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(Kem theo Ké hoach sé 662/KH-Tr THCS ngay 27/8/2024 ciia trirong THCS Hong Thdi Péng)

I. Pic diém tinh hinh

1. S0 I6p: 05 ; Sb hec sinh: 190 ; S6 hec sinh hoc chuyén dé lwa chon (néu c6): 0
Khuyét tat: 02. Dién khuyét tat: van dong va than kinh van @ong. Dién hoa nhap: Giam nhe danh gia mon hoc

2. Tinh hinh doi ngii: S6 gido vién: 25; Trinh d§ dao tao: Cao déng: 0 . Pai hoc: 24 Trén dai hoc: 01
Mikc dat chudn nghé nghiép gido vién: Tét: 22; Kha: 0; Pat: 0; Chua dat: 0; 03 gido vién hop dong dudi 1 ndm
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 | Pdng hd bim gidy 1 t(r:ﬁﬁgiém hchay cu ly ngan (60m). Chay cu ly
3 | Thudc day, dém, xa cot 1 Chu dé: Nhay cao kiéu budc qua
4 | Quacau 50 Chu dé&: TTTC (P4 cau)
5 | Cot va ludi 2bo | Chu dé&: TTTC (P4 cau)




4. Phong hoc b6 mon/phong thi nghiém/phong da nang/san choi, bai tap

STT Tén phong S6 luong Pham vi va ndi dung str dung Ghi chu
1 San thé chat 01 Céc bai hoc trong KHGD
I1. Ké hoach day hoc
Ca nam: 35 tuz‘in X 2 tié,t/tu?}n =70 tié',t
Hoc ky I: 18 tuan x 2 tiet/tuan = 36 tiet
Hoc ky I1: 17 tuan x 2 tiet/tuan = 34 tiet
STT Bai hoc S tiét Yéu cau can dat
Tiet (1) (2) (3)
HOCKII
Chu dé 1: Chay cw ly ngan 100 m 10
Bai 1. Ki thugt xuat phat thap va chagy lao sau| 5
Xuat phat
- Hoc Céflh bﬁ_ tri ban dap xuat phat. 1.Kién thirc:- Biét cach dong ban dap xuat phat
- T|Am hi¢u vai tro cta dinh dudng trong tap 2. Ning luc:- Biét Iya chon va tham gia cic hoat dong tro choi van
Iuyc‘n TDTT . s dong phu hop voi yéu ciu, ndi dung bai hoc nhim phat trién t6 chat
- Tro choi: Lam theo yéu cau. 2
thé luc.
1 - Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap

luyén. Hiéu vai tro ciia dinh dudng trong tap luyén TDTT

- Hoan thanh lugng van dong cua bai tap.

3.Pham chét:

- Tu gi4c, tich cuc, doan két trong tap luyén Hiéu vai tro cua dinh
dudng trong tap luyén TDTT




* HSKT: Nhan bict duoc ban dap cua chay ngan
Bict xép hang va tham gia tro choi.

- On tap mot sb bai tap b tro xuat phat tir
cac tu thé khac nhau; Tu thé quy gbi; Vai
husng chay va nam sap chong tay; Cach
bé tri ban dap xuat phat.

- Hoc ki thuat xuit phat thap; Ki thuat
chay lao sau xuat phat

- Trd choi phat trién stc nhanh: d6i nao
Xuat phét nhanh.

1.Kién thirc:- Thuc hién dugc Xuat phat tir tu thé khac nhau

2 Ning luc:- Biét ki thudt xuat phét thap; Ki thuat chay lao sau xuat
phat

- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap
1uyén; ’

3. Pham chat:

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

* HSKT: biét xép hang, biét thuc hién dong tac xuat phat.

- On tap mot s6 bai tap bo tro xuat phat tir
cac tu thé khac nhau.

- On ki thuat xuat phat thip  Ki thuat
chay lao sau xuét phat.

- Bai tap phat trién sic manh cuaa chan.

- Tro choi phat trién sicc nhanh: (Gv chon).

1.Kién thirc:- Thuc hién duoc Xuat phat tir tu thé khac nhau

2 Nang luc:- Biét ki thuat xuat phét thap; Ki thuat chay lao sau xuat
phat

- Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop
v6i yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién té chat thé luc.

- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap
1uyén; ’

3. Pham chat:

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

* HSKT: biét xép hang, biét thuc hién dong tac xuat phat, tham gia
tro choi.

- On tap mot sb bai tap bo tro xuat phat tir
cac tu thé khac nhau.

- On ki thuat xuat phat thap K1 thuat chay
lao sau xuat phat.

- Bai tap phat trién sic manh cua chan.

- Tro choi phat trién sicc nhanh: (Gv chon).

1.Kién thirc:- Thuc hién duoc Xuat phat tir tu thé khac nhau

2 Ning luc:- Biét ki thuat xuat phét thap; Ki thuat chay lao sau xuat
phat

- Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop
Vo1 yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé lyc.

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




luyén.

3. Pham chét;

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

* HSKT: biét xép hang, biét thuc hién dong tac xuat phat.

- On tap mot sb bai tap b tro xuat phat tir
cac tu thé khac nhau.

- On ki thuat xuat phat thap _ Ki thuat chay
lao sau xuat phat.

- Bai tap phat trién sic manh cuaa chan.

- Trd choi phat trién sic nhanh: (Gv
chon).

1.Kién thirc:- Thuc hién dugc Xuat phat tir tu thé khac nhau

2. Ning luc:- Biét ki thuat xuat phét thap; Ki thuat chay lao sau xuat
phat

- Biét Iyra chon va tham gia céc hoat dong trd choi van dong phu hop
v6i yéu cau, ndi dung bai hoc nham phét trién té chat thé luc.

- Biét diéu chinh, sta sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap
1uyén; ’

3. Pham chat:

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

* HSKT: biét xép hang, biét thuc hién dong tac xuat phat, tham gia
tro choi.

Bai 2. Phoi hop giai doan Chay lao va chay giira
quang

- On tap mot s6 bai tap bo tro xuat phat tir
cac tu thé khac nhau.

- Hoc phéi hop cac giai doan trong chay
6 cu ly ngin 100m.

- Tro choi: Chia nhom.

1.Kién thirc:- Thuc hién duogc cic dong tac bo tro ki thudt, tro choi.

2. Ning luc:- Thue hién co ban dung ki thuat phdi hop cac giai doan
trong chay cu ly ngan 100m.

3. Pham chat:

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

* HSKT: biét xép hang, biét phan biét dugc chay ngin, tham gia trd
choi.

- On tap mot s0 bai tap bo tro xuat phét tur
7 cac tu the khé}c nhau. ‘
- Hoc mot s6 quy dinh vé ban dap trong

1.Kién thirc: Thuc hién duoc cac dong tac b tro ki thuat, tro choi.
2.Nang luc:- Thyc hién co ban ding ki thuat, phdi hop cac giai doan
trong chay cu ly ngan.




chay cu ly ngan

- On tap phéi hop cac giai doan trong chay
cu ly ngén.

- Tro choi: Chay nang cao dui theo vach.

- Nam duoc mot so quy dinh vé ban dap trong chay cy ly ngan

3. Pham chat:

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

* HSKT: biét xép hang, biét ban dap trong chay ngéin, tham gia trd
choi.

- On tap mot sb bai tap b tro xuat phat tir
cac tu thé khac nhau.

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

- Bai tap phat trién stc nhanh.

1.Kién thirc:- Thuc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat chay
2.Nang luc:- Thuc hién co ban dlng ki thuat chay ngan. Phoi hop cac
giai doan trong chay cuy li ngan

- Biét Iyra chon va tham gia céc hoat dong trd choi van dong phu hop

8 _ Trod choi phét trién sicc nhanh: Tidp stc voi yéu cﬁu3 ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé luc.
han hop. 3. Pham chat: ’
' - Tich cuc, tu gidc va doan két gitip do ban trong tap luyén
* HSKT: biét xép hang, biét thuc hién theo céac bai tap phat trién suc
nhanh, tham gia tr6 choi.
9 - On tap mot s bai tap bo trg xuat phat tur 1.Kién thirc:- Thuc hién duoc cac dong tac bo tro ki thuat chay
cac tu the khac nhau. 2. Nang lyc:- Thuc hién co ban ding cac giai doan trong chay cu li
- Qn tap phoi hop cac giai doan chay cu li ngén
ngér! (100m). 2 - Biét Iyra chon va tham gia céc hoat dong trd choi van dong phu h
- Bai tap phat trién strc nhanh. ,,leA . g L g,; PR g phu hop
_ Trod choi phat tri &n stc nhanh: Tié D st Vo1 yi:u cauz ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé luc.
han hop. 3. Pham chat: ,
- Tich cuc, tu giac va doan két giup do ban trong tap luyén
* HSKT: biét xép hang, biét thuc hién theo c4c bai tap phét trién suc
nhanh, tham gia tro choi.
- On tap mot s6 bai tap bo tro xuat phat tir 1.Kién thirc:- Thuc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuét chay
10 cac tu the khac nhau. 2 Nang lyc:- Thyce hién dung céc giai doan trong chay cu i ngan

- Qn tap phdi hop cac giai doan chay cu li
ngan (100m).

- Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop
Vo1 yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé lyc.




- Bai tap phét trien stc nhanh, ,
- Tro choi phat trién stc nhanh: Tiep suc
hon hop.

3. Pham chat:

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

* HSKT: biét xép hang, biét thuc hién theo c4c bai tap phét trién suc
nhanh, tham gia tro choi.

Chiu dé 2: Nhay cao kiéu buéc qua

15

Bai 1. Ki thudt gigm nhdy va chay da két hop
gigm nhay

- Mot s6 dong tac bai tap b tro ki thuat;
Mot budc giam nhay da lang. Chay ba
budc giam nhay da lang.

- Tim hiéu k¥ thuat nhay cao kiéu budc
qua.

1.Kién thirc:- Thyc hién duge mot so dong tac bai tap bo tro ki thuat
nhay cao kicu budc qua, biéet ki thuat giam nhay.

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

11 : ?r(i‘)cckﬁc:il?ué;'?rﬁ]?ynt?gg.sﬁc. - Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap
luyén.
3. Pham chat:
- Tich cuc, tu giac va doan két gitp do ban trong tap luyén
* HSKT: biét Xép hang, thuc hién dugc tro choi, tham gia choi
- Mot so dong tac bai tap bo tro ki thuat; 1.Kién thirc:- Thuc hién duoc cac dong tac bo tro ki thuat, tro choi.
Mot busc giam nhay da lang. Chay ba 2.Nang luc:- Thuc hién co ban dung ki thuat giam nhay trong nhay
budc giam nhay da lang. cao
12 |- On ki thuat giam nhay. 3. Phim chit:
- Tro choi: Bét xa tiép si. - Tich cyc, tu giac va doan két giup d& ban trong tap luyén
* HSKT: biét xép hang, thuc hién dugc tro choi, tham gia choi
- Mot S0 dong tac bai tap bo tro ki thuat; 1.Kién thirc:- Thyc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat, tro choi.
13 M6t busc giam nhay da lang. Chay ba 2.Nang luc:- Thyc hién co ban dung ki thuat giam nhay trong nhay

budc giam nhay da lang.
- Ché d6 dinh dudng hop li trong luyén tap

Cao




TDTT.(Xay dung bita an dam bao suc
khoe)

- On ki thuat giam nhay.

- Tro choi: P61 nao nhanh hon.

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

- Hicu vai tro cua ché do dinh dudng hop Ii trong tap luyén TDTT

3. Pham chat:

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

* HSKT: biét xép hang, biét thuc hién dong tac da lang,tham gia choi
tro choi

Kiém tra giira ki I: ki thuat va thanh
tich chay cw ly ngan 100 m

1.Kién thic:- Biét cach thyc hién cac ndi dung kiém tra dat két qua
2 Ning luc:- Thuc hién dung cac ndi dung kiém tra (ki thuat va thanh
tich chay cu ly ngan 100 m)

14 01 3. Pham chat:
- Tich cuc, tu giac va doan két gitp d& ban trong tap luyén
* HSKT: biét xép hang, thuc hién duoc dong tac chay & cu li nhat
dinh.co vii cac ban kiém tra
- Mot s0 dong tac bai tap bo tro ki thuat. 1.Kién thirc:- Thyc hién dugc cac dong tic bo trg ki thuat, tro choi.
- Hoc ki thuét chay da ket hop voi giam 2 Ning luc:- Thuc hién co ban dung ki thuat chay da két hop voi
nhay. 7 giam nhay.
- Béj tap phétAtriérl S"ICL manh_cﬁaA chan. . - Tich cuc, tu giac va doan két gitip d& ban trong tap luyén
15 - Tro choi: Bat nhay bang hai chan qua rao. - Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tip
luyénq. ,
3. Pham chat:
- Tich cuc, tu giac va doan két gitp d& ban trong tap luyén
* HSKT: biét xép hang, thuc hién theo cac ban bai tap phét trién stc
manh cua chan, ¢b vii cac ban tham gia choi trd choi.
- Mot so dong tac bai tap bé,tr(f ki thuat. 1.Kién thirc:- Thuc hién duge cac dong tac bd tro ki thuat nhay cao
- On tap ki thuat chay da ket hop voi giam budc qua
16 | nhay. 2.Nang luc:- Thue hién co ban dang ki thuat chay da két hop voi

- Bai tap phat trién sic manh cua chan.

giam nhay.




- Tro choi: Bo1 nao nhanh hon.

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

3. Pham chat:

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

* HSKT: biét xép hang, thuc hién duge tro choi, tham gia choi.

- Mot s6 dong tac bai tap bo tro ki thuat.

- On tap ki thuat chay da két hop vai giam
nhay.

- Bai tap phat trién sac manh cua chan.

- Tro choi: (Gv chon)

1.Kién thirc:- Thue hién duge cac dong tac bo tro ki thuat nhdy cao
budc qua ’

2.Nang luc:- Thyc hién co ban ding ki thuat chay da két hop vai
giam nhay.

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

o v6i yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién té chat thé luc.
3. Pham chat:
- Tich cuc, tu giac va doan két gitp do ban trong tap luyén
* HSKT: biét xép hang, biét thuc hién dong tac bo tro ki thuat bat
nhay,co vii cac ban tham gia choi trd choi.
Bai 2. Ki thudt trén khéng va roi xuéng dém
1.Kién thirc:- Thuc hién duoc cac dong tac bo tro ki thuat
2 Ning luc:- Phbi hop duogc ki thuat bay trén khong va roi xubéng hd
Ar A an . N 2 ~ A cat.
] I\H/Iot S? dQnAg tac baIAtap bAO tro }(l t}.luat'; - Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop
- Hoc ki thuét bay trén khong va roi xuong e a . 3 OO A
18 hé cat v0i yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién to chat thé lyc.
- Tre .h . Chav dé line thine chan (rud 3. Pham chat:
10 choi: Chay dé lang thang chan trudc.
- Tich cuc, tu gidc va doan ket gitp do ban trong tap luyén
* HSKT: biét xép hang, c6 vii cac ban tap luyén, thuc hién duoc trd
choi, tham gia choi
- M6t s6 quy dinh vé san bdi va pham quy 1.Kién thirc:- Nam duoc mot sé quy dinh vé san badi va pham quy
19 trong nhay cao trong nhay cao

- M6t s6 dong tac bai tap bd tro ki thuat.




- On tap ki thuat bay trén khong va roi
xuéng ho cét.

- Bai tap phat trién sic manh cua chan.

- Tro choi: Nhay day theo doi.

2.Nang luc:- Thyc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuét

- Phéi hop duoc ki thuat bay trén khong va roi xudng hé cét.

- Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop
Vo1 yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé luc.

3. Pham chat:

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

* HSKT: biét xép hang,co vii cac ban tap luyén, thuc hién duogc tro
choi, tham gia choi.

- Ché d dinh dinh dudng hop ly cho ngay
tap luyén hiéu qua

- Mot sb dong tac bai tap bo tro ki thuat.

- On tap ki thuat bay trén khong va roi
xuéng ho cét.

1.Kién thirc:- Hiéu ché do dinh dudng hop Iy cho ngay tap luyén hiéu
qua

2.Nang luc:- Thuc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat nhay cao

- Phéi hop duoc ki thuat bay trén khong va roi xuéng hé cét.

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

20 - Bai tap Phét trién\ SIII\C F‘!@‘”h cua chan. Vo1 yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién tb chat thé lyc.
- Tro choi: Nhay 1o co tiép stc. 3 Phim chat:
- Tich cuc, tu giac va doan két gitip do ban trong tap luyén
* HSKT: biét xép hang,co vii cac ban tap luyén, thuc hién duoc tro
choi, tham gia choi.
- Mot 50 dong thc bai tap bo tro ki thuat. 1.Kién thirc:- Thyc hién dugc cac dong tac bo tro ki thudt nhay cao
- On luyén ki thudt bay trén khong va roi 2 Ning luc:- Phéi hgp dugc ki thuat bay trén khong va roi xudng hé
xuong ho cat. cat.
- Bai tap phat trién sitc manh cua chan. - Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop
21 |~ Tro choi: (Gv chon).. v6i yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé luc.

3. Pham chat:

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

* HSKT: biét xép hang,cd vii cac ban tap luyén, thuc hién duogc trd
choi, tham gia choi.




Bai 3. Phoi hop cdc giai doan ki thudt Nhdy cao
Kiéu Bwéc qua

- Mot s6 dong tac bai tap bd tro ki thuat.

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

- Trod choi: Theo dau chan.

1.Kién thirc:- Thue hién duoc cac dong tac bo tro ki thuat nhay cao
2 Ning luc:- Thuc hién dugce cc giai doan ki thudt nhay cao kiéu
budc qua.

- Biét Iyra chon va tham gia cac hoat dong trd choi van dong phu hop

22 voi yéu cﬁu3 ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé luc.
3. Pham chat
- Tich cuc, tu giac va doan két gitip d& ban trong tap luyén
* HSKT: biét xép hang,co vii cac ban tap luyén, thuc hién dugc tro
choi, tham gia choi.
- Tim hiéu mot so quy dinh ve cach xac 1.Kién thirc:- Nam duoc mot sé quy dinh vé cach xac dinh thanh tich
dinh thanh tich nhay cao. nhay cao
) Mét s6 dong :[E_SIC bai tap bé 'Fr(_)’ ki thuat. 2.Nang luc:- Thuc hién dugc cac dong tac b6 tro ki thuat nhdy cao
) Qn '“y‘?”_?hf" hop cdc giai doan ki thuat - Thyc hién dugc cac giai doan ki thuat nhay cao kiéu budc qua.
nha\y C? 0 quu bp.;oc ‘?“a' , A - Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop
23 - Bai tap phat trien sicc manh cua chan. A A . 3 oA A g AR
- Tro choi: Theo diu chan. v6i yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién to chat thé luc.
3. Pham chat:
- Tich cuc, tu giac va doan két gitp d& ban trong tap luyén
* HSKT: biét xép hang,cd vii cac ban tap luyén, thuc hién duogc trd
choi, tham gia choi.
- Mot 50 dong thc bai tap bo tro ki thuat. 1.Kién thire:- Thyc hién dugc cac dong tac bai tap bd tro ki thuat
- On Iuyén_ phdi hop céc giai doan ki thuét nhéy cao
24 nhay cao kiéu budc qua. 2 Ning luc:- Thuc hién dugce cic giai doan ki thudt nhay cao kiéu

- Bai tap phat trién sic manh cua chan.
- Tro choi: Vuot chudng ngai vat.

budc qua.
- Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop
Vo1 yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé lyc.




3. Pham chat:

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

* HSKT: biét xép hang, tham gia tap luyén bd trg dong tac don
gian,cb vii cac ban tham gia tro choi.

- Mot s6 dong tac bai tap bd tro ki thuat.

- On luyén phéi hop céac giai doan ki thuat
nhay cao kiéu budc qua.

- Bai tap phat trién sac manh cua chan.

- Tro choi: Vuot chudng ngai vat.

1.Kién thic:- Thue hién duge cdc dong tic bai tap bo tro ki thuat
nhay cao

2 Ning luc:- Thuc hién duoc cac giai doan ki thuat nhay cao kiéu
budc qua.

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

25 voi yéu cﬁu3 ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé luc.
3. Pham chat:
- Tich cuec, ty gidc va doan két gitip d& ban trong tap luyén
* HSKT: biét xép hang, tham gia tap luyén bo trg dong tac don
gian,co vii cac ban tham gia tro choi.
- Mot $0 dong thc bai tap bo tro ki thuat. 1.Kién thirc:- Thyc hién dugc cac dong tac bai tap bd tro ki thuat
- On luyén phoi hop céc giai doan ki thuét nhéy cao
nhay cao ki€u budc qua. 2 Ning luc:- Thyuc hién dugc cic giai doan ki thudt nhay cao kiéu
- Bai tap phét trién sirc manh cua chan. budc qua.
26 - Trd choi: Vuot chudng ngai vat. - Biét Iyra chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop

voi yéu cﬁuz ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé luc.

3. Pham chat:

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

* HSKT: biét xép hang, tham gia tap luyén bd trg dong tac don
gian,c vil cac ban tham gia trd choi.

Chu dé 4: Chay cw li trung binh

07

Bai 1. Bai tdp bé trertrong chay Gi#a quang

27

- Tim hiéu bai tap bo tro trong chay giira

1.Kién thirc:- Thuc hién dugc bai tap bd tro trong chay bén: Chay




quéang.

- Chay budc nho; Chay nang cao dui; Chay
dap sau cu ly 20 — 30 m.

- Chay tang téc do tir duong thing vao
duong vong cu ly 80 — 150 m, Tur duong
vong ra thang cu 1i 80 — 150 m

- Tro choi: Van chuyén.

budc nho; Chay nang cao dui; Chay dap sau

2.Nang luc:- Thuc hi¢n dugc ki thuat chay trén duong théng vao
duong vong, Tir dudng vong ra thang

- Tich cyc tu giac va biét dong vién ban trong tap luyén

3. Pham chat:

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

* HSKT: biét xép hang, tham gia tap luyén bo tro dong tac don gian,
tham gia tro choi.

- Khac phuc hién twong cuc diém trong
chay cu li trung binh.

- Chay cu ly 400 m véi nir va 600 m véi
nam.

- Bai tap phat trién stc bén. (chay tly suc 5

1.Kién thirc:- Nam duoc va biét cach khac phuc hién tuong cuc diém
trong chay cu li trung binh.

2.Nang luc:- Thuc hién dugc ki thuat cu ly 400 m véi nir va 600 m
VGl nam.

28 r Bai tap phat trién stc bén
pht, chay thay doi cu ly) - Tich cyc tu giac va biét dong vién ban trong tap luyén
- Tro choi: (GV chon). 3. Pham chét:
- Tich cuc, tu giac va doan két gitp d& ban trong tap luyén
* HSKT: biét xép hang, biét hit sdu thd sau,tham gia trd choi.
- Mot s6 diéu luat co ban trong chay cu ly 1.Kién thirc:- Nam duoc mot s6 diéu luat co ban trong chay cu li
trung binh. trung binh.
- Chay cu ly 400 m véi nir va 600 m véi 2.Nang luc:- Thuc hién dugc ki thuat cu ly 400 m véi nir va 600 m
nam. véi nam.
- Bai tap phat trién stc bén. (chay tly suc 5 Bai tap phat trién stic bén
29 | phdt, chay thay ddi cu ly)

- Tro choi: (GV chon).

- TiCI} cuc tu giac va biét dong vién ban trong tap luyén

3. Pham chat:

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

* HSKT: biét xép hang, tham gia tap luyén chay buéc chan déu, bo
trg dong tac don gian,co vii cac ban tham gia tro choi.




Bai 2. Bai tdp bé tro trong xudt phat va phai hep
cdc giai dogn

- Tim hiéu bai tap bo trg trong xuat phat va
tang toc do sau vuat phét.

+ Xuit phat tir nhiéu tu thé khéac nhau (
dang, ngoi, nam sap chéng tay) cu ly 10 —
15 m

1.Kién thtrc:- Thyc hién duge ki thuat xuét phat va tang tbe do sau
xuét phat.

Xuat phat tir nhiéu tu thé khac nhau

2 Ning luc:- Biét lya chon va tham gia cac tro choi van dong phu hop

30  Tré choi: Chay tiép sitc téng hop. co un:g dung ki thuat chay cu ly trung binh.
3. Pham chat:
- Tich cuc, tu giac va doan két gitp d& ban trong tap luyén.
* HSKT: biét xép hang, tham gia tap luyén bo trg dong tac don
gian,co vii cac ban tham gia tro choi.
- Lya chon va st dung dinh dudng cho 1.Kién thirc:- Nam duoc mot so kién thic vé lya chon va sir dung
ngudi thura can, béo phi. dinh dudng cho nguoi thira cén, béo phi.
- Chay dap sau, Bat coc cu ly 1520 m. 2 Ning luc:- Thuc hién dugc ki thuit xuat phat va ting toc do trén
- Xuat phat va chay tang toc do trén duong duong thing vao duong vong, tir dudng vong ra thang
the:mg vao _du:(‘yng vong, tir duong vong ra - Biét lya chon va tham gia cac trd choi van dong phu hop c6 tng
31 thang cy li60—-120m dune ki thuat ch vt binh
- Tro choi: Chay tiép suc tong hop. Hng <1 thlat chay Cir Ty tung bint
3. Pham chat
- Tich cuc, tu giac va doan két gitp d& ban trong tap luyén
* HSKT: biét xép hang, tham gia tap luyén chay buéc chan déu, bo
tro déng tac don gién cb vii cac ban tham gia tro choi.
KlEM TRA CUOI HQCKI I: 1.Kién thuc:- Biét cach thuc hién cac noi dung kiém tra dat két qua
Kiém tra ki thuat va thanh tich Nhay cao 2.Ning Iuc- Thuc hién dung cac ndi dung kiém tra (ki thuat va thanh
3 Kiéu budc qua 01 tich nhay cao budc qua)

3. Pham chét:
- Tich cuc, tu giac va doan két gitp d& ban trong tap luyén
* HSKT:co vii cac ban kiem tra




- Hoc phéi hop céac giai doan trong chay cu
ly trung binh.
(Chay cu ly 600 m véi nir va 800 m véi

1.Kién thirc:- Thuc hién duoc cac giai doan trong chay cu ly trung
binh.
2 Ning luyc:- Biét lya chon va tham gia cac trd choi van dong phu hop

nam) ) . c6 g dung ki thuat chay cu ly trung binh.
33 - Bai tap phat trién suc ben (nhay day don 3. Pham chat:
1 ph‘Ut) L o - Tich cuc, tu giac va doan két gitip d& ban trong tap luyén
- Tro choi: Lam theo hiéu Iénh * HSKT: biét xép hang, tham gia tap luyén chay buéc chan déu voi
cu li nhat dinh, tham gia tro choi.
- Lwa chon va st dung dinh dudng cho 1.Kién thirc:- Nam dugc mot so kién thic vé lva chon va sir dung
ngudi thap coi trong tap luyén TDTT. dinh dudng cho ngudi thap coi trong tap luyén TDTT
- On tap phdi hop cac giai doan trong chay 2.Nang luc:- Thuc hién duoc cac giai doan trong chay cu ly trung
cu ly trung binh ( chay cu ly 600 m véi nix binh.
2 va 800 m véi nam) - Biét lua chon va tham gia cac trd choi van dong phu hop c6 tGng

- Bai tap phat trién sic bén (nhay day don
1 phutchay tuy stc 5 phat trén dia hinh ty
nhién)

- Tro choi: Lam theo hiéu Iénh

dung ki thuat chay cu ly trung binh.

3. Pham chat:

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

* HSKT: biét xép hang, tham gia tap luyén chay budc chan déu voi
cu li nhét dinh, tham gia tro choi.

Kiém tra danh gia thé luc hoc sinh

35

Kiém tra danh gia thé luc hoc sinh
(Chay tuy stc 5")

01

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

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

- Van dung trong cac gid hoc thé duc va tu tdp hang ngay.

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




3. Pham chét:
- Tich cuc, tu giac va doan két gitp d& ban trong tap luyén
* HSKT: thuc hién dugc & mtc do nhat dinh.

Kiém tra danh gia thé luc hoc sinh

1.Kién thirc:- Biét cach thuc hién cac ndi dung kiém tra (Nim ngira
gép bung)

2 Ning luc:- Thyc hién dung cac nodi dung kiém tra

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

36 3 A 01 - Tu giéc, tich cuc, doan két va giup d& ban trong tap luyén. Biét diéu
(Nam ngua gap bung) 2R DA AN LA g A ) A n
khién t6, nhém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén
3. Pham chat:
- Tich cuc, tu giac va doan két gitip d& ban trong tap luyén
* HSKT: thuc hién dugc & mirc do nhat dinh.
HOC KY 11
Chi dé 4: Bai thé duc 07
Bai 1. Bai Thé duc nhjp diéu- diéu hanh, di 3

chuyén ngang, bdt tach ngang

37

- Hoc; Bong tac diéu hanh; Pong tac di
chuyén ngang; Dong tac bat tach ngang.
- Tro choi: Lo co gitr day.

1.Kién thirc:- Thuc hién dung dong tac Pong tac didu hanh; Pong
tac di chuyén ngang; Pong tac bat tach ngang ctia bai TD.

2 Ning luc:- Biét diéu chinh, stra sai thong qua nghe, quan sat va qué
trinh tap luyén .

- Biéto van dung t6 chic tro choi phat trién khéo 1éo

3. Pham chat:

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

* HSKT: Thuc hién duge dong tac thé duc & mirc do nhat dinh.




38

- On tap; Bong tac diéu hanh; Dong tac di
chuyén ngang; Bong tac bat tach ngang.
- Tro choi: Lo co gitr day

1.Kién thirc:- Thuc hién dung dong tac Pong tac didu hanh; Dong
tac di chuyén ngang; Dong tac bat tach ngang cua bai TD.

2 Ning luc:- Biét diéu chinh, stra sai thong qua nghe, quan sat va qué
trinh tap luyén .

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

3. Pham chat:

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

* HSKT: Thyc hién dugc dong tac thé duc & mue d6 nhat dinh.

39

- On tap: Pong tac diéu hanh; DBong téc di
chuyén ngang; Dong bat tach ngang.
- Tro choi: Vong tron di dong.

1.Kién thirc:- Thuc hién dung dong tac Pong tac didu hanh; Pong
tac di chuyén ngang; Pong tac bat tach ngang cuia bai TD.

2 Ning luc:- Biét diéu chinh, stra sai thong qua nghe, quan sat va qué
trinh tap luyén. Biét trién khai, diéu khién t6, nhom tap luyén

- Tich cye, tu giac va doan két trong tap luyén

3. Pham chat:

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

* HSKT: Thuc hién dugc dong tac thé duc & mic do nhat dinh ¢o vii
cac ban tham gia tro choi.

Bai 2. Bai Thé duc nhip digu- chay bj, dgng tac
bung va dong tic dieu hoa

40

- Hoc: Bong tac qhay bo; Bong tac bung
- Tro choi: Con 10C xoay.

1.Kién thirc:- Thuc hién duge dong tdc Bong tac chay bo; Bong tac
bung

2 Ning luc:- Biét diéu chinh, sira sai qua nghe, quan sat va qué trinh
tap luyén.

- Biét van dung to chirc tro choi phat trién khéo 1éo

- Biét trién khai, diéu khién t6, nhom tap luyén




3. Pham chat:

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

* HSKT: Thuc hién dugc dong tac thé duc ¢ mirc do nhat dinh, tham
gia choi tro choi.

- On tap; Pong tac chay bo; Dong tac
bung.

- Hoc dong tac diéu hoa .

- Tro choi: Con 16¢ x04y.

1.Kién thirc:- Thuc hién dung dong tac Bong tac chay bo; Bong tac
bung; Pong tac diéu hoa

2 Ning luc:- Biét diéu chinh, sira sai qua nghe, quan sat va qua trinh
tap luyén.

- Biét van dung to chirc tro choi phét trién khéo 1éo

H - Biétqtrién khai, diéu khién t6, nhom tap luyén
3. Pham chat:
- Tich cuc, tu giac va doan két gitp d& ban trong tap luyén
* HSKT: Thyc hién duoc dong tac thé duc & mac do nhat dinh, tham
gia choi tro choi.
- Hoc phdi hop cac dong tac Bai thé duc 1.Kién thac:- Thuc hién duoc bai thé duc nhip diéu (phdi hop cac
nhip di¢u. ) dong tac da hoc)
- Tro choi: Cao hay thap. 2 Ning luc:- Biét diéu chinh, stra sai qua nghe, quan sat va qua trinh
tap luyén.
- Biét van dung to chire tro choi phat trién khéo léo
42 - Biét trién khai, diéu khién t6, nhom tap luyén

3. Pham chat:

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

* HSKT: Thuc hién duoc dong tac thé duc & mac d6 nhat dinh, tham
gia choi tro choi.




- On tap phoi hop cac dong tac Bai the duc 1.Kién thic:- Thuc hién tét bai thé duc nhip diéu
nhip diéu. , 2 Ning luc:- Biét diéu chinh, sira sai qua nghe, quan sat va quéa trinh
- Tro choi: Cao hay thap. tap luyen.
- Biét van dung t6 chirc tro choi phat trién khéo 1éo
43 - Biét trién khai, diéu khién t6, nhom tap luyén
3. Pham chat:
- Tich cuc, tu giac va doan két giup d& ban trong tap luyén.
* HSKT: Thyc hién duoc dong tac thé duc & mac do nhat dinh, tham
gia choi tro choi.
Chii @& 5: Thé thao tw chon--Pa cau 24
Bdi 1. Ki thudt tang cau bang ma ngoai ban chan , , 7 ,
- Hoc bai tap bo trg; Chay hat ma ngoai 1.Kien thuc:- Hs biét va thuc hién dang bai tap bo trg chay hat ma
ban chan sang hai bén. ngoai ban chan sang hai bén; biét choi trd choi phat trién nang luc
- Tro choi: D61 nao nhanh hon khéo léo.
2.Nang luc:- C6 y thic hoc tap tich cuc, tu giac.
- Biét giup d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki ning
44 . . .
danh gia, manh dan, ty tin.
3. Pham chat:
- Tich cuc, tu giac va doan két gitp d& ban trong tap luyén
* HSKT: Thuc hién dugc dong tac bo tro & mac do nhat dinh, tham
gia choi tro choi.
- Bai tap bo tro; Chay hat ma ngoai ban 1.Kién thic:- Hs biét va thuc hién dung bai tap bo tro chay hat méa
chan sang . o ngoai ban chan sang hai bén va ki thuat tang cau bang méa ngoai ban
45 - Hoc ki thuat tAng cau bang méa ngoai ban chan; , 9
chan. 2.Nang luc: Biét choi tro choi phat trién nang lyc khéo léo
- Tro choti: D61 nao nhanh hon - CO y thirc hoc tap tich cuc, tu giac.
- Biét gitip d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki ning




danh gia, manh dan, tu tin.
3. Pham chat:
- Tich cuc, tu giac va doan két gitp d& ban trong tap luyén

- Tim hiéu mot sb quy dinh co ban vé
VDV cham ludi va sang san trong mon Da
cau

- Bai tap bo tro; Chay hat ma ngoai ban
chan sang hai bén .

- On tap ki thuat tAng cau bang méa ngoai

1.Kién thirc:- Thyc hién duoc ky thuat chay hat ma ngoai ban chan
sang hai bén va ki thuat tang cau bang ma ngoai ban chan.

2 Ning luc: Hiéu va ap dung mot s6 quy dinh co ban vé VDV cham
ludi va sang san trong mon P4 cau; Biét choi trd choi phat trién ning
luc khéo léo.

- Cb y thirc hoc tap tich cuc, tu giac.

46 |banchan. o - Biét giup d& ban, didu khién nhém tap luyén, hinh thanh ki ning
- Tro choi: D6| khée, df)l khéo. danh glél, manh dan, tu, tin.
3. Pham chat:
- Tich cuc, tu giac va doan két gitp d& ban trong tap luyén
* HSKT: Thuc hién duge dong tac bo tro & mirc d6 nhat dinh, tham
gia choi tro cho.
- Bai tap bo tro; Chay hat ma ngoai ban 1.Kién thic:- Hs biét va thuc hién dung bai tap bo tr chay hat ma
chan sang . o ngoai ban chan sang hai bén va ki thuat tang cau bang ma ngoai ban
- On tap ki thuat tdng cau bang méa ngoai chan; ’ 7
ban chan. 2.Nang luc: Biét choi tro choi phat trién nang luc khéo léo.
- Tro choi: (GV chon) - Cd y thirc hoc tap tich cuc, tu giac.
47 - Biét giup d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki ning

danh gia, m;_mh dan, tu tin.

3. Pham chat:

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

* HSKT: Thuyc hién duge dong tac bo tro & mirc d6 nhat dinh, tham
gia choi tro choi.




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

1.Kién thirc:- Thuoc bai. Thuc hién duoc ki thuét bién d6 dong tac bai
thé duc nhip diéu.
2.Nang luc:- Pat két qua cao trong kiem tra.

48 duc nhip diéu) 01 | 3 Pham chit:
- Tich cuc, tu giac va doan két gitp d& ban trong tap luyén
* HSKT: Thuyc hién dugc dong tac bai thé duc ¢ mac d6 nhat dinh.
- Bai tap bo tro; Chay hat ma ngoai ban 1.Kién thic:- Hs biét va thuc hién dang bai tap bo trg chay hat ma
chan sang . L ngoai ban chan sang hai bén va ki thuat tang cau bang méa ngoai ban
- On tap ki thuat tAng cau bang méa ngoai chan; ’ 7
ban chén. 2.Nang lyuc: Biét choi tro choi phat trién nang luc khéo leo.
- Bai tap phat trién stcc manh. - C4 y thirc hoc tap tich cuc, tu giac.
49 - Tro choi: (GV chon). - Biét giup d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki ning
danh gia, manh dan, ty tin.
3. Pham chat:
- Tich cuc, tu giac va doan két gitp d& ban trong tap luyén
* HSKT: Thuyc hién duge dong tac bo tro & mirc d6 nhat dinh, tham
gia choi tro choi.
- Bai tap bo tro; Chay hat ma ngoai ban 1.Kién thac: - Hs biét va thyc hién ding bai tap bo trg chay hat ma
chan sang . L ngoai ban chan sang hai bén va ki thuat tang cau bang ma ngoai ban
- On tap ki thuat tdng cau bang méa ngoai chan; , 7
ban chan. 2.Nang lyc:Biét choi tro choi phat trién nang luc khéo |éo.
50 - Tro choi: (GV chon). - Cb y thirc hoc tap tich cuc, tu giac.

- Biét gitip d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki ning
danh gié, m;_mh dan, tu tin.

3. Pham chat:

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




* HSKT: Thuc hién dugc dong tac bo tro & mac do nhat dinh, tham
gia choi tro choi.

Bai 2.

K7 thudt Phéat cau thdp chan nghiéng minh

- Hoc ki thuat phét cau thap chan nghiéng
minh. o
- Tro choi: Phat cau tiép stc.

1.Kién thirc:- Hs biét va thuc hién dung ki thuat phat cau thap chan
nghiéng minh;

2. Ning luc: biét choi tro choi phat trién ning luc khéo 1éo.

- Cb y thirc hoc tap tich cuc, tu giac.

51 - Biét gitip d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki ning
danh gia, manh dan, ty tin.
3. Pham chit:
- Tich cuc, tu giac va doan két gitp d& ban trong tap luyén
* HSKT: ¢b vii cac ban tap luyén.
- Mot sb diéu lut co ban vé phét cau 1.Kién thirc:- Hs biét va thuc hién dung ki thuat phat cau thap chan
- On tap ki thudt phat cau thap chan nghiéng minh;
nghiéng minh. 2 Nang luc: biét choi tro choi phat trién ning luc khéo léo.
- Tro choi: (GV chon). - C4 y thirc hoc tap tich cuc, tu giac.
- Biét gitip d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki ning
52 . o )
danh gia, manh dan, ty tin.
- Van dung tro choi linh hoat, tich cuc
3. Pham chit:
- Tich cuc, tu giac va doan két gitp d& ban trong tap luyén
* HSKT: ¢6 vii cac ban tap luyén, biét tung cau 6n dinh dua chan ra.
- On tap ki thudt phét cau thap chan 1.Kién thirc:- Hs biét va thuc hién dung ki thuat phat cau thap chan
nghiéng minh. nghiéng minh;
53 - Tro choi: (GV chon). 2 Nang luc: biét choi tro choi phat trién nang luc khéo Iéo.

- Cb y thirc hoc tap tich cuc, tu giac.
- Biét giup d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki ning




danh gia, manh dan, tu tin.

- Van dung tro choi linh hoat, tich cuc

3. Pham chat:

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

* HSKT: ¢6 vil c4c ban tap luyén, biét tung cau 6n dinh dwa chan ra.

54

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

1.Kién thirc:- Hs biét va thuc hién dung ki thuat phat cau thap chan
nghiéng minh; 7

2.Nang luc:bict choi tro choi phat trién nang Iyc khéo léo.

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

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

- Véan dung tr6 choi linh hoat, tich cuc

3. Pham chat:

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

* HSKT: Biét phat cau & mac do nhit dinh.

55

- On tap ki thudt phat cau thap chan
nghiéng minh.

- Bai tap phét trién sirc nhanh va nang luc
phdi hop van dong.

- Tro choi: (GV chon).

1.Kién thirc:- Hs biét va thuc hién dung ki thuat phat cau thap chan
nghiéng minh;

2 Nang lyc: Biét va thyc hién duoc bai tap phét trién siac nhanh va
nang lyc phoi hgp van dong

- Co y thure hoc tap tich cuec, tu giac.

- Van dung tro choi linh hoat, tich cuc

3. Pham chat:

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

* HSKT: Biét phat cau,bai tap bo tro & mic do nhat dinh.

56

- On tap ki thuat phat cau thap chan
nghiéng minh.

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

1.Kién thac:- Hs biét va thuc hién dung ki thuat phat cau thap chan
nghiéng minh;

2 Nang luc:Biét va thuc hién duoc bai tap phat trién sac nhanh va
nang luc phdi hop van dong




- Tro choi: (GV chon)

- Co y thure hoc tap tich cuec, tu giac.

- Vénqdung tro choi linh hoat, tich cuc

3. Pham chat:

- Tich cuc, tu giac va doan két gitp d& ban trong tap luyén
* HSKT: Biét phat cau,bai tap bo tro & mie do nhét dinh

Bai 3.

K7 thudt dé cdu bang mu ban chan

57

- Hoc ki thuat d& cau bang mu ban chan.
- Tro choi: Bo6i nao chinh xac

1.Kién thuc:- Hs biét va thuc hién dung ki thuat ki thuat d& cau bang
mu ban chan;

2 Ning luc: Biét choi tro choi phat trién nang luc khéo Iéo.

- Cb y thirc hoc tap tich cuc, tu giac.

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

3. Pham chét;

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

* HSKT: Quan st ¢d vii cac ban tap luyén.

58

- Tro choi: (GV chon)

- On tap ki thuat d& cau bang mu ban chan.

1.Kién thac:- Hs biét va thuc hién dung ki thuat ki thuat d& cau bang
mu ban chan;

2 Ning luc: Biét choi trd choi phat trién nang luc khéo Iéo.

- Co y thure hoc tap tich cuec, tu giac.

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

3. Pham chit:

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

* HSKT: Budc dau hinh thanh dugc dong tac d& cau bang mu.

59

- Tro choi: (GV chon)

- On tap ki thuat d& cau bang mu ban chan.

1.Kién thirc:- Hs biét va thuc hién ding ki thuat ki thuat d& cau bang
mu ban chan; 9
2.Nang lyc: Biét choi tro choi phat trién nang luc khéo léo.




- CO y thure hoc tap tich cuc, tu giac.

- Biét giup d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki ning
danh gié, m;mh dan, tu tin.

3. Pham chat:

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

* HSKT: Biét d& cau bang mu & mac do nhat dinh, tham gia choi trd
choi.

- On tap ki thuat d& cau bang mu ban chan.

- Tro choi: Tiép st ba tu thé.

1.Kién thuc:- Hs biét va thuc hién dung ki thuat ki thuat d& cau bang
mu ban chan;

2 Ning luc: Biét choi tro choi phat trién nang luc khéo Iéo.

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

- Biét giup d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki ning

60 danh gia, manh dan, ty tin.
- Van dung tro choi linh hoat, tich cuc
3. Pham chat:
- Tich cuc, tu giac va doan két giup d& ban trong tap luyén.
* HSKT: Biét d& cau bang mu & mac d6 nhat dinh, tham gia choi trd
choi.
- Hoc phoi hop chuyén cau tan cong 1.Kién thirc:- Hs biét va thuc hién dung ki thuat d& cau bang mu ban
- On tap ki thuat do cau bang mu ban chan. chan;
- Bai tap phat trién sic manh toc do 2 Ning luc: Biét phéi hop chuyén cau tan cong; Biét thyc hién bai
- Tro choi: (GV chon) tap phat trién sicc manh tdc do; Biét choi trd choi phat trién ning luc
61 khéo léo.

- Cb y thirc hoc tap tich cuc, tu giac.

- Biét giup d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki ning
danh gié, m;_mh dan, tu tin.

3. Pham chat:




- Tich cuc, tu giac va doan két giup d& ban trong tap luyén.
* HSKT: Biét d& cau bang mu & mac d6 nhat dinh, tham gia choi trd
choi.

- On tap phdi hop chuyén cau tan cong

- On tap ki thuat d& cau bang mu ban chan.
- Bai tap phat trién sac manh téc do.

- Tro choi: (GV chon).

1.Kién thirc:- Hs biét va thuc hién dung ki thuat d& cau bang mu ban
chan;

2 Nang Iyc:Biét phdi hop chuyén cau tan cong; Biét thuc hién bai tap
phat trien saec manh toc d9; Bict choi tro choi phat trién nang luc
kheo léo.

- Cb y thirc hoc tap tich cuc, tu giac.

62 - Biét gitp d& ban, didu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki ning
danh gié, m;mh dan, tu tin.
3. Pham chat:
- Tich cuc, tu giac va doan két gitp d& ban trong tap luyén
* HSKT: Biét & cau bang mu & muac d6 nhat dinh, tham gia choi tro
choi.
Bai 4. Ki thudt dé cau bang nguc
- Hoc ki thuat d& cau bang nguc. 1.Kién thirc:- Hs biét va thuc hién ding ki thuat d& cau bang nguc;
- Tro choi: Doi nao khéo hon. 2 Ning luc: Biét choi trd choi phat trién nang luc khéo léo.
- Co y thure hoc tap tich cuec, tu giac.
63 - Biét gitip d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki ning
danh gié, m;mh dan, tu tin.
3. Pham chat:
- Tich cuc, tu giac va doan két giup d& ban trong tap luyén.
* HSKT: Biét d cau & mirc d6 nhat dinh.
- On tap ki thuat d& cau bang nguc. 1.Kién thirc:- Hs biét va thuc hién ding ki thuat d& cau bang nguc;
64 |- Tro choi: (GV chon) 2. Ning luc: Biét choi trd choi phat trién nang luc khéo léo.

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




- Biét giup d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki ning
danh gié, m;mh dan, tu tin.

3. Pham chat:

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

* HSKT: Biét d& cAu & mirc do nhét dinh.

- Mot s quy dinh co ban vé cach tinh diém
va xac dinh doi nao thang cugc trong thi
dau d4 cau

- On tap ki thuat d& cau bang nguc.

1.Kién thirc:- Hs biét va thyc hién dang ki thuat d& cau bang nguc
2.Nang luc: - Hs biét va thuc hién dung ki thuat d& cau bang nguc;
biét va ap dung duoc mot s6 quy dinh co ban Ve cach tinh diém va
x4c dinh d6i nao thang cudc trong thi ddu da cau; biét choi tro choi
phat trién nang luc khéo 1éo.

65 - Tro choi: (GV chon) - Cé y thirc hoc tap tich cuc, tu giac.
- Biét giup d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki ning
danh gia, manh dan, tu tin.
3. Pham chét;
- Tich cuc, tu giac va doan két gitp d& ban trong tap luyén
* HSKT: Biét ¢ cau & mirc 6 nhat dinh.
Kiém tra cubi ki Il: 1.Kién thuc:- Biét cach thuc hién cac noi dung kiém tra dat két qua
K§ thuat tang cau, phat cau cao chan chinh 2 Nang luc:- Thuc hién duoc ki thuat da cau da hoc: Ky thuat tang
dién bang mu ban chan cau, phat ciu cao chan chinh dién bing mu ban chan
3. Pham chét:
66 01 ; R SR A R
- Tich cuc, tu giac va doan két giap do ban trong tap luyén
* HSKT: Tham gia kiém tra , thuc hién noi dung kiém tra & mtc do
nhat dinh.
- On tap ki thuat d& cau bang nguc. 1.Kién thirc:- Hs biét va thuc hién ding ki thuat d& cau bang nguc;
67 |- Tro choi: (GV chon) 2 Ning luc: Biét choi trd choi phét trién nang luc khéo léo.

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




- Biét giup d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki ning
danh gié, m;mh dan, tu tin.

3. Pham chat:

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

* HSKT: Biét d& cAu & mirc do nhét dinh.

- On tap ki thuat d& cau bang nguc.

- Bai tap phét trién sic nhanh va nang luc
khéo léo.

- Tro choi: (GV chon).

- Kién thirc, ki nang co ban ctru dubi nude

1.Kién thirc:- Hs biét va thuc hién ding ki thuat d& cau bang nguc;
2 Ning luc: Biét choi tro choi phat trién nang luc khéo Iéo.

- Co y thirc hoc tép tich cyc, tu giac.

- Biét giup d6 ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki nang

68 - danh gia, manh dan, ty tin.
an toan. - Hoc sinh biét va thuc hién duoc dugc céch ciru dudi nude an toan.
3. Pham chat: ,
- Tich cuc, tu giac va doan két giup d& ban trong tap luyén.
* HSKT: Biét d& cau & mirc d6 nhat dinh.
- On tap ki thuat d& cau bang nguc. 1.Kién thirc:- Hs biét va thuc hién ding ki thuat d& cau bang nguc;
- Bai tap phat trién sac nhanh va nang luc 2 Nang luc: Biét choi tro choi phat trién ning luc khéo léo.
kheg Ieo.. - Co y thuc hoc tap tich cuc, tu giac.
- Tro choi: (GV chon) - Biét giup d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki ning
69 danh gia, manh dan, ty tin.

- Kién thic, ki nang co ban ctru dubi nuée
an toan.

- Hoc sinh biét va thuc hién duoc duoc cach ctiru dudi nude an toan.
3. Pham chét:

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

* HSKT: Biét d& cau & mirc do nhat dinh.

Kiém tra danh gia thé luc hoc sinh(01 tiét)




70

Kiém tra danh gié thé luc hoc sinh: (Bat xa

tai chd); (Chay con thoi)

1.Kién thirc:- Biét cach thuc hién cac noi dung kiém tra (Bat xa tai
chd); (Chay con thoi)

2 Ning luc:- Thuc hién dung cac ndi dung kiém tra

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

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

3. Pham chat:

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

* HSKT: Tham gia kiém tra , thuc hién noi dung kiém tra & mic do
nhat dinh.

01

2. Kiém tra, danh gia dinh ky

Bai kiem tra, | Thoi Thoi Yéu ciu can dat Hinh thic
danh gia gian diem (3) 4)
L | @

GitaHoc ky 1 | 45phut | Tuan7 1.Kién thurc:- Biét cach thyc hién cac ndi dung kiém | Thuc hanh: Ki thuat va
tra dat két qua thanh tich chay cu ly
2.Nang luc:- Thuc hi¢n ding cac ndi dung kiém tra ngén 100 m
(ki thudt va thanh tich chay cu ly ngén 100 m)
3. Pham chat:
- Tich cuc, tu gidc va doan két gitip d& ban trong tap
luyén
* HSKT: biét xép hang, thuc hién duoc dong tac
chay & cu li nhét dinh.cd vii cac ban kiém tra

Cudi Hocky 1 | 45phat | Tuan16 | 1 Kién thic:- Biét cach thuc hién cac ndi dung kiém | Thuc hanh:

tra dat két qua Ki thuat va thanh tich




2.Nang luc- Thuc hién ding cac noi dung kiém tra
(ki thuat va thanh tich nhay cao buéc qua)

3. Pham chat:

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

* HSKT:cd vii cac ban kiém tra

Nhay cao kiéu budc
qua

Giita Hoc ky 2

45 phat

Tuan 24

1.Kién thwc:- Thuoc bai. Thuc hién duoc ki thuat
bién d6 dong tac bai thé duc nhip diéu.

2 Nang luc:- Pat két qua cao trong kiém tra.

3. Pham chét:

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

* HSKT: Thuc hién dugc dong tac bai thé duc & mic
d6 nhat dinh.

Thuc hanh: Ki thuat
bién do dong tac bai
the duc nhip diéu

Cudi Hoc ky 2

45 phat

Tuan 33

1.Kién thirc:- Biét cach thuc hién cac noi dung kiém
tra dat két qua

2 Nang luc:- Thyc hién duoc ki thuat da cau da hoc:
K§ thuat tang cau, phat cau cao chan chinh dién bang
mu ban chan

3. Pham chat:

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

* HSKT: Tham gia kiém tra , thuc hién noi dung
kiém tra & mtc do nhat dinh.

Thuc hanh

Ki thuat ting cau, phét
cau cao chan chinh
dién bang mu ban chan
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