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— (Nam hoc 2024 — 2025)

(Kém theo Ké hoach s6 662/KH-Tr THCS ngay 27/8/2024 ciia trwong THCS Hong Théi Dong)
I. Pic diém tinh hinh
1. S6 16p: 04; S6 hoc sinh: 159 ; S6 hoc sinh hoc chuyén dé lwa chon (néu c6): 0
2. Tinh hinh @i ngii: S6 giso vién: 25; Trinh @9 dao tao: Cao dang: 0 . Pai hoc: 24 Trén dai hoc: 01
Mikc dat chuin nghé nghiép gido vién: Tét: 22; Kha: 0; Pat: 0; Chwa dat: 0; 03 gido vién hop dong dudi 1 nim
3. Thiét bi day hoc:

STT Thiét bi day hoc S6 luong Céc bai thi nghiém/thyc hanh Ghi chu
1 | Coi, Tranh anh 2 Tat ca cac tiét day
2 | Déng hd bim gidy 1 Sﬁﬁg iém hchay cu ly ngan (60m). Chay cu ly
3 | Thudc day, dém, xa cot 1 Chu dé: Nhay cao kiéu nam nghiéng
4 | Quacau 50 Chu dé&: TTTC (P4 cau)
5 | Cot va ludi 2bo | Chu dé&: TTTC (P4 cau)

4. Phong hoc b0 mon/phong thi nghiém/phong da nang/san choi, bai tap




STT

Tén phong S6 luong

Pham vi va ndi dung str dung Ghi chud

San thé chat 01

Céc bai hoc trong KHGD

I1. Ké hoach day hoc

STT Yéu cau cin dat
Tiét Bai hoc S6 tiét (3)
theo Q) (2)
ppct
HOQC K1 |
Chii @é 1: Chay cu ly ngin 100 ( 10 tiét) 10
Bai 1. Cing cé ki thudt xudt phat va chay A

lao sau xudt phéat

- Luyén tap ki thuat xuat phat va chay
lao sau xuat phat.

- Tro choi: Doi nao phdi hop nhanh
nhat.

1.Kién thirc:- Biét thuc hién cac ki thuét xuat phat

2.Nang luc:- Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van
dong phu hop voi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién té
chét thé lyc.

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

1
luyén. Hiéu vai tro caa dinh dudng trong tap luyén TDTT
- Hoan thanh lugng van dong cua bai tap.
3.Pham chit;
- Ty giac, tich cuc, doan két trong tap luyén Hiéu vai trd cua dinh
dudng trong tap luyén TDTT
- Sir dung cac yéu td tu nhién dé rén 1.Kién thirc:- Biét lya chon va sir dung cac yéu to ty nhién dé rén
5 luyén sic khoe va phét trién thé luyén stc khoe va phét trién thé chat; (Rén luyén than thé bang

chat.(Rén luyén than thé bang tim
khong khi; Rén luyén than thé bang

tim khong khi; Reén luyén than thé bang tim nuoc
2.Nang luc:- Hoc sinh biét va phoi hop dugc cac giai doan ki




tam nudc) thuat xuat phat va chay lao sau xuat phat.
- Luyén tap ki thuat xuét phat va chay 3. Pham chat:
lao sau xuat phat. - Hoc sinh thuc hién duoc cac trd choi van dong doan két, nhiét
- Tro choi phat trién sic nhanh: (GV tinh
chon).
- Hoc mét sb diéu luat thi dau chay cu 1.Kién thirc: - Hoc sinh biét va phdi hop duogc cac giai doan ki
li ngén. thuat xuat phéat va chay lao sau xuit phat.
- Luyén tap ki thuat xut phat va chay 2.Ning luc:- Hoc sinh biét mot sé diéu luat thi dau chay cy li
lao sau xuat phat. ngan
- Bai tap phat trién thé luc - Hoc sinh thuc hién duoc cac tro choi van dong doan két, nhiét
- Tro choi phat trién sic nhanh: (GV tinh.
) chon). - Hoc sinh tu giac luyén tap va phéi hgp nhém, t6 trong luyén tap
va hoan thién nhiém vu van dong.
- Hoc sinh ty giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan trong gio
luyén tap
3. Pham chat:
- Ty gidc, tich cuc, doan két trong tap luyén
- Luyén tap ki thuat xuat phat va chay 1.Kién thirc: - Hoc sinh biét va phoi hop duoc cac giai doan ki
lao sau xuat phat thuat xuat phat va chay lao sau xuat phat.
- Bai tap phat trien the luc 2.Nang luc: - Hoc sinh chu dong hoan thanh lugng van dong cua
- Tro choi phat trién stc nhanh: (GV bai tap, tich cuc tham gia tro choi van dong, ludn c6 y thuc vuon
4 chon). 1én dat két qua tét trong hoc tap.
- Hoc sinh biét va phéi hop duoc cac giai doan ki thuat xuat phat
va chay lao sau xuat phat.
3. Pham chat:
- Tu gidc, tich cuc, doan két trong tap luyén
Bai 2. Ciing cé ki thudt chay gi@#a quang va
Vé dich
5 - Cung ¢o ki thuét chay gitra quéng 1.Kién thirc: - Hoc sinh biét va phéi hop duoc cac giai doan ki




- Cung ¢b ki thuat vé dich

- Luyén tap chay gitra quang va chay
Vé dich.

- Tro choi: Bb - Cau

thuat xuat phat va chay lao sau xuat phat, gitra quang va veé dich.
2.Nang luc:

- Biét lya chon va sir dung céc yéu té tu nhién dé rén luyén stc
khoe va phat trién thé chat.

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

- Hoc sinh biét va phéi hop duogc cac giai doan chay cu ly ngan.

- Hoc sinh thuc hién duoc cac trd choi van dong doan két, nhiét
tinh.

3. Pham chét;

- Tu gi4c, tich cuc, doan két trong tap luyén

- Str dung cé4c yéu tb tu nhién dé rén
luyén sic khoe va phét trién thé chat.(
Rén luyén than thé bang tam nang;
Rén luyén than thé bang yéu té dia
hinh tu nhién)

- Luyén tap chay gitra quing va chay
vé dich.

- Tro choi: (GV chon).

1.Kién thtrc: - Biét lya chon va str dung cac yéu t6 ty nhién dé rén
luyén stc khoe va phaét trién thé chat.( Rén luyén than thé bang
tam nang;Reén luyén than thé bang yéu té dia hinh ty nhién)
2.Nang luc:

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

- Hoc sinh biét va phéi hop duogc cac giai doan chay cu ly ngan.

- Hoc sinh thyc hién duogc céac tro choi van dong doan két, nhiét
tinh.

3. Pham chét;

- Hoc sinh ty gi4c luyén tap va phéi hop nhom, té trong luyén tap
va hoan thién nhiém vu van dong.

- Luyén tap chay gitra quang va chay
vé dich o
- Tro choi: Buoi bat theo hiéu 1énh.

1.Kién thic: - Hoc sinh biét va phdi hop duoc céc giai doan ki
thuat xuat phét, gitra quang va vé dich.

2.Nang lyc:

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

- Hoc sinh biét va phéi hop duogc céac giai doan chay cu ly ngan.

- Hoc sinh thyc hién duoc cac tro choi van dong doan két, nhiét
tinh.




3. Pham chat:
- Ty gidc, tich cuc, doan két trong tap luyén

- Phdi hop cac giai doan chay cuy li
ngan (100m).

- Tro choi phat trién sic nhanh: (GV
chon).

1.Kién thirc: - Hoc sinh biét va phéi hop duogc cac giai doan ki
thuat xuat phat va chay lao sau xuat phat, gitra quang va vé dich.
2.Nang luc:

- Biét lya chon va sir dung céc yéu té tu nhién dé rén luyén stc
khoe va phat trién thé chat.

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

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

- Hoc sinh thuc hién duoc cac trd choi van dong doan két, nhiét
tinh.

3. Pham chat:

- Ty gidc, tich cuc, doan két trong tap luyén

- Luyén tap phoi hop cac giai doan
chay cu li ngan (100m).

- Bai tap phat trién thé luc

- Tro choi: (GV chon).

1.Kién thirc: - Hoc sinh biét va phoi hop duoc cac giai doan ki
thuat xuat phat va chay lao sau xuat phat, giira quang va vé dich.
2.Nang luc:

- Biét Iya chon va su dung cac yéu té ty nhién dé rén luyén sac
khoe va phat trién thé chat.

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

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

- Hoc sinh thuc hién duoc cac trd choi van dong doan két, nhiét
tinh.

3. Pham chat:

- Ty gidc, tich cuc, doan két trong tap luyén tap

10

- Luyén tap ki thuat xuat phat va chay
lao sau xuat phat chay giira quing va
vé dich

- Tro choi: Doi ndo phdi hop nhanh

1.Kién thire: - Hoc sinh biét va phéi hop duoc cac giai doan ki
thuat xuat phat va chay lao sau xuat phat, gitra quang va ve dich.

2.Nang luc:
- Biét lya chon va sir dung cac yéu to tu nhién dé rén luyén sic




nhat

khoe va phat trién thé chat.

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

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

- Hoc sinh thuc hién duoc cac trd choi van dong doan két, nhiét
tinh.

3. Pham chat:

- Tu gi4c, tich cuc, doan két trong tap luyén

Chi dé 2: Nhay cao kiéu nam

nghiéng 15
Bai 1. Ki thudt gigm nhdy va chay da két 5

hep gi@gm nhay

- Gidi thiéu ki thuat nhay cao nam
nghiéng.

- Hoc ki thuat giam nhay.

- Tro choi: Vuot chuéng ngai vat tiép
stcC.

1.Kién thirc: - Thuc hién dugc mot s6 dong tac bai tap bo tro ki
thuat nhay cao kiéu nam nghiéng, biét ki thuat giam nhay.

2.Nang luc:

- Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu

11 hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién té chat thé luc.
- Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap
luyén. ’

3. Pham chat:
- Ty gidc, tich cuc, doan két trong tap luyén
- Hoc ki thudt chay da ket hop giam 1.Kién thirc:- Thyc hién duge mot sO dong tac bai tap bo tro ki
nhay. (Hudong chay da, diém cham thuat nhay cao kiéu budc qua, biét ki thuat giam nhay.
nhay va cach do da; Chay da két hop 2 Ning luc:- Biét lua chon va tham gia cac hoat dong tro choi van
12 giam nhay) dong phu hop voi yéu ciu, ndi dung bai hoc nham phat trién t6

- Tro choi: Nhay bao bo.

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




3. Pham chét:
- Tich cuc, tu giac va doan két gitp d& ban trong tap luyén

- Tim hiéu cach st dung dinh dudng
dé rén luyén sic khoe va phat trién
thé chat.(Ché d6 dinh dudng dé rén
luyén stc khoe va phat trién thé chat)
- Luyén tap ki thuat chay da két hop

1.Kién thirc:- Budc dau biét dugc cach st dung dinh dudng dé rén
luyén sic khoe va phat trién thé chat.(Ché do dinh dudng dé rén
luyén stc khoe va phat trién thé chat)

2.Nang luc: - Hoc sinh thuc hién dung giai doan ki thuat chay da

13 két hop vai giam nhay.
giam nhay - Hoc sinh lya chon duoc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai
- Tro choi: (GV chon). hoc phl hop dé nang cao stc khoé.
3. Pham chat:
- Tich cuc, tu giac va doan két gitip d& ban trong tap luyén
Kiém tra giira ki I: ki thuat va 1.Kién thire: - Biét cach thuc hién cac ndi dung kiém tra dat két
thanh tich chay cw ly ngan 100 m qué
2.Nang luc - Thuc hién dung cac ndi dung kiém tra (ki thuat va
14 01 thanh tich chay cu ly ngan 100 m)
3. Pham chat:
- Tich cuc, tu giac va doan két gitip d& ban trong tap luyén
- ¢0 y thirc dau tranh vai cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc
tap va trong cudc sdng.
- Luyén tap ki thuat chay da két hop 1.Kién thuc: - Biét cach luyén tap ki thuat chay da, giam nhay.
giam nhay v 2.Nang luc: - Hoc sinh thuc hién dang giai doan ki thuat chay da
- Bai tap phat trien sac manh chan két hop véi giam nhay.
- Trd choi: (GV chon). - Hoc sinh lya chon duoc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai
15 hoc pht hgp dé nang cao sicc manh caa chan

3. Pham chat:

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

- ¢0 y thtrc dau tranh véi cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc
tap va trong cudc sdng.




16

- Luyén tap ki thuat chay da két hop
giam nhay

- Bai tap phat trién sac manh chan

- Tro choi: (GV chon).

1.Kién thirc: - Biét cach luyén tap ki thuat chay da, gidm nhay.
2.Nang luc: - Hoc sinh thuc hién dang giai doan ki thuat chay da
két hop vai giam nhay.

- Hoc sinh lya chon duoc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai
hoc phu hop dé nang cao stc manh caa chan

3. Pham chat:

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

- ¢0 y thirc dau tranh vai cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc
tap va trong cudc song.

Bai 2.

Ki thudt trén khong va roi xuong dgm

17

- Hoc ki th}lélt bay trén khong va ki
thuat roi xuong dém
- Tro choi: Boi bat nhay linh hoat

1.Kién thirc: - Biét cach luyén tap ki thuat trén khong va tiép dém.
Z.Néng luc: - Hoc sinh thuc hién dung giai doan ki thuat chay da
ket hop véi giam nhay.

- Hoc sinh lya chon duoc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai
hoc phl hop dé nang cao sirc manh ciia chan

3. Pham chat:

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

- ¢0 y thirc dau tranh vai cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc
tap va trong cudc song.

18

- Luyén tap ki thuét bay trén khong va
roi xudng dém ,
- Tro choi: Nhay 10 c0 tiep stac

1.Kién thirc: - Biét cach luyén tap ki thuat trén khong va tiép dém.
2.Nang luc; - Hoc sinh thyuc hién dang giai doan ki thuat chay da
ket hop véi giam nhay.

- Hoc sinh lya chon duoc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai
hoc phl hop dé nang cao sirc manh caa chan

3. Pham chat:

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

- ¢0 y thtrc dau tranh véi cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc




tap va trong cudc song.

19

- Luyén tap ki thuat bay trén khéng va
roi xudng dém

- Bai tap phat trién sac manh chan

- Tro choi: (GV chon).

1.Kién thirc: - Biét cach luyén tap ki thuat trén khong va tiép dém.
2.Nang luc: - Hoc sinh thuc hién dtng giai doan ki thuat chay da
ket hop vai giam nhay.

- Hoc sinh lya chon duoc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai
hoc phl hop dé nang cao sirc manh cuaa chan

3. Pham chat:

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

- ¢0 y thirc dau tranh vai cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc
tap va trong cudc song.

Bai 3. Phéi hgp cdc giai doan ki thudt Nhay
cao nam nghiéng

20

- Hoc phoi h()’p ‘Céc giai doan ki thuat
nhay cao kiéu nam nghiéng.
- Tro choi: Bat nhanh, bat khéo

1.Kién thire: - Hoc sinh biét cach thuc hién va phdi hop ding cac
giai doan ki thuét nhay cao kiéu nim nghiéng

2.Ning luc: - Hoc sinh biét va ap dung dugc mot sé diéu luat thi
dau nhay cao.

- Hoc sinh thuc hién duoc cac trd choi van dong doan két, nhiét
tinh.

- Hoc sinh lya chon duoc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai
hoc phl hop dé nang cao stc khoé.

3. Pham chat:

- Tich cuc, tu giac va doan két gitp do ban trong tap luyén

- ¢0 y thirc dau tranh véi cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc
tap va trong cudc sdng.

21

- Tim hiéu mot s6 diéu luat trong thi
dau nhay cao

- Luyén tap phdi hop céac giai doan ki
thuat nhay cao kiéu nam nghiéng.

1.Kién thire: - Hoc sinh biét va 4p dung dugc mot sé diéu luat thi
dau nhay cao.

2.Ning luc: - Hoc sinh thuc hién va phéi hop dang céc giai doan
ki thuat nhay cao kiéu nam nghiéng




- Tro choi: Doi phoi hop tai ba.

- Hoc sinh thuc hién duoc cac trd choi van dong doan két, nhiét
tinh.

- Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai
hoc phll hop @ nang cao stc khoé.

3. Pham chit:

- Tich cuye, tu giac va doan két giup d& ban trong tap luyén

- €0 y thuac dau tranh vai cac hanh vi thieu trung thuc trong hoc
tap va trong cudc sdng.

- Luyén tap phoi hop céc giai doan ki
thuat nhay cao kiéu nam nghiéng.

- Bai tap phat trién sac manh chan

- Tro choi: (GV chon).

1.Kién thire: - Hoc sinh biét cach thuc hién va phdi hop ding cac
giai doan ki thuat nhay cao kiéu nam nghiéng

2.Nang luc: - Hoc sinh thuc hién dugc cac tro choi van dong
doan két, nhiét tinh,

- Hoc sinh lya chon duoc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai

22 hoc phti hgp dé néng cao stic khoe.
3. Pham chat:
- Tich cuc, tu giac va doan két gitip d& ban trong tap luyén
- ¢0 y thirc dau tranh vai cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc
tap va trong cudc song.
- Luyén tap phoi hop céc giai doan ki 1.Kién thirc: - Hoc sinh biét cach thuc hién va phéi hop dung cac
thuat nhay cao kiéu nam nghiéng. giai doan ki thuat nhdy cao kieu nam nghiéng, nam dugc cac kt
- Bai tap phat trién sic manh chan. bai tap phat trién sic manh cta chan.
- Tro choi: (GV chon). 2.Ning luc: - Nam duge mot s6 quy dinh vé cach xac dinh thanh
93 tich nhay cao

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

- Thuc hién duoc cic giai doan ki thudt nhay cao kiéu nim
nghiéng.

3. Pham chit:

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




- ¢0 y thtrc dau tranh véi cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc
tap va trong cudc song.

- Luyén tap phoi hop céc giai doan ki
thuat nhay cao kiéu nam nghiéng.
- Tro choi: (GV chon).

1.Kién thirc: - Hoc sinh biét cach thyc hién va phdi hop ding cac
giai doan ki thuat nhay cao kieu nam nghiéng, nam dugc cac kt
bai tap phat trién sicc manh caa chan.

2 Ning luc: - Nam dugc mot sé quy dinh vé cach xac dinh thanh
tich nhay cao

- Thuc hién dugc cac dong tac b6 tro ki thuat nhay cao

24 - Thuc hién duoc cic giai doan ki thuat nhay cao kiéu nam
nghiéng.
3. Pham chit:
- Tich cuc, ti giac va doan két gitp d& ban trong tap luyén
- ¢0 y thire dau tranh véi cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc
tap va trong cudc séng.
- Luyén tap ki thudt bay trén khong va 1.Kién thirc: - Hoc sinh biét cach thyc hién va phdi hop ding cac
roi xuong dém giai doan ki thuat nhay cao kiéu nam nghiéng, nam duoc cac kt
- Bai tap phat trién sixc manh chan bai tap phat trién sicc manh caa chan.
- Tro choi: (GV chon). 2.Ning luc: - Nam duge mot sé quy dinh vé cach xac dinh thanh
tich nhay cao
25 - Thuc hi¢n dugc cac dong tac bo tro ki thuét nhay cao

- Thuc hién duoc cic giai doan ki thudt nhay cao kiéu nim
nghiéng.

3. Pham chat:

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

- ¢0 y thirc dau tranh vai cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc




tap va trong cudc sng.

26

- Hoc phéi hgp ‘CéC giai doan ki thuat
nhay cao kiéu nam nghiéng.
- Tro choi: Bat nhanh, bat khéo

1.Kién thirc: - Hoc sinh biét cach thyc hién va phdi hop ding cac
giai doan ki thuat nhay cao kieu nam nghiéng, nam dugc cac kt
bai tap phat trién sicc manh caa chan.

2.Ning luc: - Nam duge mot sé quy dinh vé cach xac dinh thanh
tich nhay cao

- Thuc hién dugc cac dong tac b6 tro ki thuat nhay cao

- Thuc hién duoc cac giai doan ki thuat nhay cao kiéu nam
nghiéng.

3. Pham chat:

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

- ¢0 y thire dau tranh véi cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc
tap va trong cudc séng.

Chi dé 4: Chay cw li trung binh

07

Bai 1. Cing cé ki thudt Xudt phdt va ting
téc dé sau xudt phat

27

- Ciing ¢6 ki thuat xuat phat va ting
tbc do sau xuat phat.

- Luyén tap xuat phéat cac tin hiéu
khac nhau; tin hiéu coi, vo tay, phat,
co tiéng ho.

- Luyén tap xuét phat, tir cac tu thé
khac nhau; Xuat phét thap; Xuét phat
tir tu thé 3 diém cham; Xuat phat tir tu
thé ngdi,tu thé chong sap....

- Bai tap phat trién thé lyc:

1.Kién thirc: - Hoc sinh thuc hién ding va biét cach phdi hop
trong giai doan ki thuat xuat phat va tang tbc do sau vuat phat.

2. Ning luc: - Biét &p dung mot s diéu luat thi dau chay cu ly
trung binh.

- Hoc sinh thuc hién duoc cac tro choi van dong doan két, nhiét
tinh.

- Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai
hoc phl hop dé nang cao stc khoé.

3. Pham cht:




+ Chay tuy surc 5 phut trén dia hinh tu
nhién
- Tro choi: Doi khoe , ddi khéo.

- Tich cuc, tu giac va doan két gitp d& ban trong tap luyén
- ¢0 y thtrc d4u tranh véi cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc
tap va trong cudc song.

- St dung dinh dudng dé rén luyén
sac khoe va phat trién thé chat.(bac
diém dinh dudng cua cac nhom thé
thao)

- Luyén tap xuat phat trén duong
thang, d¢au duong vong trén cu li 30 -
50m

- Luyén tap xuat phét theo tin hiéu

1.Kién thirc: - Hoc sinh bict céch thyc hién ding va bict cach

phoi hop trong giai doan ki thuat xuat phat va tang toc do sau vuat
hat.

g.Néng luc: - Budce dau biét st dung dinh dudng dé rén luyén stc

khoe va phét trién thé chat.(Pic diém dinh dudng cta cac nhém

thé thao)

- Biét ap dung mot so dieu luat thi dau chay cu ly trung binh.

- Hoc sinh thyc hién duoc cac tro choi van dong doan két, nhiét

28 | quy dinh tir dau duong vong tré cy li anh.
?OB';‘E;;S ohét trién thé lye: Thi du - Hoc sjnh lua ;Ch?n duoc vé} thuéqg Xuyeén tap luyén noi dung bai
tap Vi céc cur | hoc ppu hQ‘I? dé nang cao suc khoé.
( Nit: 600 — 800m; Nam 800 - 1000m 3. Pham chat: ,
- Trd choi: (GV chon). - Tich cuc, tu ,giéc va doan két gitp do baq trong tap luyén
- €0 y thtrc dau tranh véi cac hanh vi thieu trung thuc trong hoc
tap va trong cudc séng.
- Luyén tap xuat phat trén duong 1.Kién thirc: - Hoc sinh biét cach thuc hién dung va biét cach
thang, d¢au dudng vong trén cu li 30 - phdi hop trong giai doan ki thuat xuat phat va tang tbc do sau xuét
50 m phat trén dudng thiang, dau duong vong.
- Luyén tap xuét phét theo tin hiéu 2 Ning luc: - Biét &p dung mot s diéu luat thi dau chay cu ly
29 | quy dinh tir dau duong vong tré cy li trung binh.

30-35m

- Bai tap phat trién thé lyc: Thi dau
tap vai cac cu i

( Nir: 600 — 800m; Nam 800 -

- Hoc sinh thyc hién duogc cac tro choi van dong doan két, nhiét
tinh.
- Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai




1000m)
- Tro choi: (GV chon).

hoc phu hop dé nang cao stc khoé.

3. Pham cht:

- Tich cye, tu giac va doan két giup d& ban trong tap luyén

- €0 y thirc dau tranh véi cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc
tap va trong cudc song.

Bai 2. Ciing cé ki thudt Chay giga quang va

vé dich

- Cung c6 hoan thanh ki thuat chay
gilia quing va vé dich

- Luyén tap: Chay budc nho; Chay
nang cao dui; Chay dap sau sau doa
chuyén thanh budc chay trén cu li 30
—50m.

- Luyén tap chay tang téc do tir duong

1.Kién thire: - Hoc sinh thuc hién dung va biét cach phdi hop céc
giai doan ki thuat chay gifia quang va vé dich.

2.Nang luc: - Hoc sinh thuc hién dugc cac tro choi van dong
doan két, nhiét tinh,

- Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai
hoc phll hop dé nang cao stc khoé.

- Hoc sinh tu gi4c luyén tap va phéi hop nhém, t6 trong luyén tap

30 thang vao duong vong trén cy i 80 — AR )
120m ' va ho:an th|§n nhiém vu van dong.
- Luyén tap chay tang toc d tir duong 3. M o . . _
vong ra duong thang trén cy li 80 — - Hoc sinh ty giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan trong gio
120m luyén tap .
- Tro choi: Poi van chuyén thanh
cong.
- Luyén tap chay ting toc do trén 1.Kién thirc: - Hoc sinh thyc hién dung va biét cach phoi hop cac
duong thang thyc hién danh dich cuy li giai doan ki thuét chay gifia quang va vé dich.

31 80—-100m 2.Nang luc: - Hoc sinh thuc hién duoc cac tro choi van dong

- Luyén tap chay tr duong vong, ra
thang thuc hién danh dich trén cu i
80—-100m

doan két, nhiét tinh.
- Hoc sinh lya chon duoc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai
hoc pht hop dé nang cao suc khoe.




- Tro choi: (GV chon).

- Hoc sinh tu gi4c luyén tap va phéi hop nhém, t6 trong luyén tap
va hoan thién nhiém vu van dong.

3. Pham chét;

- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan trong gio
luyén tap .

KIEM TRA CUOI HQC KY I:
Kiém tra ki thuat va thanh tich noi
dung Nhay cao kiéu nam nghiéng.

1.Kién thuc: - Biét cach thuc hién cic noi dung kiém tra dat két
qua
2.Nang luc: - Thuc hién ding cac ndi dung kiém tra (ki thuat va

32 01 thanh tich nhay cao nam nghiéng)
3. Pham chit:
- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan trong gio
luyén tap .
- Luyén tap xuat phat cac tu thé, tin 1.Kién thire: - Hoc sinh thuc hién dung va biét cach phdi hop céc
hiéu khac nhau va chay tiang téc do giai doan ki thuat chay giiia quang va vé dich.
trén cu li 20 — 30m . 2.Nang luc: - Hoc sinh thuc hién dugc cac tro choi van dong
- Thi dau tap vai cac cy ly trung binh doan két, nhiét tinh.
(Chay cu li 600 — 800m ,déi Vai N, - Hoc sinh lya chon duoc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai
33 | Chay culi 800 — 1000m doi voi nam) hoc phi hop @ nang cao stc khoé.
;:Bﬁ't:i?]gpg?;;”é” thé luc trong chay - Hoc sinh tu gi4c luyén tap va phéi hop nhém, té trong luyén tap
u N N - A - A A A
( Bat buc déi chan: Nhay day don) va ho?n thl%ﬂl nhiém vu van dong.
- Tro choi: (GV chon). 3. m o . . _
- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan trong gio
luyén tap .
- Luyén tap xuat phat cac tu thé, tin 1.Kién thire: - Hoc sinh thuc hién dung va biét cach phdi hop céc
hiéu khac nhau va chay ting toc do giai doan ki thuat chay giiia quang va vé dich.
34 trén cu li 20 — 30m.. 2.Nang luyc: - Hoc sinh thuc hién dugc cac trd choi van dong

- Thi dau tap vai cac cy ly trung binh
(Chay cu li 800m doi vai nir. Chay cu

doan két, nhiét tinh.
- Hoc sinh lya chon duoc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai




1i 1000m d6i voi nam)

- Bai tap phat trién thé lyc trong chay
cu li trung binh

- Tro choi: (GV chon).

hoc phu hop dé nang cao stc khoé.

- Hoc sinh tu gi4c luyén tap va phéi hop nhém, té trong luyén tap
va hoan thién nhiém vu van dong.

3. Pham chét;

- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan trong gio
luyén tap .

Kiém tra danh gia thé luc hoc sinh

02

35

Kiém tra danh gié thé luc hoc sinh
(Chay tuy suc 5")

01

1.Kién thic: - Biét cach thuc hién cac ndi dung kiém tra thé luc
(Chay tuy strc 5')

2.Nang luc: - Thuc hién ding cac ndi dung kiém tra

- Van dung trong cac gio hoc thé dyc va tu tdp hang ngay.

3. Pham chat:

- Tu giéc, 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

36

Kiém tra danh giéa thé luc hoc sinh
(Nam ngira gap bung)

01

1.Kién thirc: - Biét cach thuc hién cic ndi dung kiém tra (Nam
ngua gap bung)

2 Ning luc: - Thuce hién ding cac ndi dung kiém tra

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

3. Pham chat:

- Tu gic, 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

HQC KY 11

Chu dé 4: Bai thé duc

07

Bai 1. Bai Thé duc nhip di¢u- nhip I dén




nhip 4

- Hoc; Pong tac 1: Vi dao ma bai,
quay 360 d6 trén hai nira ban chan
truge ; Pong tac 2: chay bo vo tay va
nhay co, dudi.

- Tro choi: Lo ¢o ba nguoi.

1.Kién thuc: - Hoc sinh nam dugc, biét cach thyuc hién dang bién
d6 va thudc dong tac bai thé duc nhip diéu: Pong tac 1: Vii dao
mao bai, quay 360 do trén hai nita ban chan trude ; Bong tac 2:
chay b6 vb tay va nhay co, dudi;

2.Nang luc: - Hoc sinh thuc hién dugc cac tro choi van dong doan
két, nhiét tinh.

- Lya chon va sir dung cé4c yéu t6 ciia méi truong dat va dia hinh

37 .
de tap luyén
- Hoc sinh lya chon duoc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai
hoc phll hop dé nang cao stc khoé.
3. Pham chét;
- Tu gic, 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
- Hoc; Bong tac 3: Nghiéng luon: 1.Kién thirc: - Hoc sinh nam dugc, biét cach thuc hién dung bién
bong tac 4: Van minh. d6 va thudc dong tac bai thé duc nhip diéu:- Hoc sinh thuc hién
- Luyén tap; Pong tac 1: Vii dao mo dung bién d6 va thudc dong tac bai thé duc nhip diéu; Bong tac
bai, quay 360 d6 trén hai nira ban 3: Nghiéng Iuon: Bong tac 4: Van minh.
chan trudc ; Pong tac 2: chay bo vo 2.Nang luc: - Hoc sinh thuc hién dugc cac tro choi van dong doan
tay va nhay co, dudi. két, nhiét tinh.
3g |- Tro choi: (GV chon) - Lya chon va sir dung cé&c yéu t6 cia méi truong dat va dia hinh

dé tap luyén

- Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai
hoc phl hop dé nang cao stc khoé.

3. Pham chit: , ,
- Tu giac, tich cuc, doan két va giip do ban trong tap luyén. Biét
diéu khién to, nhém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén




- Luyén tap; Pong tac 1: Vi dao mo
bai, quay 360 d6 trén hai nira ban
chan truéc ; Dong tac 2: chay bo vo
tay va nhay co, dudi; Bong tac 3:
Nghiéng luon: Bong tac 4: Van minh.,
- Tro choi: (GV chon)

1.Kién thic: - Hoc sinh nam dugc, biét cach thyuc hién dang bién
d6 va thudc dong tac bai thé duc nhip diéu:- Hoc sinh thuc hién
dung bién d6 va thudc dong tac bai thé duc nhip diéu DBong tac 1:
Vi dao mé bai, quay 360 do trén hai nira ban chan trudce ; Dong
tac 2: chay bo vo tay va nhay co, dudi; Pong tac 3: Nghiéng luon:
bong tac 4: Van minh.

2.Nang luc: - Hoc sinh thuc hién dugc cac tro choi van dong doan
két, nhiét tinh.

39 - Lya chon va sir dung cé4c yéu t6 ciia méi truong dat va dia hinh
dé tap luyén
- Hoc sinh lya chon duoc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai
hoc phll hop dé nang cao stc khoé.
3. Pham chét; ’ ,
- Tu gidc, tich cuc, doan két va gip d& ban trong tap luyén. Biét
diéu khién t0, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén
Bai 2. Bai Thé duc nhjp diéu- nhip 5 dén
nhip 8 , , ,
- Hoc; Bong tac 5: Bat chum, tach 1.Kién thirc: - Hoc sinh nam duoc, biét cach thuc hién dung bién
ngang ; Dong tac 6: Bat da chan d6 va thudc dong tac bai thé duc nhip diéu: - Hoc sinh thuc hién
trugc. o dung bién do va thudc dong tac bai thé duc nhip diéu : (Pong tac
;1 {;F 1o choi: Chuyen gilr bong theo so 5: Bat chum, tach ngang ; Bong tac 6: Bat da chan trudc
40 ' 2.Nang luc: - Hoc sinh thuc hién duoc céc tro choi van dong doan

két, nhiét tinh.

- Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai
hoc phl hop @ nang cao stc khoé.

- Hoc sinh tu gi4c luyén tap va phéi hop nhém, té trong luyén tap
va hoan thién nhiém vu van dong.




3. Pham chat:
- Tu giac, tich cuc, doan két va giip do ban trong tap luyén. Biét
diéu khién to, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén

41

- Hoc; Bong tac 7: Di chuyén ngang;
Pong tac 8: Diéu hoa

- Luyén tap: Bong tac 5: Bat chum,
tach ngang ; Bong tac 6: Bat da chan
trudc.

- Tro choi: (GV chon).

1.Kién thirc: - Hoc sinh nam duoc, biét cach thuc hién ding bién
d6 va thuoc dong tac bai thé duc nhip diéu: - Hoc sinh thuc hién
dung bién do va thudc dong tac bai thé duc nhip diéu : Pong tac

7: Di chuyén ngang; Pong tac 8: Diéu hoa). Phdi hop bai thé duc
duoc vai am nhac

2.Nang lyuc: - Hoc sinh thuc hién dugc cac tro choi van dong doan
két, nhiét tinh.

- Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai
hoc pht hop dé nang cao suc khog.

- Hoc sinh tu gi4c luyén tap va phdi hop nhém, té trong luyén tap
va hoan thién nhiém vu van dong.

3. Pham chat: ’ ,
- Tu gidc, tich cuc, doan két va giip dd ban trong tap luyén. Biét
diéu khién t0, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén

42

- Hoc phéi hop bai thé duc véi nhac.
- Tro choi: (GV chon)

1.Kién thuc: - Hoc sinh nam dugc, biét cach thyuc hién dang bién
d6 va thudc dong tac bai thé duc nhip diéu: - Thuc hién duoc bai
thé dyc nhip diéu (phdi hop cac dong tac da hoc két hop voi nhac)
2. Ning luc: - Biét diéu chinh, stra sai qua nghe, quan sat va qué
trinh tap luyén.

- Biét van dung t6 chire tro choi phat trién khéo 1é0

- Biét trién khai, diéu khién t0, nhom tap luyén

3. Pham chat:

- Tu gidc, 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

43

- On tap phdi hop bai thé duc Vi
nhac.
- Tro choi: Gv chon.

1.Kién thuc: - Hoc sinh nam dugc, biét cach thyuc hién dang bién
d6 va thudc dong tac bai thé duc nhip diéu: - Thyuc hién dugc bai
thé dyc nhip diéu (phdi hop cac dong tac da hoc két hop voi nhac)
2. Ning luc: - Biét diéu chinh, sira sai qua nghe, quan sat va qua
trinh tap luyén.

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

- Biétq trién khai, diéu khién to, nhom tap luyén

3. Pham chat:

- Tu gic, 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

Chi dé 5: Mén TTTC: Pa cau

24

Bai 1. Ki thudt Tang bing cdu

44

- Hoc ki thudt tAng bling cau.
- Tro choi: B6i nao phoi hop hoan
hao.

1.Kién thirc: - Hoc sinh biét va thyc hién dung ki thuét tang biing
cau.

2. Naing lye: - Hoc sinh &p dung duoc mot s6 diéu ludt co ban
trong thi dau da cau )

- Hoc sinh thyc hién duoc cac tro choi van dong doan két, nhiét
tinh.

- Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai
hoc phl hop dé nang cao stc khoé.

3. Pham chat: , ’

- 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

45

- Tim hiéu mot s6 diéu luat co ban
trong thi dau da cau
- Luyén tap ki thuat tdng blng cau.

1.Kién thirc: - Hoc sinh nim dugc mot s diéu luat co ban hiét va
thuc hién dung ki thuat tang bing cau.
2. Nang luc: - Hoc sinh 4p dung duoc mot so dieéu luat co ban




- Trd choi: Doi ndo chuyén cau xuat
sac

trong thi ddu d4 cau

- Hoc sinh thuc hién duoc cac trd choi van dong doan két, nhiét
tinh.

- Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai
hoc phl hop @ nang cao stc khoé.

3. Pham chat:

- 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

- Luyén tap ki thuat tang blng cau
- Tro choi: (GV chon)

1.Kién thirc: - Hoc sinh nam duocva thuc hién ding ki thuat tang
bling cau.

2. Ning luc: - Hoc sinh ap dung duoc mot sé diéu luat co ban
trong thi dau d4 cau

- Hoc sinh thyc hién duogc céac tro choi van dong doan két, nhiét
tinh.

40 - Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai
hoc pht hop dé nang cao suc khog.
3. Pham chat:
- 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
- Luyén tap ki thuat tAng blng cau 1.Kién thuc: - Hoc sinh nam dwocva thyuc hién dung ki thuat tang
- Tro choi: (GV chon) blng cau.
2. Nang luc: - Hoc sinh &p dung duoc mot s6 diéu luat co ban
trong thi dau da cau
47 - Hoc sinh thuc hién duoc cac trd choi van dong doan két, nhiét

tinh.

- Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai
hoc phl hop @ nang cao stc khoé.

3. Pham chét;




- Ty giac, 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

48

- Luyén tap ki thuét tang bing cau

- Bai tap phat trién sac bén va kha
nang phdi hop dong doi

- Tro choi: (GV chon)

1.Kién thirc: - Hoc sinh biét va thyc hién dung ki thudt tang bing
cau, biet cach phoi hgp dong doi. q
2. Nang luc: - Hoc sinh biét va thuc hién dugc bai tap phat trién
sic bén va kha nang phi hop dong doi

- Hoc sinh thuc hién duoc cac trd choi van dong doan két, nhiét
tinh.

- Hoc sinh lya chon duoc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai
hoc phti hop dé nang cao st khoé.

3. Pham chat:

- Tu gidc, 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.

49

- Luyén tép ki thuat tang bung cau

- Bai tap phat trién suc bén va kha
nang phdi hop dong doi

- Tro choi: (GV chon)

1.Kién thuc: - Hoc sinh biét va thyc hién ding ki thudt tang bling
cau, biet cach phoi hgp dong doi. w
2. Nang luc: - Hoc sinh biét va thuc hién dugc bai tap phat trién
suc bén va kha nang phdi hop dong doi

- Hoc sinh thuc hién duoc cac trd choi van dong doan két, nhiét
tinh.

- Hoc sinh lya chon duoc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai
hoc phli hop dé nang cao stc khog.

3. Pham chat:

- Tu gidc, 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

50

Kiém tra giira ki 11: Bai thé duc
(Kiém tra ki thuat bién d6 dong tac

01

1.Kién thtc:- Thudc bai. Thuc hién duoc ki thut bién dé dong
tac bai thé duc nhip diéu.




bai thé duc nhip diéu)

2 Nang lyc:- Dat két qua cao trong kiém tra,
3. Pham chat: ,
- Tich cuc, tu giac va doan két giup do ban trong tap luyén

51

- Luyén tap ki thuat tang bung cau

- Bai tap phat trién sac bén va kha
nang phdi hop dong doi

- Tro choi: (GV chon)

1.Kién thire: - Hoc sinh biét va thuc hién dung ki thujt tang blng
cau, biet cach phoi hop dong doi. q
2. Nang luc: - Hoc sinh biét va thuc hién dugc bai tap phat trién
stc bén va kha niang phdi hop dong doi

- Hoc sinh thuc hién duoc cac trd choi van dong doan két, nhiét
tinh.

- Hoc sinh lya chon duoc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai
hoc phti hop dé nang cao st khoé.

3. Pham chat:

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

52

- Luyén tép ki thuat tang bung cau

- Bai tap phat trién sic bén va kha
nang phoi hgp dong doi

- Tro choi: (GV chon)

1.Kién thuc: - Hoc sinh biét va thyc hién dang ki thudt tang bling
cau, biet cach phoi hgp dong doi. v
2. Nang luc: - Hoc sinh biét va thuc hién dugc bai tap phat trién
sic bén va kha nang phéi hop dong doi

- Hoc sinh thuc hién duoc cac trd choi van dong doan két, nhiét
tinh.

- Hoc sinh lya chon duoc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai
hoc phti hop dé nang cao strc khog.

3. Pham chat:

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




Bai 2.
minh

K7 thuat Phéat cdau cao chan nghiéng

- Hoc ki thuét phét cau cao chan
nghiéng minh.
- Tro choi: Phat cau toi dich

1.Kién thtic: - Hoc sinh biét va thuc hién dung ki thuat phét cau
cao chan nghiéng minh. q
2. Nang luc: - Hoc sinh biét va thuc hién dugc bai tap phat trién
strc manh va kha nang phdi hop van dong.

- Hoc sinh lya chon duoc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai

53 hoc phl hop dé nang cao stc khoé.
- Hoc sinh ty giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan trong gio
luyén tap.
3. Pham chat:
- Tu gidc, tich cuc, doan két va gitp d& ban trong tap luyén. Biét
diéu khién to, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyen.
- Tim hicu mot so dieu luat co ban 1.Kién thirc: - Hoc sinh biét va thuc hién ding ki thuat phat cau
trong thi dau da cau ‘ cao chan nghiéng minh. w
- Luyén tap ki thuat phat cau cao chan 2. Nang luc: - Hoc sinh biét va thuc hién dugc bai tap phat trién
nghiéng minh. . strc manh va kha nang phdi hop van dong.
- Trd choi: Thir thach gitr cau. - Hoc sinh &p dung dugc mot s6 dieu luat co ban trong thi dau da
cau
54 - Hoc sinh thuc hién duoc cac trd choi van dong doan két, nhiét

tinh.

- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan trong gio
luyén tap.

3. Pham chét;

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




- Luyén tap ki thuat phat cau cao chan
nghiéng minh.
- Tro choi: (GV chon)

1.Kién thtrc: - Hoc sinh biét va thuc hién dung ki thuat phét cau
cao chan nghiéng minh. 7
2. Nang luc: - Hoc sinh biét va thuc hién dugc bai tap phat trién
strc manh va kha nang phdi hop van dong.

- Hoc sinh 4p dung dugc mot s6 dieu ludt co ban trong thi dau da

55 cau
- Hoc sinh thuc hién duoc cac trd choi van dong doan két, nhiét
tinh.
3. Pham chat: , ,
- 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 luyen.
- Luyén tap ki thuat phat cau cao chan 1.Kién thic: - Hoc sinh biét va thuc hién dung ki thuat phét cau
nghiéng minh. cao chan nghiéng minh. q
- Tro choi: (GV chon) 2. Nang luc: - Hoc sinh biét va thuc hién dugc bai tap phat trién
strc manh va kha nang phdi hop van dong.
- Hoc sinh &p dung dugc mot s6 dieu luat co ban trong thi dau da
56 cau
- Hoc sinh thuc hién duoc cac trd choi van dong doan két, nhiét
tinh.
3. Pham chat:
- Tu gidc, tich cuc, doan két va gitp d& ban trong tap luyén. Biét
diéu khién to, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyen.
- Luyén tap ki thuat phat cau cao chan 1.Kién thtc: - Hoc sinh biét va thuc hién dung ki thuat phét cau
nghiéng minh. cao chan nghiéng minh. ?
57 - Bai tap phét trién sic manh va kha 2. Nang luc: - Hoc sinh biét va thuc hién dugc bai tap phat trién

ning phdi hop van dong.
- Tro choi: (GV chon)

strc manh va kha nang phdi hop van dong.
- Hoc sinh ap dung dugc mot sé diéu luat co ban trong thi dau da




cau

- Hoc sinh thuc hién duoc cac trd choi van dong doan két, nhiét
tinh.

3. Pham chét; ’ ,
- 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.

- Luyén tap ki thuat phat cau cao chan
nghiéng minh.

- Bai tap phat trién sac manh va kha
nang phdi hop van dong.

- Tro choi: (GV chon)

1.Kién thtrc: - Hoc sinh biét va thuc hién dung ki thuat phét cau
cao chan nghiéng minh. 7
2. Nang luc: - Hoc sinh biét va thuc hién dugc bai tap phat trién
stc manh va kha nang phdi hop van dong.

- Hoc sinh 4p dung duoc mot s6 diéu luat co ban trong thi dau da

58 cau
- Hoc sinh thyc hién duogc céac tro choi van dong doan két, nhiét
tinh.
3. Pham chat:
- Tu gidc, tich cuc, doan két va gitp d& ban trong tap luyén. Biét
diéu khién to, nhém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén.
- Luyén tap ki thuat phat cau cao chan 1.Kién thtrc: - Hoc sinh biét va thuc hién dung ki thuat phét cau
nghiéng minh. cao chan nghiéng minh. q
- Bai tap phat trién sec manh va kha 2. Nang luc: - Hoc sinh biét va thuc hién dugc bai tap phat trieén
ning phoi hop van dong. sttc manh va kha nang phdi hop van dong.
g | Tro choi: (GV chon) - Hoc sinh ap dung dugc mot sé diéu luat co ban trong thi dau da

cau

- Hoc sinh thuc hién duoc cac tro choi van dong doan két, nhiét
tinh.

3. Pham chét;

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




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

60

- Luyén tap ki thuat phat cau cao chan
nghiéng minh.

- Bai tap phat trién sac manh va kha
nang phdi hop van dong.

- Tro choi: (GV chon)

1.Kién thtic: - Hoc sinh biét va thuc hién dung ki thuat phét cau
cao chan nghiéng minh. 7
2. Nang luc: - Hoc sinh biét va thuc hién dugc bai tap phat trién
sirc manh va kha nang phdi hop van dong.

- Hoc sinh &p dung dugc mot s6 dieu luat co ban trong thi dau da
cau

- Hoc sinh thyc hién duoc cac tro choi van dong doan két, nhiét
tinh.

3. Pham chat:

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

Bai 3.

Ki thugt Chdn cau

61

- Hoc ki thuét chan cau.
- Tro choi: DBoi chan cau tai ba.

1.Kién thirc: - Hoc sinh biét va thuc hién duogc bai tap phét trién
nang luc phdi hop van dong

2. Nang luc: - Hoc sinh thuc hién dang ki thuat chan cau.

- Hoc sinh biét va thuc hién duoc cac tro choi van dong doan két,
nhiét tinh.

3. Pham chét;

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

62

- Luyén tap ki thuat chan cau
- Tro choi: Boi chuyén cau xuat sac.

1.Kién thtc: - Hoc sinh biét va thuc hién duoc bai tap phat trién
nang luc phdi hop van dong

2. Nang luc: - Hoc sinh thuc hién dtng ki thuét chan cau.

- Hoc sinh biét va thuc hién duoc cac tro choi van dong doan két,
nhiét tinh.

3. Pham chit:

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




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

- Luyén tap ki thuat chan cau.
- Tro choi: (GV chon).

1.Kién thuc: - Hoc sinh biét va thuc hién duoc bai tap phat trién
nang luc phdi hop van dong

2. Nang luc: - Hoc sinh thuc hién dtung ki thuét chin cau.

- Hoc sinh biét va thuc hién duoc cac trd choi van dong doan két,

03 nhiét tinh.
3. Pham chit:
- Tu gidc, tich cuc, doan két va gitp d& ban trong tap luyén. Biét
diéu khién to, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén.
Kiém tra cudi ki Il: 1.Kién thuc:- Biét cach thuc hién cac noi dung kiém tra dat két
Kiém tra ki thuat phat cau cao chan qua
nghiéng minh 2.Nang luc:- Thyc hién duoc k§ thuat d4 cau di hoc: Ky thuat
64 01 tang cau, phét cau cao chan chinh dién bang mu ban chan
3. Pham chat:
- Tich cuc, tu giac va doan két gitp d& ban trong tap luyén
- Hoc phéi hop d& cau, da cau va chan 1.Kién thirc: - Hoc sinh biét va thuc hién duoc bai tap phét trien
cau nang luc phdi hop van dong
- Bai tap phat trién nang luc phoi hop 2. Nang luc: - Hoc sinh thyc hién duoc phéi hop d& cau, da cau
véan dong. va chin cau
- Tro choi: (GV chon). - Hoc sinh biét va thuc hién duogc bai tap phat trién ning luc phdi
65 hop van dong

- Hoc sinh biét va thyuc hién duoc céc tro choi van dong doan két,
nhiét tinh.

3. Pham cht:

- Tu gidc, tich cuc, doan két va gitp d& ban trong tap luyén. Biét
diéu khién to, nhém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén.




- Luyén tap phdi hop d& cau, da cau
va chin cau.

- Bai tap phat trién nang luc phdi hop
van dong.

1.Kién thuc: - Hoc sinh biét va thuc hién duoc bai tap phat trién
nang luc phdi hop van dong

2. Nang luc: - Hoc sinh thuc hién dtung ki thuét chin cau.

- Hoc sinh biét va thuc hién duoc cac trd choi van dong doan két,

66 - Tro choi: (GV chon). nhiét tinh.
3. Pham chit:
- Tu gidc, tich cuc, doan két va gitp d& ban trong tap luyén. Biét
diéu khién t5, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén.
- Luyén tap phdi hop d& cau, da cau 1.Kién thirc: - Hoc sinh biét va thuc hién duogc bai tap phét trién
va chan cau. nang luc phdi hop van dong
- Bai tap phat trién nang luc phoi hop 2. Nang luc: - Hoc sinh thyc hién duoc phéi hop d& cau, da cau
van dong. va chan cau
- Tro choi: (GV chon). - Hoc sinh biét va thuc hién dugc bai tap phat trién ning luc phéi
67 hop van dong
- Hoc sinh biét va thuc hién duoc céc tro choi van dong doan két,
nhiét tinh.
3. Pham chét;
- Tu gidc, tich cuc, doan két va gitp d& ban trong tap luyén. Biét
diéu khién to, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyen.
- Luyén tap phéi hop d& cau, da cau 1.Kién thirc: - Hoc sinh biét va thuc hién duogc bai tap phét trién
va chan cau nang luc phdi hop van dong
- Bai tap phat trién nang luc phéi hop 2. Ning luc: - Hoc sinh thuc hién dugc phdi hop d& cau, da cau
véan dong. va chin cau
68 |- Kién thiic, ki nang co ban ctu dudi - Hoc sinh biét va thuc hién duoc bai tap phét trién nang luc phdi

nudc an toan.

hop van dong

- Hoc sinh biét va thuc hién duoc céc trd choi van dong doan két,
nhiét tinh.

- Hoc sinh biét va thuc hién duoc dugc cach ctu dudi nude.




3. Pham chat: , ,
- Ty giac, tich cyc, doan ket va gitip d& ban trong tap luyén. Biét
dieu khién t6, nhdm tap luyén va nhan xét két qua tap luyén.

69

- Luyén tap phdi hop d& cau, da cau
va chin cau

- Bai tap phat trién nang luc phdi hop
van dong.

- Kién thuc, ki ning co ban ctu dudi
nudc an toan.

1.Kién thtc: - Hoc sinh biét va thuc hién duoc bai tap phat trién
nang luc phdi hop van dong

2. Nang luc: - Hoc sinh thyc hién duoc phdi hop d& cau, da cau
va chin cau

- Hoc sinh biét va thuc hién duogc bai tap phat trién ning luc phdi
hop van dong

- Hoc sinh biét va thyuc hién duoc céc tro choi van dong doan két,
nhiét tinh.

- Hoc sinh biét va thuc hién duoc dugc cach ctru dudi nude.

3. Pham chét;

- Tu gidc, tich cuc, doan két va gitp d& ban trong tap luyén. Biét
diéu khién to, nhém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén.

Kiém tra danh gia thé luc hoc sinh 01
Kiém tra danh gia thé luc hoc sinh: 1.Kién thirc: - Biét cach thyuc hién cac noi dung kiém tra (Bat xa
(Bat xa tai chd); (Chay con thoi) tai chd); (Chay con thoi)
2. Nang luc: - Thuc hién dang cac noi dung kiém tra
70 01 - Van dung trong cac gio hoc thé duc va tu tap hang ngay.

3. Pham chat:
- Tu gidc, tich cuc, doan két va gitp d& ban trong tap luyén. Biét
diéu khién to, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén

2. Kiém tra, danh gia dinh ky

Bai kiém tra, | Thoigian | Thoi diém Y&u ciu can dat Hinh thirc
danh gia Q) 2 (€)) 4)




Gitra Hoc ky 1 | 45 phut Tuan 7 1.Kién thuc: - Biét cach thuc hién cac ndi dung kiém tra | Thuc hanh:
dat két qua ki thuat va
2.Nang luc - Thuc hién ding cac ndi dung kiém tra (ki thanh tich
thuat va thanh tich chay cu ly ngan 100 m) chay cu ly
3. Pham chat: ngan 100
- Tich cuc, tu gidc va doan két gitp d ban trong tap m
luyén
- ¢6 y thuc dau tranh véi cac hanh vi thiéu trung thuc
trong hoc tap va trong cugc séng.

Cuoi Hoc ky 1 | 45 phit Tuan 16 1.Kién thirc: - Biét cach thyc hién cac ndi dung kiém tra | Thuc hanh
dat két qua ki thuat va
2 Ning luc: - Thuc hién ding cac nodi dung kiém tra (ki | thanh tich
thuat va thanh tich nhay cao nam nghiéng) noi dung
3. Pham chét: Nhay cao
- Hoc sinh tu gi4c tich cuc rén luyén, dam bao an toan | Kiéu nam
trong gio luyén tap . nghiéng.

Gitra Hoc ky 2 | 45 phut Tuan 24 1.Kién thic:- Thudc bai. Thuc hién dwoc ki thuat bién do | Thuc hanh
dong tac bai thé dyc nhip diéu. ki thuat
2 Ning luc:- Dat két qua cao trong kiém tra. bién do
3. Pham chat: dong tac
- Tich cyc, tu giac va doan két giup d& ban trong tap | bai thé duc
luyén nhip diéu

Cuoi Hoc ky 2 | 45 phiit Tuan 31 1.Kién thuc:- Biét cach thuc hién cac noi dung kiém tra | Thuc hanh
dat két qua ki thuat
2 Ning luc:- Thuc hién duoc k§ thuat da ciu di hoc: Ky Egg‘tcf%‘i]

thuat tdng cau, phat cau cao chan chinh dién bang mu ban




chan

3. Pham chat: ,

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

nghiéng
minh
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