da lang trudce-sau, da lang
- Bat nhay: On sang ngang, da mot budc da lang.
dong tac da lang - Biét cach thyc hién dimg (mat, vai, lung) huong chay - Xudt
trudce, da lang phat . Biét tén va cach choi trd choi « Chay tiép strc chuyén
trudc — sau, da lang | vat »
Tiét | sang ngang; Hoc 2 K¥ nang :
39 :da mot bude da - Thuc hién dugc dé lang sang ngang, da mot budc da lang. Coi

lang

- Chay nhanh: On
dong tac dung
(mat, vai, lung)
hudng chay - xut
phat;

- Thuc hién co ban ding da lang trude, da lang trudc — sau.

- Thyc hién co ban dung dung (mat, vai, lung) huéng chay -
xuat phat, trd choi « Chay tiép strc chuyén vat »

3. Thai d¢ :

- Hoc sinh tham gia nhi¢t tinh, tich cuc, ddm bao an toan gio
hoc.




- Hoc tro
choi “chay
tiép strc
chuyén vat”

- Bat nhay: On
tap va tro choi ( do
GV chon)

- Hoc da mot budc
giam nhay — da
lang

- Chay nhanh: On

1 Kién thirc :

- Biét cach thuc hién dé lang trudce, da lang trudc-sau, da lang
sang ngang, da mot budc da lang, da mot budc giam nhay da
lang. Tro choi « Nhay 6 tiép strc »

- Biét tén va cach thuc hién chay budc nho, chay got cham
mong. Biét cach choi tro choi « Chay tiép strc »

2 Ky nang :

Tiét | mot s6 dong tac bd | - Thyc hién co ban ding cac dong tac da ling, da mot bude da
40 tro hoac tro choi lang va tro choi.
(do GV chon) - Thuc hién dugc da mot bude giam nhay da lang. Coi
Hoc: chay budce - Thyc hién co ban ding tro choi « Chay tiép suc »
nhd, chay g6t cham | - Thuc hién dugc chay budce nho, chay got cham mong.
mong 3. Thai d¢ :
- Chay bén: Chay | - Hoc sinh tham gia nhiét tinh, tich cyc, dam bao an toan gio
trén dia hinh tu hoc.
nhién
1 Kién thirc :
- Bat nhay: On - Biét cach thuc hién cac dong tic bd tro va bai tap phat trién
mot s6 dong tac bd | stc manh chan, bat xa va tro choi « Bat xa tiép suc »
tro va bai tap phat | - Biét tén va cach thuc hién chay budc nho, chay got cham
trién strc manh mong, chay nang cao dui . Biét cach choi trd choi.
chén (do GV 2 K¥ nang :
Tit chon); H(_)C: Bat xa. | - Thuc h@én co ban d}'lﬂg cac d(f)pg tac bo tro.
41 Tro choi” bat xa - Thyc hién dugc bai tap phat trién sirc manh chan, bat xa va tro
tiép suc” choi «Bat xa tiép suc ».
- Chay nhanh: On | - Thuc hién co ban dung tro choi « Chay tiép strc »
tap, tro choi (do - Thuc hién dugc chay bude nhd, chay got cham mong, chay
GV chon); nang cao dui.
Hoc : chay nang 3. Thai d¢ :
cao dui - Hoc sinh tham gia nhi¢t tinh, tich cuc, ddm bao an toan gio
hoc.
Tiét | - Bat nhay: On 1 Kién thirc :
42 | mot s6 dong tac bd | - Biét cach thuc hién cic dong tac bd trg va bai tap phat trién




trg va bai tap phat | sirc manh chan, va trd choi « Bat xa tiép strc » Coi
trién strc manh - Biét tén va cach thuc hién chay budc nho, chay got cham
chan va tro choi mong, chay nang cao dui, Dimg tai chd danh tay ; i chuyén
(do GV chon) sang chay nhanh 20 — 30m . Biét cach choi tro choi.
- Chay nhanh: On | 2 K¥ niing : .
tap, tro choi (do - Thuc hién co ban dung cac dong tac bd tro.
GV chon); - Thuc hién dugc bai tap phat trién strc manh chan va tro choi
Hoc: dung tai chd «Bat xa tiép suc ».
danh tay ; di - Thuc hién co ban ding chay budc nho, chay gét cham mong,
chuyén sang chay | trd choi « Chay tiép strc »
nhanh 20 — 30m - Thyc hién duoc chay nang cao dui, Pung tai chd danh tay ; Di
- Chay bén: Chay | chuyén sang chay nhanh 20 — 30m
trén dia hinh tu 3. Thai do :
nhién - Hoc sinh tham gia nhiét tinh, tich cyc, ddm bao an toan gio
hoc.
- Bat nhay: On 1 Kién thire :
mot sb dong tac bd | - Biét cach thuc hién cac dong tac bo trg va bai tap phat trién
tro va bai tdp phat | stc manh chan, Ba ba budc-gidm nhay
trién strc manh - Biét tén va cach thuc hién chay budc nho, chay got cham
chan.(do GV mong, chay nang cao dui, Xuét phat cao — chay nhanh 20-30m.
chon) Biét cach choi tro choi.
- Hoc:daba |2 Ky nang:
Tit budc - gidm | - Thuc h@én co ban dﬁng cac d(f)pg tac bo tro.

43 nhay (vao - Thuc hién dugc bai tap phat trién stcc manh chan, Pa ba budc- .
ho cat hodac | gidm nhay Col
dém). va trd choi «Bat xa tiép strc ».

Chay nhanh: On - Thyc hién co ban dung tro choi « Chay tiép sirc »
tap, tro choi (do - Thyuc hién dugc chay budc nho, chay got cham mong, chay
GV chon); nang cao dui Xuat phat cao — chay nhanh 20-30m.
- Hoc xuat phat - | 3. Thai d¢ :
chay nhanh 20- - Hoc sinh tham gia nhiét tinh, tich cyc, ddm bao an toan gio
30m hoc.
1 Kién thirc :
Tiée |- Bat phﬁy: On - Biét cach thuc hién céc dong tac b trg, Pa ba bude- giam
44 mot s0 dong tac bd | nhay Coi

trg, da 3 budc -
gidm nhay (vao ho

- Biét tén va cach thuc hién Xuit phat cao — chay nhanh 20-
30m. Biét cach choi tro choi.




cat hodc dém)

- Chay nhanh:
Xuét phat cao -
chay nhanh 20 —
30m; tro choi (do
GV chon)

- Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién

- Biét cach chay bén trén dia hinh ty nhién.

2 Ky nang :

- Thuc hién co ban ding cac dong tac bo tro.

- Thuc hién dugc Pa ba budc - giam nhay.

- Thuyec hién co ban ding tro choi « Chay tiép st »

- Thyc hién duoc Xuét phat cao — chay nhanh 20-30m.
- Thuc hién duoc chay bén trén dia hinh ty nhién.

3. Thai dé :
- Hoc sinh tham gia nhiét tinh, tich cyc, ddm bao an toan gio
hoc.

- Bat nhay: On
mot s6 dong tac bd
trg, da ba budc -
giam nhay (vao hd

1 Kién thirc :

- Biét cach thuc hién cac dong tac b trg, Pa ba bude- giam
nhay

- Biét tén va cach thuc hién Xuit phéat cao — chay nhanh 20-
30m. Biét cach choi trd choi.

2 Ky nang :

9 Tiet | ct hodc dém) . - Thyc hién co ban dung cac dong tac bo tro. col
45 | - Chay nhanh: x . . o .
FRA - Thuc hién dugc Pa ba budc - giam nhay.
Xuat phat cao - A . . . A
- Thuc hién co ban ding tro choi « Chay tiép strc »
chay nhanh 20 — o n A, oo
\ : - Thuc hién dugc Xuat phat cao — chay nhanh 20-30m.
30m; tro choi (do (o an .
GV chon) 3. Thai do:
¥ - Hoc sinh tham gia nhiét tinh, tich cuc, ddm bdo an toan gio
hoc.
1 Kién thirc :
- Biét cach thyc hién tro choi bat xa tiép suc, Chay da (tu do) —
A nhay xa.
- Bat nhay: - On - Biét tén va cach thuc hién Mot so tro choi ren luyén phan tng
bat xa ti€p suc; nhanh
- Hocchay da (ty | - Biét cach chay bén trén dia hinh ty nhién.
10 Tit do) - nhay xa 2 K¥ niing :
16 - Chay nhanh: - Thuc hién co ban dung tro choi « bat xa ti€p strc ». Coi

Mot $0 tro choi rén
luyén phéan tng
nhanh (do GV
chon)

- Chay bén: chay

- Thyc hién dugc Chay da (tu do) — nhay xa.

- Thyc hién duoc Mot sb tro choi rén luyén phan Gng nhanh
- Thuc hién dugc chay bén trén dia hinh tu nhién.

3. Thai d¢ :

- Hoc sinh tham gia nhiét tinh, tich cyc, ddm bao an toan gio




trén dia hinh tu
nhién

hoc.

- Bat nhay: On bat
xa tiép suc; chay
da (tu do) - nhay

1 Kién thirc :

- Biét cach thyc hién tro choi bat xa tiép sire, Chay da (tw do) —
nhay xa.

- Biét tén va cach thyc hién xuit phat cao chay nhanh 30-40m
vatro choi phat trién sitc nhanh

2 Ky nang :

11 Tidt Xa - Thuc hién co ban ding tro choi « bat xa tiép Suc ».
47 - Chay nhanh: - Thuc hién duoc Ch’ay da (tu do) — nhay xa. Coi
Xuat phat cao - - Thuc hién dugc xuat phét cao chay nhanh 30-40m vatro choi
chay nhanh 30- phat trién strc nhanh
40m va tro choido | 3. Thai d¢ :
(GV chon) - Hoc sinh tham gia nhiét tinh, tich cyc, ddm bao an toan gio
hoc.
1 Kién thirc :
- Bat nhay: On - Biét cach thuc hién tro choi bat xa tiép suc, Chay da (tu do) —
chay da (tu do) - nhay xa.
nhay xa, tro choi - Biét tén va cach thuc hién Mot sd tro choi, bai tap phat trién
“Bat xa tiép toe do.
sttc”(do GV chon) | - Biét cach chay bén trén dia hinh tu nhién.
12 Tiét | - Chay nhanh: 2 Ky ning : , Coi
48 Mot s6 tro chot, bai | - Thuc hién co ban ding tro choi « bat xa ti€p surc ».
tap phat trién tdc | - Thuc hién co ban dung Chay da (ty do) — nhay xa.
d6 (do GV chon) | - Thyc hién duge Mot sb tro choi, bai tap phat trién toc do.
- Chay bén: Chay | - Thyc hién dugc chay bén trén dia hinh ty nhién.
trén dia hinh ty 3. Thai do :
nhién - Hoc sinh tham gia nhiét tinh, tich cuc, ddm bao an toan gio
hoc.
- Bat nhiay: On 1 Kién thirc :
chay da (tu do) - - Biét cach thyc hién trd choi Nhay 6 tiép strc, Chay da (tu do)
nhay xa, tro choi ¢ | —nhay xa.
13 Tiét | nhay 6 tiép suc” - Bjét tén va cach thuc hién tro choi rén luyén phan ing nhanh, Coi
49 hodc (do GV chon) | xuat phat cao chay nhanh 40 — 60m. A Ny
. . bong ho bam
- Chay nhanh: 2 Ky nang : on
Xuat phét cao - - Thyc hién co ban dung tro choi « Nhay 6 tiép sirc ». glay
chay nhanh 40 - - Thuc hién co ban ding Chay da (tu do) — nhay xa.




60m; tro choi rén
luyén phan tng
nhanh (do GV
chon)

- Thuc hién duogc tro choi rén luyén phan ting nhanh, xuét phat
cao chay nhanh 40 — 60m.

3. Thai dé :

- Hoc sinh tham gia nhiét tinh, tich cyc, ddm bao an toan gio
hoc.

- Bat nhay: Tro
choi “Bat xa tiép
suc” hodac do GV
chon

Chay nhanh: Tro

1 Kién thirc :

- Biét cach thuc hién tro choi bat xa tiép stc.

- Biét tén va cach thuc hién mét s tro choi rén luyén phéan rng
nhanh.

- Biét cach chay bén trén dia hinh ty nhién.

14 Tiét choi rén luyén 2 Ky nang : £ Coi
50 han tm n}llfa nh - Thyc hién co ban dung tro choi « Bat xa tiép strc ».
? do GV i:ghon) - Thuc hién dugc mot s6 tro choi rén luyén phan img nhanh.
A - Thuc hién dugc chay bén trén dia hinh tu nhién.
- Chay bén: Chay 3. Thai db -
'gﬁiﬂégla hinh ty - Hoc sinﬁ tham gia nhiét tinh, tich cyc, dam bdo an toan gio
hoc.
1 Kién thirc :
- Biét cach thuc hién dong tac ki thuat ba mdt bude — dé lang,
" . A tro choi bat xa tiép st
;ipnat ;lcl?; n?[] ‘ - Biét tén va cach thuc hién Xuat phéat cao — chay nhanh 60m,
ong e ¢a MOt - 1 48 choi rén luyén phan rng nhanh.
budc — da lang, tro 2 K§ niing :
15 Tiét ?}glllsdonﬁ;lg}on) - Thuc hién co ban ding tro choi « bat xa tiép SucC ». C(‘)i,’ déng hd
51 £ M , ) - Thuc hién co ban dung dong tac ki thuat Pa mot budc — da bam gio
Xuat phat cao - lang
‘fr}(})az]hr(l)’lﬁr;ll ?Sngil - Thyc hién duoc Xuét phat cao — chay nhanh 60m, tro choi rén
. Y luyén phéan trng nhanh.
phan rng nhanh ( 3. Théi dé -
do GV chon) - Hoc sinﬁ tham gia nhiét tinh, tich cuc, ddm bao an toan gio
hoc.
1 Kién thirc :
A - Biét cach thyc hién dong tdc Pa mot budc — giam nhay da
16 - Bat nhay: On lang va tro choi « bét xa tiép sirc ».
Tiét dong tac Ba mot - Biét tén va cach thyc hién Mot so tro choi rén luyén phan ing . CO!, ’
52 budc- giam nhay nhanh. Dong ho bam
da lang, tro choi do | - Bi€t cach chay bén trén dia hinh ty nhién. giay




GV chon

Chay nhanh: Tro
choi rén luyén
phan img nhanh
(do GV chon)

- Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién

2 K¥y nang :

- Thuc hién co ban dung dong tac Ba mdt budc — gidm nhdy da
ling va tro choi « bét xa tiép st ».

- Thyc hién duoc Mot sd tro choi rén luyén phéan rng nhanh.

- Thuc hién duoc chay bén trén dia hinh tu nhién.

3. Thai d¢ :

- Hoc sinh tham gia nhiét tinh, tich cuc, ddm bdo an toan gio
hoc.

- Bat nhay: On
dong tac da 3 budc
- gidm nhay da
lang (vao hd cat
hoac dém) tro choi

1 Kién thirc :

- Biét cach thyc hién dong tac Pa ba bude — giam nhay da ling
va trd choi « bat xa tiép sirc ».

- Biét tén va cach thyuc hién Xuat phét cao chay nhanh 40 — 60
m, tro choi rén luyén phan tmg nhanh.

Tibt hoac ndi dung (do | 2 Ky nang : _ Coi,
17 53 GV chon) - Thue hién co ban dung dong tac Da ba budc — giam nhay da Dong ho bam
- Chay nhanh: lang va tro choi « bat xa tiép suc ». giay
Xuét phat cao - - Thyuc hién duogc Xuat phat cao chay nhanh 40 — 60 m, tro choi
chay nhanh 60m, rén luyén phan tng nhanh.
Tro choi rén luyén | 3. Thai d6 :
phéan trmg nhanh - Hoc sinh tham gia nhiét tinh, tich cuc, ddm bao an toan gio
(do GV chon) hoc.
- Bat nhay: Batxa | 1 Kién thirc
hogc trd choi (do | - Biét cach thuc hién trd choi bat xa tiép strc,
GV chon) - Biét tén va cach thyc hién tro choi rén luyén phan timg nhanh
- Chay nhanh: Trd | - Biét cach chay bén trén dia hinh ty nhién. ..
oK 2N ~ ~ w . Coi,
18 Tiet | choiren luyén 2 Ky nang : ‘ y Péng hd bém
54 | phan img nhanh - Thyc hién co ban dung tr6 choi « bat xa tiép strc ». in
(do GV chon) - Thuc hién dugc trd choi rén luyén phan rng nhanh. glay
- Chay bén: Chay | - Thuc hién dugc chay bén trén dia hinh ty nhién.
trén dia hinh tu 3. Thai d¢ :
nhién - Hoc sinh tham gia nhiét tinh, tich cyc, ddm bao an toan gio
hoc
’ | I Kién thirc : , Coi
19 Tiet | Chay nhanh: On - Biét tén va cach thuc hién }(I thudt Xuat phat cao — chay Péne h 6’ bAm
55 | tap nhanh 60m, bai tap phat trién phan (mg nhanh va tro choi. % iay

2 Ky nang :




- Thue hién duoc ki thuat Xuat phat cao — chay nhanh 60m, bai

tap phat trién phan (mg nhanh va trd choi.

3. Thai dé :

- Hoc sinh tham gia nhiét tinh, tich cyc, ddm bao an toan gio
hoc.

1 Kién thirc :
- Biét tén va cach thuc hi¢n ki thuat Xuat phat cao — chay
nhanh 60m.

<X . Oi,
Tiét | Chay nhanh: 2 Ky nang : A CO; A
20 Y N . A X, o1 Dong ho bam
56 Kiém tra - Thuc hién dugc ki thuat Xuat phat cao — chay nhanh 60m. A
C oan giay
3. Thai do :
- Hoc sinh tham gia nhiét tinh, tich cyc, ddm bao an toan gio
hoc.
1 Kién thirc :
- Bat nhay: Tro - Bft c:ach :[hl,lic hién tro .cﬂhm « Nhfly 0 tlepksuc >
choi “Nhay 6 tiép | Biét tén va cach thyc hién dong tac tang cau bang dui
a1 = - Kiém tra ki thuat va thanh tich chay bén trén dia hinh tu
suc” hoac do GV -
| chon nhién.
Tiet Lo A 2 Ky nang :
21 57 AD a cau: H.QC tang | _ Thue hién duge tro choi « Nhay 6 tiép strc ». Coi,
cau bang dui o \a o oA A . A a4
A - Thuc hién co ban dung dong tac tdng cau bang dui cau da
- Chay bén: Chay A A o
N - Thuc hién dugc chay bén trén dia hinh ty nhién.
trén dia hinh tu A
nhién 3. Thai do :
- Hoc sinh tham gia nhiét tinh, tich cuc, ddm bdo an toan gio
hoc.
1 Kién thirc :
- Biét cach thuc hién bat xa, tro choi « Nhay 6 tiép stic ».
- Bat nhay: Tro - Biét tén va céach thuc hi¢n dong tac tang cau bang dui
choi “Nhay 6 tiep | 2 Ky ning :
99 Tiét | sttc” hoac do GV - Thuc hién dugc bat xa, tro choi « Nhay 6 tiép stc ». Coi,
58 chon - Thuc hién dugc dong tac tdng cau bang dui, van dung dé tu cau da
- Pa cau: Hoc tang | tap.
cau bang dui 3. Thai d¢ :
- Hoc sinh tham gia nhiét tinh, tich cuc, ddm bdo an toan gio
hoc.
23 Tiet | Bat nhay: Batxa. | 1 Kién thure : Coi,
59 tro choi “Nhay 6 - Biét cach thyc hién bat xa, tro choi « Nhay 6 ti€p suc ». Cau da




tiép strc”

- P4 cau: On tang
cau bang dui, tro
choi bé trg (do GV
chon)

- Biét tén va cach thuc hién dong tac tang cau béng dui, tro choi
2 Ky nang :

- Thuc hién duoc bat xa, tro choi « Nhay 6 tiép suc ».

- Thuc hién dugc dong tac ting cAu béng dui, van dung dé tu
tap.

3. Thai d¢ :

- Hoc sinh tham gia nhiét tinh, tich cuc, ddm bdo an toan gio
hoc.

- Bat nhay: Chay

1 Kién thire :

- Biét cach thuc hién tro choi « Bat xa tiép suc »,Chay da ( tu
do ) - nhay xa.

- Blet tén va cach thyuc hién dong tac tang cau bang dui, tang
cau bang mé trong ban chan

.| da (tw do)-nhay | 2Ky nang: . y N
Tiet o - Thyc hién duoc tro choi « Bat xa tiép strc »,Chay da (ty do ) - Coi,
24 xa, tro choi( do GV \ X i,
60 chon) nhay xa B - o . Cau da
i lja chu: Ontang | Thyc h¥¢n co ban dung dong tac tang cau bang dui,
Au bang dii: Hoe | Thuc hién dugc tang cau bang ma trong ban chan
- Van dung dé tu tap.
tang cau bang ma 3. Thai db -
trong ban chan - Hoc sinh tham gia nhiét tinh, tich cuc, ddm bdo an toan gio
hoc.
1 Kién thirc :
- Biét cach thuc hién bat xa, Chay da ( tu do ) - nhdy xa, tro
choi « Nhay 6 tiép sic ». 15 phat
Tit A 2 Ky nang : .
25 61 Bat nhay: On tdp | - Thuc hién dugc co bér} ding bat xa, Chay da ( tu do ) - nhay Coi, cau da
xa, tro choi « Nhay 6 tiép strc ».
3. Thai d¢ :
- Hoc sinh tham gia nhiét tinh, tich cyc, ddm bao an toan gio
hoc.
1 Kién thirc :
Tiée |- ba g?lu: Ontang |- Blet tén va cach thuc hién dong tac tang cau bang dui, tang .
26 6 cau bang dui; tang cau bang ma trong ban chan,Chuyén cau tai chd, Chuyén cau Coi, cau da

cau bang mé trong
ban chén

theo nhom 2 nguoi
2 Ky nang :




Hoc: chuyén cau
tai cho, chuyén cau
theo nhom 2 nguoi

- Thyc hién co ban dung dong tac ting cau bang dui, tAng cau
bang ma trong ban chan

- Thuc hién duoc Chuyén cAu tai chd, Chuyén cau theo nhom 2
nguoi.

- Van dung dé tu tap.

3. Thai d¢ :

- Hoc sinh tham gia nhiét tinh, tich cuc, ddm bdo an toan gio
hoc.

- P4 cau: On tang
cau bang dui; tang

1 Kién thirc :

- Biét tén va cach thyc hién dong tac ting cau bang dui, ting
cau bang ma trong ban chan,Chuyén cau tai chd, Chuyén cau
theo nhoém 2 nguoi

2 Ky nang :

- Thuyc hién co ban dung dong tac ting ciu bang dui, tAng cu

27 ngt Eglrl] Eﬁgﬁ ma trong béng ma trong ban chan Coi, cau da
A A - Thuc hién dugc Chuyén cau tai cho, Chuyén cau theo nhém 2
Hoc: chuyén cau N
tai chd, chuyén cau NELol. 2
tfleo nli()m 2 ngudi | 4 Van dung d¢ ty tap.
g 3. Thai d9 :
- Hoc sinh tham gia nhiét tinh, tich cuc, ddm bdo an toan gio
hoc.
1 Kién thire :
P4 ciu: On - Biét tén va cach thuc hién dong tac Chuyeén cau theo nhém 2
XN ngudi, Chuyén cau theo nhém 3 nguoi
chuyén cau theo o s
«, | nhdm 2 nguoi; 2 Ky nang : A
Tiét ’ - Thyuc hién dugc dong tac Chuyén cau theo nhoém 2 nguoi, A a4
28 Hoc : A& . ‘- Coi, cau da
64 x| Chuyén cau theo nhom 3 nguoi
Chuyén cau A 2.
theo nhom | Van dung dé tu tap.
3 nousi 3. Thai d¢ :
g - Hoc sinh tham gia nhiét tinh, tich cuc, ddm bdo an toan gio
hoc.
Pa cau: On 1 Kién thire :
chuyeén cau theo - Biét tén va cach thuc hién dong tac Chuyeén cau theo nhém 2
29 Tiet | nhom 2 nguoi; nguoi, Chuyén cau theo nhom 3 nguoi
65 Hoc: 2 Ky nang :
Chuyén cau | - Thuc hién dugc dong tdc Chuyeén cau theo nhom 2 nguoi,
theo nhdm | Chuyén cau theo nhom 3 nguoi




3 nguoi

- Van dung dé tu tap.

3. Thai d¢ :

- Hoc sinh tham gia nhiét tinh, tich cuc, ddm bao an toan gio
hoc.

30

Tiét
66

P4 ciu: On tap

1 Kién thirc :

- Biét tén va cach thyc hién dong tac: TAng cau bang dui, Tang
cau bang ma trong ban chan, Chuyén cau theo nhom 2 nguoi,
Chuyén cau theo nhom 3 ngudi

2 Ky nang :

- Thue hién co ban dung dong tac Tang ciu bang dui, Tang cu
bang ma trong ban chan.

- Thyc hién duoc dong tic Chuyén cau theo nhom 2 nguoi,
Chuyén cau theo nhom 3 ngudi

- Van dung dé tu tap.

3. Thai d¢ :

- Hoc sinh tham gia nhiét tinh, tich cyc, ddm bao an toan gio
hoc.

Coi, cau da

KT 15
phat

31

Tiét
67

On tap hoc ky II

1. Kién thirc:

- Biét cach thuc hién cac nodi dung da hoc trong chuong trinh
hoc ki 2: chay nhanh, bat nhay, da cau

2. Ki nang:

- HS thuc hién co ban cac dong tac ki thuat chay nhanh, bat
nhay, d4 cau.

3. Thai do:

- Nghiém ttc, tu giac, tich cuc thuc hién cac ndi dung 6n tap
- Bam bdo an toan gio hoc.

Coi, dong ho
bam gio, cau
da

32

Tiét
68

Kiém tra hoc ky
I

1. Kién thirc:

- Biét cach thuc hién cac ndi dung di hoc trong chuong trinh
hoc ki 2: chay nhanh, bat nhay, da cau

2. Ki nang:

- HS thuc hién co ban cac dong tac ki thuat chay nhanh, bat
nhay, da cau.

3. Thai d¢:

- Nghiém tac, tu gidc, tich cuc thyc hién cac ndi dung 6n tap
- Bam bdo an toan gio hoc.

Coi, dong ho
bam gio, cau
da

33

Tiét
69

Kiém tra thé lwe
hoc sinh

1. Kién thirc:
+ Kiém tra danh gia két qua rén luyén than thé cta hoc sinh

Pong ho bam
giay




(Chay con thoi
4x10m)

qua cu ly chay con thoi 4x10m
2. Ky nang:
+ Rén luyén tinh ky luat, tu giac, nghiém tuc, khéo, nhanh.
+ K§¥ nang thuc hién k§ thuat tot
3. Thai do: _ _
+ Van dong luyén tap hang ngay, Long yéuthé duc thé
thao.

34

Tiét
70

Kiém tra thé luc
hoc sinh

( Chay tuy stic 5
phut)

1. Kién thirc:
+ Kiém tra danh gia két qua rén luyén than thé cta hoc sinh
qua cu ly chay tuy strc thoi gian 5 phut
2. Ky nang:
+ Rén luyén tinh ky luat, tu gidc, nghiém tic, khéo, nhanh.
+ K¥ nang thuc hién k¥ thuat tot
3. Thai d¢:
+ Van dong luyén tap hang ngay nang cao suc khoe, Long
yéu thé dyc thé

Pong hd bim
giay




MON : THE DUC LOP 7

C4 nam 35 tudn - 70 tiét
HKI: 18 tuin x 2 tiét/ tudn = 36 tiét
HKII: 17 tuln x 2 tiét/ tudn = 34 tiét

HOCKY I
] o SI_EB(E)I'I: g N¢i dung Huéng Ghi
STT | Tiet | Tén bai day Yéu cau can dat . ’ GD dan thue .
Ung dung tich h hié chi
CNTT tch hop ten
1. Kién Thire: ,
, £, A + Biét mot s6 nguyén nhan xdy ra chan thuong va cach
Ly}hu\y et,. Nguyen phong chanh khi hoat dong thé thao.
nhan va cach N X
1 < hong tranh chin 2. Ki Ning: : ; .
Tiét 1 | PIons Han + Van dong dé phong tranh chin thuong khi tap luyén
thuong khi hoat N
dong TDTT (muc va thi dau.
1)' ' 3. Thai d¢:
+ Reén luyén hoc sinh tinh dao durc, long kién tri, ¥
thire t6 chirc, tinh ki luat, va tinh than tap thé.
- PHPN: On tap 1. Kién thirc:
hang doc, dong + Biét cac khau 1énh va cach thuc hién cac bai tap
hang, diing chuyén d6i hinh. Biét khau 1énh, vi tri va cach diéu khién cua
nghiém, dimg nghi, | chi huy.
quay phai, quay + Biét cach thuc hién cac bai tap: Xuat phat ( Ngdi xuat
trai, quay dang sau | phat, Tu thé sin sang xuit phat) Chay dap sau, Xuat phat cao
- Chay nhanh: chay nhanh 30 — 60m.
Chay budc nho, + Biét cach thuc hién mot s bai tap bo trg, phat trién
2 Tiét 2 | chay nang cao dui, | sirc bén : Nhay ddy bén, tdng cau bén, chay theo d6i hinh quy
chay got cham dinh, mot s6 dong tac hoi tinh. Coi
mong 2. Ky nang:

- Chay bén: Chay
trén dia hinh nhién,
Gioi thiéu hién
tugng “Thd dbc”
va cach khéc phuc;
mot s6 dong tac

+ Thuec hién co ban dang chuyén doi hinh 0-2-4; 0-3-6-
9. Tap diéu khién Tap hop hang doc, dong hang, diém s, tap
hop 16p béo cdo gido vién di déu dung lai.

+ Thuc hién co ban ding ndi dung hoc, Dat tiéu chuén
rén luyén than thé.

+ Van dong vao nép sinh hoat ¢ truong va ngoai nha




thu gian, tha long.

truong.
3. Thai d¢:

+ Reén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri , y
thirc t6 chirc , tinh ki luat, va tinh than tap thé.

- PHDN: Nhu noi
dung tiét 2. Piém
s6 tir 1 dén hét va
diém sd 1-2, 1-2

1. Kién thirc:

+ Biét cac khau 1énh va cach thuc hién cac bai tap
chuyén d6i hinh. Biét khau 1énh, vi tri va cach diéu khién cua
chi huy.

+ Biét cach thuc hién cac bai tap: Xuit phat (Ngdi xudt
phat, Tu thé sin sang xuit phat) Chay dap sau, Xuat phat cao
chay nhanh 30 — 60m.

dén hét; + Biét cach thuc hién mot sb bai tap bo trg, phat trién
Hoc: Bién d6i ddi | strc bén: Nhay day bén, tang cAu bén, chay theo d¢i hinh quy
hinh0-2—4 dinh, mot s6 dong tac hoi tinh.

Tiét 3 | - Chay nhanh: 2. Ky nang: ) .
Tro choi “ Chay + Thuc hién co ban ding chuyén d6i hinh 0-2-4; 0-3-6- Coi
tiép suc” “Chay 9. Tap diéu khién Tap hop hang doc, dong hang, diém sd, tap
tiép strc chuyén hop 16p bao cio gido vién di déu dung lai.
vat” mot sb dong + Thuc hién co ban ding ndi dung hoc, Dat tiéu chuin
tac bo tro, bai tap | rén luyén than thé.
phat trién strc + Van dong vao nép sinh hoat & truong va ngoai nha
nhanh (do GV truong.
chon) 3. Thai d¢:

+ Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri , y thuc
td chirc , tinh ki luét, va tinh than tap thé.
-DHDN: Tap hop | 1. Kién thirc:
hang doc dong + Biét cac khau 1énh va cach thuc hién cac bai tap
hang, diing chuyén d6i hinh. Biét khau 1énh, vi tri va cach diéu khién cua
nghiém, dimg nghi, | chi huy.
quay phai, quay + Biét «cach thue hién cac bai tap: Xuét phat ( Ngbi xuat

Tiét 4 | trai, quay dang sau: | phat, Tu thé sin sang xuit phat) Chay dap sau, Xuat phat cao
bién d6i doi hinh 0- | chay nhanh 30 — 60m. , 7 q Coi
2-4. + Biét cach thuc hién mdt so bai tap bo trg, phat trién

- Chay nhanh: On
luyén tai ché danh
tay, dung mat

strc bén : Nhay day bén,‘ tang cau bén, chay theo doi hinh quy
dinh, mot s6 dong tac hoi tinh.
2. Ky néng:




huéng chay xuét
phat, chay budc
nho, chay nhanh
cao dui.

- Hoc chay dap sau
- Chay bén: Hoc
phan phdi strc khi
chay; Chay trén dia
hinh tu nhién

+ Thuc hién co ban ding chuyén doi hinh 0-2-4; 0-3-6-
9. Tap diéu khién Tap hop hang doc, dong hang, diém sd, tap
hop 16p bao cdo gido vién di déu ding lai.

+ Thuc hién co ban ding ndi dung hoc, Dat tiéu chuin
rén luyén than thé.

+ Van dong vao nép sinh hoat ¢ truong va ngoai nha
truong.
3. Thai d¢:

+ Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri , y thic

t6 chirc , tinh ki luat, va tinh than tap thé.

Tiét 5

- Ly thuyét:
Nguyén nhan va
cach phong tranh

1. Kién thirc:

+ Biét mot s6 nguyén nhan xay ra chan thuong va cach
phong chanh khi hoat dong thé thao.
2. Ki Nang:

+ Van dong dé phong tranh chan thuong khi tap luyén

chén thuong khi va thi ddu
hoat dong TDTT (o A
(muc 2) 3. Thai do: . .
: 9 + Reén luyén hoc sinh tinl} dao duc, long kién tri , y thire
to chuc , tinh ki ludt, va tinh than tap theé.
1. Kién thirc: i
+ Biét cac khau Iénh va cach thyc hién céc bai tap
- DPHDN: On tap chuyén doi hinh. Biét khau Iénh, vi tri va cach di€u khién cua
hop hang ngang, chi huy.
dong hang, diém s6 + Biét cach thyc hién cac bai tap: Xuat phat ( Ngo1 xuat
va cach diéu khién | phat, Tu thé san sang xuat phat) Chay dap sau, Xuat phat cao
ctiia ngudi chi huy. | chay nhanh 30 — 60m. ) i q
- Chay nhanh: + Biét cach thyc hién mdt so bai tap bo trg, phat trién
‘X Chay budc nho, suc bén : Nhay day bén, tang cau bén, chay theo doi hinh quy ..
Tiét 6 A .. . N YA f 1A Coi,
chay nang cao dui, | dinh, mdt so dong tac hoi tinh. A P
. . < Dong ho bam

chay got cham 2. Ky nang: gidy

mong, chay dap
Sau.

Hoc : Btng vai
hudng chay- xuét
phat.

+ Thuc hién co ban ding chuyén d6i hinh 0-2-4; 0-3-6-
9. Tap diéu khién T4p hop hang doc, dong hang, diém sd, tap
hop 16p bao cao gido vién di déu dung lai.

+ Thyc hién co ban ding ndi dung hoc, Pat tiéu chuan
rén luyén than thé.

+ Van dong vao nép sinh hoat ¢ truong va ngoai nha
truong.




3. Thai do:
+ Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri , y
thire t0 chuc , tinh ki luat, va tinh than tap theé.

- DHDN: On di
déu - dung lai, di
déu vong trai, di
déu vong phai.

- Chay nhanh: On
Chay budc nhd,
chay nang cao dui,
chay dap sau, chay

1. Kién thirc:

+ Biét cac khau 1énh va cach thue hién cc bai tap
chuyén d6i hinh. Biét khau 1énh, vi tri va cach diéu khién cua
chi huy.

+ Biét «cach thue hién cac bai tap: Xuét phat ( Ngdi xuat
phat, Tu thé sdn sang xuét phat) Chay dap sau, Xuét phat cao
chay nhanh 30 — 60m.

+ Biét cach thuc hién mot sd bai tap bo tro, phat trién
sttc bén : Nhay ddy bén, tang cau bén, chay theo doi hinh quy
dinh, mot sd dong tac hdi tinh.

Tiét 7 | got cham mong, 2. Ky nang: i Coi
dung vai huong + Thyc hién co ban ding chuyén doi hinh 0-2-4; 0-3-6- Ddne h 6’ bim
chay - xuat phat. 9. Tap dicu khién Tap hop hang doc, dong hang, di€m so, tap gh
- Chay bén: Chay | hop 16p béo céo gido vién di déu ding lai. giay
trén dia hinh tu + Thuc hién co ban dang ndi dung hoc, Pat tiéu chuan
nhién, gioi thi¢u rén luyén than thé.
hién tugng dau + Van dong vao nép sinh hoat & truong va ngoai nha
“soc” va cach khic | truong.
phuc. 3. Thai d¢:

+ Reén luyén hoc sinh tinh dao dtrc, long kién tri , ¥

thirc to chirc , tinh ki lut, va tinh than tap thé.
- DHDN: Di déu - | 1. Kién thire:
dung lai, di déu + Biét cac khau 1énh va cach thuc hién cac bai tap
vong trai, di déu chuyén d6i hinh. Biét khau 1énh, vi tri va cach diéu khién cua
vong phai, d6i chan | chi huy.
khi di déu sai nhip. + Biét cach thuc hién cac bai tap: Xuat phat ( Ngoi xuat
- Chay nhanh: phat, Tu thé sin sang xuét phat) Chay dap sau, Xuat phat cao

Tiét 8 | On: Chay budc chay nhanh 30 — 60m. Coi,
nhd, chay nang cao + Biét cach thuc hién mot s bai tap bo trg, phat trién Déng hd bam
dui, chay dap sau, | strc bén : Nhay day bén, ting cau bén, chay theo doi hinh quy giay

chay g6t cham
mong; dung vai
hudng chay- xuit
phat

dinh, mot s6 dong tac hoi tinh.
2. Ky nang:

+ Thuc hién co ban dang chuyén d6i hinh 0-2-4; 0-3-6-
9. Tap diéu khién Tap hop hang doc, dong hang, diém s, tap




Hoc: Ngbi x6m -
xuat phat

hop 16p bao cao gido vién di déu dung lai.

+ Thuc hién co ban ding ndi dung hoc, Dat tiéu chuin
rén luyén than thé.

+ Van dong vao nép sinh hoat ¢ truong va ngoai nha
truong.
3. Thai d¢:

+ Reén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri , y

thirc t6 chirc , tinh ki luat, va tinh than tip thé.

- PHDPN: On di
déu dimg lai, di
déu vong trai, di
déu vong phai, d6i
chan di déu sai
nhip, bién d6i doi
hinh 0-2-4

- Chay nhanh: On
chay budc nho,

1. Kién thirc:

+ Biét cac khau 1énh va cach thuc hién céac bai tap
chuyén ddi hinh. Biét khau 1énh, vj tri va cach diéu khién cua
chi huy.

+ Biét ccach thue hién cac bai tap: Xuét phat ( Ngbi xuét
phat, Tu thé sin sang xuit phat) Chay dap sau, Xut phat cao
chay nhanh 30 - 60m.

+ Biét cach thuc hién mot sb bai tap bo trg, phat trién
strc bén : Nhay ddy bén, ting ciu bén, chay theo doi hinh quy

| chav nine cao dgi. | dinh, mdt so dong téc hoi tinh. _ Coi,
9 | Tiét9 chéy o %ham > | 2. K§ ning: 7 Péng hd bdm
o 63 got che + Thyc hién co ban diing chuyén doi hinh 0-2-4; 0-3-6- giay
g AR 9. Tap dicu khién Téap hop hang doc, dong hang, diém so, tap
- Hoc: Ngo61 x0m o g AZm o iAo AR a7 .
1 . hop 16p bao céo gido vién di déu ding lai.
- xuat phat T . a, a A x
A + Thuc hién co ban ding ndi dung hoc, Dat tiéu chuan
- Chay bén: Hoc \ A A A
, 2 rén luyén than the.

cach kiém tra mach NP . \ \ \ o

o . + Van dong vao nép sinh hoat & truong va ngoai nha
trude va sau khi .

. truong.
chay, theo doi strc ~e an
khoé; chay trén dia 3. Thai do: . )
hinh ’tu: ﬁhién : + Reén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri , ¥
; thirc t6 chure , tinh ki luat, va tinh than tap thé.
-DHDN: Onmét | 1. Kién thire: 9
s0 k¥ nang HS thyc + Biét cac khau Iénh va cach thyc hién cac bai tap
hién con yéu (do chuyén doi hinh. Biét khau 1énh, vi tri va cach di€u khién cua
10 Tiet | GV chog). i chi huy. Coi
10 Hoc: Bién do6i doi + Biét ccach thue hién cac bai tap: Xuét phat ( Ngdi xuit Péne h (‘3’ bAm

hinh 0-3-6-9. phat, Tu thé sin sang xut phat) Chay dap sau, Xuét phat cao gg iay

- Chay nhanh: On
ding vai huéng

chay nhanh 30 — 60m.
+ Biét cach thyc hién mdt so bai tap bo trg, phat trién




chay - xuat phat,

ngdi - xuat phat;

Tu thé sin sang -
xudt phat

strc bén : Nhay ddy bén, tang cau bén, chay theo doi hinh quy
dinh, mot $6 dong tac hdi tinh.
2. Ky nang:

+ Thyec hién co ban ding chuyén do6i hinh 0-2-4; 0-3-6-
9. Tap diéu khién Tap hop hang doc, dong hang, diém sd, tap
hop 16p bao cao gido vién di déu dung lai.

+ Thuc hién co ban ding ndi dung hoc, Pat tiéu chuan
rén luyén than thé.

+ Van dong vao nép sinh hoat & truong va ngoai nha
truong.
3. Thai do:

+ Reén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri , ¥

thire t6 chire , tinh ki luét, va tinh than tap thé.

-PHPN: On mét
s6 k¥ nang HS thuc
hién con yéu (do
GV chon): Bién
ddi d6i hinh 0-3-6-
9, bién dbi doi hinh
0-2-4.

1. Kién thirc:

+ Biét cic khau 1énh va céach thuc hién cc bai tap
chuyén d6i hinh. Biét khau Iénh, vi tri va cach diéu khién ciia
chi huy.

+ Biét ccach thue hién cac bai tap: Xuat phat ( Ngbi xuat
phat, Tu thé sin sang xuat phat) Chay dap sau, Xuat phat cao
chay nhanh 30 — 60m.

+ Biét cach thuc hién mot sb bai tap bo tro, phat trién
sttc bén : Nhay ddy bén, tang cau bén, chay theo doi hinh quy
dinh, mot sb dong tac hdi tinh.

11 "lﬁtt éfnhaza?lﬁzgg: On 2. Ky nang: v _ Coi,
& & + Thyc hién co ban dtng chuyén doi hinh 0-2-4; 0-3-6- | Pdng hd bém
chay - Xuat phat, Y X \ , \ R XA s
nodi - xua At phit: 9. Tap diéu khién Tap hgp hang doc, dong hang, diém so0, tap giay
T%r thé sin sdne - hop 16p bao cdo gido vién di déu ding lai. 7
<At phét g + Thuc hi§n co ban dung nd1 dung hoc, Pat ti€u chuan
puat, rén luyén than the.
- Chay bén: Chay + Van dong vao nép sinh hoat & trudng va ngoai nha
trén dia hinh tu : an dong P - gvang
nhién truong.
3. Thai d¢:
ot Rén luyén hoc sinh tinh an duec, lqc‘)ng kién tri, y
thirc t0 chuc , tinh ki luat, va tinh than tap the.
Tiée | - PHPN: Onbien | 1. Kién thirc: 7 ~ Coi,
12 19 d6i doi hinh 0-3-6- 1 Biét cac khau 1énh va cach thyc hién cac bai tap Dong ho bam
9, bién doi doi hinh | chuyén ddi hinh. Biét khau 1€nh, vi tri va cach di€u khién cia giay




0-2-4

- Chay nhanh: On
chay budc nho,
chay nang cao dui,
chay dap sau, tu
thé sin sang - xuét
phat

chi huy.

+ Biét cach thuc hién cac bai tap: Xuét phat ( Ngdi xuat
phat, Tu thé sin sang xuét phat) Chay dap sau, Xuét phat cao
chay nhanh 30 — 60m.

+ Biét cach thuc hién mot sb bai tap bd tro, phat trién
strc bén : Nhay ddy bén, ting ciu bén, chay theo d6i hinh quy
dinh, mot s6 dong tac hoi tinh.

2. Ky nang:

+ Thyc hién co ban ding chuyén d6i hinh 0-2-4; 0-3-6-
9. Tap diéu khién Tap hop hang doc, dong hang, diém sd, tap
hop 16p béo cdo gido vién di déu dung lai.

+ Thuc hién co ban dang ndi dung hoc, Pat tiéu chuan
rén luyén than thé.

+ Van dong vao nép sinh hoat ¢ trudng va ngoai nha
truong.

3. Thai d¢:
+ Reén luyén hoc sinh tinh dao durc, long kién tri , y
thirc to chirc , tinh ki lut, va tinh than tap thé.

13

Tiét
13

- DPHDN: On di
déu dang lai, doi
chan khi di déu sai
nhip hoac mot )
ky ndng HS thuc
hién ciin yéu (do
GV chon).

- Chay nhanh:
On tu thé sin sang
- xuat phat, chay
dap sau

Hoc: Xuét phat cao
- chay nhanh 40m
- Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién

1. Kién thirc:

+ Biét cac khau 1énh va cach thyuc hién cac bai tap
chuyén d6i hinh. Biét khau lénh, vi tri va cach diéu khién cua
chi huy.

+ Biét «cach thue hién cac bai tap: Xuat phat ( Ngoi xuat
phat, Tu thé sin sang xuit phat) Chay dap sau, Xut phat cao
chay nhanh 30 — 60m.

+ Biét cach thyc hién mot sb bai tap bo trg, phat trién
strc bén : Nhay ddy bén, tang ciu bén, chay theo ddi hinh quy
dinh, mot s6 dong tac hoi tinh.

2. Ky nang:

+ Thuc hién co ban dang chuyén d6i hinh 0-2-4; 0-3-6-
9. Tap diéu khién Tap hop hang doc, dong hang, diém sb, tap
hop 16p béo cdo gido vién di déu dung lai.

+ Thuc hién co ban ding ndi dung hoc, Dat tiéu chuén
rén luyén than thé.

+ Van dong vao nép sinh hoat & truong va ngoai nha
truong.

3. Thai d¢:

_coi,
Dong ho bam
giay




+ Reén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri , ¥
thirc t6 chure , tinh ki luat, va tinh than tap the.

1. Kién thirc:
+ Biét cac khau 1énh va cach thyc hién cac bai tap
chuyén doi hinh. Biét khau 1énh, vi tri va cach diéu khién cua

chi huy.
2. Ky nang: i
Tibt +‘Thuc hién co ban ding chuyén doi hinh 0:2-4;’0-3-6-
14 14 PHDN: On tiap 9. Tép diéu khién Tap hop hang doc, dong hang, diém so, tép Coi
hop 16p bao cdo gido vién di déu dung lai.
+ Van dong vao nép sinh hoat & truong va ngoai nha KT 15
truong. phut
3. Thai d¢:
9 +Ren luyén hoc sinh tinh dao due, long kién tri, y thie
to chuc , tinh ki luat, va tinh than tap theé.
1. Kién thirc:
Lghéiytgh?lgrl:. ca0 + Bi’é'tNCéch thyce hién céc bai tap: Xuat phat ( Ngbi xuat
uyen tap nang © phat, Tu thé san sang xuat phat) Chay dap sau, Xuat phat cao
k¥ nang chay budc hav nhanh 60
nhé, chay nang cao | <&y Mhan 30-60m. . :
o + Biét cach thuc hién: Di chuyén sang 2 bén, trudc sau.
dui, chay dap sau, hat cAu. d5 cAu. din cA
xuat phat cao - phat cau, dc‘ylcau, dap cau, oY : 2
+ Biét cach thyc hién mdt so bai tap bo trg, phat trién
.z, | chay nhanh 30m. T S P s
Tiet R suc bén : Nhay day bén, tang cau bén, chay theo doi hinh quy
15 - TTTC: Bai tap . ne A an L As
15 A 1R dinh, mot s6 dong tac hoi tinh.
phat trién thé luc . N
chung 2. Ky nang: : _ col,
A ', N + Thuc hién co ban ding ndi dung hoc, Dat tiéu chuan Dong ho bam
On: Cach cam vot, \ R N 2 a
XA rén luyén than the. glay,
cam cau: A i A N . v . A
N e n + Van dong vao nép sinh hoat ¢ trudng va ngoai nha ludi,vot, cau
Luyén tap: bai tap \
2 ngudi danh cau truong.
ua lai: 3. Thai do¢:
qua fat. ot Reén luyén hoc sinh tinh an dure, lqbng kiéntri,y
thirc t6 chure , tinh ki luat, va tinh than tap thé.
- Chay nhanh: ~ Coi,
16 Tiét | Luyén tap nang cao | 1. Kién thirc: ) . | bong ho bam
16 | k¥ nang chay budc + Biét cach thuc hién cac bai tdp: Xuat phat ( Ngoi xuat giay,

nho, chay nang cao

phat, Tu thé sin sang xut phat) Chay dap sau, Xuét phat cao

ludi,vot, cau




dui, chay dap sau,
xudt phat cao -
chay nhanh 30m.
- TTTC: Bai tap
phat trién thé luc
chung.

On: Céch cam vot,
cam cau:

Luyén tap: bai tap
2 nguoi danh cau
qua lai:

chay nhanh 30 — 60m.

+ Biét cach thuc hién: Di chuyén sang 2 bén, trudc sau.
phat cau, dd cau, dap cau,

+ Biét cach thuc hién mot s6 bai tap bb tro, phat trién
sttc bén : Nhay day bén, ting cdu bén, chay theo doi hinh quy
dinh, mot $b dong tac hdi tinh.

2. Ky nang:

+ Thuc hién co ban ding ndi dung hoc, Dat tiéu chuin
rén luyén than thé.

+ Van dong vao nép sinh hoat ¢ truong va ngoai nha
truong.

3. Thai d¢:
+ Reén luyén hoc sinh tinh dao durc, long kién tri , y
thirc to chirc , tinh ki lut, va tinh than tap thé.

17

Tiét
17

- Chay nhanh: Tro
choi, bai tap phat
trién strc nhanh (do
GV chon)
-TTTC:On3 tu
thé chuan bi, k¥
thuat di chuyén
don budc danh cau
bén phai, bén trai
thap tay, cao tay,
Luyén tap: bai tap
2 ngudi danh cau
qua lai.

Tro choi; phat trién
suc nhanh.

- Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién

1. Kién thirc:

+ Biét cach thuc hién cac bai tap: Xuat phat (Ngdi xuat
phat, Tu thé sdn sang xuét phat) Chay dap sau, Xuat phéat cao
chay nhanh 30 - 60m.

+ Biét cach thyuc hién: Di chuyén sang 2 bén, trudc sau.
phat cau, do cau, dap cau,

+ Biét cach thuc hién mot sb bai tap bo tro, phat trién
sttc bén : Nhay ddy bén, tang cau bén, chay theo doi hinh quy
dinh, mot sb dong tac hdi tinh.

2. Ky nang:

+ Thuc hién co ban ding ndi dung hoc, Dat tiéu chuén
rén luyén than thé.

+ Van dong vao nép sinh hoat ¢ truong va ngoai nha
truong.

3. Thai d¢:
+ Reén luyén hoc sinh tinh dao dtrc, long kién tri , ¥
thue t6 chuc , tinh ki luat, va tinh than tap thé.

Coi,
Pong hd bam
giay,
ludi,vot, ciu




- Chay nhanh:
Luyén tap nang cao
k¥ nang chay budc
nhd, chay nang cao
dui, chay dap sau,
xudt phat cao -

1. Kién thirc:

+ Biét cach thuc hién cac bai tap: Xuét phat ( Ngdi xuat
phat, Tu thé sin sang xuét phat) Chay dap sau, Xuét phat cao
chay nhanh 30 — 60m.

+ Biét cach thyc hién: Di chuyén sang 2 bén, trudc sau.
phat cau, d& cau, dap cau,

chay nhanh 30 — + Biét cach thuc hién mot sO bai tap bo trg, phat trién
40m strc bén : Nhay day ben,‘ tang cau bén, chay theo d6i hinh quy . C(‘)!, ’
18 Tiét | 171710 - 00 Ki dinh,~ m(z)t s0 dong tac hoi tinh. DGng_I}é bam
18 A A % 2. Ky nang: giay,
thuat di chuyén . s n A 2 iy N
tién 10i. Luvén tap + Thuc hlpn co ban ding ndi dung hoc, Pat ti€u chuan ludi,vot, cau
AR ANA rén luyén than the.
bai tap 2 nguoi NP N s . s
danh chu qua lai + Van dong vao nép sinh hoat & truong va ngoai nha
R L A truong.
Bai tap phat trién >
suc nhanh 3. Thai dg: ) .
e A + Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri, ¥
- Hoc: Ky thuatdi | ¢ 4§ chire , tinh ki ludt, va tinh than tap thé.
chuyén ngang
- Chay nhanh: 1. Kién thirc:
Luyén tap nang cao + Biét ccach thue hién cac bai tap: Xuét phat ( Ngbi xuat
k¥ ning chay buéc | phat, Tu thé sin sang xuét phat) Chay dap sau, Xuat phat cao
nho, chay nang cao | chay nhanh 30 — 60m. 7
dui, chay dap sau, + Biét cach thuc hién: Di chuyén sang 2 bén, trudc sau.
xuat phat cao - phat cau, d& cau, dap cau,
chay nhanh 30-50. + Biét cach thuc hién mot sO bai tap bo trg, phat trién
-TTTC:-0On: Ki | suc bén : Nhay day ben‘ tang cau bén, chay theo dd1 hinh quy Coi,
19 Tiét | thuat phat cau dinh, mot s0 dong tac hoi tinh. Pdng hd bam
19 | thuén tay, Ki thuat | 2. K§ ning: ] giay,
di chuyén ngang, + Thuc hién co ban ding ndi dung hoc, Pat ti€u chuan ludi,vot, cau
ngudi danh cau qua + Van dong vao nép sinh hoat ¢ trudng va ngoai nha
lai, Bai tap phat truong.
trién strc nhanh 3. Thai do:
- Chay bén: Chay ot Reén luyén hoc sinh tinh an dure, lqbng kiéntri,y
trén dia hinh to thurc t0 chirc , tinh ki ludt, va tinh than tap thé.
nhién
20 | Tiét | - Chay 1. Kién thirc: Coi, ludi,vot,




20 | nhanh:Luyén tap + Biét cach thyuc hién cac bai tap: Xuat phat ( Ngoi xuat cau Coi,
nang cao k¥ ning phat, Tu thé sin sang xuit phat) Chay dap sau, Xuat phat cao Pong hd bim
chay budc nho, chay nhanh 30 — 60m. giay,
chay nang cao dui, + Biét cach thuc hién: Di chuyén sang 2 bén, trudc sau. | ludi,vot, cAu
chay dap sau, xuit | phat cau, d& cau, dap cau,
phét cao - chay + Biét cach thuc hién mot sO bai tap bo trg, phat trién
nhanh 40 — 60m sttc bén : Nhay day bén, tang cau bén, chay theo doi hinh quy
-TTTC:-On:Ki | dinh, mot sb dong tac hdi tinh.
thuat danh cau cao | 2. K niing:
tay bén phai, bén + Thuc hién co ban ding ndi dung hoc, Dat tiéu chuén
trdi, Luyén tap bai | rén luyén than thé.
tap 2 nguoi danh + Van dong vao nép sinh hoat & truong va ngoai nha
cau qua lai, Bai tap | truong.
phat trién stc 3. Thai d9:
nhanh + Reén luyén hoc sinh tinh dao dure, long kién tri , ¥

thirc to chirc , tinh ki lut, va tinh than tap thé.

- Chay nhanh: 1. Kién thirc:
Luyén tap nang cao + Biét ccach thue hién cac bai tap: Xuat phat ( Ngbi xuat
k¥ ning chay buéc | phét, Tu thé sin sang xuét phat) Chay dap sau, Xuat phat cao
nho, chay nang cao | chay nhanh 30 - 60m.
dui chay dap sau, + Biét cach thuc hién: Di Chuyén sang 2 bén, trudc sau.
tro choi “Ai nhanh | phét cau, d& cau, dap cau.
hon” hoac do GV + Biét cach thuc hién mot sb bai tap bo tro, phat trién
chon sttc bén : Nhay ddy bén, tang cau bén, chay theo doi hinh quy
-TTTC: -0On:Kji | dinh, mot ) dong tac hdi tinh.

21 Tiét | thuat phat cau 2. Ky nang: . ' 9 _ Coi,

21 thuan tay, Ki thuat + Thuc h1§n co ban ding ndi dung hoc, Pat ti€u chuan Pong ho bam
danh cau cao,thdp | rén luyén thén the. ) giay,
tay bén phai, trai, + Van dong vao nép sinh hoat ¢ trudng va ngoai nha ludi,vot, cau
Luyén tap bai tap 2 | truong.
ngudi danh cau qua | 3. Thai do:
lai, Bai tap phét _ +Ren luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri, ¥
trién strc nhanh thirc t6 chure , tinh ki luat, va tinh than tap the.

- Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién
22 | Tiét | - Chay 1. Kién thirc: Coi,




22 | nhanh:Luyén tap + Biét cach thyuc hién cac bai tap: Xuat phat ( Ngoi xuat | Dong ho bam
nang cao ky nang | phat, Tu thé sin sang xuat phat) Chay dap sau, Xuét phat cao giay,
chay budc nho, chay nhanh 30 — 60m. ludi,vot, cau
chay nang cao dui, + Biét cach thuc hién: Di chuyén sang 2 bén, trudc sau.
chay dap sau, Xuét phat cau, dd cau, dap cau,
phat cao - chay + Biét cach thuc hién mot sb bai tap bd tro, phat trién
nhanh 40 — 60m sttc bén : Nhay day bén, tang cau bén, chay theo ddi hinh quy
-TTTC:-On: Ki | dinh, mot s6 dong tac hoi tinh.
thuat phat cau 2. Ky nang: q
thuan tay, Ki thuat + Thuc hién co ban ding ndi dung hoc, Dat tiéu chuan
danh ciu cao,thdp | rén luyén than thé.
tay bén phai, trai, + Van dong vao nép sinh hoat ¢ truong va ngoai nha
Luyén tap bai tap 2 | truong.
ngudi danh cau qua | 3. Thai d9:
lai, Bai tap phat + Reén luyén hoc sinh tinh dao dtrc, long kién tri , ¥
trién strc nhanh thirc t6 chirc , tinh ki luat, va tinh than tap thé

1. Kién thirc:
+ Biét cach thuc hién cac bai tap: Xuat phat ( Ngdi xuat
phat, Tu thé sin sang xuit phat) Chay dap sau, Xut phat cao
chay nhanh 30 — 60m.
] 2. Ky nang: i Coi
Tiet | CHAY NHANH: + Thuc hién co ban ding ndi dung hoc, Dat tiéu chuan A Nz
23 AT . TN Dong ho bam
23 | On tap rén luyén than thé. on
+ Van dong vao nép sinh hoat ¢ truong va ngoai nha glay
truong.
3. Thai d¢:
+ Reén luyén hoc sinh tinh dao dtrc, long kién tri , y
thue t6 chuc , tinh ki luat, va tinh than tap thé.
1. Kién thirc:
+ Biét cach thyc hién cac bai tap: Xuét phat ( Ngoi xuat
phat, Tu thé sin sang xuét phat) Chay dap sau, Xuat phat cao
Tiét | CHAY NHANH; | Ch@y nhanh 30 —60m. . Coi
24 24 | Kidm tra 2. Ky nang: i Dong_}}o bam
+ Thuc hién co ban ding ndi dung hoc, Dat tiéu chuan giay,

rén luyén than thé.
+ Van dong vao nép sinh hoat & trudng va ngoai nha
truong.




3. Thai do:
+ Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri , y
thire t0 chure , tinh ki luat, va tinh than tap the.

-TTTC: On: K§
thuat danh cau
thuan tay, Luyén
tap: bai tap 2 nguoi
danh cau qua lai,

1. Kién thuec:

+ Biét cach thyc hién: Di chuyén sang 2 bén, trudc sau.

phat cau, d& cau, dap cu,

+ Biét cach thyuc hién mot s6 bai tap bo tro, phat trién
strc bén : Nhay ddy bén, ting ciu bén, chay theo d6i hinh quy
dinh, mot s6 dong tac hoi tinh.

Tiét \ P 2. K¥ néng: Coi, ludi,vot,
25 Tro choi phat trién n e N A 2 X
25 , , + Thuc hién co ban ding ndi dung hoc, Dat tiéu chuan cau
strc nhanh, khéo \ A 2
60 rén luyén than thé. ’
: . VAN d6 A N \ N
- Chay bén: Chay ‘ Van dong vao nép sinh hoat ¢ trudng va ngoai nha
trén dia hinh ty truong.
nhién. ' 3. Thai d¢:
+ Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri, y
thirc t6 chire tinh ki ludt va tinh than tip the.
AL e 1. Kién thic:
) TTTC,:' On}. Ky + Biét cach thue hién: Di chuyén sang 2 bén, trudc sau.
thuat danh cau
thugn tay, Ki thuat phat cau, d& cau, dap cau.
A SR + Biét cach thuc hién mot sO bai tap bo trg, phat trién
di chuyén lui, tién ,
A oA sttc bén: Nhay day bén, ting ciu bén, chay theo doi hinh quy
ngang, Luyén tap: . Ay A AA L L As o
.| bai tap 2 ngudi dinh, mdt s6 dong tac hoi tinh.
Tiet PR . 2. Ky nang: Coi, ludi,vot,
26 danh cau qua lai n . a a n x 2
26 .y + Thuc hién co ban ding ndi dung hoc, Dat tiéu chuan cau
- Hoc: K¥ thuat \ A LA LA
O g ren luyén than the.
nhay lén cao danh A an N N \ N
Au + Van dong vao nép sinh hoat & truong va ngoai nha
- Chay bén: Chay truO‘ng.. A
o 3. Thai do:
trén dia hinh tu . n S L Ay
nhién ] + Ren luyén hoc sinh tinh dao dire, long kién tri, y thire
to churc , tinh ki luat, va tinh than tip the.
TTTC: On: Ki 1. Kién thirc: i
thuat phat cau + Biét cach thye hién: Di chuyén sang 2 bén, trudc sau.
97 Tiét | thuan tay, K§ thuat | phat cau, d& cau, dap cau. Coti, luoi,vot,
27 | danh cau thuan tay, + Biét cach thuc hién mot sO bai tap bo trg, phat trién cau

tréi tay, Ki thuat di
chuyén lui, tién

strc bén: Nhay day bén, tang cau bén, chay theo d6i hinh quy
dinh, mot s6 dong tac hoi tinh.




ngang, K7 thuat
danh cau cao tay
bén tréi, phai, K§
thuat nhay 1én cao
danh cau, Luyén
tap: bai tap 2 nguoi
danh cau qua lai

- Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién

2. Ky nang:

+ Thuc hién co ban ding ndi dung hoc, Dat tiéu chuin
rén luyén than thé.

+ Van dong vao nép sinh hoat ¢ truong va ngoai nha
truong.
3. Thai d¢:

+ Reén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri, y

thirc t6 chirc, tinh ki luat, va tinh than tap thé.

TTTC:. On: Ki
thuat phat cau
thuén tay, Ky thuat
danh cau thuan tay,
trai tay, Ki thuat di
chuyén 1ui, tién
ngang, Ki thuat

1. Kién thiec:

+ Biét cach thuc hién: Di chuyén sang 2 bén, trudc sau.

phat cau, dd cau, dap clu,

+ Biét cach thuc hién mot sb bai tap bo trg, phat trién
strc bén : Nhay ddy bén, ting ciu bén, chay theo d6i hinh quy
dinh, mot s6 dong tac hoi tinh.

2. Ky nang:

28 Tiét da"lnh cau cao tay + Thuc hi§n co ban ding ndi dung hoc, Pat tiéu chuan Coi, lqéi,vo“[,
28 bén trai, phai, Ky rén luyén than thé. cau
thuat nhay 1én cao + Van dong vao nép sinh hoat & truong va ngoai nha
déanh cau, Luyén truong.
tap: bai tdp 2 nguoi | 3. Thai do:
dénh cau qua lai + Reén luyén hoc sinh tinh dao durc, long kién tri, §
- Chay bén: Chay | thirc to chirc , tinh ki luat, va tinh than tap the.
trén dia hinh tu
nhién
TTTC: On: Ki 1. Kién thirc:
thuat phat cau + Biét cach thuc hién: Di chuyén sang 2 bén, trude sau.
thuén tay, Ky thuat | phat cau, dd cau, dap clu,
danh cau thuan tay, + Biét cach thuc hién mot s bai tap bo trg, phat trién
Tit trai ta;y, KT '[1:11;1@'[ di s@c bén k Nkléyﬂ day ’bén,k t[ét}g cau bén, chay theo doi hinh quy Coi, ludi.vot,
29 29 chuyén lui, tién, dinh, mot s6 dong tac hoi tinh. cAu

ngang, Ki thuat
danh ciu cao tay
bén trai, phai, K§
thuat nhay 1én cao
déanh cau, Luyén

2. Ky nang:

+ Thyc hién co ban ding ndi dung hoc, Pat tiéu chuan
rén luyén than thé.

+ Van dong vao nép sinh hoat ¢ truong va ngoai nha
truong.




tap: bai tap 2 nguoi
danh cau qua lai

- Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién

3. Thai do:
+ Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri, y
thire t0 chuc , tinh ki luat, va tinh than tap the.

TTTC: On:Ki
thuat phat cau
thuan tay, Ky thuat
danh cau thuan tay,
trai tay, Ki thuat di
chuyén Iui, tién
ngang, K1 thuat

1. Kién thuec:

+ Biét cach thyuc hién: Di chuyén sang 2 bén, trude sau.

phat cAu, d& ciu, dap cAu,

+ Biét cach thuc hién mot sb bai tap bd tro, phat trién
strc bén : Nhay ddy bén, ting ciu bén, chay theo d6i hinh quy
dinh, mot sd dong tac hdi tinh.

2. Ky nang:

30 Tiét d{mh cau cao tay + Thuc hi§n co ban ding ndi dung hoc, Pat tiéu chuin Coi, h{(’yi,vqt,
30 | bén trai, phai, Ky rén luyén than thé. cau
thuat nhdy l1én cao + Van dong vao nép sinh hoat ¢ truong va ngoai nha
danh cau, Luyén truong.
tap: bai tap 2 nguoi | 3. Thai do:
danh cau qua lai. + Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri, y
- Chay bén: Chay | thac t6 chirc , tinh ki ludt, va tinh than tap thé.
trén dia hinh tu
nhién
TTTC: On: Ki 1. Kién thirc:
thuat phat cau + Biét cach thuc hién: Di Chuyén sang 2 bén, trudc sau.
thuan tay, Ky thuat | phét cau, do cau, dap cau,
danh cau thuan tay, + Biét cach thuc hién mot sb bai tap bo tro, phat trién
trai tay, Ki thuat di | strc bén : Nhay day bén, ting cau bén, chay theo d6i hinh quy
chuyén 1ui, tién, dinh, mot s6 dong tac hdi tinh.
ngang, K7 thuat 2. Ky nang:
31 Tiét dginh cau cao tay + Thuc hi§n co ban ding ndi dung hoc, Pat ti€u chuén Coi, lqéi,vqt,
31 | bén trai, phai, Ky rén luyén than thé. cau

thuat nhdy 1én cao
danh cau, Luyén
tap: bai tdp 2 nguoi
danh cau qua lai

- Chay bén: Chay
trén dia hinh ty
nhién

+ Van dong vao nép sinh hoat ¢ truong va ngoai nha
truong.
3. Thai d¢:
+ Reén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri, y
thuc t6 chuc , tinh ki luat, va tinh than tap thé.




1. Kién thirc:

+ Biét cach thuc hién: Di chuyén sang 2 bén, trudc sau.
phat cau, dd cau, dap cau,

+ Biét cach thuc hién mot sb bai tap bd tro, phat trién
strc bén: Nhay day bén, tang cau bén, chay theo doi hinh quy

dinh, mot s6 dong tac hoi tinh. KT 15
Tiét DA 2. K¥ niing: Coi, ludi,vot, phat
32 32 TTTC: On tap ' + ]ghuc hién co ban ding ndi dung hoc, Dat tiéu chuin cAu
rén luyén than thé.
+ Van dong vao nép sinh hoat ¢ truong va ngoai nha
truong.
3. Thai d¢:
+ Reén luyén hoc sinh tinh dao dtrc, long kién tri, ¥ thirc
t6 chtrc, tinh ki luat, va tinh than tap thé.
1. Kién thirc:
+ Biét cach thuc hién: Di chuyén sang 2 bén, trudc sau.
phat cau, dd cau, dap clu,
+ Biét cach thuc hién mot sb bai tap bo trg, phat trién
strc bén: Nhay day bén, tang cau bén, chay theo d6i hinh quy
Tikt szigl mot s6 dong tac hoi tinh.
A A . . Ky ning:
33 33 On tap hec ky I + Thyc hién co ban ding ndi dung hoc, Pat tiéu chuan
rén luyén than thé.
+ Van dong vao nép sinh hoat ¢ truong va ngoai nha
truong.
3. Thai do:
+ Reén luyén hoc sinh tinh dao dtrc, long kién tri, ¥ thirc
t chtrc, tinh ki luat, va tinh than tap thé.
1. Kién thirc:
+ Biét cach thuc hién: Di chuyén sang 2 bén, trudc sau.
phat cau, dd cau, dap clu,
Tit . o Biét cach thuc hién Ir}(f)t S{S bai tap bo trq,.phét trién
34 34 Kiém tra hoc ky I | sttc bén: Nhay day bén, tdng cau bén, chay theo doi hinh quy

dinh, mot s6 dong tac hoi tinh.
2. Ky nang:

+ Thyc hién co ban ding ndi dung hoc, Pat tiéu chuan
rén luyén than thé.




+ Van dong vao nép sinh hoat & truong va ngoai nha
truong.
3. Thai d¢:

+ Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri, y thirc
t chtrc, tinh ki luat, va tinh than tap thé.

Kiém tra thé luc

1. Kién thirc:
+ Kiém tra danh gia két qua rén luyén than thé cua hoc sinh
qua cu ly chay con thoi 4x10m2. K§ niang:
+ Thuc hién co ban ding ndi dung hoc, Pat tiéu chuin

35 Tiet hoc sinh ren luyén thAan t}}e. A N . N Thudc day
35 S A . X + Van dong vao nép sinh hoat & truong va ngoai nha
( Bat xa tai cho) \
truong.
3. Thai d¢:
9 + Rén luyén hoc sinh tinh dao due, long kién tri, ¥ thirc
to churc, tinh ki luat, va tinh than tap thé.
1. Kién thirc: 3 i
8,nh gi, kOt qu{ hac tEp cfia c,c em h&c sinh
2. Ky nang: i
2 2 + ié an d1 Oi ié A
By Kidm tra thé luc ‘ - Th}rc h1;¢n co ban ding ndi dung hoc, Pat ti€u chuan . .
Tiet . : ren luyén than the. dong ho bam
36 36 hc sinh + Van dong vao nép sinh hoat ¢ truong va ngoai nha ia
(Chay nhanh 30m) \ an cong P : g g giay
truong.
3. Thai d¢:
ﬂ + Reén luyén hoc sinh tinh dao durc, long kién tri, ¥ thirc
t0 chure, tinh ki luat, va tinh than tap thé.
HQC KY II
] o §rer(E)1,1;|1 g N¢i dung Huwéng Ghi
STT | Tiet Tén bai day Yéu cau can dat ” ’ GD dan thue .
Ungdung | oy hién chd
CNTT op ~
-Bai TD: Hoc2 | 1. Kién thirc:
Tit dong tac: Vuon + Hoc 2 dong tac: Vuon thd, Tay. ’ Q(‘)i, co
1 37 tho, tay A + On dong tac da lang trudce-sau, Tro troi “Bat xa tiép suc”. (Mdiem 2 la
- Bat nhay: On + Chay bén trén dia hinh tu nhién. cO cO can)

dong tac da lang

+ Hinh thanh k¥ ning bai thé duc hai dong tac vuon thd va tay.




trudc — sau tro choi
“ Bat xa tiép strc”

- Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién

+ Thuc hién dugc cac ky nang bat nhay, da cau va chay bén.
2. Ky nang:

+ Rén luyén tinh ky luat, tu giac, nghiém tuc, strc bén, khéo,
nhanh.

3. Thai do:

+ Long yéu thich by mon, hang say tap luyén

1. Kién thic:

-Bai TD: On?2 + On 2 dong tac: Vuon tho, Tay.
dong tac: Vuon + Hoc 2 dong tac: Chan, Luon
tho, tay; +On dong tac da lang trudc-sau, Da lang sang ngang; Tro troi
Hoc 2 dong tac: “nhay 0 ti€p suc”. i
Tit Chén, luon + Hoan thién k¥ nang bai thé duc hai dong tac vuon thd va tay.
38 - Bat nhay: On Hinh thanh k¥ thuét hai dong tac mai: Chan, luon. Coi, co
dong tac da lang +Thyc hién dugc cac ky ndng bat nhay,
trudce, sau, da lang | 2. Ky nang:
sang ngang, tro + Rén luyén tinh ky luat, tu giac, nghiém tuac, stc bén, khéo,
choi “Nhay 6 tiep | nhanh.
suc”. 3. Thai d¢:
+ Long yéu thich bd mon, hang say tip luyén
-BATD: Ong | -Kienthie 7 -
n , + On 4 dong tac vuon thd, tay, chan, luon
dong tac: Vuon A A . : 1x . o 5
. A \ +On dong tac da lang trude- sau, da lang sang ngang; Tro choi
tho, tay, chan, luon P A
- Bat nhay: An + Chay trén dia hinh tu n}nen.
done thc d4 1an + Hoan thi¢n k¥ nang bai thé duc hai dong tac vuon thd va tay.
X : ,g , gv Hinh thanh k¥ thuét hai dong tac mai: Chan, luon. Coi, co,
Tiet | trudc —sau, dé lang o R A, 12 .
R + Thyc hién dugc cac ky nang bat nhay, thudce
39 | sang ngang, tro o .
choi “Bat xa tiép 2. Ky ning: 3
s’ : + Reén luyén tinh ky luat, tu giadc, nghiém tic, stic bén, khéo,
- Chay bén: Chay nhanh’.. n
N 3. Thai do:
trén dia hinh tu ., . N A A A A1 \
nhién + Gido duc long yéu thich by mon, luyén tap hang ngay
nang cao strc khoe.
-Bai TD: On4 1. Kién thire: Coi. vin hodc
.z, | dongtac: Vuon + On 4 dong tac vuon tho, tay, chan, luon (chu ¥ bién do nhip S
Tiet , n \ . buc nhay, co,
40 tho, tay, chan, luon | di¢u) thude

(chu y bién do nhip
diéu).

+ On 4 dong tac vuon thé, tay, chan, ludn (chu y bién do nhip
diéu)




- Bat nhay: On
dong tac da lang
trudc — sau, da lang
sang ngang, da mat
budc giam nhay
vao ho cat.

+ Hoan thién k¥ nang bai thé duc bon dong tac vuon thd , tay,
chan, luon.

+ Thuc hién dugc cac ky nang bat nhay,
2. Ky nang:

+ Rén luyén tinh ky luat, tu giac, nghiém tic, stic bén,
khéo, nhanh.
3. Thai do:
+ Gido duyc long yéu thich bd mdn, luyén tap hang ngay nang
cao suc khoe.

-Bai TD: On4
dong tac: Vuon
tho, tay, chan, luon
- Bat nhay: On
dong tac da mot
budc giam nhay —

1. Kién thirc:

+ On 4 dong tac: vuon tho, tay, chan, luon,
+ On dong tac Pa mot budce giam nhay; da ling sang ngang; Da
3 budc giam nhay vao hd cat.

+ Chay trén dia hinh ty nhién
+ Hoan thién k¥ nang bai thé duc cac dong tic vuon tha, tay,
Chan va luon.

Coi, van hoac
buc nhay, co,

Tiét | dalang, da 3 bude + Thuc hién dugc céac k¥ nang bat nhay, thudc
41 | gidam nhay vao ho | 2. Ky nang:
cat. . + Rén luyén tinh ky luat, tu giac, nghiém tuc, strc bén, khéo,
- Chay bén: Chay | nhanh.
trén dia hinh ty 3. Thai d¢:
nhién + Gido duc long yéu TDTT, hang say tap luyén hang ngay
nang cao suc
- Bai TD: On 4 1. Kién thire:
dong tac: Vuon + On 4 dong tac: vuon thd, tay, chan, luon;
tho, tay, chan, + Hoc 2 dong tac: Bong, phoi hop
luon: + On dong tac Pa mdt bude giam nhay; da lang sang ngang; Da
Hoc 2 dong tac: 3 budc giam nhay vao ho cat; Tro choi (GV chon) e -
£ \ A N . A , , Coi, van hoac
.z, | Bung, phoi hop + Hoan thién k¥ nang bai thé duc cac dong tdc vuon tho tay, f
Tiet A . A A 14 buc nhay, co,
42 - Bat nhay: On Chan va luon. thude

dong tac da mot
budc gidm nhay —
da lang, da 3 budc
gidm nhay vao hd
cat, tro choi (do
GV chon)

+ Thyc hién dugc cac ky nang bat nhay,
2. Ky nang:
+ Rén luyén tinh ky lut, ty giac, nghiém tuc, strc bén, khéo,
nhanh.
3. Thai d¢:
+ Gido dyc long yéu thich hoc b mon, hang say luyén tdp nang




cao suc khoe.

-Bai TD: On 6
dong tac da hoc

- Bat nhay: On
dong tac da 3 budc
giam nhay vao h

1. Kién thirc:
+0n6 dong tac: vuon tho, tay, chan, luon; Bong, phéi hop
+ On dong tac Pa ba budc gidm nhay vao hé cot;
+ Hoc: Tro choi “Khéo vudng chan”
+ Chay trén dia hinh ty nhién
+ Hoan thién k¥ ning bai thé duc cac dong tac vuon tho tay,

Co1,van hac
buc nhay, co

Tiet cat; Hoc: Tro choi Chan va hrorr%,ABong, P h,O ! h?p < A 1a Day budc tai
43 L . + Thuc hién dugc cac ky nang bat nhay, . .
Khéo vuong o cat nho,
chan” 2. Ky nang: X thudc
LA + Reén luyén tinh ky ludt, tu giac, nghiém tac, strc bén, khéo,
- Chay bén: Chay nhanh
o
+ C6 thai d6 hoc tap nghiém tiac, Long yéu thich TDTT, hang
say luyén tap.
-Bai TD: On6 1. Kién thirc:
dong tac: Vuon +0n6 dong tac: Vuon tho, Tay, Chan, luon; Bong, Phdi hop.
tho, tay, chan, + Hoc 2 dong tac: Thing bang, Nhay
luon, bung, phéi + On dong tac Ba 3 budc gidm nhdy vao hd cat; Tro choi
hop; “Khéo vuong chan”
Hoc 2 + Hoan thién k¥ nang bai thé duc hai dong tac vuon tho tay,
Tiét | dong tac: Thing Chén va ludn, Thing bang, nhay. Coi, van,co
44 béng, nhay. + Thuc hién dugc céc k¥ nang bat nhay, Day budc tai
- Bat nhay:On 2. Ky nang: cat nho,
dong tac da 3 budc | + Rén luyén tinh ky luat, ty gidc, nghi€ém tuc, stc bén, khéo, thudce
gidm nhay vao hd | nhanh.
cat; Tro choi 3. Thai do:
“Khéo vuong + Long yéu thich thé duc thé thao, hing say luyén tip hang
chan”. ngady nang cao suc khoe.
-Bai TD: On8 1. Kién thirc:
dong tac da hoc; + On 8 dong tac: Vuon thd, Tay, Chan, Luon; Bong, Phéi hop,
Hoc: Pong tac didu | Thiang bang, Nhay. Coi, van hodc
Tiét | hoa + Hoc dong tac diéu hoa buc nhay,co,
45 | - Bat nhay: On + On Chay da tu do nhay xa; thudc

chay da (tu do)
nhay xa;
Hoc dong tac:

+ Hoc: dong tac: Nhay “budc bd” trén khong
+ Chay trén dia hinh ty nhién
+ Hoan thién k¥ nang bai thé duc hai ddng tac vuon tho tay,




Nhay “Budc bo”
trén khong.

- Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién

Chan va luon.

2. Ky nang:

+ Rén luyén tinh ky luat, tu giac, nghiém tuc, strc bén, khéo,
nhanh Thyc hién dugc céc k¥ nang bat nhay,

3. Thai d¢:

+ Long yéuthé duc thé thao, van dong luyén tap hang ngay
nang cao strc khoe.

- Bai TD: Luyén
tap nang cao chét
luong bai thé duc 9
dong tac: Vuon
tho, tay, chan,
luon, bung, phéi
hop, thang bang,

1. Kién thirc:

+ Luyén tdp ning cao chat lugng bai Thé duc 9 dong tac:
Vuon thé, Tay, Chan, Ludn; Bong, Phbi hop, Thing bang,
Nhay, Diéu hoa.
+On Chay da tu do nhay xa; nhay “buéc bo” trén khong

+ Tro choi “Nhay vao vong Tron tiép strc”.
2. Ky nang:

Coi, van hodc

10 Tiét nhay, diéu hoa}. + Hoan thién k¥ ndng bai thé duc hai dong tac vuon tho tay, buc nhay,co,
46 | - Bat nhay: On Chan va luon. thudc
chay da “tu do”, + Thuc hién dugc céc k¥ nang bat nhay,
nhay xa; Nhay + Rén luyén tinh ky lut, tu giac, nghiém tuc, sirc bén, khéo,
“Budc bo” trén nhanh.
khong; 3. Thai d¢:
Tro choi “Nhay + Long yéu thé dyc thé thao, van dong luyén tap hang ngay
vao vong tron tiép | nang cao sirc khoe
suc”.
1. Kién thirc:
+ Hoan thién k¥ nang bai thé duc véi cd, 6n cac dong tac
con yéu.
iy \s A A 2. Ky nang: s
11 Tiet | - BaiTD: On tap z Réngluyén tinh ky luat, tu giadc, nghiém tic, stic bén, Coi, co KT 1 5
47 khéo, nhanh. phut
3. Thai d¢:
+ Long yéu thich thé duc thé thao, luyén tap hang ngay
nang cao stc khoe
- Bat nhay: On 1. Kién thirc:
X chay da chinh di¢n, | + Hoc chay da chinh dién giam nhdy co chan qua xa;Tro choi Co1,dém, cot,
Tiet o , N A R , ,
12 4g | &iam nhay co chan | Lo co tiép stic xa, thude,lud

qua xa;
Tro choi: Lo co

+ On tang cau bang dau, ting cau be“mg ma thong ban chan
+ Hoc: Tu thé chuan bi va di chuyén (ngang, chéch).

cau da




tiép sirc hodc ( do
GV chon.)

- P4 cdu: On tang
cau bang dui, ting
cau bang ma trong
ban chén (c& nhéan
hoac theo nhom);
Hoc: Tu thé chuin
bi va di chuyén
(budc trugt ngang,
bude trugt chéch).

+ Hoan thién va ning cao k¥ thudt ting cau bang dui, ma trong
ban chéan

2. Ky nang:

+ Rén luyén tinh ky luat, tu giac, nghiém tic, sirc bén, khéo,
nhanh.

3. Théi d¢:

+ Long yéu thich thé thao, hing say luyén tdp nang cao sirc
khoe.

- Bat nhay: Tro
choi “Nhay vao
vong tron tiép suc”
hoac do GV chon;
Hoc: Chay da
chinh dién, giam
nhay co chan qua

1. Kién thirc:

+ Tro choi nhay vao vong Tron tiép st

+ Hoc chay da chinh dién giam nhay co chan qua xa.

+ On tang cau bang dau, tang cau bang mé thong ban chan

+ Hoan thién va ning cao k¥ thuat tdng cAu bang mo trong ban
chan

+ Luyén tap nang cao sirc bén

Coi,dém, cot,

13 Tiét | xa. L 2. Ky nang: . Xa,

49 -Pa cau: Ontang | + Rén luyén tinh ky luat, tu giac, nghiém tac, stcc bén, khéo, thude,ludi,
cau bang dui, ting | nhanh. cau da
cau bang mé trong | 3. Thai do:
ban chan (canhan | + Long yéu thich thé thao, hing say luyén tdp ning cao stc
hodc theo nhom). khoe.

- Chay bén: Chay

trén dia hinh tu

nhién

- Bat nhiay: On 1. Kién thirc:

chay da chinh dién, | + Hoc chay da chinh dién giam nhay co chan qua xa;Tro choi

gidm nhay co chan | Lo c¢o tiép stic

qua xa; + On tang cu bang dau, ting cau bang ma thong ban chan g n

Tiét | Tro choi: Lo co + Hoc: Tu thé chuan bj va di chuyén (ngang, chéch). C? 1,d¢n,1, Cot,’
14 A, < . i oA oA A A vy O xa, thude,lud
50 | tiép suc hodc ( do + Hoan thién va nang cao ky thuat tdng cau bang dui, ma trong X

GV chon.)

- P4 cau: On tang
cau bang dui, tang
cau bang ma trong

ban chén

2. Ky nang:

+ Reén luyén tinh ky ludt, tu gidc, nghiém thc, stic bén, khéo,
nhanh.

cau da




ban chan (ca nhan
hoac theo nhom);
Hoc: Tu thé c;huén
bi va di chuyén
(budc truot ngang,
bude trugt chéch).

3. Thai d¢: 7
+ Long yéu thich thé thao, hang say luyén tap nang cao stic
khoe.

- Bat nhay: On da
3 budc giam nhay
vao hé cat, chay da
chinh dién, giam
nhay co chéan qua
Xa;

- P4 cau: On tang

1. Kién thirc:

+ On tAng ciu bang dau, tAng ciu bang ma thong ban chan

+ Hoc chay da chinh dién giam nhay co chan qua xa;Tro choi
Lo co tiép st

+ Hoan thién va nang cao ky thuat ting ciu bang dui, ma trong
ban chén

+ Hoc: Tu thé chuan bi va di chuyén (ngang, chéch).

Coi,dém, cot,

15 Tiét caflu beflng dui, tang | 2. K§ ning: ‘ Xa,

51 cau bang ma trong | + Rén luyén tinh ky luat, tu gidc, nghiém thc, stuc bén, khéo, thude,luoi,
ban chan (ca nhan | nhanh. cau da
hodc theo nhom); 3. Thai d¢:

Hoc: Tang ciu + Long yéu thich thé thao, hing say luyén tdp nang cao sirc
bang mu ban chan. | khoe.
- Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién
- Bat nhay: On 1. Kién thirc:
chay da chinh di¢n, | + On chay da chinh di¢n giam nhay co chan qua xa;
gidm nhay co chan | + Hoc bat nhay bang 2 chén, tay vi vao vt trén cao; Tro choi”
qua xa; nhay vuot dao tiép sirc”.
Hoc: Bét nhay +On tang céq bér‘lg dau, ting cdu bang ma trong ban chan(
bE}pg 2 chfm, ‘an nh0n~1), ‘Eang cau bang mu ban chan. Coidem, cot,
Tiée | VO1Vao vat Fren 2. Ky nang: 7 ' ‘ . Y
16 cao, tro choi “Nhay | + Rén luyén tinh ky luat, tu giac, nghiém tuc, strc bén, khéo, Sy

52 N thude,ludi,

vuot rao tiép strc”. | nhanh. cAu d4

- P4 ciu: On tang
cau bang dui, ting
cau bang mé trong
ban chan (ca nhan
hodc theo nhom);
Tang cu bang mu

3. Thai do: i
+ Long yéu thich thé thao, hing say luyén tap nang cao suc
khoe.




ban chéan

- Bat nhay: On
dong tac chay da
chinh dién, giam
nhay co chan qua
xa; hoac (do GV
chon)

Hoc: Chay da
chinh dién, giam
nhay chan lang
dudi thang qua xa.

1. Kién thirc:
+ On chay da chinh di¢n giam nhay co chan qua xa;

+ Hoc: Chay da chinh dién gidm nhay chan ling dudi thing qua

Xa.

+ Hoan thién va ning cao k§y thut ting cau bang dui, ma

trong ban chan va mu ban chan.

+ On tang cau béng dui, tAng cau bang ma trong ban chan(
nhom), ting cau bang mu ban chan.

+ Hoc: Chuyén cdu bang mu ban chan.

+ Chay trén dia hinh ty nhién

Coi,dém, cot,

17 Tiét | - ba c\ﬁu: Onting | 2. K¥ ning: ‘ Xa,

53 cau bang dui, ting | + Rén luyén tinh ky luat, tu gidc, nghiém tac, stuc bén, khéo, thude,luoi,
ciu bang ma trong | nhanh. cau da
ban chan (cAnhén | 3. Thai do:
hodc theo nhém), + Long yéu thich thé thao, hing say luyén tdp nang cao sirc
tang cau bang mu | khoe.
ban chan;

Hoc: Chuyén cau

bang mu ban chan.

- Chay bén: Chay

trén dia hinh tu

nhién

- Bat nhay: On 1. Kién thirc:

dong tac chay da + On chay da chinh dién gidm nhay co chan qua xa;

chinh dién, giam + Chay da chinh di¢n giam nhdy chan lang du01 thang qua xa.

nhay co chan qua + Hoan thién va nang cao k¥ thuat tang cau bang dui, ma

xa ( do GV chon) trong ban chan va mu ban chan.

chay da chinh dién, | + On tang cau b.':ing mu ban chan. Chuyén cau béng mu ban Coi,dém, cot,
18 Tiét | giam nhay chan chan. o ‘ Xa,

54 lang dudi thang + Hoc: Phat cau thap chan chinh dién bang mu ban chan, mot thudce,luoi,
qua Xa. s6 diém trong luat da cau (san, ludi, ndi dung thi du) cau da

-Pa cau: On
:Tang cu bang mu
ban chan, chuyén
cau bang mu ban
chan;

2. Ky nang:

+ Reén luyén tinh ky luét, tu gidc, nghiém tac, suc bén, khéo,
nhanh.

3. Thai d¢:

+ Long yéu thich thé thao, hing say luyén tdp nang cao siic




Hoc: Phat cau thap
chan chinh dién
bang mu ban chan.
Mot sé diém trong
Luat d4 cau “san,
ludi, ndi dung thi
dau”.

khoe.

19

Tiét
55

- Bat nhay: On
dong tac chay da
chinh dién, giam
nhay co chon qua
xa hoac do GV
chon; chay da
chinh dién, giam
nhay chan lang
dubi thang qua xa.
- P4 cau:On Tang
ciu bang mu ban
chan, chuyén cau
bang mu ban chan,
chuyén cau bang
mu ban chan, phat
cau thap chan
chinh dién bang
mu bang chan hoic
do GV chon

Hoc: Mot sb diém
trong Luat d4 cau
(thoi gian cho cude
thi)

- Chay bén: Chay
trén dia hinh ty
nhién

1. Kién thirc:

+ On chay da chinh dién gidm nhay co chan qua xa;

+ Chay da chinh dién giam nhay chén ling dudi thing qua xa.
+ On tang cdu mu ban chan, chuyén cau bang mu ban chan.

+ Phat cau thap chan chinh dién bang mu ban chan

+ Hoc: Mot s diém trong luat Ba cAu (thoti gian cho cudc thi)
+ Chay trén dia hinh ty nhién

2. Ky nang:

+ Rén luyén tinh ky luat, ty giac, nghiém tuc, stic bén, khéo,
nhanh.

3. Thai d¢:

+ Long yéu thich thé thao, hing say luyén tip ning cao sirc
khoe.

Coi,dém, cot,
X4,
thude,luoi,
cau da

20

Tiét
56

- Bat nhay: On
Chay da chinh
dién, gidm nhdy co
chan qua xa hodc

1. Kién thirc:

+ On chay da chinh dién giam nhay co chan qua xa.

+ Chay da chinh dién giam nhay chén ling dudi thang qua xa.
+ On tang cdu mu ban chan, chuyén cau bang mu ban chan.

Co1,dém, cot,
Xa,
thude,luoi,
cau da




(do GV chon)
Chay da chinh
dién, giam nhay
chan ling dudi
thang qua xa.

- ba cau: On tang
cau bang mu ban
chan, chuyén cau
bang mu ban chan,
phat cau thip chan
chinh dién bang
mu ban chan hoac
(do GV chon); Pau
tap.

+ Phat cau thap chan chinh dién bang mu ban chan.

+ DAu tap.

2. Ky nang:

+ Rén luyén tinh ky luat, tu giac, nghiém tic, strc bén, khéo,
nhanh.

3. Thai d¢:

+ Long yéu thich thé thao, hing say luyén tdp ning cao sirc
khoe.

- Bat nhay: On bat
nhay bang 2 chén,
tay voi vao vat o
trén cao, tro choi
“Nhay vuot rao
tiép stc” hodc( do
GV chon.)

- Pa ciu: On tang
ciu bang mu ban

1. Kién thirc:

+ On bat nhay bang hai chan, tay v6i vao vat ¢ trén cao, Tro
choi “Nhay vuot rao tiép strc” hodc GV chon.

+ On tang cau mu ban chan, chuyen ciu bang mu ban chan.

+ Phat cau thap chan chinh dién bang mu ban chan do GV chon
+ Déu tap

+ Chay trén dia hinh tu nhién

2. Ky nang:

+ Rén luyén tinh ky ludt, ty giac, nghiém tuc, strc bén, khéo,

Coi,dém, cot,

21 T;;'t chan, chuyén cau nhanh. thlr('yxcaiu(yi
bang mu ban chan, | 3. Thai do: X e
phat cau thap chan | + Long yéu thich thé thao, hing say luyén tap nang cao stic cdu da
chinh dién bang khoe.
mu ban chann
hodc( do GV chon)

Pau tap..
- Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién
Tibt | Bat nhay: On 1. Igién thue: o C(‘)i,dém, cot,

22 58 chay da chinh dién, | + On Chay da chinh dién gidm nhay chan lang du6i thang qua Xa,

gidm nhay chan xa, Bat nhdy bang 2 chan véi vao vat trén cao, Tro choi “nhdy thude,ludi,




ling dudi thang
qua xa, bat nhay
bang 2 chén, tay
vO1 vao vat trén
cao, tro choi “Nhay
vuot rao tiép stc”
hoac (do GV
chon.)

- P4 cau: On tang
ciu bang mu ban
chan, chuyén cau
bang mu ban chan,
phat cau thap chan
chinh dién bang
mu ban chan hodc
do GV chon; dau

vuot rao tiép suc” hoac do gv chon

+ On tAng cau mu ban chan, chuyén ciu bing mu ban chén.

+ Phat cau thap chan chinh dién bang mu ban chan do GV chon
+ DAu tip

2. Ky nang:

+ Rén luyén tinh ky luat, tu giac, nghiém tic, sirc bén, khéo,
nhanh.

3. Thai d¢:

+ Long yéu thich thé thao, hing say luyén tdp nang cao sirc
khoe.

cau da

23

Tiét
59

tap.

- Bat nhay: On 1. Kién thirc:

chay da chinh dién, | + On Chay da chinh di¢n giam nhay chéan lang dudi thang qua
giam nhay chan x4, Bat nhay bang 2 chan vdi vao vat trén cao,Trd choi “nhay
lang dudi thang vuot rio tiép sirc” hodc do gv chon

qua xa, bat nhay
bang 2 chén, tay
vO1 vao vat trén
cao hodc do GV
chon

- P4 cau: On tang
ciu bang mu ban
chan, chuyén cau
bang mu ban chan,
phat cau thip chan
chinh dién bang
mu ban chan hoac
do GV chon; dau
tap.

- Chay bén: Chay
trén dia hinh tu

+ On tang cau mu ban chan, chuyén ciu bang mu ban chan.

+ Phét cau thap chéan chinh dién bang mu ban chan do GV chon
+ Pau tap

+ Chay bén trén dia hinh ty nhién

2. Ky nang:

+ Rén luyén tinh ky ludt, tu giac, nghiém tuc, stc bén, khéo,
nhanh.

3. Thai d¢:

+ Long yéu thich thé thao, hing say luyén tdp nang cao sirc
khoe.

Coi,dém, cot,
Xa,
thude,luoi,
cau da




nhién

1. Kién thirc:

+ Hoan thién cac k¥ ning dé cau

+ Tang cAu mu ban chan, chuyén ciu bing mu ban chan.
+ Phat cau thap chan chinh dién bang mu ban chan

Tiét s A +Din tip _ ‘
24 60 - Pa cau: On tdp 2. Ky nang: . Coi, qua cau,
+ Rén luyén tinh ky ludt, tu giac, nghiém tuc, stcc bén, khéo, cot, ludi
nhanh.
3. Thai d¢:
+ Long yéu thich thé thao, hing say luyén tap nang cao sirc
khoe.
1. Kién thirc:
+ Kiém tra danh gia két qua hoc tap da ciu phat cau,
chuyén cau cta hoc sinh
Tit L +~ Dé}nh gi4, cho diém noi dung kiém tra timg dbi tuong. Coi, qua ciu
25 61 - Pa cau:Kiém tra | 2. Ky nang: d4. oot lusi
+ Reén k¥ néng, y thure ctia hoc sinh trong gio hoc. >
3. Thai d¢:
+ Long yéuthich thé thao, hing say luyén tap nang cao sirc
khoe.
- Bat nhay: On 1. Kién thirc:
nhay “Budc bo trén + On nhay budc b trén khong
khéng”, Tro choi + Tro choi “Nhay vao vong Tron tiép sirc” hodc do gido vién
“Nhay vao vong chon.
Tiét tron tiép suc” hoac + Chay de} tu do nhay xa kiéu ngéi Coi, van hoac
26 6 do GV chon . chay + Chay bén trén dia hinh ty nhién buc nhay,
da (tu do), nhay xa | 2. Ky ning: thuoc
kiéu “ngéi”; + Reén k¥ ndng nhanh, manh, bén, déo cho hoc sinh
- Chay bén: Chay | 3. Thai do:
trén dia hinh ty + Long yéu thich thé thao, hing say luyén tip ning cao sirc
nhién khoe.
- Bat nhay: On 1. Kién thirc:
.z, | nhay “Budc bd trén + On nhay buéc b trén khong N
Tiet T ) . e n C ey cren Coai, van,
27 63 khong”, tro choi + Tro choi “Lo co choi ga” hoac do gido vién chon. thude

“Lo co choi
ga”.hoac do GV

+Chay da ty do nhay xa kiéu ngoi
+ Chay bén trén dia hinh tu nhién




chon . chay da (tu
do) nhay xa kiéu
ngoi,

- Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién

2. Ky nang:

+ Reén k¥ nang nhanh, manh, bén, déo cho hoc sinh
3. Thai do:

+ Long yéu thich thé thao, hing say luyén tip nang cao sirc
khoe.

- Bat nhay: On
nhay “Budc bo trén
khong”; Tro choi

1. Kién thirc:
+ On nhay budc bo trén khong
+ Tro choi “Lo co choi ga” hodc do gido vién chon.

“Nhay vuot rao +Chay da tu do nhay xa kiéu ngéi
tiép st¢” hodc do + Chay bén trén dia hinh tu nhién
28 Tiét | GV chon 2. Ky ning: i Coi, van,
64 Chay da (tu + Ren k¥ ndng nhanh, manh, bén, déo cho hoc sinh thudc
do) nhay xakiéu | 3. Thai do:
“ngdi”; + Long yéu thich thé thao, hing say luyén tip nang cao sirc
- Chay bén: Chay | khoe.
trén dia hinh tu
nhién
- Bat nhay: On 1. Kién thirc:
nhay “Budc bo trén + On nhay budc b trén khong
khong”, tro choi + Tro choi “Lo ¢o choi ga” hoac do gido vién chon.
“Lo ¢o choi +Chay da ty do nhay xa kiéu ngdi
X ga”.hodc do GV + Chay bén trén dja hinh tu nhién o
Tiét . . Col, van,
29 65 chon . chay da (tv | 2. Ky ning: . thude
do) nhay xa kiéu + Ren k¥ ndng nhanh, manh, bén, déo cho hoc sinh
ngoi, 3. Thai d9:
- Chay bén: Chay + Long yéu thich thé thao, hing say luyén tp nang cao stc
trén dia hinh tu khoe.
nhién
1. Kién thirc:
+ Nang cao cac dong tac bd trg bat cao
, + Hoan thién k¥ thuat chay da tu do nhay xa kiéu ngdi
Tiéet n . A 2. Ky nang: Coi, van, KT 15
30 66 _ABz'lt nhay: On ):r Réng k¥ ning nhanh, manh, bén, déo cho hoc sinh thudce phut

tap

3. Thai d¢: i
+ Long yéu thich thé thao, hang say luyén tap nang cao suc
khoe.




1. Kién thirc:
Biét cach thuc hién:
+ Bai thé duc vdi co.
+ Tang cAu mu ban chan, chuyén ciu bing mu ban chan.
+ Phat cau thap chan chinh dién bang mu ban chan
+ K thuat chay da t do nhay xa kiéu ngdi
+ Biét cach thuc hién mot s bai tap bo trg, phat trién strc bén:

31 Tiét | On tap: hoc ky Nhay déy’bén‘: tang cdu bén, chay theo d6i hinh quy dinh, mot
67 s0 dong tac hoi tinh.
I o s
2. Ky nang:
+ Thuc hién co ban ding ndi dung hoc, Dat tiéu chuin rén
luyén than thé.
+ Van dong vao nép sinh hoat ¢ truong va ngoai nha trudng.
3. Thai d¢:
+ Reén luyén hoc sinh tinh dao durc, long kién tri, ¥ thirc to
chtrc, tinh ki luat, va tinh than tap thé.
1. Kién thirc:
+ Kiém tra dénh gia két qua hoc tap cac ndi dung da hoc & ky 2
( Bai TD, P4 ciu, Bat nhay).
2. Ky nang:
Tiét | - Kiém tra hoc ky | + Thuc hién co ban diing ndi dung hoc, Pat tiéu chuén rén
32 A A 12
68 I luyén than thé.
+ Van dong vao nép sinh hoat ¢ truong va ngoai nha trudng.
3. Thai d¢:
+ Ren luyén hoc sinh tinh dao dtrc, long kién tri, y thuc td chirc,
tinh ki luat, va tinh than tip thé.
1. Kién thirc:
+ Kiém tra danh gia két qua rén luyén than thé cua hoc sinh
- Kién} tra danh qua cu ly chay con thoi 4x10m
.z, | gia the luc hoc 2. Ky nang: A A 14
33 'lggt sinh + Reén luyén tinh ky luat, tu giép, nghiém tuc, khéo, nhanh. Dongg i};i(;/bam
(Chay con thoi + Ky nang thuc hién ky thuat tot
4x10m) 3. Thai d¢:
+ Van dong luyén tap hang ngay, Long yéuthé duc thé
thao.
34 Tiét | - Kiéll} tra danh 1. Kién thirc: ) i Pong ho bam
70 | gia theé luc hoc + Kiém tra danh gia két qua rén luyén than thé cta hoc sinh giay




sinh
( Chay tuy stic 5
phut)

qua cu ly chay tuy stc thoi gian 5 phut
2. Ky nang:
+ Rén luyén tinh ky luat, tu giac, nghiém tuc, khéo, nhanh.
+ K§¥ nang thuc hién k§ thuat tot
3. Thai d¢:
+ Van dong luyén tap hang ngay nang cao strc khoe, Long
yéu thé duyc thé




MON : THE DUC LOP 8

C4 nim 35 tuan - 70 tiét
HKI: 18 tuan x 2 tiét/ tuan = 36 tiét
HKII: 17 tuan x 2 tiét/ tuan = 34 tiét

HOC KY I
] o SI'WBCIIDI.IIE g N¢i dung Huéng Ghi
STT Tiet Tén bai day Yéu cau can dat Une d ’ GD dan thue chi
PSS | tich hop hign
] . o CNTT : ¢
1. Kién thirc : Nham trang bi cho hoc sinh mgt s6 kién thue ki
ning co ban dé tap luyén, nang cao sirc khoé, phong tranh chin
thuong, ki thuit can thiét dé phat trién stc bén, va biét van
Li thuyét: Mot dung d¢é ty tap va tham gia thi du. ‘ - Bdng hd
y sd phuong phép 2. Ki nang : hoc sinh thuc hién ding déu dep trong cic nodi dién tur
1 Tiet1 tap luyén phat trién | dung, biét thuc hién tuong ddi ding , chinh xac mot s6 tro choi, | - Coi thé duc
suc nhanh (myc 1). | va bo tro ki thuét.
3. Thai dg : Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri, y
thue t6 chuc , tinh ki luat, va tinh than tap thé.
-Bai TD:Hoc | 1. Vé kién thirc: 7 7
tir nhip 1 - 8 (nam | * Biét cach thuc hién bai thé duc phat trién chung lién hoan tir
Va nﬁ)' nhlp,(l- 8’ A A A \ . A , A ~ A
 Chay ngﬁn: + ]%1et .c;ach thyc hi€én mot so tro choi, dong tac bo trg ky thuat,
. : phat trién nhanh.
On Chay buéc 2.V2 ki ning: - Pong hd
) nho, Chay nang + Thuc hién co ban dung toan bai dién tir
2 | Tiét2 | cao dui, Chaydap | + Thuyc hién co ban dung k¥ thuat cac dong tac bd tro. '

sau, mot so tro
choi phat trién sirc
nhanh hoac do GV
chon; Hoc: khai
niém vé chay cu li
ngén.

+ Van dung vao nép sinh hoat & trudng va ngoai nha trudng.
3. Thai dg : Reén luyén hoc sinh tinh dao dtc, long kién tri, ¥
thire t6 chirc , tinh ki lut, va tinh than tap thé.

- Coi thé duc




- Bai TD: On tir
nhip 1 - 8

- Chay
ngian:Mot s6 dong
tac bo trg ki thuat:

1. Vé kién thirc:

+ Biét cach thuc hién bai thé duc phat trién chung lién hoan tur
nhipl — 8.

+ Biét cach thuc hién mot sb tro choi, dong tac bd tro k¥ thuat,
phat trién nhanh.

2. V& ki niing:

Chay budc nho, + Thuc hién co ban ding cac dong tac - Péng hd
Chay néng cao dui, | + Van dung vao nép sinh hoat & trudng va ngoai nha trudng. didn tir
Tiet3 | Chay dap sau, Tro | 3. Thai d¢ : Reén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri, y e '.thx d
choi (do GV thirc t chirc , tinh ki luat va tinh than tap thé. - orthe duc
chon).
- Chay
bén:Chay dich dic
tiép strc, mot s6
dong tac hoi tinh
sau khi chay.
-Bai TD:Ontx | 1- Vé kién thirc: i 7
nhip 1 - 8; Hoc tir + Biét cach thyc hién bai thé duc phat trién chung lién hoan tur
nhip 9 - 17 nhip 1 -17. , 7 o
’ - + Biét cach thyc hién mdt so tro choi, dong tac bo trg k¥ thuat, - Bong ho
Tit 4 : CPZ-'}: nga’n. R phét trién nhanh. dién ti
iet4 | Mot o dong tic bo | 2, V& ki niing: - Coi thé dyc
tro Ki thudt, Tro + Thuc hién co ban diing cac dong tac ki thuat.
choi phat trién stcc | + Van dung vao nép sinh hoat ¢ trudng va ngoai nha truong.
nhanh (do GV 3. Thai dg : Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri, y
chon). thire t6 chirc , tinh ki luat va tinh than tap thé.
-Bai TD:Ontx | 1- V@"; kién thirc: i i
nhip 1 - 17 +hBiéi[ cé;l; thuc hién bai thé duc phat trién chung lién hoan tir
) fn: | MR , q - Pong hd
. CP%: nga’n. . | +Biét cach thuc hién mot s6 tro choi, dong tac bo trg ky thuat, diéngtfr
Tiée 5 | MOS0 dOng tdc bO | nh4s trién nhanh, fien ¢
trg ki thuat (do GV | 2. v§ ki ning: - Coi the duc

chon), tro choi
“Chay dudi”, Xuat
phat cao chay

+ Thyc hién co ban ding cac dong tac ki thuat
+ Van dung vao nép sinh hoat ¢ trudng va ngoai nha truong.
3. Thai dg : Reén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri, ¥




nhanh 30 - 60m.

- Chay
bén:Chay vuot
chudng ngai vat
tiép strc ; Cach
kiém tra mach
trude, sau khi chay
va theo doi suc
khoé.

thirc t6 chirc , tinh ki luat va tinh than tap thé.

- Bai TD:On tir
nhip 1 - 17; Hoc tir

1.Vé’kién thirc: i )
+ Biét cach thyc hién bai thé duc phat trién chung lién hoan tir
nhip 1 - 25

nhip 18 - 25 S » N o o A
Ch - + Biét cach thyc hién mot so trod choi, dong tac bo trg k¥ thuat, - Pdng hd
LAY Ngan: - | phét trién nhanh. dién i
Tiét 6 Mot ~so d(_ing tacbo | 5 va ki niing: Hent
tro ki thuat (do GV | + Thyc hién co ban ding cac dong tac ki thut. - Coi thé duyc
chon), tro choi + Van dung vao nép sinh hoat & truong va ngoai nha truong.
“Cl}ay toc do cao”, | 3. Thai do : Ren luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri, y
Xuat phat cao chay | thirc to chirc, tinh ki luat va tinh than tap thé.
nhanh 30 - 60m.
-BaiTD:Ontx | 1. V?,: kién thirc: i i
nhip 1- 25 + Biét cach thuc hién bai thé duc phat trién chung lién hoan tir
- Chay ngin: nhipl-25
Mbt s d}: 8 o bé + Biét cach thyc hién mdt s tro choi, dong tac bo tro k¥ thuat,
ot NSO (_:ng tac bo phét trién nhanh.
trg ki thL}at (d(" GV | 2. V& ki niing:  Bine ha
chon), t{O choi + Thyc hién co ban ding toan cac dong tac ki thuat '?ng i 0
Tiée7 | Chay toc d6 cao™; | + Van dung vao nep sinh hoat ¢ truong va ngoai nha truong. dién tu
Xuat phat cao - - Coi the duc

chay nhanh 30 -
60m.

- Chay
bén:Cachvugt mot
sO chuéng ngai vat
trén duong chay

3. Thai dg : Reén luyén hoc sinh tinh dao dtc, long kién tri, ¥
thirc t6 chirc, tinh ki luat va tinh than tap thé.




(do GV chon).

-Bai TD:On tir | 1. V& kién thirc: 7 7
nhip 1-25; Hoc tir | + Biét cach thuc hién bai thé duc phat trién chung lién hoan 35
nhip 26 - 35 nhlpk . A £ , X LA A A

Ch . . + Biét cach thuc hién cac giai doan: Xuat phat ( thap) va mot - Bong ho

- CnAYngAN. - o8 trd choi, dong téc bd tro k§ thuat, phat trién nhanh. dién tir

Mot s6 dong tac bo 2. V& Ki nine: N
8 Tiét 8 A - V€K1 nang: , - Coi thé duc

1€t3 | tro kithuat (do GV | + Thyc hién co ban dung toan bai , - Ban dap
CI}OF{,)’ tr(:) choi “Lo | + Tl}uc hién co bé? dung ky th?ét X}lét p}}ét thé}p. o XUt phﬁt
co tiép stic”’; Hoc: | + Van dung vao nép sinh hoat ¢ trudng va ngoai nha truong.
Céch do va dong 3. Thai dg : Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri, y
ban dap, Xuat phat | thirc to chirc, tinh ki ludt va tinh than tap thé.
thap - Chay lao.

-BaiTD: Ontr | 1. Vé kién thirc: i i
nhip 18 — 35. + Biét cach thuc hién bai thé duc phat trién chung lién hoan 35

- Chay nhip', ’ r

. 'M.A § do + Biét cach thuc hién cac giai doan: Xuat phat ( thap) chay lao
ngan:Viot o dong | 3 mét sb tro choi, dong tac bd tro k§ thudt, phat trién nhanh. - Pdng hd
tac bo trg ki thuat A LY nSnoe in

.| 2. VeKinang: dién tor
| (do GV chon), Tro | + Thyc hién co ban dang toan bai  Coi the duc
9 Tiet9 | choi “Chay dudi”, | + Thuyc hién co ban diing k¥ thuat xuat phat , chay lao. - Ban dao
Xuat phat thap - + Van dung vao nép sinh hoat ¢ trudng va ngoai nha truong. <udt ph'élljt)
Chay lao. 3. Thai dg : Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri, y

- Chay thue to chuc, tinh ki luat va tinh than tap thé.
bén:Chay vuot
chudng ngai vat
tiép strc.

-Bai TD:Onva | 1. Vé kién thirc: 7 7 .
hoan thién (tir nhip | + Bi€t cach thuc hién bai thé dyc pht trién chung lién hoan 35 - Bong ho
1-35) i "~ | nhip. dién tir

10 Tiét Ch‘ ¢ | +Biét cach thyc hién cac giai doan: Xudt phat ( thap) chay lao | - Coi thé duc
10 o a): nga’n. , | chay gitra quang va mdt s0 tro choi, dong tac bo tro ky thuat, - Ban dap
Mot s0 dong tac bd | k4t trién nhanh. xudt phat

tro ki thuat, tro
choi “Chay thoi

2. Vé Ki niing:
+ Thyc hién co ban ding toan bai




tiép stc” hoic do
GV chon; Xuét
phat thip - Chay
lao; Hoc: Chay
gitta quang (60m).

+ Thuc hién co ban ding ky thuat Xuét phat , chay lao , chay
gilta quéng, Dat tiéu chuan rén luyén than thé.

+ Van dung vao nép sinh hoat ¢ trudng va ngoai nha truong.

3. Thai dg : Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri, y
thirc t6 chirc, tinh ki luat va tinh than tap thé.

- Bai TD:On va
hoan thién (ttr nhip
1-35).

- Chay
ngin:Mot sé dong

1.Vé kién thire:

+ Biét cach thuc hién bai thé duc phat trién chung lién hoan 35
nhip.

+ Biét cach thuc hién cac giai doan: Xuét phat ( thip) chay lao
chay gilta quang va mét s tro choi, dong tac bo trg k¥ thuat,
phat trlen nhanh strc bén.

tro choi “chay + Thuc hién co bén dang toan bai ’ dién tu
11 Tiet | duoi” hoéf: do GV | + Thuc hién co ban dl'mgq k¥ thuat xuat phat . chay lao, chay - Coi thé duc
11 chon; Xuat phat gitra quang, Dat tiéu chuan rén luyén than thé. - Ban dap
thép - Chay lao - + Van dung vao nép sinh hoat ¢ trudng va ngoai nha truong. xuat phat
Chay giita quing 3. Thai d¢ : Reén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri, ¥
. thirc to chure, tinh ki luat va tinh than tap thé.
(60m).
- Chay
bén:Chay vuot
chudng ngai vat
tiép strc.
_Bai TD: On 1. V& kién thirc: 7 7
va hoan thién (tir + Biét cach thyc hién bai thé duc phat trién chung lién hoan 35
nhip 1 — 35). nhip. .
Ch . + Biét cach thuc hién cac giai doan: Xuat phat ( thap) chay lao | -Dongho
o 2”: nga’n. ; | chay gilta quang va mot s6 tro choi, dong tac b tro k¥ thuat, dién tir
| Mot S0 d(_ing t'f‘C b5 | phat trién nhanh. Ném dugc dong tac danh dich. _ Coi thé duc
1p | T |wokithudt o |2 V2K ning: - Ban dap
12 choi “Lo co tiép + Thuc hién co ban dung toan bai ) xuAt phat
stc” hodc do GV + Thuc hién co ban dung ky thuat xuat phat , chay lao , chay | _ Day dich

chon; Xuét phat
thip - Chay lao -
Chay gitra quang
(60m); Hoc chay

gilta quing, Pat tiéu chuan rén luyén than thé.

+ Van dung vao nép sinh hoat & trudng va ngoai nha truong.
3. Thai d§ : Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri, y
thirc to chtrc, tinh ki lut va tinh than tap theé.




vé dich va danh
dich.

-Bai TD: On | 1. Vé kién thirc: 7 7
tap va hoan thién + Biét cach thuc hién bai thé duc phat trién chung lién hoan 35
Bai thé duc. nhip. . L
- Chay ngén: + Biét iach tl~n_rc hlcian cac giai c?oar}: Xuat phatA( thap) c}}ay lao~ ‘ ‘
g =20 | chay gitra quang, vé dich va mét sO tro choi, dong tac bo tro ky - Pdng hd
Mot 56 dong tac bo | ¢y 4¢, phat trién nhanh. dién tir
| tro ki thuat, tro 2. Vé ki nang: _Ce '.th i g
13 | Tt |choi“Locotiep |+ Thyc hién co bin ding toan bai T Rin da
13 suc” hoac do GV + Thuc hién co ban dung k¥ thuat xuat phat , chay lao , chay P _’p
chon; Xuét phat gilta quang, Dat tiéu chuan rén luyén than thé. X]‘;ilt ph’at
. A N AR \ R - Day dich
thp - Chay lao - + Van dung vao nép sinh hoat & truong va ngoai nha truong.
Chay giira quang 3. Th%ii do : Ren luyén hoc sinh ‘Einh dao Sil'rc, long kién tri, y
(60m), chay thirc to chure, tinh ki luat va tinh than tap thé.
vé dich va danh
dich.
_Bai TD: On 1. V& kién thirc: 7 7
tap va hoan thiéen | T Biét cach thyc hién bai thé duc phat trién chung lién hoan 35
Bai thé duc. S i g oo gini dogn M thust chpy nghn
Mot 50 dong tdc bd | + Thyc hign co ban ding toan bai dién tir
Tiée | ro Ki thuat, tro + Van dung vao nép sinh hoat ¢ truong va ngoai nha trudng. - Coi thé dyc
14 14 | choi“Locotiep | 3, Thai d9 : Rén luyén hoc sinh tinh dao dic, long kién tri, y | - Bandap
ste” hodc do GV | thyre t6 chirc, tinh ki luat va tinh than tap thé. xuat phat
chon; Xuét phat - Day dich
thap - Chay lao -
Chay gitra quang
(60m), chay vé
dich va danh dich.
) 1. Vé kién thirc: 7 7 KT
15 Tllgt Bai TD: On tap Zh]iBrl)et cach thuc hién bai thé duc phat trién chung lién hoan 35 15 phit

2. Vé Ki niing:




+ Thyc hién co ban ding toan bai

+ Van dung vao nép sinh hoat ¢ truong va ngoai nha truong.
3. Thai d¢ : Rén luyén hoc sinh tinh dao duec, long kién tri, y
thirc t6 chirc, tinh ki luat va tinh than tap thé.

1. Kién Thie: Li
- Biét mot sb phuong phap tap luyén phat trién sirc nhanh thuyét:Mot
Li thuyét:Mot ZVIfi Ndﬁng:dx 4t (0 sice nhanh s6 phuong
.k X , - Van dung d¢€ phat trién strc nhanh. o ia
16 | Tiét |sophuongphip o ¢ thitc t8 chirc ki lut. phap tap
16 tap luyén phat trién : : luyén phat
strc nhanh (muc 2). trién strc
nhanh (myc
2).
- Chay 1. Vé kién thirc:
ngin:Mot sb dong |t Biét cach thuc hién cac giai doan: Xuét phat ( thap) chay lao
tac bé tro ki thuat, chay gilta quang, vé dich va mot s6 tro choi, dong tac bo tro ky
trd choi ‘.‘L(‘) o ' thuat, phat trién nhanh, stc bén.
tiép strc” hodc do 2. Ve ki pang ;
Y N + Thuc hién co ban dung k¥ thuat xuat phat , chay lao , chay
17 Tiet GVAChQn‘; tap , gilta quang, vé dich Dat tiéu chuan rén luyén than thé.
17 lu’ygn. hpan Chl{lh + Van dung vao nép sinh hoat ¢ truong va ngoai nha truong.
cac giai doan }(1 3. Thai d¢:
thuat chay ngan. - Rén y thirc to chire ki luat
- Chay bén:
Chay trén dia hinh
tu nhién.
- Chay 1. Vé kién thirc:
ngin:Mot sé dong | + Biét cach thuc hién cac giai doan: Xuét phat ( thap) chay lao N N
tac bd tro ki thuat. | chay gilta quang, vé dich va mot s tro choi, dong tac bo tro ki - Bong ho
1S choi “Lo ¢o ’ thuat, phat trién nhanh, strc bén. dién fff
Iy . 2. Vé ki nang: - Coi thé duc
18 ];_lgt ‘[Cl}e\}/) SEC ‘htciac do + Thuc hién co ban dﬁngﬁ k¥ thuéat Xuat phat . chay lao , chay - Ban dap
AC an ap , gitta quang, Dat ti€u chuan rén luyén than theé. XUAt phat
luyén hoan chinh | 1 /5, dung vao nép sinh hoat & truong va ngoai nha truong. - Day dich

cac giai doan ki
thuat chay ngén.
- Chay bén:

3.Thai d¢: Ren tinh ty giac, ki luat.




Chay trén dia hinh
tu nhién.

- Chay
ngan:Mat s6 dong
tac bo tro ki thuat,

1. Vé Kién thirc:
+ Biét cach thuc hién cac giai doan: Xuét phat ( thap) chay lao
chay gilta quang, vé dich va mot s trd choi, dong tac bo tro k¥

(10 choi “Lo co thua‘g, phat trién nhanh, sirc bén. - Pong hd
tiép strc” hoidc do 2. VEKi nang: dién ti
X S + Thyc hién co ban ding k¥ thuat xuét phat , chay lao , chay - Coi thé duc
19 Tiet GVAChQn" tap i gira quang, vé dich Pat tiéu chuan rén luyén than thé. - Ban dap
19 lu’y¢n‘ hpan ch113h + Van dung vao nép sinh hoat & truong va ngoai nha truong. XuAt ph.ait
cac giai doan !(1 3. Thai d¢: _ Dy dich
thuét chay ngan. - Rén y thirc t6 chre ki luat
- Chay bén:
Chay trén dia hinh
tu nhién.
- Chay 1. Kién thiec : Nhém trang bi cho hoc sinh mét s6 kién thue ki
ngin:Mot s tro nang co ban dé tap luyén, nang cao sirc kho¢, hoan thién ki
choi, dong tac bo | thuat chay ngan ki thuat can thiét dé phat trién strc bén va biét
tro ki thuat va phat van dung dé tu tap va tham gia thi d4u. )
trién stc nhanh (do 2. Ki ndng : hoc sinh thuc hién ding déu dep DHDN, biét thyc
GV chon), tap hién dl’lnAg ki thuat chay ngan, chinh xac mdt so tro choi va bd . .
luyén Hoén c.hinh trg ki t,I-luaE. . R . , .1 A ) Dpng ho
céc.giai doan ki 3. Thai d9: Ren luyén hoc §1nh tinh dao dure, long kién tri, y dién tir
. . Ty thirc t6 chure, tinh ki luat va tinh than tap thé. ISR
Tiét | thuat chay ngan. C01‘the duc
Y - PHPN:On “Ban fffp
Tap hop hang xge}t pd,a;
ngang, dong hang, Ty
diém sd, Doi hinh
0-2 -4, Chay déu
- ding lai.
- Chay
bén:Chay trén dia
hinh ty nhién.
> - Cha 1. Kién thirc: N A
21 Tiet > - Hoc sinh nim duoc 4 giai doan ky thuat chay: Xuat phat | ~ Dong ho

ngan:Mot so tro




21 choi, dong tac bd thap, chay lao, chay giita quang, vé dich dién tir
trg ki thuat va phat | - Hoc sinh nim dwoc cac dong tac quay phai, quay trai, quay | - Coi thé duc
trién strc nhanh (do dang sau, nghlem nghi, tap hop hang doc, hang ngang, dong - Ban dap
GV chon), tap hang, di déu va d6i chan khi sai nhip. Mot s6 tro choi, dong tac | xy4¢ phat
luyén hoan chinh | bO tro phat trién the luc. - Day dich
cac giai doan ki 2. Ki nang: Thuc hién cac dong tac ding nhip, ding phuong
thudt chay ngan. huc’rng,’ _Va Pién‘ do. i . . i

_PHDBN: On 3. Thai d¢: Reén luyén cho hoc gmh tu thé dung tac phong khoe
o e o manh, nhanh nhen, ky ludt va tinh than tap thé, géop phan hinh
mot S0 }(1 nfmg EIS thanh nhan cach.
thuc hién con yéu
(do GV chon).
Doi hinh 0 - 3 -
6 - 9, Chay déu -
dang lai, Poi hinh
0—2 - 4, Chay déu
- dirng lai hoac do
GV chon.
- Chay l.AKién thire: ) )
ngin:Mot sb tro - On 4 giai doan ky thuat chay: Xuat phat thap, chay lao, chay
choi, dong tic b | &ilra quang, vé dich. , ,
trg ki thudt va phat | - Hoc sinh ndm dyoc cac dong tdc quay phai, quay trai, quay
trién sire nhanh (do dang sau, nghiém, nghi, tdp hop hang doc, hang ngang, dong
. hang, di déu va d6i chan khi sai nhip. M6t sb tro choi, dong tac . 5
GV chon), tap bb trg phat trién thé luc. - Bong ho
luyén hoan chinh 2. Ki ning: dién tr

Tis | C2¢ giai doan ki - Rén luyén cho hoc sinh tu thé dung, dong tac chinh xac, tic | - Coi thé duc

22 29 thuat chay ngan. phong khoé¢ manh, nhanh nhen. - B?m dap
-PHPN:On va | 3. Thai do: xuat phat
nang cao mot sé ki | - Reén tinh ky ludt va tinh than tap thé, gop phan hinh thanh | - Day dich

nang DPHDN, D1
déu, chay déu -
dung lai, doi chan
khi di déu sai nhip
hoac kiém tra mot
s6 HS (do GV

nhan cach.




chon).

- Chay
bén:Chay trén dia
hinh tu nhién.

- Chay
ngan:Mot s tro
choi, dong tac bod
tro ki thudt va phat

1. Kién thirc : Nhiam trang bi cho hoc sinh mét sb kién thutrc ki
ning co ban dé tap luyén, nang cao strc khoé, phong tranh chén
thuong, ki thuat can thiét dé phat trién strc bén, va biét van
dung d¢ ty tap va tham gia thi du.

2, 2. Ki ning : hoc sinh thyc hién dung déu dep trong DHDN, - Coi
trién strc nhanh (do . 5
N biét thuc hién tuong dbi ding , chinh xac mét s6 trd choi, vabd | . DPdng hd
GV chon), tap tro ki thuat. dién tir
23 Tiet luye_:n. hpan chinh 3. Y thirc tw twéong : Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long i
23 |cacgiaidoanki | kién tri, y thire t0 chu, tinh ki ludt va tinh than tap the. - Ban dap
thudt chay ngan. xuat phat
- PHPN: On - Day dich
mot s6 ki niang HS
con yéu hoic kiém
tra mot s6 HS (do
GV chon).
- Chay 1. Kién thic ] Nham trang bi cho hoc sinh mot s6 kién thuc }d
ngdin:Mot s tro nang co ban dé tap l‘uyén., nang cao str<':7kh0é, phong trénh chan
choi, dong tac bd ‘Elhuong,; ki :[hué‘f C}cill’l thlét ié g}lét It(riér;l SIA’IC })én, yé ]}))Llét V@I}
tro ki thudt va phat ung c? tu tg}p Va~t arP gla thi ;au. y thuat tang cau bang ma - Coi
2, trong ban chan, ki thuat di chuyén. \ \
trién sttc nhanh (do - Bbong ho
) GVAChQn‘L tép7 2. Ki niing : hoc sinh biét thuc hién twong ddi dung , chinh xac dién tir
o4 Tiet luyeg hpan chinh mot so tro choi, va bo tro ki thuét. - Ban dap
24 | cac giai doan ki 3.y thire tw twéng : Reén luyén hoc sinh tinh dao dic, long kién | yy4¢ phat
thudt chay ngan. 11, y thuce t6 chirc , tinh ki ludt va tinh than tap the. . A s
Bé cAu: On - Quad cau da
acaw - Day dich

Tang cau bang dui,
Tang ciu bang ma

trong ban chan, ki

thuat di chuyén.




- Chay
ngan:Mot s tro
choi, dong tac bd
tro ki thudt va phat

1. Kién thirc : Nham trang bi cho hoc sinh mot s6 kién thuc ki
ning co ban dé tap luyén, ning cao strc khoé, phong tranh chin
thuong, ki thuat can thiét dé phat trién stirc nhanh, va biét van
dung dé ty tap va tham gia thi dau. K¥ thuat ting cau bang ma
trong ban chan, ki thuat di chuyén.

ién su oy . . £ oA I , . - Coi
trien suc nha}nh (do 2. Ki ning : hoc sinh biét thyc hién twong doi dung , chinh xac ‘ACO .
GV chon), tap mot s6 tro choi, va bé tro ki thuat. - Dong ho
luyén hoan chinh | 3,y thire tw twémg : Rén luyén hoc sinh tinh dao dirc, long kién | dién i
o5 | Tiet :;c;znalll doanki | tri, y thirc to chirc , tinh ki ludt, va tinh than tap the. - Ban dap
25 | thudt chay ngin xut phét
- D4 cau: On s A4
A ' .. - Qua cau da
Téang cau bang dui, Dav dich
Tang cau bang ma - pay die
trong ban chan, ki
thuat di chuyén;
Hoc: P& cau
bang nguc.
1. Kién thirc : Nhiam trang bi cho hoc sinh mot sb kién thirc ki
nang co ban dé tap luyén, nng cao strc khoé, phong tranh chan - Coi
‘Elhu(yngi ki ‘Ehué‘f c}e;m thiét (1§ glgét tri€n surc nhanh, va biét van _ Béng hd
Tiét Chav nein: On ung de ty tap va tham gia thi1 dau A
26 26 @ Ay ng 2. Ki niing: hoc sinh thuc hién ding déu dep trong chay ngan dién t
P biét thyc hién twong d6i diing , chinh x4c mot sd tro choi va bo | - Ban dap
tro ki thuat. xuat phat
3.y t!lfl’CZ Reén luyén hoc sinh tinh dao dfrg, long kién tri, v | . Day dich
thirc t0 chirc , tinh ki luat, va tinh than tap thé.
1. Kién thirc: hoc sinh biét thuc hién twong do6i diing, chinh xéc
Tiét Chay ngin: Ki thuat chay ngan. . Y
27 27 | kiém tra. 2. Kinang: Biét van dung vao luyén tap va thi dau.
3.y thire: Rén luyén hoc sinh tinh dao dtrc, long kién tri, ¥ thire
t0 chure, tinh ki luat va tinh than tap theé.
., 3 A 1. Kién thirc: Biét cach thyc hién tang cau bang dui, di chuyén - Coi
- P4 cau: On . . X A .
Tiét s .. | budc don ra trudce chéch trai, chéch phai. - Ddne ha
28 1€t | Tangcaubangdui, | 3 Kj ping: Thuc hién co ban ding tung ciu bing dii, di Ong 1o
28 | Tang cau bang ma dién tr

trong ban chan, ki

chuyén budc don ra trudc chéch trai, chéch phai.
3. Y thirc: Reén luyén hoc sinh tinh dao dtrc, long kién tri, y

- Qua cau da




thuat di chuyén,
D& cau bang nguc.

- Chay bén:
Chay trén dia hinh
tu nhién.

thire to chtrc, tinh ki luat va tinh than tap thé.

P4 cau:On Tang
cau bang dui, Tang
cau bang ma trong
ban chéan, Tang cu

1. Kién thire : Biét cach thuc hién tang cau béng mu ban chan,
di chuyén bude don ra trude chéeh trai ,chéch phai. ; do cAu
bang nguc.

2. Ki niing : hoc sinh thyc hién ding déu dep tang cu bang
mu ban chédn , bang ngyc va di chuyén.

X \ A ‘ f o eI o ., - Coi
) baNng‘Amu E)an chan,. 3. y thire: Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri , y N N
29 Tiét | Do cau bal?g NEUC: | thirc t6 chirc , tinh ki luat, va tinh than tap the. - Bong ho
29 Hoc mot so diem dién tur
trong Luat Dé cau - Qua cAu da
(phan phat cau).
- Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién.
-Pa caudOn 1. Kién thirc : Biét cach thuc hién phat cau cao chan chinh
Tang cau (do GV dién bang mu ban chan
chon), P& ciu 2. Ki ns?}ng: Yén duAng vao t:?lp luyén va thi ,déu.‘ o _Coi
bine neue: 3. y thirc: Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri |, y . .
sNEVe thirc t6 chitc , tinh ki luat, va tinh thin tap thé. - Ddng hd
Hoc: Pa cau i
. X A . dién tu
30 Tiet | cao chan chinh oL
30 | dién bang mu ban - Qua cau da
chan, mot sd diém - Bo cot da
trong Lut P4 cau. nang
- Chay - Ludi da cau
bén:Chay trén dia
hinh tu nhién.
L A LA 1. Kién thire: Biét cach thyc hién tang cau bang dui, di chuyén - Coi
X - P4 cau: On . \ £ s % .
31 Tiet T4 Au bine dii budce don ra trude chéch trai, chéch phai. - Ddne h
31 ang cau bang dut, 2. Ki niang: Thyc hién co ban dung tung cau bang dui, di ong 1o
Téng cau bang ma dién tir

chuyén budc don ra trude chéch trai, chéch phai.




trong ban chan, ki 3. Y thire: Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri, v | - Qua cau da
thuat di chuyén, thirc to chirc, tinh ki luét va tinh than tap thé.
D& cau bang nguc.
- Chay bén:
Chay trén dia hinh
tu nhién.
1. Kién thirc : Biét cach thuc hién d& cau bang nguc phat gﬁu
chinh dién bang mu ban chan, d4 cau cao chan chinh di¢n bang
) mu ban chén
Tiet C A A A 2. Ki ning : Thyc hién co ban ding d& cau bang nguc, da cau
b :Ont o LA LSBT
32 32 aean- VP cao chan chinh di¢én bang mu ban chan. Phat cau cao chan
chinh dién bang mu ban chan. KT 15
3.y thire tw twéng : Rén luyén hoc sinh tinh dao durc, long kién ht
tri , ¥ thirc t chitc , tinh ki Tut, va tinh thin tap thé. P
1. Vé kién thirc: i i
+ Biét cach thyc hién bai thé duc phat trién chung lién hoan 35 Coi
, A ; - Lol
Tiét | -Ontaphockil | Phip. N
33 33 2. Ve ki nang: - Bong ho
+ Thuc hién co bép ding toan bai dién tur
+ Van dung vao nép sinh hoat ¢ trudng va ngoai nha truong.
3. Thai d§: y thuc to chuc ki luat trong gid hoc.
1. Vé kién thirc: i i - COi
+ Biét cach thyc hién bai thé duc phat trién chung lién hoan 35 . .
Tiét y nhip. - Dong ho.
34 - Kiém trahoc kil | 2.Vé ki niing: dién tu- Coi
34 ” e 1 , )
+ Thuc hién co bap ding toan bai - Ddng hd
+ Van dung vao nép sinh hoat ¢ truong va ngoai nha truong. dién tir
3. Thai d§: y thie t6 chue ki luat trong gio hoc. ]
Tibt Kid dinh o Hoc sinh dat thanh tich dé xép loai Pat tré 1én theo quy xép - Coi
1¢ - Kiém tra danh gid | 15ai {jau chuin rén luyén than thé. A :
35 35 | thé lyc hoc sinh ' v i D,(an 7ho
dién tir
Tibt Kid danh o Hoc sinh dat thanh tich dé xép loai Pat tr¢ 1én theo quy xép - Coi
1€t | - Kiém tra danh gid | 1, tiay chudn rén luyén than thé. -DPd 3
36 36 thé luc hoc sinh ) Y6 Dong ho

dién tr




HOQC KY II

) o SI'WBCIIDI.IILI g N¢i dung Huéng Ghi
STT Tiet Tén bai day Yéu cau can dat . ’ GD dan thue .
Ungdung | 0y hién cha
CNTT P -
- Nhay xa:On mot | 1. Kién thic
s6 dong tac bd trg | + f)n mot s6 dong tac b6 tro nhay xa da hoc ¢ 16p 6, 7.
(nhay xa) dihoc & | - On bé1~1 tap Phé‘F trién Ehung o . A .
16p 6,7 (do GV " g?]r}[rlgiy thuat di chuyén don budc danh cau cao tay bén phai,
chon). - Luyén tap 2 ngudi danh cau qua lai.
.| 2. Ki nang : A s
] - TTTC:Thyc hi¢n + Thuc higén co ban dung cac giai doan ki thuat: Chay da, gidm |~ _ Bo xa da
Tiét theo PPCT ban’ l’lhéy, trén khf)ng nang.
1 37 | hanhtheo Quyet | 4 pat tisu chudn RLTT (bét xa) - Coi the dyc
dinh s6 265/Qb- + Van dung vao nép sinh hoat ¢ truong va ngoai nha trudng - Vén giam
SGD&DT- 3. Thai do : Rén luyén hoc sinh tinh dao drc, long kién tri, y
GDTrH, ngay 11 | thirc t chirc , tinh ki ludt, va tinh thin tap thé.
thang 9 ndm 2007
cua S¢ Giao duc
va Pao tao Quéang
Ninh.
- Nhay xa:On mot | 1. Vé kién thire:
s6 dong tac bd trg, | +On mot s6 dong tac bo tro. . .
tro choi “Lo ¢o + Tro choi “Lo co tiép suc” hodc do gv chon. . bong  ho
S + Gi6i thiéu k¥ thuat chay da, tdp chay da (Cach do da, diéu | dién tu
.| tiép stic” hoac do , . \ o . A s
Tiét | GV chon: Gigi chlAnh dal, cllayﬂda 3-’5 blfcc vao van nhay) - Bo xa da
2 38 J + On mét s6 dong tac bo trg. nang.
thi€u ki thudt chay | + Tro choi “Lo co tiép strc” hodc do gv chon. L Coithé d
da, tap chay da + Gi6i thigu k¥ thuat chay da, tap chay da (Cach do da, diéu | VZL gieémuc

(cach do da, diéu
chinh da, chay da 3
- 5 budc vao van

chinh da, chay da 3-5 budc vao van nhay)
+ Chay trén dia hinh ty nhién
2.Vé ki nang:




gidm nhay).

-TTTC: Thuc
hién theo PPCT
ban hanh theo
Quyét dinh sd
265/Qb-
SGD&DPT-
GDTrH, ngay 11
thang 9 ndm 2007
cua S& Giao duc
va Pao tao Quang
Ninh.

- Chay bén:Chay
trén dia hinh tu
nhién.

+ Thyc hién co ban ding toan bai

+ Thuc hién co ban dung k¥ thuat cac dong tac bo tro.

+ Van dung vao nép sinh hoat ¢ trudng va ngoai nha truong.

3. Thai dg : Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri, y
thirc t6 chirc , tinh ki luat, va tinh than tap thé.

Tiét
39

- Nhay xa: On mot
sb dong tac bo tro,
tro choi “Lo co
tiép stc” hodc do
GV chon; Gidi
thiéu ki thuat giam
nhay (di hoac chay
da3-5-7budc
gidm nhay).

-TTTC: Thuc
hién theo PPCT
ban hanh theo
Quyét dinh sd
265/QD-
SGD&DT-

1. Vé Kién thirc:

+ On mét sd dong tac b tro, trd choi “Lo ¢co tiép suc” hoac gv
chon.

+ G101 thi¢u k¥ thuat giam nhay (di hoac chay da 3,5,7 budc
giam nhay.

+ On k¥ thuat di chuyén tién, lui, di chuyén ngang.

+ On k¥ thuat dénh cau cao tay, thap tay bén phai, bén tréi.

+ Hoc k¥ thuat dap cau

+ Luyén tap bai tip 2 ngudi danh cau qua, lai

2. Vé Ki ning:

+ Thuc hién co ban ding cac dong tac

+ Van dung vao nép sinh hoat & truong va ngoai nha truong.

3. Thai d¢ : Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri, y
thire t6 chirc , tinh ki ludt va tinh than tap thé.

- B xa da
nang.

- Coi thé duc
- Vén giam

- Vot, cau




GDTrH, ngay 11
thang 9 ndm 2007
cua S¢ Giao duc
va Dao tao Quang
Ninh

- Nhay xa:On mot
) dong tac bo tro,
tro choi “Lo co
tiép sttc” hodc do
GV chon, Chay da
5 - 7 bude giam
nhay budc bg trén
khéng.

1. Vé Kién thirc:

+ On mét s dong tac b tro, trd choi “Lo ¢o tiép suc” hoac gv
chon.

+ Chay da 5-7 budc giam nhay budc bd trén khong

+ On k¥ thuat di chuyén tién, lui, di chuyén ngang.

+ On k¥ thuat dénh cau cao tay, thap tay bén phai, bén tréi.

+ On k¥ thuat dap cau

+ Luyén tap bai tap 2 ngudi danh cau qua, lai

+ Chay trén dia hinh ty nhién

2. V& ki nang:

. - Pong hd
-TTTC: Thuc + Thyc hién co ban ding cac dong tac ki thuat. dién tir
hi¢n theo PPCT + Vén dung vao nép sinh hoat ¢ truong va ngoai nha truong. 'BA s d
Tiét | ban hanh theo 3. Théi 49 : Rén luyén hoc sinh tinh dgo dirc, long kién tri, y | - 0 xa da
40 | Quyét dinh sé thire to chirc , tinh ki luat va tinh than tap thé. &
) - Coi thé duc
265/Qb- Van i
- Vén gidm
SGD&DT' - Vqt, Céu
GDTrH, ngay 11
thang 9 ndm 2007
cua S¢ Giao duc
va Dao tao Quéang
Ninh
- Chay bén:Chay
trén dia hinh tu
nhién.
Tiét | - Nhay xa: On mot | 1. Yé kién thirc: i ’ - Bo xa da
41 s6 dong tac bo trg, | T On mot sd dong tac bo tro, tro choi “Lo co ti€p suc” hoac gv ning.

tro chot “Lo co

chon.

- Coi thé duc




tiép strc” hoic do + Chay da 5-7 budce giam nhdy budce bg trén khong - Van giam
GV chon, Chay da | + Hoc: Ky thuét trén khong va tiép dat. - Vot, cau
5-7 budc giam + On ky thuat dap cau. ‘ ‘ o
\ LA A + Hoc k¥ thuat danh cau trén dau (danh cau cao sau vé cuoi san
nhay budc bo trén e
. . doi phuong).
khong; Hoc ki _ | ¥ Luyén tap: bai tap hai nguoi danh ciu qua, lai.
th}lat trén lfhéng Va | + Baj tap phat trién sirc manh.
tiép dat (ho cat 2. V& Ki niing:
hoac dém). + Thuc hién co ban ding cac dong tac ki thuat
+ Van dung vao nép sinh hoat ¢ truong va ngoai nha truong.
- TTTC: Thuc 3. Thai d¢ : Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri, y
hi¢n theo PPCT thire t6 chirc , tinh ki lut va tinh than tap thé.
ban hanh theo
Quyét dinh sd
265/Qb-
SGD&DT-
GDTrH, ngay 11
thang 9 ndm 2007
cua S¢ Giao duc
va Pao tao Quang
Ninh.
- Nhay xa:Tro 1.Vé kién thirc:
choi va mot sd + Tro choi va mét sb dong tac bo tro
dong tac bé tro (do + }AIoa‘m;[hiérAl kS/Athu:fflt nhay xa kiéu “ngdi” - Pdng hd
GV chon), hoan +On kyNthua‘E dal? caw. s . . |diéntu
] thién ki thuat nha +;HQC k¥ thuat danh cau trén dau (danh cau cao sau vé cudi san - Bb xa da
Tiet i e en Y| @i phuong). ‘ e
42 xa kiéu “ngoi”. + Luyén tap: bai tap hai nguoi danh cau qua, lai. hahg.
.. | T Bai tap phat trién strc manh. - Coi thé duc
- TTTC:Thye hi€n | | cpay bén trén dia hinh tu nhién - Vén giam
theo PPCT ban 2. V& ki nang: - Vot, cau

hanh theo Quyét
dinh s6 265/QD-
SGD&DT-

+ Thuc hién co ban ding cac dong tac ki thuat.
+ Van dung vao nép sinh hoat ¢ trudng va ngoai nha truong.
3. Théi d6 : Ren luyén hoc sinh tinh dao dtc, long kién tri, y




GDTrH, ngay 11
thang 9 ndm 2007
cua S¢ Giao duc
va Dao tao Quang
Ninh.

- Chay bén:Chay
trén dia hinh tu
nhién.

thirc t6 chue, tinh ki luat va tinh than tap thé.

- Nhay xa: Nhu
noi dung tiét 42
(trong tam la giai

1. Vé kién thirc:

+ Tro choi va mot sb dong tac bo tro

+ Hoan thién k§ thuat nhay xa kiéu “ngdi”
+On ky thuat dap cAu.

hav da - A 5 5 sz
dgan cha,}y da + Hoc k¥ thuét danh céu trén dau (danh cau cao sau vé cudi san
giam nhay). d6i phuong).
- TTTC:Thue hién + L1‘1‘y¢An tap:,bal. Eap 1?a1 nguoi danh cau qua, lai. - B0 xa da
) h N + Bai tdp phat trién strc manh. nang.
Tiée | teoPPCTban =1 4 chay bén trén dia hinh ty nhién _ Coi thé duc
43 | hanh theo Quyét | 2. V¢ ki niing: - Van gidm
dinh s0 265/Qb- + Thue hién co béin ding toan cac dfng tac ki thuat - Vot. cau
SGD&DT- + Van dung vao nép sinh hoat ¢ trudng va ngoai nha 7
GDTrH, ngay 11 | truong.
thang 9 nam 2007 | 3. Thai do : Rén luyén hoc sinh tinh daodire, long kién tri, y
ciia S6 Gido duc | thire td chiie, tinh ki ludt va tinh than tip thé.
va Dao tao Quang
Ninh.
- Nhiy xa: Onva | 1. Vé kién thirc: i . - Pong hd
hoan thién cac giai | +On hoan thién ky thuat nhay xa ki€u “ng6i” dién tir
X doan ki thuat nha +0On k¥ thuat danh cau trén dau ) A s
e ity i |+ On k¥ thudt b nho ‘ Bo x3 da
44 gor- + Luyén 1:"21p hai nguoi danh cau qua, lai. nang. .
-TTTC: Thuc ;L (i/}iaﬂbé? trén dia hinh ty nhién - S/f?i th?: duc
A . Ve ki ning: - Vén gidm

hi¢n theo PPCT + Thuc hién co ban ding toan bai - Vot, cau




ban hanh theo
Quyét dinh sb
265/Qb-
SGD&DT-
GDTrH, ngay 11
thang 9 nam 2007
cua S¢ Giao duc
va Dao tao Quéang
Ninh.

- Chay bén:Chay
trén dia hinh tu
nhién.

+ Thuc hién co ban dang k§y thuat xuét phat thap.

+ Van dung vao nép sinh hoat ¢ truong va ngoai nha truong.

3. Thai d6 : Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri, y
thire t chirc, tinh ki ludt va tinh than tap thé.

Tiét
45

- Nhay xa: Luyén
tap chay da - giam
nhay dau cham vat
trén cao, chay da -
gidm nhay vuot
chudng ngai vat.

-TTTC: Thuc
hién theo PPCT
ban hanh theo
Quyét dinh s6
265/Qb-
SGD&DT-
GDTrH, ngay 11
thang 9 ndm 2007
cua S¢ Giao duc
va Dao tao Quang
Ninh.

1. Vé kién thirc:

+ Luyén tap chay da - giam nhay dau cham vat trén cao

+ Chay da - gidm nhdy vugt chudng ngai vat.

+ On k¥ thuét bo nho

+ Hoc ky thuat phat cau trai tay

+ Luyén tap: bai tap 2 ngudi danh cau qua, lai.

2. Vé Ki niing:

+ Thyc hién co ban ding toan bai

+ Van dung vao nép sinh hoat ¢ truong va ngoai nha trudng.
3. Thai dg : Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri, y
thire t6 chirc, tinh ki luat va tinh than tap thé.

- B xa da
nang.

- Coi thé duc
- Vén giam

- Vot, cau




- Nhay xa:Luyén
tap chay da - giam
nhay dau cham vt
trén cao, chay da -
giam nhay vuot
chudng ngai vat.

1. Vé kién thire:

+ Luyén tap chay da - giam nhay dau cham vat trén cao
+ Chay da - giam nhay vuot chudng ngai vat.

+ On k¥ thuét bé nho

+ Hoc k¥ thuat phat cau trai tay

+ Luyén tap: bai tap 2 nguoi danh ciu qua, lai.

2. Vé Ki ning:

+ Thuc hién co ban dung toan bai

- TTTC:Thuc hién | Van dung vao nép sinh hoat ¢ trudng va ngoai nha trudng. ) 'AB(A)an ho
theo PPCT ban, 3. Théi @9 : Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri, y dl@n}u .

Tiée | anhtheo Quyet | yhge 1§ chitc, tinh ki ludt va tinh thin tap thé, - By xa da

10 46 dinh s0 265/Qb- nang. 7
SGD&DT- - Coi the duc
GDTrH, ngay 11 - Van giam
thang 9 nam 2007 - Vot, cau
cua So Giao duc
va Dao tao Quang
Ninh.
- Chay bén:Chay
trén dia hinh ty
nhién.
- Nhiy xa:Onva | 1.Vé kién thic: S
hoan thién cac giai | +On va hoan thién cac giai doan ky thuét nhay xa ki€u “ng6i”
doan ki thuat nhay + Op 1§§/ ‘Fhuélt phét,cé}{ trai tay,'t’huén tay va k¥ thuat boé nho
xa kidu “ngdi”. + G161Ath1€:u m(f)‘t' S(:) diéu luf‘lt' (t1/ép thso) ‘ - B xa da
+Luyén tap: bai tap 2 nguoi danh cau qua, lai. niing,
Tiét | - TTTC:Thyc hién | 2- V€Ki nang: , N
11 47 | theo PPCT ban + Thuc hién co ban ding toan bai ‘ - C‘?l thi duc
. . + Rén luyén cac k¥ nang da hoc ctia nhay xa, danh cau. - Van giam

hanh t}’1e0 Quyet + Rén strc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém tic, tu giac - Vot, cau
dinh s6 265/QDb- + Van dung vao nép sinh hoat ¢ truong va ngoai nha trudng.
SGD&DT- 3. Thai d : Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri, ¥

GDTrH, ngay 11
thang 9 nam 2007

thue t6 chuc, tinh ki ludt va tinh than tap thé.




cua S¢ Giao duc
va Dao tao Quang
Ninh.

- Nhay xa:Tro
choi phat trién strc
manh cua chan (do
GV chon), Luyén
tap hoan thién ki
thuat nhay xa kiéu
“ngdi”.

1. Vé kién thire:

+ On va hoan thién cac giai doan ky thuat nhay xa kiéu “ngdi”
+ On k¥ thuét phat cau trai tay, thudn tay va k¥ thut bé nho

+ Gi6i thiéu mot sb diéu luat (tiép theo)

+ Luyén tap: bai tap 2 ngudi danh cau qua, lai.

2. Vé ki niing:

+ Thuc hién co ban ding toan bai

+ Rén luyén cac k¥ ning da hoc cua nhay xa, danh cau.

+ Ren suc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém tuc, tu giac.

- TTTC: Thuc + Van dung vao nép sinh hoat & trudng va ngoai nha truong. - bong ho
hién theo PPCT 3. Thai d9 : Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, 1ong kién tri, y dién tur
X ban hanh theo thirc to chure, tinh ki luat va tinh than tap thé. - Bo xa da

12 ];ll;t Quyét dinh sd nang. 9

265/Qb- - Coi thé dyc

SGD&DPT- - Van gidm

GDTrH, ngay 11 - Vot, cau

thang 9 ndm 2007

cua So Giao duc

va Pao tao Quéang

Ninh.

- Chay bén:Chay

trén dia hinh tu

nhién.

- Nhay xa: Tr0 1. V& kién thire: - Bb xa da

] choi phat trién stc | T Tro choi phat triéq stc manh cua chan . N ning.
Tiet manh ctia chan (do + Iiuyézl tap hoan thién kyithuét nhdy xa ki€u :‘Ngél” - Coi the duc

13 49 n + On k¥ thuat phat cau trai tay, thuan tay va k¥ thuat bé nho YO

GV chon), Luyén | | i thiu mot s6 didu ludt (tiép theo) - Van glam

. - S 0 : P P\
tap hoan thién ki - Vot, cau

thuat nhay xa kiéu

+ Luyén tap: bai tap 2 ngudi danh cu qua, lai.
2. Vé ki nang:




“ngoi”.

-TTTC: Thuc
hién theo PPCT
ban hanh theo
Quyét dinh sd
265/Qb-
SGD&DPT-
GDTrH, ngay 11
thang 9 ndm 2007
cua S& Giao duc
va Pao tao Quang
Ninh.

+ Thyc hién co ban ding toan bai

+ Rén luyén cac ky ning da hoc ciia nhay xa, danh cau.

+ Rén strc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém tuc, tu giac

+ Van dung vao nép sinh hoat ¢ truong va ngoai nha truong.

3. Thai dg : Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri, ¥
thire t chirc, tinh ki ludt va tinh than tap thé.

14

Tiét
50

- Nhay xa: Tro
choi phat trién sirc
manh cua chan (do
GV chon), Luyén
tap hoan thién ki
thuat nhay xa kiéu
“ngdi”.

-TTTC: Thuc
hién theo PPCT
ban hanh theo
Quyét dinh sd
265/Qb-
SGD&DT-
GDTrH, ngay 11
thang 9 ndm 2007
cua S¢ Giao duc
va Dao tao Quang
Ninh.

1. Vé Kién thirc:

+ Tro choi phat trién strc manh ctia chan

+ Luyén tap hoan thién k¥ thuat nhay xa kiéu “Ngdi”

+ On k¥ thuat phat ciu trai tay, thudn tay va k¥ thuat bé nho
+ Giéi thiéu mot s6 diéu luat (tiép theo)

+ Luyén tap: bai tap 2 ngudi danh cau qua, lai.

+ Chay trén dia hinh ty nhién

2. Vé ki ning:

+ Thuc hién co ban dung toan bai

+ Van dung vao nép sinh hoat & truong va ngoai nha truong.
3. Thai dg : Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri, y
thue to chuc, tinh ki ludt va tinh than tap thé.

- Pong hd
dién tur

- B xa da
nang.

- Coi thé duc
- Van giam

- Vot, cau




- Chay bén:Chay
trén dia hinh tu
nhién.

Nhay xa: On tap.

1. Vé kién thirc: ‘
+ Hoan thién k¥ thuat nhay xa ki€u ngoi.
+ Kiém tra danh gia, hoan thién cac giai doan k¥ thuat nhay xa

Tiét kidu “ngdi”
15 £ 2. Vé ki ning:
+ Thuc hién co ban dung toan bai
+ Van dung vao nép sinh hoat ¢ truong va ngoai nha trudng.
3. Thai d¢ : Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri, y
thire t6 chire, tinh ki luat va tinh than tap thé.
Nhay xa: Kiém tra | 1. Vé kién thirc:
1 tiét. + Kiém tra danh gia, hoan thién cac giai doan k¥ thuat nhay xa o
kiéu “ngdi” - Bo xa da
Tiét + Kiém tra danh gia xép loai thanh tich dat dugc cua hoc sinh. | nang.
16 2. Vé ki niing: - Coi thé duc
52 + Thuc hién co ban ding toan bai - Vot, cau
+ Van dung vao nép sinh hoat & truong va ngoai nha truong.
3. Thai d¢ : Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri, ¥
thirc to chirc, tinh ki luat va tinh than tap thé.
- Nhay cao:On 1. Kién Thikc:
mot s6 dong tac bo | + Qn mot s6 dong tac b trg nhay cao da hoc & 16p 6,7,8.
trg (nhay cao) di + 09,197 t‘liuélt Izhélt’(cﬁl:l;\thué_\lfl ‘[ayZ tréai tay, k¥ thuat bo nho
hoc & 16p 6,7 (do + qul t}n@u mot s6 Biéu lt}at (ti€p theo)
i ’ + Thi dau thyuc tap trong tai - B xa da
- GV chon). + Chay bén trén dia hinh t nhién ning,
17 5‘? STTTC: Thye | WINAREE s - Dém nhy
i eén luyén cac ky nang da hoc cua nhay cao, danh cau.
hién theo PPCT + Rén strc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém tuc, tu giac. Cao‘ o
ban hanh theo 3. Thai d9: Rén ¥ thirc t& chire ki luat. - Coi thé duc
Quyét dinh $b - Vot, cau
265/Qb-
SGD&DT-

GDTrH, ngay 11




thang 9 ndm 2007
cua S¢ Giao duc
va Dao tao Quang
Ninh.

- Chay bén:Chay
trén dia hinh tu
nhién.

- Nhay cao:On
mot sb dong tac bd
tro (nhay cao) da
hoc ¢ 16p 6, 7; (do

1. Vé kién thic:

+ On mot s6 dong tac bo tro nhay cao da hoc ¢ 16p 6,7,8.
+ On k¥ thuat phat cau thuan tay, trai tay, k¥ thuat bo nho
+ Gidi thiéu mot sb Diéu luat (tiép theo)

+ Thi d4u thyc tap trong tai

GV chon). 2. Vé ki niing:
“TTTC: Thue + Rén luyén cac k¥ ning da hoc ctia nhay cao, danh cau. - B xa da
N o + Ren suc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém tuc, tu giac L
Tiét hién t%leo PPCT + Van dung vao nép sinh hoat ¢ trudng va ngoai nha truong. nangA. 7

18 5 ban hanh theo 3.Thai d9: Rén tinh tu giac, ki luat. - DPém nhay

Quyeét dinh s6 cao

265/QP- - Coi thé duc

SGD&DT- - Vot, cau

GDTrH, ngay 11

thang 9 ndm 2007

cua S¢ Giao duc

va Dao tao Quang

Ninh.

- Nhay cao: On 1. Yé kién t}u’rc: q 1. By xa d

mot s6 dong tac bo | + On mot s6 dong tac bo trg: Bat nhay 3 budc, chan lang duodi | 0 xa da

Tiét | tro (do GV chon); | thang qua xa, 2 chan qua xa. ‘ nang; ”
19 ec | Hoc Ki thudt chay +On: Ky thuat phat cau thudn tay, trai tay, ky thuat bo nho - bém nhay
R + On: Gi6i thi¢u mot s6 Picu luat (ti€p theo) cao
d? (xac dinh diém + Thi déu thuc tap trong tai - Coi thé duc
giam nhay, huéng | 3 v ki ning: Vot chu

chay da, cach do

+ Rén luyén cac ky niang da hoc cua nhay cao, danh cau.




da, chay da va diéu
chinh da).

-TTTC: Thuc
hién theo PPCT
ban hanh theo
Quyét dinh sd
265/Qb-
SGD&DPT-
GDTrH, ngay 11
thang 9 nam 2007
cua S& Giao duc
va Pao tao Quang
Ninh.

+ Rén strc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém tuc, tu giac.

+ Van dung vao nép sinh hoat ¢ truong va ngoai nha truong.
3. Thai d¢:

- Rén y thire t6 chire ki luat

20

Tiét
56

- Nhay cao:On
mot sé dong tac bd
tro (nhay cao) da
hoc ¢ 16p 6, 7 (do
GV chon), ki thuat
Chay da (xac dinh
diém giam nhay,
hudng chay da,
cach do da, chay
da va diéu chinh
da).

-TTTC: Thuc
hién theo PPCT
ban hanh theo
Quyét dinh s6
265/Qb-
SGD&DT-

1. Kién thirc

+ On mot s6 dong tac bd tro: Bat nhay 3 budc, chan lang dudi
thang qua x4, 2 chan qua xa.

+ K¥ thuét chay da (xac dinh diém gidm nhdy, hudng chay da,
cach do da, chay da va diéu chinh da)

+ On: Ky thuat phat cau thuan tay, tréi tay, k¥ thuat bo nho

+ On: K thuat dap cau trén dau.

+ Thi dau thuc tap trong tai

+ Chay bén trén dia hinh ty nhién

2. Ki nang :

+ Rén luyén cac k¥ ning di hoc ciia nhay cao, danh cau.

+ Rén strc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém ttc, tu giéc.

3. Thai d§: Reén luyén hoc sinh tinh dao dtc, long kién tri, y
thire t chirc, tinh ki luat va tinh than tap thé.

- B xa da
nang.

- Dbém nhay
cao

- Coi thé duc
-Vot, ciu




GDTrH, ngay 11
thang 9 nam 2007
cua S¢ Gido duc
va Dao tao Quang
Ninh.

- Chay bén:Chay
trén dia hinh ty
nhién.

- Nhay cao:On
mdt s6 dong tac bd
tro (nhay cao) do
GV chon; Hoc ki
thuat giam nhay
(x4c dinh diém
giam nhdy), ba 1-

1. Kién thirc:

+ On mot s6 dong tac bo tro

+ Hoc: Ky thuét giam nhay, Da 1-3 budc gidm nhay da lang
+ On: K§ thuat phat cau thuan tay, trai tay, k¥ thuat bo nho
+ On: Ky thuét déap cau trén dau.

+ Thi d4u thuc tap trong tai

2. Ki nang:

+ Rén luyén cac k¥ nang di hoc cuia nhdy cao, danh cau.

3 budce gidm nhay | + Rén sirc nhanh, manh, khéo, tinh ngh1em tuc, tu giac. - Bo xa da
d4 lang. 3. Thai d¢: Rén luyén cho hoc sinh tu thé dung tac phong khoé ning.
Tiét manh, nhanh nhen, ky luat va tinh than tap thé, gop phan hinh - Pém nhay
21 57 - TTTC:Thuc hién | thanh nhén cach. . S
theo PPCT ban o
hanh theo Quyét - Coi thf duc
dinh s6 265/QD- - Vot, cau
SGD&DT-
GDTrH, ngay 11
thang 9 nam 2007
cua S¢ Gido duc
va Dao tao Quang
Ninh.
Tiée | - Nhay cao:On 1. Kién thirc: q 7 " Pong 1o
22 5g | mot s6 dong tac bd |+ On mot s6 dong tac bo trg, chay da - dat chan vao diém gidm dién tir
tro (nhay cao) do nhdy - gidm nhay da lang. - Bo xa da




+ Hoc: Giai doan qua xa va tiép dat

GV chon, Chay da nang.
- d3t chan vao + (i)n: K§ thuét phat c‘ﬁu thuén tay, trai tay, ky thut b6 nho - Pém nhay
diém gidm nhay - + On.: Ky thuat dap cau trép dau va di chuyén. cao
. . 1. 1= | T Thi dau thyc tap trong tai R
giam nhdy dd lang; | o' en dia hinh tw nhién - Coi thé duc
Hoc giai dog}n qQua | 5 Kinin g: - Vot, cau
xa va ti€p dat - Rén luyén cho hoc sinh tu thé dung, dong tac chinh xac, tac
(Nhay cao kiéu phong khoé manh, nhanh nhen.
“budc qua”). 3. Thai do: . 7 ‘
- Rén tinh ky luat va tinh than tap thé, gop phan hinh thanh
-TTTC: Thuc nhan céch.
hién theo PPCT
ban hanh theo
Quyét dinh s6
265/Qb-
SGD&DT-
GDTrH, ngay 11
thang 9 ndm 2007
cua S¢ Giao duc
va Dao tao Quéang
Ninh.
- Chay bén:Chay
trén dia hinh tu
nhién.
- Nhay cao:On Da | 1. Kién thic : q 7 - Bo xa da
3 - 5 budce giam + On mQt s0 dong tac bo tro, chay da - dat chan vao diém gidm ning.
nhay dé lang - qua | Dhay - gidm nhay dd lang. - Pém nhiy
Tiét | xa va tiép dat. *Hoc: Giai doan qua xa va tiep dat A cao
23 59 +On: K¥ thue_}t p{lat cau tl}uanktay,‘ trai tay, £<y thuat bé nho o
“TTTC: Thue +On: K thuat dap cau trén dau va di chuyén. - Coi thg duc
hién theo PPCT ’ Th,l d? u tl%uc tap trong tai VoL cau
. 2. Ki nang :
ban hanh the(? + Rén luyén cac k¥ ning da hoc cta nhay cao, danh cau.
Quyeét dinh s6 + Rén strc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém tic, tu giéc.




265/Qb-
SGD&DT-
GDTrH, ngay 11
thang 9 ndm 2007
cua S¢ Giao duc
va Dao tao Quang
Ninh.

3. Y thitc tw twéong : Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long
kién tri , y thuc t6 chir, tinh ki luat va tinh than tap the.

1. Kién thue :

- Nhiy cao:On Da - Bo xa da
3 - 5 budc giam + On mot s6 dong tac bo trg, chay da - dat chan vao diém giam ning.
nhay dé lang - qua | 1hay - glam nhay dalang. =~ - - Pém nhay
xa va tiép dét. + Hoc: Giai doan qua xa va ti€p dat . ca0 :
+ On: K¥ thuét phat cau thuan tay, trai tay, k¥ thuét bd nho .
-TTTC: Thuc +On: Ky thuét dap cau trén dau va di chuyén. - Cot th§ duc
hién theo PPCT | L1 dau thuc tap trong tai Vot cau
Tiét | ban hanh theo 2. Kinang : ;
e : + Reén luyén céc k¥ nang da hoc cua nhay cao, danh cau.
24 60 Quyet dinh s0 + Ren suc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém tuc, tu giac.
265/Qb- 3. Y thirc tw twéong : Reén luyén hoc sinh tinh dao dtrc, long
SGD&DPT- kién tri, y thirc to chr, tinh ki ludt va tinh than tap the.
GDTrH, ngay 11
thang 9 ndm 2007
cua S¢ Giao duc
va Pao tao Quéang
Ninh.
1. Kién thirc : - Bo xa da
+ On k§ thuat phat cau tréi tay, thuén tay va k§ thuat bo nho nang,
+ Luyén tap: bai tdp 2 nguoi danh cau qua, lai. - Coi thé duc
Tiet | r11c.ona 2.Kindng:. - Vot, clu
25 : ap- + Rén luyén cac k¥ ndng da hoc cua danh cau. o
61 + Rén strc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém ttc, tu giéc.

3.y thire tw twéng : Rén luyén hoc sinh tinh dao dtrc, long kién
tri , y thirc t6 chuc , tinh ki luat va tinh than tap the.

KT
15 phut




1. Kién thic :

- Nhay cao: Phoi > - Bo xa da
hop 4 giai doan ky | + Ti€p tuc hoan thién cac giai doan ky thyét nhay cao kiéu ning.
| thuat Nhay cao Budce qua” va nang cao tha}nh tich, c6 thé kiém tra thu. - Coi thé duc
Tiet “kid . ” + Chay trén dia hinh ty nhién
- i€u bude qua”. 2. Ki ning;
62 - Chay bén:Chay + Reén luyén céc k¥ nang da hoc cua nhay cao
trén (.iia hinh tu:' + Rén strc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém tuc, tu giac
hia : ; 3. y thire: Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri , y
nhien. thirc t chirc , tinh ki luét, va tinh thin tap thé.
- Nhay cao: Luyén | 1. Kién thic: + Tiép tuc hoan thién cac giai doan k¥ thuat nhay | - Bo xa da
tap 4 giai doan ki | cao kiéu “Budc qua” va nang cao thanh tich, c6 thé kiém tra ning.
thuat Nhay cao thu. - pé A
“Kidu bude qua’” + Chay trén dia hinh ty nhién Bem  nhay
Mot sb b (} h 2. Ki nang: Bi¢t van dung vao luyén tap va thi dau. cao o
Tibt .?t S0 bal taﬁp phat | 3 y thire: Ren luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri, y thic | - Coi thé duc
- tet | trién manh cua t6 chirc, tinh ki lut va tinh thin tap thé. - Pdng hd
63 | chan (do gi4o vién
chon).
- Chay bén:Chay
trén dia hinh tu
nhién.
- Nhay cao: Hoan | 1. Kién thirc: - Bo xa da
thién k¥ thuat - Ti€p tuc hoan thién cac giai doan ky thuat nhay cao kiéu ning.
Nhay cao “kidu “Budc qua” \{2‘1 nfing cao thf‘lnh tich, c6 thé kiém tra thur. - Pém nhay
bud » a4 | - Chay trén dia hinh ty nhién i
udc qua”. Mot s e cao
bai tip b hi 2. Ki nang: o
Tiét | 0altap botromhay | . pen jyyen céc k nang da hoc clia nhay cao, chay bén - Coi thé dyc
28 64 | cao(dogiaovien | 4 Ren sic nhanh, manh, khéo, tinh nghiém tic, tu gidc - Dong ho

chon).

- Chay bén:Chay
trén dia hinh ty
nhién.

3. Y thirc: Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri,
ythire t6 chirc, tinh ki luat va tinh than tap thé.




1. Kién thiec :

I . - Bo xa da
+On cac DT b6 trg i ning.
+ Ti€p tuc hoan thi¢n cac giai doan k¥ thuat nhay cao kiéu R ,
. P » oy oA N AR , - Bém nhay
Tiét . Budc qua” va nang cao thanh tich, c¢6 thé kiém tra thu.
29 - Nhay cao: On tap. | 2. Ki niing : ca0
+ Rén luyén c4c k¥ ning di hoc ctia nhay cao - Coi thé dyc
+ Rén strc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém ttc, tu giéc.
3.y t!l&c: Rén luyén hoc sinh tinh dao dl’IS:, long kién tri , y KT 15
thire t0 chuc , tinh ki luat, va tinh than tap the. ohit
1. Kién thic : - Bo xa da
+ Kiém tra danh gia, hoan thién k¥ thuat nhay cao kiéu budc ning.
, » gu?(i' nang: - Bém nhay
30 Tiét | Nhay cao: Kiém + Rén luyén cac k¥ ning da hoc ctia nhay xa, danh cau. cao .
66 tra 1 tiét + Rén strc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém ttc, ty giac - Coi thé dyc
3.y thire: Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri , y
thure t6 chire , tinh ki luét, va tinh than tap thé.
1. Kién thic : - B xa da
+ Op cac DT bd trg i ning.
.; N . + Ti€p tuc hoan thi¢n cac giai doan k¥ thuat nhay cao kiéu . \
Tiet | -Ontaphockill. | «gyge qua” va nang cao thanh tich, ¢ thé kiém tra thu. - Bem nhay
31 67 2. Kining : cao .
+ Rén luyén cac k¥ ndng da hoc cua nhay cao - Coi thé duc
+ Rén strc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém ttc, tu giéc.
3.y thirc tw twéng : Rén luyén hoc sinh tinh dao dure, 1ong kién
tri , y thie t6 chuc , tinh ki lut, va tinh than tap thé.
1. Kién thirc: - Bo xa da
+ Kiém tra danh gia, hoan thién k¥ thuat nhay cao kiéu budc ning.
i qua. . .
32 Tiet - Kiémtra |2.Kining: ;:acl)_)@m nhay
68 hoc ki I + Reén luyén céc k¥ ndng da hoc cia nhady cao o
- Coi thé duc

+ Rén strc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém ttc, tu giéc.
3. y thire: Reén luyén hoc sinh tinh dao dtc, long kién tri , y
thire t0 chuc , tinh ki luat va tinh than tap theé.




1. Vé kién thic:

> , - Coi
Tikt + Kiém tra danh gia két qua hoc chay con thoi 4x10m . Déne hd
23 1€ | Kiém tra dé4nh gia | 2. V& ki niing: | rons
69 thé luc hoc sinh. + Rén strc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém tuc, tu gidc. dién tur
+ Van dung vao nép sinh hoat ¢ trudng va ngoai nha truong.
3. Thai d§: y thirc t0 chure ki ludt trong gio hoc.
1. Ve kién thire: - Coi
+ Kiém tra danh gia két qua hoc chay tuy suc, thoi gian 5 phut A A
Tiét . , .. | 2.V& Ki niino: - bong ho
34 Kiém tra danh gig | =Y ¢ XKl nang: L L . dién tir
20 thé Iuc hoc sinh . + Re:n st nha‘nh, Enaqh, khéo, :unh flghler‘n tuc,‘ tu g}ac. ‘ o
+ Van dung vao nép sinh hoat ¢ truong va ngoai nha truong. - Coi

3. Thai d9: y thuc to chirc ki luat trong gio hoc.




MON : THE DUC LOP 9

C4 nam 35 tudn - 70 tiét
HKI: 18 tuln x 2 tiét/ tudn = 36 tiét
HKII: 17 tuln x 2 tiét/ tudn = 34 tiét

HOCKY I
s . Noi dung Huwoéng .
STT | Tiet Chwang{ Noi Yéu cu cin dat Str dyng GDtich din thue Gh,l
dung bai hoc : TBDH oA chu
, S I hop hién
Ly thuyé £: Mot s6 1.Kién tl}uc : Biét mot s0 khai niém veé strc bén(Suc bén chung
1 phuong phap tap va strc bén chuyén mon)
Tiét 1 luyén phat trién 2.Kinang : Van dung khi hoc gio thé duc va tu tap.
suc bén(muyc 1) 3.Théi do : Ren luyén hoc sinh tinh dao dtic, long kién tri , y
thie t6 chuc , tinh ki luat, va tinh than tap thé.
- Chay ngan: Tro
choi phat trién suc
nhanh (do GV
chon). Xuat phat & [} e e
mot sO tu thé khac - ar A L X . <
, < - Nam dugc mot so tu thé xuat phat trong chay ngan
nhau. PlUng mat, < . a RN
] vai  hoic lung - Nam duogc cac hién tugng cuc dllem va ,cacl} khuc. Coi
2 Tiét 2 hrémg chéy 2.I§T nang : Thuc hién dugc mot so tu thé xuat phat trong chay
- Chay bén: Chay hgan. - n C L 1s Ay
N . X 3. Théi do: Reén luyén hoc sinh tinh dao dtrc, long kién tri , y
trén dia hinh tu LA 4 , AP PR 2
o s ... | thirc t6 churc , tinh ki luat, va tinh than tap thé.
nhién, giéi thiéu
hién tuong “cyc
diéem “va cach khac
phuc
- Chay ngan : On | 1. Kién thuec :
tro choi “Chay tiép | - Nam duoc mot s6 tu theé xuat phat trong chay ngan
sfr,c con thoi”, tur - Nam dugc cac hién tugng cuc diém va cach khuc. Coi
3 Tiet3 | the sansangxuat | 2.Ki nang : Thyc hién duge mot sO tu the xuat phat trong chay

phét
- Chay bén: On
chay trén dia hinh

ngan.
3. Thai do: Reén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri , ¥
thirc t6 chure , tinh ki luat, va tinh than tap theé.




tu nhién, hién
tuong cuc diém va
cach khac phuc

Tiét 4

- Chay ngin : Trd
choi “Chay dudi” ,
ngdi mit hudng
chay — xuét phat
,tu thé san sang —
xuat phat
- Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién

1.Kién thirc: Nam dwoc mot sd tu thé sin sang - xuat phat trong
chay ngin

- Duy tri duoc hiét quing duong trong thoi gian quy dinh
2. Ki nang: Thuc hién dugc mot sb tu thé xuat phat trong chay
ngan.

- Rén luyén strc khoé.
3.Thai d6 : Rén luyén hoc sinh tinh dao dwc, long kién tri, ¥
thire t6 chire, tinh ki luat, va tinh than tap thé.

Coi

Tiét 5

- Bai TD: Hoc tu
nhip 1-10 bai thé
duc phat trién
chung (nam va nir
riéng);

- Chay ngin : On
chay budc nho |,
nang cao dui, chay
dap sau, tai chd
danh tay

1. Kién thirc :

+ Biét cach thuc hién cac dong tac tir nhip 1 dén nhip 10.

+ Biét cach thuc hién chay budc nhd, nang cao dui, chay dap
sau, danh tay tai cho.

2.Kinang

+ Thyc hién co ban dung dong tac bai thé duc tir nhip 1- nhip
10

+ Thuc hién co ban ding chay budc nho, chay nang cao dui,
chay dap sau, Tai chd danh tay.

3. Thai do :Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri, y
thue t6 chuc, tinh ki luét, va tinh than tap thé.

Tiét 6

- Bai TD: On tur
nhip 1-10 bai thé
duc  phat trién
chung (nam va nir
riéng);

- Chay ngin : On
chay budc nho,
chay nang cao dui
,chay dap sau, Xuét

1. Kién thire: Biét cach thuc hién cac dong tac tur nhip 1 dén
nhip 10. thyc hién chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap
sau, xuat phot cao - chay nhanh.

2.Ki nang : Thyc hién co ban dung cac dong tac tir nhip 1 dén
nhip 10

-Thyuc hién dugc chay budc nhd, chay nang cao dui, chay dap
sau, xuat phét cao - chay nhanh.

3.Théi do : Rén luyén hoc sinh tinh dao dtic, long kién tri , y
thirc t6 chirc , tinh ki luat, va tinh than tap the.

Coi




phat cao - chay
nhanh

- Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién, gidi thi¢u
hién tuong chuot
rat va cach khic
phuc

- Bai TD: On t
nhip 1-10 (nam);tr
nhip 1-10(ntr); Hoc
ter nhip 11-18 (
nam nir)

- Chay ngan: On

1.Kién thirc : Biét cach thuc hién céc dong tac tir nhip 11 dén
nhip 18.Biét thuc hién chay budc nhd, chay nang cao dui, chay
dap sau, Xuét phdt cao - chay nhanh.

2.Ki nang : Thyc hién co ban dung cac dong tac tir nhip 1 dén
nhip 18 thuc hién dung, déu, dep, trong bai TD. Thuc hién
duoc chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, xuét
phat cao - chay nhanh.

3.Théi do : Rén luyén hoc sinh tinh dao dtc, long kién tri , y

Coi

Tiét 7 chay budc nho | thic t6 chirc , tinh ki ludt, va tinh than tap thé.
,chay nang cao dui
,chay dap sau, Xuét
phat cao - chay
nhanh
- Chay bén : Gidi
thiéu hién tugng
choang ngit va
cach khéc phuyc
- Bai TD: On tir | 1.Kién thuc : Biét cach thyc hién cac dong tac tir nhip 11 dén
nhip 1-18 (nam, | nhip 18. Biét thuc hién chay budc nho, chay nang cao dui, chay
nir) dap sau, xuat phot cao - chay nhanh. Ngdi vai huéng chay —
- Chay ngin : On | xuat phat, ngdi lung hudng chay — xuat phat
chay buéc nhé | 2.Ki ning : Thuc hién co ban dung cic dong tac tir nhip 1 dén
Tiét 8 ,chay nang cao df}i nhip 18 thyc hi¢n dung, déu, dep, trong bai TD.Thuc hi¢n dugc Coi

,chay dap sau, xuat
phat cao chay
nhanh, Ngdi vai
huéng chay- xuit
phat, Ngbi lung
hudng

chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, xuét phat cao
- chay nhanh.

3.Thai d6 : Reén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri , ¥
thuc t6 chuc , tinh ki luat, va tinh than tap thé.




chay - xuit phat

- Bai TD: On tu
nhip 1-18 (nam,
nlt); Hoc tur nhip
19-25 (‘nam, nt),

- Chay ngan: On
xuat phat cao chay

1. Kién thtic : - Biét cach thuc hién cac dong tac tir nhip 19 —
25

- Biét thuc hién ki thuat xuat phat thap - chay lao (18-20m)

2. Kinang: - Thyc hién co ban gil'mg cac d(f)ng téq tr nhip 19 —
25. Thyc hi¢n dugc mot so tu thé xuat phat thap két hop voi
chay lao .Rén luyén surc khoé.

9 Tiét 9 | nhanh (cu ly 40- 3.Théi d6 : Rén luyén hoc sinh tinh giao duec, vl(‘)ng kién tri, y Coi, ban dap
60m); Ky thuat | thirc t6 chuc , tinh ki luat, va tinh than tap thé.
xudt phat thap -
Chay lao (18-20m)
- Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién
- Bai TD: On tir | 1.Kién thuc : - Biét cach thyc hién cac dong tac tir nhip 1 -30.
nhip 1-25 (nam, | Biét thyc hién ki thuat xuat phat thap - chay lao va trd choi.
nit); Hoc tir nhip | 2. Kindng : - Thuc hién co ban diing cadc dong tac tir nhip 1 —

) 26-30 ( nam, , i) 30. Thuc hién dugc mot sé tu thé xuat phat thap két hop véi
Tiét |- Chay ngin: On | chay lao. s

10| 10 | mor &8 bai ip b6 | 3.Thi b : Rén luyén hoc sinh tinh dgo dirc, long kién i,y | COb bandap
trg, trd choi “Chay | thuc td chirc ,
tiép strc con thoi”
K¥ thuat xuit phat
thap — chay lao
- Bai TD: On tir | 1. Kién thirc : - Biét cach thuc hién cac dong tac tir nhip 1- 35.
nhip 1- 30(nam, | Biét thyc hién ki thuat xuat phat thap - chay lao va chay giita
nlt); Hoc tir nhip | quang (cu li 50m).
31-35(nam, nir), 2.Kinang: - Thyc hién co ban dung cac dong tac tir nhip 1- 35.
- Chay ngian: On | Thyc hién dugc mot sé tu thé xuat phat thap két hop vai chay

Tiét | xudt phat thdp - | lao va chay giita quing (cu li 50m). Rén luyén strc khoé. Coi, ban dap

11 11 chay lao va chay | 3.Thai d : Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri , y ’ :
gilta quang (cu ly | thirc to chirc, tinh ki luat, va tinh than tap the.
50m)
- Chay bén : Chay
trén dia hinh tu
nhién

12 Tiét |- Bai TD: On tir | 1.Kién thirc: - Biét cach thuc hién cac dong tac tir nhip 1- Coi, ban dap




12 nhip 1-35 (nam, | 40.Chay budc nho, chay dap sau, xuat phat thap - chay lao -
nit); Hoc tir nhip | chay gilta quang (60m).
36- 40 (nam, nit) 2.Kinang : - Thuc hi¢n co ban dung cac dong tac tu nhip 1 —
- Chay ngin: | 40. Chay budc nho, chay dap sau, xuét phat thip - chay lao -
Luyén tap chay | chay gitra quang (60m).
budc nho, chay dap | 3.Théi d6 : Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri , y
sau, xudt phat thap | thic t chirc ,
— chay lao — chay
gitra quang (60 m)
- Bai TD: On tir | 1. Kién thirc : - Biét cach thyc hién cac dong tac tir nhip 1- 45.
nhip 1- 40 (nam, Biét chay budc nho, chay dap sau, Xuét phot thép
nit) ; Hoc tir nhip | - chay lao - chay giita quong (50m).
41- 45 (nam, nit); | - Nam mdt s6 diém co ban cua luat dién kinh phén chay ngén.
- Chay ngin : On | 2. Kinang : - Thuc hién co ban ding cac dong tac tir nhip 1 —
mot sb bai tap phat | 45
trién stc nhanh, | - Chay budc nh, chay dap sau, xuat phat thap - chay lao - chay
chay budc nhd, | gilta quang (60m).

) chay dap sau, xuat | - Rén luyén strc khoé
Tiet | phat thap — chay | 3.Thai d§ : Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri , y s
13 | 43 |l — chay gita | thic tbohic, ¢ ¥ | Coi, ban dap
quang (50m) hoac
do GV chon, gidi
thiéu mot sé diém
co ban cua Luat
Pién kinh ( phan
chay cu ly ngan)
- Chay bén: Chay
tréen dia hinh tu
nhién
- Bai TD: On tur | 1. Kién thtrc: - Biét cach thuc hién cac dong tac tu nhip 1- 45
nhip 1- 45 ( nam, | - Biét chay budc nho, chay dap sau, xuat phat thap - chay lao -
nit); chay gitta quang (50m).
14 Tiét | - Chay ngin : On | 2.Kindng: - Thyc hién co ban diing cac dong tac tur nhip 1 - 45 Coi. ban da
14 | mOt so bai tap phat | - Chay budc nho, chay dap sau, xuat phat thap - chay lao - ’ 2%

trien suc nhanh,
chay budc nho,
chay dap sau, xuat

chay gifra quang (50m).
3.Théiﬁ do : Rén 1uyé\n hoc siph tinh dao duc, long kién tri , y
thirc t6 chure , tinh than tap the.




phat thip — chay
lao — chay gilra
quang (50m) hodac
do GV chon

- Bai TD: On tép
bai thé duc ( nam ,
nir)

- Chay ngin : On
mot sb bai tp phat
trién sttc nhanh,
chay budc nho,
chay dap sau, xuét

1.Kién thac : - Biét cach thuc hién cac dong tac tu nhip 1- 45

- Biét chay budc nho, chay dap sau, xuat phat thip - chay lao -
chay gitta quang (50m).

- Nam mot s6 diém co ban cua luat dién kinh phan chay ngan.
2. Kinang : - Thuc hién co ban ding cac dong tac tir nhip 1 -
45

- Chay budc nho, chay dap sau, Xuét phat thép - chay lao -
chay gitra quang (60m).

Tiét | phat thdp — chay | - Rén luyén sirc khoé Coi. ban da
15 15 lao — chay gitra | 3.Thai d6 : Rén luyén hoc sinh tinh dao dirc, long kién tri , ¥ ’ P
quiang (50m), gidi | thirc to chirc , tinh than tap thé.
thiéu mot s6 diém
co ban cua Luat
Pién kinh ( phan
chay cy ly ngin)
- Chay bén :Chay
tréen dia hinh tu
nhién
Ly thuyét: Mot s6 | 1.Kién thirc : Biét mot s6 khai niém vé stre bén(Stre bén chung
phl{ong P%lép 'F'{}P va sirc bén chuyén mon)
Tiét lu’yenx phat  trién 2.Kinang : Van dung khi hoc gio thé duc va tu tap.
16 stc bén( muc 2) e e e . o L e,
16 3.Théi d6: Rén luyén hoc sinh tinh dao dure, long kién tri, y
thue t6 chuc, tinh ki luét, va tinh than tap thé.
- Bai TD: On tap 1.Kién thirc : - Biét cach thuc hién cac dong tac tur nhip 1- 45 -
bai thé duc ( nam , | Biét chay budc nho, chay dap sau, xudt phot thap - chay lao -
nir) chay gifra quang (50m). Coi, ban dap
17 ) - Chay ngin : On | 2.Ki nang: - Thyc hién co ban dung cac dong tac tur nhip 1 — 45
Tiet | mdt sO bai tdp phat | - Chay budc nhd, chay dap sau, xuat phat thap - chay lao - chay
17 trién stc nhanh, | gitta quing (60m) - Rén luyén strc khoé
chay budc nhd, | 3.Thai d6 : Reén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri , y

chay dap sau, Xuét

thure t6 chire , tinh than tap thé.




phat thip — chay
lao — chay gilra
quang ( 50m) hoac
do GV chon

- Chay bén :Chay
trén dia hinh tu
nhién

1. Kién thirc: - Thuc hién tot bai thé duc gom 45 dong tac (nam
va nit riéng)

18 Tiét _Bai TD: On tap 2.Kinang: - Thyc hién co ban ding cac dong tac tr nhip 1 — 4 KT 15
18 ' ' 3.Thai d¢: - Rén y thire to chure ki ludt trong gio hoc. phut

- Chay ngan : On | [ Kién thirc : + Biét thuc hién xuét phat thap - chay lao - chay

mot s0 bai tap, tro | giita quéng - vé dich (60m)

choi phat trién suc | | Biét cach thuc hién nhay budc b, chay da nhay xa- trd choi.

nhanh (d9 G\,/ 2. Kiniang : + Thyc hién xuit phat thip - chay lao - chay giita

chon). Xuat phat x Pr

X quéng - vé dich (60m).
thap — chay lao- A \ 1 N \ .
.~ ~ + Thyc hién nhay budc bg, chay da nhay xa- tro choi.

chay gitra quéng — e . A o "1 AL

vé dich(60m) 3'Thé1; do + Rén luyén hoc sinh tinh dao dirc, long kién tri , y
19 Tiét |- Nhay xa: On | thucto chic

19 | chay da 3-5 budc

phéi hop gidm

nhay - trén khong.

Mot s6 dong tac bd

trg k¥ thudt cac

giai doan chay da-

gidm nhdy “budc

bo” trén khong (do

GV chon) ]

- Chay ngan : On 1.Kién thtrc : + Biét thuc hién xuat phat thip - chay lao - chay

mot s0 bai tap , trd | giita quang - vé dich (60m).

Tiét | choi phat trién stc | | Bi&t cach thuc hién nhay bude bo, chay da nhay xa- trd | Coi, ban dap,

20 20 |Nhanh  (do GV | pq; day dich

chon). Xuat phat
thap — chay lao-

+ Biét cach thyc hién chay bén trén dia hinh ty nhién.
2. Kinang: + Thuc hién xuét phét thip - chay lao - chay giita




chay gilra quang -
vé dich (60m)

- Nhay xa: On
phéi hop chay da
3-5 budc — giam
nhdy (vao van
gidm) — bat cao;
Mot sé dong tac bd
trg , bai tap phat
trién stc manh
chéan (do GV chon)
- Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién.

quang - vé dich (60m).

+ Thuc hién nhay budc bg, chay da nhay xa- tro choi.

+ Thuc hién chay bén trén dia hinh tur nhién.

3.Thai dﬁ): + Rén luyén hoc sinh ‘ginh dao gﬁc, long kién tri,
y thirc t0 chirc, tinh ki luat, va tinh than tap the.

21

Tiét
21

- Chay ngin : On
mot s6 bai tap, tro
choi phat trién stc
nhanh (do GV
chon). Xuét phat
thdp — chay lao-
chay gilta quang —
vé dich(60m)

- Nhiy xa: On
chay da 3-5 budc
phdi hop gidm
nhay - trén khong.
Mot s dong tac bd
trg k¥ thuadt cac
giai doan chay da-
giam nhay “budc
bd” trén khong (do
GV chon)

1.Kién thuc : + Biét thuc hién xuat phat thip - chay lao - chay
gitra quang - vé dich (60m)

+ Biét cach thuc hién nhay budc b9, chay da nhay xa- tro choi.
2. Kinéang : + Thyc hién xuat phat thap - chay lao - chay gitta
quang - vé dich (60m).

+ Thuc hién nhay budc b, chay da nhay xa- tro choi.

3.Thai d6 : + Reén luyén hoc sinh tinh dao duce, 1ong Kiéntri , y
thure t6 chure

Coi, ban dap,
day dich

22

Tiét
22

- Chay ngian: On
Xuat phat thip -
chay lao - chay
gitta quing -vé
dich (60m) mot sb

1.Kién thtrc : + Biét thuc hién xuat phat thip - chay lao - chay
giita quang - vé dich (60m). tro choi phat trién strc nhanh.

+ Biét cach thuc hién Chay da 5 - 7 budc - gidm nhay - “budc
bd” trén khong va tiép dat bang chan ling; mot s6 dong tac bd
trg ki thudt giam nhay

Coi, ban dap,
day dich




bai tap, tro choi
phat  trién  stic
nhanh ( do GV
chon)

- Nhay xa: On
phéi hop chay da
5-7 budc - giam
nhay-“budc  bd”
trén khong va tiép
dat bang chan ling
, mdt sb dong tac
bd tro ky thuat
gidm nhdy budc
bo trén khong phdi
hop véi chan va tay

+ Biét cach thyuc hién chay bén trén dia hinh ty nhién.

2.K1 nang:+ Thyc hién xuét phat thap - chay lao - chay giita
quang - vé dich (60m).

+ Thuc hién, chay dé} 5 - 7 bubce - giam nl}éy - “budc ‘QC)” trén
khong va tiép dat bang chan lang; mot s6 dong tac bo trg ki
thuat giam nhay

+ Thue hién chay bén trén dia hinh ti nhién.

3.Théi7 do :+ Reén luyén hoc sinh tinh daoﬁ dtrc, long kién tri , v
thirc t6 chure , tinh ki luat, va tinh y thirc to chue.

(do GV chon).
Chay beén: Chay
trén dia hinhty
nhién
Tit Chay ngan: On | 1.Kién thuc : + Biét cach thyc hién luyén tap chay ngan
23 2 § tap 2.Kinang: +Thc hién t6t ndi dung ky thuat chay ngan. Coi, ban dap,
3. Thai d6: ot Reén luyén hoc sinh tinh dao duec, long kién tri, ¥ ‘déy Qich?
.z, | Chay ngan: Kiém | thtc thirc t6 chirc dong ho bam
24 Tiet | 8 giay
24
- Nhﬁy xa: On | | Kién thic : + Biét thyc hién xuét phat thép - chay lao - chay
phoi hop chay da | giira quang - vé dich (60m). trd choi pht trién sirc nhanh.
/-9 bude - gidm | 1 Bigt cich thyc hién Chay da 7 - 9 budc - gidm nhay - “budc
n}}ay- b}mc . b? bd” trén khong va tiép dat bang chan ling; mot s6 dong tac bo
S tr?n lghong va t}ep trg ki thuat gidm nhay .
Tiet | dat E)an% Chfm lar}g + Biét cach thyuc hién chay bén trén dia hinh tu nhién. Coi
25 , mOt sO dong tac L Cn £ Lo x e
2 ~ ~ | 2.Ki nang:+ Thuc hién xuat phat thap - chay lao - chay gitta
bd trg ky thuat . 2,
25 quang - vé dich (60m).

gidm nhdy budc
bo trén khong phdi
hop véi chan va tay
(do GV chon).

+ Thuc hién chay da 5 - 7 bude - gidm nhay - “budc bo” trén
khong va tiép dat bang chan ling; mot s6 dong tic bo tro ki
thuat giam nhay




Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién

+ Thuc hién chay bén trén dia hinh ty nhién.
3.Thai d¢ :+ Rén luyén hoc sinh tinh dao dtrc, long kién tri , ¥
thirc t6 chure , tinh ki luat, va tinh y thirc to6 chue.

- Nhay xa: On
phéi hop 4 giai
doan k¥ thuat cua

1.Kién thtrc: + Biét thyc hién k§ thuat nhay xa kiéu ngoi.
2.K7 nang:+ Thuc hi€n xuat phat thap - chay lao - chay gitra
quéng - ve dich (60m).

.| Nhay xa  “ki€u | + Thic hién chay da 5 - 7 budc - gidm nhay - “budc bo™ trén
26 Tiet ngo6i”. Mot so bai | khong va tiép dat bang chan ling; mot s dong tac bd tro ki Coi
26| tap bo tro nhay xa. | thut giam nhay
- Fhay bén‘: Chay | + Thyc hién chay bén trén dia hinh ty nhién.
gﬁirtl'f)n dia hinh ty 3.Théi7 dd :+ Reén luyén hoc sinh tinh dao7 dtrc, long kién tri , y
thirc t6 chure , tinh ki luat, va tinh y thirc to chure.
- Nhay xa: On | 1.Kién thic: + Biét thuc hién k¥ thuat nhay xa kiéu ngdi.
phéi hop 4 giai | 2.Ki nang:+ Thuc hién xuat phat thap - chay lao - chay giita
doan ky thuat cua | quang - vé dich (60m).
Nh‘é}’ xa "‘kiéu + Thuc hi¢n chay da 5 - 7 budc - gidm nhay - “budc bd” trén
| ngdi”. Mot s bai | khong va tiép dat bang chan ling; mot s6 dong tac bo trg ki
Tiet |tap bO trog sUC | thuat giam nhdy Coi
27| manh cta chan (do | + Thyc hi¢n chay bén trén dia hinh tu nhién,
GV chon) (KT 15” | 3 1y,4: 45 -+ Rén luyén hoc sinh tinh dao dirc, 1ong kién tr, ¥
nhiy xa) N thitc t6 chirc , tinh ki luat, va tinh y thiic t6 chirc.
- Chay bén :Chay
tréen dia hinh tu
27 nhién
- Nhay xa: Hoan 1.Kién thuc: +Biét cach thuc hién hoan thién ki thuat nhay xa
thién 4 giai doan | kiéu ngdi
Tit ky thuat cua Nhay | 2.Ky nang: +Thuc hién duge hoan thién ki thuat nhay xa kiéu
28 xa” kiéu ngoi”. | ngdi.Duy tri va nang dan thanh tich.
Mot sO bai tdp bo | 3.Théi do: + Reén luyén hoc sinh tinh dao dtc, long kién tri , y Coi

trg sirc manh cua
chén (do GV chon)
- Chay bén :Chay
trén dia hinh tu
nhién

thire t6 chirc , tinh ki luét, va tinh ¥ thie t chic.




- Nhay xa: Hoan
thién 4 giai doan
ky thuat cua Nhay
xa” kiu ngdi”.

I.Kién thic : Biét cach thuc hién hoan thién ki thuét nhay xa
ki€u ngoi

2.Ky nang : Thuc hién dugc hoan thién ki thuat nhay xa kiéu
ngoi.

Tzlgt Mot sb bai tap bd 3.Théiﬁ do: + Reén luyén hoc sinh tinh dao dirc, long kién tri , y Coi
28 trg sitc manh cua | thuce to chirc , tinh ki luat, va tinh y thirc t6 chic.
chan (do GV chon)
- Chay bén :Chay
trén dia hinh tu
nhién
- Nhay xa: Hoan 1.Kién thuc : Biét cach thuc hién hoan thién ki thuat nhay xa
thién k¥ thuat cia | kiéu ngdi
.+ | Nhay xa * kiéu | 2. Ky nang: Thyc hién dugc hoan thién ki thuat nhay xa kiéu
Tiet X o L.
29 30 | neol . ngdi. Duy tri va nang dan thanh tich. Coi
- Chay bén :Chay | 3.Thai do: + Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri , ¥
trén dia hinh ty | thic to chire , tinh ki luat, va tinh ¥ thirc to chuc.
nhién
- Nhay xa: Hoan | 1.Kién thtc : Biét cach thyc hién hoan thién ki thuat nhay xa
thién k¥ thuat cta | kiéu ngdi
.z, | Nhay xa “ kiéu | 2. Ky nang: Thuc hién dugc hoan thién ki thuat nhay xa kiéu
Tiét X e ‘.
30 31 | neoi . ngdi. Duy tri va nang dan thanh tich. ' Coi
- Chay bén :Chay | 3.Thai do: + Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri , ¥
trén dia hinh tu | thic td chirc , tinh ki luét, va tinh y thirc td chirc.
nhién
- Nhay xa: Ontdp | 1.Kién thtrc: Biét cach thuc hién hoan thién ki thuat nhay xa
kiéu ngoi
31 Tiét 2Ky nang : Thuc hién dugc hoan thién ki thuat nhay xa kiéu | Coi, thude
32 ngdi.Duy tri va nang dan thanh tich. day KT 15
3.Théai d9: Reén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri , y phat
thirc t6 chirc , tinh ki luét, va tinh ¥ thirc t chirc.
On tip kiém tra | 1.Kién thuc : - Thuc hién tot bai thé duc gom 45 dong
Tiét hoc ky I 2.41;? ndng : - Thuc hién co ban ding cac dong tac tur nhip 1
32 | 33 3Thaido  : - Ren ¥ thitc t6 chirc ky luat trong gi&r hoc.
33 Tiét | Kiém tra kiém tra | 1.Kién thic : - Thyc hién tot bai thé duc gom 45 dong tic (nam
34 hoc ky I va nit riéng)




2.Kinang : - Thuc hi¢n co ban ding cac dong tac tir nhip 1 -
45
3.Thai d6 : Reén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri , y

thire t6 chire , tinh

Kiém tra danh gia
thé lwc hoc sinh
( Bat xa tai cho)

.1: Kién thirc :_Nhém trang bi cho hoc sinh mot s6 kién thuc ki
nang co ban dé tap luyén, nang cao stc khoé, va biét van dung
dé tu tap va tham gia thi dau,va thanh tich dat TC- RLTT.

Tiét 2: Ki nang : Hoc sinh thuc hi¢n dat tiéu chuén rén luyén thé Thuée da
34 35 thao. Y
3:Thai d¢ : Rén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri , ¥
thure t6 chire , tinh ki luét, va tinh than tap thé.
Kiém tra danh gia | 1: Kién thirc : Yéu cau hoc sinh thuc hién thoi gian 5 phut
thé lyc hoc sinh quing dudng dat tiéu chuan RLTT
Tiét ( Chay nhanh | 2: Ki ning : Hoc sinh thuc hi¢n dat tiéu chuin rén luyén thé D 6ng hd bAm
35 36 30m) thao. i3
3: Thai do: Reén luyén hoc sinh tinh dao duc, long kién tri , y glay
thire to chirc , tinh ki lut, va tinh than tap thé.
HQC KY II
] o Sirdung TB | N@i dung Huoéng Ghi
STT | Tiét Noi dung Yéu cau can dat DH; Ung GD dan thuc chil
dung CNTT | Tich hgp hién
- Nhay cao: On 1. Kién thirc:
dong tac da lang - Hoc sinh thuc hién duoc va biét van dung céc k¥ nang TD,
trude - sau, P4 lang | nhanh, bén, déo.
sang ngang, Pamot | - On dong tac d4 ling trude - sau, Pa ling sang ngang, Pa | Coi, dong hd
1 Tiét | budc gidm nhay- ¢4 | mot budc gidm nhay- da lang ,trd choi “Lo co tiép sirc” hoic bém xa
37 lang ,tro choi “Lo co | (do GV chon) Luoi, cau,
tiép strc” hoic (do - Bai tap phat trién thé lyc chung. cot ludi

GV chon)
- TTTC: Bai tap
phat trién thé luc

- On céc k¥ thudt di chuyén don budc , da budc.
- Luyén tap: bai tap 2 nguoi danh cau qua lai
- Chay trén dia hinh ty nhién




chung; On cac ki
thuat di chuyén don
budc , da budc.;
Luyén tap: bai tap 2
ngudi danh cau qua
lai

- Chay bén: chay
trén dia hinh tu
nhién

2. Ky nang:

- Rén luyén cac ky nang da hoc cua bai thé duc, danh cau,
nhay céo, chay bén.

- Rén stc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém tuc, ty giac.

3. Thai dé:

- Giao duc long yéu thich hoc by mon va luyén tap rén luyén
suc khoe.

- Nhay cao: On Da
lang trudc - sau, da
lang sang ngang, da
mdt budc giam
nhay-da lang , chay
da chinh dién - giam

1. Kién thire:

- Hoc sinh thyuc hién duge va biét van dung céc k¥ nang TD,
nhanh, bén, déo.
- On D4 liang trudc - sau, d4 ling sang ngang, da mot budc
gidm nhay-da lang, chay da chinh di¢n - giam nhay co chan
qua xa
- On Bai tap phat trién thé luc chung

K nhay co chan quaxa | - On cac ky thuat di chuyén don budc, da budc 9 ol \
Tiéet oA . S A e e, A : DPém xa
-TTTC: On: Bai - Luyén tap: Bai tdp 2 nguoi danh cau qua lai. oA
38 R e R 1 R . Ludi, cau,
tap phat trién thé luc | 2. Ky nang: 6t ludi
chung; On cég ky - Rén luyén cac ‘k}N/ nang da hoc cua bai thé duc, danh cau, :
thuat di chuyén don nhay cdo, chay bén.
budc, da budc; - Rén strc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém ttc, tu giac.
Luyén tép: Baitap2 | 3. Thai do:
nguoi danh cau qua - Gi4o duc long yéu thich hoc b mon va luyén tap ren luyén
lai. suc khoe.
- Nhéy cao: Onmot | 1. Kién thirc: ,
s0 dong tac bo tro ky | - Hoc siqh thuc hién dugc va biét van dung céc ki nang TD,
thudt nhay cao (do nhanh, bén, déo. i
GV chon), giai doan | On mdt s6 dong tac bo trg ky thuat nhay cao (do GV chon), o oax N
. \ . \ N N SN Coi, dong ho
. X chay da (do da, giai doan chay da (do da, chinh da, dat chan vao diém giam N
Tiét ; g A , bém xa
39 chinh da, dat chan nhay) . ‘ Luéi. ciu
vao diém giam nhdy) | - On k¥ thuat phat cau thuan tay, tréi tay, ky that dap cau va ot iu’di ’

-TTTC: Onky
thuat phat cau thuan
tay, trai tay, ky that
dap cau va danh cu

danh cau cao trén dau( danh cau cao siu)

- Luyén tap: bai tap 2 nguoi danh cau qua lai
- Bai tap phat trién sirc bén.

- Luyén tap chay trén dia hinh ty nhién




cao trén dau( danh
cAu cao sau); Luyén
tap: bai tap 2 nguoi
dénh cau qua lai; Bai
tap phat trién sirc
bén.

- Chay bén: Chay
trén dia hinh tu

2. Ky nang:

- Rén luyén céc k§ nang da hoc cua bai thé duc, danh cAu,
nhay céo, chay bén.

- Rén suc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém tuc, ty giac.

3. Thai dé:

- Gido duc long yéu thich hoc bo mon va luyén tap ren luyén
suc khoe.

nhién

- Nhay cao: On giai | 1. Kién thirc:

doan chay da (do - Hoc sinh thyuc hién duge va biét van dung céc k¥ nang TD,
dél,chir}h da,dat chan | nhanh, bén, déo.

vao diém giam
nhay), giai doan
gidm nhay va tap

- On giai doan chay da (do da,chinh dé,da‘g chan vao diém
giam nhay), giai doan giam nhdy va tap phoi hop chay da -
gidm nhay

phéi hop chay da - | - On k¥ thuét phat ciu thudn tay, trai tay, ky thuat dap cau va
gidm nhay danh cau cao trén dau (danh cau cao siu) Coi

Tiét |- TTTC: Onky - Luyén tap: Bai tap 2 nguoi danh cau qua lai. bém xa

40 thuat phat cau thuan | - Bai tap phat trién strc bén. Ludi, cau,

tay, trai tay, k¥ thuat | 2. Ky niang: cot luoi
dap cau va danh cdu | - Rén luyén cac k§ nang dd hoc cia bai thé duc, danh céu,
cao trén dau (danh nhay cao.
cau cao sau); Luyén - Rén suc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém tic, tu giac.
tap: Bai tap 2 nguoi 3. Thai d¢:
dénh cau qua lai; Bai | - Gido duc long yéu thich hoc bd mon va luyén tap rén luyén
tap phat trién sirc suc khoe.
bén.
- Nhiy cao: On mot | 1. Kién thirc:
s6 dong tac bd tro ky | - Hoc sinh thuc hién dugc va biét van dung céc k¥ nang TD,
thuat nhay cao kiéu nhanh, bén, déo.
“budc qua” (do GV | - On mét s dong tac bd trg k¥ thuat nhay cao kiéu “bude | Coi, ddng hd
chon) chay da chinh | qua” (do GV chon) chay da chinh di¢n — gidm nhdy co chan bém xa

Tiét | dién — giam nhay co | qua xa Ludi, cau,

41 | chan qua xa - On k¥ thuat di chuyén don bude, da bude, k¥ thuét bo nho. cot ludi KT

-TTTC: Onky - G161 thi¢u chién thuat phat cau trong danh doi 15 phit

thuat di chuyén don
budc, da budce, ky

- Luyén tap: Bai tdp 2 nguoi danh cu qua, lai.
- Chay trén dia hinh ty nhién2. Ky nang:




thuat bo nhd; Gidi
thi¢u chién thuat
phat cau trong danh
do61; Luyén tap: Bai
tap 2 nguoi danh cau
qua, lai.

- Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién

- Rén luyén cac k¥ nang da hoc cta bai thé duc, danh cau,
nhay cao, chay bén.

- Rén strc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém ttc, tu giac.

3. Thai d¢:

- Gido duc long yéu thich hoc b mon va luyén tap rén luyén
suc khoe.

Tiét
42

- Nhay cao: On mot
$6 dong tac b tro
chay da - gidm nhay
(do GV chon), giai
doan trén khong va
tiép dat (nhay cao
kiéu “budc qua”)
-TTTC: Onky
thuat di chuyén don
budc, da budce, ky
thuat bo nhé; Gioi
thiéu chién thuat
phat cau trong danh
do61; Luyén tap: Bai
tap 2 nguoi danh cau
qua, lai.

1. Kién thic:

- Hoc sinh thyuc hién duge va biét van dung céc k¥ nang TD,
nhanh, bén, déo.
- On mot sb dong tac bd trg chay da - giam nhay (do GV
chon), giai doan trén khong va tiép dat (nhay cao kiéu “budc
qua”)
- On k¥ thuat di chuyén don budc, da budc, ki thuat bo nho.
- Gidi thiéu chién thuat phat cau trong danh doi

- Luyén tap: Bai tp 2 nguoi ddnh cau qua, lai.

2. Ky nang:

- Rén luyén cac k¥ ning di hoc cua bai thé duc, danh ciu,
nhdy cao

- Rén strc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém ttc, tu giac.

3. Thai do:

- Gido duc long yéu thich hoc b mon va luyén tap rén luyén
suc khoe.

Coi
Pém xa
Ludi, cau,
cot luoi

Tiét
43

- Nhay cao: On mot
s6 dong tac bo tro ky
thuat, tap phdi hop 4
giai doan (chay da -
giam nhay - trén
khong va tiép dat),
ky thuat nhay cao
kiéu “budc qua”

- TTTC: Luyén tap
k¥ thuat dap cau,
danh cau cao trén
dau; Gidi thidu mot

1. Kién thirc:

- Hoc sinh thuc hién duoc va biét van dung céc k¥ nang TD,
nhanh, bén, déo.
- On mot s dong tac bo trg ky thuat , tap phdi hop 4 giai doan
(chay da - giam nhéy — trén khong va tiép dat) , ky thuat nhay
cao kiéu “budc qua”
- Luyén tap ky thuat dap cau, danh cdu cao trén dau,
- Gi61 thiéu mot sO Diéu luat co ban trong thi ddu cu 16ng(
tiép theo)
- Thi d4u, thuc tap trong tai
- Chay trén dia hinh ty nhién
2. Ky ning:

Coi, dong hod
DPém xa
Ludi, cau,
cot luoi




s6 Diéu luat co ban
trong thi dau cau
16ng( tiép theo); Thi
d4u, thyc tap trong
tai

- Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién

- Rén luyén cac k¥ nang da hoc cua bai thé duc, danh cau,
nhay cao, chay bén.

- Rén strc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém ttc, tu giac.

3. Thai d¢:

- Gido duc long yéu thich hoc b mon va luyén tap rén luyén
suc khoe.

- Nhay cao: On mot
s6 dong tac bo tro ky
thuat (do Gv chon),
phéi hop 4 giai doan
(chay da - gidm nhay
- trén khong va tiép
dat) cta k¥ thuat
nhay cao kiéu “budc
ql’la”,v gidi thi€u mot

1. Kién thirc:

- Hoc sinh thuc hién duoc va biét van dung cac k¥ nang TD,
nhanh, bén déo.

- On mot s6 dong tac bo tro ky thuat ( do Gv chon) , ph01 hop
4 giai doan (chay da - gidm nhdy - trén khong va tlep dat) cua
k¥ thudt nhay cao kiéu “budc qua”, gidi thieu mot s diém co
ban cta luat Dién kinh (phan nhay cao)

- Luyén tap k¥ thuat dap cau, ddnh cau cao trén dau,

- Gi6i thiéu mot sb Diéu lut co ban trong thi diu cau long(

< s6 diém co ban ciia | tiép theo) F ol \
Tiet A iAo 3 Y A .. Pbém xa
luat Bién kinh (phan | - Thi dau, thuc tip trong tai T x
44 \ - Luoi, cau,
nhay cao) 2. Ky nang: 5t 1u6i
-TTTC: - Luyén - Rén luyén céc k§ nang da hoc cua bai thé duc, danh cau, cot uot
tap k¥ thuat dap cau, | nhay cao.
dénh cau cao trén - Rén suc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém tic, tu giac.
dau; Gi6i thieu mot | 3. Thai dé:
s6 Diéu luat co ban - Gi4o duc long yéu thich hoc bo mon va luyén tap ren luyén
trong thi ddu cau strc khoe.
1ong (tiép theo); Thi
dAu, thuc tap trong
tai
- Nhay cao: 1. Kién thirc:
On mot s6 dong tac - Hoc sinh thuc hién duoc va biét van dung céc k¥ nang TD,
bb trg ky thuat (do nhanh, bén, déo. Coi, dong hod
Tiét | GV chon), luyén tdp | - On mét sb dong tac bd tro ky thuat (do GV chon ), luyén tap bém xa
45 | hoan thién k¥ thuat | hoan thién k¥ thuat nhay cao kiéu “budc qua” Luéi, cau,
nhay cao kiéu “budc | - On ky thuat di chuyén don budc, da bude, ki thuat dap ciu cot luoi

2

qua )
-TTTC: Onk§

va k¥ thuat danh cau cao trén dau
- Gidi thiéu mdt so Dicu luat co ban trong thi dau cau long




thuat di chuyén don
budc, da budc, ky
thuat dap cau va ky
thuat danh cau cao
trén dau; Gidi thiu
mot s6 Diéu luat co
ban trong thi d4u cau
16ng (tiép theo); Thi
dAu, thuc tap trong
tai

- Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién

(tiép theo)

- Thi d4u, thuc tap trong tai

- Chay trén dia hinh ty nhién
2. Ky nang:

- Rén luyén cac k¥ nang da hoc cua bai thé duc, danh cau,
nhay cao, chay bén.

- Rén strc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém ttc, tu giac.

3. Thai d¢:

- Gido duc long yéu thich hoc b mon va luyén tap rén luyén
suc khoe.

10

Tiét
46

- Nhay cao: On mot
s6 dong tac bo tro ky
thuat phat trién thé
luc (do GV chon) ,
luyén tap hoan thién
ky thuat nhay cao
kiéu “budc qua”
-TTTC: Onky
thuat di chuyén don
budc, da budc, ky
thuat dap cauva
danh cau cao trén
dau; Gi6i thiéu mot
s6 diéu luat co ban
trong thi ddu cau
16ng (tiép); Thi d4u,
thyuc tap trong tai.

1. Kién thirc:

- Hoc sinh thue hién duoc va biét van dung cac ky nang TD,
nhanh, déo.

- On mot sb dong tac bd tro k¥ thuat phat trién thé luc

- Luyén tap hoan thién k¥ thuat nhay cao kiéu “Budc qua”

- On k¥ thuét di chuyén don budc, da budc, ky thuat dap
cauva danh cau cao trén dau

- Gi6i thiéu mot s6 diéu ludt co ban trong thi dau ciu long
(ti€p)

- Thi d4u, thuc tap trong tai.

2. Ky nang:

- Rén luyén cac ky ning di hoc ciia bai thé duc, danh cau,
nhay cao.

- Rén suc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém tuc, ty giac.

3. Thai do:

- Gido dyc long yéu thich hoc bo mon va luyén tap reén luyén
suc khoe.

Coi
bém xa
Ludi, cau,
cot luoi




- Nhay cao: On mot
s6 dong tac bo tro ky
thuat, phat trién thé
lyc (do GV chon) ,
luyén tap hoan thi¢n
ky thuat nhay cao
kiéu “budc qua”

- TTTC: Gidi thiéu
chién thuat danh cau
trong danh doi:

1. Kién thirc:

- Hoc sinh thuc hién duoc va biét van dung cac ky nang TD,
nhanh, bén, déo.

- On mot s dong tac bo trg k thuat phat trién thé luc

- Luyén tap hoan thién k¥ thuat nhay cao kiéu “Budc qua”

- Gidi thiéu chién thuat danh cau trong danh d6i: danh vao
diém yéu cua dbi phuong

- Luyén tap thi dau: van dung chién thuét danh vao diém yéu
ctia d6i phuong.

- Luyén tap: Bai tap 2 nguoi danh ciu qua lai.

Coi, ddng hd

11 Tiét | Danh vao diém yéu 2. Ky néng: ) . bém xa
47 | cta doi phuong; - Rén luyén cac ky nang da hoc cua bai thé duc, danh cau, | Ludi, cau,
Luyén tép thi dau: nhay cao. cot luoi
van dung chién thuat | - Rén sttrc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém tac, tu giac.
danh vao diém yéu 3. Thai do:
ctia d6i phuong; - Gido duc long yéu thich hoc bd mon va luyén tap rén
Luyén tap: bai tap 2 luyén strc khoe.
ngudi ddnh cau qua
lai
- Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién
- Nhay cao: On mot | 1. Kién thire:
) dong tac bo trg ky | - On mot sé dong tac bo tro k¥ thuat phat trién thé luc
thuat, phat trién thé - Luyén tap hoan thién ky thudt va nang cao thanh tich.
luc (do GV chon), - Gi6i thiéu chién thuat danh cau trong danh doi: danh vao
luyén tap hoan thién | diém yéu cta dbi phuong
k¥ thuat va nang cao | - Luyén tap thi ddu: van dung chién thuat danh vao diém yéu Coi
Tibt thanh tich. cua doi phuong. ) Pém xa
12 - TTTC: Gi6i thiéu - Luyén tap: Bai tap 2 nguoi danh cau qua lai. Y
48 A N A . Ludi, cau,
chién thudt danh cau | 2. Ky ning: ot lu6i

trong danh doéi: danh
vao diém yéu cua
dbi phuong; Luyén
tap thi déu: van dung
chién thuat danh vao
diém yéu cia dbi

- Rén luyén céc k¥ ning da hoc cta bai thé duc, chay nhanh,
chay bén, k¥ thuat nhay cao

- Rén strc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém ttc, tu gidc. Nang
cao strc bén.

3. Thai d¢:

- Hoc sinh thuc hién duoc va biét van dung céc k¥ ning vao




phuong; Luyén tap:
Bai tép 2 nguoi danh
cau qua lai.

cudc song nang cao stc khoé

- Nhay cao: On mot
s0 dong tac bo tro ky
thuat, phat trién thé
luc (do GV chon),
luyén tap hoan thién
k¥ thuat nang cao

1. Kién thirc:

- On mét sb dong tac bo tro ky thuat phat trién thé luc

- Luyén tap hoan thién k¥ thudt va nang cao thanh tich.

- Chay trén dia hinh ty nhién

- Gi61 thi¢u bai tdp phong thu két hop véi tan cong.

- Gi6i thiéu mot sd Diéu luat co ban trong thi ddu Cau léng

thanh tich. (tiép)
- TTTC: Gi6i thiéu - Thi d4u, thuc tap trong tai. Lo ax X
bai tap phong thit két | 2. Ky niing: Coi, dong ho
4p phong -ty nang: o Pém xa
13 K hop véi tan cong; - Rén luyén cac k¥ nang da hoc cua bai thé duc, chay nhanh, T x
Tiet AT n X Y ~ R , Ludi, cau,
49 Gg‘n thiéu mot soO chay bep, k¥ thuat. nhay cao y s ot ludi
biéu ludt co ban - Hoc sinh thuc hién dugc va biét van dung cac ky nang vao ¥
trong thi dau cau cudc séng nang cao suc khoé
long (tiép theo); Thi - Rén strc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém tuc, tu gidc. Nang
déu, thyc tap trong cao strc bén.
tai 3. Thai dé:
- Chay bén: Chay - Gido duc y thtrc ty hoc ty rén luyén, long yéu thich bd moén
trén dia hinh tu - Luyén tdp hang ngay nang cao suc khoe.
nhién.
- Nhiy cao: On mot | 1. Kién thire:
) dong tac bo trg ky | - On mot sb dong tac bo tro ky thuat, phat trién strc manh
thudt, phat trién strc chan
manh chan (do GV - G161 thiu bai tap phong thu két hop véi tin cong.
chon) ,luyén tap - Gi6i thiéu mot so Diéu luat co ban trong thi d4u Cau long
hoan thién k¥ thuét (tiép) , Coi
.z, | vanang cao thanh - Thi dau, thyc tap trong tai. N
Tiét p . < bém xa
14 50 tich. 2. Ky nang: i Luéi. ciu
- TTTC: Gi6i thiéu - Rén luyén cac k¥ nang da hoc cua bai thé duc, chay nhanh, ot iu’di ’

bai tap phong thu két
hop véi tan cong;
Gidi thiéu mot sd
Diéu luat co ban
trong thi ddu Cau
16ng (tiép); Thi dau,

chay bén, k¥ thuat nhay cao

- Rén suc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém tuc, ty giac.

3. Thai dé:

- Hoc sinh thue hién duge va biét van dung céc k¥ nang vao
cudc sdbng nang cao stc khoé




thuc tap trong tai.

- Nhay cao: On mot
s6 dong tac bo tro ky
thuat va phat trién
strc manh chan (do
GV chon),luyén tap
hoan thi¢n k¥ thuat
nang cao thanh tich.
-TTTC: Onky
thuat phat cAu thuan
tay, trai tay, ky thuat

1. Kién thirc: .

- On mot sd dong tac bo tro ky thuat, phat trién strc manh
chan

- Luyén tap hoan thién k¥ thudt va nang cao thanh tich.

- On k¥ thuat phat ciu thuan tay, trai tay, k¥ thuat dap cau
vay k¥ thuat danh cau cao trén dau.

- Gi6i thiéu mot s6 Piéu luat co ban trong thi déu Cau long
(tiép)

- Luyén tap: Bai tap 2 nguoi danh cAu qua lai.

- Chay trén dia hinh tu nhién

Coi, dong ho

15 Tiét | dap cﬂ?u} va ky thuat 2. Ky nang: 7 bém xa
51 | danh cau cao trén - Rén luyén cac k¥ nang da hoc cua bai thé duc, chay nhanh, | Ludi, cau,
dau; Gi6i thiéu mot chay bén, k¥ thuat nhay cao cot luoi
s6 Diéu luat co ban - Rén strc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém tuc, ty giac.
trong thi dau cau 3. Thai d¢:
long( tiép theo); - Hoc sinh thuc hién dugc va biét van dung cac k¥ nang vao
Luyén tap: bai tip 2 | cudc sdng nang cao sirc khoé
ngudi ddnh cau qua
lai
- Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién.
- Nhiy cao: On mot | 1. Kién thire:
) dong tac b trg ky | - On mot sb dong tac bo tro k¥ thuat, phat trién strc manh
thuat va phat trién chéan
strc manh chan (do - Luyén tap hoan thién k¥ thuat va nang cao thanh tich. Coi
16 Tiét | GV chon), luyén tap | - On k¥ thuat phat ‘céu thuan tay, trai tay, ky thuat dap cau bém x‘él
52 hoan thién k¥ thuat vay k¥ thuat danh cau cao trén dau. Ludi, cau,
nang cao thanh tich. - Gioi thiéu mot sé Diéu luat co ban trong thi ddu Cau 16ng cOt ludi
-TTTC: Onky (tiép)

thuat phat cau thuan
tay, trai tay, ky thuat

- Luyén tap: Bai tap 2 nguoi danh cau qua lai.
2. Ky nang:




déap cau vay ky thuat
danh cau cao trén
dau; Giéi thiéu mot
s6 Diéu luat co ban
trong thi ddu Cau
1ong (tiép); Luyén
tap: Bai tap 2 nguoi
danh cau qua lai.

- Rén luyén cac k¥ nang da hoc cua bai thé duc, chay nhanh,
chay bén, k¥ thuat nhay cao

- Rén strc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém ttc, tu giac.

3. Thai d¢:

- Hoc sinh thue hién dugc va biét van dung cac k¥ nang vao
cudc séng nang cao sirc khoé

- Nhay cao: On mot
s6 dong tac bo tro ky
thuat va phat trién
strc manh chan (do
GV chon), luyén tap
hoan thi¢n ky thuat
nang cao thanh tich.
-TTTC: Onky
thuat phat cAu thuan

1. Kién thirc: .

- On mot sd dong tac bd trg ky thuat, phat trién strc manh
chan

- Luyén tap hoan thién ky thuét va nang cao thanh tich.

- On ky thuat phat cau thuan tay, trai tay, ky thuat dap cau
vay k¥ thuat danh cau cao trén dau.

- Gi6i thiéu mot s6 Piéu luat co ban trong thi déu Cau long
(tiép)

- Luyén tap: Bai tap 2 nguoi danh cAu qua lai.

- Chay trén dia hinh ty nhién

Coi, dong hd

Tiée | 1Y, rditay, ky thuat dy tren ¢ Pém xa
17 dap cau vay ky thuat | 2. Ky ning: v A
53 i A n \ N ~ W4 1R Luoi, cau,
danh cau cao trén - Reén luyén cac k¥ ndng da hoc cua bai thé duc, chay nhanh, N
A A PG , cot luoi
dau; Gidi thiéu mot chay bén, k¥ thuat nhay cao
sO Diéu luat co ban - Rén strc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém ttc, tu giac.
trong thi dau Cau 3. Thai d¢:
long (tiep); Luyén - Hoc sinh thyc hién duogc va biét van dung cac ky ndng vao
tap: Bai tap 2 nguoi | cudc song nang cao suc khoé
danh cau qua lai.
- Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién
- Nhay cao: On mot | 1. Kién thire:
s0 dong tac bo tro k§ | - On mdt s0 dong tac bo tro k¥ thuat, phat trién sic manh
thuat va phat trién chéan Coi
18 Tiet | suc manh chan (do - Luyén tap hoan thién ky thuét va nang cao thanh tich. bém xa
54 GV chon), luyén tap | - On k¥ thuat phat cau thuan tay, trai tay, ky thuat dap cau | Ludi, cau,
hoan thién k¥ thuat vay k¥ thuat danh cau cao trén dau. cot ludi

hang cao thanh tich.
- TTTC: On mot s

- Gidi thiéu mot sbé Diéu luat co ban trong thi d4u Cau long
(tiép)




ndi dung da hoc
hoac ( do GV chon);
On k¥ thuat phat cau
thuan tay, trai tay,
k¥ thuat dap cau vay
k§ thuat danh cau
cao trén dau; Gidi
thiéu mot sé Piéu
luat co ban trong thi
d4u Cu long (tiép);
Luyén tap: Bai tap 2
ngudi ddnh cau qua
lai.

- Luyén tap: Bai tip 2 nguoi danh cau qua lai.

2. Ky nang:

- Rén luyén cac k¥ nang da hoc cua bai thé duc, chay nhanh,
chay bén, k¥ thuat nhay cao

- Rén strc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém ttc, tu giac.

3. Thai d¢:

- Hoc sinh thue hién dugc va biét van dung cac k¥ nang vao
cudc séng nang cao sirc khoé

- Nhay cao: On mot
s6 dong tac bo tro ky
thuat va phat trién
suc manh chan (do
GV chon), luyén tap

1. Kién thirc:

- On mot s dong tac bo tro ky thudt va phat trién sttc manh
chan (do GV chon), luyén tip hoan thi¢n ky thuat nang cao
thanh tich.

- On k§ thudt phat ciu thuan tay, trai tay, k§ thudt dap cau va

hoan thién k¥ thuat ky thuat danh cAu cao trén dau;
nang cao thanh tich. | - Gidi thiéu mot s6 Diéu luat co ban trong thi dau Cau 1ong
-TTTC: Onky (tiép); Coi
Tiét | thuat phat ciu thuan | - Luyén tap: Bai tap 2 ngudi ddnh cau qua lai. DPém xa
19 . - N o e A
55 tay, trai tay, k¥ thuat | 2. Ky nang: Ludi, cau,
dap cau va ky thuat | - Rén luyén cac k¥ nang da hoc cta bai thé duc, chay nhanh, cot ludi
danh cau cao trén chay bén, k¥ thuat nhay cao
dau; Gi6i thi€u mot - Rén strc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém ttc, tu giac.
s6 Piéu luat co ban 3. Thai do:
trong thi dau Cau - Hoc sinh thuc hién duogc va biét van dung céc k¥ nang vao
16ng (tiép); Luyén cudc séng nang cao sirc khoé
tap: Bai tap 2 nguoi
danh cau qua lai.
1. Kién thirc:
- Hoan thién k§ thuat nhay cao kiéu budc qua Coi
20 Tiét | - Nhay cao:On tap - On mét sb dong tac bo tro bém )gé
56 - Luyén tap nang cao thanh tich Ludi, cau,
2. K¥ nang: cot luoi

- Rén luyén cac k¥ nang da hoc cua bai thé duc, chay nhanh,




k¥ thuat nhay cao

- Rén stc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém tuc, ty giac.
3. Giao duc:

- Nang cao y thure ty hoc tu rén

- Luyén tap nang cao stc khoe

- Long yéu thich thé duc thé thao

1. Kién thire:

- Kiém tra danh gia qua trinh hoc tap va rén luyén cua hoc
sinh

- Hoan thién k¥ thuat nang cao thanh tich ca nhan

- < Coi
) . 2. Ky nang: i Pém xa
21 Tiet | - Nhay cao:Kiém - Rén luyén cac k¥ nang da hoc cua bai thé duc, chay nhanh, rooa
~ A \ Ludi, cau,
57 | tra k¥ thut nhay cao 5t Ui
- Rén strc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém tuc, ty giac. cot luot
3. Thai dé¢:
- Hoc sinh thuc hién duoc va biét van dung cac k¥ ning vao
cudc sdng nang cao sirc khoé
-TTTC: On: Di 1. Kién thirc:
chuyén buéc donra | - On: Di chuyén buéc don ra trude chéch phai, chéch trai.
trude chéch phai, - Tang cau bang dui, TAng cdu bang mu ban chan, chuyén cau
chéch trai; Tang cau béng mu ban chan hoac do gido vién chon (M4 chan,..)
bang dui, Tang cau - On di chuyén buédc don ra trudce chéch phai, chéch trai, tang
bang mu ban chan, cau bang dui, tAng cdu bang mu ban chan, chuyén cau bang
chuyén cau bang mu | mu ban chan hoic (do GVchon)
ban chan hoac do 2. Ky nang:
.z, | gldo vién chon (Ma - Rén luyén cac ky nang da hoc cua bai thé duc, k¥ ning Coi
Tiét A o A
22 58 chan..) danh cau, d4 cau Ludi, cau,
- Pa cau: On di - Rén sttc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém tuc, tu giac. coOt ludi
chuyén buéc donra | 3. Thai d¢:
truge chéch phai - Hoc sinh thue hién dugc va biét van dung cac k¥ nang vao
chéch trai, tang cau cudc séng nang cao sirc khoé
bang dui, tang cau
bang mu ban chan,
chuyén céu bang mu
ban chan hoac (do
GVchon)
23 Tiét | TTTC: Onky thuat | 1.Kién thirc: Coi




59 phat cau thuan tay, - On k¥ thuat phat cau thudn tay, trai tay, k§ thuat dap cau va | Ludi, cau,
trai tay, k¥ thuat dap | ky thuat danh céu cao trén dau cot ludi
cau va ky thuat danh | - On Bai tap 2 nguoi danh ciu qua lai, k§ thut bo nho.
cau cao trén dau; On | On di chuyén budc don ra trude chéch phai, chéch trai, tang
Bai tp 2 ngudi danh | cdu bang dui d& cAu bang nguc, da cau cao chan chinh dién
cdu qua lai, k¥ thuat | bing mu ban chan phat ciu cao chan chinh dién bing mu ban
bé nho. chan hoac do GV chon.

P4 cau: On di - Hoc: di chuyén budc don ra sau chéch phai, chéch trai.
chuyén budc don ra 2. K¥ nang:
trude chéch phai - Ren luyén cac ky nang da hoc cua bai thé duc, k¥ ning
,chéch trai, tang cau | danh cau, d4 cau
bang dui do cau - Rén strc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém tuc, ty giac.
bang nguc, da cau 3. Thai do:
cao chan chinh dién - Hoc sinh thuc hién duoc va biét van dung cac k¥ ning vao
bang mu ban chan cudc séng nang cao sirc khoé
phat cau cao chan
chinh dién bing mu
ban chan hodc do
GV chon. Hoc: di
chuyén budc don ra
sau chéch phai,
chéch tréi.
1. Kién thirc:
- Hoan thién va nang cao cac dong tac bo tro
- Tap nang cao thanh tich va thi ddu
- Nang cao k¥ thudt va mot s6 diéu luat thi dau KT
Tit A 2. Ky ning: o Qéi i 15,
24 60 - TTTC: On tap - Ren luyén cac ky nang da hoc cua bai thé dyc, ky nang | Ludi, cau, phat
danh cau. cot ludi
- Rén strc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém ttc, tu giéc.
3. Thai d¢:
- Hoc sinh thue hién dugc va biét van dung cac k¥ nang vao
cudc song nang cao sirc khoé
- P4 cau: On Pa cau | 1. Kién thirc: - P4 cau: On
o5 Tiét cao chan chinh dién - ‘(A)n: P4 cau cao chan chinh dién béng mu ban chén, Phat | D4 cau cao
61 | bang mu ban chan, cau cao chan chinh dién bang mu ban chan hoac GV chon. chan chinh

phat cau cao chan

- Hoc di chuyén don budc ra sau (chéch phai, chéch trai).

di¢n bang mu




chinh dién bang mu
ban chan hoic (do
GV chon); Hoc Di
chuyén don buéc ra
sau (chéch phai,
chéch trai).

2. Ky nang:

- Rén luyén céc k¥ ning da hoc cua bai thé duc, ky ning da
cau

- Rén suc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém tuc, ty giac.

3. Thai dé¢:

- Hoc sinh thuc hién duge va biét van dung cac k¥ nang vao
cudc sdng nang cao strc khoé

ban chan,
phat cau cao
chan chinh
dién bang mu
ban chan
hoac (do GV
chon); Hoc
Di chuyén
don buoc ra
sau (chéch
phai, chéch
trai).

- P4 cau: On Pa cau
cao chan chinh dién
bang mu ban chan,
phat cau cao chan

1. Kién thic:

- On: D4 ciu cao chan chinh dién bﬁng mu ban chan, Phat
cAu cao chan chinh dién bang mu ban chan hodc GV chon.

- Hoc di chuyén don budc ra sau (chéch phai, chéch tréi).

2. Ky nang:

Coi

Tiét | chinh dién bang mu A ~ ~ R ~ . a
2 \ P - Rén luyén cac ky ndng da hoc cua bai thé duc, k¥ nang da | Ludi, cau,
6 62 ban chan hoic (do cAu uye Y g e et e, Ky g ot lué}l
GV c;h on); HQC,DI - Rén strc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém ttc, tu giac.
chuyén don budc ra (s oA,
sau (chéch phai 3. Thai d¢: .
% . ’ - Hoc sinh thyc hién dugc va biét van dung cac ky ndng vao
chéch trai). N A , .
cudc song nang cao suc khoé
1. Kién thirc:
- D4 cAu: On di - On di chuyén don budc ra sau (chéch phai, chéch trai)
P . - Hoc: Mét so0 chién thuat da cau, Luat Pa cau (diéu 22,23)
chuyén don budc ra £ oA
R \ - - Dau tap
sau (chéch phai, - < -
< £ Lo A 2. Ky nang: Coi
g7 | Miét | chechtran: Hoe mot | pan juyen cac ky nang da hoe cua bai thé duc, ky ning da | Ludi, ciu
63 sO chién thuat da A j ) T NSRS
cAu, Luét d4 ciu cau cot ludi
SO £ - Rén suc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém tuc, tu giac.
(bieu 22,23). bau (o an.
té 3. Thai do:
ap- - Hoc sinh biét van dung céc k¥ ndng vao cudc song nang cao
suc khoé
Tibt Pa cau: On phat 1. Kién thirc: Coi
28 cau cao chan chinh On phat cau cao chan chinh dién bang mu ban chan; Hoc Ludi, cau,
64 A N \ . 7. ‘A A A N oA A A \ A A A re
dién bang mu ban Gi61 thi¢u mot so bai tap phan phoi va dau tap. cot ludi




chan; Hoc gidi thiéu
mot so bai tdp phan
phoi va dau tap.

2. Ky nang:

- Rén luyén céc k¥ ning da hoc cua bai thé duc, ky ning da
cau

- Rén stc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém tuc, ty giac.

3. Thai dé¢:

- Hoc sinh biét van dung cac k¥ ning vao cudc séng nang cao
suc khoé

P4 ciu: On phat
cau cao chan chinh
di¢n bang mu ban

1. Kién thirc:

On phat cu cao chan chinh dién béng mu ban chan; Hoc
Gidi thidu mot sb bai tap phan phdi va dau tap.

2. Ky nang:

- Reén luyén cac ky nang da hoc cua bai thé duc, k¥ ning da

29 ngt chan; H(_)C gidi thi€u | cau
mot sO bai tdp phan - Rén strc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém tuc, ty giac.
phéi va dau tap. 3. Thai d¢:
- Hoc sinh biét van dung cac k¥ ning vao cudc sdng nang cao
suc khoé
1. Kién thirc:
-On tap hoan thién k¥ thuat da cAu va thi dau thu
- Nang cao cac dong tac bo tro luyén tip
Tiét 2. Ky ning: o Coi
- Rén luyén cac k¥ nang da hoc cua bai thé duc, k¥ nang da AN KT 15
30 66 . A AL A N Ludéi, cau, ,
Pa cau: On tap cau . . <ot ludi phat
- Rén strc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém ttc, tu giac. :
3. Thai d¢:
- Hoc sinh thuc hién dugc va biét van dung cac k¥ nang vao
cudc sdng nang cao sirc khoé
1. Kién thirc:
-On tap hoan thién k¥ thuat da cau va thi dau thu
- Nang cao cac dong tac bd tro luyén tp
2. Ky nang: , o ’ Coi
31 Tist | ~ . ‘ - Fen luyén cac k¥ nang da hoc cua bai thé duc, k¥ nang da Lusi, ciu,
On tap hoc ky 11 cau NERp
67 : cot ludi

- Rén strc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém ttc, tu giac.

3. Thai d¢:

- Hoc sinh thue hién dugc va biét van dung cac k¥ nang vao
cudc séng nang cao sirc khoé




1. Kién thirc:

- Kiém tra hoan thién k§ thudt ting cau va phat cau

- Panh gia xép loai cac k¥ ning ting cau va phat cu caa hoc
sinh

2. Ky nang:

- Rén suc nhanh, manh, khéo, tinh nghiém tuc, tu giac.

3. Thai dé¢:

- Hoc sinh biét van dung cac k¥ ning vao cudc séng nang cao
suc khoé

Coi
Ludi, cau,
cot luoi

32 1g§t Kiém tra hoc ky II

1. Kién thirc:
- Kiém tra danh gia két qua rén luyén than thé caa hoc sinh
Kiém tra danh gia | qua cu ly chay con thoi 4x10m
Tiét | thé luc hoc sinh 2. Ky nang:
69 (Chay con thoi - Rén luyén tinh ky luat, tu gidc, nghiém tac, khéo, nhanh.
4x10m) - K¥ ning thuc hién ky thuat tot
3. Thai d¢:
- Van dung luyén tap hang ngay, 1ong yéu thé dyc thé thao.

Pong hd bim
giay
Coi

33

1. Kién thirc:

- Kiém tra danh gia két qua rén luyén than thé caa hoc sinh
qua cu ly chay tuy strc thoi gian 5 phut

2. Ky ning: Coi

- Rén luyén tinh ky luat, tu gidc, nghiém tac, khéo, nhanh. D@)ng hd bam
- K¥ ning thuc hién ky thuat tot giay

3. Thai d¢:

- Van dung luyén tap hang ngay nang cao suc khde, long yéu
thé duc thé thao

Kiém tra danh gia
Tiét | thé lwc hoc sinh

70 ( Chay tuy suc S
phat)

34

Péng triéu, ngay 25 thang 9 nam 2020
HIEU TRUONG DUYET NGUOI LAP KE HOACH

Lé Thi Kim Oanh Pham Vian Quang
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