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Doc lap - Tw do - Hanh phuc

TO NGOAI NGU- THE CHAT
KE HOACH DAY HQC CUA TO CHUYEN MON
MON HOQC GIAO DUC THE CHAT 6
(Nam hoc 2022 — 2023)

I. Pic diém tinh hinh

1. S6 16p: 8; S6 hoc sinh...; So hoc sinh hoc chuyén dé hra chon (néu c6): 0

2. Tinh hinh @i ngii: S6 gido vién:03; Trinh @9 dao tao: Cao dang: 0. Pai hoc: 03 Trén dai hoc: 0
Mikrc dat chuan nghé nghiép giao vién: Tot: 02; Kha: 01; Pat: 0; Chua dat: 0

3. Thiét bi day hoc:

STT Thiét bi day hoc luf.)’?lg Cac bai thi nghiém/thwe hanh Ghi chu
1 | Coi, Tranh anh 2 Tat ca cac tiét day
2 | Bong hd bam gidy 2 Chu dé: chay cu ly ngin (60m)
3 | Béng ném 30 Chu dé: ném bong
4 | Quacauda 80 Chu dé: TTTC (P4 cau)
5 | Cot va ludi 8bo | Chu dé: TTTC (Pa cau)
4. Phong hoc b mon/phong thi nghiém/phong da nang/san choi, bai tap
STT Tén pl}(‘)ng S6 luong Pham vi va nd1 dung st dung Ghi cha
1 San thé chat 01 Cac bai hoc trong KHGD




I1. Ké hoach day hoc
1. Phan phdi chwong trinh

STT Bai hoc Sé tiét Yeéu cau can dat
Tiét ’
HOQC KI I
Chu dé 1: Bai tap thé duc 07
- Hoc tir nhip 1 dén nhip 8 KT: - Thuc hién dang tir nhip 1 dén nhip 8 cua.
- Tro choi “Van chuyén qua NL: - Biét diéu chinh, sira sai thong qua nghe, quan sat va qua trinh tap
1 |cau”, hoic do gido vién

chon.(sgk )

luyén .

PC: - Hoc sinh luyén tap chiam chi, tu giac trach nhiém biét gitp d& cac
ban trong tap luyén.

- On tap tir nhip 1 dén nhip
8

KT: - Thuc hién tbt, chudn, déu nhip diéu dong tac tir nhip 1 dén nhip 8
NL: - Biét thuc hién co ban dung tir nhip 9 dén nhip 16, biét diéu chinh,

2 |- Hoc tir nhip 9 dén nhip 16 stra sai thong qua nghe, quan sat va qua trinh tap luyén .
PC: - Hoc sinh luyén tap cham chi, ty gidc trach nhiém biét giup d& cac
ban trong tap luyén.
Luyén tap: KT: - Thuc hi¢n nhip di¢u dong tac déu dep tur nhip 1 dén nhip 16
- Phéi hop tir nhip 1 dn NL: - Biét trién khai, diéu khién to, nhom tap luyén
3 nhip 16 PC: - Tich cuc, tu gidc va doan két trong tap luyén
- Tro choi: Vuogt song (gido
vién chon)
- Hoc tir nhip 17 d&n nhip KT: - Thuc hién co ban dang tir nhip 17 dén nhip 24 cta bai thé duc lién
4 |24 hoan 32 nhip

- Tro choi “Ai lam dang

NL: - Biét diéu chinh, sira sai thong qua nghe, quan sat va qua trinh tip




nhat”, hodc do gido vién
chon

luyén , biét van dung td chure tro choi phat trién khéo 1éo

PC: - Hang héi, doan két trong tap luyén

- On tir nhip 17 dén nhip 24
- Hoc tir nhip 25 dén nhip 32

- Tro choi ( gido vién chon)

KT: - Thuc hién tot, chuan, déu nhip Qiéu dong tac tu nhip 17 dén nhip
24, Thuc hién co ban dang tir nhip 25 dén nhip 32.

NL: - Biét diéu chinh sura sai thong qua qua trinh tap luyén va tiép thu
hudng dan, bi€t di€u khién t6, nhom tép luyén. Bict van dung to chure tro
choi phat trién nhanh, khéo 1éo.

PC: - Hoc sinh luyén tap cham chi, ty gidc trach nhiém biét giup d& cac
ban trong tap luyén.

On tir nhip 17 dén nhip 32

- Tro choi ( gido vién chon)

KT: - Phéi hop tét, nhip diéu dong tac déu dep tir nhip 17 dén nhip 32
NL: - Biét diéu khién t6, nhém tap luyén. Biét van dung t6 chirc trd choi
phat trién khéo 1¢o.

PC: - Hoc sinh luyén tap chiam chi, tu giac trach nhiém biét gitp d& cac
ban trong tap luyén.

- Hoan thién bai lién hoan 32
nhip

- Tro choi ( gido vién chon)

KT: - Hoan thién t6t 32 nhip trong bai thé duc

NL: - Biét tu ho tu thuc hién déu nhip diéu dong tac, Biét diéu khién to,
nhom tap luyén. Bi€t van dung t6 chure tro choi phat trién khéo 1¢€o.

PC: - Hoc sinh luyén tap chiam chi, tu giac trach nhiém biét gitp d& cac
ban trong tap luyén.

Chii @é 2: Chay cu li ngén

10

Bai 1: Ki thuat chay giira
quiang va cac dong tac bo

KT: - Thuc hién dugc cac dong tac bod tro ki thuat chay budc nho, ning
cao dui




trg

Gidi thi¢u ki thuat chay cu ly
ngan, Cac dong tac bo trg

- Chay budc nho

- Chay nang cao dui

- Chay dap sau

- Trd choi phat trién sic
nhanh (GV chon)

NL: - Biét liwa chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop
v6i yéu cau, ndi dung bai hoc nhdm phat trién t6 chat thé luc. Biét diéu
chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

PC: - Hoc sinh luyén tap cham chi, ty gidc trach nhiém biét giup d& cac
ban trong tap luyén.

Céc dong tac bo tro k¥ thuat
chay cu li ngan; - On tap:
chay budc nho, chay nang

KT: - Thyc hién duoc cac dong tac bo trg ki thuat chay budc nho, ning
cao dui
NL: - Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop

9 | cao dui, chay dap sau v6i yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chét thé lyc. Biét diéu
- Tro choi phat trién sic chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
nhanh (GV chon) PC: - Hoc sinh luyén tap cham chi, ty gidc trach nhiém biét giup d& cac
ban trong tap luyén.
Céc dong tac b & tro, ki thuat KT - Thuc hién du:gc cr:,'lc dong tac bd tr(_)_ ki thuat chay; lémqquen V01 cac
chay diﬁ’a quang. ' ' giai doan chay cu li ngan (60m). Thuc hién dugc cac d/t bo trg va chay
R giua quang
- On: chay l?ué'c nho, chay NL: - Blet Iya chon va tham gia céc hoat dong tro choi van dong phu hop
10 | nang cao dui, chay dap sau. v6i yéu cau, ndi dung bai hoc nhdm phat trién t6 chat thé luc. Biét diéu
- Hoc méi: Chay gitra quang chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luye;n,.
- Trd choi phat trién strc PC: - Hoc ASInh Iijyén tap cham chi, tu giac trach nhiém biét giap do cac
nhanh (do GV chon) ban trong tap luyén.
Cac dong tac b6 tro ki thuat KT: - Thuc hién dugc cac dong tac b6 tro ki thuat chay; lam quen voi cac
11 chay gilia quang. giai doan chay cu li ngian (60m).

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

NL: - Biét cach tho trong khi chay. Biét lya chon va tham gia cac hoat
dong tro choi van dong phu hop voi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat




sau, chay gilra quang.
- Tro choi phat trién strc
nhanh (do GV chon)

trién to chat thé lyc. Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe,
quan sat va tap luyén.

PC: - Hoc sinh luyén tap chiam chi, tu giac trach nhiém biét gitp d& cac
ban trong tap luyén.

Bai 2: Ki thuit xuét phat
cao, chay lao sau xuat phat
va chay vé dich

On tap: Chay budc nho,
chay nang cao dui, chay dap

KT: - Thuc hién dugc cac dong tac b6 tro ki thuat , trd choi. Thuc hién co
ban dung ki thuat chay gitra quang. Thyc hién dung KT xuat phat cao

NL: - Blet lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop
v6i yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chét thé luc. Biét diéu
chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

PC: - Hoc sinh luyén tap cham chi, ty gidc trach nhiém biét giup d& cac

12 " ~
sau, chay gitra quang. ban trong tap luyén.
-Hoc méi: Xuat phat cao
-Tro choi phat trién st
nhanh (Bat bong nhanh)
hoac do GV chon.
On tap: Chay buée nh, KT: —,Thl_rc~hiénA duoc céadéng}éc bo tro k_TAthuélt , tro choi. Thuc hién co
chay nang cao dui, chay dap b?lr}tdung ki thuat chay gitta quang. Thuc hién dugc d/t chay lao sau xuat
sau, chay gitra quang, ki phat. . , o
A }: & . quatig NL: - Biét thuc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat , tro choi. Biét thuc
thuat xuat phat cao ) e Ve .
' ' , hién co ban ding ki thuat chay gitra quang.Biét thuc hién dugc d/t chay lao
13 | -Hoc méi: Chay lao sau xuét sau Xuat phat.
phat PC: - Tich cuc, tu gidc va doan két giup d& ban trong tap luyén
-Tro choi phat trién stic
nhanh (Bat bong nhanh)
hoac do GV chon.
On tap: + On mot sb dong KVT: - ,Thu:c~hién Adu:c_)’c cac §T~6ng téic bo tro ki jd}uét ; tro choi. T}’II,I’C h’ién co
14 | tac b tro, xuét phét cao, ban ding ki thuét chay gitra quang.Thuc hién dung KT xuat phat cao.

chay lao sau XP.

Thyc hién duge d/t chay lao sau xuat phat ,
NL: Bict thuc hién co ban dung ki thuat chay gilra quang. Biét thuc hién




- Hoc m&i: Mot sb diéu luét
trong thi dau cac mon chay
-Tro choi phat trién strc
nhanh (Nguoi thtra thir ba)
hoac do GV chon.

dung KT xuét phat cao. Biét thuc hién duoc d/t chay lao sau xuat phat.HS
hiéu dugc mot so dieu luat co ban
PC: - Tich cuc, tu giac va doan két giap dd ban trong tap luyén

On tap: Mot s6 dong tac bo
trg, xuat phat cao, chay lao
sau XP

KT: - Thyc hi¢n dugc cadc dong tac bo tro ki thuat chay
NL: - Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop
v6i1 yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién to chat the luc.

PC: - Hoc sinh luyén tap chiam chi, tu giac trach nhiém biét gitip d& cac

15 | -Hoc moi: Chay vé dich > -
(chay bang qua dich) ban trong tap luyen.
-Trd choi phat trién stc
nhanh( GV chon)
KT: - Biét cach thuc hién cac nodi dung kiém tra (do GVchon);
Kiém tra giira hoc ki I: N’L: - ‘Thuc hi?n dﬁng cac fl@i Slung ki‘ém tra (do GVchon). Van dung trong
16 Chay ngén cac gio hoc thé duc va tu tp hang ngay. L
: PC: - Tu giac, tich cuc, doan két va giap do ban trong tap luyén. Biét diéu
khién td, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén
On tap: Mot sb dong tac bd KT: - ,Thu:c~hiénAdu’qc cac Q(f)ng tfic bd tro ki t_l}uait . tro choi. TPuc h,ién co
trg. xuét phat cao, chay lao ban, dur_lAg ki thudt chay gitra quang. Thl_,:[‘C hién du_1}g KT xuat p’hat cao.
sau XP Thu:c‘hlcn duoc d/t chay lao sau xuat phat. Thuc hién dugc d/t danh dich
_ . o khi vé dich
-Hoc mai: Phoi hO’E cac giai NL: - Biét thuc hién duoc cac dong tac bo tro ki thuat , tro choi. Biét thuc
17" | doan chay cu ly ngan hién co ban ding ki thuat chay giita quing. Biét thuc hién dung KT xuat
-Trd choi phat trién st phat cao. Biét thic hiéq duoc d/t chay lao sau xuat phat. Biét thuc hién
nhanh (Ngu‘(‘)’l thtra thir ba) duoc d/t danh dich khi vé dich )
hoic do GV chon. PC: - Tich cuc, tu giac va doan két giap dd ban trong tap luyén
18 | On tap: Mot s6 dong tic bd KT: - Thuc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat. Phdi hop duge cac gd




trg, phdi hop cac giai doan
chay cu li ngén. Tro choi
phat trién strc nhanh (Bit
bong nhanh) hodac do GV
chon.

trong chay ngan .

NL: - 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 tb chat thé luc.

PC: - Hoc sinh luyén tap chiam chi, tu giac trach nhiém biét gitp d& cac
ban trong tap luyén.

Chii dé 3: Ném bong

15

Bai 1: Ki thuit ra stc cudi
cung va giir thang bang

- Gidi thiéu ki thuat ném

KT: - Thuc hién duoc giai doan ra sirc cudi cung va gitr thang bang

NL: - Biét lya chon cac bai tap bb trg, tro choi dé luyén tap phat trién strc
manh tay.

PC: - Tu gidc, tich cuc va doan két trong tap luyén.

1 .
d bong
- Hoc cach cam bong, trd
choi nhdt qua
Luyén tap céch cdm bong: KT: - Thuc hién duogc giai doan ra sac cudi cung va giit thing bang
20 S ) N ’ NL: - Biét lya chon céc bai tap bo trg, tro choi dé luyén tap phat trién strc
HQC giai doar} ra suc cudi manh tay.
cung; tro choi(GV chon) PC: - Tu giéc, tich cuc va doan két trong tap luyén.
On mot s6 dong téc b tro ki KT: - Thuc hién duoc giai doan ra sic cudi cung va gitr thiang bang
thuat c 4ch cé{m bong gia{ NL: - Biét lya chon cac bai tap bo trg, tro choi dé luyén tap phat trién suc
21 ‘ . 2. A7 manh tay.
doan ra strc cudi cung, tro ; L e 1A A A
choi ( GV chon) PC: - Tu giéc, tich cuc va doan ket trong tap luyén.
On mot sb ki thuat di hoc KT: - Thuc hién duogc giai doan ra sac cudi cung va giit thing bang
29 | hoc méi giai d oan gift tfléél g NL: - Biét lya chon céc bai tdp bo tro, tro choi dé luyén tip phat trién sirc
bang, trd choi (GV chon) manh fay.
PC: - Ty giac, tich cuc va doan két trong tap luyén.
On mot sb dong tac bd tro ki KT: - Thuc hién dugc giai doan ra suc cudi cung va giit thing bang
23 i : ) NL: - Biét lya chon cac bai tap bo tro, tro choi dé luyén tap phat trién strc

thuat ra strc cuoi cung va giir

manh tay.




thang bang, tro choi (GV
chon)

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

24

Bai 2: Ki thuat chay da
Hoc ki thuat chuén bi chay
da, tro choi phat trién strc
nhanh ( GV chon)

KT: - Thuc hién duogc ki thuat chay da trong ki thudt ném bong

NL: - Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop
vo1 yéu cau, ndi dung chay da trong ném bong.

PC: - Ty giac tich cuc va doan két trong tap luyén

25

On ki thuat chuén bi chay
da.Hoc k¥ thuat chay da va
tro choi phat trién sttc nhanh
( GV chon)

KT: - Thuc hién duoc ki thuat chay da trong ki thudt ném béng

NL: - Biét Iya chon va tham gia cic hoat dong trd choi van dong phu hop
v6i yéu cau, ndi dung chay da trong ném bong.

PC: - Ty giac tich cuc va doan két trong tap luyén

26

On ki thuét chuén bi chay da,
ky thuat chay da va tro choi
phat trién strc nhanh ( GV
chon)

KT: - Thuc hién duogc ki thuat chay da trong ki thudt ném bong

NL: - Biét lya chon va tham gia cic hoat dong tro choi van dong phu hop
voi1 yéu cau, ndi dung chay da trong ném bong.

PC: - Ty giac tich cuc va doan két trong tap luyén

27

On ki thuét chuén bi chay da,
ky thuat chay da va tro choi
phat trién strc nhanh ( GV
chon)

KT: - Thuc hién duoc ki thuat chay da trong ki thudt ném béng

NL: - Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop
véi yéu cau, ndi dung chay da trong ném bong.

PC: - Tu giéc tich cuc va doan két trong tap luyén

28

On ki thuét chuén bi chay da,
ky thuat chay da va tro choi
phat trién strc nhanh ( GV
chon)

KT: - Thuc hién duoc ki thuat chay da trong ki thudt ném bong

NL: - Biét lya chon va tham gia cic hoat dong trd choi van dong phu hop
vo1 yéu cau, ndi dung chay da trong ném bong.




PC: - Ty giac tich cuc va doan két trong tap luyén

Bai 3: Phdi hop cac giai
doan ném bong

Hoc phdi hop céc giai doan

KT: - Thyc hién duogc ki thuat ném bong. Biét mot sé diéu luat co ban

NL: - Biét thuc hién duogc ki thuat ném bong. Hiéu mot sb diéu luat co

29 | T DA ban .
ném bong, tro choi phat trién . o
strc manh khéo 1éo PC: - Tich cuc tu giac trong tap luyén, va biét diéu khién t6 nhém trong
tap luyén
On mét s6 dong tac bo tro ki KT: - Thuc hién dugc ki thuat ném bong. Biét mot sé diéu luat co ban
thuat , Phéi hop céc giai £ " A g
T , op . glal NL: - Biét thuc hién dugc ki thuat ném bong. Hi€u mot s6 diéu luat co
doan ném bong, tro choi( )
30 | GV chon) ban .
PC: - Tich cuc tu giac trong tap luyén, va biét diéu khién t6 nhom trong
tap luyén
On mét sb dong tac bb tro ki KT: - Thuc hién duoc ki thuat ném bong. Biét mot s6 diéu luat co ban
thuat , Phéi hop céc giai £ " A G g
T . op . glal NL: - Biét thuc hién dugc ki thuat ném bong. Hi€u mot s6 diéu luat co
doan ném bong, tro choi( }
31 | GV chon) ban .
PC: - Tich cuc ty giac trong tap luyén, va biét diéu khién t6 nhém trong
tap luyén
On mot sb dong tac bo tro ki KT: - Thuc hién duoc ki thuat ném bong. Biét mét s diéu luat co ban
thuat , Phéi hop céc giai £ " A a1 SR S
uars Jopcac glal NL: - Biét thuc hién dugc ki thuat ném bong. Hi€éu mot so dicu luat co
32 | doan ném bong, Mot so dicu

luat co ban trong ném bong,
tro choi( GV chon)

ban .

PC: - Tich cuc ty gidc trong tap luyén, va biét diéu khién t6 nhém trong




tap luyén

On tap va hoan thién ki thuat
ném bong

KT: - Thyc hién duogc ki thuat ném bong. Biét mot sé diéu luat co ban

NL: - Biét thuc hién duogc ki thuat ném bong. Hiéu mot sd diéu luat co

33 ban .
PC: - Tich cuc ty gidc trong tap luyén, va biét diéu khién t6 nhém trong
tap luyén
KT: - Biét cach thuc hién cac ndi dung kiém tra (do GVchon);
Kiém tra cudi hoc ki I: NL: - Thuc hién dﬁr}g cac noi dung kiém tra (do GVchon). Van dung
34 Ném béng 01 trong cac gio hoc thé duc va tu t,élp hang ngay. L
PC: - Tu giac, tich cuc, doan két va gitip d6 ban trong tap luyén. Biét diéu
khién t6, nhém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén
KT: - Biét cach thuc hién cac ndi dung kiém tra (do GVchon);
) L ) NL: - Thuc hién ding cac ndi dung kiém tra (do GVchon). Van dung
35 BDanh gid theé lyc hoc sinh 01 trong cac gio hoc thé duc va tu tp hang ngay. o
PCE - Tu: giac, tich cuc, doan két va gitip do ban trong tap luyén. Biét dieu
khién t0, nhém tdp luyén va nhan xét két qua tap luyén
KT: - Biét cach thuc hién cac noi dung kiém tra (do GVchon);
) Lz . NL: - Thuc hién ding cac nd1 dung kiém tra (do GVchon). Van dung
36 Danh gia the lyc hgc sinh 01 trong cac gio hoc thé dyc va ty tap hang ngay. o
PC: - Tu giac, tich cuc, doan két va gitip d6 ban trong tap luyén. Biét diéu
khién t6, nhém tép luyén va nhan xét két qua tap luyén
HOCKI II
Chii dé 4: Chay cu li trung
X 07
binh




Bai 1: Ki thuat chay giira
quang

Gidi thiéu chung vé ki thuat

KT: - Thuc hién duogc ki thuat chay trén duong thang va duong vong trong
giai doan chay gifra quang

NL: - Biét thuc hién duoc ki thuat chay trén duong thang va duong vong
trong giai doan chay gilta quang

37 Cha}/ cu li truAng biflh- HQ&C ki PC: - Ty giac, tich cuc, doan két va giup d& ban trong tp luyén. Biét diéu
thuat chay trén duong thang, khién t0, nhoém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén
tro choi phat trién strc bén(

GV chon)
On tap Ki thuat chay trén ;;:&Ozﬂlii :;égigngl g ;huét chay trén duong thang va dudng vong trong
duong thang. Hoc ki thuat R ,

s | chay il S ving 53 NIL: -Biét thuc hién duoc ki thuat chay trén dudng thing va duong vong
choi phat trién stc bén( GV trong giai doan chay gitra quang s
chon) PC: - Tu gidc, tich cuc, doan két va gitip d& ban trong tap luyén. Biét diéu

' khién t6, nhoém tip luyén va nhan xét két qua tap luyén
On tap Ki thudt chay trén KT - Thu:ch h1¢n' iiuc_rc 1(1 thuat chay trén duong thang va duong vong trong
duong thing, ki thuat chay giai dogn chay giita quing 7
39 | trén dudng vong tr(‘)' ch 0{ NL: - Biét thuc hién duoc ki thuat chay trén duong thang va duong vong
phat trién sic ben( GV chon) trong giai doan chay gitra quang s
| PC: - Tu giac, tich cuc, doan két va gitip do ban trong tap luyén. Biét diéu
khién t0, nhém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén
Bai 2: Ki thuat xult phit KTA: - Thuc }\hl?l’l duoc ki thuat xuat phat va tang toc do sau xuat phat, ki
va tang toc sau xuét phat, thugt cha}y vé dich. : &
ki thuét chay vé dich NL: - Biét dugc mot s6 luat co ban trong chay cu ly trung binh. Biét lya
’ ) , chon va tham gia cac tro choi van dong phu hop c¢6 img dung ki thuat chay
tang tdc sau Xuat phat, tro ' . L
ch 0% phat trién Sffc nhanh PC: - Tu giac, tich cuc, doan két va giup d& ban trong tap luyén. Biét diéu
sitc bén (GV chon) ’ khién to, nhoém tip luyén va nhin xét két qua tap luyén
41 | On ki thuat xuAt phét va ting KT: - Thuc hién duoc ki thudt xuat phat va ting toc d6 sau xuat phat, ki




téc sau xuat phat. Hoc ki
thuat chay vé dich, tro choi
phat trién stc nhanh, stc
bén (GV chon)

thuat chay vé dich.

NL: - Biét duoc mot sd luat co ban trong chay cu ly trung binh. Biét lua
chon va tham gia cac tro choi van dong phu hop c¢6 img dung ki thuat chay
cu ly trung binh.

PC: - Tu giac, tich cuc, doan két va gitip do ban trong tap luyén. Biét diéu
khién td, nhom tap luyén va nhan x¢ét két qua tap luyén

On ki thuat xuat phat va ting
toc sau xuat phat, ki thuat
chay vé dich, tro choi phat

KT: - Thuc hién duoc ki thuat xut phat va tang tbc do sau xuat phat, ki
thuat chay vé dich.
NL: - Biét dugc mot sO ludt co ban trong chay cu ly trung binh. Biét Iua

42 | trién sac nhanh. sic bén chon va tham gia cac trd choi van dong phu hop c6 ung dung ki thuat chay
(GV Chon) ’ cu ly trung binh. )
| PC:W - Tu giac, tich cuc, doan két va giip do ban trong tap luyén. Biét diéu
khién t6, nhém tip luyén va nhan xét két qua tap luyén
On ki thuat xuét phat va ting KT: - Thuc hién duoc ki thut xuat phat va tang tde d0 sau xuat phat, ki
tdc sau xuat phat, ki thuat thuat chay vé dich. = 7 ‘ y
chay vé dich. mét sb luat co NL: - Biét dugc mot s6 ludt co ban trong chay cu ly trung binh. Biét lya
43 | pan trong ch;y ou Iy trun g chon va tham gia cac tro choi van dong phu hop cé ing dung ki thuat chay
binh, tro choi phat trién stc cy ly trung binh. R S
nhanh. stc ban (GV chon) PC; - Tu giac, tich cuc, doan két va gitip do ban trong tap luyén. Biét diéu
’ ) khién t0, nhém tdp luyén va nhan xét két qua tap luyén
Chu dé 5: Pa cau 23
Bai I1: Ky thudt di chuyén KT: - Thuc hién k¥ thuat di chuyén ngang; Tro choi: “Tung cau trin
Y thug A% y yeén ngang g g
ngang va tdng cdu bang du dich”.
Hoc: K thuat di chuyén NL: - Biét thyc hién k¥ thuat di chuyén ngang; Tro choi: “Tung ciu tring
44 | ngang; Tro choi: “Tung cau dich”. Biét gitip d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki ning

trung dich”.

danh gid, manh dan, tu tin.

PC: - Tu giac, tich cuc, doan két va giup d& ban trong tap luyén. Biét didu
khién t6, nhém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén




Luyén tap: Ky thuét di
chuyen ngang; Hoc: Ky thuat
tang cau bang dui, Tro choi:

KT: -Biét thuc hién ky thuéat d1 chuyén ngang; k¥ thuét ting cau bang dui;
Trd choi: “Tang cau tiép strc”

NL: -Biét thyc hién k§ thuat di ch,uyén ngang; k¥ thuat ting cau bang dui;

45 | “Tang cau ticp strc”. Trd choi: “Tang cau tiép strc”. Biét giup d& ban, diéu khién nhom tap
luyén, hinh thanh ki ndng danh gia, manh dan, tu tin.
PC: - Tu giéc, tich cuc, doan két va gitp do ban trong tap luyén. Biét diéu
khién t6, nhém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén
Luyén tap: Ky thuét di KT: - Thuc hi¢n k§ thuét di chuyén ngang; k¥ thuét ting cau bang dui;
chuyen ngang; K¥ thuat tang Tro choi: “Rong ran 1én may”
26 | bng dui; Trd cho: NL: -Biét gitip d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki ning
Rong ran 1én may”. danh gia, manh dan, tu tin.
PC: - Tu giac, tich cuc, doan két va gitip d& ban trong tap luyén. Biét diéu
khién t6, nhoém tip luyén va nhan xét két qua tap luyén
KT: - Thuc hién k¥ thuét di chuyén ngang; K¥ thuét ting ciu bang dui Tro
Luyén tap: K§ thuat di choi: “Téang cau tiép suc”
47 chuyén ngang; Ky thuat ting NL: - Biét giup d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki ning
cau bang dui; Tro choi: danh gid, manh dan, tu tin.
“Tang cau tiép strc”. PC: - Tu giac, tich cuc, doan két va gitp do ban trong tap luyén. Biét diéu
khién t0, nhém tdp luyén va nhan xét két qua tap luyén
KT: - Biét thuc hién k¥ thuat di chuyén ngang; K thuat ting ciu bang
Luyén tap: K§ thudt di duiTro choi: “Thi dau tang cau”
48 chuyen ngang; Ky thuat tang NL: - Biét gitp d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki nang

cau bang dui; Tro choi: “Thi
dau tang cau”.

danh gia, manh dan, tu tin.

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




Luyén tap: Ky thuat di

KT: - Thyc hién Ky thuat di chuyen ngang; K¥ thuat tang ciu bang dui.
Trd choi: “Tang cau tiép strc”

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

49 chuyen ngang; K¥ thuat tang
cau bang dui; Tro ch01 danh gid, manh dan, tu tin.
“Tang cau tlep sue”. PC: - Tu giéc, tich cuc, doan két va gitp do ban trong tap luyén. Biét diéu
khién t6, nhém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén
KT: - Biét cach thuc hién cac ndi dung kiém tra (do GVchon);
Kiém tra gitra ki II: Ky NL: - Thuc hién dl'n}g cac ndi dung kiém tra (do GVchon). Van dung
50 thuat tang cau bang dui, di 01 trong cac gio hoc thé duc va tu tap hang ngay.
chuyén ngang, PC: - Tu giéc, tich cuc, doan két va gitp d& ban trong tap luyén. Biét diéu
khién t6, nhém tip luyén va nhan xét két qua tap luyén
Bai 2: Ky thudt di chuyén KT: - Biét thuc hién k¥ thuat di chuyén tién, Iui; K¥ thuat ting ciu bang
tién, lui va ting cdu bang mu ban chan. Bai tip phat trién thé luc: Bat nhay 16 co theo 6
gy | ™u ban chin NL: - Biét gitip d& ban, didu khién nhém tap luyén, hinh thanh ki ning
Hoc: K¥ thuat di chuyén danh gid, manh dan, tu tin.
t1§n, hlf; TEO CI}G}: “Chay PC: - Tu giac, tich cuc, doan két va giup d& ban trong tap luyén. Biét diéu
dich dac tiép strc”. khién t, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén
KT: - Thuc hién K¥ thuat di chuyén tién, lui; Tro choi: “Chay dich dac
Luyén tap: K§ thuat di tiép stc”
5, | Chuven tien, lui; Hoc: Ky NL: - Biét gitip d& ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki ning
thudt tang cau bang mu ban danh gia, manh dan, tu tin
chéan; Tro choi: “Thi tang &1, e T ) o
ciu bang mu ban chan” PC: - Tu gidc, tich cuc, doan ket va giup d ban trong tdp luyén. Biet dicu
khién t6, nhém tip luyén va nhan xét két qua tap luyén
33 KT: Thuc hién dugc k¥ thuat di chuyén tién, 10i; k¥ thuat tang cau béng

Luyén tap: Ky thuat di




chuyén tién, ui; K¥ thuat
tang cAu bang mu ban chan;
Bai tap phat trién thé lyc:
Bét nhay 10 co theo 6.

mu ban chan; Tro choi: “Thi ting ciu bang mu ban chan”

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

PC: - Tu giac, tich cuc, doan két va giup d& ban trong tap luyén. Biét didu
khién t6, nhém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén

Luyén tap: Ky thuat di
chuyén tién, lui; Ky thuat
tang cau bang mu ban chan;

KT: - Thuc hién dugc k¥ thuat di chuyén tién, lui; K¥ thuat tang cau béng
mu ban chan; biét: Mgt s6 quy dinh co ban vé kich thudc san dé cau; Tro
choi: “Thi tdng cau bang mu ban chan”

54 | Gi6i thiéu: Mot s6 quy dinh NL: - Biét thuc hién dugc ki thuét di chuyén tién, lui; K thuat ting cau
co ban vé kich thudc san da bang mu ban chan; biét mot s6 quy dinh co ban vé kich thudc san da cau;
]c::)%u; Tro %}}01: h:rh,l, tang cau PC: - Tu giac, tich cuc, doan két va giup d& ban trong tap luyén. Biét didu
ang mu banh chan . khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén.
KT: - Thuc hién dugc ki thuat di chuyén tién, lui; K§ thuat tAng cau bang
Luyén tap: Ky thuét di mu ban chan; Bai tip phat trién thé luc: Bat nhay 10 co theo 6
huyén tién, lui; Ky thuat . X A 1a ae 1 STy S A A3
55 CA uyerg 1e£1, v y‘ uaA . NL: - Biét thuc hién k¥ thuét di chuyén tién, lui; Ky thuat tang cau bang
tang cau bang mu ban chan; \ R A R Al 1 A
n A 1A mu ban chan; Bai tap phat trién thé lyc: Bat nhay 16 co theo 6
Bai tap phat trién thé lyec: ] . i
Bat nhay 10 co theo 6. PC: - Biét giup do ban, diéu khién nhom tap luyén, hinh thanh ki nang
danh gid, manh dan, tu tin.
Bai 3: Ky thudt phdt cau KT: - Thuc hién dugc ki thuat thuat phat cau thap chan chinh dién bang
thap chdn chinh di¢n bang mu ban chan; Bai tap phat trién thé Iyc: Di chuyén tién Iui trén nira san
e | ban chan NL: - Biét thuc hién k¥ thuat thuat phat ciu thép chan chinh dién bing mu

Hoc: K§ thuat thuat phat cau
thap chan chinh dién bang
mu ban chan; Bai tap phat
trién thé luc: Di chuyén tién

ban chan; Bai tap phat trién thé lyc: Di chuyén tién Ui trén nira san

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




Iti trén ntra san.

Luyén tap: Ky thuat thuat
phat cau thap chan chinh
dién bang mu ban chan; Tro

KT: - Thuc hién duoc k¥ thuat thuat phat cdu thip chan chinh dién bang
mu ban chan; Tro choi: “Pa cau trang dich”

NL: - Biét thuc hién ky thuat thuat phat cau thép chan chinh dién béng mu

57 A A , r 1 1
choi: “Da cau tring dich™. ban chan; Tro choi: “P4a cau trung dich”
PC: - C6 y thirc hoc tap tich cuc, tu giac. Biét gitp do ban, diéu khién
nhoém tap luyén, hinh thanh ki ndng danh gid, manh dan, tu tin.
Luyén tap: K§ thuat thuat KT: - Thuc hién duoc k¥ thuat thuat phat ciu thap chan chinh dién bang
phat cau thap chan chinh mu ban chan; nam duoc Mot s6 di€u luat co ban trong da cau; Bai tap phat
1 thap 1 ban : g pp
dién bang mu ban chan; Gidoi trién thé lyc: Di chuyén ngang san.
£g g?@“: M‘-’tds,o ‘}le_“];??‘tf" NL: - Bidt thyuc hién k§ thudt thuat phat cAu thip chan chinh dién bing mu
Er,l trqtgg }il;clau,. D?I tﬁp . ban chan; nam dugc Mot s6 di€u ludt co ban trong da cau; Bai tap phat
phat tr1eP the fye: D1 chuyen trién the lyc: Di chuyén ngang san.
ngang san. _ L 3 2
PC: - Co y thuc hoc tap tich cuc, tu gidc. Biét gitip d6 ban, diéu khién
nhom tap luyén, hinh thanh ki ndng danh gia, manh dan, tu tin.
Luyén tap: K§ thuat thuat KT: - Thyc hién dugc k¥ thuat thuat phéat cau thap chan chinh dién bang
phat cau thap chan chinh mu ban chan; Tro choi: “Pa cau tring dich”.
- dllff{'f?gz% mu ban Chda}l?hfm NL: - Biét thuc hién k§ thuat thuét phat ciu thip chan chinh dién bing mu
chot: “Da cau trung dich™. ban chén; biét cach choi tro choi: “D4 cau trang dich”.
PC: - Co y thirc hoc tap tich cuc, tu giac. Biét giap do ban, diéu khién
nhom tip luyén, hinh thanh ki nang danh gia, manh dan, tu tin.
Luyén tap: K thuat thuat KT: - Thyc hién k¥ thuat thuat phat cau thap chan chinh dién bang mu ban
60 phat cau thap chan chinh chan; Bai tap phat trién thé luc: Di chuyén tién lui trén nira san ; Di chuyén

dién bang mu ban chan; Bai
tap phat trién thé luc: Di

ngang san.

NL: - Biét thuc hién ky thuat thuat phat cau thip chan chinh dién bang mu




chuyén tién lui trén nira san;
Di chuyén ngang san.

ban chan; Bai tp phat trién thé luc: Di chuyén tién Iui trén nita san ; Di
chuyén ngang san.

PC: - C6 ¥ thie hoc tap tich cuc, tu gidc. Biét giup d& ban, diéu khién
nhom tap luyén, hinh thanh ki ndng danh gia, manh dan, tu tin.

Luyén‘ tap: K? thuat thuat
phat cau thap chan chinh
di€én bang mu ban chan; Tro

KT: - Thyc hién duoc k¥ thudt thuat phat cau thap chan chinh dién bang
mu ban chan; Tro choi: “Pa cau trang dich”.

NL: - Biét thuc hién k¥ thuat thuat phat cau thap chan chinh dién bang mu

61 1. €€ 4 A 4 7 2 N
choi: “Da cau tring dich™. ban chan; Tro choi: “Pa cau tring dich”.
PC: - C6 y thirc hoc tap tich cuc, tu giac. Biét giup d& ban, diéu khién
nhom tap luyén, hinh thanh ki ndng danh gid, manh dan, tu tin.
Bai 4: Ky thugt chuyén cdu KT: - Thuc hién duoc ki thuat chuyén cau bang mu ban chan; Bai tap
bang mu ban chdn phat trién thé luc: chay 30m xuat phat cao
62 | Hoc: Ky thuat chuyeén cau NL: - Biét thuc hién k¥ thuat chuyén cau bang mu ban chan; Bai tap phat
bang mu ban chan; Bai tap trién thé lyc: chay 30m xuat phat cao.
pha}t trllle,n thé lyc: chay 30m PC: - C6 y thirc hoc tap tich cuc, tu giac. Biét gitp do ban, diéu khién
Xuat phat cao. nhoém tap luyén, hinh thanh ki ndng danh gid, manh dan, tu tin.
Luyen tap Ky thuat thuat KT: - Thuc hién duoc k¥ thuat thuat chuyén cau bﬁng mu ban chan; Tro
chuyén cdu bang mu ban ‘ choi: “Chuyén cau tiép stuc”.
63 c'l}an, ,Tf? choi: “Chuyen cau NL: - Biét thuc hién ky thuat thuat chuyén cau béng mu ban chan; Tro
tiep suc”. choi: “Chuyén cau ti€p suc”.
PC: - C6 ¥ thic hoc tap tich cuc, tu gidc. Biét giup d& ban, diéu khién
nhom tap luyén, hinh thanh ki ndng danh gia, manh dan, tu tin.
Luyén tap: Ky thuét thuat KT: - Thuc hién dugc ki thuat thuat chuyén cau bang mu ban chan; Bai
64

chuyén cau bang mu ban
chan; Bai tap phat trién thé

tap phat trién thé lyc: Bat buc ddi chan lién tuc; Tro choi: “Chuyén cau
tiép suc”.




luc: Bat buc doi chan lién
tuc; Tro choi: “Chuyén cau
tiép stc”.

NL: B1et thuc hién k¥ thuat thuat chuyén cau bang mu ban chan; Bai tap
phat trién thé luc: Bat buc ddi chan lién tuc; Tro choi: “Chuyén cau tiép

29

suc”.

PC: - C6 ¥ thic hoc tap tich cuc, tu giac. Biét gitp d& ban, diéu khién
nhoém tap luyén, hinh thanh ki ndng danh gid, manh dan, tu tin.

Luyén tap: Ky thudt thuat
chuyén ciu bang mu ban
chan; Gi6i thiéu: Mot sé quy
dinh vé trang phuc thi ddu

KT: - Thuc hién duoc k¥ thuat thuat chuyén cau bé“mg mu ban chan; biét
dugc: Mot s6 quy dinh ve trang phuc thi dau mon da cau; Bai tap phat
trién thé luc: Bat buc do1 chan lién tuc.

NL: - Biét thuc hién k¥ thuat thudt chuyén cAu bang mu ban chan; biét

65 A LA LTI 1A . , \ . \
mon dl?xcfu’.?;l tgp pg?t[ duogc: Mot s6 quy dinh ve trang phuc thi dau mon da cau; Bai tap phat
tnim t_? yc: bat byc doi trién thé Iwc: Bat buc do1 chan lién tuc.
chan lién tuc. . L . B
PC: - Co y thtrc hoc tap tich cuc, tu gidc. Biét gitip do ban, diéu khién
nhom tap luyén, hinh thanh ki ndng danh gia, manh dan, tu tin.
Luyén tap: Ky thuét thuat KT: - Thuc hién dugc k¥ thuat di chuyén tién, 1ui; K§ thuat ting cau bang
chuyén ciu bang mu ban mu ban chan; Bai tap phat trién thé luc: Bat nhay 10 co theo 6.
66 chéan; Bai tap phaE trler,l the NL: - Biét thuc hién k¥ thuat di chuyén tién, lui; Ky thuat ting cau bang
luc: chay 30m xuat phat cao; \ A A A A LA DA T A
. ) ° mu ban chan; Bai tap phat trién thé luc: Bat nhay 10 co theo 6.
Tro chot: “D0i nao khéo . L . y
nhit”. PC: - C6 y thirc hoc tap tich cuc, tu giac. Biét gitp do ban, di€u khién
nhom tap luyén, hinh thanh ki ndng danh gia, manh dan, tu tin.
Luyén tap: Ky thuat thuat KT: - Thuc hién dugc ky thuat di chuyén tién, lii; K§ thuat tAng cau bang
chuyén cau bang mu ban mu ban chan; Tro choi: “Thi tang cau bang mu ban chan”.
g7 | Chan; Bai tap phat trién the NL: - Biét thuc hién k§ thuat di chuyén tién, [ai; K§ thuat ting cu bing

luc: Bat buc doi chan lién
tuc; Tro choi: “Chuyén cau
ti€p stc”.

mu ban chan; Tro choi: “Thi tang cau bang mu ban chan”.

PC: - C6 ¥ thuc hoc tap tich cuc, tu giac. Biét gitp d& ban, diéu khién
nhom tap luyén, hinh thanh ki ndng danh gia, manh dan, ty tin.




Kiém tra cuoi ki II:

K§ thuit tang ciu, phat

KT: - Biét cach thyc hién cic ndi dung kiém tra (do GVchon);
NL: - Thyc hi¢n ding cac ndi dung kiém tra (do GVchon). Van dung

68 | ciu thap chan chinh dién 01 trong cac gid hoc thé duc va tur tap hang ngay. L
bang mu ban chan PC: - Tu giac, tich cuc, doan két va gitip d6 ban trong tap luyén. Biét diéu
khién t6, nhém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén
69 | Kiém tra tiéu chudn rén 01 KT: - Biét cach thuc hién cac ndi dung kiém tra (do GVchon);
luy¢n than the. NL: - Thyc hién dung cac nfi dung kiém tra (do GVchon). Van dung
trong cac gio hoc thé duc va tu tap hang ngay.
PC; - Tu giac, tich cuc, doan két va giﬁ,p dd ban trong tap luyén. Biét diéu
khién t0, nhém tép luyén va nhan xét két qua tap luyén
KT: - Biét cach thuc hién céc ndi dung kiém tra (do GVchon);
Kiém tra tiéu chuin rén 1 NL: - Thyc hién dung cac ndi dung kiém tra (do GVchon). Vén dung
70 luyén than thé. 0 trong cac gio hoc theé duc va ty tp hang ngay. L
PC: - Tu giac, tich cuc, doan két va gitip d6 ban trong tap luyén. Biét diéu
khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén
2. Kiém tra, danh gia dinh ky
Bai kiém tra, danh e e Thoi Yéu ciu can dat Hinh thirc
e Thoi gian <X :
gia (1) diém 3) 4)
(2)
KT: - Biét cach thuc hién cac ndi dung kiém
‘ tra (do GVchon);
Giira Hoc ky 1 45 phut Tuan8 |\ .. Thue hién ding cac ndi dung kiém tra Thyc hanh
(do GVchon). Van dung trong cac gio hoc thé
duc va tu tdp hang ngay.




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

Cudi Hoc ky 1

45 phut

Tuén 17

KT: - Biét cach thuc hién cac ndi dung kiém
tra (do GVchon);

NL: - Thuc hién ding cac ndi1 dung kiém tra
(do GVchon). Van dung trong cac gior hoc thé
duc va tu tdp hang ngay.

PC: - Ty giac, tich cuc, doan két va gitp 45
ban trong tip luyén. Biét diéu khién t6, nhom
tap luyén va nhan xét két qua tap luyén

Thuc hanh

Giira Hoc ky 2

45 phut

Tuin 25

KT: - Biét cach thuc hién cac ndi dung kiém
tra (do GVchon);

NL: - Thuc hién ding cac ndi1 dung kiém tra
(do GVchon). Van dung trong céc gio hoc thé
duc va tu tdp hang ngay.

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

Thuc hanh

Cudi Hoc ky 2

45 phut

Tuén 34

KT: - Biét cach thuc hién cac ndi dung kiém
tra (do GVchon);

NL: - Thuc hién ding cac ndi dung kiém tra
(do GVchon). Van dung trong céc gio hoc thé
duc va tu tap hang ngay.

PC: - Ty giac, tich cuc, doan két va gitp do
ban trong tip luyén. Biét diéu khién t6, nhom

Thuc hanh




‘ ‘ ‘ ‘ tap luyén va nhan xét két qua tap luyén

III. Cac ndi dung khac (néu cé):



