TRUONG: THCS HIM LAM
TO: NGOAI NGU - HDGD

I.
1.
2.

Cong hoa xa hoi chii nghia Viét Nam
Poc lap — Tw do — Hanh phdc

KE HOACH DAY HQC CUA TO CHUYEN MON
MON HOQC: GIAO DUC THE CHAT KHOI 6

(Nam hoc 2025 - 2026)

( Kém theo ké hoach gi&o duc s¢ 207 ngay 19/8/2025 cua truong THCS Him Lam)

¢ diém tinh hinh

a
0 16p: 6 ; SO hoc sinh: 273

Tinh hinh d¢i ngii: $6 gido vién: 01 Trinh d9 dao tao: 01 Pai hoc.

Mikc dat chuan nghé nghiép gido vién: 01

3. Thiét bi day hoc:

STT | Thiét bi day hoc | S6 luwgng | Céc bai thi nghiém/thue hanh | Ghi chu
1. Tranh danh
1 | Tranh minh hoa céc yéu t dinh dudng c6 anh huéng | 01 Bai 1:- Cac dong tac bo tro ki thuat chay
trong tap luyén va phat trién thé chat cu li ngan.
- Ché d6 dinh dudng trong tap luyén
TDTT
2 B§ tranh minh hoa ki thuét c4c giai doan chay cu li 01 Cha dé 1 : Chay cu ly ngén (60m),
ngin Chu dé 3; Chay cy ly trung binh.
3 Tranh minh hoa ki thuat cac giai doan Ném bong 01 Chu dé 2; Ném bong

Il. Dung cu, thiét bi day hoc

Dich dim, d4 (cam tay)

4 | Qua cau da 505, Cot va ludi da cau Chu dé : Thé thao ty chon
6 Boéng dé sb 5 Chu dé : Thé thao tu chon
7 Bong 16 s6 7, Cot bong 16 Chu dé : Thé thao ty chon
8 Qua cau 16ng, Vot cau Long, Chu dé thé thao tu chon
B0 cOt cu 1ong + Ludi
9 Qua bong chuyén da bong s6 5, Chu dé thé thao ty chon
Qua bong chuyén da PVC-2000
Tru béng chuyén thay d6i d6 cao + ludi
10 | Qua bong ném, ludi chin bong ném Huén luyén hoi khoe
11 | V6: Try ddm, da, Huéan luyén hoi khoe




12 | Gay: Pay gay Huén luyén hoi khoe

13 | Ban co Ban co va quan cod treo tuong . Huén luyén hoi khoe

14 | Phao boi, Sao ctru ho Phao ctru sinh Huén luyén hoi khoe

15 | Ban bong ban thi dau q , Huan luyén hoi khoe

Qua bong ban 3 sao ti€u chuan thi dau
Vot bong ban ban

16 | bong ho bam giay Chu dé 1 : Chay cu ly ngan (60m),
Chu dé¢ 3; Chay cu ly trung binh.

17 | Coi: Bugc lam bang kim loai. Tat ca cac tiet day

18 | Thudce day Tat ca céac tiét day

19 | Tham TDTT Huén luyén hoi khoe

20 | Nam thé thao Tt ca céc tiét day

21 | Co lénh thé thao Chu dé 1 : Chay cy ly ngan (60m),
Chu dé¢ 3; Chay cu ly trung binh.

22 | Bién lat so Chu dé¢ ; Cau long, Qé cau, bél}g ném,
bong d4, bong chuyén, bong 0.

23 | Day nhdy cé nhan, Day nhay tap thé Chu dé 1 : Chay cy ly ngan (60m),
Chu dé¢ 3; Chay cu ly trung binh.

24 | Bong nhoi Huén luyén hoi khoe

25 | Day kéo co Cac hoat dong ngoai khoa, hoat dong tap
thé

26 | Bom Chu dé ; Bong d4, bong chuyén, bong ro.

27 | Day dich Chu @é 1 : Chay cy ly ngan (60m),
Chu dé¢ 3; Chay cu ly trung binh.

28 | Van dam nhay, dung cu x61 cat, ban trang san cat. Chu dé: Nhay xa kiéu ngéi

4. Phong hoc b mén/phong thi nghiém/phong da ning/sin choi, bii tap (Trinh bay cu thé cac phong thi nghiém/phong bo
mon/phong da nang/san choi/bdi tdp C0 thé sir dung dé to chirc day hoc mon hoc/hoat dong gido duc).

STT ‘ Tén phong ‘ S6 lwong ‘ Pham vi va ngi dung sir dung ’ Ghicha




1

Nha da nang 1 Tat ca cac tiét day

2

San thé duc 2 Tat ca cac tiét day

II. Ké hoach day hoc
1. Phan phoi chwong trinh 16p 6

HOQC KI | : 18 tuin x 2 tiét/tuan = 36 tiét

Bai hoc So tiet Yéu cau can dat S
STT (1) 2) 3) Ghi chu
Chii dé 1: Chay cu li ngén (60m) ( 10 tiét)

- Biét dugc ché d6 dinh dudng trong tap luyén
TDTT (phén 1)
- Khéi dong chung; Tro choi hd trg khoi dong:
Bat nhay tiép st
- Thuc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat

Bai 1:- Cac ddng tac bo tro ki thuit chay cu li ngin. chay cu li ngan.

Tiét 1: Ché d6 dinh dudng trong tap luyén TDTT ( Phan 1) - Tich hop ning luc s6

1 Hoc: chay budc nho, chay nang dui, Chay dap sau 1 - Duyét, tim kiém, loc dir liéu, théng tin va

- Tro choi “Chay tiép stc”. ndi dung sé: - Tim kiém video huéng dan ky
thuat chay 60m trén YouTube, danh gia video
phu hop.
- Chia sé két qua chay thir trén nhom hoc tap s6
(Google Classroom/ Zalo), nhan phan hoi.
Stra 16i ky thuat trong video chay, diéu chinh
cach xut phét, toc do chay.

Bai 1: - Cdc dgng tac bo tro Ki thugt chay cyr li ngan. - Biét dwoc Ché dé dinh dudng trong tap luyén

Tlet 2: Ch¢ d¢ dinh dudng trong tap luyén TDTT (phan 2) TDTT (phin 2)

2 On chay budc nhd, chay nang dui, chay dap sau; 1

- Tro choi “Chay tiép sirc”.

- Tich cuc, ty giac trong hoc tap va van dung dé
rén luyén than thé.




Bai 2: - Chay giira quang.
Tiét 1: Hoc ki thuat chay giita quing va cach thé trong tap

- Lam quen véi giai doan chay gitra quang trén

3 N ) z . \ : duong thang.
luyén.Tich hop: Gido duc quoc phong va an ninh. _ L . .
-yTrc‘> choi ‘gﬂpgubi thira thit 37, - GDQP& AN: HS c6 tinh yéu qué huong
Bai 2: - Chay gitra quang
4 Tiét 2: Tich hop GDQP va an ninh - Ludn nd luc hoan thanh céc bai tap van dong,
-On tap ki thuat chay giita quing. manh dan, cha dong trong tap luyén nhom.
- Tro choi “Nguoi thira thir 3”.
Bai 3:- Xuat phat va chay lao sau xuat phat. s e PP
5 Tiét 1: Hoc ki thuat xuat phat thip - Tro choi: Bat nhay vao - Lam 9uen,V01 giai doan xuat phat va chay lao
o sau xuat phat.
0 tiep suc.
Bali 3: - Xuat phat va chay lao sau xuat phat. - Biét mot s6 didu Iuat co ban trong thi déu didn
6 Tiet 2: Hoc ki thua:[ chay lao sau xuat phat. Kinh
- Tro choi: Chay tiép surc. '
Bai 3:- Xuat phat va chay lao sau xuat phat - Rén luyén thdi quen tap thé duc budi sang,
7 | Tiét 3: On tap ki thuat xuat phat va chay lao sau xuét phat . thudng xuyén gitr gin va vé sinh than thé, st
- Tro choi: Chay tiép strc. khoe.
Baid: - Chay vé dich. - LAm quen V& giai doan chay v& dich va phéi
8 Tiet 1: Hoc Ki thuit chay vé dich. hop céc giai doan chay cu li ngan
- Tro choi: Hoang anh - Hoang yén. j j o
Bai 4: - Chay vé dich. - Biét mot s6 diéu lut co ban trong thi ddu dién
9 Tiét 2: Hoan thi¢n Ki thuit chay cyly ng{ip 60m Kinh.
- MGt s6 diéu luat trong tap luyén vao thi dau.
- Trd choi: Lo ¢o tiép sic.
Bai 4: - Chay vé dich. - Tich cuc hop tac va sin sang giup d& ban
10 Tiét 3: Hoan thién ki thuat chay cu ly ngan 60 m trong luyén tap.

- Tro choi: bat xa tiép suc.

Chii dé 2: Chay cy ly trung binh ( 8 tiét)




Bai 1: - Cac ddng tac bé tre ki thuit chay cw li trung binh.
Tiét 1: Hoc di, chay th¢ sau theo nhip don.

- Thyc hién duogc cac dong tac b tro ki thuat
chay cu li trung binh.

- Tich hop ning luc s6

- Duyét, tim kiém, loc dir ligu, thong tin va
ndi dung so:

Biét thu thap, nhap dit liéu co ban (thoi gian,

11 ; " L o quang dudng chay).
bi, chay thé sau theo nhip kép. Chay theo duong hinh s6 8. So sanh dit liu chay giira c nhan/nhém
- Tro choi: Bat nhy theo 6. HS dung dién thoai ghi lai nhip tim truéc — sau
chay 2 phat khoi dong, nhap di liéu vao bang
chung caa nhém.
Nhom nhap két qua vao Google Sheet l6p —
tao bang thong ké tdc d6 trung binh.
Bai 1: Cac dong tac bé tro ki thuit chay cw li trung binh A x z At pa A
Y * 3 : e e - Kién tri, no luc kh huc mét moi tron
12 | Tiét 2: Chay ludn coc, theo dwong dich dac. " ‘; trl, no luc khac phuc met mo trong tap
Tro choi: bat nhay theo 0. yen.
Béj 2: - Chay gitra quang trén dwong thang, dwong vong. - Lam quen véi giai doan chay gitta quang trén
13 | Tiet 1: Hoc: k¥ thuat chay giira quang trén duong thang dudng thing, duong v (‘)'n g '
Tro choi: Ai nhay diy dugc nhiéu lan. & '
Bai 2: - Chyy gilra quéing trén dwdng thing, dwdng vong. - Biét mot s didu luat co ban trong thi d4u didn
14 | Tiet 2: Hoc: ky thuat chay gitta quang trén dudng vong tron. kinh ’ |
Tro choi: Ai nhay diy dugc nhiéu lan. '
Bai 2: - Cha}{ gif}’a quing trén dudng thang, dwong vong. - Chit déng st dung bai tap phi hop véi ban
15 | Tiét 3: Mot so diéu luat trong thi dau cac mon chay. than dé 'rén Iuyéh than thé hang nééy
Tro choi: Ai nhay day dugc nhiéu lan. ' '
Bai 3: - Xuat phat va tiang toc do sau xuat phat — Chay ve
dl’Ch. N .. e , N A
. . . - Lam quen giai doan xuat phat cao va chay vé
16 | Tict 1: Hoc xuat phat cao trén duong thang, trén dudng vong. dich auen ' P i
Tro choi: Ai nhay day nhicu lan. '
- Chay ve¢ dich.
Bai 3: - Xuat phit va tang toc d9 sau xuat phat. - Biét mot s6 didu Iuat co ban trong thi déu dién
17 - Chay vé dich.

Tiét 2: Hoc chay vé dich

kinh.




Tro choi: Bat céc tiép stic.

Bai 3: - Xuét phat va ting toc dd sau xuit phat.
Tiét 3: On xuét phat va ting toc do sau xuét phat - Chay vé

- Tich cuc, chu dong rén luyén thé thao hang

18 dich. ngay.
Tro choi: Ty chon
19 | Kiém tra danh gia giira ki | (Noi dung GV chon) - Thyc hién tot noi dung kiém tra
20 | Kiém tra danh gia giira ki | (N&i dung GV chon) - Thyc hién tét noi dung kiém tra
Chu dé 3: Ném béng ( 14 tiét)
- Thyc hién duoc cac dong tac bo tro ki thuat
ném béng.
- Tich hop ning luc s6
- Duyét, tim kiém, loc dir liéu, thong tin va
ndi dung so:
HS nhap sé liéu két qua ném (khoang céch, sb
N 1. (A AA ‘WA v Ap , lan trang).
Bi' 1: - Cae dgng tac bd trg' ki thugt nem bong. X Giai quyét van dé : So sanh két qua dé rat ra
Tiet 1: Hoc cach cam bong, tung va bat bong hai tay, tung va . X ~ A
21 bét bong mot tay cach d_leu (,Ihlnh Ky ttluat.
. o , L . HS ghi chid nhanh trén Padlet/Jamboard (hoac
- Tro choi: Tung bong vao cau ngon \ . . NPT O <
bang nhém online) vé cac loi thuong gap trong
ky thuat.
-Quay video ngin dong tac ném dé HS tu xem
va chinh stra. Lap bang thong ké khoang cach
ném cua ca 16p.
HS phan tich dir liéu, rat ra giai phap cai thién
ki thuat. HS ghi va nhap dix liéu két qua ném.
Bai 1: - Cac ddng tac bo tro ki thuit ném boéng.
Tiét 2: Hoc hai tay phdi hop tung va bat bong, ném bong bang
9 1 tay trén cao. - Thuc hién duoc cac dong tac bo tro ki thuat

- On tap c&ch cam bong, tung va bt bong hai tay,tung va bit
bong mot tay,
- Tro choi: tung bong vao cau ngon.

ném bong.




Bai 1: - Cac ddng tac bé tro ki thuit ném boéng.
Tiét 3: On tap cach cam béng, tung va bat bong hai tay, tung
va bit bong mot tay.

- Nghiém tuc, tu giac giir an toan trong luyén

23 1 Hai tay phdi hop tung va bat béng, ném bdng bang 1 tay trén tap cho ban than va ngudi khac
cao.
- Tro choi: Doi nao ném bong xa hon.
Bai 2: - Ra sitc cudi cling va giir thiing bang.
Y Tiét 1: Hoc giai doan ki thuat ra stc cudi cuing va giir thing - Thuc hién duoc ki thuat ra stc cudi clng va
bang. gitr thang bang.
- Trd choi: Tiép suc toc do.
Bi' 2:_R’Aa Sue f:um C“”? va 9'“ th:‘mg ‘1?‘”9' C o - Thyc hién duoc ki thuat ra stc cudi cung va
Tiet 2: On luyén doan ki thuat ra sirc cuoi cung va gitr thang o N
25 béng. glu:,t}{ang, bang.A o
- Tro choi: Doi nao ném bong xa hon. - Coy thic Juyen tap ca nhan.
Bai 2: - Ra swrc cudi cling va giir thiing bang. - Thuyc hién duoc ki thuat ra sic cudi ciing va
26 T‘ié't 3: On luyén doan ki thuat ra stcc cudi cling va giit thing giit thang bang.
bang. - Rén luyén ban than, nang cao kha nang tap
- Tro choi: Con sau do. luyén theo nhom.
Bai 2: - Ra swrc cudi clng va giir thiing bang. - Thuyc hién duoc ki thuat ra sic cudi ciing va
57 T‘iét 4: On luyén doan ki thuat ra sirc cudi cing va gitr thang giit thang bang.
bang. - Rén luyén ban than, nang cao kha nang tap
- Tro choi: Con sau do. luyén theo nhom.
Bai 2: - Ra swrc cudi cling va giir thiing bang.
28 T‘iét 5: On luyén doan ki thuat ra sic cudi cling va gitr thing - Tich cuc hoc tap, rén luyén ban than.
bang. - bam bao an toan trong luyén tap.
- Tro choi: Két ban.
Bai 3: - Chuan bi chay da va chay da.
29 | Tiét 1: Hoc giai doan ki thuat chuan bi chay da va chay da. - Thyc hién dugc ki thuat chay da.
- Tro choi: chay nhanh ném bong vao gon.
Bai 3: - Chuan bj chay da va chay da.
30 | Tiét 2: Mot sb diéu luat co ban trong ném bong - Phéi hop duoc cac giai doan ném bong.

- On tap giai doan ki thuat chuan bj chay da va chay da.




- Tro choi: Day gay.

Bai 3: - Chuin bj chay da va chay da.

- Thyc hién dugc ki thuat chay da.

31 | Tiét 3: Hoan thién ki thuat ném béng  Phéi ho duot cic wia: doan ném bén
- Trd choi: Chuyén béng tiép st P QU & ' g
32 | Kiém tra danh gia cudi ki 1. - Thyc hién tét noi dung kiém tra
33 - Thuyc hién tét noi dung kiém tra
Bai 3:- Chuan bi chay da va chay da. . . A a 5
34 | Tiét 4: Hoan thién ki thuat ném bong l‘cggi(;:ggntac trong hoc tap, ton trong va
- Trd choi: Chuyén bong tiép st Elup o
Bai 3:- Chuan bi chay da va chay da. N P A S
35 | Tiét 5: Hoan thién ki thuat ném bong déB;]e;Cr?gt f/(; ch;uhljuggcntrong thi dau nem bong
- Trd choi: Chuyén bong tiép sic. e TP yen.
- Nang cao thanh tich ban than, giup do ban be
luyén tap.
Bai 3: Chudn bij chay da va chay da - Boi - Nhan biét dugc mot s6 kién thie vé an toan
36 Tiét 6: Hoan thién ki thuat ném béng nudc.
- Huédng dan cach ctu duoi, hoan thién ki thuat ném béng - Thuc hién duoc cac k§ niang phong tranh dudi
- Tro choi: Ném bong tring dich nuéc.va xt Iy khi gap nguoi dang bi dudi nuéc.
- Tich cuc, ty giac trong hoc tap va van dung dé
rén luyén than thé.
HOQC K1 11 : 17 tuan x 2 tiét/tuan = 34 iét
Chi @@ 4: Bai tap thé duc ( 7 tiét)
- Nhan biét duoc dong tac va biét cach luyén
N <. I “n < . . x tép
Bai 1: - Bai the duc lién hoan (tir nhip 1 dén 11). ' enan ot X . y o A
1 Tiét 1: Hoc tir nhip 1 dén nhip 11. - Thyc hién dung tir nhip 1 dén nhip 11 cua bai

- Tro choi: Nhay day.

thé duc lién hoan.
- Thuong xuyén rén luyén tu thé ding, dep.
-Tich hgp ning luc so




- Duyét, tim kiém, loc dix liéu, théng tin va
ndi dung so:

- HS ghi va nhap dit liéu s6 1an tap. biét luu tri,
nhap sé lan tap, thoi gian tap.

- HS nhap vao Google Sheet: “Sé lan tap — s6
phat luyén tap trong tuan”.

Bai 1: - Bai thé duc lién hoan (tir nhip 1 dén 11).

Tiét 2: On tap tir nhip 1 dén nhip 11.
- Tro choi: di qua day

- Thyc hién dang tir nhip 1 dén nhip 11 cua bai
thé duc lién hoan.
- Thuong xuyén rén luyén tu thé ding, dep.

Bai 2:- Bai thé duc lién hoan

(tix nhip 12 dén 23).

Tiét 1: On tap tir nhip 1 dén nhip 11
- Hoc tir nhip 12 dén nhip 23.

- Tro choi: Nguoi thura thir 3.

- Thuyc hién dang tir nhip 12 d&én nhip 23 cua bai
thé duc lién hoan.

Bai 2: - Bai thé duc lién hoan

(tir nhip 12 dén 23).

Tiét 2: On tap tir nhip 1 dén nhip 23.
- Tro choi: Chuyén vong.

- Biét stra chita nhitng sai s6t vé tu thé, tich cuc
luyén tap dé coé tu theé dong tac dang, dep.

Bai 3: - Bai thé duc lién hoan

(tir nhip 24 dén 30).

Tiét 1: On tap tir nhip 1 dén nhip 23
- Hoc tir nhip 24 dén nhip 30.

- Tro choi: Nguoi thua thar 3.

- Thyc hién dang tir nhip 23 dén nhip 30 caa bai
thé duc lién hoan.

Bai 3: - Bai thé duc lién hoan

(tir nhip 24 dén 30).

Tiét 2: On tap tir nhip 24 dén nhip 30
- Trd choi: Méo dudi chuot.

- Thuc hién duoc tir nhip 1 dén nhip 30 cua bai
thé duc lién hoan.

Bai 3: - Bai thé duc lién hoan

(tir nhip 24 dén 30).

Tiét 3: On tap tir nhip 1 dén nhip 30
- Tro choi: Di qua day.

- Thuc hién duoc tir nhip 1 dén nhip 30 cua bai
thé duc lién hoan.

- Tich cuc hop tac, hoc hoi cac ban trong hoc
tap rén luyén than thé.




Chii dé 5: Thé thao tw chon : Pa cau ( 24 tiét)

Bai 1 : Ki thuat di chuyén ngang, tang cau bang dui

Tiét 1: Hoc tu thé chuan bi; Ki thuat di chuyén ngang buéc

- Thuc hién duoc céc bai tap bo tro va ki thuat
di chuyén.

8 chéo; Ki thuat di chuyén ngang budc truot (budc dudi). - Tich cuc tu giac trong hoc tap, kién tri rén
- Trd choi: Tang cau chay tiép stc luyén nang cao ki ning van dong.
Bai 1 : Ki thuit di chuyén ngang, tang cau bang dui
Tiét 2: On tap tu thé chuan bi; Ki thuat di chuyén ngang - Thyc hién duoc céc bai tap bo tro va ki thuat
9 budc chéo; Ki thuat di chuyén ngang bude trugt (budc di chuyén.
dudi). - Nam dugc cac ki thuat co ban trong da cau
- Hoc tang cau bang dui . - Biét cach phdi hop cac nhom dé tap luyén
- Tro choi: GV chon
Bﬁri 1: Ki thuat di 9huy§n ngang, tang cau b%ng dui - Thuyc hién duoc cac bai tap bo tro va ki thuat
Tiet 3: On tap tu the chuan bi; Ki thuat di chuyén ngang di ch'uyén' i : i '
r h, . K~ h A - h A r r h ' .
10 gzg; chéo; K1 thuat di chuyén ngang budc trugt (bude - Nam duoc céc ki thuét co ban trong da cau.
N - Biét cach thyc hién va van dung céc bai tap
- On tap tang cau bang dui. van dona cia chi da
- Tro choi: GV chon. an dong '
Bﬁ,i 1: Ifi thujt di 9huy§n ngang, tang cau béng dui - Thyc hién duoc cac bai tap bo tro va ki thuat
Tiet 4: On tap tu the chuan bi; Ki thuat di chuyén ngang di ch'uyén. i . i '
5¢ chéo; Ki thuat di chuyé yc truot (budc . ' .
11 Zgg:; cheo; B thud yén ngang bude trugt (bud - Nam duoc céc ki thuat co ban trong da cau.
_On t.ﬁ t4N CAU bine dii - Tich cuc tu giac trong hoc tap, kién tri rén
. pang gl luyén nang cao ki nang van dong.
- Tro choi: GV chon
Bai 1 : Ki thuat di chuyén ngang, tang cau bang dui _ Thuc hién dwoc cic bai tap bé tro va ki thuat
Tiet 5: On tap tu theé chuan bi; Ki thuat di chuyén ngang di ch'uyén' i : i '
bc chéo; Ki thuat di chuyé ' : , ' ‘
12 budc chéo; Ki thuat di chuyén ngang budce truot (budc - Ném dugc cac ki thudt co ban trong da ciu.

duodi).
- On tap tang cau bang dui.
- Tro choi: GV chon

- Tich cuc tu giac trong hoc tap, kién tri rén
luyén nang cao ki nang van dong.




Bai 1 : Ki thuit di chuyén ngang, tang cau bang dui
Tiét 6: On tap tu thé chuan bi; Ki thuat di chuyén ngang
bude chéo; Ki thuat di chuyén ngang bude truot (budc

- Thuc hién duoc cac bai tap bd tro va ki da
cau.

13 dudi). - TJ'Ch ciuc tu giac trong rloc tfip, Kién tri rén
- On tap tang cu bang dui. luyén nang cao ki nang van dong.
- Tro choi: GV chon
Bai 2: Ki thuét di chuyén tién, lui va tAng ciu bang mu - Thyc hién duoc cac bai tap bo tro va ki thuat
ban chan. di chuyén.
14 | Tiét 1: Hoc ki thuat di chuyén tién, 10i; - Nam dugc cac ki thuat co ban trong da cau.
- Trd choi: Lo ¢o tiép st - Tich cuc ty giac trong hoc tap, kién tri ren
luyén nang cao ki nang van dong.
15 | Kiém tra danh gia giira ki 11 (Noi dung GV chon) - Thyc hién tot noi dung kiém tra
Bai 2: Ki thuit di chuyén tién, l0i va tang cau bang mu - Thuc hién duoc céc bai tap b tro va ki thuat
ban chan. di chuyén.
16 | Tiét 2: On tap ki thuat di chuyén tién, 10i; - Nam duoc cac ki thuat co ban trong da cau.
- Hoc tang cau bang mu ban chan. - Tich cuc ty giac trong hoc tap, kién tri rén
- Tro choi: GV chon luyén nang cao ki nang van dong.
Bai 2: Ki thuat di chuyén tién, l0i va tang cau bang mu
ban chan. - Thyc hién duoc céc bai tap b tro va ki thuat
Tiét 3: Tim hiéu mot s6 quy dinh co ban vé kich thudc san di chuyén.
17 | da cAu. - Nam duoc cac ki thuét co ban trong da cAu.
- On tap ki thuat di chuyén tién, I0i; - Tich cuc ty giac trong hoc tap, kién tri rén
- On tap tang cau bang mu ban chan. luyén nang cao ki ning van dong.
- Tro choi: GV chon
B‘al 2: IA<1 thuat di chuyen tien, lui va tang cau bang mu - Thuc hién duoc cAc bai tap bé tro va ki thuat
ba_rl ch.ar). N i s di chuyén.
gg | THet4: Ontap i thugt di chuyen tien, Iuk - Nfim duoc cdc ki thudt co ban trong da ciu.
- On tap tang cau bang mu ban chan. . . A
oo T D - Tich cuc tu giac trong hoc tap, kién tri rén
- Bai tap phat trien the luc luyén nang cao ki nang van dong
- Tro choi: GV chon : T
19 Bai 2: Ki thuét di chuyén tién, 1Ui va tAng cau bang mu - Thyc hién duoc céc bai tap bo tro va ki thuat

ban chan.

di chuyén.




Tiét 5: On tap ki thuat di chuyén tién, 10i;
- On tap tang cau bang mu ban chan.

- Bai tap phat trién thé luc

- Tro cho1: GV chon

- Nam duoc céc ki thuat co ban trong da CAu.
- Tich cuc tu giac trong hoc tap, kién tri rén
luyén nang cao ki nang van dong.

Bai 2: Ki thuit di chuyén tién, l0i va tang cau bang mu
ban chan.
Tiét 6: On tap ki thuat di chuyén tién, I0i;

- Thuc hién duoc céc bai tap b tro va ki thuat
di chuyén.

20 | A i A AR - Nam dugc céc ki thuat co ban trong dé cau.
- On tap tang cau bang mu ban chan. . - N
o D 2 X - Tich cuc tu giac trong hoc tap, kién tri rén
- Bai tap phat trien the luc luyén nang cao ki nang van don
- Tro choi: GV chon ye & g van dong.
lg;ihlgfrl] thut phat cau thap chan chinh dign bang mu - Nam dugc ki thuat phat cau thap chan chinh
21 | Tiét 1: Hoc ki thuat phat cau thap chan chinh dién bing mu dlerl bang mu b?,n chan. A
ban chan. - Tich cuc tu giac trong hoc tap, kién tri rén
- Trd choi: GV chon | luyén nang cao ki nang van dong.
Bai 3: Ki thuit phat cau thap chan chinh dién biang mu
ban chan. - Nam duoc ki thuat phat cau thap chan chinh
22 Tiét 2: Mot s diéu luat co ban trong mén da cau dién bang mu ban chan.
- On tap ki thuat phat cau thap chan chinh dién bang mu ban - Tich cyc ty giac trong hoc tap, kién tri rén
chan. luyén nang cao ki nang van dong.
- Tro choi: GV chon .
]g:rl]ihlgrl] thuat phat cau thap chan chinh di¢n bang mu - Ném duoc Ki thuat phat cu thép chan chinh
23 | Tiét 3: On tap ki thuat phat cau thap chan chinh dién bang dlerl bang mu bg,n chan. N
X n - Tich cuc tu giac trong hoc tap, kién tri rén
mu ban chan. luyén nang cao ki nang van don
- Tro choi: GV chon ye & g van dong.
Bai 3: Ki thuit phat cau thap chan chinh dién biang mu
ban chan. - Nim duoc ki thuat phét cau thap chan chinh
Y Tiét 4: On tap ki thuat phat cau thap chan chinh dién bang dién bang mu ban chan.

mu ban chan.
- Bai tap phat trién thé luc
- Tro choi: GV chon

- Tich cuc tu giac trong hoc tap, kién tri rén
luyén nang cao ki nang van dong.




Bai 3: Ki thuit phat cau thiap chan chinh dién bing mu
ban chan.
Tiét 5: On tap ki thuat phat cau thip chan chinh dién bang

- Thyc hién duoc ki thuat phat cau thip chan
chinh dién bang mu ban chan.

25 mu ban chan. - Tich cuc tu giac trong hoc tap, kién tri rén
- Bai tap phat trién thé luc luyén nang cao ki nang van dong.
- Tro choi: GV chon
26 Kiém tra danh gia cudi ki 11 - Thuyc hién tét noi dung kiém tra
27 - Thyc hién tt noi dung kiém tra
Bai 3: Ki thuat phat cau thap chan chinh dién bang mu . o
f“ ) uatp authap ¢h bang - Thuc hién duoc ki thuat phat cau thap chan
ban chan. chinh dién bing mu ban chéan
28 | Tiét 6: On tap ki thuat phat cau thap chan chinh dién bang I dien bang | T
N A - Tich cuc tu giac trong hoc tap, kién tri ren
mu ban chan. luvén na 1 ni An don
- Bai tap phat trién thé luc yen nang cao ki nang van dong.
- Tro choi: GV chon
o A s s o - Nam dugc ki thuat chuyén cau bang mu ban
Bai 4: Ki thuat chuyén cau bang mu ban chan chan
29 | Tiet 1: Hoc ki thuat chuyén cau bang mu ban chan . . A LA e s
. c - Tich cuc tu giac trong hoc tap, kién tri rén
- Tro choi: (GV chon). O L A
luyén nang cao ki nang van dong.
Bai 4: Ki thuit chuyén cau bang mu ban chan - Nam duoc ki thuat chuyén cau bang mu ban
20 Tiét 2: Mot s6 quy dinh vé trang phuc thi ddu mén d4 cau chan.
- On tap ki thuat chuyén cau bang mu ban chan - Tich cyc ty giac trong hoc tap, kién tri rén
- Tro choi: (GV chon). luyén nang cao ki nang van dong.
Bai 4: Ki thuét chuyén cau bing mu ban chan ) ThuCAhlen duoc ki thuat chuyen cau bang mu
K me A A 11 A A Xl . A ban chan.
31 | Tiet3: On tap ki thuat chuyén cau bang mu ban chén . . A s
. . - Tich cuc tu giac trong hoc tap, kién tri rén
- Tro choi: (GV chon). A A . A in
luyén nang cao ki nang van dong.
B?l;‘k _K} th'fat Ehuyf: " Caukbankg mi ban che‘an . - Thyc hién duoc ki thuat chuyén cau bang mu
Tiet 4: On tap ki thuat chuyéen cau bang mu ban chan. ban chan
32 |- Bai tap phat trién cac yéu td thé luc thé luc '

- Tro choi: (GV chon).

- Tich cuc tu giac trong hoc tap, kién tri rén
luyén nang cao ki nang van dong.




Bai 4: Ki thuit chuyén ciu bang mu ban chan

33| . Bai tap phat trién cac yéu té thé luc thé e

- Tro choi: (GV chon).

Tiét 5: On tap ki thuat chuyén cau bang mu ban chan.

- Thuc hién duoc ki thuat chuyén cau bang mu
ban chan.

- Tich cuc tu giac trong hoc tap, kién tri rén
luyén nang cao ki nang van dong.

Bai 4: Ki thuat chuyén cau bang mu ban chan
Tiét 6: Mot s6 dong tac bai tap bd tro ki thuat
34 |- On tap ki thuat chuyén cau bang mu ban chan.
- Bai tap phat trién cac yéu t6 thé luc thé luc

- Tro choi: (GV chon).

- Thuc hién duoc ki thuat chuyén cau bang mu
ban chan.

- Tich cuc tu giac trong hoc tap, kién tri rén
luyén nang cao ki nang van dong.

2. KIEM TRA, PANH GIA PINH KY

Bai kiém tra, danh
gia

Thoi gian (1)

Thaoi diém (2)

Yéu ciu can dat (3)

Hinh thirc (4)

Ghi
chu

Gitra Hoc ky 1

45

Tuan 10

Panh gia dugc mirc d6 tang truong vé ki ning
van dong va trinh do thé luc cua hoc sinh sau
nua hoc ky hoc tap; dinh huéng dé tiép tuc cung
cb kién thirc va day hoc cho hoc sinh trong giai
doan tiép theo.

Thuc hanh

Cubi Hoc ky 1

45

Tuan 16

Panh gia duoc mirc d6 ting trudng vé ki ning
van dong va trinh d6 thé luc cta hoc sinh sau
mét ki hoc ky hoc tap; dinh hudng dé tiép tuc
cung cb kién thirc va day hoc cho hoc sinh trong
giai doan tiép theo.

Thuc hanh

Gitra Hoc ky 2

45

Tuén 26

Panh gia dugc mirc d6 ting truong vé ki nang
van dong va trinh do thé luc cua hoc sinh sau
nua hoc ky hoc tap; dinh hudéng dé tiép tuc cung
cb kién thuc va day hoc cho hoc sinh trong giai
doan tiép theo.

Thuc hanh

Cubi Hoc ky 2

45

Tuan 32

Panh gia duoc mirc do ting trudng vé ki ning
van dong va trinh dg thé lyc cua hoc sinh sau
mot ki hoc ky hoc tap.

Thuc hanh




TRUONG: THCS HIM LAM
TO: NGOAI NGU - HDGD

Cong hoa xa hoi chii nghia Viét Nam

Poc lap — Tw do — Hanh phdc

KE HOACH DAY HQC CUA TO CHUYEN MON
MON HOQC: GIAO DUC THE CHAT KHOI 7

(Nam hoc 2025 - 2026)

I. Piic diém tinh hinh
1. S6 16p: 6 ; S6 hoc sinh: 272
2. Tinh hinh @i ngii: S6 gido vién: 01 Trinh d dao tao: 01 Pai hoc.
Mikc dat chuan nghé nghiép gido vién: 01

3. Thiét bi day hoc:

STT

Thiét bi day hoc

S6 lwong

Cac bai thi nghiém/thuc hanh

Ghi cha

I. Tranh anh

1 Tranh minh hoa cac yéu té dinlg du’@ng c6 anh huodng 01 Bai 1:- Qéc dong tac bo tro ki thuét chay
trong tap luyén va phat trién thé chat cu li ngan.
- Che d6 dinh dudng trong tap luyén
TDTT
2 B(f),tranh minh hoa ki thuat cac giai doan chay cu li 01 Chu def: 1 : Chay cu ly ngén (60m),
ngan Chu dé 3; Chay cu ly trung binh.
3 Tranh minh hoa ki thuat cac giai doan Ném bong 01 Chu dé 2; Ném bong
I1. Dung cu, thiét bi day hoc
4 | Qua cau da 505, Cot va ludi da cau 01 Chu dé : Thé thao ty chon
6 |Bongdasds 01 Chu dé : Thé thao ty chon
7 Bong 16 s6 7, Cot bong 1o 01 Chu dé : Thé thao ty chon




8 Qua cau ‘dé, long, Vot cau Long, 01 Chu dé thé thao tu chon
Bo cot cau long, da + Ludi
9 Qua bong chuyén da bong s6 5, 01 Chu dé¢ thé thao tu chon
Qua bong chuyén da PVC-2000
Tru bong chuyén thay d6i do cao + ludi
10 Quad bong ném, ludi chan bong ném 01 Huan luyén hoi khoe
11 | V6: Try dam, d4 01 Huén luyén hoi khoe
Pich dam, dé (cam tay)
12 | Gay: bay gay 01 Huén luyén hoi khoe
13 | Ban co Ban co va quéan co treo tuong . 01 Huan luyén hoi khoe
14 | Phao boi, Sao ctru hd Phao ctru sinh 01 Huén luyén hoi khoe
15 | Ban bong ban thi ddu q , 01 Huén luyén hoi khoe
Qua bong ban 3 sao tiéu chuan thi dau
Vot bong ban ban
16 | bong ho bam gidy 01 Chu dé 1 : Chay cu ly ngan (60m),
Chu dé 3; Chay cu ly trung binh.
17 | Coi: Bugc lam bang kim loai. 01 TAt ca cac tiét day
18 | Thudc day 01 Tat ca céac tiét day
19 | Tham TDTT 01 Huén luyén hoi khoe
20 | Nam thé thao 01 Tt ca cac tiét day
21 | Co lénh thé thao 01 Chii d¢ 1 : Chay cy ly ngan (60m),
Chu de¢ 3; Chay cu ly trung binh.
22 | Bién lat so 01 Chu dé¢ ; Cau long, cjlé cau, bér}g ném,
bong da, bong chuyén, bong ro.
23 | Day nhdy ca nhan, Day nhay tap thé 01 Chu dé 1 : Chay cu ly ngan (60m),

Chu dé 3; Chay cu ly trung binh.




24 | Bong nhoi 01 Huén luyén hoi khoe
25 | Day kéo co 01 Céc hoat dong ngoai khoa, hoat dong tap
thé
26 | Bom 01 Chu dé ; Bong d4, bong chuyén, bong ro.
27 | Day dich 01 Chii d¢ 1 : Chay cy ly ngan (60m),
Chu dé 3; Chay cu ly trung binh.
28 | Van dam nhay, dung cu x01 cat, ban trang san cat. 01 Chu dé: Nhay xa kiéu ngéi

4. Phong hgc by mon/phong thi nghi¢ém/phong da nang/sin choi, bai tip (Trinh bay cu thé cac phong thi nghiém/phong bé
moén/phong da nang/san choi/bdi tdp C0 thé su dung dé té chirc day hoc mén hoc/hoat dong gido duc).

STT Tén phong S6 lwong Pham vi va ndi dung sir dung Ghi cha
1 Nha da nang 1 Mon GDTC
2 | Santhé duc 2 Mén GDTC

I1. Ké hoach day hoc

1. Phan phdi chwong trinh thé duc 16p 7 R . o ]
HOC KI I : 18 tuan x 2 tiet/tuan = 36 tiet

STT

Bai hoc

1)

So tiét
2)

Yéu cau can dat

©)

Ghi chua

Chi d@é 1: Chay cw ly ngan( 60m) (9 tiét)

Bai 1: Phoi hop trong giai doan xuat phat
cao va chay lao sau xuat phat.

Tiét 1: Hoc phdi hop trong giai doan xuat phat
cao va chay lao sau xuat phat.

- Mai trudng tu nhién va cac yéu té cia moi
treong tu nhién.

- Tro choi: Chay tiép suc.

Nhan biét dugc muc dich, tac dung caa luyén tap
chay cu li ngan.

Thuce hién duoc cac dong tac bo tro, giai doan xuat
phat cao va chay lao sau xuat phat.

NG lec hoan thanh noi dung hoc tap va rén luyén thé
luc.




- Tich hop ning luc s6

- Duygét, tim kiém, loc dit liéu, thong tin va noi dung
SO:

— Dir liéu Ghi lai thanh tich chay (thoi gian/ quang
duong).

-Giao tiép & hop tic sé6 Nhap dit lidu thanh tich
vao Google Sheet, so sanh véi ban.

Bai 1: Phoi hop trong giai doan xuat phat
cao va chay lao sau xuat phat.

Tiét 2: Mot s6 diém luu y vé ky thuat trong
Xuat phat cao va chay lao sau xuat phat.

- Tro choi: Chay tiép stc.

Nhan biét dwoc noi dung, yéu cau phéi hop cac giai
doan xuat phat, chay lao sau xuat phét; biét cach
luyén tap.

Thuc hién va phdi hop duoc giai doan xuét phat,
chay lao sau xuat phat.

Bai 2: Phéi hop trong giai doan chay lao sau
xuat phat va chay giira quang.

- Tiét 1: Hoc phdi hop chay lao sau xuat phat
va chay gitra quang.

- Trd choi: Chuyén bong tiép stc.

Nhan biét duoc noi dung, yéu cau phéi hop giai
doan chay lao sau xuat phat va chay gitra quang; biét
cach luyén tap va mot s diéu luat trong thi dau dién
kinh.

Bai 2: Phdi hop trong giai dean chay lao sau
xuit phat va chay giira quang

-Tiét 2: Hoc Mot s6 diém luu ¥ vé ki thuat
trong phdi hop chay lao sau xuét phat va chay
gitra quang.

- Tro choi: Pudi bat theo hi¢u Iénh

Thuc hién duoc giai doan chay lao sau xuat phat va
chay gitra quang.
Chu dong kién tri trong hoc tap va tu ren luyén.

Bai 2: Phéi hep trong giai doan chay lao sau
xuat phat va chay giira quang.

-Tiét 3: Hoc mot s6 dieu luat trong thi dau
dién kinh (Trong cac cudc thi dau cé cy ly dudi
400m).

Phéi hop duoc giai doan chay lao sau xuét phét véi
giai doan chay gitra quéng.

Biét mot s6 diéu luat trong thi ddu dién kinh dé hoc
tap va réen luyén.
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- Tro choi: Vuot song.

Bai 3: Phoi hop céc giai doan chay cu ly
ngan 60m.

- Tiét 1: Hoc phoi hop chay gitra quang va
chay vé dich.

- Tro choi: Chay nang cao dui theo vach.

Nhan biét duoc noi dung, yéu cau luyén tap phoi
hop cac giai doan chay cu li ngan; biét cach luyén
tap.

Thyc hién va phdi hop duoc cac giai doan clia chay
cu li ngan (60 m)

Bai 3: Phéi hop cac giai doan chay cu ly
ngan 60m.

- Tié"g 2 : Hoc phdi hop céc giai doan chay cu
ly ngan 60m.

- Tro choi: Phéi hop lan bong theo vach.

Nhan biét duoc noi dung, yéu cau luyén tap phoi
hop céc giai doan chay cu li ngan; biét cach luyén
tap.

Thuc hign va phoi hop duogc cac giai doan clia chay
cu li ngan (60 m).

Bai 3: Phoi hop cac giai doan chay cu ly
ngan 60m.

- Tiét 3: Hoc mot s6 diém can luu y vé ky thuat
trong phoi hop cac giai doan chay cu ly ngan
60m.

- Tro choi: Chay con thoi 4 x 10m.

Thuc hién duoc cac giai doan ki thuat chay cu li
ngan (60m).

Tich cuc chia sé kinh nghiém hoc tap vai cac ban.

Bai 3: Phoi hop cac giai doan chay cu ly
ngan 60m.

-Tiét 4 : Phoi hop cac giai doan chay cu ly
ngan 60m.

- Tro choi: Chay con thoi 4 x 10m.

Thuc hién va phdi hop duoc cac giai doan cua chay
cu ly ngan (60m).

Tich cuc chia sé kinh nghiém hoc tap vai cac ban.

Chi dé 2: Nhay xa kiéu ngdi (14 tiét)




Bai 1: Ky thuat giam nhay va bwéc bg.

- Tiét 1: Giai doan giam nhay va budc bo.

- Mbi truong tu nhién va céac yéu té cua moi
trrong tu nhién.

-Tro choi: Bét nhay tiép sic theo vach.

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

Thuc hién dugc giai dan giam nhay va budc bo.

Nhan biét duogc cac yéu té cia moéi truong tu nhién
c6 anh huong dén stc khoe va su phat trién thé chat
( cac yéu to cua khong khi, &nh sdng mat troi, nudc,

10 dia hinh).
— Tich hgp ning luc s6
- Duyét, tim kiém, loc dir ligu, thong tin va noi
dung so: ’
- Dir liéu : Ghi két qua thanh tich nhay (m).
- Giao tieép & hgp tac so nhap két qua vao Google
Sheet, so sanh vd1 ban.
-So sanh thanh tich nhém/1ép trén Google Sheet.
Bai 1: K§ thuat giam nhay va buéc bd. Thuc hién duoc ki thuat giam nhay va budc bo
- Tiét 2: Mot s6 diéu trong thi ddu dién kinh Biet mot so dieu luat trong thi dau nhay xa.
11 (Mon nhay xa). Biét lua chon va sir dung yéu té cua méi truong tu
- Lua chon va st dung cac yeu to cia moi nhién cd loi cho stic khoe dé luyén tap.
truong tu nhién dé luyén tap.
-Tro choi: Bat nhay tiép stc theo vach.
- Tiét 3 : On Giai doan giam nhay va budc bo. Bict mot so dieu luat trong thi dau nhay xa.
121 - Lya chon va sir dung cac yéu to cua anh sang Tich cyuc,chu dong trong luyén tap va giup d& ban
mat troi dé luyen fap- , Biét Iya chon va sir dung yéu té ciia méi trudng ty
-Tro choi: Bat nhay tiép stc theo vach. nhién co lgi cho suc khoe dé luyén tap.
. Bai 2: K§ thuat chay da va giam nhay. Nhan biét duoc ki thuat chay da va cach phoi hgp

- Tiét 1: Cach do da.

véi giam nhay,budc bo.
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- Lua chon va st dung cac yéu té cia moi
trrong nudc dé luyén tap.

-Trd choi: Bat nhay tiép stc theo vach.

Biét lwa chon va sir dung yéu té cua méi truong ty
nhién cé lgi cho suc khoe dé luyén tap.

Bai 2: Ky thuat chay da va giam nhay.
- Tiét 2: Chay da.

Thuce hién duoc cac dong tac bo trg va giai doan
chay da , phdi hop giam nhay.

14 | _ Lya chon va sit dung c4c yéu té cia moi Biét Iyra chon va sir dung yéu to ciia moi trudng tu
truong dat va dia hinh dé luyén tap. nhién cé lgi cho suc khoe dé luyén tap.
-Tro choi: Tu chon
Bai 2: K§ thuat chay da va giam nhy. Thu:c hién duoc ki thuat chay da va cach phoi hop
- Tiét 3: On Cach do da, Chay da. véi giam nhay,budc bo.
15 | - Tro choi: Ai cham bong nhiéu lan, Biét Iyra chon va sir dung yeu to ciia moi truong tu
nhién cé loi cho sic khoe d@é luyén tap.
N& luc hoan thanh cac bai tap van dong, tich cuc
hop tac trong luyén tap.
Bai 3: Ky thuat bay trén khong va roi xuéng - Nhan bict duoc ki thuat va cach luyén tap gial
cat. doan bay trén khdng va roi xuong cét
161 Tigt 1 K§ thuat bay trén khong.
- Tro choi: Ai cham bong nhiéu lan
Bai 3: Ky thuat bay trén khong va roi xudng Thuc hién va phdi hop duoc ki thuat giai doan bay
cat. trén khong va roi Xxuong cat.
17

- Tiét 2: Ky thuat roi xudng cét.
- Tro choi: Thuc hién thé nao cho dung.

Chu dong, nghiém tdc gitr gin an toan cho ban than
va cac ban.

18

Bai 3: Ky thuat bay trén khéong va roi xuéng
cat.

Thuc hign va phoi hop dugc ki thudt giai doan bay
trén khong va roi Xuong cat.
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- Tiét 3: Phdi hop K¥ thuat roi xudng cat va ky
thuat bay trén khong.

- Tro choi: Nhay day tiép stc.

Chua dong, nghiém tlc gitr gin an toan cho ban than
va cac ban.

Kiém tra giira ky | ( N$i dung do gido vién

. Thuc hién tét noi dung kiém tra.

19 |chen
20 Kiém tra giira ky | ( N$i dung do gido vién
chon) Thuc hién tot noi dung kiém tra.
Bai 3: Ky thuat bay trén khong va roi xudng Thuc hién va phdi hqp duoc ki thuat giai doan bay
cat. trén khong va roi xuong cat.
21 |- Tiét 4 : Phéi hop K§ thuat roi xubng cat va ky Chu dong, nghiém tdc giir gin an toan cho ban than
thuat bay trén khéng. VA CAC ban
- Tro choi: Nhay day tiép suc.
Bai 4: Phdi hop cac giai doan k¥ thuat nhay Nhan biét dugc ngi dung, yéu cau va cach luyén tap
xa kiéu ngoi’ 7 phéi hop céc giai doan cua ki thuat nhay xa kiéu
99 ;]g'l(;)liet 1: Phoi hop céc giai doan nhay xa kiéu ngoi.
- Trd choi: Thuc hlén thé nao cho dl:ll’lg Blét van dung mot so diéu |Uéf[ trong thi dau
dién kinh dé hoc tap va rén luyén.
Bai 4: Phéi hgp cac giai doan k§ thuat nhay Phéi hop dugc céc giai doan cua ki thuat.
X?rilf;_ngﬁ:. hom cic giai d hi Kid Tich cuc tim kiém chia sé thdng tin vé noi dung cha
) ;]géiee : Phol hop cac giai doan nhay Xa kieu d2 véi cac ban.

- Mot s diéu luat trong thi ddu mén dién kinh
(M6n nhay xa.)
- Tro choi: Lo ¢6 vuot rao
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Bai 4: Phoi hop cac giai doan ky thuit nhay
xa kieu ngoi

Phéi hop duoc cac giai doan cua ki thuat.

Tich cuc tim kiém chia sé thdng tin vé noi dung cha

24 |- Tkl-ét 3: Phoi hop cac giai doan nhay xa kiéu d& véi cac ban.
ngoi.
- Tro choi: Lo ¢6 vuot rao
Bai 4: Phéi hop cac giai doan k¥ thuat nhay Phéi hop duogc céc giai doan cua ki thuat.
xa kiéu ngoi ) N N
o5 1-&62 ) g‘;‘;. h e oini d ha Kid 'chh cuc tim kiem chia sé thong tin vé ndi dung chu
- ;I.e - Phol hop cac giai doan nhay xa Kiéu dé Vi cac ban
ngoi.
- Tro choi: Thuc hién thé nao cho dung.
Chu dé 3: Chay cw ly trung binh (9 tiét)
Bai 1: Phéi hop trong giai doan chay giira Nhan biét dwoc ndi dung, yéu cau trong phoi hop
quang. cac hoat dong chay gitra quang trén duong thang,
- Tiét 1: Phdi hop trong giai doan chay giira duolng vong.
quang. Phoi hop dugc cac hoat dong trong chay gitra quang
26 . .. A A i A o trén duong thang,duong vong.
- Tro choi: Chuyéen bong tiep suc. , ’ ;
ro chot ye gtiep st - Tich hgp nang luc so
- Duyét, tim kiem, loc dir li¢u, thong tin va noi
dung so: - Dir liéu : Ghi thoi gian hoan thanh chay.
- Giao tiép & hgp tac s : Nhép thanh tich vao
Google Sheet dé so sanh véi nhom.
Bai 1: Phéi hop trong giai doan chay giira Thuc hién duoc giai doan chay gitra quang.
quarlg. 7 Biét cach khic phuc hién tugng “cuc diém" xay ra
27 | - Tiet 2: Hién tuong "Cuc diém" trong chay cu khi chay cu li trung binh.

ly trung binh va cach khic phuc.
- Tro choi: Bat nhay theo 6.

NG luc tu hoc, tu rén luyén than thé hang ngay.




Bai 2: Phéi hop trong giai doan xuit phat va
tang toc d§ sau xuat phat.

Nhan biét duoc noi dung, yéu cau phéi hop giai
doan xuat phat va tangtoc do sau xuat phat; biét cach
luyén tap.

28 | - Tiét 1: Phdi hop trong xuat phat va tang toc q , ,
d6 sau xuat phat. Phoi hop duogc giai doan xuat phat va tang toc do
- Tro choi: Chuyén bong tiép suc. sau xuat phat.
Bai 2: Phéi hop trong giai doan Xuat phat va Thuc hién duogc giai doan xuat phat va ting toc do
tang toc do sau xuat phat. sau xuat phat.

29 |- Tiét 2 : Mot s6 diém luat trong thi dau dién Biét mot s6 diéu luat trong thi ddu dién kinh dé hoc
kinh (VBDV pham luat va bi truat quyén thi dau tap va réen luyén.
chay cu ly trung binh).
- Tro choi: Bat nhay theo 8.
Bai 2: Phéi hop trong giai doan xuat phat va Thuc hién duogc giai doan xuat phat va ting toc do
tang toc do sau xuat phat. sau xuat phat.

30 |- Tiét 3: Phéi hop trong xuat phat va tang tc Biét mot s6 diéu luat trong thi ddu dién kinh dé hoc
do sau xuat phat. tap va ren luyén.
- Tro choi: Chay ludn coc va bat nhay tiép suc. Chu dong lra chon céc bai tap phi hop vai ban than

deé ren luyén than theé.
31 Kiém tra cudi ki | két h e .7
¢ 0 cthep Thuc hién tot noi dung kiém tra.

32
Bai 3: Phoi hgp cac giai doan trong chay cu Thuc hién dugc cac yéu cu vé phdi hop chay giira
ly trung binh _ ‘ quang véi chay vé dich;

33 | - Tiet 1: Phoi hop chay gitra quang va chay vé phdi hop duoc cac giai doan chay cy ly trung binh.

dich.
- Tro choi: Chay ludn coc va bat nhay tiép sic

Tich cuc, chu dong kién tri trong tap luyén.
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Bai 3: Phoi hop cac giai doan trong chay cu
ly trung binh

Thuc hién duoc cac yéu cau vé phéi hop chay giira
quéng Voi chay Ve dich;

34 |- Tiét 2: Phoi hop cac giai doan cua ky thuat Phéi hop dugc cac giai doan chay cu ly trung binh.

chay cu ly trung binh.

- Tro choi: Hai nAm

Bai 3: Phdi hop cac giai doan trong chay cuw ) L, a g )

ly trung b‘mhqp 5 ) g chay &y Thuyc hién dugc cac yéu cau vé phoi hop chay gita

- Tiét 3: Phdi hop cac giai doan cua ki thuat quhaﬂghVOI Chay ve dl.Ch.; h | inh

chay cu ly trung binh. phoi hop dugc cac giai doan chay cu ly trung binh.
35 | Tich hop GDQP. GDQP& AN: Hs c6 tinh yéu qué huong.

- Tro choi: Lam theo hiéu Iénh Tich cyc, chu dong kién tri trong tap luyén.

+Hudng dan cach ciru dudi. Biét mot s6 ky nang phong tranh dudi nudc, ciu

- Mot s6 k¥ niang phong tranh dudi nude. duoi.

Bai 3: Phéi hop cac giai doan trong chay cw Thyc hién duoc cac yéu cau ve phoi hop chay gitra

ly trung binh quéng véi chay veé dich;

- Tiét 4: Phoi hop cac giai doan cua Ky thuat phoi hop dugc cac giai doan chay cu ly trung

chay cu ly trung binh. binhThyc hién duoc cac ky nang phong tranh duodi
36 |- Tﬁ) ciloi' Pdi chd nuoc.va xur ly khi gap nguoi dang bi dudi nuéce.

. ' ' Tich cuc, tu giac trong hoc tap va van dung dé réen
-Tich hop GDQP R
R T ‘. luyén than the.

- Hudng dan céach curu duoi.

- Mot s6 k¥ nang sir 1y khi gap ngudi dang bi

dudi nudc.

HOQC KI 11 : 17 tuan x 2 tiét/tuan = 34 iét
Chi @@ 4: Bai tap thé duc (7 tiét)

Bai 1: Bai thé duc lién hoan tir nhip 1 dén

1 | nhip 10. Nhan biét duge dong tac va biét cach luyén tap.

- Tiét 1: Hoc tir nhip 1 dén nhip 10.
- Tro choi: Bat nhay tiep suc.

Thuc hién duoc tir nhip 1 dén nhip 10 cia bai thé
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duc lién hoan.

- Tich hop niing luc so
- Duyeét, tim kiem, loc dir liéu, théng tin va ngi

dung so6: Dir liéu: Biét ghi nhan tién bo (video
ngin, check list).

- Giao tiép & hop tac so: Chia sé video/anh dong
tac trén Padlet/Zalo nhoém 16p.

Bai 1: Bai thé duc lién hoan tir nhip 1 dén
nhip 10.

-Tiét 2: Phdi hop tir nhip 1 dén nhip 10.

- Trd choi: Giit bong di chuyén ngang dén dich.

Phéi hop tir nhip 1 dén nhip 10.

Thuc hién cac dong tac dang trinh tu va nhip diéu

Bai 2: Bai thé duc lién hoan tir nhip 11 dén
nhip 20.

Tiét 1 : Phéi hop tir nhip 1 dén nhip 10.

- Hoc: tir nhip 11 dén nhip 20.

- Tro choi: Vit qua song.

Thuce hién duoc tir nhip 1 dén nhip 20 cua bai thé
duc lién hoan.

Thudng xuyén rén luyén tu thé dung, dep.

Bai 2: Bai thé duc lién hoan tir nhip 11 dén
nhip 20.

- Tiét 2: Phdi hop tir nhip 1 dén nhip 20.

- Tro choi: Doi nao nhanh hon.

Phdi hop tir nhip 1 dén nhip 20.

Thuc hién cac dong tac ding trinh tu va nhip diéu.

Bai 3: Bai thé duc lién hoan tir nhip 21 dén
nhip 30.

Tiét 1 : Phdi hop tir nhip 1 dén nhip 20.

- Hoc: tir nhip 21 dén nhip 30.

- Trd choi: Lo co tap thé.

Thuc hién duoc tir nhip 21 dén nhip 30 cua bai thé
duc lién hoan.

Tu giéc, kién tri tu hoc va rén luyén dé hoan thanh
noi dung hoc tap.

Bai 3: Bai thé duc lién hoan tir nhip 21 dén
nhip 30.

- Tiét 2 ; Phdi hop tir nhip 1 dén nhip 30.

- Tro choi: Lo ¢o tap thé.

Phdi hop tir nhip 1 dén nhip 30 cua bai thé duyc lién
hoan.

Thuc hién cac dong tac ding trinh tu va nhip diéu




Bai 3: Bai thé duc lién hoan tir nhip 21 dén

Phéi hop tir nhip 1 dén nhip 30 cua bai thé duc lién

. hoan.
v nhip 30.
- Tiet 3: Phoi hop tir nh;p 1 dén nhip 30. Thuc hién cac dong tac dang trinh tu V:&l nhip diéu
- Tro choi: Lo co tap thé. Tu giac, Kién tri tu hoc va rén luyén dé hoan thanh
noi dung hoc tap.
Chii @& 5: Thé thao tw chon : P4 cau (24 tiét)
Béi 1: Bai tap bé tre ki thuat; Ki thuat tang dNéEz_zjnét():Iéel‘j duoc mot so diéu luat co ban trong thi
CAu bang ma trong ban chan. Nam dugc ki thuét tAng cau bang ma trong ban
g | Tiét 1: On tap ki thuat tang cau bang ma trong chan.
ban chan. _ _
_ ) . ) Tich cuc ty giac trong hoc tap, kién tri rén luyén
- Tro choi: Hoang anh - Hoang yen. nang cao ki ning van dong.
Bai 1: Bai tap bo tro ki thuat; ki thuat tang Nhan biét dugc mot s6 diéu luat co ban trong thi dau
cau bang ma trong ban chan. da cau. o
ikt 2: Mt s bai 1 ba tro: DA bé I2 , Nam va thuc hién duoc ki thuat tng cau bang ma
et 2. VIot 50 bal Tap o re; ) be fong ma trong ban chan. Mot s6 bai tap b tro.
9 trong; Pa bé long ma ngoai; Da lang trudce.
_ On tap ki thudt tang ciu bing m4 trong ban Tich cuc tu giac trong hoc tap, kién tri rén luyén nang
chan. cao ki ndng van dong.
- Tro choi: thi tAng cau.
_ _ . Nhan biét dugc mot s6 diéu luat co ban trong thi dau
Bai 1: Bai tap bé tre ki thuat; ki thuat tang d4 cAu.
cau bang ma trong ban chan. N&m va thuc hién tt mot sb bai tap bd trg ki thuat
10 tAng cau bang ma trong ban chan.

Tiét 3: Mot s6 bai tap bo tro; Pa bé 1ong ma
trong; Pa bé 1ong mé ngoai; Da lang trudce.

Tich cuc tu giac trong hoc tap, kién tri ren luyén nang
cao ki nang van dong.




- M6t s6 quy dinh co ban vé luéi va cot ludi
trong mon da cau.

- On tap ki thuat tdng cau bang ma trong ban
chan.

- Tro choi: Nguoi thura tha 3.

Bai 1: Bai tap bd tro ki thuat; ki thuat tang
cau bang ma trong ban chan.

Tiét 4: Mot sb bai tap bo trg; Pa bé long ma
trong; D4 bé 1ong ma ngoai; P4 lang trudc.

Nhan biét dugc mot sé diéu luat co ban trong thi dau
da cau.

Nam va thuc hién tét mot sé bai tap bo tro ki thuat
tang cau bang ma trong ban chan.

11 . . A R
_ On tap ki thudt tang ciu bing mé trong ban Tich cuc tu giac trong hoc tap, kién tri ren luyén nang
chan. | | cao ki nang van dong.
- Tro choi: chay tiép suc.
Bai 1: Bai tap bd tro ki thuat; ki thuit tang Nhan biét duoc mot s6 dieu luat co ban trong thi dau
cau bang ma trong ban chan. da cau. , , 7 q
TiAt 5 Mot sé bai Ao b tro: DA bé 12 , Thuc hign tot mot so bai tap bo tro,bai tap phat trién
et o: VIGT S0 bal tap bo 1re; a be fong ma strc manh chan, ki thuat tang cau bang ma trong ban
trong; Pa bé 1ong mé ngoai; P4 lang trude. Bai ha
12 | tap phat trién sac manh cua chan. chan.
- On tap ki thudt tAng ciu bing mé trong ban Tich cyc ty giac trong hoc tap, kién tri rén luyén nang
chan. cao ki nang van dong.
- Trd choi: bit mat bat dé..
Bai 1: Bai tap bd tro ki thuat; ki thuat tang Nhan biét duoc mot sb diu luat co ban trong thi dau
cau bang ma trong ban chan. da cau.
. e A ae a2 o , Thuc hién tot mat so bai tap bo trg,bai tap phat trién
13 | Tiet 6: Mot so bai tap bo tro; Ba bé Iong mé

trong; Da bé long ma ngoai; Pa lang trudc. Bai
tap phat trien sic manh cua chan.

sic manh chan, ki thuat tdng cau bang ma trong ban
chan.




- On tap ki thuat tdng cau bang ma trong ban
chan.

- Tro choi: Chay tién IUi tiép stc.

Tich cuc tu giac trong hoc tap, kién tri ren luyén nang
cao ki nang van dong.

Kiém tra danh gia giira ki 1|
(Bai thé duc lién hoan)

Thuc hién tét noi dung kiém tra

14
‘ Thuc hién tét mot s6 bai tap bo trg,bai tap phat trién
Bai 2: Ki thuét phat cau cao chan chinh dién sitc manh chan, ki thuat tang ciu bing mé trong ban
bang mu ban chan. chan.
Z(I)(;t %:Dg/lge:[: fgnba:lfzzbgét;%?féﬁe It?;]gcma Nam duoc ki thuat phat cau cao chan chinh dién
15 & g goat; g ' bang mu ban chan.
) !_I o ki th}lat pt]at cau cao chan chinh di¢n Tich cuc tu giac trong hoc tap, kién tri rén luyén nang
bang mu ban chan. . A an
cao ki nang van dong.
- Tro choi: “bat nhay tach chum theo 6.
Bai 2: Ki thuat phat cau cao chan chinh dién Thuc hién tot mot sé bai tap bd tro,bai tap phat trién
bang mu ban chan. sic manh chan, ki thuat tdng cau bang ma trong ban
Tiét 2: Mot s6 bai tap bo trg; Da bé 1ong ma chan.
16 trong; Da be long ma ngoai; Da lang trudc. Nam duoc ki thuat phat cau cao chan chinh dién bing
- On tap ki thuat phéat cau cao chan chinh dién mu ban chan.
bang mu ban chan. Tich cuc ty giac trong hoc tap, kién tri rén luyén nang
- Trd choi: “Thi phét cau vao 6 tinh diém’ cao ki nang van dong.
- S o Thyc hién tot mot sd bai tap bo tro,bai tap phat tricn
Bai 2: K1 thuat phat cau cao chan chinh dign sitc manh chan, ki thuét tang cau bing ma trong ban
17 | bang mu ban chan.

chan.




Tiét 3: Mot s6 bai tap bo tro; Pa bé long ma
trong; D4 bé 1ong ma ngoai; P4 lang trudc.

- On tap ki thut phét cau cao chan chinh dign
bang mu ban chan.

- Trd choi: “Thi phét cau vao 6 tinh diém”’.

Nam dwoc ki thuat phat cau cao chan chinh dién biang
mu ban chan.

Tich cuc tu giac trong hoc tap, kién tri réen luyén nang
cao ki nang van dong.

Bai 2: Ki thuit phat ciu cao chan chinh dién
bang mu ban chan.

Tiét 4: Mot s bai tap bo tro; Pa bé 1ong ma
trong; D4 bé 1ong ma ngoai; P4 lang trudc.

Thuce hién tbt mot s6 bai tap bd tro,bai tap phat trién
suc manh chan, ki thuét tang cau bang ma trong ban
chan.

Nam duoc ki thuat phat cau cao chan chinh dién bang

18 N ~
- On tap ki thuat phéat cau cao chan chinh dién Mu ban chan.
bang mu ban chan. Tich cuc tu giac trong hoc tap, kién tri rén luyén nang
- Tro choi: “Thi phat cu vao 6 tinh diém’’. cao ki ndng van dong.
_ . _ Thuc hién tét mot sb bai tap bd tro,bai tap phat trién
Bai 2: Ki thuat phat cau cao chan chinh di¢n sttc manh chan, ki thuat ting cdu bing ma trong ban
bang mu ban chan. chan
Tiét 5: Mot so bai tap bo trg; Da bé long ma '
19 | trong; Da be long ma ngoai; Da lang trude. Bal Nam duoc ki thut phat cau cao chan chinh dién bang
tap phat trién sic manh cua chan. mu ban chan.
- On tap ki thuat phat cau cao chan chinh dién
bang mu ban chan. Tich cyc tu giéc trong hoc tap, kién tri ren luyén nang
- Trd choi: “Thi phét cau vao 6 tinh diém”’ cao ki nang van dong.
‘ Thyc hién tét mot s6 bai tap bo tro,bai tap phat tricn
Bai 2: Ki thuat phat cau cao chan chinh dién suc manh chan, ki thuat tdng cau bang ma trong ban
bang mu ban chan. chan.
20 | Tiét 6: Mot sd bai tap bo tro; Pa bé long ma Nam duoc ki thuat phat cau cao chan chinh dién bang

trong; Da bé 1ong ma ngoai; Pa lang trudc. Bai
tap phat trién sic manh cua chan.

mu ban chan.

Tich cuc tu giac trong hoc tap, kién tri ren luyén nang
cao ki nang van dong.




- On tap ki thuat phat cau cao chan chinh dién
bang mu ban chan.

- Tro choi: “Chuyén béng tiép strc”’.

Bai 3: Ki thuit d& cau bing dui.

Tiét 1: Mot sb bai tap bo trg; Da bé 1ong ma
trong; PB4 bé 1ong ma ngoai; P4 lang trudc.

Thuc hién tot bai tap bd tro, ki thuat tAng cau bang ma
trong ban chan. Mot s bai tap bo tro, bai tap phat
trién sac manh chan, ki thuat phat cau cao chan chinh
dién bang mu ban chan.

21
- Hoc ki thuat d& cau bang dui. Nam dugc ki thuat d& cau bang dui.
) Tich cuc tu giac trong hoc tap, kién tri ren luyén nang
Thuc hién tbt bai tap bo tro, ki thuat tAng cau biang ma
Bai 3: Ki thuat d& cau bing dui. trong ban chan. Mot sé bai tap bo trg, bai tap phat
Tiét 2: Mot s6 bai tap bé tro: D4 bé long ma tr_lf:n s?c manh (‘:han, }{1 thuat phat cau cao chan chinh
oo | trong; D4 bé long md ngoai; D4 lang trudc. di¢n bang mu ban chan.
-Ontap ki thuat dd cAu bang dui. Nam duogc ki thuat d& cau bang dui.
L Tich cuc tu giéc trong hoc tap, kién tri rén luyén nang
- Tré ChOi: “DG cau tlép SL’I’C”. cao ki néng Véln déng
. i o . Thuc hién tbt bai tap bo tro, ki thuat tAng cau bang ma
Bai 3: Ki thuat d& cau bang dui. trong ban chan. Mot sé bai tap bd tro, bai tap phét
Tiét 3: Mot sb bai tap b tro; Da bé 1ong ma trién sitc manh chan, ki thuét phat cau cao chan chinh
23 trong; Da bé long ma ngoai; D4 lang trudc. dién bang mu ban chan.

-On tap ki thuat d& cau bang dui.

- Tro choi: “D& cau tiép stc’”.

Nam duoc ki thuit d& cau bing dui.
Tich cuc tu giac trong hoc tap, kién tri ren luyén nang
cao ki nang van dong.




Bai 3: Ki thuit d& cau bing dui.

Tiét 4: Mot s6 bai tap bo tro; Da bé 1ong ma
trong; PB4 bé 1ong ma ngoai; P4 lang trudc.

Thuc hién tot bai tap bé tro, ki thuat tAng cau bang ma
trong ban chan. Mot sé bai tap bo trg, bai tap phat
trién sitc manh chan, ki thuét phat cau cao chan chinh

24 dién bang mu ban chan.
- On tap ki thuét d& cau bang dui. . e
Nam duoc ki thuat d& cau bang dui.
- Tro choi: “Chay tién lui tiép sic”’. Tich cuc tu giéc trong hoc tap, kién tri rén luyén nang
cao ki nang van dong.
g o Thuc hién tot bai tap bo tro, ki thuat tng ciu bang ma
Bai 3: Ki thuét do cAu biing dui. wenIeh Ot bat tap bo o, &1 thuat {ang caubang m
: trong ban chan. Mot s6 bai tap bo tro, bai tap phat
Tiet 5: Mot so bai tap bo trg; Da bé long ma trién sac manh chan, ki thuat phat cau cao chan chinh
o5 | trong; Da bé 1ong ma ngoai; Pa lang truac. dién bing mu ban chan.
-Ontap ki thujt & cau bang dui. Ném duoc ki thuat d& cu bing dui.
- Trod choi: “Chay tién I0i tiép stc’ Tich cyc tu giac trong hoc tap, kién tri ren luyén nang
' cao ki nang van dong.
26 | Kiém Tra cudi ky I1. Thuec hién tbt bai kiém tra
27 | Kiém Tra cudi ky I1. Thuc hién tot bai kiém tra
Thuc hién tot bai tap bé tro, ki thuat tAng cau bang ma
Bai 3: Ki thuat d& cau bing dui. trong ban chan. Mot sé bai tap bo tro, bai tap phat
Tiét 6: Mot s6 bai tap bo tro; Pa bé 1ong ma trién sitc manh chan, ki thuét phat cau cao chan chinh
28 | trong; P4 bé long ma ngoai; P4 lang trudc. dién bang mu ban chan.
-On tap ki thuat d& cau bang dui. , s
e 'Egi, “Bat nhay theo O%i‘ i N&m duoc ki thuit d& cAu bing dui,
0 Chol: "5t y cpsuc. Tich cuc tu giac trong hoc tap, kién tri rén luyén
nang cao ki ndng van dong.
N L s ) Thuc hién tot bai tap bo tro, ki thuat tang cau bang ma
Bai 4: Ki thuit chuyén cau bang ma trong trong ban chan. Mot so bai tap bo trg, bai tap phat
29 | ban chan.

trién sitc manh chan, ki thuét phat cau cao chan chinh
dién bang mu ban chan. ki thuat d& cau bang dui.




Tiét 1: Mot s6 bai tap bd trg; Da bé ldng ma
trong; D4 bé 1ong ma ngoai; P4 lang trudc.

- Hoc ki thut chuyén cau bang méa trong ban
chan.

- Tro choi: “bat nhay tach chum theo 6.

Niam duoc ki thuat chuyén cau biang mé trong ban
chan..

Tich cuc tu giac trong hoc tap, kién tri rén luyén nang
cao ki nang van dong.

Bai 4: Ki thuit chuyén cau bing ma trong
ban chan.

Tiét 2: Mot sb bai tap bd trg; Pa bé long ma
trong; Pa bé long ma ngoai; Da lang trudce.

Thuc hién tbt bai tap bo tro, ki thuat tAng cau bing ma
trong ban chan. Mot sé bai tap bo trg, bai tap phat
trién sitc manh chan, ki thuét phat cau cao chan chinh
dién bang mu ban chan. ki thuat d& cau bang dui.

30 | MGt sé didu luat co ban trong da cau lc\lhaénnl duoc ki thuat chuyén cau bang ma trong ban
- On tap ki thuat chuyen cau bang ma trong ban Tich cuc tu giac trong hoc tap, kién tri rén luyén nang
chan. o cao ki nang van dong.

- Tro choi: “chuyén cau vao 6 quy dinh’’.
Bai 4: Ki thuit chuyén cau bang ma trong Thuc hién tét bai tap bd tro, ki thuat tang cau bang ma
ban chan. trong ban chan. Mot sb bai tap bd tro, bai tap phat
Tiét 3: Mot s6 bai tap bé tro: Da bé long ma tr_ién sirc manh chan, ki thuat phat céq cao chén ghinh
trong; Pa bé l1ong mé ngoai; Pa lang trudce. di¢n bang mu ban chan. ki thuat d cau be'}ng dui. .

31 Nam duogc ki thuat chuyen cau bang mé trong ban
- On tap ki thuét chuyén cau biang ma trong ban chan..
chan. Tich cuc tu giac trong hoc tap, kién tri ren luyén nang

_ s _ cao ki nang van dong.
- Tro choi: “chuyeén cau vao 6 quy dinh’’.
Thuc hién tbt bai tap bo tro, ki thuat tAng cau biang ma
Bai 4: Ki thuit chuyén cau bang ma trong trong ban chan. Mot sé bai tap bo tro, bai tap phat
ban chan. trién sitc manh chan, ki thuét phat cau cao chan chinh
Tiét 4: Mot s6 bai tap bo trg; Da bé 1dng ma dién bang mu ban chan. ki thuat d& cau bang dui.
32 | trong; P4 bé long ma ngoai; Pa ling trudc. Nam duoc ki thuat chuyén cau bang ma trong ban

- On tap ki thuét chuyén cau biang ma trong ban
chan.
- Tro choi: “Bat nhay theo 0 tiep suc”

chan..
Tich cuc tu giac trong hoc tap, kién tri ren luyén nang
cao ki nang van dong.
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Bai 4:Ki thuat chuyén cau bing ma trong
ban chan.

Tiét 5: Mot s6 bai tap bd tro tre; Da bé long
ma trong; Pa beé long ma ngoai; Da lang trudc.

- On tap ki thuat chuyén cau biang mé trong ban
chan.

- Tro choi: “D& cau tiép suc”.

Thuc hién tot bai tap bé tro, ki thuat tAng cau bang ma
trong ban chan. Mot sé bai tap bo trg, bai tap phat
trién sac manh chan, ki thuat phat cau cao chan chinh
dién bang mu ban chan. ki thuat d& cau bang dui.
Nam duoc ki thuat chuyén cau biang mé trong ban
chan..

Tich cuc tu giac trong hoc tap, kién tri ren luyén nang
cao Ki nang van dong.

34

Bai 4: Ki thuiat chuyén cau bang ma trong
ban chan.

Tiét 6: Mot s6 bai tap bo trg; Pa bé 1ong ma
trong; D4 bé 1ong ma ngoai; P4 lang trudc.

- On tap ki thuat chuyén cau biang ma trong ban
chan.

- Trd choi: “chuyén cau vao 6 quy dinh’”.

Thuc hién tbt bai tap bo tro, ki thuat tAng cau bang ma
trong ban chan. Mot sé bai tap bo trg, bai tap phat
trién sac manh chan, ki thuat phat cau cao chan chinh
dién bang mu ban chan. ki thuat d& cau bang dui.
Nam duoc ki thuat chuyén cau biang ma trong ban
chan..

Tich cuc tu giac trong hoc tap, kién tri ren luyén nang
cao ki nang van dong.

2. KIEM TRA, PANH GIA PINH KY

Bai kiém tra, danh
gia

Thoi gian (1) | Thoi diém (2)

Yéu ciu can dat (3)

Hinh thire (4)

Ghi chua

Gitra Hoc ky 1 45

Tuan 10

Panh gia dugc mirc d6 ting trudng vé ki ning
van dong va trinh do thé luc cua hoc sinh sau
nua hoc ky hoc tap; dinh huéng dé tiép tuc cung
cb kién thuc va day hoc cho hoc sinh trong giai
doan tiép theo.

Thuc hanh

Cubi Hoc ky 1 45

Tuén 16

Panh gia duoc mirc d ting trudng vé ki ning
van dong va trinh do thé luc cua hoc sinh sau
mot ki hoc ky hoc tap; dinh hudng dé tiép tuc
ctng cb kién thirc va day hoc cho hoc sinh trong
giai doan tiép theo.

Thuc hanh




Gitra Hoc ky 2

45

Tuén 25

Panh gia dugc mirc d6 ting trudng vé ki ning
van dong va trinh do thé luc cua hoc sinh sau
nuta hoc ky hoc tap; dinh hudng dé tiép tuc cung
cb kién thirc va day hoc cho hoc sinh trong giai
doan tiép theo.

Thuc hanh

Cubi Hoc ky 2

45

Tuan 32

Panh gia duoc mirc d6 ting trudng vé ki ning
van dong va trinh do thé lyc cia hoc sinh sau
mot ki hoc ky hoc tép.

Thuc hanh
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(Nam hoc 2025 - 2026)

|. Piic diém tinh hinh

1. S6 16p: 8 ; S6 hoc sinh: 329

2. Tinh hinh di ngii: S6 gido vién: Trinh d6 dao tao: Dat Mikc dat chuin nghé nghiép gido vién:

3. Thiét bi day hoc:

STT | Thiét bi day hoc | S6lwong | Cic bai thi nghiém/thwe hanh | Ghichu
1. Tranh dnh

1 B6 tranh minh hoa ki thuat céc giai doan chay cu li ngan 01 Chu de 1 : Chay cu ly ngan (100m)

2 B¢ tranh minh hoa ki thuat cac giai doan nhdy cao kiéu 01 Chu dé 2: Nhay cao kiéu budc qua.
budc qua.

3 Tranh minh hoa ki thuét cac giai doan chay cu ly trung 01 Chu dé 3: Chay cu ly trung binh.
binh.

4 | B tranh minh hoa bai thé duc. 01 Chu dé 4: Bai Thé duc

Il. Dung cu, thiét bi day hoc

5 Bong 16 s0 7, Cot bong 1 Chu dé : Thé thao tu chon

6 Qua bong ném, ludi chan béng ném Huén luyén héi khoe

7 | Gay: Dbay giy Huan luyén hoi khoe

8 Ban co Ban co va quan co treo tuong . Huén luyén hoi khoe

9 Phao boi, Sao ctru h Phao ctru sinh Huén luyén hoi khoe

10 Ban bong ban thi dau, vot. i ) Huan luyén hoi khoe
Qua bong ban 3 sao ti€u chuan thi dau

11 | Bong ho bam giay Chu d¢ 1 : Chay cu ly ngan (60m),

Chu dé 3; Chay cu ly trung binh.

12 Coi: Puoc lam bang kim loai. Tat ca cac tiét day

13 | Thudc day Tat ca céc tiét day

14 Tham TDTT Huan luyén hoi khoe

15 | Nam thé thao Huan luyén hoi khoe.

16 | Co 1énh thé thao Chu dé 1 : Chay cu ly ngan (60m),




Chu dé 3; Chay culy trung binh.
17 | Bién latsb Chu dé ; Cau 16ng, da cau, bong nem, bong
da, bong chuyén, bong rd.
18 | Bong nhoi Huan luyén hoi khoe
19 | Day kéo co Céc hoat dong ngoai khoa, hoat dong tap thé
20 | Bom Chu dé ; Bong d4, bong chuyen boéng 0.
21 | Day dich Chu dé 1 : Chay cu ly ngan (60m),
Chu dé 3; Chay cu ly trung binh.
22 Vén dam nhay, dung cu xdi cat, ban trang san cat. Chu dé: Nhay xa kiéu ngoi

4. Phonghocb¢ mon/phong thi nghi¢ém/phong da ning/sén choei, baitap (7 rinhbaycuthécdc phong thi nghiém/phong bé mén/phong da
nang/san choi/baitdpcothésvdungdétochircdayhoc mon hoc/hoatdonggiaoduc).

STT Tén phong Sélwong Pham vi va ndi dung sir dung Ghi chu
1 Nha da nang 1 Mon GDTC
2 San thé duc 2 Mén GDTC

I1. Ké hoach day hoc:
HOQC KI I: 18 tuan x 2 tiét/tuan = 36 tiét

Stt Bai hoc (1) S6 tiét (2) Yéu cau can dat (3) Ghi chu (4)

CHUPE 1: CHAY CU LI NGAN 100M ( 9 Tiét)

- Hoc sinh thuc hién ding mot s6 bai tap bo tro
ki thuat chay cu li ngan

El?;itlp:)r;é)t(uat phat thap va chay lao sau - Thuyc hién duoc cac giai doan chay cy li ngan (

1 3 100m)
- Str dung ché d6 dinh dudng thich hop

v6i ban than trong tap luyén TDTT - Biét lya chon va sir dung ché d6 dinh dudng

thich hop voi ban than trong luyén tap TDTT

- Biét mot s diéu luat co ban .

Bai 2: Phdi hop chay lao sau xuat phét
va chay gitra quéng.

- Tich hop GDQPAN : Néu nhitng tim 3
guong anh diing hi sinh ctia nguoi phu
nir Viét Nam

- Hoc sinh thyc hién diing mot s6 bai tap bo tro ki
thuat chay cu li ngan.

- Thyc hién dugc cac giai doan chay cy li ngan (
100m)




- Biét lya chon va str dung ché d6 dinh dudng thich
hop voi ban than trong luyén tap TDTT

- Biét mot sd diéu luat co ban .

Bai 3: Phdi hop cac giai doan chay cu ly
ngan.

- Hoc sinh thyc hién dting mét s6 bai tap bo tro ki
thuat chay cu li ngan

- Thyc hién duogc cac giai doan chay cu li ngan (
100m)

- Biét lya chon va str dung ché d6 dinh dudng thich
hop voi ban than trong luyén tap TDTT

- Biét mot sd diéu luat co ban

CHU DPE 2: NHAY CAO KIEU BUOC QUA ( 14 Tiét)

Bai 1. Ki thuat giam nhay da lang.

Thuce hién dugc cac dong tac bo tro va cac giai
doan ki thuat nhay cao kiéu budc qua

- Biét mot s6 diéu luat co ban

Kiém tra giira ky 1 ( chay cw ly ngan
100m)

- Thuyc hién tét noi dung kiém tra

Bai 2: Ki thuét chay da két hop Vi
giam nhay.

Thuc hién duoc cac dong tac bo tro va céc giai
doan ki thuat nhay cao kiéu budc qua

- Biét mot s diéu luat co ban

- Tich cyc, tu giac trong hoc tap va van dung dé
rén luyén than the.

Bai 3: Ki thuat trén khong va roi xubng
cat ( bém).

Thuce hién duge cac dong tac bo tro va cac giai
doan ki thuat nhay cao kiéu budc qua

- Biét mot sd diéu luat co ban

- Tich cuc hoc tap, rén luyén ban than.
- Bam bao an toan trong luyén tap.

Bai 4: Phdi hop céc giai doan ki thuat
nhay cao kiéu budc qua.

Thuce hién duge cac dong tac bo tro va cac giai
doan ki thuat nhay cao kiéu budc qua




- Biét mot so diéu luat co ban

- Tich cuc hoc tap, ren luyén ban than.
- bam bao an toan trong luyén tap.

CHUDE 3

:CHAY CU LY TRUNG BINH( 9 Tiét)

Bai 1:Bai tap bd tro trong chay giira
quéng.

- Hoc sinh thuc hién ding mét s6 bai tap bo trg ki
thuat chay gitra quang.

- Tich cuc hoc tap, rén luyén ban than.
- bam bao an toan trong luyén tap.

10

Bai 2: Bai tap bo tro trong xuat phét va
tang toc do sau xuat phat.

- Nhan biét duoc noi dung, yéu cau phoi hop
giai doan xuat phat va tangtoc d¢ sau xuat phat;
biét cach luyén tap.

- Phéi hop duoc giai doan xuat phat va ting toc do
sau xuat phat.

- Thuc hién dugc giai doan xuat phat va ting toc
d6 sau xuat phat.

- Biét mot so diéu luat trong thi dau dién kinh dé
hoc tap va rén luyén.

11

Kieém tra danh gia cuoi ki I.

- Thyc hién duoc noi dung phi hop véi yéu cau kiém
tra.

12

Bai 3: Phéi hop cac giai doan trong
chay cu ly trung binh.

- Huéng dan k¥ nang phong, chéng dudi
nudc.

- Phuong phap ciru dudi va so cap ciu
duoi nudc tré em.

- Nhan biét dugc muc dich, ndi dung, yéu
cau luyén tap, biét cach tu luyén tap.

- Phéi hop duoc céac giai doan chay cu li trung
binh.

- Khéc phuc dugc hién tugng cuc diém xay ra khi
chay cu li trung binh.

- Nhan biét dugc mot sb kién thuc vé an toan
nudc.



https://blogtailieu.com/bo-60-tro-choi-power-point/
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- Thyc hién dugc cac ky nang phong tranh dudi
nudc.va xu ly khi gap nguoi dang bi dudi nudec.

- Tich cuc, tu giac trong hoc tap va van dung dé
rén luyén than the.

HOQC KI 11: 17 Tuan x 2 tiét/ tuan = 34 Tiét

CHU PE 4: BAlI TAP THE DUC (7 Tiét)

Bai 1. Bai thé duc nhip diéu.

- Nhan biét duoc dong tac va biét cach luyén tap.

13 ( DQﬁ_g téc c,hay tai cho, :[ay nguc, vuon - Thyc hién duoc co ban dong tac chay tai chd,
ngudi, bat tach chum chan) 3
tay nguc, vuon nguoi, bat tach chum chéan
- Thuong xuyén rén luyén tu thé dung, dep.
Bai 2: Bai thé duc nhip diéu. -Thyc hién duogc co ban dong tac ludn, bat nhay
. co gbi, di chuyén chéo, bat nhay - tay cao.
14 ( Dong tac luon, bat nhay co goi, di go ye ¢ a){ y
chuyén chéo, bat nhay - tay cao) 4 - Thuong xuyén rén luyén tu thé daung, dep.
CHUPE5: TTTC : BONG RO ( 24 Tiét)
- Hiéu dugc muc dich tac dung va cach luyén tap
8 cac ki thuat dan bong.
Bai 1: Ki thuat dan bong. ;j;;ggr:"@nuiui:u lgcthuj; dzzubong cao, thap va
15 | - Mot sé didu lut trong thi d4u béng ré. 00ns quay TTwog, guay sad. - .
- CO sy phat trién thé luc chung va nang lyc nhip
- TCVD. o « .
diéu trong dong tac.
- Trung thuc hoc tap: tich cuc, chu dong trong
phbi hop nhém.
’ Kiém tra d4nh gia giira ki 11 (Noi 1 - Hoc sinh thyc hién dugc kT thuat phu hop noi
dung GV chon) dung kiém tra.
o L - Hiéu dugc muc dich, yéu cau va cach luyén tap
Bai 2: Ki thudt chuyén va bat bong 2 tay ki thuat tai chd chuyén, bat bong 2 tay trén dau;
17 trén dau. biét diéu khién t6, nhdm va nhan xét két qua
- TCVD.

luyén tap.
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- Thyc hién duoc ki thuat chuyén, bat bong 2 tay
trén dau; xu Ii linh hoat mét s6 tinh hudng khi
phdi hop véi dong doi.

- CO6 sy phét trién vé thé luc chung, ning luc lién
két dong tac va nhip diéu.

- N& lyc khic phuc kho khin va mét moi dé hoan
thanh noi dung luyén tap.

18

Bai 3 : Ki thuét 2 budc ném r 1 tay
dudi thap.
-TCVD

- Hiéu duogc cau tric va cach luyén tap ki thuét 2
budc ném ro tay dudi thap.

- Thyc hién duoc ki thuat 2 buéc ném ro tay dudi
thap; xu Ii linh hoat mot s6 tinh huong phoi hop
dong doi trong luyén tap.

- ’CC') su phét trién vé thé luc chung, ning lyc lién
ket dong tac.

- Tham gia c0 trach nhiém va san sang gitup d& ban
trong luyén tap.

19

Kiém tra danh gia cuoi ki 1.

- Thuc hién duogc cac ki thuat da hoc phu hop vai
ndi dung kiém tra.

20

Bai 3 : Ki thuit 2 buéc ném ré 1 tay
dud6i thap.
-TCVD

- Hiéu duogc ciu tric va cach luyén tap ki thuat 2
budc ném ro tay dudi thap.

- Thuc hién duoc ki thuat 2 budc ném ro tay duéi
thap; xu I linh hoat mot s6 tinh huong phoi hop
dong doi trong luyén tap.

- ’Cé su phét trién vé thé luc chung, ning lyc lién
két dong tac.

- Tham gia c6 trach nhiém va san sang gitip d&
ban trong luyén tap.

I11. KIEM TRA, PANH GIA PINH KY




Bai kiém tra, danh
gia

Thoi gian (1)

Thoi diém (2)

Yéu ciu can dat (3)

Hinh thie (4)

Ghi
chu

Gitra Hoc ky 1

90

Tuan 07

Panh gia dwoc muc do ting truong vé ki ning van
dong va trinh do thé luc cua hoc sinh sau nira hoc ky
hoc tap; dinh hudng dé tiép tuc cung ¢d kién thirc va
day hoc cho hoc sinh trong giai doan tiép theo.

Thuc hanh

Cubi Hoc ky 1

45

Tuan 16

Panh gia dwoc muc do ting truong vé ki ning van
dong va trinh do thé luc cta hoc sinh sau mot ki hoc
ky hoc tap; dinh huéng dé tiép tuc cing b kién thirc
va day hoc cho hoc sinh trong giai doan tiép theo.

Thuc hanh

Gitra Hoc ky 2

45

Tuan 26

Panh gia duge muc d6 ting trudng vé ki nang van
dong va trinh do thé lyc cta hoc sinh sau nira hoc ky
hoc tap; dinh huéng dé tiép tuc cing c¢b kién thirc va
day hoc cho hoc sinh trong giai doan tiép theo.

Thuc hanh

Cudi Hoc ky 2

45

Tuan 32

Panh gia duoc muc do ting truong vé ki ning van
dong va trinh do thé luc cua hoc sinh sau mot ki hoc
ky hoc tap.

Thuc hanh

TRUONG: THCS HIM LAM
TO: NGOAI NGU - HDGD

Cong hoa xa hoi chi nghia Viét Nam
Poc lap — Tw do — Hanh phdc
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Pic diém tinh hinh

S6 16p: 7 ; S6 hoc sinh: 287

Tinh hinh di ngii: S6 gido vién: 01 Trinh d$ dao tao: 01 Pai hoc.
Mikc dat chuin nghé nghiép gido vién: 01

I.
1.
2.

2. Thiét bj day hoc:
3.

STT Thiét bi day hoc S6 lwong Cac bai thi nghiém/thuc hanh

Ghi cha

I. Tranh anh

1 Tranh minh hoa cac giai doan k¥ thuét nhay cao 01 Chit @ 2: Nhay cao nim nghiéng

2 B¢ tranh minh hoa ki thuat cac giai doan chay 01 Chu d%: 1 : Chay cy ly ngin (100m),
cu li ngan Chu dé 3; Chay cu ly trung binh.

3 Tranh minh hoa ki thuat bai thé duc 01 Chu dé 4: Bai Tap Thé duc

I1. Dung cu, thiét bi day hoc

4 | Qua cau da 505, Cot va ludi da cau 01 Chu d& : Thé thao tu chon

6 Bong da s 5 01 Chu dé : Thé thao tu chon

7 | Bongrd sb 7, Cot bong 1o 01 Chu dé : Thé thao ty chon

8 Qua ciu ‘léng, Vot ciu Long, 01 Chu dé thé thao tu chon
B cot cau 1ong + Ludi

9 Qua bong chuyéen da bong s6 5, 01 Chu d¢ the thao ty chon
Qua bong chuyén da PVC-2000




Tru bong chuyén thay ddi do cao + luéi

10 Qua bong ném, ludi chan bong ném 01 Huan luyén hoi khoe
11 | V0: Tru dam, d4 01 | Huan luyén hoi khoe
bich dam, da (cam tay)
12 | Gay: bay gay 01 Huén luyén hoi khoe
13 | Ban co Ban co va quan co treo tuong . 01 Huéan luyén hoi khoe
14 | Phao boi, Sao ctru hd Phao ctru sinh 01 Huén luyén hoi khoe
15 | Ban bong ban thi ddu w , 01 Huén luyén hoi khoe
Quad bong ban 3 sao ti€u chuan thi dau
Vot bong ban ban
16 | bong ho bam giay 01 Chu dé 1 : Chay cu ly ngan (100m),
Chu dé 3; Chay cu ly trung binh.
17 | Coi: Buogc lam bang kim loai. 01 Tat ca cac tiet day
18 | Thudc day 01 Tat ca cac tiét day
19 | Tham TDTT 01 Huén luyén hoi khoe
20 | Nam thé thao 01 Tat ca céc tiét day
21 | Co lénh thé thao 01 Chu dé 1 : Chay cy ly ngén (100m),
Chu de¢ 3; Chay cu ly trung binh.
22 | Bién lat so 01 Chu gé ; Cau lf)ng, da cﬁ}l, bong ném, bong
da, bong chuyén, bong ro.
23 | Day nhdy ca nhan, Day nhay tap thé 01 Chu dé 1 : Chay cu ly ngan (100m),
Chu dé¢ 3; Chay cu ly trung binh.
24 | Bong nhoi 01 Huan luyén hoi khoe
25 | Day keo co 01 Céc hoat dong ngoai khoa, hoat dong tap thé
26 | Bom 01 Chu dé ; Bong da, bong chuyén, bong rd.




27 | Day dich 01 Chu dé 1 : Chay cu ly ngan (100m),
Chu dé 3; Chay cy ly trung binh.

28 | Cot xa nhay cao, dém nhay, dung cu xdi cat, ban 01 Chu dé 2: Nhay cao nim nghiéng
trang san cat.

4. Phong hoc by mén/phong thi nghiém/phong da niing/san choei, bii tip (Trinh bay cu thé cac phong thi nghiém/phong bé
mon/phong da nang/sdn choi/bdi tdp CO thé su dung dé té chirc day hoc mén hoc/hoat déng gido duc).

STT Tén phong S6 lwong Pham vi va ndi dung sir dung Ghi chu
1 Nha da nang 1 Mon GDTC
2 | Santhé duc 2 Mén GDTC

I1. Ké hoach day hoc

1. Phan phéi chwong trinh GDTC 16p 9 . ‘ o ,
HOQC KI I : 18 tuan x 2 tiét/tuan = 36 tiét

STT Bai hoc S6 tiét Yéu cau can dat Ghi chu
@ (2) 3
CHU PE 1: Chay cw ly ngian 100 m( 9 tiét)
Bai 1: Cung cé ki thuit xuit phat thap va - Biét Iya chon va sir sir dung céc yéu té ty nhién dé rén
chay lao sau xuat phat luyén strc khoe
- Cung c6 ki thuat xuat phat - Hoc sinh biét va phdi hop dugc cac giai doan ki thuat
- Cuing ¢6 ki thuat chay lao sau xuat phat xuat phat thap va chay lao sau xuét phat.
- Str dung cac yéu t6 tu nhién dé rén luyén stc - Hoc sinh thuc hién duoc céac tro choi van dong doan
L khoe 7 két, nhiét tinh. ’ ?
- Tro choi: Doi bong. 1 - Hoc sinh tyu giac luyén tap va phoi hop nhom, t6 trong

luyén tap va hoan thién nhiém vu van dong.

- Tich hop ning luc s6:

- Dir liéu: ghi, luu, so sanh thanh tich chay bang dong ho
bam gid hodc app.

- Giao tiép sb: thao luin két qua qua Padlet/Zalo 16p.




- Giai quyét van dé sb: tra ciru video VDV dién kinh, so
sanh dong tac.

Bai 1: Cuing cé ki thuit xuit phat thap va
chay lao sau xuét phat

- Str dung c4c yéu t6 tu nhién dé rén luyén
suc khoe

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

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

- Biét lya chon va st st dung céc yéu td tu nhién dé rén
luyén strc khoe

- Hoc sinh biét va phéi hop duogc cac giai doan ki thuat
xuat phét thap va chay lao sau xuét phat.

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

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

Bai 1: Ciing cé ki thuit xuat phat thap va
chay lao sau xuat phat

- Hoc mét s6 diéu luat thi dau chay cu li ngén.
- Luyén tap ki thuat xuat phat thap va chay lao
sau xuat phat.

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

- Hoc sinh biét va phdi hop duogc cac giai doan ki thuat
xuat phét thap va chay lao sau xuét phat.

- Hoc sinh biét mot sb diéu luat thi ¢au chay cu li ngan

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

- Hoc sinh tu giac tham gia day du cac hoat dong hoc tap
va hoan thién nhiém vu van dong, c6 y thie dau tranh voi
cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc tap va trong cudc
song.

Bai 1: Cung c6 ki thuit xuit phat thap va
chay lao sau xuat phéat

- Luyén tap ki thuat xuat phét thap va chay
lao sau xuét phét
- Tro choi phat trién sic nhanh: (GV chon).

- Hoc sinh biét va phéi hop duogc cac giai doan ki thuat
xuat phét thap va chay lao sau xuét phat.

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

- Hoc sinh tu giac luyén tap va phéi hgp nhom, té trong
luyén tap va hoan thién nhiém vu van dong.

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

Bai 2: Cung cé ki thuit chay giira quing
va vé dich

- Cuing ¢6 ki thuat chay giira quang

- Cuing ¢6 ki thuat vé dich

- Trod choi: Ddi chd

- Hoc sinh biét cach phéi hop chay gitra quang va vé dich
- Hoc sinh biét va phdi hop duoc cac giai doan chay cu ly
ngan.

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

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




Bai 2: Cung cé ki thuét chay giira quing
va vé dich

- Sir dung cac yéu td tu nhién dé rén luyén va
phat trién thé chat.

- Luyén tap chay gita qudng va chay vé dich.
- Tro choi: (GV chon).

- Biét lwa chon va sir dung céc yéu td tu nhién dé rén luyén
va phét trién thé chat.

- Hoc sinh biét cach phéi hop chay gitta quang va vé dich
- Hoc sinh biét va phéi hop duoc cac giai doan chay cu ly
ngan.

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

- Hoc sinh lya chon dugc cac ndi dung hoc tap trén lop
cling nhu ngoai gio hoc mot cach phu hop.

Bai 2: Ciuing cé ki thuit chay giira quang va
vé dich

- Luyén tap chay giita quing va chay vé dich
- Tro choi: Pudi bat theo hiéu lénh.

- Hoc sinh biét cach phéi hop chay gitta quang va vé dich
- Hoc sinh biét va phéi hop duoc cac giai doan chay cu ly
ngan.

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

- Hoc sinh cha dong hoan thanh lugng van dong caa bai
tap, tich cuc tham gia tro choi van dong, luén co y thuc
vuon 1én dat két qua tot trong hoc tap

Bai 2: Cung c6 ki thuat chay giira quang va
vé dich

- Luyén tap phdi hop céc giai doan chay cu li
ngan (100m).

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

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

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

- Hoc sinh ty giéc tich cuc ren luyén, dam bao an toan
trong gio luyén tap

- Hoc sinh cha dong hoan thanh lugng van dong cua bai
tap, tich cyc tham gia tro choi van dong, luén c6 y thuc
vuon 1én dat két qua tot trong hoc tap

Bai 2: Cing cé ki thuat chay giira quang va
vé dich

- Luyén tap phéi hop céc giai doan chay cu li
ngan (100m).

- Tro choi: (GV chon).

- Hoc sinh biét cach phéi hop chay gitta quang va vé dich
- Hoc sinh biét va phdi hop duoc cac giai doan chay cu ly
ngan.

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

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

CHU PE 2: Nhay cao nam nghiéng (14 tiét)




Bai 1. Ki thuat giam nhay va chay da két
hop giam nhay.

- Gi6i thiéu ki thuat nhay cao nam nghiéng.
- Hoc ki thuat giam nhay.

- Tro choi: (GV chon).

- Hoc sinh biét va thyc hién ding ki thuat giam nhay .

- Hoc sinh thyc hién ding giai doan ki thuat chay da két
hop véi giam nhay.

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

10 10| _Tich hop ning luc sé
- Dir lidu: ghi lai chiéu cao xa va sb 1an vuot qua.
- Giao tiép sb: chia sé clip tap luyén, thao luan nhom.
- Giai quyét van dé s6: tim video VBV nhay cao, so sanh
tu thé.
Bai 1. Ki thuat giam nhay va chay da két - Hoc sinh biét va thyuc hién ding ki thudt giam nhay .
hop gidm nhay. - Hoc sinh thyc hién dung giai doan ki thuat chay da két
11 |~ Hoe ki thuat chay da két hop giam nhay. 1 hop véi giam nhay. S o o
(Hudng chay da, diém cham nhay va cach do - Hoc sinh Iya chon duoc va thuong xuyén tap luyén noi
da; Chay da két hop giam nhay) dung bai hoc phu hop dé nang cao stc khoé.
- Tro choi: (GV chon).
Bai 1. Ki thujt giam nhdy va chay da két - Hoc sinh- biet va thuc hién ding kT thuat giam nhay .
hop giam nhay. - Hoc sinh thyuc hién dang giai doan ki thuat chay da két
- Tim hiéu dinh duéng d6i véi luyén tap nham hop voi giam nhay. ,
phat trién stc nhanh. - Budce dau biét dugc tam quan trong dinh dudng doi voi
12 | - Luyén tap ki thuét chay da két hop giamnhay | 12 | luyén tap nham phat trién stic nhanh. 7
- Trd choi: (GV chon). - Hoc sinh ty giac luyén tap va phoi hop nhom, t6 trong
luyén tap va hoan thién nhiém vu van dong.
- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan
trong gio luyén tap.
13 Kiém tra giira ky 1 (chay cw ly ngian 100m) 13 Ghé ngoi
14 Kiém tra giira ky 1 (chay cw ly ngan 100m) 14 Ghé ngoi
15 Bai 2: Ki thuit bay trén khong va roi 15 |- Hoc sinh thuc hién dung giai doan ki thuat chay da két

xudng cat (Pém).

hop vai giam nhay.




- Hoc ki thuat bay trén khong va ki thuat roi
Xuong cat
- Tro choi: Ngbi di chuyén dén dich

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

- Hoc sinh biét va &p dung duoc mot sé diéu luat trong thi
dau dién kinh.

- Hoc sinh tu giac luyén tap va phdi hop nhom, t6 trong
luyén tap va hoan thién nhiém vu van dong.

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

Bai 2: Ki thuat bay trén khong va roi
xuong cat (Dém).

- Hoc sinh thuc hién dang cac giai doan ki thuat bay trén
khong va roi xuong cat (Bém).

16 | - Luyén tap ki thuat bay trén khong va roi 16 | - Hoc sinh thuc hién duoc céc tro choi van dong doan két,
xubng cét nhiét tinh.
- Tro choi: (GV chon).
Bai 2: Ki thuit bay trén khong va roi - Hoc sinh thuc hién dang cac giai doan ki thuat bay trén
xudng cat (Pém). khong va roi xudng cat (Dém).
- Luyén tap ki thuat bay trén khong va roi - Hoc sinh thuc hién duogc céc trd choi van dong doan két,
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Xuong cét nhiét tinh.
- Tro choi: (GV chon). - Hoc sinh lya chon duoc va thuong xuyén tap luyén noi
dung bai hoc phu hop dé nang cao sic khog.
Bai 2: Ki thuat bay trén khong va roi - Hoc sinh thyuc hién dang cac giai doan ki thuat bay trén
xudng cat (Pém). khong va roi xudng cat (Dém).
- Hoc ki thuat bay trén khong va ki thuat roi - Hoc sinh thyc hién duoc cac tro choi van dong doan két,
xuéng cét nhiét tinh.
18 | - Trd choi: Ngoi di chuyén dén dich 18 | - Hoc sinh ty giac luyén tap va phéi hgp nhom, t6 trong
luyén tap va hoan thién nhiém vu van dong.
- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan
trong gio luyén tap
Bai 2: Ki thuit bay trén khong va roi - Hoc sinh thuc hién dang cac giai doan ki thuat bay trén
xudng cat (Bém). khong va roi xudng cat (Dém).
19 | - Hoc ki thuat bay trén khong va ki thuat roi | 19 - Hoc sinh thyc hién duoc cac tro choi van dong doan két,

xuéng cat o
- Tro choi: Ngoi di chuyén dén dich

nhiét tinh.




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

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

Bai 3: Phdi hop céc giai doan ki thuat nhay
cao kiéu nam nghiéng.

- Hoc phéi hop cac giai doan ki thuat nhay cao
kiéu nam nghiéng.

- Hoc sinh thyc hién ding mét sb bai tap b trg ki thuat
nhay cao kiéu buéc qua.

- Hoc sinh thyc hién va phéi hop dung cac giai doan ki
thuat nhay cao kiéu nam nghiéng

20 | Tro choi: Lo ¢o vuot rao 20 ). Hoc sinh thyuc hién dugc cac tro choi van dong doan két,
' nhiét tinh.
- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan
trong gio luyén tap.
Bai 3: Phoi hop cac giai doan ki thuit nhay - Hoc sinh thyc hién ddng mot sb bai tap bo tro ki thuat
cao kiéu nam nghiéng. nhay cao kiéu buéc qua.
- Tim hiéu mot sé diéu luat trong thi dau nhay - Hoc sinh thuc hién va phdi hop dung céc giai doan ki
cao thuat nhay cao kiéu nam nghiéng
21 |- Luyén tap phdi hop cac giai doan ki thuat | 21 |- Hoc sinh biét va dp dung duoc mot s6 diéu luat thi dau
nhay cao kiéu nam nghiéng. nhay cao.
- Tro choi: (GV chon). ) . . X
- Hoc sinh thyc hién duoc cac tro choi van dong doan keét,
nhiét tinh.
Bai 3: Phoi hop cac giai doan ki thuit nhay - Hoc sinh thuc hién ding mot sé bai tap bo tro ki thuat
cao kiéu nam nghiéng. nhay cao kiéu buéc qua.
- Luyén tap phdi hop cac giai doan ki thuat - Hoc sinh thyuc hién va phdi hop dung cac giai doan ki
nhay cao kiéu nam nghiéng. thuat nhay cao kicu nam nghiéng o ,
22 | - Tro choi: (GV chon). 22 | - Hoc sinh biét va ap dung dugc mot so dicu luat thi dau
nhay cao.
- Hoc sinh thyc hién duoc cac tro choi van dong doan két,
nhiét tinh.
Bai 3: Phéi hop céc giai doan ki thuit nhay - Hoc sinh thyc hién ding mét sb bai tap b tro ki thuat
,3 | CRO Kiéu nam nghiéng. ,3 | Nhay cao kiéu budc qua.

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

- Hoc sinh thuc hién va phdi hop dung cac giai doan ki
thuat nhay cao kiéu nam nghiéng




- Tro choi: (GV chon).

- Hoc sinh biét va ap dung duoc mot s6 diéu luat thi ddu
nhay cao.

- Hoc sinh thyc 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 phu hop dé nang cao sic khog..

Bai 3: Phéi hop céc giai doan ki thuat nhay
cao kiéu nam nghiéng.

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

- Hoc sinh thyc hién ding mét sb bai tap b trg ki thuat
nhay cao kiéu buéc qua.

- Hoc sinh thyc hién va phéi hop dung cac giai doan ki
thuat nhay cao kiéu nam nghiéng

24 | - Tro choi: (GV chon). 24 | - Hoc sinh thuc hién duoc céc tro choi van dong doan két,
nhiét tinh.
- Hoc sinh ¢c6 y thirc ton trong ¥ kién cua cac thanh vién
trong nhdm khi hop tac, gap d& 1an nhau trong khi tap
luyén. Yéu quy va ton trong su khac biét gitra moi nguoi,
Bai 3: Phdi hop céc giai doan ki thuit nhay - Hoc sinh thyuc hién va phdi hop dung cac giai doan ki
cao kiéu nim nghiéng. thuat nhay cao kiéu nam nghiéng
- Luyén tap phdi hop cac giai doan ki thuat - Hoc sinh thyc hién duoc cac tro choi van dong doan két,
nhay cao kiéu nam nghiéng. nhiét tinh. ’ 7
- Tro choi: (GV chon). - Hoc sinh tu giac luyén tap va phoi hop nhom, t6 trong
25 25 | luyén tap va hoan thién nhiém vu van dong.

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

- Hoc sinh ¢6 y thirc ton trong ¥ kién ciia cac thanh vién
trong nhdm khi hop tac, gap d& 1an nhau trong khi tap
luyén. Yéu quy va ton trong su khac biét gitra moi nguoi,

CHU PE 3: CHAY CU LY TRUNG BINH (9 tiét)

26

Bai 1: Ciing co ki thuit xuat phat va ting
téc do sau xuat phat.

- Cung c6 ki thuat xuat phat va ting téc do sau
Xuat phét.

26

- Hoc sinh thyuc hién dung va biét cach phdi hop trong
giai doan ki thuat xuat phat va ting toc do sau vuat phat.
- Bu6c dau biét dugc tam quan trong dinh dudng di Véi
luyén tap nham phat trién stc bén.




- Luyén tap xuat phét, chay ting tbc do sau
Xuit phat trén duong thang tir cy li 25 - 30m.
- Luyén tap xuat phat dau dudng vong chay
tang toc d6 cy li 25 - 30 m.

- Tro choi: Tiép stc dong doi.

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

- Tich hop niing luc sb.

- Dir li€u: ghi lai thoi gian, quang duong chay.

- Giao tlep s0: chia s¢ két qua tap luyén qua nhom 16p.

- Giai quyét van d@ s6: so sanh thanh tich v&i chuan danh
gia, tim giai phap cai thién.

Bai 1: Ciing cb ki thuit xuit phat va ting
téc dd sau xuat phat.

- Tim hiéu dinh dudng dbi vai luyén tap nham
phét trién suc bén.

- Luyén tap xuit phat dau duong thang, dau
duong vong theo hiéu lénh, chay ting toc do

- Hoc sinh thuc hién dung va biét cach phdi hop trong
giai doan ki thuat xuat phat va tang tdc do sau vuat phat

- Budce dau biét duoc tam quan trong dinh dudng doi véi
luyén tap nham phat trién stc bén.

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

27 crli30-35m 27 | - Hoc sinh lya chon duqc va thuong xuyén tap luyén noi
- Luyén tap xuit phat diu duong thang, diu dung bai hoc phu hop d¢ nang cao stic khoé.
duong vong theo hiéu lénh, chay ting toc do
cu li 30 - 35 m sau d6 duy tri toc do trung binh
70 —80m
- Tro choi: (GV chon).
Bai 1: Ciing co ki thuit xuit phat va ting - Hoc sinh thyc hién dang va bict cach phoi hop trong
toc do sau xuat phat. giai doan ki thuat xuat phét va tang toc d6 sau vuat phat.
- Tim hiéu mot sé diéu luat chay cu li trung - Hoc sinh thyc hién duoc cac trd choi van dong doan két,
binh nhiét tinh. ’ 7
- Luyén tap xuét phat ddu duong thing, diu - Hoc sinh tu’ gjéc It_Jyén t-é,p va phoi hop nhém, t6 trong
duong vong theo hidu Iénh, chay tang toc do luyén tap va hoan thign nhi¢m vu van dong.
28 | .r1i30-35m 28 | - Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan
- Luyén tap xuat phat dau duong thang, dau trong gio luyén tap.
duong vong theo hiéu lénh, chay ting toc do
cu li 30 - 35 m sau d6 duy tri toc do trung binh
70 —80m
- Tro choi: (GV chon).
29 Bai 1: Ciing co6 ki thuit xuit phat va ting s |~ Hoc sinh thuc hién dung va biét cach phdi hop trong

téc dd sau xuat phat.

giai doan ki thuat xuat phat va ting toc do sau vuat phat.




- Luyén tap xuit phat dau duong thing, dau
duong vong theo hiéu lénh, chay ting tbc do
culi30-35m

- Luyén tap xuat phat ¢au duong thang, dau
duong vong theo hiéu 1énh, chay ting toc do
cu li 30 - 35 m sau d6 duy tri tbe do trung
binh 70 — 80m

- Tro choi: (GV chon).

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

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

Bai 2: Ciing cb ki thuit xuit phat va ting
toc d sau xuat phat.

- Cung ¢ ki thuat xuét phat va ting téc d6 sau
Xuat phét.

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

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

30 |- I_’uyén tap xuat phat, 7chay tdng toc do sau 30 - Hoc sinh thyc hién dugc cac tro choi van dong doan Kkét,
Xuat phat trén duong thang tir cy li 25 - 30m. nhiét tinh.
- Luyén tap xuat phat dau duong vong chay '
tang toc d6 cu li 25 - 30 m.
- Tro choi: Tiép stc dong doi.
31 | Kiém tra danh gia cudi ki | 31 Ghé ngoi
32 32
Bai 2: Cung c6 ki thuit chay giiia quang - Hoc sinh thuc hién dung va biét cach phdi hop céc giai
va vé dich doan ki thuit chay gitia quang va vé dich.
- Cung cd ki thuit chay gitia quang va vé - Hoc sinh thuc hién dugc céc trd choi van dong doan két,
dich nhiét tinh.
33 | - Luyén tap chay ting toc do tir duong thang | 33 | - Hoc sinh ty giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan
vao duong vong, tir duong vong ra thang cy li trong gio luyén tap .
150 — 200m ket hop danh dich.
- Luyén tap chay lap lai cu li 200 — 250m
- Trd choi: Chuyén bong dén dich.
Bai 2: Cung cé ki thuit chay giiia quang - Hoc sinh thuc hién dung va biét cach phdi hop céc giai
34 va vé dich 34 doan ki thuat chay gifia quang va vé dich.

- Tim hiéu dinh dudng déi véi luyén tap nham
phat trién sirc manh.

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




- Luyén tap xuat phat va tang toc d6 trén duong
thang vao dudng vong, dau dudng vong ra
thang cu li 80 — 120 m

- Luyén tap chay tang téc d6 tir duong thang
vao duong vong cu li 100 — 120 m

- Tro choi: (GV chon).

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

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

Bai 2: Cung cb ki thuit chay giiia quang
va vé dich

- Cung cb phdi hop cac giai doan chay cu li
trung binh

- Luyén tap chay tang toc do tir duong vong ra

- Hoc sinh thuc hién dung va biét cach phéi hop céc giai
doan ki thuit chay giiia quang va vé dich.

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

- Hoc sinh ty giac tich cuc ren luyén, dam bao an toan

35 | duong thang két hop danh dich cy 1i 100200 | 35 | trong gio luyén tap .
m. , , - Hoc sinh tu giac luyén tap va phéi hop nhom, t6 trong
- Luyén tap xuat phat va chay tang toc do trén luyén tap va hoan thién nhiém vu van dong.
duong thang cy li 20 - 100 m
- Tro choi: (GV chon).
Huéng dan ky ning phong, chdng dudi nuéc.
Bai 2: Cung co ki thuit chay giiia quang - Hoc sinh thuc hién dung va biét cach phéi hop céc giai
va vé dich doan ki thuit chay gitia quang va vé dich.
- Luyén tap xut phéat va chay ting toc do trén - Hoc sinh thyc hién duoc cac tro choi van dong doan két,
duong vong cu li 80 - 100 m nhiét tinh.
- Luyén tap phdi hop cac giai doan trong chay - Hoc sinh ty giac tich cuc ren luyén, dam bao an toan
cu ly trung binh (Chay cu li 600 — 800m ddi trong gio luyén tap .
36 | vai nir. Chay cu li 800 — 1000m d6i véi nam) | 36

- Tro choi: (GV chon).
Phuong phap ctru duoi va so cap ctu duoi
nuoc tre em.

- Hoc sinh biét ky nang phong, chdng dudi nudc.
- Hoc sinh biét phuong phéap ctru dudi va so cap ctu dudi
nudc tré em.




HOQC KI I1: 17 tuén x 2 tiét/tuan = 34 Tiét

CHU PE 4: BAl TAP THE DUC (7 tiét)

Bai 1. Bai thé duc nhip digu.
- Hoc; Bong tac giam chan tai cho; Bong thu

- Hoc sinh thyuc hién dung bién d6 va thudc dong tac bai
thé duc nhip diéu ( Pong tac bat tach chum; Pong tac vin

chan, tay cao. 37 | minh; Bong tac bat tdch chum; Bong tac van minh.

- Tro choi: Nhay day dong doi hinh s6 8. . - Hoc sinh thyc hién duoc cac tro choi van dong doan két,
nhiét tinh.

Bai 1. Bai thé duc nhip diéu. - Hoc sinh thuc hién dang bién d6 va thudc dong tac bai

- Hoc; Bong tac bat tach chum, Bong tac van thé duc nhip diéu ( Dong tac bat tach chum; Pong tac vin

minh. ) 38 minh; Dong tac bat tdch chum; Bong tac van minh.

- Luyén tap; Bong tac giam chan tai cho; - Hoc sinh ty giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan

bong thu chan, tay cao. trong gid luyén tap .

- Tro choi: (GV chon)

Bai 1. Bai thé duc nhip diéu. - Hoc sinh thuc hién dung bién d6 va thudc dong tac bai

- Luyén tap; Dong tac bat tach chum; Dong thé duc nhip diéu ( Pong tac bat tach chum; Pong tac vin

tac van minh; Bong tac bat tdch chum; Bong 39 | minh; Bong tac bat tdch chum; Bong tac van minh.

tac van minh. - Hoc sinh thyc hién duoc cac tro choi van dong doan két,

- Tro choi: (GV chon) nhiét tinh.

Bai 2: Bai thé duc nhip diéu. - Hoc sinh thyc hién dtung bién do va thudc dong tac bai

- Hoc; Dong tac dit got; Pong tac bude dudi. thé duc nhip diéu (Pong tac day hong; Dong tac bat

- Trd choi: Lun phién phéi hop chan tay. nhay; Pong tac dit got; Pong tac bude dudi). Phdi hop

10 bai thé duc duoc véi Am nhac ’

- Hoc sinh thyc hién duoc cac tro choi van dong doan keét,
nhiét tinh.
- Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén noi
dung bai hoc phu hop dé nang cao sirc khoé.

Bai 2: Bai thé duc nhip diéu. 41 | - Hoc sinh thuc hién ding bién d6 va thudc dong tac bai

- Hoc; Pong tac day hong; Pong tac bat nhay
- Luyén tap: Bong tac dat got; Pong tac budc
dudi.

- Tro choi: (GV chon).

thé duc nhip diéu (Pong tac day hong; Pong tac bat
nhay; Pong tac dit got; Pong tac bude dudi). Phdi hop
bai thé duc duoc véi &m nhac

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




- - Hoc sinh ty giac luyén tap va phdi hop nhom, to trong
luyén tap va hoan thién nhiém vu van dong.

Bai 2: Bai thé duc nhip diéu.
- Hoc phoi hgp bai thé duc véi nhac.
- Tro choi: (GV chon)

42

- Hoc sinh thyuc hién dang bién d¢ va thudc dong tac bai
thé duc nhip diéu (Dong tac ddy hong; Dong tac bat
nhay; Pong tac dit got; Pong tac bude dudi). Phdi hop
bai thé duc duoc véi am nhac

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

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

Bai 2: Bai thé duc nhip diéu.
- On tap phoi hgp bai thé duc vai nhac.
- Tro choi: Gv chon.

43

- Hoc sinh thyuc hién dang bién d¢ va thudc dong tac bai
thé duc nhip diéu (Pong tac day hong; Dong tac bat
nhay; Pong tac dit got; Pong tac bude dudi). Phdi hop
bai thé duc duoc véi &m nhac

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

- Hoc sinh ty giéc tich cuc ren luyén, dam bao an toan
trong gio luyén tap .

CHUD

E5: TTTC - PA CAU (24 tiét)

Bai 1: Ki thujt tang blng cau.
- Hoc ki thuat tAng bung cau.
- Tro choi: Doi nao phéi hop hoan hao.

44

- Hoc sinh biét va thuc hién dung ki thuat tang bing cau.
- Hoc sinh thyc hién duoc cac tro choi van dong doan két,
nhiét tinh.

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

- Tich hop ning luc sb.

- Duyét, tim kiém, loc dix liéu, thong tin va ndi dung
$0:

- Dit liéu: ghi nhat ky s 14n tAng cau, s6 qua thanh cong.
— Giao tiep so: chia sé video tap luy¢n, thao luan qua
Zalo/Padlet 16p




— Giai quyeét van dé so: tim kiém video mau trén Youtube
dé so sanh dong tac

Bai 1: Ki thuit tang bang ciu.
- Tim hiéu mot so dieu luat co ban trong thi
dau da cau

- Hoc sinh bict va thyuc hién dung ki thudt tang bling cau.
- Hoc sinh biét va thyuc hién duoc bai tap phat trién sirc bén
va kha ning phdi hop déng doi

9 | - Luyén tap ki thuat tAng bang cau. 45 | - Hoc sinh thyc hién duoc cac tro choi van dong doan két,
- Tro choi: Doi ndo chuyén cau xuit sic nhi¢t tinh.
- Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén noi
dung bai hoc phu hop dé nang cao sirc khoé.
Bai 1: Ki thuit tang bang ciu. - Hoc sinh biét va thuc hién dung ki thuat tAng bing cau.
- Luyén tap ki thuat tng blng cau - Hoc sinh biét va thuc hién duoc bai tap phat trién sic bén
- Tro choi: (GV chon) va kha nang phdi hop dong doi
10 46 | - Hoc sinh tu giac luyén tap va phdi hop nhom, té trong
luyén tap va hoan thién nhiém vu van dong.
- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan
trong gio luyén tap .
Bai 1: Ki thuit tang bang ciu. - Hoc sinh biét va thuc hién dung ki thuat tang bing cau.
- Luyén tap ki thuat tang bung cau - Hoc sinh biét va thuc hién duoc bai tap phat trién sic bén
- Trd choi: (GV chon) va kha nang phdi hop dong doi
11 47 | - Hoc sinh tu giac luyén tap va phdi hop nhom, té trong
luyén tap va hoan thién nhiém vu van dong.
- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan
trong gio luyén tap .
Bai 1: Ki thuit tang bang ciu. - Hoc sinh biét va thuc hién dung ki thuat tAng bing cau.
- Luyén tap ki thuat tAng blng cau - Hoc sinh biét va thuc hién duoc bai tap phat trién sic bén
- Bai tap phat trién stc bén va kha nang phdi va kha nang phoi hop dong doi
12 | hop dong doi 48 | - Hoc sinh thyc hién duoc cac trd choi van dong doan két,
- Tro choi: (GV chon) nhi¢t tinh.
- Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén noi
dung bai hoc phi hop dé nang cao sic khog.
Bai 1: Ki thuit tAng bang ciu. - Hoc sinh biét va thuc hién dung ki thuat tAng bang cau.
13 | - Luyén tap ki thuat tang bing cau 49 | - Hoc sinh biét va thuc hién duoc bai tap phat trién sic bén

va kha ning phdi hop déng doi




- Bai tap phat trién stc bén va kha ning phdi
hop dong doi
- Tro choi: (GV chon)

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

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

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

Bai 1: Ki thuat tang blng cau.
- Luyén tap ki thuat tng bang cau
- Bai tap phat trién stc bén va kha ning phdi

- Hoc sinh bict va thyc hién dung ki thudt tang bling cau.
- Hoc sinh biét va thyuc hién duoc bai tap phat trién sirc bén
va kha ning phdi hop déng doi

14 | hop dong doi 50 |- Hoc sinh ty gi4c luyén tap va phdi hop nhém, to trong
- Tro choi: (GV chon) luyén tap va hoan thién nhiém vu van dong.
- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan
trong gio luyén tap .
15 Kiém tra danh gia giira ki 11 (Noi dung GV 51 Ghé ngoi
chon)
Bai 1: Ki thuit tang bang ciu. - Hoc sinh biét va thuc hién dung ki thuat tang bing cau.
- Luyén tap ki thuat tng blng cau - Hoc sinh thyc hién duoc cac trd choi van dong doan két,
- Bai tap phét trién suc bén va kha niang phdi nhiét tinh.
16 | hop dong doi 52 | - Hoc sinh lya chon duge va thuong xuyén tap luyén noi
- Trd choi: (GV chon) dung bai hoc phu hgp @€ néng cao stc khoé.
- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan
trong gio luyén tap .
Bai 2: Ki thuit phat cau cao chan nghiéng - Hoc sinh &p dung dugc mot sé diéu luat co ban trong thi
minh. dau da cau
- Hoc ki thuat phat cau cao chan nghiéng - Hoc sinh thyc hién duoc cac trd choi van dong doan két,
minh. ‘ nhiét tinh.
7 | Tro choi: Phat cau téi dich 3 |- Hoc sinh lua chon dugc va thuong xuyén tap luyén noi

dung bai hoc phi hop dé nang cao sic khog.

- Hoc sinh tu giac luyén tap va phdi hop nhom, to trong
luyén tap va hoan thién nhiém vu van dong.

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




Bai 2: Ki thuit phat ciu cao chan nghiéng
minh. ‘
- Tim hiéu mot so diéu luat co ban trong thi

- Hoc sinh biét va thyc hién dung ki thuat phat cau cao
chan nghiéng minh.
- Hoc sinh tu giac luyén tap va phoi hop nhém, t6 trong

18 | d4u da cau 54 | luyén tap va hoan thién nhiém vu van dong.
- Luyén tap ki thuat phét cau cao chan nghiéng - Hoc sinh tu giac tich cuc ren luyén, dam bao an toan
minh. trong gio luyén tap .
- Tro choi: Thir thach git cau.
Bai 2: Ki thuit phat ciu cao chan nghiéng - Hoc sinh biét va thyc hién dung ki thuat phat cau cao
minh. chan nghiéng minh.
- Luyén tap ki thuat phéat cau cao chan nghiéng - Hoc sinh thuc hién duogc céc trd choi van dong doan két,
minh. nhiét tinh.
19 1 ro choi: (GV chon) % | _Hoc sinh tu giac luyén tap va phdi hgp nhém, t6 trong
luyén tap va hoan thién nhiém vu van dong.
- Hoc sinh tu giac tich cuc ren luyén, dam bao an toan
trong gio luyén tap .
Bai 2: Ki thuit phat ciu cao chan nghiéng - Hoc sinh biét va thyc hién dung ki thuat phat cau cao
minh. chan nghiéng minh.
- Luyén tap ki thuat phat cau cao chan - Hoc sinh thuc hién dugc céc trd choi van dong doan két,
20 nghiéng minh. 26 nhiét tinh.
- Tro choi: (GV chon) - Hoc sinh ty giéc tich cuc ren luyén, dam bao an toan
trong gio luyén tap .
Bai 2: Ki thuit phat ciu cao chan nghiéng - Hoc sinh biét va thyc hién dung ki thuat phat cau cao
minh. chan nghiéng minh.
- Luyén tap ki thuat phat cau cao chan - Hoc sinh biét va thuc hién duoc bai tap phat trién stc
nghiéng minh. manh va kha nang phdi hop van dong.
21 | gaj tap phat trién sic manh va kha ning phoi - Hoc sinh tu giac luyén tap va phdi hop nhom, to trong
hop van dong. 57 luyén tap va hoan thién nhiém vu van dong.
- Tro choi: (GV chon) - Hoc sinh tu giac tich cuc ren luyén, dam bao an toan
trong gio luyén tap .
Bai 2: Ki thuit phat cau cao chan nghiéng - Hoc sinh biét va thyc hién dung ki thuat phat cau cao
29 minh. 58 chan nghiéng minh.

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

- Hoc sinh biét va thuc hién duoc bai tap phat trién stc
manh va kha niang phdi hop van dong.




- Bai tap phét trién sac manh va kha niang phi
hop van dong.
- Tro choi: (GV chon)

- Hoc sinh &p dung dugc mét sé diéu luat co ban trong thi
dau da cau

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

Bai 2: Ki thuét phat ciu cao chan nghiéng
minh.
- Luyén tap ki thuat phat cau cao chan

- Hoc sinh thyc hién duoc cac tro choi van dong doan két,
nhiét tinh.
- Hoc sinh tu giac luyén tap va phdi hop nhém, tb trong

23 | nghiéng minh. , 59 | luyén tap va hoan thién nhiém vu van dong.
- Bai tap phat trien sac manh va kha nang phoi - Hoc sinh tu giéc tich cuc rén luyén, dam bao an toan
hop véan dong. trong gio luyén tap .
- Tro choi: (GV chon)
Bai 2: Ki thuit phat cau cao chan nghiéng - Hoc sinh biét va thyc hién dung ki thuat phat cau cao
minh. chan nghiéng minh.
- Luyén tap ki thuat phat cau cao chan - Hoc sinh biét va thuc hién duoc bai tap phat trién stc
24 nghiéng minh. 60 | manh va kha nang phdi hop van dong.
- Tro choi: (GV chon) - Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan
trong gio luyén tap .
Bai 3: Ki thuét chin cau - Hoc sinh thyc hién dtng ki thuat chin cau.
- Hoc ki thuét chén cau. - Hoc sinh thyc hién duoc phdi hop d& cau, da cau va chin
- Tro choi: Doi chin cau tai ba. cau , 7
25 61 |- Hoc sinh biét va thuc hién duoc bai tap phat trién nang
lyc phdi hop van dong
- Hoc sinh biét va thuc hién duogc cac tro choi van dong
doan két, nhiét tinh.
Bai 3: Ki thuét chin cau - Hoc sinh thyc hién dtng ki thuat chin cau.
- Luyén tap ki thuat chan cau - Hoc sinh thyc hién duoc phdi hop d& cau, da cau va chin
- Trd choi: Poi chuyén cau xuat sac. cau , 7
- Hoc §inh biet va thuc hién dugc bai tap phat trién nang
26 62 luc phoi hop van dong

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

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




27 s .. . 63 Ghé ngoi
Kiém tra cuoi hoc ki I1. .
28 ) 64 Ghé ngoi
Bai 3: Ki thuit chin cau - Hoc sinh thyuc hién dung ki thuat chan cau.
- Luyén tap ki thuat chan cau. - Hoc sinh thyc hién duoc phdi hop d& cau, da cau va chan
- Tro choi: (GV chon). cau , 7
- Hoc sinh biét va thuc hién duoc bai tap phat trién nang
29 65 | luc phéi hop van dong
- Hoc sinh biét va thuc hién dugc cac tro choi van dong
doan két, nhiét tinh,
- Hoc sinh tu giac luyén tap va phdi hop nhém, to trong
luyén tap va hoan thién nhiém vu van dong.
Bai 3: Ki thuit chin cau - Hoc sinh thyuc hién dung ki thuat chan cau.
- Luyén tap ki thuat chan cau. - Hoc sinh thyc hién duoc phdi hop d& cau, da cau va chin
- Tro choi: (GV chon). cau
30 66 |- Hoc sinh biét va thuc hién duogc cac tro choi van dong
doan két, nhiét tinh,
- Hoc sinh ty giac tich cuc ren luyén, dam bao an toan
trong gio luyén tap .
Bai 3: Ki thuét chin cau - Hoc sinh thyc hién dtng ki thuat chin cau.
- Hoc phdi hop d& cau, d4 cau va chan cau - Hoc sinh thyc hién duoc phdi hop d& cau, da cau va chin
- Bai tap phét trién nang lyc phdi hop van cau ’ 7
31 | dong. 67 |-Hoc §inh biet va thuc hién duoc bai tap phét trién niang
- Tro choi: (GV chon). luc phoi hop van dong
- Hoc sinh biét va thuc hién dugc cac tro choi van dong
doan két, nhiét tinh.
Bai 3: Ki thuét chin cau - Hoc sinh thyc hién dung ki thuat chan cau.
- Luyén tap phéi hop d& ciu, da cau va chan - Hoc sinh thyc hién duoc phdi hop d& cau, da cau va chin
cau. cau
32 68 | - Hoc sinh biét va thuc hién duoc bai tap phat trién ning

- Bai tap phat trién nang luc phdi hop van
dong.
- Tro choi: (GV chon).

lyc phéi hop van dong
- Hoc sinh biét va thuc hién duogc cac tro choi van dong
doan két, nhiét tinh.




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

Bai 3: Ki thuit chin cau

- Luyén tap phéi hop d& cau, da cau va chan
cau

- Bai tap phat trién ning luc phdi hop van

- Hoc sinh thyuc hién dung ki thuat chan cau.

- Hoc sinh thyc hién duoc phéi hop d& cau, da cau va chin
cau

- Hoc sinh biét va thyc hién duoc bai tap phat trién nang
luc phoi hop van dong

33 |dong. 69 : g LA ) A
- Trd choi: (GV chon). - ‘HQC\SInh_tl_I gidc tham gia day du cac hoat dong hoc tap
va hoan thién nhiém vu van dong, co y thirc dau tranh vai
cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc tap va trong cudc
sbng.
Bai 3: Ki thuit chin cau - Hoc sinh thyuc hién dung ki thuat chan cau.
- Luyén tap phéi hop d& cau, da cau va chan - Hoc sinh thyc hién duoc phdi hop d& cau, da cau va chin
cau cau
- Bai tap phat trién nang luc phdi hop van - Hoc §inh biét va thuc hién duoc bai tap phat trién ning
dong. luc phoi hop véan dong
34 | - Tro choi: (GV chon). 0 |- Hoc sinh biét va thuc hién dugc cac tro choi van dong

doan két, nhiét tinh.

- Hoc sinh tu giac tham gia day du cac hoat dong hoc tap
va hoan thién nhiém vu van dong, c6 y thic dau tranh voi
cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc tap va trong cudc
song.

3. Kiém tra, danh gia dinh ky

Bai kiém tra, danh | Thoi Thoi Y&u cau can dat Hinh thirc
gia gian diém (3) (4)
(1) ) ,
Gitra hoc ky 1 - Thuc hién duoc ky thuat chay cu ly ngan 100m dat thanh tich | Thuc hanh
(Chay cr li ngin , X cao.
)iOOm) ; 45 phut | Tuan 10 - Hoc sinh lya chon duoc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai
hoc phi hop dé nang cao sirc khoé, phat trién thé hc.




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

Cudi hoc ky 1 - Thyc hién duoc ky thuat thanh tich nhay cao kiéu nam nghiéng. |  Thuc hanh
(Nhay cao kiéu . - Hoc sinh lya chon duoc ndi dung bai hoc phit hop dé rén luyén
nim nghiéng) 45 phat | Tuan 18 | nang cao strc khog, phat trién thé lyc.
- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan trong gio
luyén tap.
Gitra hoc ky 11 - Hoc sinh thuc hién nhip nhang thuan thuc, dlng bién d6 dong bai Thuc hanh
(Bai TD nhip diéu) TD nhip diéu .
45 phat | Tuin 27 - !_.IQC sinh\lua chgn dﬂu9’c va thuong xuyén tap luyén ndi dung
bai hoc phu hgp d€ néng cao stc khoé.
- Hoc sinh tu giac tich cuc ren luyén, dam bao an toan trong gio
luyén tap.
Cudi hoc ky 11 - Hoc sinh thyc hién duoc ki thuét phat cau cao chan nghiéng minh Thuyc hanh
P4 ciu dat thanh tich cao. 7
ki thuat phat cau . N - Hoc sinh lya chon dugc noi dung bai hoc phu hop dé ren luyén
((3&0 chan Fr)]ghiéng 45 phut | Tuan 34 nang cao stc khog, phét trién thé luc
minh) - Hoc sinh tu giac tich cuc ren luyén, dam bao an toan trong gio

luyén tap.







