UBND QUAN LONG BIEN
TRUONG THCS GIANG BIEN

KE HOACH GIANG DAY
MON: GIAO DUC THE CHAT

HA NOI, 2024




TRUONG THCS GIANG BIEN ,) ’ -

KHUNG CHUONG TRINH MON GIAO DUC THE CHAT 8 (SACH KET NOI TRI THUC)

Thuc hién tir ndm hoc 2024 — 2025
(Theo chwong trinh GDPT 2018)

Néi dung Mach KT | Panh gia dinh ki
KLehnu;hguc Vg: S ;l'):g Thecﬁ]f;zilo tw Tong so tiét % S6 tiét on tap S6 tiét kiém tra
Theo TT32 | Daylong | 39ti¢t=55% | 24 tiét=35% | 63 tict= 90% GK 1 tiét CK 2 tiét GK 2 tiét CK 2 tiét =2,8%
Hoc ghép vai =1,4% =2,8% =2,8%
ki | KH truong | cac chidé | 39tiét=55% | 24 tiét= 35% 63 tict= 90% GK 1 tiét CK 2 tiét GK 2 tiét CK 2 tiét =1,4%
Thuc hanh =1,4% =2,8% =1,4%
Bai day
| |_Thuc hanh 17 16 33 47 0 1 1 1
Tong 17 16 33
% 24,2 22,8 47 0 1,4 1,4 14
Bai day
|| | Thuc hanh 22 8 30 43 1 1 1 1
Tong 22 8 30
% 315 11,5 43 1,4 1,4 1,4 14
THOI LUQNG GIANG DAY CHI TIET
Noi dung Kil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | Téng
Sir dung ché
do dinh Dav 1n
dudng thich 2y 10 ,g ,
hop véi ban ghe:*p \!O" cac
than trong chii de R
PR Thwc hanh
luyén tap :
tdtt
Bai tap thé | Bai hoc
duc Thuc hanh 2 2 2 1 7
Chay cu li Bai hoc
ngan(100m) | Thuc hanh 1 2 2 2 2 1 10
Ciu léng Bai hoc
Thuc hanh 2 2 2 2 2 2 2 2 16
On tap 1 1
Kiém tra 1 1 2
Tong 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 36
Noi dung | Ki2 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31 | 32 | 33 | 34 | 35 Téng
Céu long Bai hoc




Thuc hanh 2 2 2 2 8

Nhay cao Bai hoc
Thuc hanh 2 2 2 2 2 2 2 14

Chay cu li Bai hoc
trung binh | Thyc hanh 2 2 2 2 8
On tap 1 1 2
KT 1 1 2
Téng 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 34

|. Pic diém tinh hinh
1. S6 lép: 4 S6 hoc sinh: 200
2. Tinh hinh dgi ngii:
S6 gido vién: 2

Trinh d¢ dao tao: Pai hoc: 1; Trén Dai hec: 1
3. Thiét bi day hoc:
STT Thiét bi day hoc S6 lwong Cé4c bai thi nghiém/thuc hanh Ghi chd
Do dung DHélé)rranh anh/ Ban Tén Bai/Chii da...
1| Tranh anh so d6 dinh dudng ! Str dung ché do dinh dudng thich hop véi ban than
trong luyén tap tdtt.
2 g,i%hTranh anh bai thé duc nhip 1 Bai tap thé duc nhip diéu
3 %ﬂgwt luai,vot cau 10ng,qua cau 1 Ciu long
4 qu,b? xa dém nhay,thudc do,co 1 Nhay cao Kiéu buéc qua
hiéu 1énh
5 | Coi,dong ho bam gio 1 Chay cu li trung binh
6 | Coi,dong ho bam gio 1 Chay cu li ngan (100m)

4. Phong hec b mdn/phong thi nghiém/phong da nang/sin choi, bai tap(Trinh bay cu thé cac phong thi nghiém/phong bé
mon/phong da nang/sdn choi/bai tap c0 thé su dung dé to chirc day hoc mén hoc/hoat dong gido duc)

| STT | Tén phong | S6 luong | Pham vi va noi dung sir dung | Ghi chd |




1 | Nhathé chat 1 Thyc hanh bai thé duc, cau 16ng, chay cy ly
ngan,nhay cao.
2 | San truong 1 Thuc hanh noi dung chay cu trung binh.

I1.KE HOACH DAY HOQC

1.Phan phoi chwong trinh

HOC K |
.| Tiét f Yéu cau can dat
Tuan e, Tén bai hoc avtanda
thw
HOQC KI 1 (18 tuin : 36 tiét)
BAI TAP THE DUC NHIP PIEU: Bict ho nhip, cch thyc hién cac dong tac tay ding
BAI 1: dung nhip va dang phuong hudng. Bi€t quan sat
_Pong tAc chay tai chd tay nguc,vuon ngudi,bat tach | anh anh, video va dong tac mau cua gido vién dé-
1 | chum chan. tap luyén. HS biet va tham gia tich cyuc vao tro choi
' _ phat trien khéo léo
- Tro choi khéo 1éo: “Tung bong vao 6.
L Str dung ché d6 dinh dudng thich hop vai ban than
trong luyén tap tdtt
BAI 1: Biét hd nhip, cach thuc hién cac dong tac tay dung
- Pong tc chay tai chd,tay nguc,vuon ngudi,bat tach | 44ng r,lhlp va ding phuong huéng.
2 chum chan. HS biét va tham gia tich cuc vao tro choi
- Tro choi khéo 1€o: “Tung bong vao 6.
BAI 1. i Biét hd nhip, cach thyc hién cac dong tac tay dung
2 3 | - bong tac chay tai cho,tay nguc,vuon ngudi,bat tdch | dung nhip va dung phuong hudng. Biét quan sat

chum chan.




- Tro choi khéo 1¢o: “Tung bong vao 6”.
Str dung ché d6 dinh dudng thich hop vai ban than
trong luyén tap tdtt

tranh anh, video va dong tdc mau cua gido vién dé
tap luyén. HS biét va tham gia tich cuc vao tro choi

Bai 2:
- Bong tac ludn, bat nhay co géi, di chuyén chéo, bat
nhay- tay cao

Biét hd nhip, cach thuc hién cac dong tac tay dung
ding nhip va dang phuong hudng.

HS biét va tham gia tich cuc vao tro choi

4 .
- Tro choi phat trién khéo 1éo : “Ddi nao khéo hon”.
Str dung ché d6 dinh dudng thich hop véi ban than
trong luyén tap tdtt
Bai 2: Biét hd nhip, cach thyc hién cac dong tac tay dung
- Pong téc ludn, bat nhay co géi, di chuyén chéo, bat | 4une nhip vé ding phuong hudng. Bict quan sat
nhay- tay cao tranh anh, video va dong tac mau cua giao vien dé

5-6 L o ) tap luyén. HS bict va tham gia tich cuc vao tro choi
- Tro choi phat trién khéo 1o : “Ddi nao khéo hon”.
Sir dung ché @6 dinh dudng thich hop véi ban than
trong luyén tap tdtt
Bai 2: Biét hd nhip, cach thyc hién cac dong tac tay dung
- Pong tac ludn, bat nhay co géi, di chuyén chéo, bat | 4ung nhip va ding phuong hudng. Bict quan sat |
nhay- tay cao tranh anh, video va dong tac mau cua giao vién dé
o o o ) tap luyén. HS biét va tham gia tich cyc vao tro choi

- Tro choi phat trién khéo 1éo : “Doi nao khéo hon”.

7| St dung ché do dinh dudng thich hop vai ban than
trong luyén tap tdtt
CHA_Y CU LY NGAN 100M: Thyc hién dugc co ban ding giai doan Xuat phat
Barl: o thap va chay lao sau xuat phat.

8 | -Xuat phéat thap va chay lao sau xuat phat

- Tro choi phat trién sitc nhanh: d6i vi tri.

Biét quan sat dong tac mau cua gido vién dé tap
luyén.




Tu stra duge dong tac thdng qua nghe, quan sat va
tap Iuyén.
HS biét va tham gia tich cuc vao tro choi

Bai 1: Phoi hop trong giai doan xuat phét thap va
chay lao sau xuat phét

Thyc hién dugc co ban dung ki thuat xuét phat thap
va chay lao sau xuat phat.

9 | Phéi hop trong giai doan xuat phat cao va chay lao o o .
sau xuat phat; tro choi: “doi vi tri”. HS biét va tham gia tich cuc vao tro choi
Bha' 1|: Phoi hopﬂtmﬁ,g giai doan xuat phat thap va Thyc hién dugc co ban ding ki thuat Xuit phat thap
chay fao sau xuat phat o \ va chay lao sau xuét phat.
Phoi hop trong giai doan xuat phéat cao va chay lao N o .
10 | sau xuét phat; tro choi: “ddi vi tri”. HS biét va tham gia tich cuc vao tro choi
BaIAZ_: e b g .. N Thuc hién dugc co ban dung giai doan chay lao sau
-Phoi hop chay lao sau xuat phat va chay gitra quang xuAt phat va chay gita quang.
- Tro choi phat trién sirc nhanh: “ xuat phat nhanh . T - ,
theo hiéu Iénh”. :BIéE quan sat dgng tac mau cua gido vién dé tap
1 uyeén.
Tu stra dugc dong tac thdng qua nghe, quan sat va
tap luyén.
HS biét va tham gia tich cyc vao tro choi.
BaIAZ_: ST . . Thuc hién dugc co ban dung giai doan chay lao sau
-Phoi hop chay lao sau xuat phat va chay gitra quang | 4t phat va chay giira quang HS biét va tham gia
12 | - Tro choi phat trién sitc nhanh: *“ xuat phat nhanh tich cuc vao trd choi
theo hiéu lénh”. ' '
Ballq'iz_:h hav | £+ ohét VA chav g N Thyc hién dugc co ban ding giai doan chay lao sau
13 | "Phorhop chay lao sau xuat phat va chay gia quang | 4t nhat va chay giira quang HS biét va tham gia

- Tro choi phat trién sirc nhanh: “ xuat phéat nhanh
theo hiéu Iénh”.

tich cuc vao tro choi.




14

Bai 3:
-Phoi hop céc giai doan chay cu li ngan, phdi hop
gitta chay gitra quang va vé dich

- Tro choi phat trién st nhanh: “ Bat nhay nhanh
chum hai chan dén dich”.

Thuc hién dugc co ban cac giai doan chay cu li
ngan.

Biét quan sat dong tac mau cia gido vién dé tap
luyén.

Tu stra dugc dong tac thdng qua nghe, quan sat va
tap luyén.

HS biét va tham gia tich cyc vao tro choi.

15

Bai 3:
-Phdi hop cac giai doan chay cu i ngan, phdi hop
gitta chay gitra quang va vé dich

- Tro choi phat trién sirc nhanh: “ Bat nhay nhanh
chum hai chan dén dich”.

Thuc hién dugc co ban cac giai doan chay cu li
ngan.

HS biét va tham gia tich cuc vao tro choi.

Bai 3:
-Phoi hop céc giai doan chay cu li ngan, phdi hop
gitta chay gitra quang va vé dich

Thuc hién dugc co ban cac giai doan chay cu li
ngan.

HS biét va tham gia tich cuc vao tro choi.

16 .
- Tro choi phat trién strc nhanh: * Bt nhay nhanh
chum hai chan dén dich”.
Bai 3:

17

-Phéi hop cac giai doan chay cy li ngan, phoi hop
gitra chay gitra quang va ve dich

Thuc hién duoc co ban cac giai doan chay cu li
ngan.




- Tro choi phat tyién stic nhanh: “ Bat nhay nhanh
chum hai chan dén dich”.

HS biét va tham gia tich cyuc vao tro choi.

18

Kiém tra giira ki I: Chay cw ly ngan 100m

Thuc hién duoc toan bg ki thuat chay ngan 100m va
dat thanh tich theo yéu cau.

TTTC: Céu 16ng:

Bai 1:

-Ki thuat di chuyén i danh cau cao tay bén phai.
-Mot s6 diéu luat thi dau cau 16ng

Thuce hién duoc co ban dung cac dong tac bo trg va
ki thuat di chuyén lui danh cau cao tay bén phai.
Biét quan sat dong tac mau cia gido vién dé tap
luyén.

19 . ., Tu stra dugc dong tac théng qua nghe, quan sat va
-Tro choti “danh cau tiép stc”. tap luyén.
HS biét va tham gia tich cuc vao tro choi.
10
Bai 1: Thuc hién dugc co ban ding cac dong tac bo tro va
o o . L ki thuét di chuyén Iui danh cau cao tay bén phai.
-K1i thudt di chuyén Iti danh cau cao tay bén phai. .; T
20 - A Biét quan sat dong tac mau cua giao vién dé tap
-Mo6t so diéeu luat thi dau cau l6ng luyén.
-Tro choi “danh cau tiép sic”. HS biét va tham gia tich cyc vao trd choi.
Bai 1: Thuc hién dugc co ban ding cac dong tac bo tro va
’1 -Ki thuat di chuyén i danh cau cao tay bén phai. ki thuat di chuyén lui danh cau cao tay bén phai.
” _Mt 56 didu luat thi d4u cu 16ng HS biét va tham gia tich cuc vao tro choi.
-Tro choi “danh cau tiép stc”.
29 Bai 1: Thuce hién duoc co ban dung cac dong tac bo trg va

ki thuat di chuyén lui danh cau cao tay bén phai.




-Ki thuat di chuyén lui danh cau cao tay bén phai.

-Mot s6 diéu luat thi dau cau ldng

-Tro choi “danh cau tiép sic”.

HS biét va tham gia tich cyuc vao tro choi.

Bai 1:

-K1 thuat di chuyén lui danh cau cao tay bén phai.

Thyc hién dugc co ban ding cac dong tac bo tro va
ki thuat di chuyén lui danh cau cao tay bén phai.

12 | 23 ‘Mot sé didu luat thi déu ciu 16ng HS biét va tham gia tich cuc vao trod choi.
-Tro choi “danh cau tiép sic”.
Bai 1: Thuc hién dugc co ban dung cac dong tac bo tro va
1o | o4 |Kithuatdi chuyén lui danh cau cao tay bén phai. ki th‘f‘t di‘ chuyén-luildénh Céu‘ cao ‘tay bén pha.
_Mot sb didu luat thi d4u cu 16ng HS biét va tham gia tich cuc vao tro choi.
-Tro choi “d4nh cau tiép stc”.
Bai 1: Thuc hién dugc co ban ding cac dong tac bo tro va
,c | “Kithuat di chuyén Iui dénh ciu cao tay bén phai. ki th‘f‘t di chuyén-luildénh Céu\ cao \tay bén phai.
_Mt s6 didu luat thi dAu cAu 16ng HS biét va tham gia tich cuc vao tro choi.
-Tro choi “danh cau tiép sic”.
13 Bai 1: Thuc hién dugc co ban ding cac dong tac bo tro va
-Ki thuat di chuyén lui danh cau cao tay bén phai. ki thuat di chuyén Iui danh cau cao tay bén phai.
26 | -Mot sé diu luat thi d4u ciu I6ng HS biét va tham gia tich cuc vao tro choi.
-Tro choi “danh cau tiép stc”.
Baj 2 Thuc hién duoc co ban ki thuat dap cau thuan tay.
-Ki thudt dap cAu thuan tay. Biét quan sat dong tac mau cia gido vién dé tap
14 27 luyén.

-Tro choi van dong: ““ Thi ném cau vao 6”.

Tu stra dugc dong tac théng qua nghe, quan sat va
tap luyén.




HS biét va tham gia tich cyuc vao tro choi.

Bai 2:
-K1 thuat dap cau thuan tay.

Thuc hién duoc co ban ki thuat dap cau thuan tay.
Biét quan sat dong tac mau cia gido vién dé tap

28 | -Tro choi van dong: “ Thi ném cau vao 6. luyen.
Tu stra dugc dong tac thdng qua nghe, quan sat va
tap luyen.
Bai 2: Thuc hién duoc co ban ki thuat dap cau thuan tay.
,g | KI thuat dap cau thuan tay. HS biét va tham gia tich cyc vao tro choi.
-Tro choi van dong: “ Thi ném cau vao 6”.
15 A
Bai 2: Thuc hién duoc co ban ki thuat dap cau thuan tay.
20 -Ki thuat dap cau thuan tay. HS biét va tham gia tich cuc vao tro choi.
-Tro choi van dong: “ Thi ném cau vao 6”.
Thuc hién duoc K1 thuat di chuyén 1ui danh cau cao
31 | On tap cudi ki | tay bén phai va dat thanh tich theo yéu cau.
16 , X
Thuc hién duoc Ki thuat di chuyén Iui danh cau cao
32 | Kiém tra cudi ki | tay bén phai. va dat thanh tich theo yéu cau.
Bai 2: Thuc hién duoc co ban ki thuat dap cau thuan tay.
17 | a3 -K1 thuat dap cau thuan tay. HS biét va tham gia tich cuc vao tro choi.

-Tr0 choi van dong: “ Thi ném cau vao 6”.




Bai 2:
-Ki thuat dap cau thuan tay.

Thuce hién duoc co ban ki thuat dap cau thuan tay.
HS biét va tham gia tich cyuc vao tro choi.

34 .
-Tro choi van dong: “ Thi ném cau vao 6.
Bai 2: Thyc hién dugc co ban ding cac dong tac bo tro va
-Ki thuat dap cAu thuan tay. ki t’huat dap cau thuan ta%' q
“Trd choi van dong: “ Thi ném ciu vao 6. Ble‘f quan sat dong tac mau cua gido vién de tap
35 luyén.
Tu stra dugc dong tac théng qua nghe, quan sat va
tap luyén.
HS biét va tham gia tich cyc vao tro choi.
18
Bai 2: Thuyc hién dugc co ban ding cac dong tac bo tro va
-Ki thuat dap cAu thuan tay. ki t’huat dap cau thuan ta):. q
“Trd choi van dong: “ Thi ném ciu vio 6”. BIeE quan sat dgng tac mau cua gido vién dé tap
36 luyén.
HS biét va tham gia tich cuc vao tro choi.
HOC K II
Tuan | Tiét Chua dé&/ Ngi dung day hoc Y&u cau can dat
HOQC KI I (17 tuan : 34 tiét)
19 37 Bai 3: Thuc hién duoc co ban di chuyén ngang dap cau

-Ki thuat di chuyén ngang dap cau thuan tay.

thuan tay.




-Tro choi van dong: “ Di chuyén ddi cau

Biét quan sat dong tac mau cua gido vién dé tap
luyén.

Tu stra dugc dong tac thdng qua nghe, quan sat va
tap luyen.

HS biét va tham gia tich cuc vao trd choi.

Bai 3:

-Ki thuat di chuyén ngang dap cau thuan tay.

Thuc hién duoc co ban ki thuat di chuyén ngang dap
cau thuan tay.

Biét quan sat dong tac mau cia gido vién dé tap
luyén.

38 C oz s q e e s
-Tro choi van dong: “ Di chuyén doi cau Tu stra dugc dong tac thong qua nghe, quan sat va
tap luyén.
HS biét va tham gia tich cyuc vao trd choi.
Bai 3: Thuc hién duoc co ban ki di chuyén ngang dap cau
59 | K thuat di chuyén ngang dap cau thuan tay. thuan t[ay.
“Trd choi van dong:  Di chuyén déi ciu HS biét va tham gia tich cuc vao tro choi.
20 Bai 3: T‘hl.IC hién duoc co ban ki thuat di chuyén ngang dap
40 -Ki thuat di chuyén ngang dap cau thuan tay. cau thl:lan tay.
“Trd choi van dong:  Di chuyén déi cAu HS biét va tham gia tich cuc vao tro choi.
Bai 3: T‘hl.IC hién dugc co ban ki thuat di chuyén ngang dap
21 a1 -Ki thuat di chuyén ngang dap cau thuan tay. cau thuan tay.

-Tro choi van dong: “ Di chuyén doi cau

HS biét va tham gia tich cuc vao trd choi.




Bai 3:
-Ki thuat di chuyén ngang dap cau thuan tay.

T‘huc hién dugc co ban ki thuat di chuyén ngang dap
cau thuan tay.

42 “Trd choi van dong:  Di chuyén ddi cu HS biét va tham gia tich cuc vao trd choi.
Bai 3: Thuc hién duoc co ban ki di chuyén ngang dap cau
yen ngang
43 | Kithuatdi chuyén ngang dap cau thuan tay. thuan t[ay.
“Trd choi van dong: “ Di chuyén dbi cu HS biét va tham gia tich cuc vao tro choi.
22 :
Bai 3: Thyc hién dugc co ban ki thuat di chuyén ngang déap
44 -Ki thuat di chuyén ngang dap cau thuan tay. cau thl,Jan tay.
“Trd choi van dong: “ Di chuyén ddi ciu HS biét va tham gia tich cuc vao tro choi.
NHAY CAO KIEU BUOC QUA: Thuc hién co ban dtng ki thuat giam nhay d4 lang.
Bai 1: Ki thuat giam nhay da lang Nam duoc khai niém, cac giai doan nhay cao
Khai niém nhay cao,cac giai doan nhay cao Biét quan sat dong tac mau cua gido vién dé tap
45 |- Pong tac “gidm nhay dé ling”; luyén. Tu stra duoc dong tac théng qua nghe, quan
T T ’ . sat va tap luyén.
-Tro choi phat trién sitc manh: “Bat nhay ti¢p suc”. L L o _
HS biét va tham gia tich cuc vao tro choi.
23
Bai 1: Ki thuat giam nhay da lang Thuc hién co ban dang ki thuat giam nhay da lang.
Khai niém nhay cao,cac giai doan nhay cao HS biét va tham gia tich cuc vao trd choi.
46 | - Dong tac “giam nhay da lang”;

-Tro choi phéat trién sicc manh: “Bat nhay tiép stc”.




Bai 1: Ki thuat giam nhay da lang
Khai niém nhay cao,cac giai doan nhay cao

Thuc hién co ban dting ki thuat giam nhay da lang.
HS biét va tham gia tich cuc vao trd choi.

47 | - Dong tac “giam nhay da ling”;
-Tro choi phét trién sicc manh: “Bat nhay tiép stc”.
24 .
, Thyc hién co ban dtng ki thuat chay da ket hop giam
Bai 2: Ki thuat chay da két hop vai giam nhay nhay.
-Ki thuat chay da va giam nhay HS nam dugc cach do da.
48 | . Céach do da Biét quan sat dong tac mau cia gido vién dé tap
_Trd choi phat tridn sic manh: « Bat nhay bing hai | 'UYén- Tu stra duoc dong tac thong qua nghe, quan
chéan qua rao” sat va tap luyén.
HS biét va tham gia tich cyuc vao trd choi.
49 | On tap giira ki 1 Thuc hién dugc toan bo bai thé duc nhip diéu.
25
50 | Kiém tra giira ki Il Thuc hién duoc toan bo bai thé duc nhip diéu.
Bai 2: Ki thuat chay da két hop véi giam nhay Thuc hién co ban ding ki thuét chay da két hop voi
'Ki thuat chay da va giam nhay giam nhay.
51 | _ Cach do da HS nam duoc cach do da.
~Trd choi phat tridn sic manh: « Bat nhay bing hai | HS bPict va tham gia tich cuc vao tro choi.
chan qua rao”
26 . :
Bai 2: Ki thuat chay da két hop vai giam nhay Thuc hién co ban dang ki thuat chay da két hop vai
K7 thudt chay da va giam nhay giam nhay.
52 HS nam duoc cach do da.

- Cach do da

-Tro choi phét trién sicc manh: “ Bat nhay bang hai
chan qua rao”

HS biét va tham gia tich cuc vao trd choi.




Bai 2: Ki thuat chay da két hop véi giam nhay
-Ki thuat chay da va giam nhay

Thuc hién co ban ding ki thuét chay da két hop voi
giam nhay.

53 | _ cach do da HS nam dugc cach do da.
“Tro choi phat trién sic manh: “ Bat nhay bing hai | HS bict va tham gia tich cuc vao tro choi.
chan qua rao”
27 Bai 3: Ki thuat trén khong va roi xudng cat (dém) Thyc hién co ban dung ki thudt trén khong va roi
~Trd choi phét tridn sic manh: “Chay da lang thing | XUong cat (dém).
chan ra truéc” Bict quan sat dong tac mau cuia giao vién de tap
54 luyén. Ty stra duge dong tac théng qua nghe, quan
sat va tap luyén.
HS biét va tham gia tich cyuc vao trd choi.
Bai 3: Ki thuat trén khong va roi xudng cat (dém) Thuc hién co ban dang ki thuat trén khong va roi
s | -Tro choi phat trién stc manh: “Chay d4 lang thang Xuong cat (dém).
chan ra trudc” HS biét va tham gia tich cuc vao tro choi.
28 ,
Bai 3: Ki thuat trén khong va roi xuong cat (dém) Thyc hi¢n co ban ding ki thuat trén khong va roi
cg | -Tro choi phat trién sic manh: “Chay dé lang thang | *1°"8 cat (dém).
chan ra tru¢c” HS biét va tham gia tich cuc vao tro choi.
, | Thuc hién co ban diing céac giai doan ki thuat nhay
Bai 4: Phoi hop cac giai doan ki thuat nhay cao kié¢u | cao kiéu budc qua.
buoe qua. , HS ném duoc didu lut thi d4u nhay cao
29 57 | -Mot so dieu luat thi dau nhay cao

-Tro choi phét trién stc manh:  Bat nhay tiép stc”.

Biét quan sat dong tac mau cia gido vién dé tap
luyén. Tu stra duge dong tac thong qua nghe, quan
sat va tap luyén.

HS biét va tham gia tich cuc vao trd choi.




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

Thuc hién co ban dang cac giai doan ki thuat nhay
cao ki¢u budc qua.

58 | -Mot sé diéu luat thi ddu nhay cao HS nidm duoc diéu luat thi dau nhay cao
-Tro choi phéat trién sicc manh: “ Bat nhay tiép suc”. | HS biét va tham gia tich cuc vao trd choi.
Bai 4: Phdi hop cac giai doan ki thuat nhay cao kiéu | Thuc hién co ban dang cac giai doan ki thuat nhay
budc qua. cao Kkiéu budc qua.

59 |-Mot sd diéu luat thi dau nhay cao HS niam duoc diéu luat thi dau nhay cao
-Tro choi phét trién sic manh: “ Bat nhay tiép sic”. | HS biét va tham gia tich cuc vao tro choi.

30 . .

Bai 4: Phoi hop céc giai doan ki thuat nhay cao ki€u | Thuc hién co ban dung cac giai doan ki thudt nhay
budc qua. cao kiéu budc qua.

60 | -Mot s6 diéu luat thi dau nhay cao HS nidm duoc diéu luat thi dau nhay cao
-Tro choi phéat trién sicc manh: “ Bat nhay tiép suc”. | HS biét va tham gia tich cuc vao tro choi.
CHAY CU LY TRUNG BINH: Thuc hién co ban céc bai tap bo tro trong chay giira
Bai 1: Bai tap bd trg trong chay gitra quing. quang. ) q

61 |- Hién tuong cuc diém va ho hap lan 2 va cach khic B'e;t quan sat dong tac mau cua giao vien de tap
phuc luyén. Tu stra dugc dong tac thdng qua nghe, quan
Tro choi phét trién sic bén: “Bat nhay theo & satva ap luyen.
-Tro choi phat trién suc bén: “Bat nhay theo 0”. . . < s )

P ' 4 HS biét va tham gia tich cuc vao tro choi.
31

Bai 1: Bai tap bo tro trong chay gitra quang. Thuc hién co ban céc bai tap bo tro trong chay gitra
- Hién tugng cyc diém va hd hap lan 2 va cach khac | 44ang-

62 | phuc HS biét va tham gia tich cuc vao tro choi.

-Tro choi phét trién stc bén: “Bat nhay theo 6”.




Thuce hién duoc ki thuat nhay cao kiéu buéc qua va

63 | Onta i ki . h N
2 On tap cuoi ki 11 dat thanh tich theo yéu cau.
64 | Kidm tra cudiKi Il Thuc hlcn ,Clu:(_yc ki thAuat Elhay cao kiéu budc qua va
dat thanh tich theo yéu cau.
Bai 2: Bai tap bo tro trong xuat phét va tang toc do | Thuc hién co ban dung cac bai tap bo tro trong xuat
sau xuat phat . phat va tang toc d6 sau xuat phat.
-Mo6t s6 diéu luat thi ddu chay cu ly trung binh HS niam dugc cac diéu luat thi dau chay cu ly trung
-Trd choi phét trién sc bén: “Chuyén bong va nhay bmh ) 7
65 | day tiep suc”. Bict quan sat dong tac mau cuia giao vién de tap
luyén. Tu stra dugce dong tac thong qua nghe, quan
sat va tap luyén.
33 HS biét va tham gia tich cyuc vao trd choi.
Bai 2: Bai tap bo tro trong xuat phét va tang toc do | Thuc hién co ban dung cac bai tp bo tro trong xuat
sau xuat phat . phat va tang toc do sau xuat phat.
66 -Mot sé diéu luat thi ddu chay cu ly trung binh HS nidm duoc cac diéu luat thi dau chay cu ly trung
-Trd choi phat trién stic bén: “Chuyén bong va nhay binh ’
day tiép suc”. HS biét va tham gia tich cuc vao tro choi.
Bai 2: Bai tap bo tro trong xuét phat va tang toc do | Thuc hién co ban dung cac bai tap bo try trong xuat
sau xuat phat . phat va tang toc d6 sau xuat phat.
57 -Mot s6 diéu luat thi dau chay cy ly trung binh HS nidm duoc cac diéu luat thi dau chay cu ly trung
34 _Trd choi phét trién stc bén: “Chuyn béng va nhay | PN

day tiép suc”.

HS biét va tham gia tich cuc vao trd choi.




Bai 3: Phdi hop cac giai doan trong chay cu li trung
binh

-Phéi hop chay gitra quang va vé dich

Thuc hién co ban dtng cac giai doan trong chay cu li
trung binh.

Biét quan sat dong tac mau cia gido vién dé tap
luyén. Tu stra duoc dong tac théng qua nghe, quan

68 | -Tro choi phat trién sic bén: “Pan kién tha moi”. el Tirsua
sat va tap luyén.
HS biét va tham gia tich cuc vao trd choi.
Bai 3: Phoi hop cac giai doan trong chay cu li trung | Thuc hién co ban ding cac giai doan trong chay cu li
binh trung binh.
69 | -Phéi hop chay giita quing va vé dich HS biét va tham gia tich cyuc vao trd choi.
-Tro choi phat trien sic bén: “Dan kién tha moi”.
35 :
Bai 3: Phoi hop cac giai doan trong chay cu li trung | Thuc hién co ban dung cac giai doan trong chay cu li
binh trung binh.
70 | -Phéi hop chay giira quing va vé dich HS biét va tham gia tich cuc vao trd choi.

-Tro choi phét trién stc bén: “Dan kién tha mdi”.

2. Kiém tra, danh gia dinh ky

Bai kiém tra, danh | Theoi gian | Thoi diém Yéu cau can dat Hinh thic
gia
Gitra Hoc ky 1 45 phat Tuan 9 Thuc hién duoc toan b ki thuat chay ngan 100m. Thuc hanh
al.




Gitra Hoc ky 2

45 phat

Tuan 25

Thuc hién duoc toan b bai thé duc nhip diéu.

Thuc hanh

Cudi Hoc ky 2

45 phat

Tuin 32

Thuc hién duoc ki thuat nhay cao kiéu budc qua.

Thuc hanh

I11. Cac ndi dung khac (néu co):

BGH duyét To truémg CM Nhom truwéng CM Nguwoi lap
Hoang Ngoc Mén ~ Nguyén Thi Bich Nga D6 Thi Diém Lwong Bui Anh Tu

PHONG GD&PT XAC NHAN




