Phu luc I

TRUONG THCS CHU VAN AN CONG HOA XA HQI CHU NGHIA VIET NAM
TO: NGOAI NGU - NGHE THUAT Doc lap - Tw do - Hanh phic

KE HOACH DAY HQC CUA TO CHUYEN MON ‘
MON HOQC: GIAO DUC THE CHAT KHOI LOP 6 — BQO SACH CANH DIEU
(Nam hoc 2025 —2026)

I. Pic diém tinh hinh

1. S6 16p: 06; S6 hoc sinh: 270

2. Tinh hinh d0i ngii: S6 gido vién: 02; Trinh d§ dao tao: Dai hoc: 01 Trén dai hoc: 01
Mirc dat chuan nghé nghiép gido vién: Tét: 02

3. Thiét bi day hoc:

STT Thiét bi day hoc Sb luong Céc bai thi nghiém/thuc hanh Ghi chu
1 Co1, Tranh anh 2 TAt ca céc tiét day
2 | Pong ho bam gidy 2 Chu dé: chay cu ly ngan (60m)
3 Béng ném 30 Chu dé: ném bong
4 | Quacau da 80 Chu dé: TTTC (Pa cau)
5 | Cot va ludi 3b0 | Chu dé& TTTC (P4 cau)

4. Phong hoc bo mon/phong thi nghiém/phong da nang/san choi, bai tap



STT Tén phong S6 luogng Pham vi va ndi dung st dung Ghi cha
1 Bai tap 01 500 m?
2 Nha da nang 01 300 m?

IL. Ké hoach day hoc
1. Phan phoi chwong trinh

STT Bai hoc S6 tiét Yéu ciu can dat
Tiét (1) (2) 3)
HOQC KI I
Chii @é 1: Chay cw li ngiin (60m) 12
Bai 1: Ki thuit chay giira quang va - Thyc hién duoc cac dong tac bo tro ki thuat chay budc nho, nang cao dui
cac dong tic bo tro - Biét lya chon va tham gia cac hoat dong trd choi van dong phu hop véi
Céac dong tac bo tro ky thuat chay cu li yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé lyc.
1 ngan. - Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tip luyén

- Chay budc nho
- Chay nang cao dui
- Tro choi phat trién stc nhanh (Chay
tiép strc )
Cac dong tac bo trg k¥ thuat chay cu li - Thuc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat chay budc nhé, nang cao dui
ngén; - Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop voi
- On tap: Chay buéc nhd, chay ning cao yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé luc.

2 dui. - Biét diéu chinh, stra sai dong tic thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
- Hoc méi: Chay dap sau
- Tro chot phat trién strc nhanh (Chay
tiép strc)
Cac dong tac bo trg k¥ thuat Chay gitra - Thuc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuét chay; lam quen véi cac giai
quang. doan chay cu li ngan (60m).

3 - On: Chay budc nho, chay nang cao - Thyc hién duoc cac d/t bd trg va chay giva quing

dui, chay dap sau.
- Hoc méi: Chay gitta quang

- B1et lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop voi
yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé lyc.
- Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan st va tap luyén.




- Tro choi phat trién strc nhanh (do
GVchon)

Céac dong tac bo tro ky thuat chay giira
quang.

- On tap: Chay buéc nho, chay ning cao
dui, chay dap sau, chay gilta quang.

- Hoc méi: Tho trong tap luyén cu li
ngan.

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

- Thyc hién dugc cac dong tac b trg ki thuat chay; lam quen véi cac giai

doan chay cu li ngan (60m).
- Bi¢€t cach tho trong khi chay

- Blet lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop véi

yéu cau ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé lyc.

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

On tap: Chay budc nhd, chay ning cao
dui, cay dap sau, chay gilta quang.

- Hoc m&i: Xuét phat cao

- Trd choi phat trién sirc nhanh (Bit bong
nhanh) hodc do GV chon.

- Thyc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat , trd choi.

- Thuc hién co ban dung ki thuat chay gitta quang.

- Thyc hién ding KT xuat phat cao

- Tich cuc, tu gidc va doan két gitip d& ban trong tap luyén

On tap: Chay budc nhd, chay nang cao
dui, chay dap sau, chay gitra quang,

- Hoc méi: Chay lao sau XuAt phat

-Trd choi phat trién st nhanh (Bét bong
nhanh) hodc do GV chon.

- Thyc hién dugc cac dong tac bod tro ki thuat , tro choi.

- Thuc hi¢én co ban dung ki thuat chay gitta quang.

- Thyc hién dugc d/t chay lao sau xuét phat

- Tich cuc, tu giac va doan két gitip d& ban trong tap luyén

Bai 2: Ki thuat xuat phat cao, chay lao
sau xuit phat va chay vé dich

-On tap: On mot sd dong tac b tro, xuét
phat cao, chay lao sau XP.

- Hoc méi: Mot sb diéu luat trong thi dau
cac mon chay

- Tro choi phat trién strc nhanh (Nguoi
thtra thir ba) hoac do GV chon.

- Thyc hién duoc cac dong tac bo tro ki thuat , tro choi.

- Thuc hién co ban dung ki thuat chay gitta quang.

- Thyc hi¢n ding KT Xuét phat cao

- Thyc hién dugc d/t chay lao sau XuAt phat

- HS hiéu duoc mot s6 diéu luat co ban

- Tich cuc, tu giac va doan két gitip d& ban trong tap luyén

Kiém tra: 15 phl’lt 7 ’
On tap: Mot s06dong tac bo trg, xuat phat
cao, chay lao sau XP

Biét cach thuc hién cac ndi dung !{iém tra (do GVchon);
- Thyce hién dung cac ndi dung kiém tra (do GVchon);
- Van dung trong céc gio hoc thé duc va ty tdp hang ngay.




- Hoc m&i: Chay vé dich (chay bang qua
dich)

- Tro choi phét trién strc nhanh (d6i bong
nhanh trén dudng dich dic)

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

On tap: Mot s6 dong tac bo trg xuat phat
cao, chay lao sau XP
- Hoc m&i: Phdi hop cac giai doan chay

- Thuc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat , tro choi.
- Thyce hién co ban dung ki thuat chay gitra quéng.
- Thyc hién dtng KT xuét phat cao

Cach cam bong, tung va bat bong, hai tay
phoi hop tung va bat bong. Tro choi

? cu ly ngan - Thure hién dugc d/t chay lao sau xuat phat
- Trd choi phat trién sttc nhanh (Nguoi - Thyc hién duoc d/t danh dich khi vé dich
thura thir ba) hodc do GV chon. - Tich cuc, tu giac va doan két giup d& ban trong tap luyén
On tap : Mot $0 dong tac bo tro, phéi hop - Thyc hién dugc cac dong tac bo tro k1 thuat
céc giai doan chay cu li ngin - Phéi hop duoc cac gd trong chay ngin
10 - Hoc méi: Mot s6 diéu luat trong thi ddu - Blet lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop véi
cac mon chay yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé luc.
- Trd choi phat trién sirc nhanh (Bit bong
nhanh) hodc do GV chon.
- On phoi hop cac giai doan chay cu ly - Biét mot so diéu luat co ban trong chay cu li ngan.
1 ngfm, mot so diéu luat trong trong thi - Thyce hién duoc cac dong tac bo tro ki thuat chay
dau - Blet lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop voi
yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chét the luc.
Hoan thi¢n k§ thuat nang cao thanh - Biét mot s6 dicu luat co ban trong chay cu li ngan.

12 tich - Tl}gc hién duogc cac doqg tac bo tro ki thuét chay .
- Bi€t lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop véi
yéu cau, nodi dung bai hoc nham phat trién t6 chét thé luc.

Chii dé 2: Ném bong 10

Bai 1: Ki thuit ra sitc cudi cung va giir - Thyc hién duoc dong tac cam, tung va bat bong

thang ba‘fmg - Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop voi
13 Céac dong tac bo trg k§ thuat ném bong: yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé lyc.

- Biét diéu chinh, stra sai dong tic thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
- Ty giac, tich cuc va doan két trong tap luyén.




On tap: Cach cam bong, tung va bat bong
bang mdt va hai tay.
- Hoc méi: Hai tay phoi hop tung va bat

- Thyc hién dugc dong tac cam, tung va bat bong
- Bié€t lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop véi
yéu cau, nodi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé luc.

14 bong - Biét diéu chinh, stra sai dong tic thong qua nghe, quan sat va tip luyén.
- Tro choi phat trién sttc manh cua tay - Ty giac, tich cuc va doan két trong tap luyén.
(P41 nao ném bong xa hon)
Bai 2: Ky thuét chay da - Blet lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop véi
On tap: On mot s6 dong tac bo tro di hoc. yéu cau noi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé lyc.
15 |- Hoc méi: Ném bong bang mot tay trén - Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
cao - Ty giéc, tich cuc va doan két trong tap luyén.
- Tro choi phat trién stcc manh cia tay - Biét cach ném bong mét tay trén cao
( D61 nao ném boéng xa hon)
16 Kiém tra giira hoc ki I: Chay ngin 01
On tap : Cach cam bong, tung va bat bong - Biét lya chon va tham gia cdac hoat dong tro choi van dong phu hop véi
bang mot va hai tay, hai tay phdi hop tung yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién to chat thé luc.
17 va bat bong ) - Thyc hién dugc giai doan ra strc cudi ciing va giit thing bang, giai doan
- Hoc méi: Ki thuat ra stic cudi cung chay da, ki thuat ném bong.
- Tro choi phat trién sirc manh tay- nguc - Biét diéu chinh, sira sai dong tic thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
- Ty giac, tich cyc va doan két trong tap luyén.
On tap: On mét s6 dong tac bo trg ( GV - Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop véi
tu chon) yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién to chat thé luc.
18 - K7 thuat ra suc cyéi cung - Thyc hién duogc giai doan ra stc cudi cuing va giit thing bang, giai doan
- Tro choi phét trién strc manh cua tay chay da, ki thuat ném bong.
( B41 nao ném bong xa hon) - Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
- Ty giac, tich cuc va doan két trong tap luyén.
Bai 3: Phoi hop cac  giai doan ném bong - Thyc hién duoc ki thuat ra strc cudi cung va giir thing bang.
- On tap: On mot s6 dong tac bd tro, Ki - Rén luyén ban than, nang cao kha nang tap luyén theo nhom.
19 thuat ra stc cubi cung - Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong

- Hoc moi: Gitr thang bang
- Tro choi phéat trién sirc manh tay- nguc




On tap: On mot s0 dong tac bo tro, ki
thuét ra strc cudi cung, gilr thang bang

- Thyc hién duoc ki thuat ra strc cudi cing va giir thang bang.
- Rén luyén ban than, nang cao kha nang tap luyén theo nhom.

20 -Tro choi phat trién strc manh cta tay - HS hiéu dugc mot sb diéu luit co ban
( D061 nao ném bong xa hon)
On tap: On mot s6 dong tac bo - Thyc hién duoc ki thuit ra strc cudi cung va giir thing bang.
tro(GVchon) - Rén luyén ban thén, nang cao kha nang tap luyén theo nhom.
- Ki thuat ra strc cudi cung, giir thing - Thye hién dugc KT chuan bj chay da
21 bang - B1et lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi vén dong phu hgp véi
- Hoc m&i: Mot sb diéu luat co ban trong yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé lyc.
thi du ném bong
- Tro choi phat trién sirc manh tay- nguc
Kiém tra: 15 phiit - Thyc hién duoc ki thuat ra strc cudi cung va giir thiang bang.
On tap: On mot s6 dong tac bo tro, (GV - Rén luyén ban than, nang cao kha nang tap luyén theo nhom.
2 chon). Ki thuat ra stac cudi cung, gilr - Thgc hién dugc KT chuén bi chay da
thang bang - Bi€t lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop véi
- Hoc méi: Chuén bi chay da, chay da yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién to chat thé lyc.
- Tro choi phat trién stirc manh tay- nguc
On mot s6 dong tac bo tro, Ki thuat ra - Thyc hién duoc ki thuat ra strc cudi cung va giir thing bang.
stre cudi cung, gilt thing bang, chuan bi - Rén luyén ban than, nang cao kha nang tap luyén theo nhom.
73 chay da, chay da , - Thyc hién dugc KT chuan bi chay da
- Hoc méi: Phoi hop chay da, bon budce - Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop véi
chéo, ra stc cudi cung, giir thing bang. yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé lyc.
- Tro choi phat trién stitc manh cia tay
Chu dé 3: Chay cu li trung binh 09
Bai 1: Ky thuit chay giira quang - Thyc hién duoc dong tic cam, tung va bit bong
Cac dong tac bo trg k§ thuat chay cu li - B1et lra chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop voi
trung binh yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé lyc.
24 - Hoc moi: Bi, chay thd sau theo nhip - Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

don,
- Tro choi phat trién sac bén (Chuyén
bong nhanh qua hai chan va trén dau).

- Ty giac, tich cuc va doan két trong tap luyén.




- Cac dong tac bo tro ki thuat chay cuy li
trung binh

- Th,u’c hién dugc dong tac cam, tung va bat bong
- Bié€t lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop véi

25 - Chay theo dudng hinh thang, vong yéu cau, ndi dung bai hoc nhim phat trién t6 chat thé lyc.
- Bi€tdi€u chinh, sura sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
-Tu giéc tich cuc va doan két trong tap luyén.
Cac dong tac bo tro hoc kjf thuat chay - Blet lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop voi
gitta quang trén duong thang, duong yéu cau ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé lyc.
26 vong , ‘ - Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
-Tro choi kién tha moi - Tu giac, tich cuc va doan két trong tap luyén.
- Biét cach ném bong mdt tay trén cao
9 - B1et lra chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop véi
- On Chay gitra quang trén duong thang, yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chit thé luc.
27 duong vong. q - Thyc hién duogc giai doan ra stc cudi cuing va gitr thing bang, giai doan
- Luyén tap chay thay déi ban kinh chay da, ki thuat ném bong.
duong vong - Bi€tdicu chinh, sua sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
- Ty giac, tich cyc va doan két trong tap luyén.
A , - Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop voi
- On Chay gitra quang trén duong thang, yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé luc.
73 dudng vong. 7 - Thyc hién duogc giai doan ra st cudi ciing va giit thing bang, giai doan
- Luyén tap chay thay d6i ban kinh duong chay da, ki thuat ném bong.
vong - Bi€tdi€u chinh, sura sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
- Ty giéc, tich cyc va doan két trong tap luyén.
Bai 2: K thut xuit phat va ting tbc - Bi€t Iya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hgp voi
n £ LA A xe yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé luc.
do sau xuat phat, ky thuat chay ve dich
Can s 1R AR . - Thyc hién dugc giai doan ra stic cudi ciing va giit thing bang, giai doan
- Céac dong tac bo tro k¥ thuat chay cu li
29 A chay da, ki thuat ném bong
trung binh X X - Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
- Hoc: K¥ thuat xuat phat va tang toc do
201, - Ty giac, tich cuc va doan két trong tap luyén.
sau xuat phat
30 - Tro choi bo choi phét trién thé lyc - Biét mot s6 diéu luat co ban trong chay cu li trung binh.

- Thyc hién dugc cédc dong tac bo tro ki thuat chay




- On k¥ thuat xuat phét va ting toc do sau
xuat phat
- Hoc : KV thudt chay vé dich, on tp

- Biét lya chon va tham gia céc hoat dong van dong phu hop voi yéu cau,
noi dung bai hoc nham phat trién té cht thé luc.

- CA)’n k¥ thuat xuat phat va tang toc do sau
xuat phat, k¥ thuat chay vé dich, 6n tap

- Thyc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuét chay; lam quen véi cac giai
doan chay cu li trung binh.

31 - Hoc mot s6 di€u luat chay cy 1i trung - Blet lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop voi
binh yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé lyc.
On tip cudi ky I - Thyc hién duoc Ki thuat chay trén dudng thang va trén dudng vong trong
1 giai doan chay gilra quang.
- Kién tri, n6 luc khdc phuc mét moi trong tap luyén.
- Tich cuc tu giac va biét dong vién ban trong tap luyén.
33 Kiém tra cudi ky I: chay cw ly ngiin 01
- Luyén tap k¥ thuat chay duong thang, - Thyce hién dugc Ki thuat chay trén duong thang va trén duong vong trong
duong vong giai doan chay gitra quang.
34 - Luyén tép ky thuat Xuat phatva tafmg tde - Kién tri, nd lyc khic p}luc mét moi trong tap luyén.
dd sau xuat phat, k¥ thuat chay vé dich, - Tich cuc ty gidc va bi€t dong vién ban trong tap luyén.
Kiém tra danh gia thé Iwe hoc sinh Biét cach thyc hién cac ndi dung kiém tra (do GVchon);
35 01 - Thuc hién ding céc ndi1 dung kjém tra (do GVchon);
- Van dung trong cac gio hoc thé duc va tu tap hang ngay.
- Tu giac, tich cuc, doan két va giup d& ban trong tap luyén.
Kiém tra danh gia the lwc hoc sinh Biét cach thyc hién cac ndi dung kiém tra (do GVchon);
- Thyc hién dting cac ndi dung kiém tra (do GVchon);
36 01 - Van dung trong céac gid hoc thé duc va ty tip hang ngay.
- Ty giac, tich cuc, doan két va gitp d& ban trong tap luyén.
HOC KY 11
Chii dé 4: Bai thé duc 07
37 Bai 1. Bai thé duc lién hoan 32 nhip - Thyc hién dting tir nhip 1 dén nhip 8 cua.

(tir nhip 1 dén nhip 16)

- Biét diéu chinh, sira sai thong qua nghe, quan sat va qua trinh tap luyén .




- Hoc méi: tir nhip 1dén nhip 16
- Tro choi phéat trién sy khéo 1éo (Pi qua
day).

- Biét van dung t6 churc tro choi phat trien khéo 1éo

On tap: TUr nhip 1dén nhip 16

- Thyc hién tot, chuan, déu nhip di¢u dong tac tir nhip 1 dén nhip 8

38 | - Trod choi phat trién sy khéo 1éo (Pi qua - Thyc hién co ban dung tir nhip 9 dén nhip 16
day). - Biét diéu chinh, sira sai thong qua nghe, quan sat va qua trinh tap luyén .
On tap: Tt nhip 1 dén nhip 16 - Thyc hién nhip diéu dong tac déu dep tir nhip 1 dén nhip 16
39 | -Tro choi phat trién su khéo 1éo chuyen - Biét trién khai, diéu khién td, nhém tap luyén
vong (hodc do GV chon). - Tich cuc, tu gidc va doan két trong tap luyén
On tap: Tu nhip 1 dén nhip 16 - Thyc hién co ban dang tir nhip 17 dén nhip 24 cua bai thé duc lién hoan
- Tro choi phat trién su khéo 1éo. Pi qua 32 nhip
40 | day (hodc do GV chon). - B1et diéu chinh, sua sai thong qua nghe, quan sat va qua trinh tap luyén .
- Biét van dung t6 chirc trd choi phat trién khéo 160
- Hang hai, doan két trong tap luyén
Bai 2. Bai thé duc lién hoan 32 nhip - Thyc hién tét, chuan, déu nhip diéu dong tac tir nhip 17 dén nhip 24
(tir nhip 17 dén nhip 32) - Thyc hién co ban dung tir nhip 25 dén nhip 32
a1 |- Hoc tir nhip 17 Qén nhip 32 - Piét diéu chinh sira sai thong qua qua trinh tap luyén va tiép thu hudng
- Tro choi phét trién sy khéo 1éo dan
( Chuyén bong nhanh vé dich) - Biét diéu khién t6, nhom tap luyén
- Biét van dung td chirc trd choi phat trién nhanh, khéo 1éo
Kiém tra: 15 phiit - Phéi hop tot, nhip diéu dong tac déu dep tir nhip 17 dén nhip 32
42 On tap: Tu nhip 17 dén nhip 32 - Biét diéu khién t6, nhém tap luyén
- Tro choi phat trién sy khéo 1éo Di qua - Tich cyc, tu gidc va doan két trong tap luyén
day (hodc do GV chon) - Biét van dung t6 chirc tro choi phat trién khéo 1éo
- On tap: tir nhip 1 dén nhip 32 - Hoan thién tot 32 nhip trong bai thé duc
- Tro choi phat trién su khéo 1éo - Biét tu thuc hién déu nhip di€u dong tac, biét diéu khién t6, nhom tap
43 | ( Chuyén bong nhanh vé dich) luyén.

- Tich cuc, tu giac, doan két trong tap luyén
- Bi€t van dung t6 chire tro choi phat trién khéo 1éo

Chu dé 5: P4 cau

22




Bai 1: Ky thugt di chuyén ngang va
tang cau bang du

- Biét thyc hién k¥ thuat di chuyén ngang; Trd choi: “Tung cau tring
dich”

44 - Hoc: Ky thuat di chuyén ngang; - Co y thire hoc tap tich cuc, tu gidc.
- Tro choi: “Tung cau tring dich”. -Biét giup d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki ning danh
gi4, manh dan, ty tin.
- Luyén tap: K§ thuat di chuyén ngang -Biét thuc hi¢n ky thuat d1 chuyén ngang; k¥ thuit ting cau bang dui; Tro
- Hoc: Ky thuat tang cﬁl} bang dui choi: “Tang cau tiép strc”
45 | - Tro choi: “Tang cau ti€p suc”. - Co y thuc hoc tap tich cuc, tu giac.
-Biét gitp d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki nang danh
gia, manh dan, ty tin.
- Luyén tap: K¥ thuat di chuyén ngang; - Biét thyc hién k¥ thuat di chuyén ngang; ky thuat ting cau bang dui;
- K¥ thuat tang ciu bang dui; Trod choi: “Rong ran 1én may”
46 | - Tro choi: Do gv chon - C6 y thtrc hoc tap tich cuc, tu giac.
-Biét giup d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki ning danh
gi4, manh dan, ty tin.
- Biét thuc hign ky thuat d1 chuyén ngang; K§ thuat tAng cau bang dui Tro
- Luyén tap: K§ thuat di chuyén ngang; choi: “Tang cau tiép strc”
47 | Ky thuit tang cau béng dui; - C6 y thtrc hoc tap tich cuc, tu giac.
- Tro choi: “Tang cau tiép sirc” -Biét gitp d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki ning danh
gia, manh dan, ty tin.
- Biét thuc hién k¥ thuat di chuyén ngang; K¥ thuat ting cau bang dui.
- Luyén tap: K§ thuat di chuyén ngang; Trd choi: “Thi dau ting cau”
48 | Ky thuat tang cau bf?lng dui; - C6 y thtrc hoc tap tich cuc, tu giac.
- Tro choi: “Thi dau tang cau” -Biét gitp d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki ning danh
gia, manh dan, ty tin.
Bai 2: Ky thugt di chuyén tién, Iii va Biét tl‘lcu:c hién ky thuat di chuyen ngang; K¥ thuat ting cau bang dui. Trd
170 choi: “Tang cau tiép strc”
49 tang cau bang mu ban chan - Co y thirc hoc tap tich cuc, tu gidc.
- Hoc: K¥ thuat di chuyen tlen 1ui; £ y 00 d5 b 'pd.; kﬁ'x’ 'hg, Ao luvén. hinh thanh ki nine danh
- Trd choi: “Chay dich déc tlep sire” _B,let glup do ban, dicu khien nhom tap luyeén, hinh thanh k1 nang dan
gia, manh dan, ty tin.
50 |-On K¥ thuat di chuyén tién, Iui; Pat: Thyc hi¢n dugc k¥ thuat ting cau, di chuyén ngang




- Tro choi: “Chay dich dac tiép stic”.

CD: Chua thyc hién duoc ky thuat ting cau, di chuyén ngang

- Luyén tip: K¥ thuat di chuyén tién,
lui;
- Hoc: K¥ thuéat ting cau bang mu ban

- Biét thyc hién K¥ thuat di chuyén tién, Iui; Tro choi: “Chay dich dic
tiép stuc”

51 chan: - cqy thirc hoc tap tigh cuc, tu giac.
C e s an AL . - Biét giap do ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki nang danh
- Tro choi: “Thi tdng cau bang mu ban . h :
chan” gia, manh dan, ty tin.
Kiém tra giira ki I1: Thyc hién duogc k¥ thuat di chuyén gtién, lui; k¥ thuat tang cau bang mu ban
Tang cau, di chuyén ngang, di chuyén chan; Tro choi: “Thi tang cau bang mu ban chan”
52 tién lui. 01 - C6 y thtrc hoc tap tich cuc, tu giac.
- Biét gitip d& ban, di€u khién nhom tap luyén, hinh thanh ki nang danh
gia, manh dan, tu tin
- Luyén tap: K¥ thuat di chuyén tién, - Biét thyc hién k¥ thuat di chuyén tién, Iui; K¥ thuat ting cau bang mu
lui; o ban chan. Bai tap phat trién thé lyc: Bat nhay 10 co theo 6
53 | - K§¥ thuat ting cau bang mu ban chan; - Co y thuc hoc tap tich cuc, tu giac.
- Bai tap phat trién thé lyc: Bat nhay 1o - Biét giap do ban, di€u khién nhom tap luyén, hinh thanh ki ndang danh
co theo 0. gi4, manh dan, tu tin.
- Luyén tap: K§ thuat di chuyén tié
i uyén tp: K thuat di chuyen tien, - Biét thuc hién ky thuat di chuyén tién, lui; Ky thuat tang cau bang mu
A n AL . n ban chan; biét: Mot s6 quy dinh co ban vé kich thudc san da cau; Tro
- K¥ thuat ting cau bang mu ban chan; «
e en n % . A choi: “Thi tAng cau bang mu ban chan”
54 | - Gidi thi¢u: M6t s6 quy dinh co ban vé s A o .,
) e e a - C6 y thtrc hoc tap tich cuc, tu giac.
kich thudc san da cau; NN Y 2 A A 1s \ .« ,
\ ot e Al . - Biét gitp do ban, di€u khién nhom tap luyén, hinh thanh ki ndang danh
- Tro choi: “Thi tdng cau bang mu ban . :
o gia, manh dan, ty tin.
chan”.
Bai 3: K§ thuat phat cau thap cha 4 N Y W
A 3 Ly igat phat cat thap chan - Biét thuc hién k¥ thuat di chuyén tién, lui; Ky thuat ting cau bang mu
chinh dién bang mu ban chan \ A TaAs 4A A A T A PR ~
- Hoc: K§ thuat thudt phat cAu thép ban chan; Bai tap phat trién thé lyc: Bat nhay 1o co theo 6
55 T : : - Co y thure hoc tap tich cuc, tu giac.

chan chinh dién bang mu ban chan;
-Bai tap phat trién thé lyc: Di chuyén
tién lui trén na san.

- Biét gitip d& ban, diéu khlen nhom tap luyén, hinh thanh ki ndng danh
gia, manh dan, ty tin.




Kiém tra 15 phiit . )
- On tap k¥ thuat thuét phat cau thap

- Biét thuc hién ky thuat thuat phat cau thép chan chinh dién bé“mg mu ban
chan; Bai tap phat trién thé luc: Di chuyén tién lui trén nira san

56 | chan chinh di¢én b::ing mu ban chan; - C6 y thtrc hoc tap tich cuc, tu giac.
-Bai tip phat trién thé lyc: Di chuyén - Biét giup d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki ning déanh
tién I0i trén nira san. gia, manh dan, ty tin
- Luyén tap: Ky thuat thuat phat cau - Biét thuc hién k¥ thuat thuat phat cau thap chan chinh dién bang mu ban
thip chan chinh dién bang mu ban chén; chan; Tro choi: “P4 cau tring dich”
579 | - Tré choi: “Pa cau trang dich”. - C6 y thirc hoc tap tich cuc, tu giac.
- Biét gitip d& ban, diéu khién nhém tap luyén, hinh thanh ki ning danh
gia, manh dan, ty tin.
- Luyén tap: K thuat thuat phat cau - Biét thuc hién k¥ thuat thuat phat cau thap chan chinh dién bang mu ban
thép chan chinh dién bﬁng mu ban chén; chan; ndm dugc Mot sb diéu luat co ban trong da cau; Bai tap phat trién
58 |- Gi6i thi¢u: Mot s6 diéu luat co ban thé lyc: Di chuyén ngang san.
trong da cau; Bai tap phat trién thé luc: - C6 y thtrc hoc tap tich cuc, tu giac.
Di chuyén ngang san. - Biét gitip d& ban, diéu khién nhém tap luyén, hinh thanh ki ning danh
gia, manh dan, ty tin.
- Luyén tap: K§ thuat thuat phat cau thap - Biét thuc hién k¥ thuat thuat phat cau thap chan chinh dién bang mu ban
chan chinh dién béng mu ban chan; chan; Tro choi: “Pa cau tring dich”.
59 | - Tro choi: “Pa cau tring dich”. - C6 y thtrc hoc tap tich cuc, tu giac.
- Biét gitip d& ban, diéu khién nhém tap luyén, hinh thanh ki ning danh
gia, manh dan, tu tin.
- Luyén tap: K¥ thuat thuat phat cau thap - Biét thuc hién k¥ thuat thuat phat cau thip chan chinh dién bang mu ban
chan chinh dién bang mu ban chan; Bai chan; Bai tp phat trién thé luc: Di chuyén tién 1ui ; Di chuyén ngang
60 tap phat trién thé lyc: Di chuyén tién lui san.
trén nita san; Di chuyén ngang san. - Co y thure hoc tap tich cuc, tu giac.
- Biét gitip d& ban, diéu khlen nhom tap luyén, hinh thanh ki ndng danh
gia, manh dan, ty tin.
Bai 4: Ky thudt chuyén cau bang mu - Biét thuc hién k¥ thuat thuat phat cau thap chan chinh dién bang mu ban
61 ban chdin chan; Tro choi: “P4 cau trang dich”.

Hoc: K¥ thuat chuyén cau bang mu ban
chan;

- C6 y thtrc hoc tap tich cuc, tu giac.




Bai tap phat trién thé luc: chay 30m xuat
phat cao
- Tro choi: “Pa cau tring dich”.

- Biét gitip d& ban, diéu khién nhém tap luyén, hinh thanh ki ning danh
gia, manh dan, ty tin.

- On tap: K§ thuat chuyén cau bang mu
ban chan; q
- Baitap phat trién thé lyc: chay 30m xuat

- Biét thuc hién ky thuat c}}uyén cau bang mu ban chan; Bai tip phat
trién thé luc: chay 30m xuat phat cao.
- C6 y thtrc hoc tap tich cuc, tu giac.

62 phat cao. - Biét giup do ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki nang danh
- Mot s quy dinh trang phuc vé thi dau gia, manh dan, ty tin.
mon dé ciu
On tip cuoi ky II ( bai thé duc) - Thyc hién ding, déu, dep bai thé duc.
63 - Biét huong dan, nhan xét cac ban cung tap. Biét gitip d& ban, diéu khién
nhom tap luyén, hinh thanh ki nang danh gia, manh dan, tu tin.
- Thyc hién dung, déu, dep bai thé duc.
64 | Kiém tra cudi ky IT ( bai thé duc) - Biét huong dan, nhan xét cac ban cung tap. Biét gitip d& ban, diéu khién
nhom tap luyén, hinh thanh ki ndng dédnh gid, manh dan, tu tin.
- Biét thuc hién k¥ thuat thuat chuyén cau bang mu ban chan; biét duoc:
Luyén tap: Ky thuat thuat chuyén cau Mot s6 quy dinh vé trang phuc thi ddu mon da cau; Bai tip phat trién thé
65 bang mu ban chan; luc: Bat buc d6i chan lién tyc.
- Tro choi: “Chuyén cau tiép stuc”. - Co y thue hoc tap tich cuc, tu giac.
- Biét giup d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki ning déanh
gia, manh dan, ty tin.
Luyén tap: Ky thuat thuat chuyén cau - Biét thyc hién k¥ thuat di chuyén tién, Iui; K¥ thuat ting cau bang mu
bang mu ban chan; ban chan; Bai tdp phat trién thé luc: Bat nhay 10 co theo 6.
66 | - Bai tap phét trién thé luyc: Bat buc doi 01 -Coy thu:c hoc tap tich cuc, tu giac.
chan lién tuc - Biét gitip d& ban, diéu khién nhém tap luyén, hinh thanh ki ning danh
gia, manh dan, ty tin.
- Luyén tip: K§ thuat thuat chuyén cau - Biét thyc hién k¥ thuat di chuyén tién, Iui; K§ thuat ting cau bang mu
bang mu ban chén; ban chan; Tro choi: “Thi ting cau bang mu ban chan”.
67 |- Gi6i thiéu: Mot s6 quy dinh vé trang - C6 y thtrc hoc tap tich cuc, tu giac.

phuc thi ddu mén da cau;

- Biét gitip d& ban, diéu khién nhém tap luyén, hinh thanh ki ning danh
gia, manh dan, ty tin.




chan lién tuc

Bai tap phat trién thé luc: Bat buc doi

68 | chan;

chan”

- Luyén tap: K§ thuat di chuyeén tién, lui;
- Hoc: K¥ thuat tdng cau bang mu ban

- Trd choi: “Thi tAng ciu bang mu ban

- Thuc hién ding céc ndi dung kiém tra (do GVchon);

- Van dung trong céc gid hoc thé duc va tu tap hang ngay.

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

Kiém tra danh gia thé lwc hgc sinh

- Thuc hi¢n ding céc ndi dung ki€ém tra (do GVchon);

69 - Van dung trong céc gid hoc thé duc va tu tap hang ngay.
- Tu giac, tich cuc, doan két va gitp d& ban trong tap luyén.
Kiém tra danh gia thé lwc hoc sinh - Thuc hién ding cac ndi dung kiém tra (do GVchon);
70 - Van dung trong céc gid hoc thé duc va tu tap hang ngay.

- Tu gi4c, tich cuc, doan két va gitp d& ban trong tap luyén.

2. Kiém tra, danh gia dinh ky

Bai kiém tra, danh gia

Thoi gian
0]

Thoi diém

@)

Yéu ciu can dat Hinh thire

3) “)

Gitra Hoc ky 1

45 phut

Tuin 8

- Biét cach thyc hién cac noi dung kiém tra (do GV
chon)

- Thuc hi¢n ding céc ndi dung kiém tra (do GV
chon)

- Van dung trong céc gio hoc thé duc va tu tap hang Thuc hanh
ngay.

- Tu giac, tich cuc, doan két va giup do ban trong
tap luyén. Biét diéu khién t0, nhém tip luyén va
nhan xét két qua tap luyén

Cudi Hoc ky 1

45 phut

Tuan 16

- Biét cach thyc hién cac noi dung kiém tra (do GV
chon)
- Thuc hi¢n ding céc ndi dung kiém tra (do GV
chon)
- Van dung trong céc gid hoc thé duc va ty tap hang
ngay.

Thuc hanh




- Tu giac, tich cuc, doan két va giup do ban trong
tap luyén. Biét di€u khién t6, nhém tép luyén va
nhén xét két qua tap luyén

Giira Hoc ky 2

45 phut

Tuin 26

- Biét cach thuc hién cac noi dung kiém tra (do GV
chon)

- Thyc hién dung cac ndi dung kiém tra (do GV
chon);

- Van dung trong cac gio hoc thé duc va tu tap hang
ngay.

- Tu giac, tich cuc, doan két va gitp do ban trong
tap luyén. Biét diéu khién to, nhém tip luyén va
nhan xét két qua tap luyén

Thyuc hanh

Cudi Hoc ky 2

45 phut

Tuan 32

- Biét cach thuc hién noi dung 6n tap, kiém tra

- Thuc hién ding ndi dung 6n tap, kiém tra

- Tu giéc, tich cuc, doan két va gitp do ban trong
tap luyén. Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va
nhén xét két qua tp luyén

Thuc hanh

III. Cac ndi dung khac (néu cé)




KE HOACH DAY HQC CUA TO CHUYEN MON
MON HQC/HOAT PONG GIAO DUC: GIAO DUC THE CHAT KHOI LOP 7
(Nam hoc 2025 — 2026)

I. Pic diém tinh hinh

1. S6 16p: 08; S6 hoc sinh: 316
2. Tinh hinh d0i ngii: S6 gido vién: 02; Trinh d¢ dao tao: Dai hoc: 02 Trén dai hoc: 0
Miic dat chuin nghé nghiép gido vién: Tot: 02
3. Thiét bi day hoc:

STT Thiét bi day hoc S6 hrong Cac bai thi nghiém/thwe hanh Ghi chu
1 Coi, Tranh anh 2 T4t ca cac tiét day
2 | Pong ho bam giay 2 Chu dé: chay cu ly ngan (60m)
3 Bong ném 30 Chu dé: ném bong
4 | Quacauda 80 Chu @é: TTTC (P4 cau)
5 | Cot va ludi 8bd | Chu dé: TTTC (P4 ciu)
4. Phong hoc bé mon/phong thi nghiém/phong da niang/san choi, bai tap
STT Tén phong S6 lrong Pham vi va ngi dung sir dung Ghi chu
1 Bai tap 01 500 m?
2 Nha da nang 01 300 m?
II. Ké hoach day hoc
1. Phan phoi chwong trinh - .
STT Bai hoc So tiet Yéu cau can dat
Tiét 1) ) ‘ A3)
‘ , HOC Ki I
Chu dé 1: Chay cu li ngin (60m) 10

Bai 1 (2 tiét): Phoi hop giai doan xuat
phat cao va chay lao sau xuat phat.

- Biét phdi hop trong giai doan xuat phat cao va chay lao sau xuat phat
- Thyc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat chay budc nho, nang cao dui
- Thyc hién dugc céc bai tap bo trg phat trién strc nhanh va strc manh




Tiét 1: On cac dong tac bo tro ky thuat
chay cu li ngan.

- Chay budc nho, chay nang cao dui, chay
dap sau

- Hoc phdi hop trong giai doan xuat phat
cao va chay lao sau xuat phat

- Luyén tap phdi hop trong giai doan xuat
phat cao va chay lao sau xuat phat

- Bai tap phat trién strc manh chan

- Blet lya chon va tham gia cdc hoat dong trd choi van dong phu hop véi
yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé lyc.
- Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén

Tiét 2: On cac bai tap phdi hop trong giai
doan xuit phat cao va chay lao sau xuat
phat

Bai tap phat trién sttc manh chan

Tro choi: Chay tiép stc hodc (do GV
chon).

- Biét thuc hién cac bai tap phoi hop trong giai doan xuat phat cao va chay
lao sau xudt phat, bai tap phat trién sitc manh chan

- Thyc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat chay budc nho, nang cao dui
- Blet lra chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop voi
yéu cau ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé lyc.

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

Bai 2 (4 tiét): Phoi hop trong giai doan
chay lao sau xuit phat va chay giira
quang

Tiét 3: On phdi hop giai doan xuat phat
cao va chay lao sau xuét phat.

- Hoc méi: Phéi hop trong giai doan va
chay lao sau xut phat.

- Bai tap: Tai chd chay nang cao dui voi
tbc d6 nhanh sau d6 chuyén thanh chay
tang téc do 15-20m.

- Bai tap phat trién strc manh chan: Bat
nhdy tdch chum chan.

- Biét ph01 hop giai doan xuat phat cao va chay lao sau xuat phat, phoi hop
trong giai doan va chay lao sau Xudt phat

- Thyc hién mot sb bai tap tai chd chay ning cao dui voi te do nhanh sau
d6 chuyén thanh chay ting toc do 15- 20m.

- Thyc hién dugc cac dong tac bo trg va chay giwa quing

- Blet lya chon va tham gia cac hoat dong tr6 choi van dong phu hgp voi
yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé luc.

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

Tiét4: Ontap chaynang cao dui, chay dap
sau 15- 20m

- On phéi hop giai doan xuét phat cao, chay
lao sau xuat phat va chay giita quang.

- Biét phéi hop giai doan xuat phat cao va chay lao sau xuat phat, phoi hop
trong giai doan va chay lao sau xut phat.

- Thyc hién mot s6 bai tap tai chd chay ning cao dui voi tbe d6 nhanh sau
d6 chuyén thanh chay ting toc d6 15-20m.

- Thuc hién dugc cac dong tac bo tro va chay giua quang




- Bai tip phat trién thé lyc Tai chd chay
dap sau c6 diém ti tay.

- Blet lya chon va tham gia cdc hoat dong trd choi van dong phu hop véi
yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé lyc.
- Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyen

Tiét 5: Chay dap sau voi tdc d6 nhanh toc
d6 15-20m, sau d6 chuyén thanh chay theo
quan tinh 15-20m.

- On phéi hop giai doan xuat phat cao
,chay lao sau xuat phat va chay giita quing.
- Tro cho1 “ Ainhanh hon ai” hoac do GV
chon.

- Biét phoi hop giai doan xuat phat cao va chay lao sau xuat phat, phdi hop
trong giai doan va chay lao sau xuét phat.

- Thyc hién mot s6 bai tap tai chd chay ning cao dui voi te d6 nhanh sau
d6 chuyén thanh chay tang toc d6 15-20m.

- Thyc hién dugc cac dong tac bo tro va chay giva quang

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

- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
- Tich cyec, tu giac va doan két giup d& ban trong tap luyén

Tiét 6: On cac bai tap phoi hop trong giai
doan chay lao sau xuat phat va chay giira
quang.

- Bai tap xuat phat cao, chay lao va chay
theo quén tinh 25-30m.
- Tro choi do GV chon.

- Biét phoi hop trong doan chay lao sau xuat phat va gilra quang

- Thyc hién mot s6 bai tép tai chd chay nang cao dui voi te do nhanh sau
d6 chuyén thanh chay tang tbc d6 15-20m, 25-30m

- Thyc hi¢n dugc cac dong tac bo trg va chay giua quing

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

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

Bai 3 (4 tiét): Phél hgp cac giai doan
chay cw ly ngin 60m

Tiét 7: Hoc méi: hoc ph01 hop cac giai
doan chay gilta quang va vé dich

- Bai tap phdi hop chay 30m trén dudng
thang két hop danh dich.

- Bai tap phat trién strc manh chan bat
nhay nhanh tién, 1ui.

- Tro choi: Do gido vién chon

- Thyc hién duoc phdi hop céc giai doan chay gitra quéng va v€ dich
- Bai tap phéi hop chay 30m trén duong thang két hop danh dich.
- Bai tap phat trién strc manh chin bat nhay nhanh tién, lui.

Tiét 8: On bai tap phoi hop cac bai tap bo
tro chay tang tbc d6 va danh dich.

- Bai tap chay tbc d6 cao 15-20m c6 tao
da két hop danh dich.

- Biét bai tap phoi hop cac bai tap bo tro chay ting toc d6 va danh dich.
- Bai tap chay tbc d6 cao 15-20m co tao da két hop danh dich.

- Van dung trong céac gid hoc thé duc va ty tp hang ngay.

- Ty giac, tich cuc, doan két va giup do ban trong tap luyén.




- Tro choi: Chay tiép strc.

Biét dicu khién to, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén

Tiét 9: On hoan thién céc giai doan Xuét
phat- chay lao sau xuat phat — chay gitra
quang va veé dich.

- Thuc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat , tro choi.
- Thyce hién co ban dung ki thuat chay gitra quéng.
- Thuc hi¢n ding KT xuat phat cao

? - On bai tap phéi hop cac bai tap bo tro - Thire hién duogc d/t chay lao sau Xuat phat
chay ting toc do va danh dich. - Thyc hién duoc d/t danh dich khi vé dich
- Tro choi do Gv chon. - Tich cuc, tu gidc va doan két giup do ban trong tap luyén
Tiét 10: On hoan thién céac giai doan chay - Thyc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat
cu ly ngin 60m. - Phéi hop duoc cac gd trong chay ngin 60m
10 | - On mot s6 dong tac bo trg phét trién stic - B1et lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hgp voi
nhanh, strc manh do GV chon. yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé lyc.
- Tro choi do GV chon.
Chii dé 2: Nhay xa 12
Bai 1: (3 tiét): K¥ thuat gidm nhay va + Biét cach thyc hién cac dong tac bd trg, ki thuat gidm nhay va budc bd
buwédc bo trong nhay xa kiéu ngdi
Tiét 11: Gi6i thiéu ki thuat nhay xa, xac + Biét cach thuc hién céc dong tac bo tro, ki thuat chay da va giam nhady
dinh chan gidm nhay, ki thudt gidm nhay trong nhay xa kiéu ngdi
va budc bd (1 budc thuc hién dong tac + Thuc hién ki thuat chay da va giam nhay trong nhay xa kiéu ngdi
giam nhay va budc by, di cham thuc hi¢n + Biét thuc hién cac dong tac bo trg va biét lva chon, tham gia cac tro choi
dong tac gidm nhdy va budc bg), bai tap bd van dong phat trién sttc manh chan
trg: Lo cO bang chan giam nhay. + Biét chinh stra dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyén, biét
11 lya chon va tham gia céc tro choi van dong phu hop vd1 ndi dung bai hoc,

biét dicu khién to, nhom tap luyén, biét van dung nhiing kién thirc da hoc
vao sinh hoat, tap luyén TDTT hang ngay.

+ Hinh thanh va phét trién nang luc ty chu va tu hoc: thong qua viéc doc
thong tin trong sach giao khoa, quan sat cac hinh va tranh anh.

+ Hinh thanh va phat trién ning luc giao tiép va hop tac: Thong qua cac
hoat dong nhém dé thyc hién ki thuat nhay xa kiéu ngdi va cac dong tac bd
tro.

+ Hang hai, nd lyc, doan két va gitip dd ban trong tap luyén va rén luyén.




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

Tiét 12: On: Pi cham thuc hién dong tac
giam nhay va budc bd. Hoc: ki thuat giam
nhay va budc bd (chay 1 budce, 3 budc thuc
hién dong tac gidm nhay va budce bo trén
duong thang, vao hd cat) bai tap bé tro: bat
xa tai chd vao ho cat, tro choi “Lo co tiép

2

suc”.

- Nhan biét duoc muc dich, noi dung, yéu cau va cach luyén tap ki
thuat gidam nhay va budc bo.

- Thuc hién duogc ki thuat gidam nhay va budc bo chay 1-3 budc thuc
hién dong tac gidm nhdy va budc bd trén khong

- Nhan biét duoc ki thuat chay da va cach phdi hop véi gidm nhay,
budc bo.

- Nhan biét duoc ki thuat va cach luyén tap giai doan bay trén khong

12 va roi xubng cat

- Thuc hién va phéi hop duoc ki thuit giai doan bay trén khong va
roi xudng cat.

- Nhan biét duoc nodi dung, yéu cau va cach luyén tdp phdi hop cac
giai doan cua ki thuat nhay xa kiéu ngéi; biét van dung mot sb diéu luat
trong thi d4u dién kinh dé hoc tap va ren luyén

- Phéi hop dugc cac giai doan cua ki thuat

Tiét 13 : - Nhan biét duoc muc dich, noi dung, yéu cau va cach luyén tap ki

On: Giam nhay va budc bo (3 bude thuc thuat gidam nhay va budc bo.

hién dong tac giam nhay va budc bd vao - Thuc hién dugc ki thuat giam nhay va budc b chay 3 budc thuc

hd cat), bat xa tai chd vao hd cat, tro choi hién dong tac giam nhdy va budc bo trén khong

“nhay 6 tiép suc”. - Nhan biét duoc ki thuat chay da va cach phdi hop véi giam nhay,
budc bo.

- Nhan biét duoc ki thuat va cach luyén tap giai doan bay trén khong

13 va roi xudng cét

- Thuc hién va phéi hop duoc ki thuit giai doan bay trén khong va
roi xudng cat.

- Nhan biét duoc nodi dung, yéu cau va cach luyén tdp phdi hop cac
giai doan cua ki thuat nhay xa kiéu ngdi; biét van dung mot sd diéu luat
trong thi dau dién kinh d& hoc tap va rén luyén

- Phéi hop duge cac giai doan cia ki thuét
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14

Bai 2: (3 tiét): Ki thuit chay da va gidm
nhay

Tiét 14: On: Giam nhay va budc bd (3
budc thuc hién dong tdc gidm nhay va
bude bo vao hd cat), bat xa tai chd vao hd
cat, tro choi “nhay 6 tiép stc”. Hoc cach
do da

- Nhan biét dugc muc dich, ndi dung, yéu cau va cach luyén tap ki
thuat gidam nhay va budc bo.

- Thyc hién dugc ki thudt gidm nhay va budce bod chay 1-3 budce thuc
hién dong tac giam nhdy va budc bo trén khong, thuc hién duoc ky thuat
do da

- Nhan biét duoc ki thuat chay da va cach phdi hop voi giam nhay,
budc bo.

- Nhan biét duoc ki thuat va cach luyén tap giai doan bay trén khong
va roi xudng cat

- Thuc hién va phéi hop duogc ki thuat giai doan bay trén khong va
roi xudng cat.

- Nhan biét duoc nodi dung, yéu cau va cach luyén tdp phdi hop cac
giai doan cua ki thuat nhay xa kiéu ngéi; biét van dung mot sb diéu luat
trong thi d4u dién kinh dé hoc tap va ren luyén

- Phéi hop dugc cac giai doan cua ki thudt

15

Tiét 15: Ki thuat chay da va giam nhay
(chay da véi d6 dai da tang dan, két hop
gidém nhay va budc bg), bai tap b6 tro chay
tang toc do, tro choi: vuot chudng ngai vat
(Hoac do gv chon)

- Ki thuat chay da va giam nhdy (chay da véi do dai da ting dan, két
hop giam nhay va budc bg), bai tap b tro chay tang tbc do, tro choi:
vuot chudng ngai vat

- Thyc hién va phéi hop duoc ki thuat giai doan bay trén khong va
o1 xuong cat.

- Nhan biét duoc nodi dung, yéu cau va cach luyén tdp phdi hop cac
giai doan cua ki thuat nhay xa kiéu ngéi; biét van dung mdt sb diéu luat
trong thi d4u dién kinh dé hoc tap va ren luyén

- Phéi hop dugc cac giai doan cua ki thudt

16

Kiém tra giira hoc ki I: Chay ngin

01

- Thyc hién diing cac giai doan trong chay cu ly ngan

17

Tiét 17: Ki thuat chay da va giam ‘nhay
(chayda, giamnhay qua xa thap va tiép dat
bang chan lang). Bai tap bd tro: bat co gdi.
Tro choi: vugt chudng ngai vat.

- Blet thién ki thuat chay da va giam nhay (chay da, gidém nhay qua xa thap
va tiép dat bang chan ling). Bai tap b tro: bat co gdi. Trd choi: vuot chudng
ngai vat.
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- Nhan biét duoc nodi dung, yéu cau va cach luyén tdp phoi hop cac
giai doan cua ki thuat nhay xa kiéu ngéi; biét van dung mot sb diéu luat
trong thi diu dién kinh dé hoc tap va rén luyén

- Phéi hop dugc cac giai doan cua ki thuat

18

Bai 3: (3 tiét ): Ki thuét bay trén khong
va bay xudng cat

Tlet 18: Ki thuét bay trén khong va roi
xudng cat (dung trén buyc bat lén cao vé
trude bang chan giam nhay va roi xudng
cat bang hai chan). Bai tap bo tro: _chung
g01 bt nhay. Tro choi: nhay day tiép strc.

- Biét thuc hién ki thuat bay trén khong va roi xuong cat (dimg trén buc
bat 1én cao vé trudc bang chan giam nhay va roi xudng cat bang hai chén).
- Bai tap bo tro chung g01 bat nhay Tro choi: nhay day tiép strc.

- Nhan biét duoc noi dung, yéu cau va cach luyén tap ph01 hop cac
giai doan cua ki thuat nhay xa kiéu ng01 biét van dung mot soO diéu luat
trong thi dau dién kinh dé hoc tap va rén luyén

- Phdi hop duge cac giai doan cia ki thuét

19

Tiét 19: Ki thuat bay trén khong va roi
xudng cat (chay da 5-7 budc gidm nhay
thuc hién ki thuat bay trén khong va roi
Xuéng cat). Bai tap bo trg bat coc. Tro
choi: nhay day tiép strc.

- Biét thyc hién ki thuat bay trén khong va roi xuéng cat(chay da 5-7 budc
giam nhay thuc hién ki thuat bay trén khong va roi xudng cét). Bai tap bd
trg bat coc. Tro choi: nhay day tiép suc.

- Nhan biét duoc noi dung, yéu cau va cach luyén tap ph01 hop cac
giai doan cua ki thuat nhay xa kiéu ngoi; biét van dung mot so dicu luat
trong thi dau dién kinh d& hoc tap va rén luyén

- Phéi hop duogc cac giai doan cua ki thuat

20

Tiét 20: Ki thuat bay trén khong va roi
xudng cat (chay da 7-9 budc ‘giam nhay,
budce bo trén khong va roi xuong cat). Bai
tap bo tro chung goi bat nhay. Tro choi:
nhay day tiép stc (Hodc do gv chon)

- Biét thuc hién ki thudt bay trén khong va roi xudng cat (chay da 7- 9 budc
giam nhay, budc bo trén khong va roi xudng cat). Bai tap b trg: chung gbi
bat nhay. Tro choi: nhay day tiép strc.

- Nhan biét duoc noi dung, yéu cau va cach luyén tap ph01 hop cac
giai doan cua ki thuat nhay xa kiéu ngoi; biét van dung mot sb dicu luat
trong thi dau dién kinh dé hoc tdp va rén luyén

21

Bai 4: (5 tiét): th’)i hgp cac giai doan ki
thuat nhay xa kiéu ngoi

Tiét 21: Phoi horp cac giai doan ki thuat
nhay xa kiéu ng61 (voi da trung binh 7-9
budc), mot sé dicu luat co ban trong nhay
xa. Bai tip bo tro: dung 1én ngdi xudng.
Tro choi: Lo co theo doi.

- Piét thuc hién va phdi hop cac giai doan ki thudt nhay xa kiéu ngoi (voi
da trung binh 7- 9 budc), mot s6 diéu luat co ban trong nhay xa. Bai tap bd
tro: dimg 1én ng01 xuong

- Nhan biét duoc nodi dung, yéu cau va cach luyén tap ph01 hop cac
giai doan cua ki thuat nhay xa kiéu ngdi; biét van dung mot sé diéu luat
trong thi d4u dién kinh dé hoc tap va ren luyén
- Phoi hop dugc cac giai doan cua ki thuat




Tiét 22: Phﬁi h(_)’P cac giai doan ki thuat
nhay xa ki€u ngdi (chay toan da 13-15
budc). Bai tdp bo trg: Lo co bang chan

- Biét thyc hién va phoi hop cac giai doan ki thuat nhay xa kiéu ngoi (chay
toan da 13-15 budc). Bai tap bb tro: 16 co bang chan giam nhay.
- Nhan biét duoc noi dung, yéu cau va cach luyén tap ph01 hop cac

22 giam nhay. Tro choi: Lo co theo ddi. giai doan cua ki thuat nhay xa kiéu ngdi; biét van dung mot sb diéu luat
trong thi d4u dién kinh dé hoc tap va rén luyén
- Phdi hop duoc cic giai doan cua ki thuét
Tiét 23: Hoan thién ki thuat nhay xa kiéu - Blet va thyc hién toan by cac giai doan ki thut nhay xa ki€u ng01
ngoi - Biét s6 diéu luat co ban trong nhay xa (kich thudc duong chay va hd nhay
Mot s diéu ludt co ban trong nhay xa (kich xa, cach xac dinh thanh tich)
23 | thudc dudng chay va hd nhay xa, cach xac
dinh thanh tich)
Bai tap phat trién sttc manh chan hodc trd
choi
Chu dé 3: Chay cu li trung binh 10
Bai 1: (2 tiét): Phoi hop trong giai doan - Biét cach phdi hop ki thuat chay trén dudng thang vao dudng vong, phoi
chay giira quing hop ki thuét chay trén du’orng Vong vao dudng thang
Tiét 24 : Hoc phdi hop ki thuat chay trén - Biét cach phdi hop trong giai doan xuét phat cao va tang téc do sau xuat
duong thang vao dudng vong phat
- Bai tap phoi hop ki thuat chay trén duong + Phéi hop duoc ki thuat chay trén duong théng vao dudng vong, phdi hop
thang vao duong vong ki thuat chay trén du’ong vong vao duong thang
- Bai tap phat trién stc bén - Phéi hop trong giai doan xuat phat cao va ting toc do sau xudt phat
24 + Thuc hién dugc cac bai tap b tro va biét lya chon, tham gia cac tro choi
van dong phat trién sirc bén
+ Biét chinh stra dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyén, biét lua
chon va tham gia cdc tro choi van dong phu hop véindi dung bai hoc, biét
diéu khién t6, nhom tap luyén, biét van dung nhiing kién thic da hoc vao
sinh hoat, tap luyén TDTT hang ngay.
+ Hinh thanh va phat trién nang lyc tu chu va ty hoc: Thong qua viéc doc
thong tin trong sach gido khoa, quan sat cac hinh va tranh anh.
Tiét 25: On phéi hop ki thuat chay trén - Biét hop ki thuét chay trén duong théng vao dudngvong, phéi hopki thuat
25 | duong thang vao duong vong chay trén duong vong vao dudng thang

- Bai tap phdi hop ki thuat chay trén dudng vong vao duong thang




- Hoc phoi hop ki thuat chay trén duong
vong vao duong thing

- Bai tap phéi hop ki thuat chay trén dudng
vong vao dudng thang

- Bai tap phat trién stic bén hodc tro choi
(Do Gv chon)

- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
- Ty giéc, tich cuc va doan két trong tap luyén.

Bai 2: (4 tiét): Phoi hop trong giai doan
xuit phat cao va ting toc do sau xuat
phat

Tiét 26: Hoc phbi hoptrong giai doan Xuat

- Blet lya chon va tham gia céc hoat dong tro choi van dong phu hop véi
yéu cau n6i dung bai hoc nham phat trién to chat thé lyc.

- Biét thuc hién va ph01 hop giai doan chay gitra quéng, giai doan xuét phat
cao va chay tang toc do sau Xuat phat va xuat phat cac tu thé khac nhau va

26 phat cao va ting téc do sau xuat phat. chay ting toc do sau xudt phat
- Xuat phat cac tu the khac nhau va chay - Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
tang toc do sau xuat phat. - Ty giac, tich cuc va doan két trong tap luyén.
Bai tap phat trién sirc manh tc do
Tiét 27: On phoi hop trong giai doan xuat - Biét thuc hién va ph01 hop giai doan chay gitra quéang, giai doan xuat phat
phat cao va tang téc d sau xuat phat cao va chay tang téc d sau xuat phat trén duong thang
27 - Xuat phat cao trén duong thang va chay - Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
tang toc do. - Ty giac, tich cuc va doan két trong tap luyén.
Bai tap phat trién sirc manh toc 6 hodc trd
choi (do GV chon)
Tiét 28: On phoi hop trong giai doan chay - Biét thuc hién va ph01 hop giai doan chay gitra quéng, giai doan xuat phat
gitta quéng, giai doan xuat phat cao va cao va chay tang toc dO sau xuat phat trén dudng vong
8 chay tang tdc do sau xuat phat - Biét diéu chinh, sira sai dong tac thdng qua nghe, quan sat va tap luyén.
- Xuét phat cao trén dudng vong va chay - Ty giéc, tich cuc va doan két trong tap luyén.
tang toc do
- Luyén tap chay bén trén dia hinh ti nhién
Tiét 29: Xuat phat cao va chay ting toc - Biét thyc hién k¥ thuat xuat phét cao va chay ting tc trén dudng thang,
29 trén dudng thing dudng vong

- Xuéat phat cao tang tdc trén duong vong
- Tro choi luyén tap stic bén (do GV chon)

- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
- Ty giac, tich cuc va doan két trong tap luyén.




Bai 3: (3 tiét): Phoi hop trong giai doan
trong chay cw ly trung binh
Tiet 30: Hién tugng “cuc diém” va cach

+ Biét cach ph01 hop céc giai doan trong chay cy ly trung binh
+ Biét cach khac phuc hién tugng “cuc diém”
+ Biét mot s diéu luat trong thi d4u cac noi dung chay

30 | khéc phuc + Phéi hop cac giai doan trong chay cy ly trung binh
- Xuét phat cao va chay tang tdc, duy tri + Thuc hién dugc cac bai tap b tro va biét lya chon, tham gia cac tro choi
tde do va chay vé dich 400-500m, bai tap van dong phat trién strc bén
b tro chay tuy sirc 5 phuat
Tiét 31: On tip cudi ki 1 + Biét cach phoi hop cac giai doan trong chay cu ly trung binh
Luyén tap chay bén trén dja hinh tu nhién + Biét cach khac phuc hién tuong “cuc diém”
31 01 + qut mot s6 diéu luat trong thi dau cac ndi dung chay
+ Phoi hop cac giai doan trong chay cu ly trung binh
+ Thuc hién dugc céc bai tap bo tro va bict Iya chon, tham gia c4c tro choi
van dong phat trién sirc bén
37 Tiét 32: Kiém tra cudi ki 1 01 - Thuc hién duogc cac giai doan trong chay cu ly trung binh, hoan thanh
Chay 800m nam, 600m nir quang duong da quy dinh
Bai 3: (3 ti¢t): Phoéi hop trong giai doan + Biét cach phoi hop cac giai doan trong chay cu ly trung binh
trong chay cy ly trung binh + Biét cach khic phuc hién tugng “cuc diém”
Tiét 33: Mot s6 diéu luat trong thi déu cac + Biét mot so diéu luat trong thi diu cac ndi dung chay
ndi dung chay + Phéi hop céc giai doan trong chay cu ly trung binh
- Xuat phat cao va chay ting téc, duy tri + Thyc hién duoc cac bai tap b6 tro va biét lwa chon, tham gia céc tro choi
tbe do va chay vé dich 400-500m, trd choi van dong phat trién stc bén
lay co tiép stc. - Biét chinh sira dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyén, biét lua
33 chon va tham gia cac trd choi van dong phi hop véi ndi dung bai hoc, biét

diéu khién to, nhom tap luyén, biét van dung nhirng kién thtrc d3 hoc vao
sinh hoat, tdp luyén TDTT hang ngay.

+ Hinh thanh va phét trién nang luc ty chu va tu hoc: thong qua viéc doc
thong tin trong sach giao khoa, quan sat cac hinh va tranh anh.

+ Hinh thanh va phat trién nang luc giao t1ep va hop tac: Thong qua cac
hoat dong nhom khi thuc hién phdi hop cac giai doan trong chay cu ly trung
binh va cac dong tac bé tro.

Tiét34: On tap va hoan thién ki thuat chay
cu ly trung binh 400-500m

+ Biét cach phéi hop cac giai doan trong chay cy ly trung binh
+ Biét cach khac phuc hién tugng “cuc diém”




34 | Bai tap phat trién stic bén hodc tro choi + Biét mot s6 diéu luat trong thi ddu cac ndi dung chay
(Do Gv chon) + Phéi hop céc giai doan trong chay cu ly trung binh
Luyén tap chay bén trén dia hinh tu nhién - Kién tri, nd luc khic phuc mét moi trong tap luyén.
- Tich cuc tu gidc va biét dong vién ban trong tap luyén.
35 Kiém tra danh gia thé lwc hoc sinh 01 - Thyc hién co ban dung cac ndi dung ki thuét do giao vién yéu cau
- Tich cuc, tu giac rén luyén, doan két va giip do ban trong tap luyén.
Kiém tra danh gia theé lIwc hoc sinh - Thyc hién co ban dung céc ndi dung ki thudt do gido vién yéu cau
36 01 . L N NS AR ~ A
- Tich cuc, tu giac rén luyén, doan két va giip do ban trong tap luyén.
HOQC KY II
Chii dé 4: Bai thé duc 07
Bai 1 (3 tiét): Bai thé duc lién hoan 32 - Thuc hién ding tir nhip 1 dén nhip 8 cua.
nhip (tir nhip 1 dén nhip 16) - Biét diéu chinh, sira sai thong qua nghe, quan sat va qua trinh tap luyén
37 | Tiét37: Hoc: Tir nhip 1 dén nhip 8; Baitap - Biét van dung t6 chtrc tro choi phat trién khéo 1éo
bd tro: nang gdi, nghiéng ludn; Tro choi:
kep bong di chuyén.
Tiét 38: On tur nhip 1 dén nhip 8. Hoc tur - Thyc hién tot, chuan, déu nhip diéu dong tac tir nhip 1 dén nhip 8
38 nhip 9 Qén nhip 16; Bai tap bo trg tay dan - Thgc hién co ban dung tir nhip 9 dén nhip 16
chéo doi nhau; Tro choi: kep bong di - Biét diéu chinh, stra sai thong qua nghe, quan sat va qua trinh tap luyén
chuyén ( do gv chon)
Tiét 39: On tir nhip 1 dén nhip 16; Bai tap - Thuc hién nhip diéu dong tac déu dep tir nhip 1 dén nhip 16
39 | bd tro tay dan chéo doi nhau. Tro choi: - Biét trién khai, diéu khién t5, nhém tap luyén
Phat trién su khéo 1éo (hoac do gv chon) - Tich cuc, tu gidc va doan két trong tap luyén
Bai 2 (4 tiét): Bai thé duc lién hoan 32 - Thyce hién co ban dung ttr nhip 1 dén nhip 16, ctia bai thé duc lién hoan 32
nhip (tir nhip 17 dén nhip 32) nhip, Hoc tir nhip 17 dén nhip 24
40 Tiét 40: On: TUr nhip 1 dén nhip 16; Hoc: - Bi@;t diéu chinh, sira sai thong qua nghe, quan sat va qua trinh tap luyén
Tir nhip 17 d&én nhip 24; Bai tap b tro: - Bi€t van dung t6 chure tro choi phat trién khéo 1éo
nang gbi gap bung; Tro choi: di chuyén - Hang hai, doan két trong tap luyén
tung bong vao gio.
41 Tiét 41: On tr nhip 17 dén nhip 24; Hoc - Thuec hién tot, chuan, déu nhip di¢u dong tdc tir nhip 1 dén nhip 24

tur nhip 25 dén nhip nhip 32; Bai tp b tro:

- Thyc hién co ban dung tir nhip 25 dén nhip 32




phéi hop bat tach, chgm chan va dong tac
tay; Tro choi: di chuyén tung bong vao gié
( do gv chon)

- Biét diéu chinh sira sai thong qua qua trinh tap luyén va tiép thu hudng
dan

- Biét diéu khién t6, nhém tap luyén

- Biét van dung td chirc trd choi phat trién nhanh, khéo 1éo

Tiét 42: On tir nhip 1-32 (Lién hoan bai thé
duc)

- Phoi hop t0t, nhip diéu dong tac déu dep tir nhip 1 dén nhip 32
- Biét di€u khién t6, nhom tap luyén

42 Bai tap phat trién nang luc phéi hop van - Tich cuc, ty gidc va doan két trong tap luyén
dong hoac tro choi (Do gv chon) - Biét van dung td chure trd choi phat trién khéo 1éo
Tiét 43: On bai thé duc 32 nhip. - Hoan thién tot 32 nhip trong bai thé duc
- Biét ty ho tu thuc hién déu nhip diéu dong tac
43 - Biét diéu khién t6, nhoém tap luyén.
- Tich cuc, tu giac, doan két trong tap luyén
- Biét van dung t6 chuc tro choi phat trién khéo 1éo
Chii dé 5: P4 ciu 24
Bai 1 (4 tiét): K§ thuat ting cau bing ma + Biét cach thyc hién k¥ thuat ting cau bang ma trong ban chan.
trong ban chan. + Biét mot s6 quy dinh co ban vé ludi va cot cing ludi trong mon da cau
Tiét 44: Hoc k¥ thuat ting cau bang ma + Thuc hién dugc cac bai tap bo tro ki thuat ting cau bang mé trong ban
trong ban chan. chan.
Bai tip tung cau bang mot tay + Biét chinh stra dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyén, biét
Tro choi: Do Gv chon lya chon va tham gia céc trd choi van dong phu hop véi ndi dung bai hoc,
biét diéu khién td, nhom tap luyén, biét van dung nhirng kién thirc da hoc
44 N A . \ \

vao sinh hoat, tap luyén TDTT hang ngay.

+ Hinh thanh va phat trién nang luc tu chu va ty hoc: Thong qua viéc doc
thong tin trong SGK, quan st c4c hinh va tranh anh.

+ Hinh thanh va phat trién nang luc giao tjép va hop tac: Thong qua cac
hoat dong nhém dé thuc hién ki thuat ting cau bang ma trong ban chan; cac
bai tap bo tro
Tich cuc, tu gidc rén luyén, doan két va gitip d& ban trong tap luyén.

Tiét 45: On ky thuat ting cau bang ma - Biétthuc hién ki thuat ting cau bang ma trong ban chan; Trd choi: “Tang
45 | trong ban chan. cau tiép suc”

Bai tip tAng cau bang ma trong ban chén.

- Co y thirc hoc tap tich cuc, ty gidc.




Bai tap phat trién sirc manh chan

- Biét giup d& ban, diéu khién nhém tap luyén, hinh thanh ki nang danh gia,
manh dan, tu tin.

Tiét 46: On ky thuat ting cau bang ma
trong ban chan.

. - Biét thuc hién k¥ thuat ting cau bang m4 trong ban chin; Trd choi:
“Tang cau ti€p suc”

46 | Mot sd quy dinh co ban vé ludi va cot cang - C6 y thurc hoc tap tich cuc, tu giac.
ludi trong mon da cau - Biét gitup d& ban, diéu khién nhém tap luyén, hinh thanh ki nang danh gia,
Tro choi: Do Gv chon manh dan, tu tin..
Tiét 47: On k¥ thuat ting cau bang ma - Biét thuc hién k¥ thuat tAng cau bang ma trong ban chan
47 trong ban chén.q -Coy thirc hoc tap t1:ch cuc, tu giac.
Bai tap phat trién sttc manh chan - Biét giap do ban, diéu khién nhém tap luyén, hinh thanh ki nang danh gia,
Tro choi: Do Gv chon manh dan, tu tin.
Bai 2 (4 tiét): Ky thuit phat cau cao - Biét thyc hién k¥ thuét phat cau cao chan chinh dién bang mu ban chan
chén chinh dién bing mu ban chén. - C6 y thtrc hoc tap tich cuc, tu giac.
Tiét 48: Hoc k¥ thuat phat cau cao chan - Biét giup d& ban, diéu khién nhém tap luyén, hinh thanh ki nang danh gia,
48 | chinh dién bang mu ban chan. manh dan, tu tin
Bai tap: M6 phong ki thuat phat cau cao
chan chinh dién bang mu ban chan.
Tro choi: Do Gv chon
Tiét 49: On ky thuat phat cau cao chan - Biét thuc hién k¥ thuat phat cau cao chan chinh dién bang mu ban chan
chinh dién béng mu ban chan. Tro choi: “Do GV chon”
49 | Baitap: Phat cau cao chan chinh dién bé'tng - C6 y thtrc hoc tap tich cuc, tu giac.
mu ban chan qua ludi - Biét gitip d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki nang danh gia,
Bai tap phat trién sitc manh chan manh dan, ty tin.
Tiét 50: On k¥ thuat phat cau cao chan - Biét thuc k¥ thuat phat cau cao chan chinh dién bang mu ban chan
chinh dién bang mu ban chan Bai tap: Phat cau cao chan chinh dién bang mu ban chan qua ludi vao cac
50 Bai tap: Phat cau cao chan chinh dién bang vi tri khac nhau

mu ban chan qua ludi vao céac vi tri khac
nhau
Tro choi: Do Gv chon

- C6 y thtrc hoc tap tich cuc, tu giac.
- Biét gitip 4o ban, diéu khién nhoém tap luyén, hinh thanh ki nang
danh gi4, manh dan, tu tin




Tiét 51: On ky thuat ting cau bang ma
trong ban chan, k¥ thuat phat cau cao
chéan chinh dién bang mu ban chan

- Biét thyc k¥ thuat phat cau cao chan chinh dién bang mu ban chan
Bai tap: Phat cau cao chan chinh dién bang mu ban chan qua ludi vao cac
vi tri khac nhau

51 Tro choi: Do Gv chon - C6 y thurc hoc tap tich cuc, tu giac.
- Biét gitip 4o ban, diéu khién nhoém tap luyén, hinh thanh ki nang
. danh gia, manh dan, ty tin
Kiém tra giira ki II: . . o
52 Tiet 52: Ky thuat ting cau bang ma 01 - Thyc hién dugc thuat ting cau bang ma trong ban chan va k¥ thuat phat
trong ban chin va ky thuit phat cau cao cau cao chan chinh di¢n bang mu ban chan.
chin chinh dién bang mu ban chan.
Bai 3 (6 tiet): Ky thuat do cau bang dui - Biét thuc hién ki thuat d& cau bang dui.
Tiet 53: Hoc ki thuat do cau bang dui. - Biét thuc hién Bai tap phat trién strc manh chan cua chan
53 Bai tap mo6 phong ki thuat dd cau bang dui - Cc'), y thirc hoc tap t{ch cuc, tu giac.
chan thuan va chan khong thuan. - Biét giup do ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki nang danh gia,
Bai tap phat trién strc manh chan hodc Tro manh dan, tu tin.
choi: Do Gv chon ‘ ‘
Tiet 54: On ki thuat do cau bang dui. - Biét thuc hién ki thuat do cau bang dui.
Bai tap d& cau bang dui c6 nguoi ho trg - Biét thuc hién Bai tip phat trién sirc manh chan cua chan
54 | Baitap phat trién sttc manh chan hoac Tro - C6 y thtrc hoc tap tich cuc, tu giac.
choi: Do Gv chon - Biét giip do ban, di€u khién nhom tap luyén, hinh thanh ki nang danh gia,
manh dan, tu tin.
Tiét 55: On ki thudt do ciu bing dui - Biét thuc hién ki thuat d& cau bang dui.  —
N 2y aa A3 .- - Bi€t thuc hién Bai tap phat tri€én sirc manh chan cua chan
Bai tap di chuyén va d& cau bang dui R Ao .2
55 NN C A, A - . - Co y thuc hoc tap tich cuc, tu giac.
Bai tdp phat trién sttc manh chan hoac Tro N SORTS R o A 1 < . .
N - Biét giap do ban, diéu khién nhoém tap luyén, hinh thanh ki nang danh gia,
choi: Do Gv chon :
manh dan, tu tin.
Tiet 56: On mot s6 ndi dung da hoc (do Gv - Biét thuc hién cac k¥ thuat da hoc.
56 chon). Bai tap thé lyc hoac tro choi (Do Gv - C6 y thtrc hoc tap tich cuc, tu giac.

chon).

- Biét gitip d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki niang danh gia,
manh dan, tu tin




Tiét57: On mot §6 ndi dung da hoc (do Gv
chon). Bai tap thé lyc hoac tro choi (Do Gv

- Biét thuc hién cac k¥ thuat da hoc.
- C6 y thtrc hoc tap tich cuc, tu giac.

37| chon). - Biét gilip dd ban, didu khién nhém tap luyén, hinh thanh ki ning dénh gi4,
manh dan, tu tin
Tiét 58: On mot s nodi dung da hoc (Do - Biét thuc hién cac ky thuat da hoc.
58 GV chon). Bai tap thé luc hodc tro choi - C(’),}'/ thirc hoc tap t@ch cuc, tu giac.
(Do Gv chon). - Biét giap do ban, di€¢u khién nhém tap luyén, hinh thanh ki nang danh gia,
manh dan, tu tin
Bai 4 (7 tiét): Ky thuit chuyén cau bang - Biét thyc k¥ thuat chuyén cau bang ma trong ban chan
ma trong ban chan - C6 y thtrc hoc tap tich cuc, tu giac.
Tiét 59: Hoc k¥ thuat chuyén cdu bang ma - Biét giup d& ban, diéu khién nhém tap luyén, hinh thanh ki ning danh gia,
trong ban chan manh dan, tu tin.
59 | Bai tip md phong k¥ thuat chuyén cau
bing ma trong ban chin
Bai tap phat trién stic nhanh va nang luc
phéi hop van dong hoic Tro choi: Do Gv
chon
Tiét 60: On ky thuat chuyén cau bang ma - Biét thyc k¥ thuat chuyén cau bang ma trong ban chan
trong ban chan - C6 y thtrc hoc tap tich cuc, tu giac.
Bai tap chuyén ciu bang ma trong ban - Biét giup d& ban, diéu khién nhém tap luyén, hinh thanh ki nang danh gia,
60 | chan c6 ngudi hd tro manh dan, tu tin.
Bai tap phat trién strc nhanh va nang luc
phéi hop van dong hoac Tro choi: Do Gv
chon
Tiét 61: On k§y thuat chuyén cau bang ma - Biét thuc k¥ thudt chuyén cau bang ma trong ban chin
trong ban chan - Biét thuc hién k¥ thuat di chuyén tién, 1ui; k¥ thuat chuyén cau bang ma
Bai tap chuyén ciu bang ma trong ban trong ban chén;
61 | chan c6 ngudi hd tro - Biét thuc hién mot sb bai tap vé cach di chuyén trong ky thuat da ciu

Bai tap phat trién strc nhanh va nang lyc
phoi hop van dong hoac Tro choi: Do Gv
chon




T‘iét 62: Luyén tap k¥ thuat chuyén cau
bang ma trong ban chan o
Hoc: Phoi hop Ki thuat di chuyén tién, lui

- Biét thyc k¥ thuat chuyén cau bang ma trong ban chan
- Biét thuc hién k¥ thuat di chuyén tién, lui; k¥ thuat chuyén cau bang ma
trong ban chén;

62 va chuyén cau bang m4 trong ban chan - Biét thuc hién mot sb bai tip vé cach di chuyén trong k¥ thuat da cau
Bai tap di chuyén tién, lui chuyén cau qua
lai bang m4 trong ban chan
Tiét 63: On tap cu‘(‘)i ky IT - Thuc hién duoc k¥ thuat chuyén cau bang ma trong ban chan
63 | Ky thuat chuyén cau bang ma trong ban | 01
chin
Tiét 64: Kiém tra cudi ky II - Thyc hién duoc k¥ thuat chuyén cau bang ma trong ban chan
64 | K¥ thuat chuyén cau bang ma trong ban | 01
chan
Tiét 65: On k§y thuat chuyén cau bang ma - Co y thuc hoc tap tich cuc, ty giac.
trong ban chan - Biét giup d& ban, diéu khién nhém tap luyén, hinh thanh ki nang danh gia,
Bai tap phéi hop tang clu va chuyén ciu manh dan, tu tin.
65 | qua lai
Bai tap phat trién sttc nhanh va nang luc
phéi hop van dong hodc Tro choi: Do Gv
chon
Tiét 66: On k¥ thudt chuyén cau bang ma - Thuc hién duogc k¥ thuat chuyen cau bang m4 trong ban chan
trong ban chan - Biét thuc k¥ thuat chuyén cau bang ma trong ban chan
66 | Mot sb diéu luat co ban trong mon da ciu - C6 y thtrc hoc tap tich cuc, tu giac.
(Mot s6 truomg hop 16i v6i ca hai bén trong - Biét giup d& ban, diéu khién nhém tap luyén, hinh thanh ki nang danh gia,
tran dau) manh dan, tu tin.
Tiét 67: Luyén tap k¥ thuat chuyén cau - Biét thuc k¥ thuat chuyén cau bang ma trong ban chan
bang ma trong ban chan - Biét thyc hién k¥ thuat di chuyén tién, lii; k¥ thuat chuyén cau bang ma
Bai tdp chuyén cdu bing ma trong ban trong ban chan;
67 | chan theo vong tron - Biét thuc hién mot sb bai tap vé cach di chuyén trong ky thuat da ciu

Bai tap phat trién strc nhanh va ning luc
phoi hop van dong hoac Tro choi: Do Gv
chon




Tiét 68: On phoi hop cac ki thuat di hoc. - Biét cach thyc hién cac noi dung kiém tra (do GVchon);
Bai tap thé luc hoic tro choi (Do Gv - Thyc hién ding cac nodi dung kiém tra (do GVchon);
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chon). - Van dung trong cac gio hoc thé duc va tu tap hang ngay.
D4u tap, thuc tap trong tai - Tu giac, tich cuc, doan két va gitp d& ban trong tap luyén.

69 Tiét 69: Luyén tap nang cao thanh tich - Van dung trong cac gio hoc thé duc va ty tap hang ngay.
(Do GV chon) - Ty giéc, tich cuc, doan két va gilip do ban trong tap luyén.
Kiém tra danh gia theé lIwc hoc sinh - Thyc hién dtng cac ndi dung kiém tra (do GVchon);

70 01 - Van dung trong céac gid hoc thé duc va tu tip hang ngay.

- Ty giéc, tich cuc, doan két va giip do ban trong tap luyén.

2. Kiém tra, danh gia dinh ky

Bai kiém tra, danh gia

Thoi gian
()

Thoi diém

@)

Yéu cau can dat

€))

Hinh thirc
)

Giira Hoc ky 1

45 phut

Tuin 8

- Biét cach thuc hién céac ndi dung kiém tra (do GV chon)
- Thuc hi¢n ding cac ndi dung kiém tra (do GV chon)

- Van dung trong céc gio hoc thé duc va tu tp hang ngay.
- Tu giac, tich cuc, do?n két va giap do ban trong tap
luyén. Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két
qua tap luyén

Thuc hanh

Cudi Hoc ky 1

45 phut

Tuan 16

- Biét cach thuc hién cac nodi dung kiém tra (do GV chon)
- Thuc hi¢n ding cac ndi dung kiém tra (do GV chon)

- Van dung trong céc gid hoc thé duc va tyr tap hang ngay.
- Tu giéq, tiCh cuc, do?n két va giap do ban trong tap
luyén. Biét di€u khién t6, nhém tap luyén va nhan xét két
qua tap luyén

Thuc hanh

Giira Hoc ky 2

45 phut

Tuin 26

- Biét cach thuc hién céac nodi dung kiém tra (do GV chon)
- Thuc hi¢n ding cac ndi dung kiém tra (do GV chon);
- Van dung trong céc gid hoc thé duc va tyr tap hang ngay.

Thuc hanh




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

- Biét cach thuc hién noi dung on tap, kiém tra Thye hanh

- Thyc hién ding ndi dung 6n tap, kiém tra

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

Cudi Hoc ky 2 45 phut Tuan 32

III. Céac ndi dung khac (néu cé):



KE HOACH DAY HQC CUA TO CHUYEN MON

MON HQC/HOAT PONG GIAO DUC: GIAO DUC THE CHAT - KHOI LOP 8

I. Pic diém tinh hinh
1. So 16p: 07; SO hoc sinh: 313

- Khuyét tat: 01. Dién khuyét tat nhin — mirc dd ning. Dién hoa nhéap: giam nhe dianh gia mén hoc

Biéu hién:
- HS gidm kha nang nhin va cdm nhan anh sdng, mau sac hinh anh, sy vat trong diéu kién va moi truong anh sdng binh thuong
- HS c¢6 tré ngai véi viéc quan sat tranh anh minh hoa va gido cu truc quan, tré ngai khi gido vién thi pham dong tac mau.

Can:

(Nam hoc 2025 —2026)

- Giam nhe danh gia mon hoc: Kiém tra danh gia thong qua hinh thitc van dap, trinh bay bang 10i hodc thyc hién ki thuat dong
tdc & muc thong hiéu, biét cach thuc hién dong tdc & mic van dung.

2. Tinh hinh d0i ngii: S6 gido vién: 02; Trinh d¢ dao tao: Dai hoc: 01 Trén dai hoc: 01

Mikc dat chuin nghé nghiép gido vién: Tt: 02

3. Thiét bi day hoc:

STT Thiét bi day hoc S6 hrong Cac bai thi nghiém/thwe hanh Ghi chu
1 | Coi, Tranh anh 2 Tat ca cac tiét day
2 | bong ho bam giay 2 Chu dé: Chay cy ly ngan (60m)
3 | Xa, cot, dém 1 b6 | Chu dé: Nhay cao
4 | Quaciu da 80 Chu dé&: TTTC (P4 cau)
5 | Cot valudi 3b0 | Cha dé: TTTC (Pa cau)

4. Phong hoc b mon/phong thi nghiém/phong da nang/san choi, bai tap




STT Tén phong S6 luogng Pham vi va ndi dung st dung Ghi cha
1 Bai tap 01 500 m?
2 Nha da nang 01 300 m?

IL. Ké hoach day hoc
1. Phan phoi chwong trinh

phdi hop trong giai doan va chay lao sau xuét phat.

STT Bai hoc Sé tiét Yoy on
Tiét 1 ) ‘ @)
HOC KI |
Chi dé: CHAY CU LI NGAN (100m)
Bai 1: Ki thuit xuat phat thap va chay lao sau xuit phat
Tiét 1. - Hiéu duoc vai tro cua dinh dudng tip luyén TDTT
- Hoc cach b tri ban dap xuat phat. - Biét céch bé tri ba dap xuat phat
- Tim hiéu vai trd ctia dinh dudng ddi véi - Biét Ira chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu
1 hoat dong TDTT. 7 hop véiyéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé luc.
- Tro choi van dong phat trién sttc nhanh - Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va
(Do gv chon) tap luyén
DP6i voi HSKT: Biét cach thuc hién dong tac & muc van dung
thap
Tiét 2. - Biét thyc hién cac tu thé xuat phat khac nhau
On tap mot s bai tap bo tro xudt phat tur - Thuc hién duogc cac dong tac b trg pt sttc manh chan
cac tu thé khac nhau; Tu thé quy gdi; Vai - BiétIya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu
hudéng chay va nam sap chéng tay; Cach hop voiyéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chét thé luc
2 bb tri ban dap xuat phat. £)01 v6i HSKT: Biét cach thuc hién dong tac & muc van dung
- Hoc ki thuat xuat phat thap; Ki thuat thap
chay lao sau xuat phat
- Trd choi phat trién sirc nhanh: Ddi nao
xuit phat nhanh.
Tiét 3. - Biét thuc hién cac tu thé xuat phat khac nhau
3 - Biét phdi hop giai doan xuit phat va chay lao sau xuét phat,




- On tap mot so bai tap bo tro xuat phat tur
céc tu thé khac nhau; Tu thé quy gbi; Vai
hudng chay va nam sap chong tay;

- On tap ki thudt xudt phat thap; Ki thuét
chay lao sau xuat phat

- Bai tap phat trién strc manh cta chan.
- Trd choi phat trién sirc nhanh: d6i nao
xuat phat nhanh.

- Thyc hién dugc cac dong tac bo tro va chay dap sau

- Biét Iya chon va tham gia cac hoat dong trd choi van dong phu
hop véi yéu cau, noi dung bai hoc nham phat trién to chat thé Iyc.
- Biét diéu chinh, sira sai dong tac théng qua nghe, quan sat va
tap luyén.

D(“:)i voi HSKT: Biét cach thuc hién dong tdc & muc van dung
thap

Tiet 4.

- On tap mot s6 bai tap bo tro xuat phat tur
céc tu thé khac nhau; Tu thé quy gbi; Vai
hudng chay va nam sap chong tay

- On tap ki thuat Xuat phat thap; Ki thuét
chay lao sau xuat phat

- Bai tap phat trién strc manh cta chan.
- Trd choi phat trién strc nhanh: Xuat phat
nhanh theo hiéu Iénh

- Biét phoi hop giai doan xuat phat va chay lao sau xuat phat,
ph01 hop trong giai doan va chay lao sau xuat phat.

- Biét Iya chon va tham gia c4c hoat dong trd choi van dong phu
hop véi yéu cau, noi dung bai hoc nham phat trién to chat thé Iyc.
- Biét diéu chinh, sira sai dong tac théng qua nghe, quan sat va
tap luyén.

D(“:)i voi HSKT: Biét cach thuc hién dong tdc & muc van dung
thap

Tiet 5.

- On tap mot s6 bai tap bo tro xuat phat tir
cac tu thé khac nhau; Tu thé quy gdi; Vai
hudng chay va nam sap chong tay;

- On tap ki thuat Xuat phat thap; Ki thuét
chay lao sau xuat phat

- Bai tap phat trién stirc manh ctia chan

- Trd choi phét trién strc nhanh: Lam theo
yéu cau

Biét cach thuc hén ki thuat xuat phat thap; Ki thuat chay lao sau
Xuat phat bai tap bo trg xuat phattr cac tu thé khac nhau; Tu thé
quy go6i; Vai hudng chay va nam sap chong tay.

- BiétIya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu
hop voiyéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé luc.
- Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va
tap luyén.

- Tich cuc, tu giac va doan két gitip d& ban trong tap luyén
Dbéi voi HSKT: Biét cach thuc hién dong tdc & muc van dung

Bai 2: Phoi hop cic giai doan trong chs

1y cu lin

thip
an

Tiét 6. . 7 )
- On tap mot s6 bai tap bo tro xuat phat tir
céc tu thé khac nhau; Tu thé quy gbi; Vai

huéng chay va nam sap chdng tay.

- Biét phdi hop céc giai doan trong chay cu li ngan, mot s6 bai
tap bo tro xuat phat tir cac tu thé khac nhau, Tu thé quy gobi; Vai
hudng chay va nam sap chong tay.




- Hoc phoi hop cac giai doan trong chay
cu ly ngan 100m.

- Tro choi phat trién sitc nhanh: Chia
nhom.

- Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tr6 choi van dong phu
hop voiyéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chét thé luc.
- Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va
tap luyén.

D(f)i v6i HSKT: Biét cach thuc hién dong taic & muic van dung
thép

Tict 7.

- On tap mot s6 bai tap bo tro xuat phat tur
céc tu thé khac nhau; Tu thé quy gdi, Vai
hudng chay va nam sap chong tay.

- Hoc mot s6 quy dinh v€ ban dap trong
chay cu ly ngan

- On tap ph01 hop cac giai doan trong
chay cu ly ngan 100m.

- Tro choi phat trién st nhanh: Tiép st
hon hop.

- Biét phoi hop céc giai doan trong chay cy li ngan mot so bai
tap bo trg xuat phat tir cac tu thé khac nhau, Tu thé quy gbi, Vai
hudéng chay va nam sap chéng tay.

- Nam bat duoc 1 s6 quy dinh vé ban dap trong chay cu ly ngan
- Bai tap phat trién stc nhanh: Tiép strc hdn hop.”

Déi véi HSKT: Biét cach thuc hién dong taic & muic van dung
thap

Tiét 8.

- On tap mot sb bai tap b tro xuat phat tur
céc tu thé khac nhau; Tu thé quy gdi, Vai
hudng chay va nam sap chdng tay.

- On tap ph01 hop cac giai doan trong
chay cu ly ngan 100m.

- Bai tap phat trién strc nhanh.

- Trd choi phat trién strc nhanh: Bat nhay
theo 0.

- Blet phoi hop cac giai doan trong chay cy li ngan mot so bai
tap bo trg xuat phat tir cac tu thé khac nhau; Tu thé quy gbi; Vai
hudng chay va nam sap chong tay.

- Nam bit duoc 1 s6 quy dinh vé ban dap trong chay cu ly ngin
- Bai tap phat trién strc nhanh: Doi vi tri.

D(f)i v6i HSKT: Biét cach thuc hién dong tac ¢ muc van dung
thap

Tiét 9.

- On tap mot s6 bai tap bo tro Xuat phat tur
céc tu thé khac nhau; Tu thé ' quy go1; Vai
huéng chay va nam sép chdng tay.

- On tap phdi hop cac giai doan trong
chay cu ly ngan 100m.

- Bai tap phat trién strc nhanh.

- Biét phoi hop cac giai doan trong chay cu li ngan mot so bai
tap bo trg xuat phat tur cac tu thé khac nhau; Tu thé quy gbi, Vai
hudng chay va nam sap chong tay.

- Nam bit duoc 1 s6 quy dinh vé ban dap trong chay cu ly ngin
- Bai tap phat trién strc nhanh: Doi vi tri.

- Tich cuc, tu gidc va doan két giup do ban trong tap luyén




- Trd choi phat trién sirc nhanh: D6i vi tri.

DPo6i voi HSKT: Biét cach thuc hién dong tdc & muc van dung
thap

Tiet 10.
- On tap c4c dong tac bo trg phat trién stc
nhanh

- Biét phdi hop cac giai doan trong chay cu li ngan
- Phoi hop duge cac gd trong chay ngan100m
- Bi¢t lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu

10 - Hoan thién ki thuat chay ngén cu ly hop véiyéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién to chat thé luc.
100m Doi v6i HSKT: Biét cach thyc hién dong tac & mirc van dung
thap
Chii dé: NHAY CAO KIEU BUOC QUA ( 12 tiét)
Bai 1: Ki thuit gidm nhay va chay da két hop gidm nhay ( 4 tiét)
Tiét 11 + Biét thuc hién cac dong tac bo tro phat trién sitc manh
- Gi6i thiéu k¥ thuat nhay cao kiéu budc + Biét thyc hé ki thut gidm nhay
qua. Mot sb dong tac bai tap bod tro ki + Hinh thanh va phat trién nang lyc ty chu va ty hoc: thong qua
thuat viéc doc thong tin trong sdch gido khoa, quan sat cac hinh va
- Hoc ki thuat gidm nhay. tranh anh.
- Tro choi phat trién strc manh: Bat nhay + Hinh thanh va phat trién nang luc giao tiép va hop tac: Thong
11 tiép suc. qua céac hoat dong nhom dé thuc hién ki thuat nhay cao
+ Hang hai, nd luc, doan két va gitp d& ban trong tap luyén va
ren luyén.
+ Tich cuc, tu gidc trong hoc tap va van dung dé rén luyén than
thé hang ngay.
Do6i voi HSKT: Biét cach thyc hién dong tac & mirc van dung
thip
Tiét 12 - Nhan biét dugc muyc dich, ndi dung, yéu cau va cach luyé¢n
Mot s dong tac bo tro ky thuat: K1 thuat tap ki thuat giam nhay va da lang
gidm nhay (Ba budc giam nhdy da lang, - Thyc hién dugc ki thuat giam nhay (Ba budc giam nhay da
12 chay ba budc chinh di¢n nhdy qua xa langg, chay ba budc chinh dién nhay qua xa thap-Nhéan biét

thip)Bai tap phat trién sic manh
chan“dimg 1én ngdi xubng bing chan
gidm nhay c6 diém ti tay”Tro choi “bat xa
tiép stc”

dugc ki thuat va cach luyén tap giai doan bay trén khong varoi
xubng cat

- Nhan biét duoc ndi dung, yéu cau va cach luyén tap phdi hop
cac giai doan cua ki thuat nhay cao
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Po6i voi HSKT: Biét cach thuc hién dong tac & muc van dung
thap

Tict 13 ,
Hoc: Ki thuat chay da két hop giam nhay
(Céch do da, chay da 3-5 budc két hop

- Thyc hién dugc Ki thuat chay da ket hop gidm nhay (Cach
do da, chay da 3-5 budc két hop giém nhé}y, chayl1-3 budc da
chinh dién gidm nhdy qua xa roi xudng bang chan giam)

13 | gidm nhdy, chayl-3 budc da chinh dién DBdi véi HSKT: Biét cach thuc hién dong tac & mac van dung
gidm nhay qua xa roi xubng bang chan thap
giam)Bai tap phat trién sirc manh chan
“bat nhay rit gbi”
Tiét 14 - Thyc hién dugc chay da két hop gidm nhay (Chay 1-3 bude
On tap: Ki thuat chay da két hop gidm da chéch két hop giam nhay da lang va roi xuong bang chan
nhay (Chay 1-3 budc da chéch két hop lang, chay 3-5 budc da chéch két hop gidm nhay da ling véi
gidmnhay da lang va roi Xuong bang chan xa cao) Bai tip phat trién sitc manh chan “bat buc qua lai bang
14 | lang, chay 3-5 budc da chéch két hop mot chan”
giam nhdy da lang voi xa cao) Bai tap Déi voi HSKT: Biét cach thuc hién dong tic & mirc van dung
phat trién strc manh chan “bat buc qua lai thap
bang mot chan” trd choi “doi ndo nhanh
hon”
Bai 2: Ki thuit trén khong va roi xudng cat (dém)
Tiét 15 - Thyc hién dugc ki thuat trén khong va roi Xuong cat,dém (Lang
On ki thuat chay da két hop gidm nhay ki chan c6 diém ti tay, ling chan qua xa tiép dat
thuat trén khong va roi xudng cat, dém - Tro chot “Nhay day theo doi”
15 | (lang chan co6 diém i tay, lang chén qua Doi voi HSKT: Biét cach thuc hién dong tic & mic van dung
xa tiép dat)Bal tap phat trién strc manh thap
chan “tai chd bat véi tay cao”Tro choi
“nhdy day theo d6i”
Tiét 16 - Thyc hién diing cac giai doan trong chay cu ly ngan
16 | Kiém tra giita ki I (Chay cw li ngan | 01 | Ddi véi HSKT: Biét cach thuc hién dong tic ¢ mic van dung

100m)

thap




Tict 17

Mot sé quy dinh vé& sin bii trong nhay
cao, Ki thuat trén khong va roi xudng cat,
dém (chay da 3 budc nhay qua xa thap)

- Biét thién ki thuat trén khong va roi xuong cat, dém (Chay 3
budcnhay qua xa thip) Bai tap phat trién suc manh chan “tai chd
chay nang cao dui”Tro choi “nhay 16 co tiép suc”

- Nhan biét dugc nodi dung, yéu cau va cach luyén tap ph01 hop

17 | Baitap phat trién stitc manh chan “tai chd cac giai doan cua ki thuat nhay cao; biét van dung mot sb diéu
chay nang cao dui”Tro choi “nhay 10 co luat trong thi d4u dién kinh d& hoc tap va rén luyén
tiép suc” - Phéi hop duoc cac giai doan cua ki thuat
DBéi voi HSKT: Biét cach thuc hién dong tdc & muc van dung
thap
Tiét 18 - Biét van dung mot s6 diéu luat trong thi ddu dién kinh dé hoc
K1 thuat trén khong va roi Xuéng cat, dém tap va rén luyén
(chay da 3 budcnhay qua xa thap) Bai tap - Biét thuc hién ki thud ttrén khong va roi xuéng cat, dém (chay
18 | phat trién strc manh chan “tai chd chay da 3 budc nhay qua xa thap) Bai tap phat trién stc manh chan
nang cao dui”Tro choi “nhay 10 ¢o tiép “tai chd chay nang cao dui” Tro choi “nhay 10 co tiép sirc”
suc” Dbéi voi HSKT: Biét cach thuc hién dong tdc & muc van dung
thap
Tiét 19 - Biét thuc hién ki thuat bay trén khong va roi xudng cat (chay
K1 thuat trén khong va roi xuéng cat, dém da 5-7 budc giam nhay thuc hién ki thuat bay trén khong va roi
(Chay da 5-7 budc qua xa thap) Bai tap xudng cat). Bai tap bo tro: bat coc. Trd choi: nhay loc ¢o tiép
phat trién strc manh chan “tai chd chay suc.
19 nang cao dui” Tro choi “nhay 10 ¢o tiép - Nhan biét duoc ndi dung, yéu cau va cach luyén tap phéi hop
suc” cac giai doan cua ki thuat nhay cao; biét van dung mot s6 di€u
luat trong thi d4u dién kinh dé hoc tap va ren luyén
- Phéi hop dugc cac giai doan cua ki thuat
Pbi v6i HSKT: Biét cach thuc hién dong tac & mic van dung
thap
Bai 3: Phoi hop cic giai doan ki thuit nhay cao kiéu buéc qua: 4 Tiét
Tiét 20 - Biét Phoi hop cac giai doan nhay cao kiéu budc qua (tap phoi
20 Phéi hop cac giai doan nhay cao kiéu hop chay da va gidm nhay da lang vdi xa, tdp phdi hop cac

budce qua (tap phdi hop chay da va giam
nhdy d4 lang véi xa, tap phoi hop céc giai

giai doan nhay cao véi muc xa




doan nhdy cao véi mirc xa thap); Tro choi
“Theo dau chan”.

- Nhan biét duoc ndi dung, yéu cau va cach luyén tap phoi hop
cac giai doan cua ki thuat nhay cao; biét van dung mot sb diéu
luat trong thi ddu dién kinh dé hoc tap va rén luyén

- Phéi hop duoc cac giai doan cua ki thuat

D(f)i v6i HSKT: Biét cach thuc hién dong taic & muic van dung
thap

Tict 21 ‘
- M6t s6 quy dinh vé cg’tch xac dinh thanh
tich nhay cao; Tap phoi hop toan bd céac

- Biét van dung mot s6 diéu luat trong thi dau dién kinh dé hoc
tap va ren luyén
- Nhan biét dugc ndi dung, yéu cau va cach luyén tap ph01 hop

21 | giai doan ki thuat voi mirc xa ting dan; cac giai doan cua ki thuat nhay cao; biét van dung mot s6 diéu
Bai tap phat trién sttc manh chan “Bat luat trong thi d4u dién kinh dé hoc tap va ren luyén
nhay tir tu thé ngdi cao”.Tro choi “Theo - Phéi hop duoc cac giai doan cua ki thuat
du chan”.
Tiét 22 - Biét va thuc hién toan bo céc giai doan ki thuat nhay cao kiéu
- Hoan thién cac giai doan nhay cao kiéu blroc qua
2 budc qua; Bai tdp phat trién suc manh - Biét s6 diéu luat co ban trong nhay cao
chan “Nhay 10 co theo dudong thang”Tro £)01 v6i HSKT: Biét cach thuc hién dong tac & muc van dung
choi “Vuot chudng ngai vat” thap
Tiét 23 - Biét va thuc hién toan bo céac giai doan ki thuatnhdy xa cao kiéu
- Tap thi ddu nhay cao; bai tap phat trién buroc qua
23 | stc manh chan “l0 c0 theo duong - Biét s6 diéu ludt co ban trong nhay cao
théng”.Trb choi “Vugt chuong ngai vat”. Do6i voi HSKT: Biét cach thuc hién dong tac & mic van dung
thip
Chi dé: CHAY CU LI TRUNG BINH ( 10 tiét)
Bai 1: Bai tip bd tro trong chay giira quing ( 5 tiét)
Tiét 24 - Biét cach phoi hop ki thuat gitta quing
Bai tap bo tro trong chay gitra quang + Thuc hién dugc cac bai tap bd trg va biét lua chon, tham gia
24 | (chay tang toc d6 trén cy li tir 30 - 50m cac tro choi van dong phat trién strc bén

+ Biét chinh stra dong tac sai théng qua nghe, quan sat va tip
luyén, bi€t lya chon va tham gia cac tro choi van dong phu hop




v6indi dung bai hoc, biét diéu khién to, nhom tip luyén, biét van
dung nhitng kién thirc da hoc vao sinh hoat, tap luyén TDTT hang
ngay.

+ Hinh thanh va phét trién ning luc tu cha va ty hoc: Thong qua
viéc doc thong tin trong sach gido khoa, quan sat cac hinh va
tranh anh.

Déi véi HSKT: Biét cach thuc hién dong taic & murc van dung
thap

Tiét 25 i
On bai tap bo tro trong chay gitra quang
(chay tang toc do trén cu li tir 30 - 50 m)

- Biét cach phoi hop ki thuat gitra quéng
- Bai tap phat trién strc bén chay tuy strc
- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va

25 | Hién tugng “‘cuc diém” va cach khic tap luyén.
phuc; Chay tuy suc 5 phut. - Ty giac, tich cuc va doan két trong tap luyén.
DBéi véi HSKT: Biét cach thuc hién dong tac & muic van dung
thap
Tiét 26 - Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tr6 choi van dong phu
Bai tip bd tro trong chay gitra quang hop voiyéu cau n6i dung bai hoc nham phat trién tb chat thé Iyc.
(chay ting téc do tir duong thiang vao - Biét tap bd tro trong chay gitra quang (Chay tang toc do tur
26 | duongvong cy litr 80 - 120 m); Tro choi duong vong vao dudng thang cu li 80 - 120 m
“Van chuyén”Bai tip phat trién sitc bén - Ty giac, tich cuc va doan két trong tap luyén.
chay tuy stec. Df:)i v6i HSKT: Biét cach thuc hién dong tac & muic van dung
thap
Tiét 27 - Biét thyc hién va phoi hop giai doan chay gitta quang, (Chay
Bai tip bd trg trong chay giira quing tang toc do tir duong vong vao dudng thang cy 1i 80 - 120 m
(chay tang toc do tir duong vong vao - Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va
27 | duong thang culi 80 - 120 m. Baitap phat tap luyén.
trién stc bén ‘chay thay doi cy 1i”Tro - Ty glac tich cyc va doan két trong tap luyén.
choi “Van chuyén” Pbi voi HSKT: Biét cach thuc hién dong tac & muc van dung
thap
Tiét 28 - Biét thuc hién va phéi hop giai doan chay gitra quang, (Chay
28 | Bai tap bd tro trong chay giita quéng tang toc do tir duong vong vao dudng thang cy 1i 80 - 120 m

(chay ting toc do tir duong vong vao




duong thang cu li 80 - 120 m. Bai tap phat
trién sirc bén ‘chay thay do6i cu 1i” Tro
choi “Van chuyén”

Gi6i thiéu mot s6 diéu luat trong chay cu
li trung binh

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

- Ty giac, tich cuc va doan két trong tap luyén.

Déi v6i HSKT: Biét cach thuc hién dong tic ¢ muc van dung
thap

Tiét 29
Tap chay cu li 400m v6i nit va 600m voi
nam; Tro choi “Van chuyén”

- Biét thuc hién k¥ thuat xuat phat va ting toc do sau xudt phat
(Xuat phat vdi cac tin hi€u am thanh khéac nhau, chay 60 - 80m
xuat phat caotai dau duong vong) Bai tap phat trién stic bén

29 “Chay cu 11 400-600m trén dia hinh ty nhién
- Ty giac, tich cuc va doan két trong tap luyén.
Péi v6i HSKT: Biét cach thuc hién dong tac & murc van dung
thap
Bai 2: Bai tip bo tro trong xuit phat, ting toc do sAu xuat phat va phoi hop cac giai doan ( 5 tiét)
Tiét 30 - Biét thuc hién k¥ thuat xuat phat va ting toc do sau xuat phat
Bai tap bod trg trong xuét phat va tang tbc (Xgét phat v6i céc tin hi€u &m thanh khéc nhau, chay 60 - 80m
d6 sau xuat phat (xuat phat v6i céc tin xuat phat caotai ddu duong vong) Bai tap phat trién stc bén
30 | hiéu am thanh khac nhau); Bai tap phat “Chay cu 11 400-600m trén dia hinh ty nhién
trién strc bén “chay cu li 400-600m trén - Ty giéc, tich cuc va doan két trong tap luyén.
dia hinh tu nhién. DPdi véi HSKT: Biét cach thuc hién dong tac & mirc van dung
thap
Tiét 31 - Biét va thuc hién toan bd cac giai doan ki thudt nhay cao kiéu
On tip cudi ki (nhay cao) biroc qua
31 - Biét s6 diéu ludt co ban trong nhay cao
Dbéi voi HSKT: Biét cach thuc hién dong tdc & muc van dung
thap
Tiét 32 - Biét va thyc hién toan bo cac giai doan ki thuat nhay cao kiéu
Kiém tra cudi ky I (N§i dung do Gv blroc qua
32 | chon) Nhay cao - Biét s6 diéu lut co ban trong nhay cao
Péi v6i HSKT: Biét cach thue hién dong tac & mirc van dung
thip
33 | Tiét 33 + Biét cach phoi hop céc giai doan trong chay cy ly trung binh




Phoi hop cac giai ,doan chay cu li trung
binh 300-500m, téc d¢ trung binh: Tro
choi “chay tiép strc tong hop”

+ Thuc hién dugc céc bai tap bo tro va biét lua chon, tham gia
cac tro choi van dong phat trién sirc bén

- Biét chinh stra dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap
luyén, biét lwa chon va tham gia cac trd choi van dong phu hop
v6indi dung bai hoc, biét didu khién to, nhom tap luyén, biét van
dung nhiing kién thirc d3 hoc vao sinh hoat, tap luyén TDTT hang
ngay.

+ Hinh thanh va phat trién nang lyc tu chu va ty hoc: thong qua
viéc doc thong tin trong sach gido khoa, quan sat cac hinh va
tranh anh

+ Hinh thanh va phat trién nang luc giao tiép va hop tac: Thong
qua cac hoat dong nhom khi thuc hién phdi hop cac giai doan
trong chay cy ly trung binh va cic dong tac bo trg.

Déi v6i HSKT: Biét cach thuc hién dong tac ¢ muc van dung
thap

Tiét 34

On phéi hop céc giai doan chay cyli trung
binh

+ Biét cach phoi hop cac giai doan trong chay cu ly trung binh
+ Biét cach khic phuc hién tugng “cuc diém”

+ Biét mot sb diéu luat trong thi ddu cac ndi dung chay

+ Phéi hop céc giai doan trong chay cu ly trung binh

- Kién tri, nd luc khic phuc mét moi trong tap luyén.

34 - Tich cuc tu gidc va biét dong vién ban trong tap luyén.
DBéi véi HSKT: Biét cach thuc hién dong tac & muic van dung
thap
Tiét 35 - Thyc hién co ban dung cac ndi dung ki thuat do gido vién yéu
35 Kiém tra danh gia thé luc (Chay 30m xuét 01 cau ’
phét cao) - Tich cyec, tu giac rén luyén, doan két va gitip do ban trong tap
luyén.
Tiét 36 - Thyc hién co ban ding cac ndi dung ki thuat do gido vién yéu
36 Kiém tra danh gia thé luc (Bét xa) 01 cau

- Tich cuc, tu giac rén luyén, doan két va giup d& ban trong tap
luyén.




DPo6i voi HSKT: Biét cach thuc hién dong tdc & muc van dung
thap

Chu dé: BAI TAP THE DUC (7 Tiét)

Bai 1: Bai thé duc nhip diéu (Pong tic diéu hanh, dong tic di chuyén ngang va dong tic bat tach ngang)

Tict 37 N
Hoc dong tac diéu hanh
Tro choi: Vong tron di dong ( hoac GV

- Thyc hién dung dong tac di€u hanh
- Bi€t di€u chinh, stra sai thong qua nghe, quan sat va qua trinh
tap luyén

37 chon) - Biét van dung t6 chure tro choi “vong tron di dong”
DPéi voi HSKT: Biét cach thuc hién dong tac & mic van dung
thap
Tiét 38 - Thuc hién tot dong tac diéu hanh va hoc dong tac di chuyén
On tap dong tac didu hanh ngang
38 Hoc dong tac di chuyén ngang - Biét diéu chinh, sira sai thong qua nghe, quan sat va qua trinh
tap luyén
DP6i voi HSKT: Biét cach thuc hién dong tdc & muc van dung
thap
Tiét 39 - Thyc hién tot dong tac diéu hanh va hoc dong tac di chuyén
On tap dong tac diéu hanh, dong tac di ngang
chuyén ngang - Biét dong tac bat tach ngang
39 | Hoc: Bong tac bat tach ngang - Biét diéu chinh, sira sai thong qua nghe, quan sat va qua trinh
Trd choi: Nhay nhanh nhay dung ( hodc tap luyén
do GV chon) Df:)i v6i HSKT: Biét cach thuc hién dong tac & muic van dung
thap
Bai 2: Bai thé duc nhip diéu dong tac chay bd, dong tic bung va dong tac diéu hoa: 4 tiét
Tiét 40 - Thyc hién tot dong tac diéu hanh va hoc dong tac di chuyén
On tap dong tac diéu hanh, dong tac di ngang, tach ngang
40 chuyén ngang, dong tac bat tich ngang - Biét dong tac chay bo,trd choi“Con lbc xo4y”

Hoc: Bong tac qhay bo
Tro choi: Con loc xody

- Hang hai, doan két trong tap luyén
D61 véi HSKT: Biét cach thuc hién dong tdc ¢ mirc van dung
thap




Tiét 41 ]
On tap dong tac di€u hanh, dong tac di
chuyén ngang, dong tac bat tich ngang,

- Thyc hién tot dong tac diéu hanh va hoc dong tac di chuyén
ngang, tach ngang, chay bo
- Bié€t thuc hién dong tac bung

41 | dong tac chay bo - Biét diéu khién t6, nhom tap luyén
Hoc: Bong tac bung - Biét van dung t6 chuc tro choi phat trién nhanh, khéo 1éo
Trod choi: Con 16¢ X04y D(“:)i v6i HSKT: Biét cach thuc hién dong tac ¢ muc van dung
thap
Tiét 42 - Thyc hién tot dong tac diu hanh va hoc dong tac di chuyén
On tap dong tac diéu hanh, dong tac di ngang, tach ngang, chay bo, dt bung
chuyén ngang, dong tac bat tach ngang, - Biét thuc hién dong tac diéu hoa
42 | dong tac chay bo, dong tac bung - Tich cuc, tu giac va doan két trong tap luyén
Hoc: Pong tac diéu hoa - Biét van dung t6 chirc trd choi phat trién khéo 160
Trod choi: Cao hay thap Déi v6i HSKT: Biét cach thuc hién dong tic ¢ muc van dung
thap
Tiét 43 - Hoan thién toan bai thé duc nhip di¢u theo nhip dém hodc két
- Hoan thién toan bai thé duc nhip di¢u hop am nhac
theo nhip dém hodc két hop am nhac. T6 - Blet tw ho tu thye hién déu nhip di¢u dong tac
43 chuc kiém tra thi - Biét diéu khién t6, nhém tap luyén.
- Tich cuc, tu giac, doan két trong tap luyén
- Biét van dung t6 chirc trd choi phat trién khéo 1éo
DBdi véi HSKT: Biét cach thuc hién dong tac & muic van dung
thap
Chii dé: PA CAU 24
Bai 1: Ki thuit ting cau bang ma ngoai | 6
ban chan
Tiét 44 + Biét cach thyc hién k¥ thuat tang cau bang ma ngoai ban chan.
+ Thuc hién dugc cac bai tap bo tro ky thuat ting ciu bing ma
44 Bai tap b trg ki thuét tang ciu béng ma ngoai ban chan.

ngoai ban chan (chay hit ma ngoai ban
chan sang hai bén)
Hoc: Ki thuat ting cau bang ma ngodi ban

+ Biét chinh sira dong tac sai théng qua nghe, quan sat va tap
luyén, biét lya chon va tham gia cac tro choi van dong phu hop
v6indi dung bai hoc, biét didu khién to, nhom tip luyén, biét van




dung nhiing kién thirc d3 hoc vao sinh hoat, tap luyén TDTT hang
ngay.

+ Hinh thanh va phat trién nang lyc ty chi va tu hoc: Thong qua
viée doc thong tin trong SGK, quan sat cac hinh va tranh anh.
+ Hinh thanh va phat trién ‘nang lyc giao tiép va hop tac: Thong
qua cac hoat dong nhom dé thuc hién ki thuat tang cau bang ma
trong ban chan; cac bai tap bo tro

Tich cuc, ty gidc rén luyén, doan két va giup dd ban trong tap
luyén.

Doi v6i HSKT: Biét cach thuc hién dong tic & mirc van dung
thap

Tict 45

Bai tap bo tro ki thuat ting cAu bang ma
ngodi ban chan (chay hit ma ngoai ban
chén sang hai bén)

- Blet thue hién k§ thuat tang cau bang ma ngoai ban chan, tang
cau timg 1an, tAng cau lién tuc bang mot chan

- C6 y thtrc hoc tap tich cuc, tu giac.

- Biét gitip d& ban, diéu khién nhém tap luyén, hinh thanh ki

45 On: K¥ thuat tang cau bang ma ng0a1 ban nang danh gia, manh dan, tu tin.
chan (tang cau tung lan, tang cau hen tuc Do6i voi HSKT: Biét cach thyc hién dong tac ¢ mirc van dung
bang mot chan)Tro choi “Tang cau tinh thap
diém”
Tict 46 - Biét thuc hién k¥ thuat tang cau bang ma ngoai ban chan;
Kithuat tang cau bang ma ngoaiban chan Tro choi: “tang, chuyén cau tap thé””
(Tang cau lién tuc bang mot chan, ph01 - C6 y thtrc hoc tap tich cuc, tu giac.

46 | hop ting cau nhiéu lan) Bai tap phattrién - Biét giup d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki
strc manh “bat xa tai chd”; Tro choi “tang, nang danh gia, manh dan, ty tin.
chuyén ciu tap thé” DPdi voi HSKT: Biét cach thuc hién dong tdc & mic van dung

thap

Tiét 47 - Nam bit duogc 1 s6 diéu luat co ban vé vdv cham luédi va sang
Mot sd quy dinh co ban vé VDV cham san

47 lugi va sang san trong mon da cau; Ki - Biét thuc hién k¥ thuat ting cau biang ma ngoai ban chin

thuat tang cau bang ma ngoai ban chan
(phoéi hop tang cau nhiéu lan); Bai tap

- C(’), y thirc hoc tap tjch cuc, tu giac.
- Biét gitip do ban, diéu khién nhém tap luyén, hinh thanh ki nang
danh gi4, manh dan, tu tin.




phat trién stc manh “bat xa tai chd” Tro
choi “doi khoe doi khéo”

DPo6i voi HSKT: Biét cach thuc hién dong tdc & muc van dung
thap

Tict 48
Ki thuat tang cau bang ma ngoai ban chéan
(phdi hop tang cau nhiéu 1an, tang cau

- Biét thuc hién k¥ thut ting cau bang ma ngoai ban chan
- C(:) y thirc hoc tap ti‘ch cuc, tu giac.
-Biét giap do ban, di€u khién nhom tap luyén, hinh thanh ki

43 quy dinh diém cham); Bai tap phat trién nang danh gia, manh dan, tu tin.
sttc manh “nam ngira, ngdi gap bung” Trd Poi voi HSKT: Biét cach thuc hién dong tic & mirc van dung
choi “ddi khéo doi khoe” thap
Tiét 49 - Biét thyc hién k¥ thuat ting cau bang ma ngoai ban chan
Ki thuat tang cau bang ma ngoai ban chén - C6 y thtrc hoc tap tich cuc, tu giac.

19 (phdi hop tAng cau nhiéu lan, tng cu - Biét gitip d& ban, diéu khién nhém tap luyén, hinh thanh ki
quy dinh diém cham); Bai tap phat trién nang danh gia, manh dan, tu tin.
strc manh “nam ngira, ngdi gap bung” Trod Dbi voi HSKT: Biét cach thuc hién dong tic & mirc van dung
choi “do1 khéo doi khoe” thap
Bai 2: Ki thuat phat cau thap chin nghiéng minh ( 6 tiét)
Tiét 50 - Biét thuc k¥ thuat phat cau thap chan nghiéng minh (m6 phong
Ki thuat phét cau thap chan nghiéng minh ki thuat phat cau thap chan nghiéng minh, phat cau theo hudng
(md phong ki thuat phat cau thip chan quy dinh

50 nghiéng minh, phat cﬁu theo hudng quy Bai tap: phét trién strc nhanh “Chay con thoi 4 x 10m
dinh) Bai tap phat trién strc nhanh “chay - C6 y thtrc hoc tap tich cuc, tu giac.
con thoi 4 x 10m” - Biét giup d& ban, diéu khién nhom tap luyén.

béi véi HSKT: Biét cach thyc hién dong tac & mirc van dung
thap

Tiét 51 - Biét thyc ky thuét phat cau thap chan nghiéng minh (m6 phong
Kithuat phat cau thp chan nghiéng minh ki thuat phat cau thap chan nghiéng minh, phat cau theo hudng
(phat cau theo hudng quy dinh, phat cau quy dinh

51 | vé6icy ly ting dan); Bai tap phat trién suc Bai tap: phat trién strc nhanh “Chay con thoi 4 x 10m

nhanh “chay con thoi 4 x 10m” Tro choi
“ai khéo hon ai”

- cqy thirc hoc tap tigh cuc, tu giac.
- Biét giap do ban, di€u khién nhom tap luyén, hinh thanh ki
nang danh gi4.




Do6i véi HSKT: Biét cach thuc hién dong tac & mic van dung
thap

Tiét 52

52 Kiém tra giita ki IT: Bai thé duc 01 - Thyc hién dugc bai thé duc
Tiét 53 - Biét thuc k§ thuét phat cau thap chan nghiéng minh (m6 phong
K1 thuét phat cau thap chan nghiéng minh ki thuat phat cau thap chan nghiéng minh, phat cau theo hudng
(phat cau vaicy li ting dan); Bai tap phat quy dinh
53 trién strc nhanh ‘chay con thoi 4 x 10m - C(’),}'I thirc hoc tap tigh cuc, tu giac.
Tro choi “ai khéo hon ai” - Biét gitip do ban, di€u khién nhém tap luyén, hinh thanh ki
nang danh gia
Ddi voi HSKT: Biét cach thuc hién dong tdc & mirc van dung
thép
Tiét 54 - Biét thuc k¥ thuat phat cau thap chén nghiéng minh , phat cau
Kithuat phat cauthap chan nghiéng minh theo hudng quy dinh. Mot s6 diéu luat vé phat cau.
(phat cau vao 0 quy, dinh); Mot so dleu Bai tip: phat trién ning lyc phdi hop van dong “Chay ludn coc”
54 luat co ban vé phat cau; Bai tap phat trién - Cé,)'/ thirc hoc tap tigh cuc, tu giac.
ning luc phéi hop van dong “chay ludn - Biét giap do ban, di€u khién nhom tap luyén, hinh thanh Ki
coc” nang danh gia
DP6i véi HSKT: Biét cach thuc hién dong tdc & mac van dung
thap
Tiét 55 - Biét thyc k¥ thuat phat cau thap chan nghiéng minh , phat cau
Ki thuat phat cau thdp chan nghiéng minh theo hudng quy dinh
(phat cau vao 6 quy dinh) bai tip phat Bai tap: phat trién ning luc phdi hop van dong “Chay ludn coc”
trién niang lyc phdi hop van dong “chay Tro choi “ai khéo hon ai”
55 | ludn coc” Trod choi “phat cau tiép stc” - Co6 y thure hoc tap tich cuyc, tu giac.
- Biét gitip d& ban, diéu khlen nhom tap luyén, hinh thanh kinang
danh gid manh dan, tu tin
Péi v6i HSKT: Biét cach thue hién dong tac & mirc van dung
thap
56 Tiét 56 - Biét thuc hién cac k¥ thuat 4o cau béng mu ban chan, tap do

cau bang mu ban chan c¢6 nguoi ho trg




Ki thuat d& cau bang mu ban chan (mo
phong ki thuat, tdp d& cAu bang mu ban
chan c6 nguoi hd trg); Bai tap phat trién
sic manh toc d6 “di chuyén bat dbi
chan”. Tro choi “do1 nao chinh xac”

- Co y thuc hoc tap tich cuc, tu giac.

- Biét gitip d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki ning
danh gia, manh dan, tu tin

Déi v6i HSKT: Biét cach thuc hién dong tic ¢ muc van dung
thap

Bai 3: Ki thuit d& cau bing mu ban ché

Tiet 57
Ki thuat d& cau bang mu ban chén (md
phong ki thudt, tdp do cau bang mu ban

- Biét thyc hién cac k¥ thuat
- C6 y thtrc hoc tap tjch cuc, tu giac.
- Biet giup do ban, di€¢u khién nhom tap luyén, hinh thanh kinadng

7 | chan c6 ngwoi hd tro); Bai tp phét trién d4nh gi4, manh dan, ty tin

strc manh téc d6 “di chuyénbélt ddi chan” DPéi véi HSKT: Biét cach thuc hién dong tac & mirc van dung
thap

Tiét 58 - Biét thuc hién cac k¥ thuat d& cau bang mu ba chén.
Ki thuat d& cau béng mu ban chan (tap do - C6 y thtrc hoc tap tich cuc, tu giac.

58 cu béng mu ban chén c6 nguoi hd tro) - Biét giup do ban, diéu khién nhém tap luyén, hinh thanh kinang
Bai tap phat trién sttc manh toc do “di danh gia, manh dan, ty tin
chuyénbét ddi chan” Tro choi “tiép suc 3 DBdi véi HSKT: Biét cach thuc hién dong tac & mic van dung
tu thé” thap
Tiét 59 - Biét thyc k¥ thuat chuyén cau bang mu ban chan, di chuyén 2
Ki thuat d& cau bang mu ban chan (tap d& bén d& cau, bai tap di chuyén bat doi chan.
ciu béng mo ban chan c6 nguoi ho tro, di - C6 y thtrc hoc tap tich cuc, tu giac.

59 | chuyén sang hai bén d& cau bang mu ban - Biét giup d& ban, diéu khién nhém tap luyén, hinh thanh ki ning
chan) Bai tap phat trién sttc manh tdc do danh gia, manh dan, tu tin.
“di chuyén bat d6i chan” Tro choi “tiép Do6i v6i HSKT: Biét cach thuc hién dong tic & mic van dung
xuc 3 tu thé” thip
Tiét 60 - Biét thyc k¥ thuat chuyén cau bang mu ban chan, d& cau qua
Ki thuat d& ciu bang mu ban chan (di lai, chuyén cau tin cong

60 | chuyén sang hai bén d& cau bang mu ban - C6 y thtrc hoc tap tich cuc, tu giac.

chan, do cau va chuyén cau qua lai) Phoi
hop chuyén cau tan cong” Bai tap phat

- Biét giup d& ban, diéu khién nhém tap luyén, hinh thanh ki ning
danh gia, manh dan, tu tin.




trién sttc manh toc do “chay 30m xuat
phat cao”

DPo6i voi HSKT: Biét cach thuc hién dong tdc & muc van dung
thap

Tiét 61
Ki thuat do cau bang mu ban chan (d6
cau, chuyén cau qua lai) Phoi hop chuyén

- Biét thuc k¥ thudt chuyén cau bang mu trong ban chan
- Bi€t thuc hién k¥ thuat tan cong
- Biét thuc hién mot s6 bai tap vé cach di chuyén trong k¥ thuat

61 cau tan cong; Bai tap phat trién strc manh da cau
tdc do “chay30m Xuét phat cao” Tro choi Do6i voi HSKT: Biét cach thyc hién dong tac & mire van dung
“ddi nao chinh xac” thap
Tiét 62 - Biét thyc k¥ thuat chuyén cau bang mu trong ban chan
Ki thuat d& cau bang mu ban chan (d& - Biét thuc hién k¥ thuat tin cong
6y | cau, chuyén cau qualai) Phoi hop chuyén - Biét thyc hién mt s0 bai tap bo trg
cau tan cong; Bai tap phat trién strc manh D61 voi HSKT: Biét cach thuc hién dong tac & mirc van dung
téc do “chay 30m xuat phat cao” Tro choi thap
“do1 nao chinh xac”
Tiét 63 On tap cudi ky II (P4 cau) - Biét thyc k¥ thuat chuyén cau bang ma trong ban chan
63 - Co y thirc hoc tap tich cuc, tu giac
- Biét gitip do ban, diéu khién nhém tap luyén, hinh thanh ki ndng
danh gia, manh dan, tu tin.
Tiét 64 Kiém tra cuoi ki II: (P4 cau) - Biét cach thyuc hién cac noi dung kiém tra (do GVchon)
64 - Thuc hién ding céc ndi dung kjém tra (do GVchon)
- Van dung trong cac gio hoc thé duc va tu tap hang ngay
- Tu giac, tich cuc, doan két va gitp d& ban trong tip luyén
Bai 4: Ki thuit d& cau bang nguc
Tiet 65 - Thyc hién duogc ky thuat do cau béng nguc (di chuyén tién hoic
K1 thuat d& cau bang nguc (md phong ki lui d& cau bang nguc)
thuat d& cau bang nguc, do cau bang nguc - Bai tip phat trién strc nhanh “bat nhay hinh chit thap chum
65 A3 s A s . 3
c6 nguoi hd tro) Bai tap phat trién stc chan” Tro chot “ddi1 nao khéo hon
nhanh va nang luc khéo 1€o “nhay 10 co Péi v6i HSKT: Biét cach thue hién dong tac & mirc van dung
két hop chay toc d6” Trd choi “dudi bat” thap
66 Tiét 66 - Thyc hién dugc ky thuat do caubang nguc (di chuyén tién hoic

1ti d& cau bang nguc) Bai tip phat trién strc nhanh




Ki thuat d& cau bang nguc (do cau bang
nguc c6 nguoi hd tro, di chuyén tién hodc
Iui d& cAu bang nguc) Bai tap phat trién
stc nhanh va nang luc khéo 1éo “nhay 10
cc} két hop chay tdc d0” Tro choi “dudi
bat”

- Bai tap phat trién strc nhanh “bat nhay hinh chit thip chum
chan”Tro choi “dudi bat”

Do61 véi HSKT: Biét cach thyc hién dong tdc & mirc van dung
thap

Tict 67 o o
K1 thuat d& cau bang nguc (d6 cau bang
nguc va chuyén cau qua lai) bai tap phat

- Thyc hién dugc ky thuat do caubang nguc (di chuyén tién hoic
lui d& cau bang nguc) Bai tap phat trién sirc nhanh
- Bai tap phat trién stc nhanh “bat nhay hinh chit thap chum

67 | trién sirc nhanh “bat nhay hinh chit thap chan”Tro choi “dudi bit”
chum chan” Tro choi “ddi nao khéo hon” Doi voi HSKT: Biét cach thuc hién dong tic & mic van dung
thap
Tiét 68 - Thyc hién dugc ky thuat do caubang nguc (di chuyéntién hodc
Ki thuat d& cau bang nguc (45 cau bang lui d& cau bing nguc) Bai tap phat trién strc nhanh
68 | neuc va chuyén cau qua lai) bai tdp phét - Bai tap phat trién suc nhanh “bat nhay hinh chir thap chum
trién suc nhanh “bat nhay hinh chir thap chén” Tro choi “du6i bat”.
chum chan” Tro choi “ddi nao khéo hon” £)01 v6i HSKT: Biét cach thuc hién dong tic & muc van dung
thip
Tiét 69 - Van dung trong céac gid hoc thé duc va ty tp hang ngay
69 Luyén tap nang cao thanh tich, ( Do gv - Tu giac, tich cuc, doan két va gitip d& ban trong tap luyén
chon) bo6i véi HSKT: Biét cach thuc hién dong tdc & muirc van dung
thap
Tiét 70 Biét cach thuc hién cac noi dung kiém tra (do GVchon)
Kiém tra danh gi4 thé lyc hoc sinh - Thyc hién diing cac ndi dung kiém tra (do GVchon)
70 - Van dung trong cac gio hoc thé dyc va ty tp hang ngay

- Ty giéc, tich cuc, doan két va gitip d& ban trong tap luyén
DPéi véi HSKT: Biét cach thuc hién dong tac & muic van dung
thap

2. Kiém tra, danh gia dinh ky

Bai kiém tra, danh gia | Thoi gian | Thoi diém

0] @)

Yeéu cau can dat

3)

Hinh thwc




- Biét cach thuc hién cac noi dung kiém tra (do GV chon)
- Thyc hién dung cac ndi dung kiém tra (do GV chon)
Gitra Hoc ky 1 45 phut Tudn 8 | - Van dung trong cic gio hoc thé duc va ty tip hang ngay. Thuc hanh
- Tu giac, tich cuc, doan két va giup d& ban trong tap luyén. Biét diéu
khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén

- Biét cach thyc hién cac noi dung kiém tra (do GV chon)
- Thuc hién ding céc ndi dung kiém tra (do GV chon)
Cudi Hoc ky 1 45 phut Tuan 16 |- Van dung trong cac gio hoc thé duc va tu tap hang ngay. Thuc hanh
- Tu gidc, tich cyc, doan két va gitip d& ban trong tap luyén. Biét diéu
khién t0, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén

- Biét cach thuc hién cac noi dung kiém tra (do GV chon)
- Thuc hién ding cac ndi dung kiém tra (do GV chon);
Giira Hoc ky 2 45 phut Tuan 26 |- Vén dung trong cac gio hoc thé duc va ty tip hang ngy. Thyc hanh
- Tu gidc, tich cyc, doan két va gitip d& ban trong tap luyén. Biét diéu
khién t6, nhom tap luyen va nhan xét két qua tap luyén

- Biét cach thyc hién ndi dung 6n tép, kiém tra Thuc hanh
- Thyc hién dung ni dung on tap, kiém tra

- Ty giac, tich cyc, doan két va giup d& ban trong tap luyén. Biét diéu
khién t6, nhoém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén

Cudi Hoc Kky 2 45 phat | Tuan 32

II1. Cac ndi dung khac (néu cé)



KE HOACH DAY HQC CUA TO CHUYEN MON
MON HQC/HOAT PONG GIAO DUC: GIAO DUC THE CHAT KHOI LOP 9
(Nam hoc 2025 — 2026)

I. Pic diém tinh hinh

1. S0 16p: 05; S6 hoc sinh: 218
2. Tinh hinh d0i ngii: S6 gido vién: 02; Trinh d¢ dao tao: DPai hoc: 01 Trén dai hoc: 01
Miic dat chuin nghé nghiép gido vién: Tt: 02
3. Thiét bi day hoc:

STT Thiét bi day hoc Sb luong Céc bai thi nghiém/thuc hanh Ghi chu
1 Coi, Tranh anh 2 Tat ca cac tiét day
2 | Dong ho bam gidy 2 Chu dé: chay cu ly ngan (60m)
3 | Cot, xa, dém 30 Chu dé: Nhay cao
4 | Quacauda 80 Chu dé: TTTC (P4 cau)
5 | Cot va ludi 8b0 | Chu dé: TTTC (P4 cau)
4. Phong hoc b0 mon/phong thi nghiém/phong da ning/san choi, bai tap
STT Tén phong S6 luong Pham vi va ndi dung st dung Ghi chu
1 Bai tap 01 500 m?
2 Nha da nang 01 300 m?
II. Ké hoach day hoc
1. Phan phoi chwong trinh
STT o o
Tiet Bai hoc So tiet Yéu cau can dat
theo 4)) ) 3)
KHGD
Chi dé 1: CHAY CU LI NGAN (100m) 9
Bai 1: Cung co ki thuat xuat phat va chay lao 4

sau xuit phat




- Cung c6 ki thuat xuat phat (Xuat phét thap va
chay ra trude 10-15m theo céc tin hi¢u khac
nhau). Bai tap phat trién thé luc “bat coc cy li
10-15m". Trod choi “d6i phdi hop nhanh
nhat”(Tro choi do GV tu chon)

- Thuc hién dugc ki thuat xuét phat (Xuat phat th?ip va chay ra trudc
10-15m theo céc tin hi¢u khac nhau)

- Biét thyc hién Bai tap phat trién thé lyc “bat coc cu li 10-15m"

- Thuc hi¢n dugc tro choi van dong “doi phéi hop nhanh nhét”(Tr(‘)
choido GV tu chon)- Biét diéu chinh, sira sai dong tic thong qua nghe,
quan sat va tap luyén

-Kién thirc chung: Str dung cac yéu té tw nhién

dé rénluyén sirc khoe va phat trién thé chat”.
- Cing cb ki thuat xuat phat (Xuat phat thap va
chay ra trudc 10-15m theo céc tin hi¢u khéc
nhau); Bai tap phét trién thé Iuc “10 ¢o cy li 10-
15m"; Tro choi “ddi phdi hop nhanh nhat”.( Tro
choi do GV tu chon)

- Biét thuc hién cac tu thé xuat phat khac nhau

- Thyc hién duoc céc bai tap phat trién thé luc <16 ¢o cu li 10-15m"
- Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop
v6i yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién to chat thé lyc..

- Kién thirc chung: S dung cac yéu to tw
nhién dé rén luyén sirc khoe va phat trién thé
chat”(tt)

- Cing c6 ki thuat chay lao sau xudt phat (Xuét

phat thap két hop chay 1a020-30m); Bai tap phit

trién thé luc ¢ ‘chay nang cao dui tai chd nhanh";

Trd choi “ddi phéi hgp nhanh nhat”(Trd choi do

GV tu chon)

- Biét chay lao sau xuat phat, phoi hop trong giai doan va chay lao
sau xudt phat.

- Thuc hi¢n duogc cac dong tac b trg va chay dap sau

- Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop
V01 yéu cau, nodi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé luc.

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

- Cung c6 ki thuat chay lao sau xuat phat (Xuat
phat thap két hop chay lao 20-30m); M6t s6 diéu
luat co ban trong chay cy li ngan; Bai tap phat
trién thé luc “chay dap sau 15-20m"

- Bit chay lao sau xuat phat (xuat phat thap két hop chay lao 20-
30m), - Thyc hién duge cac dong tac bo tro va chay dap sau.

- Biét mot s6 diéu luat co ban trong chay cu ly ngan.

- Thyc hi¢n dugc bai tap phat trién thé luc “chay dap sau 15-20m"
- Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap
luyén.

Bai 2: Phoi hop cac giai doan trong chay cwr li
ngan

- Cung c6 ki thuat chay gitta quang (Xuat phat
cao chay tang toc do cu li 20-30m, Xuat phat

- Thyc hién dugc ki thuat chay gilta quang (Xuat phat cao chay ting
toc do cu li 20-30m, Xuat phat thap chay 30-60m);




thap chay 30-60m); Bai tap phat trién thé luc
“chay con thoi 4x10m"

- Thyc hién dugc bai tap phat trién thé luc “chay con thoi 4x10m"

- Bi€t mét s0 di€u luat co ban trong chay cu ly ngan.

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

- Cuing b ki thudt vé dich (Xuat phat thap chay | 1 - Thyc hién duoc ki thuat vé dich (Xuat phat thap chay 60m thuc
60m thyuc hién ki thuat danh dich);(Tro choi do hién ki thuat danh dich)
GV tu chon) - Thye hién duoc trd choi bo trg
- Biét mot s6 diéu luat co ban trong chay cu ly ngan.
- Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap
luyén.
- Kién thirc chung: Ché d¢ dinh dudng dé rén 1 - Hiéu dyoc vai tro cua dinh dudng tap luyén TDTT
luyén strc khoe va phat trién thé chat. - Biét phéi hop cac giai doan chay cy li ngin (Xuat phat thap chay
- Phéi hop céc giai doan chay cu li ngan (Xuét 60m va danh dich).
phat thép chay 60m va danh dich); Tro choi do - Thue hién duoc tro choi bd trg
GV tu chon - Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap
luyén.
- Kién thirc chung: Pic diém dinh dudng cac 1 - Hiéu dyoc vai tro cua dinh dudng tap luyén TDTT
nhém mén thé thao. - Biét phéi hop cac giai doan chay cu li ngan (Xuét phat thip chay
- Phéi hop cac giai doan chay cu li ngan (Xuat 100m); Bai tap phat trién thé luc “bat coc cy li 15-20m".
phat thip chay 100m); Bai tap phat trién thé luc - Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap
“bat coc cu 11 15-20m". luyén.
Thi dau tp cu i 100m (GV c6 thé lay két qua | 1 - Biét phdi hop cac giai doan chay cy li ngan
lam dénh gia thuong xuyén) - Biét thi dau tap cy li 100m
- Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap
luyén.
Chi dé 2: NHAY CAO KIEU NAM | 14
NGHIENG
Bai 1: Ki thuit gidm nhay va chay da kéthop | 4

giam nhay




10 - Gi¢i thiéu ki thudt nhdy cao ki€u nam + Biét thuc hién céc dong tac bo trg phat trién strc manh
nghiéng; + Biét thuc hén ki thuat giam nhay
- Hoc ki thuat giam nhay: + Hinh thanh va phat trién nang luc giao tiép va hop tac: Thong qua
+ Tw thé dwa dat chdm gidm nhay cac hoat dong nhom dé thyuc hién ki thuat nhay cao ndm nghiéng
+ Giam nhay (Pa 1 buéc giam nhay dalang) + Hang hai, nd luc, doan két va giup d& ban trong tap luyén va rén
luyén.
+ Tich cuc, tu gidc trong hoc tap va van dung dé rén luyén than thé
hang ngay.
11 - On da 1- 3 budc gidm nhay da lang - Nhan biét dugc muc dich, ndi dung, y€u cau va cach luyén tap ki
- Hoc ki thuat chay da két hop giam nhay (Xéac thuat giam nhay va da lang
dinh hudng chay da, do da va diéu chinh da, xac - Thuc hién dugc ki thuat chay da két hop gidm nhay (Xac dinh
dinh diém gidm nhay); Bai tap phat trién sic huéng chay da, do da va diéu chinh da, xac dinh diém gidm nhay);
manh chin “bat nhay rut cao gbi” Bai tap phat trién stc manh chan “bat nhay rut cao gbi
12 - On ki thuat chay da két hop giam nhay - Thyc hién dugc ki thuat chay da két hop gidm nhay
- Bai tap phat trién strc manh chan “tai chd bat - Thuc hién dugc bai tap phat trién sttc manh chan “tai chd bat nhay
nhay vdi cao lién tuc”; Tro choi “vugt chudng véi cao lién tuc”; Tro choi “vuot chudng ngai vat”
ngai vat”
13 - On ki thuat chay da két hop gidm nhay (Chay - Thyce hién duoc ki thudt chay da két hop giam nhay
da chech 1-3 bude giam nhay d4 ling qua xa thap - Thue hién dugc bai tip phat trién stcc manh chan “tai chd bat nhay
roi Xuong dat bang chan giam); voi cao lién tuc”; Tro choi “vugt chudng ngai vat”
- Bai tip phat trién strc manh chan;trd choi “nhay
bao bd”(Trod choi do GV tu chon)
Bai 2: Ki thuat trén khong va roi xuong cat
(dém)
14 - Hoc ki thuat trén khong va roi xuong cat - Nam dugc mdt s6 dicu luat co ban trong nhay cao

+ P4 1-3 bude giam nhay d4 lang roi xudng bang
chan giam nhay

+ Tai chd gidm nhay d4 ling, xoay vai va tiép dat
bang chan gidm nhay

+ Mot s6 diéu ludt co ban trong nhay cao

- Thyc hién dugc ki thuat trén khong va roi xudng cat, da 1-3 budc
gidm nhay da lang roi xuong bang chan gidm nhay

- Thuc hién bai tap phat trién sitc manh chan “tai chd bat nhay co hai
chan 1én cao lién tuc”




Bai tap phat trién sic manh chan “tai chd bat
nhay co hai chén 1én cao lién tuc”

15 - On ki thuat trén khong va roi xuéng cat - Biét van dung mot s6 diéu luat trong thi d4u dién kinh dé hoc tap va
+ P4 1-3 bude giam nhay d4 lang roi xudng bang ren luyén
chan giam nhay - Biét thuc hién trén khong va roi xudng cat
+ Tai chd gidm nhay d4 ling, xoay vai va tiép dat - Biét phéi hop chay da 3-5 budc giam nhay da ling qua xa thap, tiép
bang chin gidm nhay dat bang chan gidm nhay
- Hoc: chay da 3-5 budc giam nhay dé lang qua
xa thap,tiép dat bang chan gidm nhay
- Trd choi “nhay 10 co tiép stc”hodc do GV
chon.
16 Kiém tra giita ki I (Chay cw li ngan 100m) - Thyc hién dung cac giai doan trong chay cu ly ngin
17 -On chay da 3-5 buoc giam nhay da lang qua xa - Biét van dung mot s6 diéu luat trong thi dau dién kinh dé hoc tap va
thap, tiép dat bang chan gidm nhay rén luyén
- Hoc: Chay da chéch 3-5 budc giam nhay da - Blet thuc hién trén khong va roi xudng cat
lang, xoay vai qua xa thip 50-70cm, tiép dat - Biét phdi hop chay da chéch 3-5 budc gidm nhay da ling xoay vai
bang chan giam nhay qua xa thap,tiép dat bang chan giam nhay
- M6t s6 diéu luat co ban trong nhay cao ( tiép
theo)
- Bai tap phat trién strc manh chan “bat xa tai
chd”.
18 - On tap ki thuat trén khong va roi xudng cat - Biét thuc hién trén khéng va roi xuéng cat

+ Pa 1-3 budc giam nhay da lang roi xudng bang
chén gidm nhay

+ Tai chd gidm nhay d4 ling, xoay vai va tiép dat
bang chan giam nhay

+ On chay da 3-5 budc gidm nhay da ling qua
xa thap, tiép dat bang chan giam nhay

+ Chay da chéch 5-7 budc giam nhay d4 ling,
xoay vai qua xa thap va tiép dat bang chan gidm
nhay);

- Biét phéi hop chay da 3-5 budc giam nhay da ling qua xa thap, tiép
dat bang chan gidm nhay.

- Biét ph01 hop chay da chéch 5-7 budc gidm nhay dé ling xoay vai
qua xa thap,tiép dat bang chan giam nhay




Bai 3: Phoi hp cic giai doan ki thuat nhay
cao ki€u nam nghiéng

19 - Phoi hop cac giai doan ki thuat nhay cao kiéu - Budc dau biét phoi hop céac giai doan ki thuat nhdy cao kiéu nam
nam nghiéng nghiéng.
+ Chay da 5-7 budc nhay qua mirc xa 60-70cm - Thyc hi¢n dugc bai tap phat trién strc manh chan “bat chum hai chan
+ Bai tap phat trién sttc manh chan “bat chum qua lai buc cao 20cm”
hai chan qua lai buc cao 20cm”

20 - Phoi hop céc giai doan ki thuat nhay cao kiéu - Thuc hién duoc phdi hop céc giai doan ki thuat nhay cao kiéu nam
nam nghiéng qua mirc xa 60-70cm nghiéng qua muc xa 60-70cm
+ Bai tap phat trién sitc manh chan “bat véi vat - Biét choi va to chitc duoc tro choi “bat nhanh, bat khéo”
trén cao”
+Tro choi “bat nhanh, bat khéo”

21 + Mot sb diéu luat co ban trong nhay cao - Biét van dung mot s6 diéu luat trong thi d4u dién kinh dé hoc tap va
+ Phoi hop cac giai doan ki thuat nhay cao kiéu ren luyén
nam nghiéng - Thuc hién duoc phéi hop céc giai doan ki thuat nhay cao kiéu nam
- Bai tap phattrién stirc manh chan “bat doi chan” nghiéng qua muc xa 60-70cm
- Tro choi “bat nhanh, bat khéo”

22 | - Phéihop toan bd cac giai doan ki thuat va nhay - Biét van dung mot sb diéu luat trong thi dau dién kinh dé hoc tap va
qua xa v6i muic xa ting dan rén luyén
- Bai tap phat trién sttc manh chan “chay 30m”; - Thuc hién duoc phéi hop céc giai doan ki thudt nhay cao kiéu nam
- Tro choi “doi phédi hop tai ba” nghiéng

- Biét choi va to chirc dugc tro choi “d6i phdi hop tai ba”

23 - Phoi hop toan b cac giai doan ki thuat va nhay - Biét van dung mot s6 diéu luat trong thi d4u dién kinh dé hoc tap va
qua xa v&i mirc xa ting dan- Bai tap phat trién ren luyén
stc manh chan “chay 30m” - Thuc hién duoc phéi hop céc giai doan ki thuat nhay cao kiéu nam
- Trd choi “doi phdi hop tai ba” do GV chon nghiéng
- Mot s6 diéu ludt co ban trong nhay cao

24 T6 chirc thi dau nhay cao kiéu nam nghiéng(GV - Biét van dung mot s6 diéu luat trong thi dau dién kinh dé hoc tap va

c6 thé lay két qua 1am danh gia thuong xuyén)

rén luyén ) L
- Thuc hién dugc phdi hop cac giai doan ki thuat nhay cao ki€u nam
nghiéng




Chii dé 3: CHAY CU LI TRUNG BINH

o

Bai 1: Ciing co ki thuit xuat phat va ting toc 4
do sau xuat phat

- Xuat phat cao véi cac tin hiéu khac nhau 1 - Biét xuat phat cao voi cac tin hiéu khac nhau

- Mt s6 diéu ludt co ban trong chay cu li trung - Ndm dugc mét s6 diéu luat co ban trong chay cy li trung binh
binh - Thyc hién dugc cac bai tap bd tro va biét Iya chon, tham gia cac trd
- Tro choi “d01 khoe, ddi khéo” choi van dong phat trién stc bén

- Hinh thanh va phat trién nang luc tu cha va tu hoc: Thong qua viéc
doc thdng tin trong sdch gido khoa, quan sat cdc hinh va tranh anh.

- Xuat phat tir cac tu thé khac nhau 1 - Biét xuat phét cao véi cac tin hiéu khac nhau

- Bai tap phat trién thé lyc “chay tuy strc 5 phut” - Thuc hién dugc céac bai tap b tro va biét lya chon, tham gia céc tro
choi van dong phat trién strc bén

- Xuat phat trén dudng thang, dau duong vong 1 - Biét xuat phat trén dudng thang, dau duong vong cu li 30-50m

cu li 30-50m - Thuc hién duogc bai tap phét trién thé luc “chay tily strc 5 phat”

- Bai tip phat trién thé lyc “chay tuy stc 5 phit”

- Xuat phat cao theo tin hiéu quy dinh tir dau 1 - Biét xuat phat trén dudng thang, dau duong vong cy i 30-50m

duong vong cu li 30-50m - Thyc hién dugc bai tap phat trién thé luc thi dau tp cu li 600-800m

- Bai tap phat trién thé lyc: thi ddu tap cu li 600-

800m

Bai 2: Ciing c6 kithuit chay giita quing va vé 5

dich

- Cung c6 ki thuat chay gitra quang va vé dich: 1 - Biét thuc hién chay gitta quang va ve dich

+ Luyén tap chay budc nhoé, chay nang cao dui, - Thyc hi¢n dugc bai tap phat trién thé luc

chay dap sau, sau d6 chuyén thanh buéc chay
trén cu ly 30-50m

+ Luyén tap chay ting tbc do tir duong thang véo
duong vong trén cu ly 80-120m

+ Luyén tap chay tang toc do tir dudong vong véo
duong thang trén cu ly 80-120m

- Cung c6 ki thuat chay giita quing va vé dich: 1 - Biét thuc hién chay gitra quang va vé dich




+ Luyén tap chay ting toc do trén dudng thang
thuc hién danh dich cy ly 60-80m

+ Luyén tap chay tir duong vong ra duong thang
két hop danh dich

- Bai tap phat trién thé lyc “bat buc doi chan, bat
buc qua lai”

- Thyc hién dugc bai tap chay tang toc do trén duong théng thuc hién
danh dich cy ly 60-80m 7 7 7

- Thyc hién dugc bai tap phat trién thé luc “bat buc doi chan, bat buc
qua lai”

31 On tap cudi ki I: nhay cao - Biét va thuc hién toan bd cac giai doan ki thuat nhay cao kiéu “nam
nghiéng”
- Biét s6 diéu ludt co ban trong nhay cao
32 Kiém tra cuoi ki I: Nhay cao - Biét va thuc hién toan bd cac giai doan ki thuat nhay cao kiéu “nam
nghiéng”
- Biét s6 diéu ludt co ban trong nhay cao
33 + Luyén tap chay tir duong vong ra duong thang - Thyc hién dugc chay tir duong vong ra dudng thang va tir duong
va tur duong thang vao két hop danh dich. thang vao két hop danh dich
+ Bai tap phat trién thé luc do GV chon
34 - Phoi hop céc giai doan chay cu li trung binh: - Biét phoi hop cac giai doan chay cu li trung binh
+ Luyén tap chay tir duong vong ra duong thang - Thyc hién dugc chay tir duong vong ra dudng thang va tir duong
va tr duong thang vao két hop danh dich. thang vao két hop danh dich
+ Bai tap phat trién thé luc do GV chon - Hoan thanh dugc bai tap thé luc va thi dau tap céac cu li: Nt (600-
Thi d4u tap cac cy li: Nit (600-800m), nam (800- 800m), nam (800-1000m)
1000m)
35 - Phoi hop cac giai doan chay cy li trung binh: - Biét phoi hop cac giai doan chay cuy li trung binh
+ Luyen tap chay tur du’orng vong ra duong thang - Thyc hién dugc chay tir duong vong ra dudng thang va tir duong
va tr duong thang vao két hop danh dich. thang vao két hop danh dich
+ Bai tip phét trién thé lyc do GV chon
36 Kiém tra danh gia thé lyc hoc sinh - Thyc hién co ban dung cac ndi dung ki thuét do gido vién yéu cau
- Tich cuc, ty gidc rén luyén, doan két va gitip d& ban trong tap luyén.
Chii dé 4: BAI TAP THE DUC
Bai 1: Bai thé duc nhip diéu (tir d9ng tac 1dén
dong tac 4)
37 - Hoc 2 ddng tac: dong tac 1, dong tac 2 - Thyc hi¢n ding dong tac 1,2




- Tro choi “I6 ¢o 3 ngudi” hodc do GV chon

- Biét diéu chinh, stra sai thong qua nghe, quan sat va qua trinh tap
luyén
- Bi€t van dung t6 chirc tro choi “10 co 3 nguoi” hoac do GV chon

38 -On dong tac 1, dong tac 2 - Thyc hi¢n ding dong tac 1,2,3,4
- Hoc méi dong tac 3,4 - Biét diéu chinh, stra sai théng qua nghe, quan sat va qué trinh tap
- Tro choi “lo co 3 nguoi” hodac do GV chon luyén
- Biét van dung t6 chire trdo choi “1o ¢o 3 nguoi” hoac do GV chon
39 - On tir dong tac 1- dong tac 4 - Thuc hi¢n ding dong tac 1,2,3,4
- Tro choi “16 co 3 nguoi” hoac do GV chon - Biét diéu chinh, stra sai thong qua nghe, quan sat va qua trinh tap
luyén
- Biét van dung t6 chirc tro choi “10 ¢o 3 nguoi” hodc do GV chon
Bai 2: Bai thé duc nhip diéu (tir dong tic 5 dén
dong tac 8)
40 - On tir dong tac 1- dong tac 4 -Thyc hi¢n ding dong tac 1,2,3,4,5,6
- Hoc dong tac 5 va dong tac 6 - Biét diéu chinh, sira sai thong qua nghe, quan sat va qua trinh tap
luyén
41 - On tap to hop 6 dong tac da hoc - Thue hién nhuan nhuyén 6 dong tac di hoc
- Hoc dong tac 7 - Budc dau thuc hién duoc dong tac 7
- Trd choi “chuyén giir bong theo so d6” hodc do - Biét diéu chinh, stra sai thong qua nghe, quan sat va qua trinh tap
GV chon luyén
- Biét van dung t6 churc trd choi “chuyén giir bong theo so d6” hoic
do GV chon
42 - On tap t6 hop 7 dong tac da hoc - Thyc hién nhuan nhuyén 7 dong tac da hoc
- Hoc dong tac 8 - Bude dau thyc hién duoc dong tac 8
- Trd choi “chay luén coc theo hang ngang” hoic - Biét diéu chinh, stra sai thong qua nghe, quan sat va qua trinh tap
do GV chon luyén
- Biét van dung t6 chure tro choi “chay ludn coc theo hang ngang” hoic
do GV chon
43 - Hoan thi¢n bai thé duc nhip diéu theo nhip dém - Thue hién nhuan nhuyén 8 dong tac di hoc

hodc két hop am nhac

- Lam quen v&i hinh thirc kiém tra bai thé duc




T6 chire kiém tra thir (c6 thé dung lam danh gia
thuong xuyén)

- Biét diéu chinh, stra sai thong qua nghe, quan sat va qua trinh tap
luyén

TTTC - Chii dé: PA CAU 24
Bai 1: Ki thuit ting bung ciu 8
44 - Hoc: m6 phdéng ki thuat, tang bung cau tir cham | - Biét cach thyc hién mo phong k¥ thuat tang bung cau tir cham dén
dén nhanh nhanh
-Trd choi “d6i phdi hop hoan hao” hoic do GV - Biét chinh sira dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyén,
chon biét Iya chon va tham gia céc tro choi van dong phu hop véi ndi dung
bai hoc, biét diéu khién t6, nhém tap luyén, biét van dung nhiing kién
thirc da hoc vao sinh hoat, tap luyén TDTT hang ngay.
- Hinh thanh va phat trién nang luc tu chu va ty hoc: Thong qua viée
doc thong tin trong SGK, quan sat cac hinh va tranh anh.
- Hinh thanh va phat trién ning luc giao tiép va hgp tac: Thong qua
cac hoat dong nhom dé thyc hién ki thuat ting cdu bang ma trong ban
chan; cac bai tap b trg
Tich cuc, ty gic rén luyén, doan két va giup d& ban trong tip luyén.
45 - On: md phong ki thuat, ting biing cau tir cham 1 - Biét cach thyc hién k¥ thuat ting bing cau vdi cau treo co dinh
dén nhanh - Biét chinh sira dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyén,
- Hoc tang bung cau véi cau treo c¢d dinh biét Iyra chon va tham  gla cac tro choi van dong phu hgp voi ndi dung
- Bai tap b6 tro “di chuyén phdi hop da ling céc bai hoc, biét diéu khién t6, nhom tap luyén, biét van dung nhiing kién
huong” thirc da hoc vao sinh hoat, tap luyén TDTT hang ngay.
46 - On: tang biing céu v6i cau treo c¢o dinh 1 - Biét cach thyc hién k¥ thuat ting ting bing cau voi nguoi hd tro
- Hoc: ting bung cau v6i ngudi hd tro - Biét chinh sira dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyen
- Tro choi “d6i phéi hgp hoan hao” hodc do GV biét Iya chon va tham  gia cac tro choi van dong phu hop véi ndi dung
chon bai hoc, biét diéu khién t6, nhom tap luyén, biét van dung nhitng kién
thirc da hoc vao sinh hoat, tdp luyén TDTT hang ngay.
47 - On: tang blng cau vdi cau treo co dinh, tang 1 - Biét cach thuc hién k¥ thuat phoi hop tang bung cau va chuyén cau

bung cau voi nguoi ho trg
- Hoc: pho1 hop tang bung cau va chuyén cau qua
lai

qua lai
- Biét chinh stra dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyén,
biét lya chon va tham gia cac tro choi van dong phu hop véi ndi dung




- Bai tap bo trg “di chuyén doi cau 9 diém trén
ntra san,su dung ki thuat di chuyén tién, lui,
ngang va di chuyén chéo”

bai hoc, biét diéu khién t6, nhém tap luyén, biét van dung nhtiing kién
thirc da hoc vao sinh hoat, tip luyén TDTT hang ngay.

48

- On: phoi hop tang biing cau va chuyén cau qua
lai

-Hoc: phéihop ting bung cau va da cautan cong
- Tro choi “ddi chuyén cau xuatsic” hodc do GV
chon

- Biét cach thuc hién k¥ thudt phoi hop ting bung cau va d4 cau tan
cong

- Biét chinh sira dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyen
biét Iya chon va tham  gia cac tro choi van dong phu hop v6indi dung
bai hoc, biét diéu khién to, nhém tap luyén, biét van dung nhiing kién
thirc da hoc vao sinh hoat, tap luyén TDTT hang ngay.

49

- On: phdi hop tang biing cau va da cau tan cong
- Hoc: phdi hop tang biing ciu va d4 cau vao 6
quy dinh, sir dyng k¥ thut bing cau dé d& cau
tu duong chuyen cau ctia dong ddi hodc nguoi
hd trg dé dwa cau 1én cao

- Bai tap bo tro “di chuyén doi cau 9 diém trén
ntra san,su dung ki thuat di chuyén tién, Iui,
ngang va di chuyén chéo”

- Biét cach thyc hién k§y thut phdi hop tang bung cau va da cau vao o
quy dinh, str dung k¥ thuat bung cau dé dd cau tir duong chuyén cau
cua dong d6i hodc ngudi hd trg dé dua cau 1én cao

- Biét chinh sira dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tip luyen
biét Iya chon va tham gia cac tro choi van dong phu hop véi ndi dung
bai hoc, biét diéu khién t6, nhém tap luyén, biét van dung nhiing kién
thire da hoc vao sinh hoat, tdp luyén TDTT hang ngay.

50

- On phoi hop tAng bung cau va da cauvao 0 quy
dinh,,str dung ky thuét bung cau dé dd cau tir
duong chuyen cau ctia dong d6i hodc nguoi hd
trg dé dwa cau 1én cao

- Hoc: Thi dau tap

- Biét cach thyc hién ky thuat phoi hop tang bung cau va da cau vao o
quy dinh, str dung ky thuét bing cau dé dd cau tir duong chuyén cau
cua dong d6i hoac nguoi hd trg dé dua cau 1én cao

- Biét van dung vao thi dau tap

51

-On ph01 hop tang bung cau va chuyen cau qua
lai, ph01 hop tang bing cau va da cau tan cong,
phdi hop tang bung cuva da cauvao 6 quy dinh
- Thi dau tap

- Biét cach thyc hién k§y thuét phoi hop tang bung cau va da cau vao o
quy dinh, st dung k¥ thuét bing cau dé dd céu tr duong chuyén cau
cua dong doi hoac nguoi h0 trg dé dua cau 1én cao

- Biét van dung vao thi du tap

52

Kiém tra giira ki II: Bai thé duc nhip diéu

Bai 2: ki thuat phat ciu cao chin nghiéng
minh

33

- On: phoi hop tang biing cau va chuyén cau qua
lai, phoi hop tang bling cau va da cau tan cong

- Biét cach thuc hién k¥ thuat Mo phong ki thuat, phat cau cao chan
nghiéng minh tir cham téi nhanh




- Hoc: M6 phong ki thuat, phat cau cao chan
nghiéng minh tir chdm t&1 nhanh

- Bai tap bo trg “nam sap chdng thang hai tay,
hai chan dudi thang”

- Biét chinh sira dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyén

54 - On: M6 phong ki thuat, phat cau cao chan - Biét cach thuc hién k¥ thudt phat cau cao chan nghiéng minh voi do
nghiéng minh ttr cham t&1 nhanh xa quy dinh
- Hoc: phét cau cao chan nghiéng minh voi d6 xa - Blet chinh sura dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
quy dinh - Nam dugc mot s6 diéu ludt co ban 151 phat cau
- Mot s6 diéu luat (mot sb 161 khi phat cau)
- Tro choi “phét cau tdi dich”

55 | - On: phat cau cao chan nghiéng minh véi do xa - Biét cach thyc hién ky thuat Phat cau cao chan nghiéng minh trong
quy dinh hanh lang rong 2m
- Hoc: Phat cu cao chan nghiéng minh trong - Blet chinh stra dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
hanh lang rong 2m - Nam dugc mot sd diéu luat co ban 131 phat cu
- Mot s6 diéu luat (mét sb 161 khi d& phat cau)
- Bai tap bo tro“bat nhay rat gbi 1én cao”

56 - On: Phat cau cao chan nghiéng minh trong - Biét cach thuc hién k¥ thuat Phat cau cao chan nghiéng minh vao céc
hanh lang rong 2m 0 quy dinh
- Hoc: Phat cau cao chin nghiéng minh vao cic - Biét chinh sira dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
0 quy dinh - Thyc hi¢n dugc tro choi “phat cau tring dich” hodc do GV chon
- Mot sb diéu luat (mot sb 13i can phat cu lai) - Nam duoc mdt s6 diéu luat co ban 13i phat cu
- Trd choi “phat cau tring dich” hoic do GV
chon

57 - On: Phét cau cao chan nghiéng minh vio cac 6 - Biét cach thyuc hién k¥ thuat phat cau cao chdn nghiéng minh khi phat
quy dinh cau trong thi dau tap
- Hoc: Str dung ky thuat phat cau cao chan - Biét chinh stra dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
nghiéng minh khi phat cau trong thi ddu tap - Thyc hién bai tip bo tro “bat nhay rat gbi 1én cao”
- Bai tap bo trg “bat nhay rat goi 1én cao”

58 - On: Phat ciu cao chan nghiéng minh vao cac 6 - Biétcach thuc hién ki thuat phat cau cao chan nghiéng minh khi phat

quy dinh, str dung ky thudt phat cau cao chan
nghiéng minh khi phat cau trong thi dau tap

cau trong thi ddu tap
- Biét chinh stra dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyén.




- Tro choi “thtr thach giit cau”

- Thyc hién dugc tro choi “thir thach gitr cau”

59 - On: Hoan thién k¥ thuat phat cau cao chan - Biét cach thyc hién hoan thién k¥ thuat phat cau cao chan nghiéng
nghiéng minh minh
- Bai tap bo trg “bat nhay rat gdi 1én cao” - Biét chinh stra dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
- Thyc hién duoc bai tip bd tro “bat nhay rat gbi 1én cao”
60 - On: Hoan thi¢én k¥ thuat phat cau cao chan - Biét cach thyc hi¢n hoan thién k¥ thuat phat cau cao chan nghiéng
nghiéng minh minh
- Bai tap bo tro “bat nhay rut gbi 1én cao” - Biét chinh sira dong tac sai théng qua nghe, quan sat va tap luyén.
- Thi dau tap - Thyc hién dugc bai tip bo tro “bat nhay rit gbi 1én cao”
Bai 3: Ki thuit chin cau
61 | On tap cudi ky - Biét cach thuc hién hoan thién k¥ thuat phét cau cao chan nghiéng minh
- Biét chinh stra dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tip luyén.
- Biét gitp do ban, diéu khiénnhom tap luyén, hinh thanh ki nang danh
gia, manh dan, ty tin.
62 Kiém tra cudi ky: Pa cau - Biét cach thyc hién cac noi dung kiém tra (do GVchon);
- Thyc hi¢n ding cac ndi dung kiém tra (do GVchon);
- Biét van dung trong cac gid hoc thé duc va tir tip hang ngay.
63 -On: k¥ thuat phat cau cao chan nghiéng minh - Biét cach thuc k¥ thudt, di chuyén ngang, mo phong k¥ thut tai chd
- Hoc: k¥ thuat chan cau chan cau bang nguc
+ Di chuyén ngang, - Biét chinh stra dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tip luyén.
+ MJ phong ki thuat tai chd chin cau bang nguc - Blet thue hién bai tap b tro “chay thoi 4x10m”
- Bai tap bo trg “chay thoi 4x10m” - Biét van dung trong cac gio hoc thé duc va ty tap hang ngay.
64 - On k¥ thuét chan cau (di chuyen ngang, mo - Biét cach thuc k§y thuat, di chuyén chan cau c6 ngudi hd trg
phong ki thuat tai chd chan cau bang nguc) - Thuc hién duogc tro choi “doi chuyén cau xuit sic”’hodc do GV chon
- Hoc: di chuyén chan cau c6 nguoi hd tro - Biét chinh stra dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tip luyén.
-Trd choi “doi chuyén cauxuat sic”’hodc do GV chon - Biét van dung trong cac gio hoc thé duc va tu tip hang ngay.
65 - On: ky thuat phat cau cao chan nghiéng minh, - Biét cach thuc k¥ thuat phat cau cao chan nghiéng minh, di chuyén

di chuyén chin cau c6 ngudi hd tro.

- Bai tap bo trg “phdi hop nhay diy don va nhay
day vat chéo”

- Mot sb diéu luit co ban trong thi d4u da cau.

chin cdu c6 ngudi hd tro

- Thyc hién dugc tap bd trg “phdi hop nhay day don va nhay day vat
cheéo”

- Ndm duoc mot sd diéu luat co ban trong thi dau




- Blet chinh stra dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
- Biét van dung trong cac glo hoc thé duc va tu tip hang ngay.

66 - On: k¥ thuét phat cau cao chan nghiéng minh, - Biét cach thyc ki thuét phéat cau cao chan nghiéng minh c6 ngudi hd tro
di chuyén chan cau c6 nguoi hd trg. - Biét gitip d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki nang danh
- Thi d4u tap. gia, manh dan, tu tin.
- C4 vy thirc hoc tap tich cuc, tu giac.
67 - On: k¥ thuat phat cau cao chan nghiéng minh, - Biét cach thuc ki thuat phat cau cao chin nghiéng minh c6 ngudi hé tro
di chuyén chan cau c6 nguoi hd tro. - Biét gitip d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki niang danh
- Thi d4u tap. gia, manh dan, ty tin.
- C6 vy thtrc hoc tap tich cuc, tu giac.
68 - On: ky thuat phat cau cao chan nghiéng minh, - Biét cach thyc k¥ thuét phéat cau cao chan nghiéng minh c6 ngudi hd tro
di chuyén chdn cau c6 ngudi hd tr. - Biét gitip d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki nang danh
- Thi d4u tap. gia, manh dan, tu tin.
- C6 vy thirc hoc tap tich cuc, tu giac.
69 Kiém tra danh gié thé lyc hoc sinh. Biét cach thyuc hi¢n cac ndi dung kiém tra (do GVchon);
- Thyc hién ding cac ndi dung kiém tra (do GVchon);
- Van dung trong céac gid hoc thé duc va ty tp hang ngay.
- Tu giac, tich cuc, doan két va gitp d& ban trong tip luyén.
70 Kiém tra danh gia thé luc hoc sinh. Biét cach thuc hién cac noi dung kiém tra (do GVchon);

- Thyc hién ding cac ndi1 dung kjém tra (do GVchon);
- Van dung trong cac gio hoc thé dyc va tu tap hang ngay.
- Tu giac, tich cuc, doan két va giap do ban trong tap luyén.

2. Kiém tra, danh gia dinh ky

Bai kiém tra, danh gia Thoi gian | Thoi diém Yéu ciu can dat Hinh thire
1) 2) ’ 3 4
- Biét cach thuc hién céc ndi1 dung kiém tra (do GV chon)
- Thyc hién dung cac ndi dung kiém tra (do GV chon)
Giira Hoc ky 1 45 phut Tuan 8 | - Van dung trong cac gid hoc thé dyc va tu tp hang ngay. Thyc hanh
- Ty giac, tich cuc, doan két va giup d& ban trong tap luyén. Biét
diéu khién t6, nhém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén




- Biét cach thuc hién cac noi dung kiém tra (do GV chon)
- Thyc hién dung cac ndi dung kiém tra (do GV chon)
Cudi Hoc ky 1 45phat | Tuan 16 | - Van dung trong cac gio hoc thé duc va ty tdp hang ngay. Thuc hanh
- Ty giac, tich cuc, doan két va gitp do ban trong tap luyén. Biét
diéu khién t6, nhém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén

- Biét cach thuc hién cac ndi dung kiém tra (do GV chon)
- Thuc hi¢n ding cac ndi dung kiém tra (do GV chon);
Giira Hoc ky 2 45 phut Tuan 26 | - Van dung trong cac gid hoc thé duc va tir tip hang ngay. Thyc hanh
- Ty giéc, tich cuc, doan két va giup d& ban trong tap luyén. Biét
diéu khién t6, nhoém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén

- Biét cach thuc hién noi dung 6n tap, kiém tra Thuc hanh
r Y - Th h‘ & i 01 0 t’\ k‘ ;7\ t
Cubi Hoc ky 2 45 phat | Tudn 31 we hién ding noi dung on tap, kiem tra S

- Ty giéc, tich cuc, doan két va giup d& ban trong tap luyén. Biét

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

III. Cac ndi dung khac (néu cé)

) ) Cam Pha, ngay 28 thang 8 nam 2025
TO TRUONG HIEU TRUONG

Fof

Nguyén Thanh Huong
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