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HUONG DAN THU'C HIEN

1. Do dic diém day va hoc mon Thé duc phu thudc rat nhiéu vao thoi tiét, khi hau nén khong day Thé duc vao tiét 5 budi sang
va tiét 1 budi chiéu; khong bo tri day hoc 2 tiét lién cung budi hodc trai budi hoc chinh khoa.

2. béi Vo1 mén thé thao tu chon (TTTC): S¢ ban hanh phan phdi chuong trinh 3 mén (Cau 16ng, Ném bong va Bong da) theo
quyet dinh s6 265/Qb-SGD&DT-GDTrH, ngay 11/9/2007, gido vién can cu nang luc chuyén mon cua ban than, diéu kién thuc té
vé co so vat chét cta nha tru’O’ng va so thich ctia hoc sinh dé day 1 trong 3 mon TTTC néu trén. Ngoai cac mon TTTC dé dugce So
GD&DT bién soan PPCT, gido vién c6 thé day mon thé thao khac, nhung phai xay dung ké hoach day hoc, ké hoach gido duc cho
ca cip hoc (4 16p); dam bao vira strc va phit hop véi tm sinh 1y 1ta tudi hoc sinh; phai duoc Hiéu truong nha truong dong v, trinh
Truong phong Gido duc va Pao tao phé duyét moi duge thuc hien. Mon TTTC c6 gia tri nhu mot ndéi dung trong phﬁn cing cua
chuong trinh thé duc THCS.

3. Ké hoach gido duc co phﬁn “do GV chon”, GV s¢€ lua chon nhiing tro choi, dong tac b trog, bai tap thé luc sao cho phu
hop voi nodi dung giang day. Noi dung doi hinh doi ngil, bai thé duc phat trién chung, GV can tiép tuc cho hoc sinh 6n luyén trong
phén khai dong, dic biét nhiing tiét c6 noi dung chay bén, gido vién can tinh toan k¥ lugng van dong ciia cac ndi dung trong cing
tiét day dé dua ra luong van dong hop ly theo nhom stre khoe va gidi tinh, sao cho vira sire hoc sinh, tranh hién tuong qua tai. Trong
1 tiét day, ndi dung chay bén dugc sap xép mot cach hop 1y vao cudi phan co ban, nhu vay thoi gian chay bén khoang 3-8 pht, Khi
hoc sinh d6 hoc du thoi lwong va luyén tap thuong xuyén thi gido vién kiém tra chay bén.

5. Ké hoach gido duc timg 16p d6 qui dinh thoi gian, ndi dung kiém tra dinh ky (KTdk: hé s6 2 va hé s6 3) dé gido vién can ctr
thuc hién. Ngoai ra trong qua trinh day hoc, gido vién can chu dong td chuc ki€ém tra miéng, kiém tra ly thuyét hodc kiém tra thuc
hanh dé moi hoc sinh ¢6 thém to61 thi€u 3 lan kiém tra thuong xuyén (KTtx: hé s6 1) trong mdt hoc ky.



LOP 8

Ca nam: 70 tiét

Hoc ky I: 18 tudn x 2 tiét = 36 tiét
Hoc ky II: 17 tudn x 2 tiét = 34 tiét
HOCKY I
. Ghi chu
Str dung Noi d
TBDH, |Ngidung | . . o é,k‘-" e
Tuin | Tiét Chwong/Bai hoc Yéu cau can dat ung giao duc thu’c%\ién b;eu ¢ Hlih,'
dung tich hop ’ ’ t(l)l sulilgm I
CNTT ue uen-
néu c0)
Chii dé ly thuyét: | - Biét khai niém, phan loai strc nhanh Thyc hign theo
Mot so phuong phap | - phan bigt duge mét sé hinh thirc biéu hién st dung tién trinh
tap luyén phét trién | phanh. Tranh, bai hoc
1 ) . ma
su.cinhanh. . ... | - Conén nép, tac phong nhanh nhen, ki luat, gitr gin chi é>1/1
T}et ‘1: M(;)t 56 hiéu v¢ sinh chung. Ty giac, tich cuc tap luyén.
biét can thiét
- Bai TD: Hoc tir |- Bié:t cach thyc hién cac dong tac tr nhip 1 — 8. Thuc hién
1 nhip 1 - 8 - Biét cach thyc hién chay budc nho, chay nang cao theo ding tién
- Chav nein: On dui, chay dap sau, mot so tro chgi phat trién m"rc trinh bai hoc
'y, 8 o nhanh hoac do GV chon; va biét khai niém vé chay '
chay budc nhd, chay cu li ngén
2 nang cao dui, chay | Thuyc hién co ban dugc cac dong tac tir nhip 1-8 | Co, coi

dap sau, mdt sb tro
choi phét trién sirc
nhanh hoac do GV
chon; Hoc: Kkhai
niém vé chay cu li

-Thyc hién co ban dugc chay budc nhd, chay nang
cao dui, chay dap sau, mét s6 tro choi phat trién strc
nhanh hodc do GV chon; va biét khai niém vé chay
cu li ngén.

- Tu giac, tich cuc, doan két va gitp d& ban
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ngan.

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

- Bai TD: On tir nhip
1-8

- Chay ngin: Mot sb
dong tac bd trg ki
thuat: Chay budc
nhd, chay nang cao
dui, chay dap sau, tro
choi (do GV chon).

- Chay bén: Chay
dich dic tiép suc,
mot sb dong tac hodi
tinh sau khi chay.

- Biét cach thuc hién cac dong tac tir nhip 1 — 8.

- Biét cach thuc hién mot sd dong tac bd tro ki
thuat: Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap
sau, tro choi (do GV chon).

- Biég céch chay dich déc tiép strc va mot sé dong
tac hoi tinh sau khi chay.

- Thyc hién co ban dugc cac dong tac tur nhip 1- 8
- Thuc hién co ban dung mot ) dong tac bo tro ki
thuat: Chay budc nho, chay ndng cao dui, chay dap
sau, tro choi (do GV chon).

- Thyc hién co ban ding chay dich dic tiép stc va
mot s6 dong tac hoi tinh sau khi chay.

- Ty giéc, 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.

Co, coi

Thuc hién
theo dtng tién
trinh bai hoc

- Bai TD: On tir nhip
1-8; Hoc tir nhip 9
-17

- Chay ngin: Mot sb
dong tac bd trg ki
thuat, tro choi phét
trién stc nhanh (do
GV chon).

- Biét cach thyc hién cac dong tac tir nhip 1 — 8 va
tu nhip 9-17

- Biét cach thyc hién mot s6 dong tac b tro ki
thuat, tro choi phat trién sirc nhanh (do GV chon).

- Thuc hién co ban dugc cac dong tac tir nhip 1-8.
va tur nhip 9-17

- Thyc hién co ban duge mot sb dong tac bd tro ki
thuat, tro choi phét trién sirc nhanh (do GV chon).

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

Co, coi

Thuc hién
theo ding tién
trinh bai hoc

- Bai TD: On tir nhip
1-17

- Chay ngin: Mot sb
dong tac bd tro ki

- Biét cach thyc hién cac dong tac tir nhip 1 —17.

- Biét cach thyc hién mot sb dong tac bo tro ki thuat
(do GV chon), tro choi “Chay dudi”, xuét phat cao
chay nhanh 30 - 60m.

Co, coi

Thuc hién
theo dung tién
trinh bai hoc




thuat (do GV chon),
tro choi “Chay dubi”,
xudt phat cao chay
nhanh 30 - 60m.

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

- Biét cach chay vuot chudng ngai vat tiép stic va
cach kiém tra mach trudc, sau khi chay va theo doi
suc khoé.

- Thuc hién co ban ding cac dong tac tir nhip 1-
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- Thye hién co ban dugc mot sb dong tac bd tro ki
thudt (do GV chon), tro choi “Chay dudi”, xuét phat
cao chay nhanh 30 - 60m.

- Thyc hi¢n co ban ding chay vugt chudng ngai vt
tiép strc va cach kiém tra mach trudc, sau khi chay
va theo doi strc khoé.

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

- Bai TD: On tur
nhip 1 - 17; Hoc tu
nhip 18 - 25

- Chay ngin:
Mot sb dong tac bd
trg ki thuat (do GV
chon), tro  choi
“Chay tbc dd cao”,
xuat phat cao chay
nhanh 30 - 60m.

- Biét cach thuc hién cac dong tdc tir nhip 1 — 17
va tu nhip 18-25

- Biét cach thuc hién mot sb dong tac bd tro ki thuét
(do GV chon), trd choi “Chay téc do cao”, xuat
phat cao chay nhanh 30 - 60m.

- Thyuc hién co ban dugc cac dong tac tir nhip 1 —
17 va tir nhip 18-25

- Thue hién co ban dugc mot sb dong tac bo tro ki
thut (do GV chon), trd choi “Chay tdc do cao”,
xuat phat cao chay nhanh 30 - 60m.

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

Co,
cOi

Thuc hién
theo dung tién
trinh bai hoc

- Bai TD: On tir nhip
1-25

- Chay ngin: Mot sb
dong tac bd tro ki
thuat (do GV chon),
tro choi “Chay tde do

- Biét cach thyc hién cac dong tac tir nhip 1 — 25.

- Biét cach thyc hién mot sb dong tac bo tro ki thuat
(do GV chon), tro choi “Chay tbc do cao”; xuét
phét cao - chay nhanh 30 - 60m.

- Biét cach vuot mot s6 chudng ngai vat trén dudng
chay (do GV chon).

Co,
cOi

Thuc hién
theo dung tién
trinh bai hoc




cao”; xuat phat cao -
chay nhanh 30 -
60m.

- Chay bén: Céch
vuot mot sd chudng
ngai vat trén duong
chay (do GV chon).

- Thyc hién co ban dung cac dong tac tur nhip 1-25
- Thuc hién co ban dung mot $6 dong tac bo tro ki
thudt (do GV chon), trd choi “Chay tbe do cao™;
Xudt phat cao - chay nhanh 30 - 60m.

- Thyc hién co ban dung vuot mat sb chudng ngai
vat trén duong chay (do GV chon).

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

- Bai TD: On tir nhip
1- 25; Hoc tu nhip 26
-35

- Chay ngin: Mot
s6 dong tac bo tro ki
thudt (do GV chon),
trd choi “Lo co tiép
suac”; Hoc: Cach do
va dong ban dap,
Xuat phat thap -
Chay lao.

- Biét cach thuc hién cac dong tac tir nhip 1 — 25
va tur nhip 26-35

- Biét cach thyc hién mot s6 dong tac b tro ki thuat
(do GV chon), trd choi “Lo c¢o tiép sirc”, cach do
va dong ban dap, xuat phat thap - Chay lao.

- Thyc hién co ban dugc cac dong tac tur nhip 1 —
25 va tr nhip 26-35

- Thuc hién co ban dugc mot sd dong tac b tro ki
thuat (do GV chon), tro choi “Lo ¢o tiép stic”, cach
do va dong ban dap, xuét phat thip - Chay lao.

- Ty giéc, 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.

Co,
coi, ban
dap

Thuc hién
theo dung tién
trinh bai hoc

- Bai TD: On tr
nhip 18 — 35.

- Chay ngin: Mot sb
dong tac bd trg ki
thuat (do GV chon),
Tro choi  “Chay
dudi”, Xuat phat thap
- Chay lao.

- Chay bén: Chay
vuot chudng ngai vat

- Biét cach thuc hién cac dong tac tr nhip 1 — 35.

- Biét cach thuc hién mot sd dong tac b tro ki thuat
(do GV chon), trd choi “Chay dudi”, Xuat phat thap
- Chay lao.

- Biét cach vuot mot sé chudng ngai vat tiép st

- Thyc hién co ban dung cac dong tac tir nhip 1-35
- Thyc hién co ban dung mot s dong tac bo trg ki
thuat (do GV chon), trd choi “Chay dudi”, Xuét
phat thap - Chay lao.

- Thuc hién co ban dung vugt mot ) chudng ngai

Co,
cOi, ban
dap

Thuc hién
theo dung tién
trinh bai hoc
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tiép suec.

vat tiép strc.

- Ty giac, tich cuc, doan két va giap do ban trong
tap luyén. Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va
nhan xét két qua tap luyén.
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- Bai TD: On va
hoan thién (tir nhip 1
—35).

- Chay ngan: Mot
) dong tac bd tro ki
thuat, tro choi “Chay
thoi tiép sirc” hodc
do GV chon; Xuét
phét thap - Chay lao;
Hoc: Chay gifra
quang (60m).

- Biét cach thuc hién cac dong tac tr nhip 1 — 35

- Biét cach thuc hién mot sé dong tac bo trg ki
thuat, trd choi “Chay thoi tiép strc” hodc do GV
chon; Xuit phat thip - Chay lao; va chay giita
quang (60m).

- Thyc hién co ban dugc cac dong tac tur nhip 1-35
- Thuc hién co ban duge mot s6 dong tac bd tro ki
thuat, trd choi “Chay thoi tiép strc” hodc do GV
chon; Xuét phat thép - Chay lao; va chay gifra
quang (60m).

- Ty giéc, tich cuc, doan két va giap do ban trong
tap luyén. Biét diéu khién td, nhom tap luyén va
nhén xét két qua tap luyén.

Co,
cOi, ban
dap

Thuc hién
theo dtng tién
trinh bai hoc
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- Bai TD: On va
hoan thién (tir nhip 1
—35).
- Chay ngin: Mot sb
dong tac bd tro ki
thuat, tro choi “chay
dudi” hoic do GV
chon; Xuat phat thap
- Chay lao - Chay
gitra quang (60m).

- Chay bén: Chay
vuot chudng ngai vat
tiép strc.

- Biét cach thuc hién cac dong tac tr nhip 1 — 35.

- Biét cach thuc hién mot sd dong téac bo tro ki
thuat, tro choi “chay dudi” hodc do GV chon; Xuéat
phat thap - Chay lao - Chay giita quing (60m).

- Biét cach vuot mot sé chudng ngai vat tiép strc

- Thuc hién co ban ding cac dong tac tr nhip 1-35
- Thuc hién co ban dung mot ) dong tac bd tro ki
thuat, tro choi “chay dubi” hodc do GV chon; Xuat
phat thip - Chay lao - Chay giita quing (60m).

- Thug: hién co ban dung vugt mot sb chudng ngai
vat tiép suc.

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

Co,
coi, ban
dap

Thuc hién
theo dung tién
trinh bai hoc
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- Bai TD: On va
hoan thién (ttr nhip 1

- Biét cach thyc hién cac dong tac tir nhip 1 —35
- Biét cach thuc hi¢n mot s6 dong tac bo tro ki

Co,
cOi, ban

Thuc hién
theo ding tién

7




- 35).

- Chay ngin: Mot s6
dong tac bo tro ki
thuat, tro choi “Chay
thoi tiép sic” hoic
do GV chon; Xuét
phét thip - Chay lao;
Hoc: Chay gitra
quang (60m).

(KT 15P)

thuat, tro choi “Chay thoi tiép suc” hoac do GV
chon; Xuit phat thip - Chay lao; Chay giita quéng
(60m).

- Thyc hién co ban dang cac dong tac tr nhip 1-35
- Thuc hién co ban duoc mot sé dong tac bo tro ki
thuat, tro choi “Chay thoi tiép suc” hoac do GV
chon; Xuét phat thip - Chay lao; Chay giita quing
(60m).

- Tu 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..

dap

trinh bai hoc
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- Bai TD: On tap va
hoan thi¢n Bai thé
duc.

- Chay ngian: Mot
s6 dong tac bo trg
ki thuat, tro choi
“Lo co tiép suc”
hoac do GV chon;
Xuit phat thip -
Chay lao - Chay
gitta quang (60m),
chay vé& dich va
danh dich.

- Biét cach thuc hién cac dong tac tir nhip 1 — 35.

- Biét cach thuc hién mot sd dong tac bo tro ki
thuat, tro choi “Lo co tiép sic” hodc do GV
chon; Xuat phat thép - Chay lao - Chay gitra
quéng (60m), chay vé dich va danh dich.

- Thuc hién co ban dung cac dong tac tir nhip 1-35
- Thyc hién co ban dung mot sé dong tac bo tro ki
thuat, tro choi “Lo co tiép stc” hoac do GV
chon; Xuét phét thap - Chay lao - Chay giita
quang (60m), chay vé dich va danh dich.

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

Co,
coi, ban
dap, giay
dich

Thuc hién
theo dung tién
trinh bai hoc
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- Bai TD: On tap va
hoan thién Bai thé
duc.

- Chay ngin: Mot
s dong tac bo tro
ki thuat, tro choi
“Lo co tiép suc”
hoac do GV chon;

- Biét cach thuc hién bai thé duc phat trién chung
35 dong tac.

- Biét cach thuc hién mot sb dong tac bo tro ki
thuat, tro choi “Lo co tiép suc” hoac do GV
chon; Xuét phat thap - Chay lao - Chay giita
quéng (60m), chay vé dich va danh dich.

- Thyc hién co ban dung bai thé duc phat trién
chung 35 dong téc.

- Thuc hién co ban dugc mot sd dong tac bo tro ki
thuat, trd choi “Lo ¢o tiép stc” hoic do GV

Co,
coi, ban
dap, day

dich

Thuc hién
theo dung tién
trinh bai hoc
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Xuat phat thap -
Chay lao - Chay
gitra quang (60m),
chay vé dich va
danh dich.

chon; Xuét phat thap - Chay lao - Chay giita
quéng (60m), chay vé dich va danh dich.

- Ty gi4c, tich cuc, doan két va giup d& ban trong
tap luyén. Biét diéu khién td, nhom tap luyén va
nhan xét két qua tap luyén.

Bai TD: On tap va | - Biét cach thuc hién bai thé duc phat trién chung Thuc hién
kiém tra giira ky. 35 dong tac. o . theo diang tién
- Thyc hién co ban dung bai thé duc phat trién trinh bai hoc
8 15-16 chung 35 dong tac. ’ Coi i
- Tu gidc, tich cuc, doan két va giliip d6 ban trong
tap luyén. Biét dicu khién t6, nhom tap luyén va
nhan xét ket qua tap luyén.
- Bai TD: On tap va | - Bi€t cach thyc hi¢n bai thé duc phat trién chung Thuc hién
hoan thién Bai thé | 35 dong tac. o . theo dung tién
duc - Thuc hién co ban ding bai thé duc phat trién trinh bai hoc
17 ' chung 35 dong tac. Coi '
- Ty giéc, tich cuc, doan két va giup d& ban trong
tap luyén. Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va
9 nhan xét két qua tap luyén.
- Bai TD: On tap va | - Biét cach thyc hién bai thé duc phat trién chung Thuc hién
hoan thién Bai thé | 35 dong tc. o . theo dung tién
duc - Thyc hién co ban dang bai thé duc phat trién trinh bai hoc
18 ' chung 35 dong tac. Coi )
- Ty giac, tich cuc, doan két va giap do ban trong
tap luyén. Biét diéu khién t6, nhom tip luyén va
nhan xét két qua tap luyén.
Chi dé 1y thuyét: | - Biét phuong phap tap luyén phat trién stc nhanh. Thyc  hién
Mot s6 phuong phap | _ van dung dé tap luyén phat trién st nhanh. the% g{mﬁ tien
. n R e L - -
10 19 tgtp h}llyerlll phat trién | _ Co6 nén nép, tac phong nhanh nhen, ki luat, gitt gin Trfmh rinf bat hoc
suc nhang. vé sinh chung. Ty giac, tich cuc tap luyén. ' }T?y
chiéu

Tiét 2: Phuong phap
tap luyén phat trién
suc nhanh.




- Chay ngin: Mot sb
dong tac bo tro ki
thuét, tro choi “Lo ¢co
tiép suc” hoic do

- Biét cach thuc hién mot sd dong tac bd tro ki
thuét, tro choi “Lo co tiép strc¢” hodac do GV chon;
tap luyén hoan chinh cac giai doan ki thuat chay
ngén.

Thuc hién

theo ding tién
trinh bai hoc

GV chon; tap luyén | - Biét c4ch chay trén dia hinh ty nhién. Co,
hoan chinh cac giai | - Thyc hién co ban dung mot sé dong tac bd tro ki | coi, ban
dog’m ki thuat chay thuat, trd choi “Lo co tiép stc” hodc do GV chon; dap, day
20 ngan. tap luyén hoan chinh céc giai doan ki thudt chay | dich,
- Chay bén: Chay ngan. ddng hod
trén dia hinh tu | . Thyc hién co ban dung chay trén dia hinh tu bim gidy
nhién. nhién.
- Ty 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.
- Chay ngin: Mot s6 | - Biét cach thuc hién mot s dong tac bd tro ki Thuc hién
dong tac bod tro ki | thuét, trd choi “Lo co tiép suc” hoac do GV chon; theo dung tién
thuat, tro choi “Lo co | tdp luyén hoan chinh cac giai doan ki thuéat chay trinh bai hoc
tiép stc” hodc do | ngan.
GV chon; tap luyén | - Biét cach chay trén dia hinh tu nhién. Co,
hoan chinh céc giai | - Thyc hién co ban ding mot sé dong tac bd tro ki | coi, ban
’1 doan ki thuat chay | thyat, tro choi “Lo co tiép sirc” hodc do GV chon; | dap, day
ngan. tap luyén hoan chinh cac giai doan ki thudt chay | dich,
- Chay bén: Chay ngan. dong hd
1 trén dia hinh tw | . Thyc hién co ban dung chay trén dia hinh tu bam gidy
nhién. nhién.
- Ty giac, tich cuc, doan két va giip do ban trong
tap luyén. Biét diéu khién t6, nhom tip luyén va
nhan xét két qua tap luyén.
- Chay ngian: Mot s6 | - Biét cach thyc hién mot sb tro choi, dong tac bd Co, Thyc hién
5y | 1ro choi, dong téc b6 | tro ki thuat va phat trién sitc nhanh (do GV chon), | coi, ban theo dung tién
tro ki thuat va phat tap luyén hoan chinh cac giai doan ki thuat chay | dap, day trinh bai hoc
trién sttc nhanh (do | ngan. dich,
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GV chon), tap luyén
hoan chinh cac giai
doan ki thuat chay
ngan.

- PHPN: On Tap
hop hang ngang,
dong hang, diém sb,
doi hinh 0 - 2 - 4,
chay déu - dung lai.

- Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién.

- Biét cach thuc hién tip hop hang ngang, dong
hang, diém sd, doi hinh O - 2 - 4, chay déu - dung
lai.

- Biét cach chay trén dia hinh ty nhién.

- Thyc hién co ban diing mot sd trd choi, dong tac
bd trg ki thuat va phat trién stc nhanh (do GV
chon), tap luyén hoan chinh cac giai doan ki thuat
chay ngin.

- Thuc hién co ban dtng tap hop hang ngang, dong
hang, diém s6, doi hinh 0 - 2 - 4, chay déu - dung
lai.

- Thuc hién co ban diung chay trén dia hinh ty
nhién.

- Ty gic, tich cuc, doan két va giup d& ban trong
tap luyén. Biét diéu khién td, nhom tap luyén va
nhén xét két qua tap luyén.

dong ho
bam gidy

12

23

- Chay ngin: Mot s6
tro choi, dong tac bo
tro ki thuat va phat
trién stc nhanh (do
GV chon), tap luyén
hoan chinh céc giai
doan ki thuat chay
ngan.

- PHPN: On mét sb
ki ndng HS thyc hién
con yéu (do GV
chon). B6i hinh 0 - 3
-6 -9, Chay déu -
dtng lai, P41 hinh 0
— 2 - 4, Chay déu -
dang lai hoac do GV
chon.

- Biét cach thuc hién mot sd tro choi, dong tac bd
trg ki thuat va phat trién sirc nhanh (do GV chon),
tap luyén hoan chinh cac giai doan ki thuat chay
ngan.

- Biét cach thuc hién mot sb ki nang HS thyuc hién
con yéu (do GV chon). Poi hinh 0 - 3 - 6 - 9, chay
déu - dung lai, di hinh 0 — 2 - 4, chay déu - dung
lai hoac do GV chon.

- Thuc hién co ban dang mot sd tro choi, dong tac
bo tro ki thuat va phat trién stc nhanh (do GV
chon), tap luyén hoan chinh céac giai doan ki thuat
chay ngan.

- Thyc hién co ban dung mdt s6 ki nang HS thuc
hién con yéu (do GV chon). Poi hinh 0 -3 -6 -9,
chay déu - dung lai, d6i hinh 0 — 2 - 4, chay déu -
ding lai hodc do GV chon.

- Ty gidc, tich cuc, doan két va giup d& ban trong

Co,
coi, ban
dap, day

dich,
dong hd
bam gidy

Thuc hién
theo dung tién
trinh bai hoc
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tap luyén. Biét diéu khién t6, nhom tip luyén va
nhan xét két qua tap luyén..

- Chay ngin: Mot s6
trd choi, dong tac bd
tro ki thuat va phat
trién sttc nhanh (do
GV chon), tap luyén
hoan chinh cac giai
doan ki thuat chay

- Biét cach thuc hién mot s tro choi, dong tac bd
trg ki thuat va phat trién sitc nhanh (do GV chon),
tap luyén hoan chinh cac giai doan ki thuat chay
ngén.

- Biét cach thuc hién mét sé ki nang DPHPN, di déu,
chay déu - dtng lai, d6i chan khi di déu sai nhip

- Biét cach chay trén dia hinh tu nhién.

Thuc

hién

theo dtng tién
trinh bai hoc

ngén. - 7Thl_IC hién co ban diang m(fzt s6 tro choi, dong tac = C‘O\.o
- PHPN: On va bo tro ki thudt va phat trién suc nhanh (do GV | COl, ba}n
24 | nang cao mot sé ki chon), te}p luyén hoan chinh céac giai doan ki thuat dap, day
ning DHDN, Di déy, | Y ngan. S | dich,
chay ddu - d img lai, | - Thuc hién co ban dung ‘m(_)tq §o ki nang D'HDN, d! cTAong EO
ddi chan khi di déu dél:l, chay déu - ding lai, d6i chan khi di déu sai | bam gidy
sai nhip hodc kiém | "M B q o
tra mot & HS (do |~ TAhuc hién co ban dang chay trén dia hinh ty
GV chon) KT 15p | "Meén-- o
- Chay bén: Chay - Tu giac, tic‘l} cu’.c‘, dOE‘lll’lq kétqvé gl}'lp do ban trong
trén ’ dia  hinh :[11 tap luyén. ’Blét diéu khién to, nhom tap luyén va
nhién. ’ " | nhan xét két qua tap luyén.
- Chay ngian: Mot sb | - Biét cach thyc hién mot s6 tro choi, dong tac bd Thuc hién
tro choi, dong tac bd | tro ki thuat va phat trién sttc nhanh (do GV chon), theo dung tién
trq ki thuat va phat télp, luyén hoan chinh céc giai doan ki thuat chay Co trinh bai hoc
trién sitc nhanh (do ngén,. , coi bé;’l
GV chon), tap luyén | - Biét’ cach thuc hién mét s6 ki nang HS thyc hién p ’ 0
13 25 | hoan chinh cac giai | con yeu (do GV chon). ? N y
doan ki thuat chay | - :Fhuc hién co ban ding mc:)t s6 tro choi, dong tac d 6111C 1’1 3
ngan. bo trg ki thuat va phat trién stc nhanh (do GV | & n
bam gidy

- PHDPN: On mot s6
ki ning HS con yéu
hodc kiém tra mot sb

chon), tap luyén hoan chinh céc giai doan ki thuat
chay ngan.
- Thuc hién co ban dung mot s6 ki nang HS thuc
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HS (do GV chon).

hién con yéu (do GV chon).

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

- Chay ngfln: Mot sb | - Biét cach thuc hién mot sb tro choi, dong tac ) Thuc hién
trd choi, dong tac bo | trg ki thut va phat trién stitc nhanh (do GV chon), theo dtng tién
tro ki thudt va phat | tap luyén hoan chinh cac giai doan ki thuat chay trinh bai hoc
trién stc nhanh (do | ngan.
GV chon), tap luyén | - Biét cach thuc hi¢n ting cau bang dui, tdng cau 3
hoan chinh cic giai | bang ma trong ban chén, ki thuét di chuyén. . a‘u‘,
~ A A . as N o , Co, coi,
doan ki thuat chay | - Thuc hién co ban ding mot so tro choi, dong tac ban da
26 | ngan. bo tro ki thudt va phat trién stc nhanh (do GV | | ’_p,
. A . ~ A N . s ~ 1.4, | day dich,
- Pa chu: On Tang chon), té;lp luyén hoan chinh cac giai doan ki thuéat déng Y
chu bing dui, Tang | chay ngan. bim ei
L s A PP W voa A am giay
ciu bing ma trong ban | - Thuc hién co ban ding tang cau bang dui, tang cau
chan. ki thuat di | bang ma trong ban chén, ki thuét di chuyén.
chuyén. - Ty giéc, 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.
- Chay ngin: Mot sb | - Kién thirc: g tac bo trg ki thuat va phét trién st Thuc hién
tro choi, dong tac bo | nhanh (do GV chon), tip luyén hoan chinh céc giai theo dtng tién
tro ki thuat va phat | doan ki thut chay ngan. trinh bai hoc
trién sitc nhanh (do | - Biét cach thuc hién ting cau bang dui, ting cau bang N
A A , \ A 1 Ay 1 Ay oan A 13 Cau,
GV chon), tap luyén | ma trong ban chan, ki thuat di chuyén va do cau bang Co. coi
hoan chinh cac giai | nguc. N
1 thua " L e e x4 . ..., | bandap,
14 27 dog,m ki thudt chay | - Thyc hién co ban dang mot so trd choi, dong tac day dich
ngan. bo tro ki thuat va phat trién sitc nhanh (do GV dong h(‘S’
- P4 cau: On tang ca h tap luyén hoan chinh cac giai doan ki thuat |, = .,
P4 cau: On ting cau | chon), tdp luyén hoan chinh céc giai doan ki thug bém gidy

bang dui, ting ciu
bang ma trong ban
chan, ki thuat di
chuyén; Hoc: P& cau

chay ngan.
- Thuc hién co ban ding ting cau bang dui, ting cau
bang ma trong ban chan, ki thuat di chuyén va d& cau
bang nguc.
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bang nguyc.

- Ty giac, tich cuc, doan két va giup dd ban trong
tap luyén. Biét dicu khién t6, nhém tap luyén va
nhan xét két qua tap luyén.

- Pa cau: On tang
cau bang dui, tang
cau bang ma trong
ban chan, ki thuat di
chuyén, d& cau bang

- Biét cach thuc hién tAng cdu bang dui, ting cau
bang ma trong ban chan, ki thuét di chuyén, d& cau
bang nguc.

- Biét cach chay trén dia hinh ty nhién.

- Thuc hién co ban ding ting cau bang dui, tAng

Thuc hién
theo dtng tién
trinh bai hoc

28 | nguc. cau bang ma trong ban chan, ki thuat di chuyén, d& | Cau, coi
- Chay bén: Chay | ciu bing nguc.
tré}lA dia hinh tu -Thuc hién co ban ding chay trén dia hinh ty nhién.
nhién. - Ty giéc, tich cuc, doan két va giup d& ban trong
tap luyén. Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va
nhén xét két qua tap luyén.
P4 chu: On tang cau | - Biét cach thuc hién tang cau béng dui, tang cau Thuc hién theo
bang dui, ting ciu | bing ma trong ban chan, ting cau bang mu ban dung tién trinh
bang ma trong ban | chin, d& ciu bang nguc va mot sd diém trong Luat bai hoc
chan, ting cau bang | P4 cau (phan phat cau).
mu ban chan, d& cau | - Biét cach chay trén dia hinh tw nhién.
bang nguc; - Thyc hién co ban dang tang cau bang dui, tang
Hoc mot s diém | cAu bang ma trong ban chén, tdng ciu bang mu ban .
29 A ;A ~ ~ A N N ~ Cau, col
trong Luat Da cau | chan, do cau bang nguc va mot so6 diém trong Luat
15 (phan phat cau). Da cau (phan phat cau).
- Chay bén: Chay |- Thyc hién co ban ding chay trén dia hinh tu
trén dia hinh tu | nhién.
nhién. - Ty giac, tich cuc, doan két va giup d& ban trong
tap luyén. Biét diéu khién t6, nhom tip luyén va
nhan xét két qua tap luyén.
- P4 cau: On tang | - Biét cach thuc hi@n tang cau (do GV ch(_)n),‘d(? cau Ciu Thuc hif?n
30 |cau (‘do QV chon), | bang nguc va da,i Cﬁ}l cao chan chinh Qién bang mu coi ’ theo dung tién
dd cau bang nguc; | ban chan, mot s6 diém trong Luat B4 cau. trinh bai hoc
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Hoc: P4 cau cao
chan chinh dién bang
mu ban chan, mot sd
diém trong Luat D4
cau.

- Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién.

- Biét cach chay trén dia hinh tu nhién.

- Ki nang: Thuc hién co ban dung tang cau (do GV
chon), d& ciu bing nguc va da cu cao chin chinh
dién bﬁng mu ban chan, mot sé diém trong Luat ba
cau.

-Thuc hién co ban dung chay trén dia hinh tu nhién.
- Tu giac, tich cuc, doan két va gitp do ban trong
tap luyén. Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va
nhan xét két qua tap luyén.

- Pa cau: On tap va
kiem tra cuoi hoc

- Biét cach thyc hién ndi dung 6n tap va kiém tra.
- Thyc hién co ban ding ndi dung 6n tap va kiém

Thuc hién
theo dung tién

N oK tra. \ \ -
16 | 31-32 Ky 1(2 ag0). - Ty giéc, tich cuc, doan két va giap do ban trong Cor.. trinh bai hoe
tap luyén. Biét diéu khién t6, nhom tip luyén va
nhan xét két qua tap luyén.
- Pa cau: On tang | - Biét cach thuc hién tang cau (do GV chon), d& cau Thyc hién
cau (do GV chon), béng nguc va da cAu cao chan chinh dién bfmg mu theo dung tién
d5 cau bang nguc; | ban chan. trinh bai hoc
On da cau cao chan | - Biét cach chay trén dia hinh ty nhién.
chinh dién bang mu | - K{ ning: Thuc hién co ban dang tang ciu (do GV N
33 | banchan chon), d& cu bang nguc va da cau cao chan chinh C\?u’
- Chay bén: Chay | dién bang mu ban chan co!
trén dia hinh  tu | _Thyc hién co ban dang chay trén dia hinh ty nhién.
17 nhién. e N SO
- Ty giac, tich cuc, doan két va giup d& ban trong
tap luyén. Biét diéu khién t6, nhom tip luyén va
nhan xét két qua tap luyén.
- Pa ciu: On tang | - Biét cach thuc hién tang cau (do GV chon), d& cau
cau (do GV chon), | bing nguc va da cu cao chdn chinh dién bang mu
34 | dd cau bang nguc; | ban chan.

On da cau cao chan
chinh di¢n bang mu

- Biét cach chay trén dia hinh ty nhién.
- Ki nang: Thuc hién co ban ding ting cau (do GV
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ban chan

- Chay bén: Chay
trén dia hinh tu
nhién.

chon), d& cau bing nguc va déa cau cao chin chinh
dién bang mu ban chan

-Thuc hién co ban dung chay trén dia hinh ty nhién.
- Ty giac, tich cuc, doan két va giup do ban trong
tap luyén. Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va
nhan xét ket qua tap luyén.

18

Tiét
35-36

- Kiém tra danh gia
thé lwc hoc sinh (2
tiét): Bat xa tai chd
va chay 30m xuit
phét cao

- Biét cach thuc hién ndi dung 6n tap va kiém tra.

- Thyc hién co ban dung ndi dung 6n tap va kiém
tra.

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

Coi,
thudc,
dong hod
bam gidy

Thuc hién
theo dtng tién
trinh bai hoc
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HQC KY II

Str dung
TBDH, | Noi dung Huwéng
Tuédn | Tiét Chwong / Bai hoc Yéu céu can dat Ung giao duc | dan thwe | Ghichd
dung tich hop hi¢n
CNTT
X . - Biét cach thuc hién mot $6 dong tac bo tro (nhay xa) Loi ich
- Nhdy xa: On mot 6| 4, hoc & 16p 6, 7 (do GV chon). cia  tap
dong tac bd trg (nhay xa) T S, . ) .. luvén  boi
di hoc & 16p 6, 7 (do GV Biét ndi dung ném bong xa va tro choi (do (%V chon). SOI, ye
chon), - Thyc hién co ban ding mdt s6 dong tac bd trg (nhay | cudc, o 11011 l2()trang
37 | _TTTC (Némbéng): |~ d4hoco16p6,7(doGV chon). . el Bgl o
Gi6i thidu noi dung ném | Thuc Pl@ﬂ co b%ln du,qc tro choi (do GV chon) va nam glam, uo1
béng xa, tro choi (do GV dugc ndi dung ném bong xa. bqng
chon). - Ty gidc, tl'Ch cyc, doan ket va gitp d3 ban trong tap nem
luyén. Biét di€u khién t6, nhoém tdp luyén va nhan xét
két qua tap luyén.
- Nhay xa: On mét sb | - Biét cach thuc hién mot s6 mot sb dong tac b trg, trd Thuc
dong tac bd trg, tro choi | choi “Lo co tiép strc” hodac do GV chon, gidi thiéu ki hién theo
19 “Lo ¢o tiép strc” hodc do | thuat chay da, tp chay da (cach do da, diéu chinh da, dung tién
GV chon, gidi thiéu ki | chay da 3 - 5 budc vao van giam nhay). trinh  bai
thudt chay da, tap chay da | - Biét cach thuc hién bai tap thé luc phat trién stc Coi hoc
(cach do da, diéu chinh | nhanh, manh, tro choi (do GV chon). cube ’
da, chay da 3 - 5 budc | - Biét cach chay trén dia hinh tL.’f nhién.’ q vén’
38 | vao van giam nhay). - Thuc hién co bép dugc mdt s6 mot so dong tac bo tro, gigm
- TTTC (Ném bong): tro choi “Lo co tiép stcc” hodac do GV chon, gioi thigu ki béng’
Bai tap thé lyc phat trién | thudt chay da, tp chay da (cach do da, di€u chinh da, ném

stc nhanh, manh, tr6 choi
(do GV chon).

- Chay bén: Chay trén
dia hinh tu nhién.

chay da 3 - 5 budc vao van giam nhay).

- Thuc hién co ban dugc bai tap thé luc phat trién strc
nhanh, manh, tro choi (do GV chon).

- Thyc hién co ban dung chay trén dia hinh ty nhién.

- Ty gidc, tich cyc, doan két va gitip d& ban trong tap
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luyén. Biét diéu khién to, nhom tap luyén va nhan xét
ket qua tap luyén.

A | - Biét cach thyc hién mot s6 dong tac bd tro, tro choi Nguyén
- Nhay xa. On mot SO 1 “Lo co tiép stc” hodc do GV chon, gi6i thiéu ki thuat nhan, rui
dong taC' })o tro, trov choi gidm nhay (di hodc chay da 3 - 5 - 7 budc gidm nhay). ro, phong
Lo co tiep suc hg?c d(z - Biét cach thyc hién cac nodi dung tiét 38, trd choi (do Coi ngura  duoi
GV chon, giéi thiéu ki GV chon) P mrée
A \ . o). ) , cuoc,
thudt giam nhay (di hoac | . Thuc hién co ban dugc mdt so dong tac bo trg, tro VAN Boi-ctru (trang 81-
39 |(chay da 3 - 5 - 7 budc | choi “Lo co tiép suc” hoac do GV chon, gidi thiéu ki ‘Aam dudi 82)
giam nhay). thudt giam nhay (di hoac chay da 3 - 5 - 7 budc giam glart,
) i R \ n NI % . . bong
- TTTC (Ném bong): On | nhay). - - Thuc hién co ban cac ndi dung tiét 38, tro choi 6
cac noi dung tiét 38, tro | (o GV chon). ,
choi (do GV chon). - Tu giac, tich cuc, doan két va gilp do ban trong tap
luyén. Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét
két qua tap luyén.
- Nhay xa: On mot sé | - Biét cach thyc hién mot sé dong tac bo tro, trd choi Thuc
20 dong tac bd tro, trd choi | “Lo co tiép stc” hoac do GV chon, chay da 5 - 7 budc hién theo
“Lo ¢0 tiép stc” hodc do | giam nhay bude bd trén khong. dung tién
GV chon, chay da 5 - 7 | - Biét cach thuc hién k¥ thuat giai doan RSCC, trd choi trinh bai
budc gidm nhay budc bd | do GV chon. . hoc
trén khong. - Biét cach chay trén dia hinh ty nhién. coi,
- TTTC (Ném bong): - Thuc hién co ban duoc mot $6 dong tac bd tro, tro choi cuf)c,
40 Hoc: K¥ thuat giai doan | “Lo co tiép suc” hoac do GV chon, chay da 5 - 7 budc Yfin
RSCC, trd choi do GV | giam nhay budc b¢ trén khong. %1;‘?
chon. . | - Thyc hién co ban dugc k¥ thuét giai doan RSCC, tro N érr?
- Chay bén: Chay trén | choi do GV chon.
dia hinh ty nhién. - Thuc hién co ban ding chay trén dia hinh tu nhién.
- Tu giéc, tich cuc, doan két va giup do ban trong tap
luyén. Biét diéu khién to, nhom tap luyén va nhan xét
két qua tap luyén.
21 | 41 |- Nhiy xa: On mot sé | - Biét cach thyc hign mot s6 dong tac bo trg, tro choi | Coi, | Boi-ctu | K§
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dong tac bod trg, tro choi | “Lo co tiép suc” hodc do GV chon, chay da 5-7 budc cudc, dudi thuat cuu
“Lo ¢0 tiép suc” hodc do | giam nhay budc bo trén khong, ki thuat trén khong va van dudi (trang
GV chon, chay da 5-7 | tiép dat (hd cat hodc dém). giam, 82-85)
bude gidgm nhay bude b | - Biét cach thuc hién ky thuat giai doan RSCC, tro choi béng
trén khong; Hoc ki thudt | ném béng vao cb chai. ném
trén khong va tiép dat (h0 | - Thyc hién co ban duge mot sb dong tac bd tro, tro
cat hogc dém). choi “Lo ¢o tiép suc” hodac do GV chon, chay da 5-7
- TTTC (Ném bong): budc giam nhay budc b trén khong, ki thuat trén khong
On: Ky thudt giai doan | va tiép dat (h6 cat hogc dém).
RSCC, tro choi nembong | 1y hign co bén duge k§ thudt giai doan RSCC, trd
vao c0 chai. L , s 2 .
choi ném béng vao co chai.
- Tu giéc, 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.
- Nhay xa: Trd choi va | - Biét cach thuc hién tro choi va mot s6 dong tac b tro Thuc
mot s dong tac bod trg | (do GV chon), hoan thién ki thuat nhay xa kiéu “ngdi”. hién theo
(do GV chon), hoan | . Biét cach thyc hién phbi hop k¥ thudt giai doan chuén ding  tién
thién ki thudt nhay xa | bjvoida 2 - 4 budc chéo, tro choi ném bong trang dich. trinh bai
ki€u “ngdi”. - Biét cach chay trén dia hinh ty nhién. Coi hoc
- TTTC (Ném bong): - Thyc hién co ban dugc tro choi va mot s6 dong tac bd ;gl’
Hoc: Phoi hop k¥ thuat trog (do GV chon), hoan thién ki thuat nhay xa kiéu cu? '
42 | giai doan chuan bi véida | “ngdi”. \_/fin
i} . toe T , iam,
2h 4 kl’lfffc %h,eo’ tTr,o - Thyc hién co bin dugc phéi hop k thuat giai doan %éng
chol. Nem bong trung chuén b v6i da 2 - 4 bude chéo, trd choi ném bong s
dich; , , nem
N | tring dich.
; C}:{%‘-‘lyl be“h-. Chay rén | _ Thyc hign co ban dang chay trén dia hinh ty nhién.
fa hinh ty nhicn. - 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.
2o | 43 |- Nhiy xa: Nhungi dung éfgﬁtc‘;;"h (;“IC Eﬁ?lﬁg ‘;‘mg ti¢t 42 (trong tam a giai Coi, | Boi-ctu | Phuong
it 42 (trong tAm 13 giai | pexs e SR AL cube, dubi | phdp gidi

- Biét cach thyuc hién phdi hop k§ thuat giai doan chuan
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doan chay da - giam | bi voida2 -4 bude chéo, tro choi ném bong trang dich. van thoat khi bi
nhay). - Thuc hién co ban dugc ndi dung tiét 42 (trong tam la giam, om ngang
_TTTC (Ném béng): giai doan.(ihay da - giam nhay)ﬂ.' o béng lung & phia
On phdi hop k¥ thuat - Thyc hi¢n co ban dugc phoi hop k¥ thuat giai doan ném trude
giai doan chuan bj véi da | chuan bi véi da 2 - 4 bude chéo, tro choi ném bong (trang 87)
2 - 4 bubc chéo, tro choi | trung dich.
ném bong trung dich. - Ty giac, tich cyc, doan két va giup do ban trong tap
(KT 15P) luyén. Biét diéu khién 5, nhém tap luyén va nhan xét
két qua tap luyén.
- Nhay xa: On va hoan |- Bviét céch;thuc h}éjl hoan thién cac giai doan ki thudt Thuc
thién cdc giai doan ki | nhdy xakiéu “ngoi”. . R hién theo
thugt nhay xa kidu |- Biét cach thuc hién phoi hop ky thuat giai doan chuan dtng  tién
o Nes bi véi da 2 - 4 budce chéo va k¥ thuat chay da, tro choi . ..
ngoi”. do GV chon. trinh bai
- TTT,(? (Ném bong): I Biét cach chay trén dia hinh tu nhién. ij, hoc
On phoi hop 1_‘37 tl_luat gial | - Thyce hign co ban duge hoan thién céc giai doan ki Cuf)c,
a2 doan chuan bi véida2 - | thujt nhay xa kiéu “ngbi”. van
4 budc chéo; Hoc: Ky ' - Th}_rc hién co ban dugc phdi hop k¥ thuat giai doan giam,
thuat chay da; Tro choi: | chuan bi v&i da 2 - 4 bude chéo va k§ thuat chay da, tro bong
Do GV chon. choi do GV chon. ném
- Chay bén: Chay trén | - Thyc hién co ban ding chay trén dia hinh tu nhién.
dia hinh tu nhién. - Ty gidc, tich cyc, doan két va giup d& ban trong tip
luyén. Biét diéu khién to, nhom tap luyén va nhan xét
két qua tap luyén.
- Nhay xa: Luyén tap |- Biét cach thuc hién luyén tap chay da - gidm nhay dau Phuong
chay da - gidm nhdy dau | cham vét trén cao, chay da - gidm nhay vuot chudng phap giai
cham vat trén cao, chay | ngai vat. o thoat khi bi
\ A 9 A . . I’ . 4 A
23 45 da - gidm nhay vuot | - Biét cach thyuc hién k¥ thuat chay da, tro choi do GV béno Boi - cqu | OM ngang
chudng ngai vat. chon. nérr? dudi lung ¢ phia
- TTTC (Nem bong): | - Thuc hién co ban duge luyén tap chay da - giam nhay sau  (trang
On: Ky thuat chay da, tro 87)

choi do GV chon.

dau cham vat trén cao, chay da - giam nhay vuot chudng
ngai vat.
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- Thyc hi¢én co ban dugc ky thuat chay da, tro choi do
GV chon.

- Ty gidc, tich cyc, doan két va gitip d& ban trong tip
luyén. Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét
két qua tap luyén.

- Nhay xa: Luyén tap | - Biét cach thuc hién luyén tip chay da - gidm nhay dau Thuc
chay da - giam nhay dAu | cham VAt trén cao, chay da - giam nhay vugt chudng hién theo
cham vat trén cao, chay | ngai vat. ding tién
da - gidm nhay vuot | . Biét c4ch thuc hién k§ thut chay da va dimg vai trinh  bai
chudng ngai vat. hudng ném, thuc hién dong tac udn than, tro choi do hoc
- TTTC (Ném bong): GV chon.
On k¥ thuét chay da; - Biét cach chay trén dia hinh tu nhién.
Hoc: Bumg vai hudng - Thyc hién co ban dugc luyén tap chay da - gidm nhay Coi,
46 nézm, }tllzuc hién dong tdc | gau cham vat trén cao, chay da - giam nhay vugt chudng bdng
uwon than; C VA .
Tro choi: Do GV chon. neat vt . ) nem
- Chay bén: Chay trén - Thyuc hién co ban dugc k¥ thuét chay da va ding vai
dia hinh tw nhién. hudéng ném, thuyc hi¢n dong tdc udn théan, tro choi do
GV chon.
- Thyc hién co ban dung chay trén dia hinh ty nhién.
- Tu giéc, tich cuc, doan két va giup do ban trong tap
luyén. Biét diéu khién td, nhom tap luyén va nhan xét
két qua tap luyén.
- Nhay xa: On va hoan | - Biét cach thyc hién hoan thién cac giai doan ki thuat Phuong
thién cac giai doan }(T nhay xa kiéu “ngdi”. Coi phap gidi
thugt ~nhdy xa ki€u | _ Bié cach thuc hién cdc noi dung tiét 46; va phéi hop | ouéc. thoat khi bi
“ngor”. ky thuat giai doan chuén bi va chay da; Tro choi ném | van | Boi- cqu | OM €hat ca
24 | A7 | _ TTTC (Ném béng): | bong xa trang dich. gim dubi | than va hai
On cac ni dung tiét 46; | _ Thyc hién co ban duoc hoan thién cac giai doan ki b(én ’ tay tir phia
. } S . C gial doan ki g
Hoc: Phoi hop ky thuat | ¢4t nhay xa kiéu “ngdi”. ném fau
giai doan chuan bi va| Thue hie bin d o 061 dune G4L 46: VA Dhéi ung(trang
chay da: Tro choi: Ném uc hién co ban dugc cac ndi dung tiét 46; va phoi 87)
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bong xa trung dich.

hop k¥ thudt giai doan chuan bi va chay da; Tro choi
ném bdng xa triing dich.

- Ty gidc, tich cyc, doan két va giap d& ban trong tip
luyén. Biét diéu khién to, nhom tap luyén va nhan xét
két qua tap luyén.

- Nhay xa: Tro choi phat | - Biét cach thuc hién tro choi phat trién sirc manh cia Thuc
trién sitc manh cta chan | chan (do GV chon), luyén tap hoan thién ki thuat nhay hién theo
(do GV chon), luyén tip | xa kiéu “ngdi”. dung tién
hoan thién ki thut nhay | _ Bigt cach thyc hién phéi hop k¥ thuat giai doan chun trinh  bai
xa kiéu “ngoi”. bi va chay da, tro choi ném bong xa trung dich. hoc
- TTTC (Ném bong): | _ it cach chay trén dia hinh ty nhién. CA,:OI’
e N LA - 7 . o cuoc,
((i)n phcl)ll I;()’};ky‘thllllat g;l! - Thuc hién co ban dugc tro choi phat trién suc manh VN
4g | Coan CUUANDIVA ChAY €d: | g chan (do GV chon), luyén tap hoan thién ki thuat | ..
Tro choi ném bong xa \ R Ase giam,
, ) nhay xa kicu “ngoi”. )
tring dich huc h ban d héi hop k¥ th d bong
s - Thuc hién co ban dugc phoi vy thuat giai doan 4
- Chay beén: Chay trén IS C o p , op Y ; gla 7ot nem
L o chuan bi va chay da, tro choi ném bong xa tring dich.
dia hinh tu nhién. ‘ . -
- Thyc hién co ban ding chay trén dia hinh ty nhién.
- Tu giac, tich cuc, doan két va giup d& ban trong tap
luyén. Biét diéu khién to, nhom tap luyén va nhan xét
két qua tap luyén.
Nhiy xa: On tap va |- Biét cach thuc hién noi dung On tap va kiém tra. Thuc
2 . : - ie in d1 di on tap va kié Coi, A
kiém tra giira ky. Thuc hién co ban ding ndi ’dung on tap va kiém tra. - hién  theo
25 | 49-50 - Ty giac, tich cuc, doan két va gitip d& ban trong tap | U9 dung  tién
luyén. Biét diéu khién to, nhom tap luyén va nhan xét van trinh bai
ket qua tap luyén. glam, hoc
- Nhay xa: Tro choi phat | - Biét cach thuc hién trd choi phat trién src manh cua Coi, Tu cuu
26 51 trién sttc manh cua chan chan (dO GV chon), Iuyén tflp hoan thién ki thuat nhéy CU(A)C, Boi - ctru dé thoat
(do GV chon), luyén tap | xa ki€u “ng61”. van duoi hiém
hoan thién ki thudt nhdy | - Biét cach thyc hién céc ndi dung tiét 48 va k§ thuat giam, (trang 88-
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xa kiéu “ngdi”. giai doan ra strc cudi cling; bong 89)
- TTTC (Ném béng): - Thyc hién co ban dugc tro choi phat trién stc manh ném
On cac noi dung tiét 48; | cta chan (do GV chon), luyén tap hoan thién ki thuat
Hoc: Ky thuat giai doan | nhay xa kiéu “ngdi”.
fa Suc cuor cung, - Thyc hién co ban dugc cac ndi dung tiét 48 va ky thuat
giai doan ra suc cuoi cung;
- Ty gidc, tich cyc, doan két va gitip d& ban trong tip
luyén. Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét
két qua tap luyén.
- Nhdy xa: Tro choi phat | - Biét cach thuc hién trd choi phat trién sirc manh cua Thuc
trién sttc manh cta chan | chan (do GV chon), luyén tap hoan thién ki thudt nhay hién theo
(do GV chon), luyén tap | xa kiéu “ngdi”. dung tién
hoég »thién }fi thuat nhay | _ g4 cach thuc hién Ky thuat giai doan ra strc cubi cling trinh  bai
xa kieu “ngoi”, Va tro choi chay tiép sirc dap bong. hoc
A A . e , A . N A C()l,
E)TTI;rCtl(lNem bogg) - Biét cach chay trén dia hinh tu nhién. J
n: K¥ thuat giai doan ra A e . T S cuoc,
52 sirc cudi cing: Tro choi - vThl_rcAh1¢n co ban ding troAch(zl pha:c trler'lﬂ suc~ manAh Van
chay tiép stec dap bong. cua} chan '(;do G\(.ch(_)n), luyén tap hoan thién ki thuat giam,
- Chay bén: Chay trén | nhay xa kiéu “ngoi”. béng
dia hinh ty nhién. - Thuc hién co ban dugc ki thuat giai doan ra stc cudi | ném
cung va tro choi chay tiép sttc dap bong
- Thyc hién co ban dung chay trén dia hinh ty nhién.
- Tu giéc, tich cuc, doan két va giip d& ban trong tap
luyén. Biét diéu khién to, nhom tap luyén va nhan xét
két qua tap luyén.
- Nhay cao: On mét sb | - Biét cach thuc hién mot sd dong tac bd tro (nhdy cao) Thuc
dong tac bd trg (nhay | da hoc & 16p 6, 7 (do GV chon). Coi hién theo
27 53 cao) da hoc ¢'16p 6, 7 (do | . Biét cach thyc hién k¥ thuat giai doan ra strc cudi clng béng dl\'mg tié\r%
GV chon). VA tro choi (do GV chon), ném trinh  bai
hoc

- TTTC (Ném bdng):
On k¥ thuat giai doan ra

- Biét cach chay trén dia hinh ty nhién.
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stic cudi cung; Tro choi
(do GV chon).

- Chay bén: Chay trén
dia hinh tu nhién.

- Thue hién co ban duge mot sb dong tac bo trg (nhay
cao) da hoc ¢ 16p 6, 7 (do GV chon).

- Thuc hién co ban dugc k¥ thuat giai doan ra stc cudi
cung va tro choi (do GV chon).

- Thyc hién co ban dung chay trén dia hinh ty nhién.

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

- Nhay cao: On mot sb |- Biét cach thuc hién mot s6 dong tac bo trg (nhay cao) da Thuc
dong tac b tro (nhay cao) | hoc 916p 6,7 (do GV chon). o hién  theo
da hoc & 16p 6, 7 (do GV idlc?lce}t\;:ac(}:llz) rtll)lu:c hién cac ngi dung tiét 53 va tro choi déng tién
chon). - Thuc hiéﬁ co ban duge mot sd dong tac bd tro (nhdy cao) ,COI’ trinh b
54 |- TTTC (Ném bong): da hoc 616p 6, 7 (do GV chon). béng hoc
On cac ndi dung tiét 53; | - Thyc hién co ban duoc cac ndi dung tiét 53 va tro choi ném, xa,
Tro choi (do GV chon). (do GV chon). cot, dém
- Ty giéc, tich cyc, doan két va gitp d& ban trong tap
luyén. Biét diéu khién t6, nhém tap luyén va nhan xét
két qua tap luyén..
- Nhiy cao: On mot sb | - Biét cach thuc hién mot s6 dong tac bvé trg (do GV Gié6i
dong tac bd trg (do GV | chon) va hoc ki thudt chay da (xac dinh d‘iém giam nhay, thi¢u vé ky
chon); Hoc ki thuat chay | huong chay da, cach do da, chay da va diéu chinh da). th’uét SO
da (xac dinh diém giam | - Biét cach thuc hién k§ thuét giai doan gitr thang bang, CéR clru
nhay, hudng chay da, | phdi hop ra stic cudi cung va giir thiang bang, tro choi Coi dudi nudc
cich do da, chay da va | (do GV chon). bong | Boi-cu | (TaNG 89-
28 55 | diéu chinh da). - Thuc hién co ban duge mot sb dong tac bo tro (do GV | ném. xa dubi 90)
- TTTC (Ném bong): chon) va hoc ki thuat chay da (xac dinh diém gidm nhay, cot, dém

Hoc k¥ thuat giai doan
giit thang bang, phdi hop
ra strc cudi cing va giir
thang bang; Trd choi (do
GV chon).

huéng chay da, cach do da, chay da va diéu chinh da).

- Thyc hién co ban dugc ky thuat giai doan gitr thang
bang, phdi hop ra stic cudi cuing va giir thang bang, trd
choi (do GV chon).

- Ty giac, tich cuc, doan két va giup do ban trong tap
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luyén. Biét diéu khién t6, nhoém tap luyén va nhan xét
ket qua tap luyén.

- Nhay cao: On mot sb | - Biét cach thuc hién mot sb dong tac bé tro (nhay cao) Thuc
dong tac b tro (nhay | d6 hoc ¢ 16p 6, 7 (do GV chon), ki thudt chay da (xac hién theo
cao) d6 hoc ¢ 16p 6, 7 (do | dinh diém giam nhdy, hudng chay da, cach do da, chay ding tién
GV chon), ki thuat chay | da va diéu chinh da). trinh  bai
da (xac dinh diém gidm | - Biét cach thyc hién cac ndi dung tiét 55 va phdi hop 4 hoc
nhay, huéng chay da, | giai doan ném bong, tro choi (do GV chon).
cach do da, chay da va | - Biét cach chay trén dia hinh tu nhién. g
diéu chinh da). - Thyc hién co ban dugc mot s dong tac bd trg (nhay ,COI’
56 |- TTTC (Némboéng): | cao) d6 hoc & 16p 6, 7 (do GV chon), ki thuat chay da | P°oM9.
On cac ndi dung tiét 55; | (xac dinh didm gidm nhay, hudng chay da, cach do da, | "o X@
Hoc phdi hop 4 giai doan | chay da va diéu chinh da). cot, dem
E}E\T ctl)lc())rrllg);lg'lr'ol(g;n (do - Thyc hién co ban duoc cac ndi dung tiét 55 va phdi
S | hop 4 giai doan ném bong, tro choi (do GV chon).
- Ch‘ay bén:. AChay tren | Thyc hién co ban ding chay trén dia hinh tu nhién.
dia hinh tir nhién. - Tu giac, tich cuc, doan két va gitp d& ban trong tap
luyén. Biét diéu khién t6, nhoém tip luyén va nhan xét
két qua tap luyén.
- Nhay cao: On mét s6 - Biét cach thuc hién mot sb dong tac bo tro (nhay cao) Thuc
dong tac bd tro (nhay do GV chon va ki thuat giam nhay (xac dinh diém giam hién theo
cao) do GV chon; Hoc ki | nhay), da 1-3 budc giam nhay da lang. dung tién
thujt gigm nhdy (xac -Biét cach thyc hién phéi hop 4 giai doan ném bong va trinh bai
dinh diém gidm nhay), da | try choi (do GV chon). Coi, hoc
29 57 il:3 buéc giam nhdy da - Thyc hién co ban duoc mot s6 dong tac bo tro (nhay ,béng \
ang. cao) do GV chon va ki thuat giam nhay (xac dinh diém nem, xa,
-TTTC (Ném bong): giam nhay), da 1-3 budc giam nhay da lang. cot, dém

On phdi hop 4 giai doan
ném bong; Tro choi (do
GV chon).

- Thuc hién co ban duoc phéi hop 4 giai doan ném
bong va tro choi (do GV chon).

- Ty giéc, tich cuc, doan két va giup dd ban trong tap
luyén. Biét diéu khién to, nhom tap luyén va nhan xét
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két qua tap luyén.

- Nhay cao: On mot s6 | - Biét cach thuc hién mot sb dong tac bd tro (nhay cao) Thuc
dong tac bd tro (nhdy | do GV chon, chay da - dat chan vao diém giam nhay - hién theo
cao) do GV chon, chay | gidm nhay d4 ling, giai doan qua xa va tiép dat (Nhay dung  tién
da - dit chan vao diém | cao kiéu “budc qua”). trinh bai
giam nhay - gidm nhay da | - Bjét cach thuc hién phdi hop 4 giai doan ném béng va hoc
lang; Hoc giai doan qua | trg choi (do GV chon).
Xi Vz}‘ tlé}) dat ’(’Nhéy €a0 | _ Biét cach chay trén dia hinh ty nhién. .
kiéu "bute qua”). - Thyc hién co ban dugc mot s dong tic bd trg (nhay C ol
58 - TTT.C (Ném. F’é”g): cao) do GV chon, chay da - dit chan vao diém giam ,bong\
On phoi hop 4 giai doan nhay - gidm nhay da ling, giai doan qua xa va tiép dat n?m, )A(a’
ném bong; Tro choi (do (Nhay cao kiéu “budc qua”). cgt, dém
GV chon). . - Thuc hién co ban duoc phéi hop 4 giai doan ném bong
- Chay bén: Chay trén | v try choi (do GV chon).
dia hinh tyr nhién. - Thyc hién co ban dung chay trén dia hinh ty nhién.
- Tu 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 da 3 - 5 bude giam nhay da lang - Thuc
- Nhay cao: On da3-5 qua‘ z«‘i Ya ticp dﬁt'ﬂ o, ) gi,én th.io
buéc gidm nhay da ling - | Blet cach thuc hién hoan thién ki thuat ném bong xa cé N ung tl‘e_n
C \ AL 4k da. Coi trinh bai
Qua x4 va ticp dat. - Thyc hién co ban duge da 3 - 5 bude gidm nhay d4 béng. hoc
30 | 59 |-TTTC(Némbong): |, oo len o0 P O SEm Y NEM. XA ‘
Hoan thién ki thuat ném lang - qua xa va tiép dat. em, xa,
cot, dém

bong xa co da.

- Thyc hién co ban ding hoan thién ki thuat ném bong
Xa co da.

- Ty gidc, tich cuc, doan két va gitip d& ban trong tap
luyén. Biét diéu khién to, nhom tap luyén va nhan xét
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két qua tap luyén.

- Biét cach thuc hién hoan thién ki thuat ném bong xa co Thue
da. hi¢ ‘ theo
-TTTC (Ném bong): . . A e . ten - 1he
Hodn thién ki thugt ném | - Th’u; ‘h1¢n co ban dung hoan thi¢n ki thuat ném bong ,COI, dl‘mg tle\r%
60 | béong xa c6 da. xa co da. ) bong trinh  bai
- Tu giac, tich cuc, doan két va giap do ban trong tap ném hoc
luyén. Biét diéu khién té, nhom tap luyén va nhan xét
két qua tap luyén.
- Biét cach thuc hién hoan thién ki thuat ném bong xa c6 Thuc
- TTTC (Ném bdng): da.- Thyc hién co ban ding hoan thi¢n ki thuat ném . hién  theo
Hoan thién ki thudt ném | bong xa c6 da. C oL dﬁ'ng tién
61 bong xa co da. - Ty giéc, tich cuc, doan két va giup d& ban trong tap b‘f”g trinh  bai
luyén. Biét diéu khién t0, nhom tap luyén va nhan xét nem hoc
két qua tap luyén. '
- Biét cach thyc hién phoi hop 4 giai doan k¥ thuat nhay Thuc
31 cao “’kléu buédc qua”. hién theo
- Nhay cao: Phéi hop 4 | - Biét cach chay trén dia hinh tu nhién. dﬁ.ng tién
giai doan ky thuat nhay | - Thuc hién co ban duoc phoi hgp 4 giai doan ky thuét _ tinh bai
62 | cao “kidu buéc qua” nhay cao “kiéu budec qua”. Col, xa, "
s . - ie in dv én dia hi T cot, dém oc
- Chay bén: Chay trén Thuc .1',11¢n ,CO ban dung Ch@.’y trén (?m hinh ty nhién. Ot, d¢
dia hinh tu nhién. - Ty giac, tich cuc, doan két va giap do ban trong tap
' ' luyén. Biét diéu khién to, nhom tap luyén va nhan xét
két qua tap luyén.
- Nhay cao: Luyén tap 4 | - Biét cach thyc hién 4 giai doan k¥ thuat nhay cao “kiéu Thuc
giai doan k¥ thuat nhay | budc qua”. Va mot s6 bai tap phat trién manh ciia chan Coi hién theo
39 63 cao “kiéu budc qua”. Mot | (do gido vién chon). 3 c()t, dung tién
s0 bai tp phat trién manh | - Biét cach chay trén dia hinh ti nhién. ééﬁ ’ trinh bai
cua chan (do gido vién i hoc

chon).

- Thuc hién co ban dung 4 giai doan ky thuat nhay cao
“kiéu bude qua”’. Va mot sb bai tap phat trién manh cia
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- Chay bén: Chay trén
dia hinh tu nhién.

chan (do gido vién chon).

- Thuyc hién co ban dung chay trén dia hinh ty nhién.

- Tu giéc,’ ticl} cuc, fioér} két va gitip d& ban trong tap
lu,yén. Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét
ket qua tap luyén.

- Biét cach thuc hién hoan thién k¥ thuat nhay cao “kiéu Thuc
budc qua” va mot sd bai tip bd tro nhay cao (do gido hién theo
- Nhdy cao: Hoan thién Vién chon). dung  tién
k§ thuat Nhay cao “kiéu | - Biét cach chay trén dia hinh ty nhién, trinh bai
bude qua”. Mot s6 bai tap | - Thuc hién co ban dung hoan thién k¥ thuat nhay cao Coi, hoc
64 | bd tro nhay cao (do gido | “kiéu budc qua” va mot sb bai tap bd tro nhay cao (do | xa, cot,
vién chon). gi4o vién chon). dém
- Chay bén: Chay trén | - Thyc hién co ban ding chay trén dia hinh tu nhién.
dia hinh ty nhién. - Ty giéc, tich cyc, doan két va giup d& ban trong tap
luyén. Biét diéu khién to, nhom tap luyén va nhan xét
két qua tap luyén..
3 N R - Biét cach thyuc hién noi dung 6n tap va kiém tra. Thuc
Nhiy cao: On tip va | _ Thuc hién co ban dung ndi dung on tap va kiém tra. hién  theo
kiém tra cuoi hoc ky II o LA oy A A .. i ,,
33 | 65-66 2 tidt). - TEI glagZ thE cuc, 5103.13 ket ,Va gAlup doA' ba_ln‘ tror}g tap Coi... dung  tién
luyén. Biét diéu khién td, nhom tap luyén va nhén xét trinh  bai
két qua tap luyén. hoc
- Biét cach thyc hién hoan thién k§ thuat nhdy cao “kiéu Thuc
- Nhay cao: Hoan thién | budc qua” va mot s6 bai tap bd tro nhay cao (do gido hién theo
ky thuat Nhay cao “kiéu | vién chon). dang  tién
budc qua”. Mot sb bai tap | - Bidt cach chay trén dia hinh ty nhién. Coi, trinh  bai
34 67 | b0 tro nhay cao (do gido | - Thyc hién co ban ding hoan thién k§ thuat nhay cao | xa, cdt, hoc
vién chon). “kiéu budc qua” va mot sb bai tap bo trg nhay cao (do | dém

- Chay bén: Chay trén
dia hinh tu nhién.

gido vién chon).
- Thyc hién co ban dung chay trén dia hinh ty nhién.
- Tu giac, tich cuc, doan két va giup d& ban trong tap
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luyén. Biét diéu khién to, nhom tap luyén va nhan xét
ket qua tap luyén..

- Biét cach thuc hién hoan thién k¥ thuat nhay cao “kiéu Thuc
budc qua” va mot sd bai tap bd trg nhay cao (do giéo hién thep
- Nhay cao: Hoan thién | vién chon). ding  tién
ky thudt Nhay cao “kiéu | - Biét cach chay trén dia hinh ty nhién. o trinh  bai
68 b‘fdc qua’i- Mot s6 bai "[2;113 - Thyc hién co ban ding hoan thién k¥ thuat nhay cao | . ' hoc
bd tro nhay cao (do gido | “kiéu budc qua” va mot sd bai tap bd trg nhay cao (do d’éﬁ ’
vién chon). gido vién chon). '
- 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..
- Kiém tra danh gia | - Biét cach thuc hién p@i dung 6n tap va kiém tra. = Thuc
thé Iwe hoc sinh (2 tiét). | - Thuc ’hién, co ban dutlg n(;)i d}lng,én tdp va kiém tra, ?Ol, hién  theo
35 | 69-70 | Nim ngira gip bung - Tl_f giae, ‘uchk cu:c,goar; két va gitp dOAban‘tronAg tap tkharn,k dong  tién
chay tiy sm'l’c.S pﬁﬁt s luiyen. 7B1A6t dlelAl khién t6, nhom tdp luyén va nhan xét dpng EO trinh bai
: két qua tap luyén. bam giay hoc
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LOP9

Ca nam: 70 tiét

Hoc ky I: 18 tuan x 2 tiét = 36 tiét
Hoc ky II: 17 tuan x 2 tiét = 34 tiét
HOCKY I
Str dung Noi ,
dung | Huwéng
TBDH, iao din Ghi
Tuén | Tiét Chwong /Bai hoc Yéu cau can dat ung g .
’ dung duc thue chu
CNTT tich hién
hop
Chi dé 1y thuyét: Mot s6 | - Bié't‘m(f)t s0 khai niém vé strc bén (strc bén, strc bén chung, Thuc
phuong phap tap Iluyén sﬁ’cAbén chuyép m()n)' . o hién
, | phat trién stc bén. - Van dung khi hoc gid thé duc va tu t9p. - Tr:]a;;" theo
Tiét 1: Mot sb hiéu biét | "l:Lr g}flc, '[10.1’;1 cuf, doz,ln keAt va giup (?0 ba_in tr(?ng ;[ap hfycAn. hidy dl’}ng
can thiét Ble'f dieu khién t6, nhom tép luyén va nhan xét két qua tap tién trinh
luyén. bai hoc
- Chay ngin: Trd choi | - Biét cach thyc hién tro choi phat trién sic nhanh (do GV Thuyce
1 phat trién suc nhanh (do | chon), xuat phat tir mot sé tu thé khac nhau dung mat, vai hién
GV chon), xuit phat tir | hodc lung hudng chay. theo
mét sO tu theé khac nhau | - Biét cach chay trén dia hinh ty nhién, hién twong "cuc diém" ding
5 dimg mat, vai hodc lung | va cach khac phuc. Coi, tién trinh
huong chay. - Thyc hién co ban dugc tro choi phat trién strc nhanh (do GV cO bai hoc

- Chay bén: Chay trén
dia hinh tu nhién, gidi
thitu hién tuong "cuc
diém" va cach khic phuc.

chon), Xuét phat tor mot s6 tu thé khac nhau dimg mat, vai
hoac lung hudng chay.

- Thyc hién co ban dugc chay trén dia hinh ty nhién va cach
khéc phuc hién tugng cuc diém.
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- Tu giac, tich cuc, doan két va gitip d& ban trong tap luyén.
Biét dicu khién to, nhom tdp luyén va nhan xét két qua tap
luyén.

- Chay ngin: On tro choi -~Biét cach t}luc hién trd choi "Chay tiép stc con thoi", tu thé Thuc

"Chay tiép sirc con thoi", | SN sang xuat phat. o . hién

tu thé sin sing xuit phit. - Biéit céchv’chay trén dia hinh ty nhién, hién tugng "cuc diém" theo
A va céach khac phuc. ,

) Chay bén: O[] Chay - Thye hién co ban duoc trd choi "Chay tiép sirc con thoi”, tu d.‘ing .
trén dia hinh ty nhién, hién | (& o3 sang xuat phat. Coi. oo tl‘ep trinh
tuong "cye diem" va cach | _ Thuc hién co ban duoc chay trén dia hinh ty nhién va cach ’ bai hoc
khéc phuc. khac phuc hién tugng cuc diém.

- Tu giéc, tich cuc, doan két va gitp do ban trong tip luyén.

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

luyén.
- Chay ngin: Tro choi | - Biét cach thuc hién tro choi "Chay dudi", ngdi mat hudng Thuc
"Chay dudi”, ngdi mit | chay - xuat phat, tu thé sin sang - xuat phat. hién
hudng chay - xudt phdt, tu | - Biét cach chay trén dia hinh tu nhién. theo
the san sang - xuat phat. - Thyc hién co ban duoc trd choi "Chay dudi", ngdi mat dl’}ng
- Chay bén: Chay trén dia | hudng chay - xuét phat, tu thé sdn sang - xuat phat. Coi, co tién trinh
hinh tw nhién. - Thyc hién co ban dugc chay trén dia hinh ty nhién. bai hoc

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

Biét diéu khién t0, nhom tip luyén va nhan xét két qua tap

luyén.
_ Bai TD: Hoc tir nhip 1 - | - Biét cach thuc hién tir nhip 1 - 10 bai thé duc phat trién Thue
10 bai thé dyc phat trién | CNUNG (nam vantrriéng). . . hién
chung (nam va nif riéng). - Biét cach thgc }’ncn chay budc nho, chay nang cao dui, chay theo

. A | dap sau, tai cho danh tay. )

- Chay ngan: On chay budc |y hign co ban duoe tir nhip 1 - 10 bai thé duc phat trién | coi. o ding )
nho, chay nang cao dui, chung (nam va nir riéng). ’ Eéeinht(r)lcn

chay dap sau, tai chd danh
fay.

-Thyc hién co ban dugc chay budc nho, chay nang cao dui, chay
dap sau, tai chd danh tay.
- Tu giac, tich cuc, doan két va gitip d& ban trong tap luyén.
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Biét diéu khién t0, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap
luyén.

- Biét cach thuc hién tir nhip 1 - 10 bai thé duc phat trién

- Bai TD: On tir nhip 1 - Thuc
10 bai thé duc phat trién | chung (nam va nir riéng). hién
chung (nam va nit riéng). - Biét cach t’huc hién chay budc nho, chay nang cao dui, chay theo
- Chay ngin: On chay dap §au, Xuat phat cao.- chay nhanl.l. dl’}ng
budc nho, chay ning cao | - Biét cach chay trén dia hinh ty nhién. 7 ., tién trinh
dui, chay dap sau, xuat | - Thuc hién co ban duoc tur nhip 1 - 10 bai thé duc phat trién bai hoc
phét cao - chay nhanh. chung (nam va ni riéng). Coi, cO
- Chay bén: Chay trén dia | Thuc hién co be}n duoc chay budc nhd, chay nang cao dui,
honh tu nhién, gidi thiéu chay dap sau, xuat phat cao - chay nhanh.
hién tugng chudt rat va | - Thuc hién co ban duge chay trén dia hinh tu nhién.
cach khic phuc. - Ty giac, tich cuc, doan két va gitp do ban trong tip luyén.

Biét diéu khién t0, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap

luyén.
- Bai TD: On tir nhip 1 - 10 | - Biét cach thuc hién tir nhip 1 - 10 (nam); tir nhip 1 - 10 (ni¥) va Thuc
(nam); tir nhip 1 - 10 (nit); | tr nhip 11 - 18 (nam, nix). hién
Hoc tir nhip 11 - 18 (nam, | - Bjét c4ch thyc hién chay buGe nho, chay nang cao dii, chay theo
nir). dap sau, xut phat cao - chay nhanh. ding
- Chay ngin: On chay | - Biét hién twong choéng, ngat va cach khic phuc. tién trinh
bude nho, chay ndng cao | . Thyc hién co ban dugc tirnhip 1 - 10 (nam); tir nhip 1 - 10 (ni) bai hoc
dﬁi; chay dap sau, xuat | yatinhip 11 - 18 (nam, ni¥). Coi, co
phat cao - c‘ha_ly mhanh. - Thyc hién co ban dugc chay budc nhd, chay nang cao dui,
- Chay bén: Gi6i thi€u | chay dap sau, xuAt phat cao - chay nhanh.
hl,én tuong chodng, ngatva | _ Van dung khi hoc gio thé duc va ty tap.
cach khac phuc. o A e A A

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

Biét diéu khién t0, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap

luyén.
- Bai TD: On tir nhip 1 - | - Biét cach thuc hién tir nhip 1 - 18 (nam, niY) Coi. oo Thuc
18 (nam, nir) - Biét cach thuc hién chay buéc nhé, chay nang cao di, chay ’ hién
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- Chay ngan: On chay budc | dap sau, xuat phat cao - chay nhanh, ngoi vai hudng chay - xuat theo
nho, chay nang cao dui, phét, ngéi lung hudng chay - Xuét phat. dung
chay dap sau, xuét phét cao | - Thuc hién co ban duge tir nhip 1 - 18 (nam, nit) tién trinh
- chay nhanh, ngéi vai | - Thyc hién co ban dugc chay bude nho, chay nang cao dui, bai hoc
huéng chay - xudt phat, | chay dap sau, xuét phét cao - chay nhanh, ngdi vai huéng chay -
ngoi lung hudng chay - xut | xudt phat, ngdi lung hudng chay - xuat phét.
phat. - Tu gi4c, tich cuc, doan két va gitip d& ban trong tap luyén.

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

luyén.
- Bai TD: On tir nhip 1 - | - Biét cach thyc hién tir nhip 1 - 18 (nam, ni¥) va tir nhip 19-25 Thyc
18 (nam, nir); Hoc tir nhip | (nam, nit). hién
19-25 (nam, ni). - Biét cach thyc hién xuit phat cao - chay nhanh (cu li 40 - theo
- Chay ngin: On xuit | 60m) va ki thuat xuat phat thap - chay lao (18-20m) d}'@g
phét €ao - chay nhanh (cu | - Biét c4ch chay trén dja hinh tu nhién. t1§n trinh
li 40 - §0m); K1 thuat xuat | _ Thuc hién co ban duogc tir nhip 1 - 18 (nam, nir) va tir nhip bai hoc

9 phat thﬁp - chay lao (18' 19-25 (nam, ni). Coi, co

20m) . - Thuc hién co ban duogc xuit phat cao - chay nhanh (cu 1i 40 -
- Chay bén: Chay trén dia | gom) va ki thuat xuét pht thip - chay lao (18-20m)
hinh tur nhién. - Thyc hién co ban dugc chay trén dia hinh ty nhién.

- Ty giac, tich cyc, doan két va gitip d& ban trong tap luyén.

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

luyén.
- Bai TD: On tir nhip 1 - | - Biét cach thyc hién tir nhip 1 - 25 (nam, ni¥) va tir nhip 26 - Thuc
25 (nam); Hoc tur nhip 26 - | 30 (nam, nir). hién
30 (nam, ni). - Biét cach thuc hién mot s6 bai tap bo tr, tro choi "Chay tiép theo
- Chay ngian: On mét sb | sic con thoi", Ki thuat xuat phat thap - chay lao.. dl'}ng

10 | bai tap bd trg, tro choi | - Thyuc hién co ban duge tr nhip 1 - 25 (nam, ni¥) va tr nhip | Coi, c& tién trinh

"Chay tiép stc con thoi", bai hoc

Ki thuat xuat phéat thap -
chay lao.

26 - 30 (nam, ni).

- Thuc hién co ban duge mot sb bai tap bb tro, tro choi "Chay
tiép strc con thoi", ki thudt xuat phat thap - chay lao..

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

- Bai TD: On tir nhip 1 - | - Biét cach thuc hién tir nhip 1 - 30 (nam, ni¥) va tir nhip 31 - Thuc
30 (nam, nit); Hoc tir nhip | 35 (nam, ntr). hién
31 - 35 (nam, ni¥). -Biét cach thuc hién xuét phat thip - chay lao va chay giita th,eo
- Chay ngin: On xuat | quing (cu li 50m). d“{“@
phat thép - chay lao VE‘} - Biét cach chay trén dia hinh ty nhién. E‘e_nhmnh
chay gilta quang (cu li|_ Thyc hién co ban dugc tir nhip 1 - 30 (nam, nit) va tir nhip . alhoc
11 | 50m). 31 - 35 (nam, ni¥). Coi, co
) ‘Chay bé‘}: Chay trén dia | _ Thuc hién co ban duge xUAt phat thép - chay lao va chay
hinh ty nhién. gitta quang (cu 1i 50m).
- Thye hién co ban dugc chay trén dia hinh tu nhién.
- T}_I gigic, ticl} cuc, doan két va gitp do ban trong tap luyen.
Biét diéu khién t6, nhom tép luyén va nhan xét két qua tap
luyén.
- Bai TD: On tr nhip 1 - | - Biét cach thyc hién tir nhip 1 - 35 (nam, nt¥) va tir nhip 36 - Thuc
35 (nam, nir); Hoc tir nhip 40 ,(?am,’ ni). n . ) A hién
36 - 40 (nam, ni). - lélet céch thyc hi¢n ch'aNy buczc nho, chay dap sau, xuat phat theo
. | thap - chay lao - chay gilta quang (60m). &0
- Chay ngin: Luyén tdp | - Thyc hién co ban duoc tir nhip 1 - 35 (nam, ni¥) va tir nhip ung
12 chay budc nho, chay dap | 36 - 40 (nam, nir). Coi. oo tl?'n trinh
sau, xuat phat thap - chay | - Thyc hi¢n co ban dugc chay budce nhd, chay dap sau, Xuét ’ bai hoc
lao - chay gitta quédng | phat thap - chay lao - chay gitta quang (60m).
(60m). - Ty giéc, tich cuc, doan két va giup d& ban trong tap luyén.
(KT 15P) Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap
luyén.
- Bai TD: On tur nhip 1 - | - Biét cach thuc hién tir nhip 1 - 40 (nam, ni¥) va tir nhip 41 - Thuc
40 (nam, nir); Hoc tir nhip | 45 (nam, nir). hién
13 | 41-45 (nam, ni). - Biét cach thuc hién mot sb bai tap phat trién strc nhanh, chay | CO1, €O theo
- Chay ngin: On mot sd | budc nho, chay dap sau, xuat phat thap - chay lao - chay giita dung

bai tap phéat trién stc

quing (50m) hodc do GV chon, giéi thiéu mot sé diém co ban

tién trinh
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nhanh, chay budc nho, | cua Luat bién kinh (phén chay cu li ngén). bai hoc
chay dap sau, xudt phat | - Biét cach chay trén dia hinh tu nhién.
thap - chay lao - chay gilfa | _ Thyc hign co ban dugc tir nhip 1 - 40 (nam, ni¥) va tir nhip
auing (ﬁom)hhoac do GV 41 - 45 (nam, ni),
51 thié Ot SO . L4 s- L2
“ f) o gw} 71¢u rflo .?O - Thyce hién co ban dugec madt so bai tap phét trién strc nhanh,
diem co ban ctua Luat Dién
. X . | chay budc nho, chay dap sau, xuét phat thip - chay lao - Chay
kinh (phan chay cu li
‘ giita quing (50m) hodc do GV chon, gi6i thiéu mot sé diém
ngan).
. co ban cua Luat Pién kinh (phan chay cy li ngén).
- Chay bén: Chay trén dia n \ P A
. o - Thuc hién co ban dugc chay trén dia hinh tu nhién.
hinh tu nhién. ) \ ]
- Ty giac, tich cuc, doan két va gitip do ban trong tap luyén.
Biét diéu khién t0, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap
luyén.
- Bai TD: On tir nhip 1 - | - Biét cach thyc hién tir nhip 1 - 45 (nam, ni¥). Thuc
45 (nam, ni). - Biét cach thuc hién mot sc*)’béi tap phat trién strc nhanh, chay hi¢én
- Chay ngian: On mot sb | budc nho, chay dap sau, xuat phat thap - chay lao - chay giira theo
bai tip phat trién swc | quang (50m) hodc do GV chon. dl’}ng
nhanh, chay buéc nhé, |- Thyc hién co ban dugc tir nhip 1 - 45 (nam, nir). tién trinh
14 chay dap s au, xudt phat | " Thyc hién co ban duge mot so bai tap phat trién strc nhanh, Coi, co bai hoc
Z .| chay budc nhé, chay dap sau, xuat phat thap - chay lao - chay
thap - chay lao - chay gitta | .. ~ <
- B gitra quang (50m) hoac do GV chon.
quang (50m) hodc do GV L o R R
chon - Tu giéc, tich cuc, doan két va gitip d& ban trong tap luyén.
T Biét diéu khién t6, nhoém tap luyén va nhan xét két qua tap
luyén.
Bai TD : On tap va kiém | - Biét cach thyuc hién noi dung kiém tra. Thuc
tra giia ky ) - Thuc hién co ban ding nodi dung kiém tra. hién
- Tu giac, tich cuc, doan két va gitip d& ban trong tap luyén. -~ theo
15-16 A, g A AR , " ~ \ A 1A A Coi ,
Biét diéu khién to, nhom tdp luyén va nhan xét két qua tap dung
luyén. tién trinh
bai hoc
- Bai TD: On tap Bai thé | - Biét cach thuc hién bai thé duc 45 dong tac (nam, nit riéng). o Thuc
17 - Coi, co n
duc (nam, ntr). hién

- Biét cach thuc hién mot sb bai tap phat trién ste nhanh,
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- Chay ngin: On mét sb | chay budc nho, chay dap sau, xuat phat thap - chay lao - chay theo
bai tip phat trién suc | gitra quing (50m), giéi thiéu mot sé diém co ban cua Luét ding
nhanh, chay budc nho, | Pién kinh (phan chay cy li ngén). tién trinh
chay dap sau, xut pht | - Biét cach chay trén dia hinh tw nhién. bai hoc
thap - chay lao - chay gilta | - Thuc hién co ban dugc bai thé duc 45 dong tac (nam, nit
quang (50m), gidi thi€u | riéng).
mot sb Qiém co ban cla | - Thyc hién co ban dugc mot sO bai tap phat trién sirc nhanh,
Luat bién ) kinh (phan | chay budc nho, chay dap sau, xuat phét thap - chay lao - chay
chay cy li ngén) giita qudng (50m), gidi thiéu mot sé diém co ban cia Luat
- Chay bén: Chay trén dia Pién kinh (phan chay cy li ngan).
hinh ty nhién. - Thyc hién co ban dugc chay trén dia hinh ty nhién.
- 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 tap
luyén.
Chu dé Iy thuyét: Mot sb | - Biét mot s6 nguyén tic, phuong phap va hinh thirc tép luyén. Thuc
phuong phép tap luyén |- Van dung khi hoc gio thé duc va tu tap. hién
phat trién strc bén. - Tu gidc, tich cyc, doan két va giup d& ban trong tap luyén. Tra’nh, theo
18 Tibt 2: Mot s nguyén tc, Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap r}?iy dung
phuong phép va hinh thuce luyén. chied tién trinh
tap luyén. bai hoc
- Bai TD: On tap bai thé | - Biét cach thyc hién bai thé duc 45 dong tac (nam, nit riéng). Thuc
duc (nam, nir). - Biét cach thyc hién mot s6 bai tap phét trién sirc nhanh, chay hién
- Chay ngian: On mét sb | budc nho, chay dap sau, Xuat phat thap - chay lao - chay gitta theo
bai tdp phat trién suc | quing (50m) hodc do GV chon. d.l'}ng
nhanh, chay budéc nho, | - Biét cach chay trén dia hinh ty nhién. tl‘é_n trinh
10 19 |chay dap sau, Xudt phat |- Thyc hién co ban duoc bai thé duc 45 dong tac (nam, nit Coi, co bai hoc

thap - chay lao - chay giira
quang (50m) hoac do GV
chon.

- Chay bén: Chay trén dia
hinh tu nhién.

riéng).

- Thuc hién co ban duge mot sb bai tap phat trién stc nhanh,
chay budc nho, chay dap sau, Xuat phat thap - chay lao - chay
gitra quang (50m) hoac do GV chon.

- Thyc hién co ban dugc chay trén dia hinh tu nhién.
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- Tu gi4c, 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.

- Bai TD: On tap bai thé | - Biét cach thuc hién bai thé duc 45 dong tac (nam, nit riéng). Thuc
duc (nam, nir). - Biét cach chay trén dia hinh ty nhién. hién
- Chay bén: Chay trén dia | - Thuc hién co ban dugc bai thé duc 45 dong tac (nam, nit theo
oo | inh tu nhién. riéng). . ‘ Coi ding
- Thyc hién co ban dugc chay trén dia hinh ty nhién. tién trinh
- Ty giéc, tich cuc, doan két va giup d& ban trong tap luyén. bai hoc
Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhén xét két qua tap
luyén.
- Bai TD: On tap bai thé | - Biét cach thyuc hién bai thé duc 45 dong tac (nam, nit riéng). Thuc
duc (nam, nir). - Biét cach chay trén dia hinh tu nhién. hién
- Chay bén: Chay trén dia | - Thuc hién co ban dugc bai thé duc 45 dong tac (nam, ni theo
51 | hinh tu nhién. riéng). . ‘ Coi dimg
- Thuc hién co ban dugc chay trén dia hinh tu nhién. tién trinh
- Ty giéc, tich cuc, doan két va gitp do ban trong tap luyén. bai hoc
Biét diéu khién t0, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap
luyén.
- Chay ngin: On mot s | - Biét cach thuc hién mot sd bai tap, trd choi phét trién sirc Thuc
11 bai tap, tro choi phat trién | nhanh do GV chon, xuat phat thip - chay lao - chay giita hién
stc nhanh do GV chon, | quing - vé dich (60m). C9, coi, theo
xuat phat thap - chay lao - | - Biét cach thuc hién phdi hop chay da 3 - 5 budc - giam nhay | ban dap, ding
chay gilra quang - vé dich | (vao van gidm) - bat cao va mot sé dong tac bd tro, bai tap day dich, tién trinh
29 (60m). . ’ phat trién sitc manh chan (do GV chon). dén,g ho bai hoc
- Nhay xa: On phoi hop | _ Bjt cach chay trén dia hinh tu nhién. _Abém,
Chay da3 -5 bu’_('yc - giam | _ Thuc hién co ban dugc mot s6 bai tap, tro choi phat trién sitrc gla_y; van
nhay (vao V,ém giam) - ba:[ nhanh do GV chon, xuat phat thip - chay lao - chay giita glaEn,
cao; Mot s6 dong tac bd cuoc

trg, bai tap phat trién strc
manh chan (do GV chon).

quang - vé dich (60m).
- Thuc hién co ban dugc phéi hop chay da 3 - 5 budc - giam
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- Chay bén: Chay trén dia
hinh tu nhién.

nhay (vao van giam) - bat cao va mdt so dong tac bo trg, bai
tap phat trién sitc manh chan (do GV chon).

- Thue hién co ban dugc chay trén dia hinh tu nhién.

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

12

- Chay ngsf'm: On mot sb | - Biét cach thuc hién mot sd bai tap, tro choi phat trién strc Thuc
bai tap, trd choi phat trién | nhanh do GV chon, xuat phat thip - chay lao - chay giita hién
sitc nhanh do GV chon, | quing - vé dich (60m). theo
xuét phat thép - chay lao - | - Biét céch thyc hién chay 3 - 5 budc phéi hop giam nhay - . déing
chay gitra quéng - vé dich | trén khong; mot sb dong tac bd tro ki thuat cac giai doan chay CP’ cot, tién trinh
(60m). da - giam nhay - “bude bo” trén khong (do GV chon). ban dap, bai hoc
- Nhay xa: On chay 3 - 5 | - Thuc hién mét sO bai tap, trd choi phat trién stc nhanh do da?’ d1cl\1,

23 | budc phdi hop gidgm nhay - | GV chon, xuat phat thap - chay lao - chay gitra quing - vé donA’g ho
trén khong; mot sé dong | dich (60m). _bam
tac bd tro ki thudt cac giai | - Thuc hién co ban dugc chay 3 - 5 bude phéi hop giam nhay | 0 V&
doan chay da - giam nhay - | - trén khong; mot ) dong tac bd tro ki thuat cac giai doan g1e_1£n,
“budc bo” trén khong (do | chay da - gigm nhay - “bude bo™ trén khong (do GV chon). cuoe
GV chon). - Ty giéc, tich cuc, doan két va giap d& ban trong tap luyén.

Biét diéu khién td, nhém tap luyén va nhéan xét két qua tap
luyén.

- Chay ngin: On xuat | - Biét cach thyc hién xuét phat thap - chay lao - chay giita Thuc
phat thap - chay lao - chay | quing - vé dich (60m), mot s bai tap, tro choi phat trién stc | Cg, coi, hién
gitta quing - vé dich | nhanh (do GV chon). ban dap, theo
(60m), mot so bai tap, trd | - Biét cach thuc hién phdi hop chay da 5 - 7 bude - giam nhay | day dich, dung

24 choi phat trién sirc nhanh | - “bugc bo” trén khong va tiép dat bang chan ling; mot sb dén,g ho tiép trinh
(do GV chon). dong tac bo tro ki thut giam nhay, budc bo trén khong phdi | bam bai hoc
- Nhay xa: On phdi hop | hop chan va tay (do GV chon). giay, van
chay da 5 - 7 buéc - gidm | - Biét cach chay trén dia hinh ty nhién. giam,
nhay - “budc bd” trén cuoc

khong va tiép dat bang

- Thyc hién co ban dugc xuit phat thap - chay lao - chay giita
quang - vé dich (60m), mot sé bai tap, tro choi phat trién sirc
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chan lang; mot s6 dong tac
b6 tro ki thuat gidm nhay,
budc bd trén khong phdi
hop chan va tay (do GV
chon). KT 15P

- Chay bén: Chay trén dja
hinh tu nhién.

nhanh (do GV chon).

- Thuc hién co ban dugc phéi hop chay da 5 - 7 budc - gidam
nhay - “budc bd” trén khong va tiép dat bang chan ling; mot
s6 dong tac bo trg ki thuat gidm nhay, bude b trén khdng
phdi hop chén va tay (do GV chon).

-Thuc hién co ban dugc chay trén dia hinh ty nhién.

- Tu gi4c, 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.

13

- Nhay xa: On phdi hop | - Biét cach thyc hién phdi hop chay da 7 - 9 bude - giam nhay Thuc
Chay da 7 - 9 bude - giam | - “budc bd” trén khong va tiép dat bﬁng chan lang; mdt $6 hién
nhay - “buéc bo” trén | dong tac bd tro ki thuat gidm nhdy, budc bo trén khong phdi theo
khong va tiép dat bang | hop chan vatay (do GV chon). dung
chan lang; mdt s6 dong tac | - Biét cach chay trén dia hinh ty nhién. o tién trinh
bo tro ki thuat gidm nhay, | - Thyc hién co ban dung phdi hop chay da 7 - 9 budc - gidm <0, col bai hoc
25 | budc b trén khdng phoi nhay - “budc bd” trén khong va tiép dat bang chan ling; mot \./?n
hop chan va tay (do GV | s§ dong tac bé tro ki thuat giam nhay, budc bo trén khong | &%~
chon). phéi hop chén va tay (do GV chon). cuoe
- Chay bén: Chay trén dia | - Thuec hién co ban dugc chay trén dia hinh tu nhién.
hinh ty nhién. - Tu giac, tich cuc, doan két va gitip d& ban trong tap luyén.
Biét diéu khién t0, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap
luyén.
- Nhay xa: On phéi hop 4 | - Biét cach thuc hién ph01 hop 4 glal doan k¥ thudt cua nhay Thuc
giai doan ky thuat cua | X@ “kiéu ngdi” va mot §0 bai tap boitror nhdy xa. hién
nhay xa “kiéu ngdi”. Mot | Biét cach chay trén dia hinh ty nhién. o theo
A1 as A 1R , - Thyc hién co ban dung phdi 'hop 4 giai doan k¥ thudt cua 0, ,
sO bai tap bo trg nhay xa. No A ding
2% | - 7% | nhay xa “kiéu ngdi” va mét sd bai tap bo trg nhay xa. CO!L van Gén teinh
Chay bgn. Chay trén dia | _ Thyce hién co ban duoc chay trén dia hinh ty nhién. glam, ..
hinh ty nhién. cude bai hoc

- Ty giéc, tich cuc, doan két va gitp do ban trong tap luyén.
Biét diéu khién t6, nhém tap luyén va nhéan xét Kkét qua tap
luyén.
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- Nhay xa: On phdi hop 4 | - Biét cach thuc hién phdi hop 4 giai doan k¥ thuat caa Nhay Thuc
giai doan k¥ thuat cua | xa “kiéu ngéi” va mot sb bai tap bo trg phat trién strc manh hién
Nhay xa “kiéu ngdi”. Mot | ctia chan (do GV chon). theo
sb bai tp bo tro phat trién | - Biét cach chay trén dia hinh ty nhién. dl’}ng
suc manh ctia chan (do GV | _ Thyc hién co ban ding phdi hop 4 giai doan ky thuat cia | Coi, véan tien trinh
27 | chon). nhay xa “kiéu ngdi” va mot s bai tip bd trg phat trién sirc | giam, bai hoc
- Chay bén: Chay trén dia | manh cta chan (do GV chon). cubce
hinh ty nhién. - Thue hién co ban dugce chay trén dia hinh tu nhién.
- Tu giac, tich cuc, doan két va gilip d& ban trong tap luyén.
Biét diéu khién t0, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap
14 IUyefl.
- Nhay xa: Hoan thién 4 | - Bict cich thuc hién hoan thién 4 giai doan k¥ thuat ctia nhay Thuc
giai doan k¥ thudt cuia | xa “Kkiéu ngéi” va mot s6 bai tap bd trg phat trién strc manh hién
nhay xa “kiéu ngdi”. Mot | cia chan (do GV chon). theo
50 bai tap bo tro phit trien | - Biét cach chay trén dia hinh tw nhién. ding
strc manh cta chan (do GV | . Thyc hién co ban ding hoan thién 4 giai doan k¥ thuat ctia | COi, van tién trinh
28 | chon). nhay xa “kiéu ngdi” v mot s6 bai tap bo tro phat trién sic |  giam, bai hoc
- Chay bén: Chay trén dja | manh ctia chan (do GV chon). cudc
hinh tu nhién. - Thyc hién co ban dugc chay trén dia hinh ty nhién.
- Ty giéc, tich cuc, doan két va giap d& ban trong tap luyén.
Biét diéu khién td, nhém tap luyén va nhén xét két qua tap
luyén.
- Nhay xa: Hoan thi¢n 4 | - Biét cach thue hién hoan thién 4 giai doan k¥ thuat cua nhay Thuc
giai doan k¥ thuat cua | xa “kiéu ngéi” va mot sb bai tap bo trg phat trién sirc manh hién
Nhay xa “kiéu ngdi”. Mot | ctia chan (do GV chon). theo
s6 bai tap thé lyc phat trién | - Biét cach chay trén dia hinh tw nhién. Coi, van ding
15 29 | strc manh cua chan (do GV | - Thyc hién co ban diing hoan thién 4 giai doan k¥ thuat cia | gidm, tién trinh
chon). nhay xa “kiéu ngdi” va mot sb bai tap bd trg phat trién sic cube bai hoc

- Chay bén: Chay trén dia
hinh tu nhién.

manh cua chan (do GV chon).
- Thyc hién co ban dugc chay trén dia hinh tu nhién.
- Ty giéc, tich cuc, doan két va gitip d& ban trong tap luyén.
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Biét diéu khién to, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap
luyén.

- Nhay xa: Hoan thién k¥ | - Biét cach thuc hién hoan thién k§y thut cua nhay xa “kiéu Thuc
thuat cia nhay xa “kiéu | ngdi”. hién
ngdi”. - Bibt cach chay trén dia hinh tu nhién. theo
- Chay bén: Chay trén dia | - Thuc hién co ban ding hoan thién k§ thuat ciia nhay xa | Coi, van ding
30 | hinh ty nhién. “kiéu ngdi”. giam, tién trinh
- Thyc hién co ban dugc chay trén dia hinh ty nhién. cube bai hoc
- Ty giéc, tich cuc, doan két va gilip d& ban trong tap luyén.
Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhéan xét két qua tap
luyén.
Nhay xa: On tap va kiém | - Biét cach thuc hién ndi dung on tap va kiém tra. Thuc
tra cudi ky - Thuc hién co ban dung n(f)i’ dung 6n tap va kiém tra. hién
- Ty giac, tich cuc, doan két va gitip do ban trong tap luyén. N theo
16 | 31-32 Biét didu khién 5, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap | CO!- diing
luyén. tién trinh
bai hoc
- Nhay xa: Hoan thién k¥ | - Biét cach thyc hién hoan thién ky thuat ciia nhay xa “kiéu Thuc
thuat cta nhay xa “kiéu | ngdi”. hién
ngoi”. - Biét c4ch chay trén dia hinh ty nhién. theo
- Chay bén: Chay trén | - Thuc hién co ban ding hoan thién k¥ thuat cta nhay xa | Coi, van dl’}ng
33 | dia hinh tu nhién. “kiéu ngdi”. giam, tién trinh
- Thyuc hién co ban dugc chay trén dia hinh ty nhién. cube bai hoc
17 - Ty giéc, tich cuc, doan két va giup d& ban trong tap luyén.
Biét diéu khién t0, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap
luyén.
- Nhay xa: Hoan thién ky | - Biét cach thuc hién hoan thién k¥ thuat ctia nhay xa “kiéu
34 thuat ciia nhay xa “kiéu | ngdi”.

ngdi”.
- Chay bén: Chay trén dia

- Biét cach chay trén dia hinh ty nhién.
- Thyc hi¢n co ban ding hoan thién k¥ thudt ctia nhay xa
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hinh tu nhién.

“kiéu ngoi”.
- Thyc hién co ban dugc chay trén dia hinh tu nhién.

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

- Ty gidc, tich cyuc, doan két va giup d& ban trong tap luyén.

- Kiém tra danh gié thé - Biét cach thue hién ndi dung 6n tap va kiém tra. Thuc
lwe hoc sinh (2 tiet). - Thyc hién co ban dung ndi dung 6n tap va kiém tra. Coi, hién
18 | 35-36 Bat xa t,z.li chd - Chay - T}r gig’lc, ticl} cuc, doan két va giup do ban trong tap luyén. t‘huc'fc,‘ theo
30m xuat phat cao Biét dicu khién t0, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap dong ho dang
luyén. bam gidy tién trinh
bai hoc
HOQC KY II
Tiét Sir dung Ghi chu
hoc TBDH, | Néi dung o (N§i dung diéu
A A Ns Al AA A . .z Huéng dan : 2
Tuan the’o Tén bai hoc Yéu cau can dat ung giao duc thue hién chinh, bo sung
ké dung tich hgp : ) khi thue hién-
hoach CNTT néu c6)
- Nhay cao: On dong tac | - Biét cach thuc hién dong tac da ling trudc - Thyc  hién
da lang trudc - sau, da | sau, da lang sang ngang, da mot budc giam theo dung tién
ling sang ngang, da mot | nhay - da ling, tro choi: "Lo co tiép suc" trinh bai hoc
budc giam nhay - d’é lang, | hodc do GV chon Coi Gioi
tro choi: "Lo ¢o tiep stc” | - Biét cach thyc hién nodi dung ném bong xa; X3 ¢ 6t1 thi¢u ky
hodc do GV chon. Tro choi do GV chon. L thuat
19 37 . i L, AN .A dém, R
-TTTC (ném bong): - Biét cach chay trén dia hinh ty nhién. béng nh}ay cao
Gi6i thiéu noi dungném | - Thuc hién co ban dugc dong tac da lang ném Kiéu nam
bong xa; Tro choi do GV | trudce - sau, da lang sang ngang, da mot budc nghiéng
chon. giam nhay - d4 lang, tro choi: "L co tiép
- Chay bén: Chay trén dia | strc" hodc do GV chon
hinh ty nhién. - Thyc hién co ban duge ndi dung ném béng
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xa; Tro choi do GV chon.

- Ty giac, tich cuc, doan két va gitp do ban
trong tap luyén. Biét didu khién t6, nhom tap
luyén va nhan xét két qua tap luyén.

- Nhay cao: On da ling
trudc - sau, da lang sang
ngang, da mot budc giam
nhay - da lang, chay da

- Biét cach thyuc hién da lang trudc - sau, da
lang sang ngang, d@ mdt budc giam nhay - da
lang, chay da chinh dién - gidm nhdy co chan
gua xa.

Loi ich cua
tap luyén boi
161 (trang 11-
12)

chinh dién - gidm nhay co | - Biét cach thuc hién bai tap thé luc phat trién | Coi, X,
chén qua xa. strc nhanh, manh; Tro choi do GV chon. cot, Boi-ciu
38 |-TTTC (ném béng): Bai | - Thuc hién co ban dugc da lang trudce - sau, | dém, dudic

tap thé luc phat trién sirc | d4 lang sang ngang, da mot bude gidm nhay - | bong '
nhanh, manh; Tro choi do | d4 lang, chay da chinh dién - gidm nhay co ném
GV chon. chén qua xa.

- Ty giéc, tich cuc, doan két va gitp do ban

trong tap luyén. Biét diéu khién to, nhom tap

luyén va nhan xét két qua tap luyén.

- Biét cach thuc hién mot sb dong tac bd tro
- Nhay cao: On mot sb | ki thuat nhay cao (do GV chon), giai doan
dong tac bo trg ki thuat | chay da (do da, chinh da, dat chan vao diém
nhdy cao (do GV chon), | giam nhay).
giai doan chay da (do da, | - Biét cach thuc hién cic ndi dung tiét 38,
chinh da, dat chan vao | tung va bat bong bang hai tay, ngoi xom tung | Coi, X3, Gisi
diém giam nhay). va bat bong bang hai tay. cot, thidu k¢

20 39 -:I'TTC (ném béng),: - Biét cach chay trén dia hinh tu’nhién. ” dém, thu fit trgn

On cac ndi dung tieét 38; | - Thuc hién co ban dugc mot so dong tac bod bong kﬁﬁn
Tung va bat bong bang | tro ki thuat nhay cao (do GV chon), giai doan ném g

hai tay, ngdi x6m tung va
bat bong bang hai tay;

- Chay bén: Chay trén dia
hinh ty nhién.

chay da (do da, chinh da, dit chan vao diém
gidm nhay).

- Thyc hién co ban duoc cac nodi dung tiét 38,
tung va bat bong bang hai tay, ngdi xom tung
va bat bong bang hai tay.
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- Thyc hién co ban duogc chay trén dia hinh
tu nhién.

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

- Nhay cao: On giai doan
chay da (do da, chinh da,
dit chan vao diém gidm
nhay), giai doan giam
nhay va tap phdi hop chay
da - gidm nhay.

- Biét céach thuc hién giai doan chay da (do
da, chinh da, dit chan vao diém gidm nhay),
giai doan gidm nhay va tap phdi hop chay da
- gidm nhay.

- Biét cach thyc hién tung va bit bong qua
khoeo chan, ném bong tring dich, van minh

Nguyén
nhan, rdi ro,
phong  ngua
dudi nudc
(trang 81-82)

- TTTC (ném boéng): On | chuyén bong tir tay no sang tay Kia. Coi, xa,
tung va bat bong qua |- Thuc hién co ban duoc giai doan chay da cOt, Boi-ciru
40 | khoeo chan; Ném bong | (do da, chinh da, dit chan vao diém giam | dém, L.
, , < X , .. i N 1. , duoi:
trang dich; Van minh | nhay), giai doan gidm nhay va tap phoi hgp | bong
chuyén béng tir tay no | chay da - gidm nhay. - Thuc hién co ban | ném
sang tay kia; duoc tung va bat bong qua khoeo chan, ném
bong tring dich, vian minh chuyén bong tir
tay no sang tay kia.
- Ty giac, tich cuc, doan két va gitp do ban
trong tap luyén. Biét didu khién t6, nhom tap
luyén va nhan xét két qua tap luyén.
- Nhay cao: On mét sb | - Biét cach thuc hién mot sb dong tac bo tro Thuc hién
dong tac bo tro ki thuat | ki thuat nhay cao kiéu "budc qua" (do GV theo dung tién
nhay cao kiéu "budc qua" | chon), chay da chinh dién - gidm nhay co e Gigi | trinh bai hoc
(do GV chon), chay da | chan qua xa. COLXa, | 41 ieu ky
oy | 4 |chinh dién - gidm nhiy co | - Biét céch thyc hign cim bong, tu thé chuin ;:1; thuat
chan qua xa. bi Vé} chay da, tung va bat bong bang hai tay. b(")né chay da,
-TTT; (ném bong): - Biét cach chay trén dia hinh ty nhién. q ném giam
On cam boéng, tu thé | - Thuc hién co ban dugc mot so dong tac bod nhay

chuan bi va chay da; Tung
va bat bong bang hai tay;

trg ki thuat nhay cao kiéu "budc qua" (do GV
chon), chay da chinh dién - gidm nhay co
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- Chay bén: Chay trén dja
hinh tu nhién.

chan qua xa.

- Thyc hién co ban dugc ciAm bong, tu thé
chuén bi va chay da, tung va bit bong bang
hai tay.

- Thuc hién co ban dugc chay trén dia hinh
tu nhién.

- Ty giac, tich cuc, doan két va gilp d ban
trong tap luyén. Biét didu khién t6, nhom tap
luyén va nhan xét két qua tap luyén.

- Nhay cao: On mot sd
dong tac bd trg chay da -
gidm nhay (do GV chon),
giai doan trén khong va
tiép dat (nhay cao kiéu
"budc qua").

-TTTC (ném bong):

- Biét cach thyc hién mot s6 dong tac bo tro
chay da - giam nhay (do GV chon), giai doan
trén khdng va tiép dat (nhay cao kiéu "budc
qua").

- Biét cach thuc hién ding vai huéng ném,
thuc hién dong tac uwdn than ném boéng, tro
choi ném bong trang dich, tung va bét bong
bang hai tay.

Ky thuat
ctru dudi (trang
82-85)

On dung vai huéng ném, ) .| Coi, xa,
thuc hién dong tac udn - Thyc hién co ban dugc mot s6 dong tac bo cot, o
42 | than ném bong; Tré choi | tro chay da - giam nhay (do GV chon), giai | gap,, | B0
ném bong trang dich; doan trén khong va ti€p dat (nhay cao kiéu béng duoi:
Tung va bat bong bang "budc qua"). ném
hai tay; - Thuc hién co ban dugc ding vai hudng
ném, thuc hién dong tac udn than ném bong,
trd choi ném boéng tring dich, tung va bt
bong bang hai tay.
- Ty giéc, tich cuc, doan két va giup do ban
trong tap luyén. Biét diéu khién t6, nhom tap
luyén va nhan xét két qua tap luyén.
- Nhay cao: On mét sb | - Biét cach thu:q hién mot sb dong tac bo tro | Coi, X4, Gii Thuc hié;n
dong te,'lc bo tro ki thuét, k? thuat, tap phoi hop 4 giai d,oan,(chay da - cOt, thigu ky theo ding tién
22 43 | tap phoi hop 4 giai doan | giam nhay - trén khong va tiép dat) ki thuat | dém, thu 2;1 ¢ tidp trinh bai hoc
(chay da - gidm nhay - nhay cao kiéu “Budc qua”. bong dat
trén khong va tiép dat) ki | - Biét cach thuc hién cac noi dung tiét 42, tro ném
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thuat nhay cao kiéu
“Budc qua”.
-TTTC (ném béng):

On cac noi dung tiét 42,
tro choi ném bong tring
dich.

- Chay bén: Chay trén dia
hinh tu nhién.

(KT 15P)

choi ném bong trang dich.

- Biét c&ch chay trén dia hinh tu nhién.

- Thyc hién co ban dugc mot sb dong tac bd
tro ki thuat, tap phdi hop 4 giai doan (chay da
- giam nhay - trén khong va tiép dat) ki thuat
nhay cao kiéu “Buéc qua”.

- Thuc hién co ban dugc cac ndi dung tiét 42,
tro choi ném bong trdng dich.

- Thyc hién co ban duoc chay trén dia hinh
tu nhién.

- Ty giéc, tich cuc, doan két va giap do ban
trong tap luyén. Biét diéu khién t6, nhom tap
luyén va nhan xét két qua tap luyén.

44

- Nhay cao: On mot sd
dong tac bd tro ki thuat
(do GV chon), phéi hop 4
giai doan (chay da - gidm
nhay - trén khong va tiép
dat) cua ki thuat nhay cao
kiéu “Budc qua”, gi6i
thiéu mot s6 diém co ban
cia Luat Dién kinh (phan
nhay cao).
-TTTC (ném bong):

On: Phéi hop ra stc cudi
clng va giit thiang bang,
tro choi do GV chon.

- Biét cach thuc hién mot sd dong tac bd tro
ki thuat (do GV chon), phdi hop 4 giai doan
(chay da - giam nhay - trén khdng va tiép
dat) cua ki thuat nhdy cao kiéu “Budc qua”,
gidi thiéu mot s6 diém co ban cua Luét Dién
kinh (phan nhéy cao).

- Biét cach thyc hién phdi hop ra stc cubdi
clng va giit thing bang, tro choi do GV
chon.

- Thyc hién co ban dugc mot sb dong tac bd
trg ki thuat (do GV chon), phéi hop 4 giai
doan (chay da - giam nhay - trén khéng va
tiép dat) cia ki thuat nhay cao kiéu “Budc
qua”, gioi thi¢u mot sb6 diém co ban cua Luat
Pién kinh (phan nhay cao).

- Thuc hién co ban duogc phéi hop ra suc cudi
cing va giit thang bang, tro choi do GV
chon.

- Ty giac, tich cuc, doan két va giap do ban

Coi, xa,
cot,
dém,
bong
ném

Boi-ciru
duoi:

Phuong
phéap giai thoat
khi bi Om
ngang lung &
phia trudc
(trang 87)
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trong tap luyén. Biét diéu khién to, nhom tap
luyén va nhan xét két qua tap luyén.

23

- Biét cach thuc hién mot sé dong tac bd tro Thuc  hién
ki thuat (do GV chon), luyén tap hoan thi¢n theo dung tién
ki thuat nhay cao kiéu “Budc qua”. trinh bai hoc
- Nhay cao: On mot s6 | - Biét cach thuc hién cac noi dung tiét 44;
dong tac bo trg ki thuat | Tro choi do GV chon.
(do GV chon), luyén tép | - Biét cach chay trén dia hinh ty nhién. o
hoan thi¢n ki thuat nhdy | - Thyc hién co ban duoc mot sé dong tac bd CO'; X,
cao kicu “Budc qua”. tro ki thudt (do GV chon), luyén tap hoan Cf')t’
4. TTTC (ném béng): thién ki thuat nhay cao kiéu “Budc qua”. ggrnn’
On céc noi dung tiét 44; - Thyc hién co ban dugc cac ndi dung tiét 44; N érr?
Tro choi do GV chon. Tro choi do GV chon.
- Chay bén: Chay trén dia | - Thyuc hién co ban dugc chay trén dia hinh
hinh tu nhién. tu nhién.
- Ty giéc, tich cuc, doan két va gitp do ban
trong tap luyén. Biét diéu khién t6, nhom tap
luyén va nhan xét két qua tap luyén.
- Nhay cao: On mot s6 | - Biét cach thuc hién mot sb dong tac bd tro Phuong
dong tac bd tro ki thuat, | ki thuat, phat trién thé luc (do GV chon), phép giai thoat
phat trién thé lyc (do GV | luyén tap hoan thién ki thuat nhay cao kiéu khi  bi om
chon), luyén tap hoan | “Budc qua”. ngang lung &
thién ki thudt nhay cao | - Biét cach thuc hién phdi hop 4 giai doan o phia sau (trang
kiéu “Budc qua”. ném bong xa c6 da, va tro choi do GV chon. COIA’ Xa, 87)
46 | - TTTC (némbong): - Thyc hién co ban duge mét sb dong tic b ;:I; Boi-ctu
Hoc: Phoi hop 4 giai tro ki thuat, phat trién thé luc (do GV ChQI}), béng} duoi:
doan ném bong xa c¢6 da; | luyén tap hoan thién ki thuat nhdy cao kicu ném

Tro choi: Do GV chon.

“Budc qua”.

- Thyc hién co ban dugc phdi hop 4 giai
doan ném bong xa c6 da, va tro choi do GV
chon.

- Ty giéc, tich cuc, doan két va giup do ban
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trong tap luyén. Biét diéu khién to, nhom tap
luyén va nhan xét két qua tap luyén.

24

- Nhay cao: On mot sb
dong tac bo trg ki thuat,
phat trién thé luc (do GV

- Biét cach thuc hién mot s6 dong tac bo tro
ki thudt, phat trién thé lyc (do GV chon),
luyén tap hoan thién ki thudt nhay cao kiéu
“Budc qua”.

- Biét cach thuc hién cac noi dung tiét 46;
Tro choi ném bdng xa trang dich.

Thuc hién
theo dung tién
trinh bai hoc

chon), luyén tap hoan |- Biét cach chay trén dia hinh ty nhién. o
thién ki thudt nhdy cao | - Thyc hién co ban duoc mét sé dong tac bd CO'; Xa,
kiéu “Budc qua”. trg ki thuat, phat trién thé luc (do GV chon), Cf')t’
ar TTTC (ném bong): luyén tap hoan thién ki thut nhay cao kiéu ggrnn’
On cac ndi dung tiét 46: “Budc qua”. ’ N én?
Tro choi ném bong xa - Thuc hién co ban dugc cac ndi dung tiet 46;
trang dich. Tro choi ném bong xa trung dich.
- Chay bén: Chay trén dia | - Thuc hién co ban dugc chay trén dia hinh
hinh tu nhién. tu nhién.
- Ty giac, tich cuc, doan két va gitp do ban
trong tap luyén. Biét diéu khién t6, nhom tap
luyén va nhan xét két qua tap luyén.
- Nhay cao: On mét sb | - Biét cach thuc hién mot sb dong tac bd tro Phuong
dong tac bd trg ki thuat, | ki thuat, phat trién thé luc (do GV chon), phap giai thoat
phat trién thé luc (do GV | luyén tap hoan thién ki thuat va nang cao khi bi 6m chat
chon), luyén tap hoan | thanh tich. ca than va hai
thién ki thuét va nang cao | - Biét mot sb diém trong Luat ném bong Coi, xa, tay tir phia sau
thanh tich. (muc a) va trd choi ném bong xa tring dich. cot, Boi-ci lung(trang 87)
48 | - TTTC (ném bong): - Thyc hién co ban ding mot sé dong tic b | dém, dudi:
Hoc gi¢i thiéu mot sb trg ki thuat, phat trién thé luc (do GV chon), | bONg '
ném

diém trong Luét ném
bong (muc a). Tro choi
ném bong xa trang dich.

luyén tap hoan thi¢n ki thudt va nang cao
thanh tich.

- Thyc hién co ban duoc mot s6 diém trong
Luat ném boéng (muc a) va tro choi ném bong
xa trung dich.
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- Ty giac, tich cuc, doan két va giup do ban
trong tap luyén. Biét diéu khién t6, nhom tap
luyén va nhan xét két qua tap luyén.

- Biét cach thuc hién ndi dung kiém tra.
- Kinang: Thyc hi¢n co ban ding ndi dung
kiém tra.

Thuc hién
theo ding tién

Nhiay cao: On tiap va Coi, xa, trinh bai hoc
25 | 49-50 kiém tra giira ky. - Thai d6:c6 nén nép, tac phong nhanh nhen, cot, dém '
ki luat, gitt gin v€ sinh chung. Ty giéc, tich
cuc tap luyén.
- Biét cach thuc hién mot sd dong tac bd tro Thuc hién
ki thuat, phat trién thé luc (do GV chon), theo ding tién
luyén tap hoan thién ki thudt va nang cao trinh bai hoc
- Nhay cao: On mot sb | thanh tich.
dong tac bo tro ki thudt, | _ Biét cach thuc hién cac ndi dung tiét 48;
phat trién thé luc (do GV | Tro choi ném bong vao vong tron.
chon), luyén tdp hoan | - Biét cach chay trén dia hinh tu nhién. Coi XA
thign ki thudt va néng cao | - Thyc hién co ban ding mot s6 dong tac bo ot
51 thanh tich. tro ki thuat, phat trién thé lyc (do GV chon), dé.n;
- TTTC (ném béng): luyén tap hoan thi¢n ki thudt va nang cao b c',) ng;
On cac ndi dung tiét 48; | thanh tich. :
26 Tro choi ném bong vao - Thyc hién co ban dugc cac ndi dung tiét 48; nem
vong tron. Tro choi ném bong vao vong tron.
- Chay bén: Chay trén dia | - Thuc hién co ban dugc chay trén dia hinh
hinh tu nhién. tu nhién.
- Ty giac, tich cuc, doan két va giap do ban
trong tap luyén. Biét diéu khién to, nhom tap
luyén va nhan xét két qua tap luyén.
- Nhay cao: On mot sé | - Biét cach thuc hién mot sé dong tac bo tro | COi, X, Ty ciu dé
dong tég bd tro ki thuat, | ki thuat, phat trién stc manh chan (do GV cot, Boi-ctru thoat hiém
52 | phat trién sttc manh chan | chon), luyén tap hoan thién ki thuat va nang dém, Z. (trang 88-89)
A X . i duoi:
(do GV chon), luyén tap | cao thanh tich. bong
hoan thién ki thudt va |- Biét mot s6 diém trong Ludt ném bong | N€M
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nang cao thanh tich.
-TTTC (ném bong):
Hoc: Gi6i thiéu mot sb
diém trong Luat ném
bong (muc b), tro choi
ném bdng vao vong tron.

(muc b), tro choi ném bong vao vong tron.

- Thuc hi¢n co ban ding mot ) dong tac bd
tro ki thuat, phat trién strc manh chan (do GV
chon), luyén tap hoan thién ki thuat va nang
cao thanh tich.

- Ndm dugc mot sb diém trong Ludt ném
bong (muc b), va thyc hién co ban duoc tro
choi ném bong vao vong tron.

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

27

- Nhay cao: On mot sd
dong tac bd trg ki thuat,
phat trién sttc manh chan

- Biét cach thyc hién mot s6 dong tac bo tro
ki thuat, phat trién stcc manh chan (do GV
chon), luyén tap hoan thién ki thuat va nang
cao thanh tich.

- Biét cach thyc hién hoan thién 4 giai doan
ném bong va tro choi do GV chon.

- Biét cach chay trén dia hinh ty nhién.

Thuc

hién

theo dung tién
trinh bai hoc

(dO GV chon), luyén tap - i ) NN ) . COI, Xé.,
hoan thién ki thuat va | - Thuc hién co ban dung mét s6 dong tac bd At
- : ~ A , - 2 B A COt,
53 nang cao thanh tich. tro ki thudt, phat trién suc‘ malzh chan (do GV dom
_TTTC (ném béng): ch()n),\ luyc,n tap hoan thién ki thuat va nang bong
A A Ca cao thanh tich. :
Luyén tap hoan thién 4 . . o ném
giai doan ném béng; Tro - Thyc hién co ban dugc hoan thi¢n 4 gial
choi do GV chon. doan ném bong va tro choi do GV chon.
- Chay bén: Chay trén dia | - Thuc hién co ban dugc chay trén dia hinh
hinh tu nhién. tu nhién.
- Ty giac, tich cuc, doan két va gilp d& ban
trong tap luyén. Biét diéu khién t6, nhom tap
luyén va nhan xét két qua tap luyén.
- Nhay cao: On mot sd | - Biét cach thuc hién mot s6 dong tac bo tro | COi, X, Boi-clu Gi6i  thiéu
54 | dong tac bd tro ki thuat, | ki thuat, phét trién sitc manh chan (do GV cot, dubi: vé ky thuit so
phat trién sirc manh chan chon), luyén tap hoan thién ki thuat va nang dém, ’ Cép ciru  dudi
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(do GV chon), luyén tap | cao thanh tich. bong nudc (trang 89-
hoan thi¢n ki thuat va | - Biét mot sé diém trong Lut ném bong ném 90)
nang cao thanh tich. (muc c), va tro choi do GV chon.
- TTTC (ném bong): - Thyc hién co ban dugc mot s6 dong tac bd
Hoc: Gidi thiéu mot s6 tro ki thuat, phat trién strc manh chan (do GV
diém trong Luat ném chon), luyén tap hoan thién ki thuat va nang
bong (muc ¢). Tro choi do | cao thanh tich.
GV chon. - Thyc hién co ban duoc mot sé diém trong
Luat ném béng (muyc c), va tro choi do GV
chon.
- Ty giéc, tich cuc, doan két va giup do ban
trong tap luyén. Biét diéu khién t6, nhom tap
luyén va nhan xét két qua tap luyén.
- Biét cach thyc hién mot s6 dong tac bo tro Thuc hién
ki thuat, phat trién stc manh chdn (do GV theo dung tién
chon), luyén tap hoan thién ki thuit va nang trinh bai hoc
- Nhay cao: On mét s | cao thanh tich.
dong tac bo tro ki thudt, | - Biét cach thuc hién hoan thién 4 giai doan
phat trién strc manh chdn | ném boéng va tro choi do GV chon.
(do GV chon), luyén tap | - Biét cach chay trén dia hinh tu nhién. .
hoan thién ki thudt va | - Thyc hién co ban dung mot ) dong tac bd . C?"
nang cao thanh tich. trg ki thuat, phat trién stitcc manh chén (do GV xa,A cot,
28 55 - TTTC (ném béng): chon), luyén tap hoan thién ki thuat va nang gzrr?é
Luyén tap hoan thién 4 cao thanh tich. ném
giai doan ném bong; Tro | - Thyc hién co ban dugc hoan thién 4 giai
choi do GV chon. doan ném bong va tro choi do GV chon.
- Chay bén: Chay trén dia | - Thuc hién co ban dugc chay trén dia hinh
hinh tu nhién. tu nhién.
- Ty giac, tich cuc, doan két va giap dd ban
trong tap luyén. Biét diéu khién to, nhom tap
luyén va nhan xét két qua tap luyén.
56 |- Nhay cao: On mot sb | - Biét cach thuc hién mot sé dong tac bd tro | Coi, xa, | Boi-ctu Nhitng viéc
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dong tac bo trg ki thuat, | ki thudt, phat trién suc manh chan (do GV cot, dudi: can chu y trong
phat trién sttc manh chan chon), luyén tap hoan thién ki thuat va nang dém, qua trinh cép
(do GV chon), luyén tép | cao thanh tich. bong ctru dubi
hoan thién ki thudt va | - Biét cach thuc hién hoan thién 4 giai doan ném nu6c(trang 93)
nang cao thanh tich. ném boéng, tro choi do GV chon.
- TTTC (ném bong): - Thyc hién co ban ding mot sb dong tac bd
Luyén tap hoan thién 4 trg ki thuat, phat trién strc manh chan (do GV
giai doan ném bong, tro chon), luyén tap hoan thién ki thuat va nang
choi do GV chon. KT 15P | cao thanh tich.
- Thyc hién co ban dung hoan thién 4 giai
doan ném bong, tro choi do GV chon.
- Ty gi4c, tich cuc, doan két va giup d ban
trong tap luyén. Biét dicu khién to, nhom tap
luyén va nhan xét két qua tap luyén.
- Biét cach thyc hién mot s6 dong tac bo tro Thuc  hién
ki thuat, phat trién sitc manh chian (do GV theo dung tién
- Nhay cao: On mot s chon), luyén tap hoan thién ki thuat va nang trinh bai hoc
dong tac bo tro ki thudt, | cao thanh tich.
phét trién sttc manh chan | - Bit cch thuc hién hoan thién 4 giai doan
(do GV chon), luyén tap | ném bong va tro choi do GV chon. Coi, xa,
hoan thién ki thudt Vva |- Thyc hién co ban dang mot s dong tac bd cot,
57 | nang cao thanh tich. trg ki thuat, phat trién sitc manh chan (do GV | dém,
- TTTC (ném boéng): chon), luyén tap hoan thién ki thuat va nang | bong
29 Luyén tap hoan thién 4 cao thanh tich. nem
giai doan ném bong; Tr0 | - Thyc hién co ban ding hoan thién 4 giai
choi do GV chon. doan ném bong va tro choi do GV chon.
- Ty giac, tich cuc, doan két va giup d& ban
trong tap luyén. Biét didu khién t6, nhom tap
luyén va nhan xét két qua tap luyén.
- TTTC (ném béng): - Biét cach thue hién hoan thién 4 giai doan Coi, cau, Thuc  hién
58 Luyén tap hoan thién 4 ném’b(’)ng va tro choi do GV c?on. béng theo dung tién
giai doan ném bong, tro - Biét cach thyc hi¢n di chuyén budc don ra ném trinh bai hoc
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choi do GV chon.

- Pa ciu: On di
chuyén buéc don ra trude
chéch phai, chéch trai,
ting cau bang dui, ting
cau béng mu ban chan,
chuyén cau bang mu ban
chan hodc do GV chon.

trude chéch phai, chéch trai, ting cau bang
dui, ting cau bang mu ban chan, chuyén ciu
bang mu ban chan hoic do GV chon.

- Thuc hién co ban ding hoan thién 4 gial
doan ném bong va trd choi do GV chon.

- Thyc hién co ban duoc di chuyén budc don
ra true chéch phai, chéch trai, tAng cau bang
dui, ting cau bang mu ban chan, chuyén cau
bang mu ban chan hoic do GV chon.

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

30

59

- TTTC (ném bong):

Luyén tap hoan thi¢n 4
giai doan ném bong, tro
choi do GV chon.

- Pa cau: On di chuyén
budc don ra trude chéch
phai, chéch trai tang cau
bang dui, d& cau bang
nguc, da cau cao chan
chinh dién bang mu ban
chan, phat cau cao chan
chinh dién bang mu ban
chéan hoac do GV chon,;
Hoc di chuyén don budc
ra sau chéch phai, chéch
trai.

- Biét cach thyc hién hoan thién 4 giai doan
ném bong va tro choi do GV chon.

- Biét cach thuc hién di chuyén budc don ra
trudc chéch phai, chéch trai ting ciu bang
dui, & cau bang nguc, da cau cao chan chinh
dién bang mu ban chan, phat cdu cao chan
chinh dién bang mu ban chan hoic do GV
chon va di chuyén don budc ra sau chéch
phai, chéch tréi.

- Thyc hién co ban dung hoan thién 4 giali
doan ném bong va trd choi do GV chon.

- Thyc hién co ban dugc di chuyén bude don
ra truée chéch phai, chéch trai tang cau bang
dui, d& cau béng nguc, da cAu cao chan chinh
dién bang mu ban chan, phat cdu cao chan
chinh dién bang mu ban chan hoic do GV
chon va di chuyén don budc ra sau chéch
phai, chéch trai.

- Tu giéc, tich cuc, doan két va giup do ban

Coi, cau
bong
ném

Thuc hién
theo dtng tién
trinh bai hoc
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trong tap luyén. Biét diéu khién t6, nhom tap
luyén va nhan xét két qua tap luyén.

-TTTC (ném béng):

- Biét cach thuc hién luyén tap hoan thién 4
giai doan ném bong, tro choi do GV chon.
- Thyc hién co ban dang luyén tap hoan

Thuc hién
theo dung tién

A ga s . et cung 5 : i trinh bai hoc
quen tap lrloan ,thl@n 4 thién 4 giai doan ném bong, tro choi do GV (:,0" i
60 | giai doan ném bong, tro chon bong
choi do GV chon. o , . g ) N :
’ - Ty giac, tich cuc, doan két va giup dd ban nem
trong tap luyén. Biét di€u khién t6, nhom tap
luyén va nhan xét ket qua tap luyén.
-TTTC (ném bong): - Biét cach thuc hién ndi dung kiém tra. Thuc hién
Luyén tap hoan thién 4 - Thyc hién co ban dung n(fn’ dung kiém tra. Coi, theo ding tién
61 | giai doan ném bong, tro - Tu giac, tich cuc, doan ket va gitp d6 ban | bong trinh bai hoc
choi do GV chon. trong tap luyén. Biét dicu khién to, nhom tdp | ném
luyén va nhan xét két qua tap luyén.
Pi ciu: On dé ciu cao | - Biét cach thuc hién da cau cao chan chinh Thuc hién theo
chan chinh dién bing mu d;@,ﬂ}?gl?g o ban chg}% plﬁ%t cau cao cgan ding tién trinh
ban chan, phat cdu cao | CPinh dien bang mu ban chan hodc do GV bai hoc
A ] A 13 chon va di chuyén don budc ra sau (chéch
31 chan chinh dién bang mu e 1 X *
X N g phai, chéch trai).
ban chan hoac do GV n . s . A
) 2 - Thyc hién co ban ding d4 cau cao chan
chon; Hoc di chuyén don , A . R LA
62 . < .. | chinh dién bang mu ban chan, phat cau cao Coi. ca
budc ra sau (chéch phai, A , sy \ N . 01, cau
chéch tréi) chan chinh dién bang mu ban chan hoac do
) GV chon va di chuyén don budc ra sau
(chéch phai, chéch tréi).
- Ty giac, tich cuc, doan két va giap do ban
trong tap luyén. Biét didu khién t6, nhom tap
luyén va nhan xét két qua tap luyén.
P4 ciu: On di chuyén | - Biét cach thuc hién di chuyén don budc ra Thuc hién theo
: Sch | sau (chéch phai, chéch tri) va mot s6 chién | .. ang tién tri
32 63 don budc ra sau (chéch ( p ) ¢ Coi, chu ding tién trinh

phai, chéch trai); Hoc mot
sO chién thuat da cau,

thuat da cau, Luat D4 cau (Piéu 22, 23), ddu
tap.

bai hoc
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Luat Pa cau (Piéu 22,
23); PAu tap.

- Thyc hién co ban dung di chuyén don budc
ra sau (chéch phai, chéch trai) va mot sd
chién thuat d4 cau, Luat P4 cau (Piéu 22,
23), dau tap.

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

Pa cau: On phat cau cao
chan chinh di¢n bang mu
ban chan;

Hoc: Giodi thiéu mdt so

- Biét cach thuc hién phat cau cao chan chinh
dién bang mu ban chan va mot so bai tap
phoi hop va dau tap.

- Thyc hién co ban dung phat cau cao chan

Thuc hién theo
dung tién trinh
bai hoc

64 | bai tap phdi hop va déu | chinh dién bang mu ban chan va mot s6 bai | Coi, cau
tap. tap phdi hop va dau tap.
- Ty giéc, tich cuc, doan két va gitp do ban
trong tap luyén. Biét diéu khién t6, nhom tap
luyén va nhan xét két qua tap luyén.
- Biét cach thuc hién néi dung 6n tap va kiém Thuc hién theo
tra. N o . o dtng tién trinh
A A g - Ihuc hién co ban ding ndi dung 6n tip va bai hoc
33 | 65-66 Da cau: On tap va kiém | kiém tra. Coi
tra cuoi ky II (2 tiét). - Tu giac, tich cuc, doan két va giup d& ban
trong tap luyén. Biét diéu khién to, nhdm tap
luyén va nhan xét két qua tap luyén.
Pa cau: On phat cau cao | - Biét cach thyuc hién phét cau cao chan chinh Thuc hién theo
chan chinh dién béng mu | dién béng mu ban chan va mot s bai tap dung tién trinh
ban chan; phdi hop va dau tap. bai hoc
34 67 Hoc: Gidi thiéu mot s6 | - Thuc hién co ban ding phat cau cao chan Coi, cAu

bai tap phdi hop va dau
tap.

chinh dién bang mu ban chan va mot s bai
tap phéi hop va déu tap.

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

Pa cau: On phat cau cao
chan chinh dién bang mu
ban chan; mot s6 bai tap
phdi hop va dau tap.

- Biét cach thuc hién phat cau cao chan chinh
dién bang mu ban chan va mét s6 bai tap
phoi hop va dau tap.

- Thyc hién co ban dung phat cau cao chan

Thuc hién
theo dang tién
trinh bai hoc

68 chinh glién béng mu ban chan va mot sd bai Cgfl’

tap phoi hop va dau tap.
- 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.

Kifm tra dénh gi thi trlilet cach thuc hién ndi dung 6n tap va ki€ém Coi. . Thl_l'? hfn

. N . \ eo dung tién
luc hoc sinh: Nam ngwra | - Thyc hign co ban dang ndi dung On tap va | tham, trinh bai hoc
35 |69-70 | gap bung va chay tuy | kiém tra. dong ho '

stre 5 phat - Ty gidc, tich cyuc, doan két va gitip d& ban bam

trong tap luyén. Biét di€u khién t6, nhém tap giay

luyén va nhan xét két qua tap luyén.

DUYET BGH

Pham Thi Hao

TO TRUONG
L& Thi Phweng
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