Phu luc I
KHUNG KE HOACH DAY HQOC MON HOQC CUA TO CHUYEN MON
(Kém theo Cong vin sé 5512/BGDPT-GDTrH ngay 18 thang 12 nam 2020 ciia B GDDT)

UBND XA TAM MY CONG HOA XA HQI CHU NGHIA VIET NAM
TRUONG THCS NGUYEN TRAI DPéc 1ap- Tw do- Hanh phic
KE HOACH DAY HOC

TO CHUYEN MON: TO KHOA HOC TU NHIEN- NANG KHIEU

MON HQC: GIAO DUC THE CHAT

NAM HOQC 2025 — 2026




MUC LUC
I. PAC PIEM TINH HINH

......................................................................................................................................................................... 2
L. SO LOP...eeeciescaesesnssesssssssssessssssssssssssssssssssssesssssssssssesessesssssssssessssssssssssssessssessssessssessssessssessssssssessesessesessesessesessesessessssesessesans 2
2. SO GIA D VIEN..uuiererererereresesesesssesssssessssssessssssesssssssssssssassssssssessssessssssssessssssessssssesssssessssssessssssesssessessssssesssssessssssessssssasessssssesssaese 2
3. THIET BI DAY HOC c.ueeeceieecreinnesesssesessssessssssesesssssssssssesssssssssssssssessssssessssssessssssessssssessssssessssssssessssssssssssssssssssessssssessssssessssssessses 2
3.1. MON GIAO DUC THE CHAT 6 ...t e e ees et e s eee e ees s s s s eeseeeeseeeesseeeeseeeeseesaseeseseeseeeeneseeees 2
3.2. MON GIAO DUC THE CHAT 7 .ottt tee e e e e e e et s e s eee e et e et seesaeees e eeseseeseseeeeeseseseeseeeeeneeeeae 3
3.3. MON GIAO DUC THE CHAT 8 ...ttt e eee et s e s et ees e eseee e eeeeae e ees s eeee s e eeeeseeeeeeseeseenaees 3
3.4. MON GIAO DUC THE CHAT 9 ...ttt e s s en s s esneeeae 3
4. PHONG HQOC BQ MON/PHONG THI NGHIEM/PHONG DA NANG/SAN CHOIL BAI TAP ......eeerercrennncnennncsenenne 4
4.1. MON GIAO DUC THE CHAT 6; 75 8,9 ..ottt ettt ee e s s s s ees s ees s ees s s sees e e s 4
IL KE HOACH DAY HOC ..uueneieencecrenescsesnssesesssessssssessssssesssssssssssssssesssssssssssssessssssssssssssssssssssssessesssessesssessesssessesesssessssssessssssssessssssesens 4
1. PHAN PHOI CHUONG TRINH ...uuvineecreencecrenncncsescsesesssesesssessssssessssssesessssssssssssssssssssssesssssssssssesssssssssssssessssssesssessesssssessssssssssses 4
1.1 MION GDITC 6 ettt et s et e e ee e et eee e ee s s ee s eee s eeeeneseeeeneeeesan 4
1.2  MION GDITC 7 ettt ettt e e e et ee e eee e e e seee s eeee s e ee s e ees e eeeneseseen e eeeean 8
1.3  IMON GDITC 8 .ottt e e s e e e ee e e ee e e et e s ee s seee s seeeee e eeen s eees s seenee e 17
LA IMION GDITC D .ottt et e e et e et s e e e e et eeeeee e e et e e ee s seees e eeee e eeeneeeeeen e seen e 22
2. KIEM TRA, DANH GIA DINH KY c.uuruiierirercrerercsesesessesesesssssssssessssessssessssessssessssesssessssesssssssssessssessssessssessessssssessessssessssesssoses 30
2.1 MON GDTC 6 ettt e e e e e e e e et ee e eee e e e e s e e eee s e eee s e e ees e eeen e eeen e een e 30
2. 2. MON GDTC 7 ettt e e e et e et e et ee e ee e e e et e e ee e e ee e e s ees e ee e e et s e een e 31
2.3 MON GDTC 8 ..ottt ettt sttt e ettt s et 32
2. 4. MON GDTC O ..ottt ettt ettt et s ettt et 32

IL. CAC NOL DUNG KHAC (U CO):uvcvererrerererererssesessssesessssesessssesessssesessssesessssesesssssssssssssessssssesssssesessssessssssesssessesesessssssessesssessesesessssess 33



Ky bai: Trudng Thes Nguyén Tréi
Thoi gian ky: 29/09/2025 16:24:55

Phu luc I )
KHUNG KE HOACH DAY HQC MON HQC CUA TO CHUYEN MON
(Kem theo Cong van s6 5512/BGDDT-GDTrH ngay 18 thang 12 nam 2020 cua B6 GDDT)

TRUONG THCS NGUYEN TRAI CONG HOA XA HOI CHU NGHIA VIET NAM

TO KHOA HQC TU NHIEN- NANG KHIEU Poc 1ap - Tw do - Hanh phiic

KE HOACH DAY HQC CUA TO CHUYEN MON KHOA HQC TU NHIEN- NANG KHIEU
MON HQC: GIAO DUC THE CHAT
NAM HOC 2025 — 2026

I. PAC PIEM TINH HiNH
1. SO LOP
13 16p; S6 hoc sinh: 516/248 Nit; S hoc sinh hoc chuyén dé lwa chon (néu c6): khong
2. SO GIAO VIEN
02 gido vién: Trinh do dao tao: Pai hoc: 02;

3. THIET BI DAY HQC
3.1. MON GIAO DUC THE CHAT 6

STT Thiét bi day hoc S6 lwong | Céac bai thi nghiém/thwe hanh | Ghi chu

1 | Coi; dong hod bam gid 02 cai Dung cho day hoc
2 | Bo tranh/anh vé céc loai thirc dn va vé sinh trong thé 02 bo Tim hiéu vé kién thic thé thao va

thao vé sinh thé thao.
3 | Tranh bai thé dyc nhip diéu 01 bo Bai tap thé duc
4 | B dung cu danh cho mon chay cy li ngén. 3 b0 Chay cu li nga‘in
5 | B6 dung cu danh cho mén chay cu li trung binh 02 bo Chay cu li trung binh
6 | BO dung cu danh cho moén ném bong 1 b tranh; 6 | Ném bong

bong

7 | Bo dung cu danh cho mén TTTC 2bo TTTC




3.2. MON GIAO DUC THE CHAT 7

STT | Thiét bi day hoc S6 lwong Cic bai thi nghiém/thwe hanh | Ghi chd
1 | Coi; dong ho bam gio; thude day 02 cai Dung cho day hoc
B6 tranh/anh vé cac loai thirc dn va vé sinh trong thé 02 bd Tim hiéu vé kién thic thé thao
thao va vé sinh thé thao.
3 | Tranh bai thé duc 04 bo Dung cho day hoc
4 | B0 dung cu danh cho ndi dung chay cu i ngén. 2 bo Chay cu li ngén
5 | B0 dung cu danh cho ndi dung chay cu li trung binh 2 bd Chay cu li trung binh
6 | B0 tranh, dung cu danh cho noi dung nhay xa 2bo Nhay xa
7 | Béng chuyén 20 qua TTTC
3.3. MON GIAO DUC THE CHAT 8 ,
STT ‘ _ Thiét bi day hoc SO lwong Cac bai thi nghiém/thwc hanh Ghi chu
1 Coi; dong ho be‘im gi0; thudc day 7 02 cai Dung c}lo Qay }}Qc 7
B tranh/anh vé céc loai thurc an va vé sinh trong thé n Tim hiéu vé kién thirc thé thao
2 02 bo A 2
thao 7 va vé sinh thé thao.
3 Tranh bai thé duc ’ 04 bo Dung cho day, hoc
4 Bd dung cu danh cho ndi dung chay cu li ngan (100m) |2 bd Chay cu li ngan
5 Bo dung cu danh cho ndi dung chay cu li trung biph 2 bo Chay cu li trung binh
6 B(f),tranh, dung cu danh cho ndi dung nhay cao kiéu 2 b6 Nhay cao
budc qua. ‘
7 Bd dung cu danh cho ndi dung TTTC (Béng chuyén) 1 bd TTTC
3.4. MON GIAO DUC THE CHAT 9 ’
STT Thiét bi day hoc So lugng Céc bai thi nghiém/thwe hanh Ghi chu
1 | Coi; dong hd bam gid; thudc day 02 cai Dung cho day hoc
2 | Bo tranh/anh vé cac loai thirc dn va vé sinh trong thé 02 bd Tim hiéu vé kién thuc thé thao
thao va vé sinh thé thao.
3 Tranh bai thé duc 04 bo Dung cho day hoc
4 | B dung cu danh cho ndi dung chay cu li ngén (100m) 2bo Chay cu li ngén




STT Thiét bi day hoc S0 lwong | Cac bai thi nghiém/thwc hanh | Ghi chd
5 Bd dung cu danh cho ndi dung chay cy li trung binh 2 bo Chay cu li trung binh
6 | BO tranh, dung cu danh cho ndi dung nhay cao kiéu 2 bo Nhay cao
nam nghiéng.
7 | Bong chuyén 20qua | TTTC

4. PHONG HQC BQ MON/PHONG THi NGHIEM/PHONG PA NANG/SAN CHOI, BAI TAP

(Trinh bay cu thé cdc phong thi nghiém/phong bé mén/phong da nang/san choi/bdi tdp c6 thé sir dung dé té chire day hoc mén hoc/hoat dong
giao duc) ) '
4.1. MON GIAO DUC THE CHAT 6; 7; 8,9

STT Tén phong S6 lugng Pham vi va nd1i dung str dung Ghi chu

San truong . L . 2
1 01 Dung hoc cac mon thuc hanh thé thao

II. KE HOACH DAY HQC
1. PHAN PHOI CHUONG TRINH
1.1. MON GDTC 6
* Phén phéi chwong trinh

Chui dé 86 tiét
T Noi d . ; —
orauns Tén chii dé SG bai SG tiét Ti lé
- Ché do dinh dudng trong luyén tap 0 0
. & . TDTT (Long ghép vdo cdc tiét
1 | Kien Th h . .
ien Thire Chung - Trang bi k¥ nang phong chong duoi hoc)
nudc va PCCC
Chui dé 1: Chay cu ly trung binh 3 8
. (CCLTB)
2 |VanDbong Co B < 459%
AMPONELOBAN i @8 2- Ném bong 3 14 °
Chii dé 3: Bai Tap Thé Duc (BTTD 3 7




Chui dé 4: Chay cu ly ngan (60m) 4 10
(CCLN) 10,0%
5 Thé Thao Tw Chon | Chii dé 5: V5 ¢6 truyén 4 24 34,3%
(TTTC)
Kiém tra danh gid 7 10%
Tong cong 70 100%
TT Chii dé/Bai hoc S6 tiét Yéu cau can dat
1 |I. Kién Thirc Chung: 0 1. Kién thirc
- Ché di dinh dwong - Nhén biét dugc cac yéu t dinh dudng co ban, thiét yéu co anh hudng dén luyén
trong luyén tigp TDTT. tap va phat trién thé chat. ,
- Trang bi kj ning :rgg?r’c dau nhan biét dugc ché d§ dinh dudng hop 1i trong qua trinh luyén tap
p l‘zon:g fhong duoi nuoe - Buéc dau thuc hién duogc ché do dinh dudng hop li ddi vai luyén tap TDTT.
va ky nang PCCC. - Bu6c diu hinh thanh théi quen va nhu ciu thuc hién ché do dinh dudng hop li
(L‘OA”g ghép vao cac chi d6i v6i luyén tap TDTT.
de) - Biét dugc cac kién thirc vé phong tranh dudi nuédc va ki ning PCCC.
2 |II. Van bong Co Ban 39
- Biét mot s6 diéu luat co ban Chay cu ly trung binh.
- Thyc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat chay; lam quen véi cac giai doan
chay cu li trung binh.
- Biét lya chon va tham gia cac hoat dong trd choi van dong phu hop voi yéu cau,
Chii @é 1: Chay cy ly 8 ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé luc.

trung binh (CCLTB)

- Biét diéu chinh, sira sai dong tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.
- Hoan thanh luong van dong cua bai tap.
- Tu giac, tich cuc, doan két va gitip do ban trong tap luyén.

- Biét diéu khién t6, nhoém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén.




- Van dung duoc kién thirc, ki nang di hoc dé rén luyén hang ngay.

Chii dé 2: Ném bong

14

- Biét mot sb diéu luat co ban Ném bong.

- Thuc hién dugc cac dong tac bo trg ki thuat ném bong.

- Thuc hién dugc ki thuat ném bong.

- Biét lya chon va tham gia cac hoat dong trd choi van dong phi hop véi yéu cau,
ndi dung bai hoc nham phat trién to chat thé luc.

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

- Hoan thanh lugong van dong cua bai tap.

- Ty giéc, tich cuc, doan két va gitp do ban trong tap luyén.

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

- Van dung duoc kién thire, ki nang di hoc dé rén luyén hang ngay.

Chii dé 3: Bai Tap Thé
Duc (BTTD)

- Thuc hién dugc cac dong tac trong bai tap thé duc lién hoan.

- Biét lya chon va tham gia cac hoat dong trd choi van dong phi hop voi yéu cau,
ndi dung bai hoc nham phat trién to chat thé luc.

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

- Hoan thanh lugng van dong cua bai tap.

- Tu giac, tich cuc, doan két va gitp do ban trong tap luyén.

- Biét diéu khién t6, nhoém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén.

- Van dung duoc kién thire, ki ning di hoc dé rén luyén hang ngay.

Chii dé 4: Chay cw ly
ngin (60m) (CCLN)

10

- Biét mot s6 diéu luat co ban Chay cu li ng.‘fm.

- Thuc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat chay; lam quen vdi céc giai doan
chay cu li ngan (60m)

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

- Biét diéu chinh, sira sai dong tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.




- Hoan thanh lugng van dong cua bai tap.
- Tu giac, tich cuc, doan két va gitip do ban trong tap luyén.
- Biét diéu khién t6, nhoém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén.

- Van dung duoc kién thirc, ki nang di hoc dé rén luyén hang ngay.

I11. Thé Thao Ty Chon
3 |(TTTC).
Chii dé 5. V6 cé truyén

24

- Biét mot sb diéu luat co ban.

- Thuc hién dugc cac bai tap bo tro va dong tac ki thuat co ban cua mon

thé thao lya chon.

- Thyc hién duge mot sé tinh hudng phédi hop van dong voi dong doi trong bai tap.
- Biét lya chon va tham gia cac hoat dong trd choi van dong phu hop voi yéu cau,
ndi dung bai hoc nham phat trién to chat thé luc.

- Biét diéu chinh, sira sai dong tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.

- Hoan thanh lugng van dong cua bai tap.

- Tu giac, tich cuc, doan két va gitp do ban trong tap luyén.

- Biét diéu khién t6, nhoém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén.

- Van dung duoc kién thirc, ki nang di hoc dé rén luyén hang ngay.

* Kiém tra, danh gid dinh ky: Gom 7 tiét

; Th‘ o e Th‘ o geR Y;\ A A t H\ h th ,
Bai kiém tra, dénh gis 01 gian oi diém €u cau can da inh thirc
Chay cu li trung binh: Thuc hién dugc cac giai
ki thuat ch li inh 0
- ‘ ’ . doan ki thuat chay cu li trung binh (Nam 700m, nir Thyc hanh
Gitra Hoc ky 1 45 phut Tuan 9 500m) Vén da
HSKT: Biét cich phan tich kj thudt cdc giai doan P
cua chay CLTB.
Cudi Hoc ky 1 90 phut Tuan 18 | Bai thé duc: Biét cach thuc hién ding bai thé duc. Thuc hanh




HSKT: Biét cich phdn tich ky thudt dong tdc bai thé |  Van ddp
duc.
Chay cv ly ngin (60m): Thyc hién phdi hop dugc
e . , N cac giai doan ki thuat chay cu ly ngan. Thuc hanh
Gitra Hoc ky 2 90 phit Tuan 26 HSI?T - Biét cdach phan t}lich k)}; tfudt cdac giai doan | Vin ddp
cua chay CLN (60m)
TTTC (V0): Thuc hién dugc ki thuat 36 dong tac vo
. . , N cO truyén Thuc hanh
Cudi Hoc ky 2 90 phut Tudn 35 HSKT}:, Biét tra 107 dwoc mot sé ki thudt dong tac don Vin dap
gian.
1.2. MON GDTC 7
Phédn phoi chwong trinh
Ca nim 35 tuan (70 tiét)
Hoc ky I 18 tudn (36 tiét)
Hoc ky II 17 tudn (34 tiét)
TT | Ngi dung Chii dé So tiét
Tén chu dé S6 bai S6 tiét Til¢
1 | Kién thirc chung Ché d6 dinh dudng trong luyén tip TDTT 0 0
(Long ghép vdo cdc tiét
hoc)
2 | Van ddng co ban Chui dé 1: Chay cu ly ngan (60m) (CCLN) 3 9
Chu dé 2: Nhay xa kiéu ngoi 4 14
Chui dé 3: Chay cu ly trung binh (CCLTB) 3 9 45%
Chu dé 4: Bai tap thé duc (BTTD) 3 7 10%




3 | Thé Thao Tw Chon | Béng chuyén 24 35%
(TTTC)

Kiém tra danh gid 7 10%

Tong cong 70 100%

TT Bai hoc S tiét Yéu cau cin dat
1 |I Kién thirc chung: Ché dé dinh 0 - Nhan biét dugc cac yéu to dinh dudng co ban, thiét yéu c6 anh hudng
dwong trong luyén tagp TDTT dén luyén tap va phat trién thé chat.
(Long ghép vdo cdc chii dé) - Budc dau nhéan biét duoc ché do dinh dudng hop li trong qué trinh
luyén tap TDTT.
- Budc dau thyc hién duoc ché do dinh dudng hop 1i d6i véi luyén tap
TDTT.
- Budc dau hinh thanh thoi quen va nhu cau thuc hién ché d6 dinh dudng
hop 1i d6i v6i luyén tap TDTT.
2 |II. Van Dong Co Ban 39
1. Chii dé 1: Chay cw ly ngin (60m) 9 - Biét myc dich, tac dung ciia cac bai tap chay cu li ngan.

(CCLN).

- Biét cach phoi hop luyén tap cac giai doan cua ki thuat chay cu li ngin
(60 m).

- Biét cAu triic va hoat dong cua cac bai tap chay cu li ngén.

- Biét mot s6 diéu luat trong thi dau chay cu li ngan.

- Nhan biét dugc mot sd sai s6t va cach khéc phuc khi thyc hién cac bai
tap chay cuy li ngén.

- Biét cach thuc hién va phéi hop nhém, td dé thuc hién cac bai tap chay
cu li ngan.

- Biét van dung céc bai tap va TCVD dé ty RLTT, vui choi.

- Thyc hién dugc cac giai doan chay cu li ngan theo dong tac mau va yéu
cau ctua GV.




- Phoi hop dugc cac giai doan cua ki thuat chay cu li ngén.

- Phat hién va tu stra chita dugc mot s6 sai sot don gian trong luyén tap.

- Van dung duoc céac bai tap da hoc dé tu luyén tap.

- Nang luc lién két van dong, nang luc nhip di€u va nang luc phan Ung
d6i v6i tin higu biét trudre.

- Thé luc chung, sttc manh téc do va strc nhanh tan sé dong tac.

- Tich cuec, tw gidc va nd luc y chi trong luyén tap.

- C6 tinh than hop tac trong luyén tap.

- Hinh thanh théi quen va nhu cau tu luyén tap.

1.1. Phoi hop trong giai doan xuit
phit cao va chay lao sau xudt phat.

- Phéi hop trong giai doan xuat phat
cao va chay lao sau xut phat.

- Mot s6 diém luu y vé ki thuat trong
xuat phat cao va chay lao sau xuit
phat.

- Trd choi phat trién strc manh.

- Nhan biét duoc nodi dung, yéu cau phdi hop cac giai doan xuit phat,
chay lao sau xuét phat; biét cach luyén tap.

- Thuc hién va phéi hop duoc giai doan Xuét phat, chay lao sau Xuét
phat.

- C6 sy phat trién vé nang lyc lién két van dong, ning lyc phan ung véi
tin higu biét trude va sirc manh toe do.

- N6 luc hoan thanh néi dung hoc tap va ren luyén thé lyc.

1.2. Phéi hop trong giai doan chay
lao sau xudt phdt va chay giia
quang.

- Phéi hop chay lao sau xuat phét va
chay gifta quang.

- Mot s6 diém luu y vé ki thuat trong
phéi hop chay lao sau xuét phat va
chay gitta quang.

- Mot s6 diéu luat trong thi dau dién
kinh.

- Nhan biét dugc ndi dung, yéu cau phdi hop giai doan chay lao sau xuét
phat va chay giita quang; biét cach luyén tap va mot sé diéu luat trong
thi déu dién kinh.

- Phéi hop duoc giai doan chay lao sau xuat phat voi giai doan chay

gifta quang.

- C6 su phat trién vé nang luc lién két van dong, nang lyc nhip di€u va
strc manh toc do.

- Chu dong, kién tri trong hoc tap va tu rén luyén.




- Tro chot phat trién stirc manh.

1.3. Phoi hop cdc giai doan chay cw 4 - Nhan biét duoc ndi dung, yéu cau luyén tap phdi hop cac giai doan
li ngdn (60m) chay cu li ngdn; biét cach luyén tap.
- Phéi hop chay giira quing va vé - Thyc hién va phdi hop duoc cac giai doan cta chay cu li ngin (60m).
dich. - C6 su phat trién vé nang luc lién két van dong, ning luc phan tng va
- Phéi hop céc giai doan chay cu ly sttc manh tdc do.
ngan (60m). - Tich cuc hop tac va chia sé kinh nghi¢ém hoc tap vdi céac ban.
- Mot s6 diém luu y vé ki thuat trong
phdi hop cac giai doan chay cu ly
ngan.
- Trod choi phat trién strc manh.
2. Chii dé 2: Nhdy xa kiéu ngoi 14 | - Biét duoc hinh thai, cau tric, cach thuc hién cac giai doan cua ki thuat.
- Mot s6 diéu ludt trong thi diu nhay xa.
- Cach phat hién mot s sai sot don gian trong luyén tap va cach khac
phuc.
- Cach van dung cac bai tap va TCVD dé tu luyén tap, vui choi giai tri.
- Thyc hién duogc ki thuat cac giai doan nhay xa kiéu ngdi.
- Phat hién va tu stra chita dugc mét sd sai sot don gian trong luyén tap.
- Thyc hanh c6 hi¢u qua hoat dong ca nhan, td, nhom trong luyén tap.
- Van dung duoc céc bai tap da hoc dé tu luyén tap.
- Thé lyc chung, strc manh tdc do va sirc manh bot phat.
- Tich cuc, tu gidc va nd luc ¥ chi trong luyén tap.
- C6 tinh than hop tac trong luyén tap.
- C6 thoi quen va nhu cau tu luyén tap.
2.1. Gigm nhay va buwéc bg. 3 |- Kién thirc: Nhan biét duoc muc dich, noi dung, yéu cau va cach luyén

- K1 thuat giam nhay va budc bo
- Mot sb diéu luat trong thi dAu dién

tap ki thuat gidm nhay va budc bo.
- Ki nang: Thuc hién duoc ki thuat gidm nhay va budc bo.




kinh.
- Tro choi phat trién sitc manh.

- Thé luc: C6 su phat trién vé nang lyc lién két van dong, nang lyc nhip
di€u va strc manh bot phat.
- Thai d: Tich cuc, chu dong trong luyén tap va giup do ban.

2.2. Ki thudt chay da va gigm nhay
- Céch do da va chay da va giam nhay
- Tro choi phat trién sitc manh.

- Nhan biét duoc ki thuat chay da va cach phéi hop véi giam nhay, budc
bo.

- Thyc hién dugc ki thuét chay da va phdi hop gidm nhay, budc bo.

- Thé luc: Co su phat trién vé strc manh tdc dd, strc manh bot phat va
nang luc

lién két van dong.

- NO luc hoan thanh cac bai tap van dong, tich cuc hop tac trong luyén
tap.

2.3. Ki thudt bay trén khong va roi
xuong cdt.

- K1 thuat bay trén khong.

- K1 thuét roi xudng cat.

- Trd choi phat trién sirc manh.

- Nhan biét dugc ki thuat va cach luyén tap giai doan bay trén khong va
roi xudng cat.

- Thuc hién va phdi hop duoc ki thuét giai doan bay trén khong va roi
xubng cat.

- Co6 su phat trién vé stc manh toc do, sttc manh bot phat va nang luc
lién két van dong.

- Chu dong, nghiém tuc gilr gin an toan trong luyén tap cho ban than va
cac ban.

2.4. Phoi hop cdc giai doan nhdy xa
kiéu ngoi

- Phdi hop cac giai doan ki thuat nhay
xa kiéu ngdi.

- Mot s6 diéu luat trong thi dau dién
kinh.

- Trd choi phat trién sirc manh.

- Nhan biét duoc ndi dung, yéu cau va cach luyén tap phdi hop cac giai
doan cua ki thuat nhay xa kiéu ngéi; biét van dung mot s6 diéu luat trong
thi ddu dién kinh dé hoc tap va rén luyén.

- Phéi hop dugc cac giai doan cua ki thuat.

- Co6 su phat trién vé strc manh téc do, stc manh bot phat va nang luc
lién két van dong.

- Tich cuc tim kiém va chia sé thong tin vé ndi dung chu dé véi cac ban.




3. Chii dé 3: Chay cw ly trung binh
(CCLTB)

- Biét muc dich, tac dung luyén tip phdi hop cac giai doan trong chay cur
li trung binh.

- Biét cdu tric va hoat dong cta cac bai tap phdi hop trong chay cy li
trung binh. - Biét mot sd diéu luat trong thi dau chay cu li trung binh,
cach tu luyén tap va sira chira mot s6 sai sot trong phdi hop cac giai doan
chay cu li trung binh.

- Biét khic phuc hién tugng “cuc diém" xay ra khi chay cu li trung binh.
- Thye hién duogc cac bai tap phdi hop trong chay cu li trung binh.

- Phat hién va ty sta chita dugc mot s sai sot don gian trong luyén tap
don gian

- Van dung duoc céac bai tap va tro choi da hoc dé tu luyén tap, vui choi.
C6 sy phat trién vé strc bén chung va nang luc lién két van dong.

- Tich cuc, tu gidc va nd luc ¥ chi trong luyén tap.

- C6 tinh than hop tac trong luyén tap.

- C6 thoi quen va nhu cau tu luyén tap.

3.1.Phoi hop trong giai doan chay
gilra quang.

- Phéi hop trong giai doan chay giira
quang.

- Hién tuong “cuc diém” trong chay
cy ly trung binh va cach khic phuc.

- Tro choi phat trién sirc bén.

- Nhan biét dugc ndi dung, yéu cau trong phdi hop cic hoat dong chay
giita quing trén duong thang, dudng vong; biét cach luyén tip va khic
phuc hi¢n tuong “cuc diém" xay ra khi chay cu li trung binh.

- Phéi hop dugc cac hoat dong trong chay gitta quang trén duong thang,
dudng vong.

- C6 su phat trién vé strc bén chung va nang luc lién két van dong.

- N& lyc tu hoc, tw RLTT hang ngay.

3.2. Phoi hop trong giai doan xuit
phdt va ting téc dp sau xudt phdt

- Phéi hop trong xuat phat va ting toc
sau xuat phat.

- Nhan biét dugc ndi dung, yéu cau phdi hop giai doan xuat phat va ting
tdc do sau xuét phat; biét cach luyén tap.

- Phéi hop duoc giai doan xuat phat va tang toc dd sau xuét phat.

- C6 su phat trién vé sirc bén chung va ning luc lién két van dong.




- Mot s6 diéu luat trong thi dau dién
kinh
- Tro choi phat trién sirc bén.

- Chu dong lya chon céc bai tap phu hop véi ban than dé RLTT.

3.3. Phéi hop cdc giai doan ciia ki
thudt chay cw li trung binh

- Phéi hop chay giita quing va chay
vé dich.

- Phéi hop cac giai doan trong chay
cu li trung binh.

- Tro choi phat trién strc bén.

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

- Thuc hién duoc cac yéu cau vé phdi hop chay gitta quing v6i chay vé
dich; phdi hop dugc cac giai doan chay cu li trung binh.

- Co sy phat trién vé nang luc lién két van dong, vé strc bén chung.

- Chu dong, kién tri trong luyén tap.

4. Chii dé 4: Bai tap thé duc
(BTTD)

- Biét duoc muc dich, tac dung luyén tap bai tap thé duc.

- Nhan biét va ghi nhé duoc hinh théi biéu hién, tén goi cac dong tac.

- Biét cach dém nhip, cach thuc hién cac dong tac.

- Nhén biét duoc mot sb sai sot don gian trong luyén tap, cach sira chira.
- Biét cach tu luyén tap va phdi hop nhom dé luyén tap.

- Biét cach van dung bai tap dé tu RLTT.

- Thyc hién co ban dung cac dong tac theo nhip.

- Phat hién va tyu stra chira dugc mét sd sai sot don gian trong luyén tap.
- Thyc hanh dugc bai tap theo nhip tu ho dé RLTT.

C6 su phat trién vé nang luc lién két dong tac, ning luc dinh huéng va
nhip di¢u.

- Tich cuc, chu dong trong phdi hop nhom, to dé luyén tap.

- C6 thoi quen va nhu cau tu luyén tap.

4.1. Bai thé duc lién hoan
- Tt nhip 1 dén nhip 10
- Tro choi phat trién khéo 1éo

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

- Thyc hién cac dong tac ding trinh tu va nhip diu.

- Co su phat trién vé nang luc lién két van dong, nang luc dinh hudng
va nang luc nhip di¢u.




- Chu dong, tich cuc phdi hop nhom trong luyén tap va rén luyén tu thé.

4.2. Bai thé duc lién hoan 2 |- Nhan biét dugc dong tac va biét cach luyén tap.

- Tunhip 11 dén nhip 20 - Thyc hién cac dong tac ding trinh tu va nhip diéu.

- Tro choi phat trién khéo 1éo - Co su phat trién vé nang luc lién két van dong, nang luc dinh hudéng va
nang luc nhip diéu.
- Thuong xuyén rén luyén tu thé dung, dep.

4.3. Bai thé duc lién hoan 3 |- Nhan biét dugc dong tac va biét cach luyén tap.

- T nhip 21 dén nhip 30 - Thyc hién cac dong tac ding trinh tu va nhip dicu.

- Tro choi phat trién khéo 1éo - Co su phat trién vé nang luc lién két van dong, nang luc dinh hudéng va
nang luc nhip diéu.
- Tu giac, kién tri ty hoc va rén luyén dé hoan thanh noi dung hoc tap.

I1L. Thé Thao Tw Chon (TTTC) 24

5. Chii dé: Bong chuyén 24

1. Ki thudt dém bong thip tay 3 |- Nhan biét duoc cac bai tp bo tro va ki thuat dém bong thap tay.

- Bai tap bo tro - Thyc hi¢n duge ki thuat dém bong thép tay.

- Pém bong thap tay. - Biét duoc mot s6 diéu luat trong bong chuyén.

- Tro choi van dong - Co su phat trién vé thé luc chung, strc manh tay nguc, nang luc lién két

- Mot s6 diéu luat trong thi dau bong van dong va nang luc dinh hudng.

Chuyén. - Tich cuc tu gidc trong hoc tap va van dung dé RLTT

2. Ki thudt dém béng thép tay. Phdt - Nhén biét duoc ciu trac ki thudt phat bong thap tay chinh dién.

bong thip tay chinh di¢n 7 | - Thuc hién duoc ki thuat dém bong thap tay chinh dién, phat bong thap

- Bai tap bo tro

- Bai tap dém bong thap tay

- Phat bong thap tay chinh dién
- Tro choi van dong

tay chinh di¢n.

- Thyc hién dugc mot s6 bai tap phdi hop

- Thyc hién dugc céc bai tap bo tro.

- Biét cach tham gia trd choi theo yéu ciu cta gido vién.




- Co su phat trién vé thé luc chung, stcc manh tay nguc, nang luc lién két
van dong va nang luc dinh hudng.
- Tich cuc van dong than thé, ty giac trong luyén tap.

3. Ki thudt di chuyén, ki thudt 4
chuyén béng cao tay bang hai tay
- K1 thuat di chuyén khong bong
- Ki thuat chuyén bong cao tay

- Bai tap bo tro.
- Tro choi van dong.
- Bai tap phdi hop dong doi

- Nhan biét duoc cau trac ki thuat di chuyén, ki thuat chuyén bong cao
tay.

- Thyc hién dugc cac bai tap bo tro, phdi hgp dong ddi theo yéu ciu cia
gido vién.

- Co su phat trién vé thé luc chung, stcc manh tay nguc, nang luc lién két
van dong va nang luc dinh hudng.

- Tich cuc hop tac va sin sang giup d& ban trong luyén tap.
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4. Chuyén béng. Dém béng, Phdt
bong thép tay nghiéng minh

- Nhan biét duoc cau tric ki thuat phat bong thap tay nghiéng minh, thuc
hién dugc KT dém, chuyén bong

- Thyc hién dugc cac bai tap bo tro, phdi hop dong ddi theo yéu ciu cia
gido vién.

- Co su phat trién vé thé luc chung, strc manh tay nguc, nang luc lién két
van dong va nang luc dinh hudng.

- Tich cuc hop tac va san sang giup d& ban trong luyén tap.

Kiém tra, dinh gid dinh ky: Gom 7 tiét .

Bai kiém tra, danh | Thoi gian | Thoi diém Yéu cau can dat Hinh thirc
gia
Chay CLTB: Thuc hién dugc céac giai doan ki thuat chay cu li | Thyc hanh
Gitra Hoc ky 1 45 phut Tuan 9 trung binh (Nam 700m, nir 500m)
Bai thé duc (BTD): Biét cach thuc hién ding trinh ty bai thé | Thuc hanh
Cudi Hoc ky 1 90 phut Tuan 18 duc.




Chay cu hi ngén: Thyuc hién dugce cac giai doan ki thudt chay | Thuc hanh
Gitra Hoc ky 2 90 phut | Tuan26 | cu li ngén.
TTTC: Béng chuyén Thuc hanh
Cudi Hoc ky 2 90 phut Tuan 35 - Thue hién dugc ki thuit dém bong thip tay, chuyén bong
cao tay
1.3. MON GDTC 8
* Phdn phoi chwong trinh
A Chi dé S6 tiét
T Noi dung Tén chii dé S6 bai S6 tidt Ti I¢
) - Ché db dinh dudng trong luyén tap TDTT 0 ‘ 0 ’
1 | Kién Thirc Chung - Trang bi k¥ nang phong chéng dudi nuéc va (long ghép vao cac tiét
PCCC hoc)
Chu dé 1: Chay cu ly trung binh (CCLTB) 3 9
A A \ Chui @é 2: Nhay Cao kiéu budc qua 4 14 45%
2 |VanDong CoBan  r, - 253 "Bai Tap Thé Duc (BTTD) 3 7
Chu dé 4: Chay Cu Li ngan (CCLN) 3 9 10,0%
Thé Thao Ty Ch : ,
3 arre) | Chii dé s: Bong ré 24 34,3%
Kiém tra ddnh gid 7 10%
Tong cong 70 100%
TT Chi dé/Bai hoc S tiét Yéu cau cin dat
L. Kién Thirc Chung - Nhén biét dugc cac yéu to dinh dudng co ban, thiét yéu c6 anh huong
- Ché do dinh dwong trong dén luyén tp va phat trién thé chat.
luyén tap TDTT. - Budc dau nhan biét dugce ché do dinh dudng hop li trong qua trinh luyén
1 - Trang bj ky nang phong 0 tap TDTT. , )
chéng dudi nwéc va kj ning - Budc dau thuc hién duge ché do dinh dudng hop 1i doi véi luyén tap
PCCC. TDTT.
(Long ghép vao cac chu dé) - Budc dau hinh thanh théi quen va nhu cau thyc hién ché d6 dinh dudng




hop 1i ddi v6i luyén tap TDTT.
- Biét dugc cac kién thirc vé phong tranh duoi nudc va ky nang PCCC.

I1. Van Pong Co Bin
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2.1

Chii dé 1: Chay cu ly trung
binh (CCLTB)

- Néu dugc muc dich, tadc dung cua luyén tap ki thuat chay cu li trung
binh.

- M6 ta dugc céac giai doan va cach luyén tap ki thuat chay cu li trung
binh.

- Biét mot s diéu luat trong thi ddu chay cuy li trung binh.

- Biét lya chon va sir dung céc bai tap chay cy li trung binh dé RLTT.

- Biét diéu khién td, nhém luyén tap va nhan xét két qua luyén tap.

- Thue hién dugc cac bai tap bo trg va ki thuat co ban cia cac giai doan
chay cu li trung binh. Lya chon, st dung cac bai tap ki thuat phu hop voi
dic diém, yéu ciu cua ting giai doan chay cu li trung binh.

- Khic phuc duoc hién tuong cuc dlem xudt hién trong qua trinh luyén
tap; phat hién va tu stra chira dugc mot s6 sai sot trong luyén tap.

- Van dung duoc bai tap chay cu li trung binh dé rén luyén strc bén.

- Thé lyc chung va strc bén.

- Kha ning hoan thanh LVD cua bai tap, budi tap.

- Trung thuc, nd luc y chi trong luyén tap.

- Tich cuc, chu dong trong hoc tap va tu luyén tap ki thuat chay cu li
trung binh.

2.2

Chii dé 2: Nhay cao kiéu buéc
qua.

14

- Néu dugc muyc dich, tac dung cua luyén tap ki thuat nhay cao kiéu bude
qua.

- Ghi nhé, mo6 ta dugce cac giai doan va cach luyén tap ki thuat nhay cao
kiéu budc qua.

- Biét mot s6 diéu luat trong thi dau nhay cao.

- Nhan biét dugc mot sb sai sét va cach khic phuc trong luyén tip nhay
cao kiéu budc qua.

- Biét lya chon, van dung cac bai tap nhay cao dé RLTT.

- Thuc hién va phéi hop duoc cac giai doan cua ki thuat nhay cao kiéu
budc qua.




— Lua chon, str dung hop i cac bai tip va hinh thire t6 chirc luyén tap dé
tu hoc.

- Phat hién va tu stra chita duge mot sb sai sot trong luyén tap.

- Van dung duogc cac hinh thirc van dong trong nhady xa dé nang cao nang
luc van dong co ban trong cudc séng.

- Thé luc chung va strc manh bt phat.

- Nang luc lién két van dong va nhip diéu.

- Trach nhi€m, ki luat trong hoc tap va rén luyén.

- Chu dong gilr gin an toan cho ban than va cac ban trong luyén tap.

- Sén sang hop tac va chia sé kinh nghiém hoc tip véi céc ban.

2.4

Chii dé 3: Bai Tap Thé Duc
(BTTD)

- Biét duoc muc dich, tac dung luyén tap bai tap thé duc.

- Nhén biét va ghi nhé duoc hinh thai biéu hién, tén goi cac dong tac.

- Biét cach dém nhip, cach thyc hién cac dong tac mang tinh nhip diéu.

- Nhén biét duoc mot sb sai sot don gian trong luyén tap, cach sura chira.

- Biét cach tu luyén tap va phdi hop nhom dé luyén tap.

- Biét Iyra chon va sir dung 4m nhac dé thay thé nhip dém trong qua trinh
luyén tap Bai thé duc nhip diéu.

- Biét cach van dung bai tap dé tu RLTT.

- Thuc hién co ban dung cac dong tac theo nhip mang tinh nhip di€u.

- Phat hién va tu stra chita dugc mét sb sai sot don gian trong luyén tap.

- Thyc hanh dugc bai tap theo nhip tu ho dé RLTT.

- C6 sy phat trién vé ning luc lién két dong tac, nang luc dinh hudng va
nhip diéu.

- Tich cyc, chii dong trong phdi hgp nhém, t6 dé luyén tap.

- C6 théi quen va nhu cau tu luyén tp.

2.3

Chii dé 4: Chay cu ly ngin
(100m) (CCLN)

- Néu dugc muc dich, tic dung cta luyén tap chay cu li ngin.

- M6 ta dugc cac giai doan va cach thyc hién cac bai tap chay cy li ngan.

- Gi6i thiéu dugc mot s6 diéu luat trong thi dau chay cu li ngén.

- Chi ra duoc mét sd sai sét va cach khic phuc céc sai sot do trong luyén
tap chay cu li ngan.

- Biét lya chon, st dung cac hinh thirc phéi hop nhom, to dé luyén tap.




- Biét cach van dung phuong phap luyén tap chay cy li ngan dé RLTT.

- Thuc hién duoc ki thuat xuat phéat thip va cic bai tp bd trg xudt phat
thap.

- Phéi hop duogc cac giai doan cua ki thuét chay cu i ngén.

- Phét hién va tu stra chita dugc mot sd sai sot trong luyén tap phéi hop
cac giai doan chay cu li ngan.

- Van dung dugc céc hinh thuc td chirc luyén tap trong hoat dong tu hoc.

- Thé luc chung, strc manh va strc bén tdc do.

- Nang luc lién két van dong va nhip di¢u thuc hién cac giai doan chay cu
li ngan.

- Tich cyc, chu dong trong luyén tap.

- Chu dong tim kiém thong tin vé ndi dung hoc tap; sin sang hop tac va
chia s¢ kinh nghiém luyén tap.

- N& luc khic phuc khé khan, mét méi trong hoc tap va tu rén luyén.

Thé Thao Ty Chon (TTTC)
Chu dé 5: Bong ro

24

- Hiéu duoc muc dich, tac dung ctia mdt s6 ki thuét co ban trong bong r0.
- M6 ta duogc ki thuat va cach luyén tap.

- Biét mot s6 diéu luat trong thi diu bong ré.

- Biét cach phat hién va stra chita mot sd sai sot trong luyén tap.

- Thyc hién duogc cac ki thuat thuoc pham vi chu dé phéi hop dugc véi
cac ki thut thudc chu dé khéc.

- Lva chon va st dung duogc céc bai tap va tro choi da hoc dé rén luyén
thé luc.

- Xtr li linh hoat mot s6 tinh huong phéi hop dong doi.

- Van dung dugc mot s6 diéu luat ctia bong r6 trong luyén tap va thi ddu
tap.

- C6 su phat trién vé nang luc ph01 hop véan dong va thé Iyc chung.

- Thé hién duoc sy ting trudng vé ning luc nhip diéu trong thuc hién cac
bai tap phdi hop.

- Trach nhiém, trung thuc va sin sang gitip d& ban trong luyén tip va
trong cac hoat dong tap thé.

- Tich cuc, chu dong trong tu hoc va RLTT.




* Kiém tra, ddnh gid dinh kp: Gom 7 tiét.

Bai kiém tra, | Thoi gian | Thoi diém Yéu cau can dat Hinh thirc
danh gia
e . . A Chay cu li trung binh (CCLTB): Thuc hién dugc cac giai doan | Thuc hanh
Gilta Hoc ky 1 45 phut Tuan 9 ki thuat chay cu li trung binh (Nam 800m, nit 600m)
’ ‘ Nhay cao kjéu bwdc qua: Thuc hién duoc céc giai doan ki thuat | Thuc hanh
Cuoi Hoc ky 1 90 phut Tuan 18 | nhdy cao ki€u budc qua.
Bai thé duc (BTD): Biét cach thuc hién ding trinh ty bai thé | Thuc hanh
Gitra Hoc ky 2 90 phut Tuan 26 | duc.
Cudi Hoc ky 2 90 phit Tudn 35 TT’”.FCA(Bong ro): Thuc hién dugc ki thuat hai budc ném r6 mét tay | Thuc hanh
dudi thap
1.4. MON GDTC 9
Phan phoi chwong trinh
Ca nim 35 tuén (70 tiét)
Hoc ky I 18 tudn (36 tiét)
Hoc ky II 17 tudn (34 tiét)
TT Nji dung Chii dé So tiét
Tén chii dé S6 bai So tiét Til¢
I | Kién Thitc Chung | Ché do dinh dudng trong luyén tap TDTT 0 0
(Long ghép vdo cdc tiét hoc)
2 | Van Pong Co Bén | Chui dé 1: Chay cu ly ngin (100m) (CCLN) 2 9
Chui dé 2: Nhay cao kiéu nam nghiéng 3 14
Chii dé 3: Chay cu ly trung binh (CCLTB) 2 9 45%




Chui dé 4. Bai tap thé duc (BTTD) 2 7 10%
3 | Thé Thao Ty Bong chuyeén 24 35%
Chon (TTTC)
Kiém tra danh gid 7 10%
Tong cong 70 100%
TT Bai hoc So tiét Yéu cau can dat
1 |1 Kién Thirc Chung: Ché do dinh 0 - Biét cach lya chon va sir dung mot sO yéu td tu nhién dé rén luyén strc

dwong trong luyén tdp TDTT khoé.

(Long ghép vdo cdc chii dé) - Biét cach lwa chon va str dung mot s6 yéu td tu nhién dé rén luyén va
phat trién cac t6 chét thé lyc.
- Biét cach lua chon va sir dung dinh dudng dé rén luyén strc khoé va
phat trién céc td chét thé luc.
- Budce dau st dung dugc mat ) yéu td tu nhién dé rén luyén suc khoé
va phat trién cac to chat thé lyc.
- Budc dau thuc hanh duoc ché d6 dinh dudng phu hop véi dic diém co
thé va loai hinh van dong thé luc.
- Chu dong lya chon, st dung céc céc yéu td tu nhién va dinh dudng dé
rén luyén strc khoé, phat trién cac t6 chat thé lyc.

2 | II. Van Dong Co Ban 39
1. Chii dé¢ 1: Chay cu ly ngan 9 - Hiéu duoc muc dich, tic dung cta luyén tap nham cing cd ki thuat cac

(100m) (CCLN)

giai doan chay cu li nga“in.

- Biét lya chon, str dung bai tap phu hgp véi muc dich cing c¢d ki thuat
ting giai doan va phéi hop céc giai doan.

- Biét cach quan sat, phat hién va stra chita mot s6 sai sot trong luyén
tap; biét diéu khién t6 nhom thuc hién cac bai tap.

- Biét lya chon va st dung bai tap thé lyc dé hoan thanh cac giai doan




chay cu li ngan.

- Thuc hién ki thuat tung giai doan ddm béo tinh lién tuc, nhip di¢u va
hiéu qua.

- C6 su phat trién vé céc td cht thé luc c6 tinh dic trung cua chay cu li
ngan.

- Tich cuc, chu dong trong luyén tap.

- Luon nd lyc hoan thanh ndi dung hoc tap va LVD cua bai tap.

- Chu dong hop tac véi cac ban trong hoc tap va trong tu hoc, tu rén
luyén.

1.1. Ciing cé ki thudt xudt phdt thap
va chay lao sau xudt phdt

- Cung cb ki thuat xuét phat thap.

- Cung cb ki thuat chay lao sau xuét
phat.

- Cung cb ki thuat xudt phat va chay
lao sau xut phat.

- Mot sd diéu luat trong thi ddu chay
cu li ngén.

- Trd choi phat trién sitc manh.

- Biét cach luyén tip cing cb ki thudt xudt phat thap va chay lao sau
XuAt phat; biét mot sb6 diéu luat co ban trong thi dau chay cu li ng.’fm;
biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va luyén tap.

- Hoan thanh duoc giai doan xuat phat thp va chay lao sau xut phat.

- Co su phat trién vé strc nhanh va strc manh tde do.

- N6 luc hoan thanh néi dung hoc tap va LVD cua bai tap.

1.2. Cing c6 ki thudt chay giita
quang va vé dich

- Cung cb ki thuat chay giita quéng.

- Cung cb ki thuat chay gita quing va
vé dich

- Phéi hop céc giai doan trong chay
cu li ngan.

- Tro choi phat trién sitc nhanh

- Biét cach luyén tap cing cb ki thuat chay giira quing va vé dich; biét
cach luyén tap phdi hop cac giai doan chay cu li ngan.

- Hoan thanh duoc giai doan chay gitta quing va vé dich; phéi hop duoc
cac giai doan chay cu li ngin.

- Co sy phat trién vé strc manh toc do va stc bén tde do.

- Chu dong, tich cuc trong hoc tap va RLTT.




2. Chu dé 2: Nhdy cao kiéu nam | 14 |- Biét cach to chirc va luyén tap ki thuat nhay cao kiéu nam nghiéng.
nghiéng - Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va luyén
tap.
- Biét mot s6 diéu luat co ban trong nhay cao.
- Hoan thanh va phdi hop duogc cac giai doan cta ki thuat nhay cao kiéu
nam nghiéng.
- Thé hién dugc kha ning diéu khién t6, nhém luyén tap va nhan xét két
qua luyén tap.
- Véan dung dugc nhimng hiéu biét vé ki thuat nhay cao dé luyén tap hang
ngay.
- Hoan thanh LVD cua bai tap.
- C6 sy phat trién vé thé luc chung, nang luc lién két van dong va nhip
dicu.
- Co6 trach nhi¢m trong hoc tap va rén luyén; hoa déng V61 cac ban trong
hoat dong tap thé.
- Chu dong giip do ban trong hoc tap va gilr gin an toan trong luyén
tap.
- Chu dong tim kiém thong tin vé mén hoc; sin sang chia sé kinh
nghiém hoc tap véi cac ban.
2.1. Ki thudt gidgm nhdy va chay da| 2 |- Nhan biét dugc cau trac ki thuat nhay cao kiéu nam nghiéng, ciu trac

két hop giam nhay.

- Gibi thiéu ki thuat nhay cao kiéu
nam nghiéng.

- Ki thuat giam nhay va chay da két
hop giam nhay.

- Ki thuat chay da két hop véi giam
nhay.

ki thuat gidm nhay va chay da két hop gidm nhay; biét cach luyén tap va
t6 chure luyén tap ki thuat nhdy cao kiéu nim nghiéng.

- Thyc hién duoc ki thuat gidm nhdy va chay da két hop gidm nhay.

- Hoan thanh LVD cua bai tap.

- Co trach nhi¢m trong hoc tap va rén luyén; hoa déng vO1 cac ban trong
hoat dong tap thé.




- Tro chot phat trién strc manh.

2.2. Kithudt roi xuéng cdt (dém)

- Ki thuat trén khong va roi xudng cét
(dém)

- Tro choi phat trién sitc manh.

- Hiéu dugc cdu tric ki thuét trén khong va roi xudng cat trong nhay
cao kiéu nam nghiéng; biét cach luyén tap va biét diéu chinh, sira sai
dong tac thong qua nghe, quan sat, luyén tap.

- Thuc hién dugc ki thuat trén khong va roi xuéng cat (dém).

- Co su phat trién vé stirc manh va nang luc phéi hop van dong.

- Chu dong giup do ban trong hoc tap; luon gilt gin an toan trong luyén
tap.

2.3. Phéi hop cdc giai doan ki thugt
nhdy cao kiéu nam nghiéng.

- Phéi hop céc giai doan ki thuat nhay
cao kiéu nam nghiéng.

- Mot sb diéu luat co ban trong nhay
cao.

- Tro choi phat trién sitc manh.

- Biét cach luyén tap phdi hop cac giai doan cia ki thuat nhay cao kiéu
nam nghiéng; biét mot s diéu luat co ban trong nhay cao.

- Hoan thanh va phdi hop duogc cac giai doan cta ki thuat nhay cao kiéu
nam nghiéng; van dung dugc nhitng hiéu biét vé ki thuat nhay cao dé
luyén tap hang ngay.

- C6 sy phat trién vé sitc manh bot phat, nang luc phdi hop van dong va
nhip diéu.

- Cha dong tim kiém thong tin vé mén hoc va chia sé kinh nghiém hoc
tap voi cac ban.

3. Chii dé 3: Chay cw ly trung binh
(CCLTB)

- Hiéu duoc nodi dung va yéu cau cung c6 ki thuét cac giai doan chay cu
li trung binh.

- Biét cach lya chon va sir dung bai tip dé cung cd ki thuat cic giai
doan.

- Biét mot sb diéu luat co ban trong chay cu li trung binh.

- Hoan thanh va phdi hop duoc cac giai doan chay cu i trung binh.

- Phat hién, diéu chinh va sira chita dugc mot sd sai sot trong luyén tap.
Thé hién dugc kha ning diéu khién to, nhém luyén tap va danh gia két
qua luyén tap.

Van dung duoc bai tip va phuong phéap luyén tap dé rén luyén stc bén.




- Hoan thanh LVD cua bai tap.

- C6 su tang trudng vé thé luc va sire bén chung.

- N& lyc y chi, kién tri khic phuc kho khan trong qua trinh luyén tap.

- C6 trach nhiém, hoa ddng véi tap thé va sin sang giup d& 13n nhau
trong hoc tap, rén luyén.

3.1. Ciing cé ki thudt xudt phdt va
ting toc do sau xudt phdt

- Cung cd ki thudt xuat phat va ting
tdc do sau xuét phat.

- Luyén tap ki thuat xuét phat va ting
tdc d sau xuat phat.

- Mot sd diéu luat trong thi dau cy li
trung binh

- Trd choi phat trién sitc bén

- Biét cach luyén tap va to chic luyén tap cing cd ki thuat xuat phat,
tang toc d sau xuat phat; biét mot s diéu luat co ban trong chay cu li
trung binh.

- Hoan thanh duoc giai doan xuit phat va ting téc do sau xuat phat.

- Hoan thanh LVD cua bai tap.

- NG luc y chi, kién tri khic phuc kho khin trong qua trinh luyén tap.

3.2. Cing c6 ki thudt chay giita
quang va vé dich.

- Cung cb ki thuat chay gita quing va
vé dich.

— Luyén tap phdi hop céac giai doan
chay cu li trung binh.

- Tro choi phat trién strc bén.

- Biét cach luyén tdp va to chtrc luyén tdp cung cb ki thuat chay giita
quing, vé dich va phdi hop cac giai doan trong chay cu li trung binh.

- Hoan thanh duoc giai doan chay giita quing va vé dich; phéi hop dugc
cac giai doan trong chay cu li trung binh; khic phuc dugc hién tugng
“cuc diém” xay ra khi chay cu li trung binh.

- C6 su phat trién vé sirc bén va nang luc phdi hop van dong.

- C6 trach nhiém, hoa dong véi tap thé va sin sang giup d& 1an nhau
trong hoc tap, ren luyén.

4. Chii dé 4: Bai tgp thé duc (BTTD)

- Biét duwoc muc dich, tac dung luyén tap bai tap thé duc.

- Nhan biét va ghi nhé duoc hinh théi biéu hién, tén goi cac dong tac.

- Biét cach dém nhip, cach thuc hién cdc dong tdc mang tinh nhip diéu.
- Biét diéu chinh stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va luyén tap.




- Biét cach tu luyén tap va phdi hop nhom dé luyén tap.

- Biét cach van dung bai tap dé ty RLTT

- Thyc hi¢n co ban dung cac dong tac theo nhip mang tinh nhip dicu.

- Biét diéu chinh stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va luyén tap.
- H6 dung nhip va thuc hién cadc dong tdc mang tinh nhip di¢u.

- Thé hién dugc kha ning diéu khién t6, nhom luyén tip va nhan xét két
qua luyén tap.

- Co su phat trién vé nang lyc lién két dong tac, nang luc dinh hudng va
nhip diéu.

- Tich cuc van dong than thé, c6 thoi quen thudng xuyén luyén tap
TDTT.

- Chu dong, tich cuc luyén tap Bai thé duc nhip di¢u dé rén luyén strc
khoé.

4,1. Bai thé duc nhip diéu (Phdn 1)
- Pong tac gidm chan tai chd

- BOng tac thu chan, tay cao.

- Bong tac bat tach chum

- Bong tdc van minh

- Trd choi phat trién khéo 1éo.

- Nhan biét dugc ciu tric dong tac va biét cach luyén tap; biét diéu
chinh stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va luyén tap.

- Thuc hién dugc va ho ding nhip dong tac gidm chan tai chd, dong tac
thu chan — tay cao, dong tac bat tach chum, dong tac van minh.

- Co su phat trién vé nang luc lién két van dong, nang luc dinh hudng
va nang luc nhip diéu.

- Tich cuc van dong than thé, ¢ thoi quen thudng xuyén luyén tap
TDTT.

4,2, Bai thé duc nhip diéu (Phdn 2)
- Pong tac dat got

- Pong tac bude dudi.

- Pong tac day hong.

- Trd choi phat trién khéo 1éo.

- Nhén biét duoc ciu trac dong tac va biét cach luyén tap.

- H6 dtng nhip va thuc hién duge Bai thé duc nhip di¢u.

- Co su phat trién vé nang luc lién két van dong, nang luc dinh hudng
va nang luc nhip diéu.

- Chu dong, tich cuc luyén tap Bai thé duc nhip di¢u dé rén luyén strc
khoé




Thé Thao Tw Chon (TTTC).
Chii dé : Bong chuyén

24

- Biét muc dich tac dung mot sd bai tp phdi hop ki thuat mén Bong
chuyén.

- Nhan biét ghi nhé dugc tén goi, cAu tric cia mot sd ki thuit mon
Bong chuyén.

- Biét cach thyuc hién va véan dung cac bai tap cua chu dé.

- Biét cach phdi hgp nhom dé thyc hanh cac bai tap cua chu dé.

- Thuc hién dugc céac bai tap theo yéu cau vé céu truc, trinh ty va nhip
diéu.

- C6 su phat trién vé kha ning phdi hop dong doi trong luyén tap.

Xtr 1i linh hoat mét s6 tinh hudng phdi hop dong doi.

- Phat hién va tu stra chita dugc mét sd sai sot don gian trong luyén tap.
- C6 sy phat trién vé nang luc phdi hop van dong cam giac dung sirc khi
thuc hién cac bai tap.

- Co su phat trién vé thé luyc chung va stc manh tde do.

- Tich cuc, tu giac trong tap luyén, thi dAu.

- C6 nhu cau thuong xuyén van dong co thé.

1. K7 thudt dém bong thip tay

- K1 thuat dém bong thép tay.

- Mot sb diéu luat trong thi ddu mén
boéng chuyén.

- Nhan biét duoc cau tric ki thuat dém bong thép tay. Mot s6 diéu luat
trong thi ddu bong chuyeén.

- Thuc hién duoc ki thuat d€m bong thép tay. Mot sb6 diéu luat trong
bong chuyén, tro choi vin dong.

- Co sy phat trién vé thé lyc chung, sirc manh tay nguc, ning luc lién
két van dong va nang lyc dinh hudng.

- Tich cuc hop tac va san sang giup d& ban trong tap luyén

2. Ki thudt dém béng thip tay, di
chuyén
- Ki thuat dém bong thap tay, di
chuyén

- Nhén biét dugc cdu trac ki thuat di chuyén, ki thuat dém béng thap
tay.

- Thyc hién dugc ki thuat dém bong thép tay, di chuyén

- C6 su phat trién vé thé lyc chung, ning luc lién két van dong va ning




- Mot sb diéu luat trong thi ddu mén

lyc dinh hudng.

- Ki thuat chuyén bong cao tay va
cach di chuyén.

- Phéi hop di chuyén chuyén bong
cao tay.

- Tro choi van dong

bong chuyén. - Tich cuc rén luyén ki ning dap ciu thuan tay trong tap luyén va thi
- Tro choi van dong dau tap.

3. Ki thudt chuyén bong cao tay, di 8 - Nhan biét duoc ndi dung yéu cau ki thuat chuyén bong cao tay va cach
chuyén di chuyén.

- Thye hién dugc ki thuat chuyén bong cao tay, cach di chuyén

- C6 su phat trién vé thé luc chung, sirc manh tay nguc, nang luc lién
két van dong va nang lyc dinh hudng.

- Chu dong chia s€ kinh nghiém hoc tap va tich cuc hop tdc véi ban
trong luyén tap.

4. Ki thudt phat bong, dau tgp

8 - Nhan biét duoc ciu trac ki thuat phat bong, 1am quen dau tap.

- Thye hién dugc ki thuat phat bong, dau tap.

- C6 sy phat trién vé thé luc chung, nang luc lién két van dong va ning
lyc dinh hudng.

- Tich cuc rén luyén ki ning dap cdu thuin tay trong tip luyén va thi

dau tap.

* Kiém tra, ddnh gid dinh ky: Gom 7 tiét.

Bai kiém tra, dinh | Thoi gian | Thoi diém Yéu ciu can dat Hinh thire
gia
Chay cu li ngan 100m (CCLN): Thuc hién duoc céac giai Thuc hanh
Gitra Hoc ky 1 45 phut Tuan 9 | doan ki thuat chay cu li ngdn (Nam 100m, nit 100m)
Chay cu li trung binh (CCLTB): Thyc hi¢n dugc cac giai Thuc hanh
Cudi Hoc ky 1 90 phut Tuan 18 |doan ki thuat chay cu li trung binh (Nam 800m, nit
600m)




TTTC (Béng chuyén): Thuc hién dugc ki thuat dém bong

Thuc hanh

Gitra Hoc ky 2 90 phut Tudn 26 | thip tay, chuyén bong cao tay.
Nhay cao kiéu nam nghiéng: Thyc hién dugc cac giai Thuc hanh
Cudi Hoc ky 2 90 phut Tuan 35 | doan ki thudt nhay cao ki€u “nam nghiéng” va nang cao
thanh tich.
2. KIEM TRA, PANH GIA PINH KY
2.1. MON GDTC 6
Bai kiém tra, danh | Thoi gian Thoi diém Yéu cau can dat Hinh thirc
gia
Chay cu li trung binh: Thuc hién dugc céac giai
N ‘ y ’ . doan ki thuat chay cu li trung binh (Nam 700m, nir Thue hanh
Gitra Hoc ky 1 (1 tiét) | 45 phut Tuan 9 500m) Vén da
HSKT: Biét cach phan tich ky thudt cac giai doan P
cia chay CLTB.
’ , ‘ Bai thé dl_lf!: Biét cach thuc hién ding bai thé duc. ? Thue hanh
Cuo61 Hoc ky 1 (2 tiét) | 90 phut Tuan 18 HSKT: Biét cach phan tich ky thuat dong tac bai thé Vin dip
duc.
Chay cu ly ngan (60m): Thuc hi¢n phéi hop duoc
o . £ , A cac giai doan ki thuat chay cu ly ngan. Thuc hanh
Gitia Hoc ky 2 (2 tiet) | 90 phat Tudn 26 HSKT: Biét cach phdn tich ky thudt cac giai doan | Van dap
cia chay CLN (60m)
TTTC (V0): Thuc hién dugc ki thuat 36 dong tac vo \
% . , A 2 N Thuc hanh
Cuo61 Hoc ky 2 (2 tiet) | 90 phut Tuan 35 co truyén , Vén da
HSKT: Biét tra loi dwoc mot so ki thudt dong tac don P
gian.

2.2. MON GDTC 7




Bai kiém tra, ddanh | Thoigian | Thoi diém Yéu ciu cin dat Hinh thirc
gia
e . , A Chay CLTB: Thuc hién duoc cac giai doan ki thuét | Thyc hanh
Gidia Hoc ky 1 45 phut Tuan 9 chay cu li trung binh (Nam 700m, nit 500m)
Cudi Hoe Ky 1 90 phit Tudn 18 B?l.l thf: duc (BTD): Biét cach thuc hién dang trinh tu | Thuc hanh
bai thé duc.
Giita Hoc k3 2 90 phit Tudn 26 Che{y cu li ngan: }"hu’c hién duoc cac giai doan ki | Thuc hanh
thuat chay cu li ngan.
, ‘ TTTC: Bong chuyén ’ | Thyc hanh
Cuoi Hoc ky 2 90 phut Tuan 35 - Thyc hi¢n duoc ki thuat dém bong thap tay, chuyén
bong cao tay
2.3. MON GDTC 8
Bai kiém tra, dinh | Thoi gian Thoi diém Yéu cau cin dat Hinh thire
gia
‘ Chay cu li trung binh (CCLTB): Thyc hién duoc Thue hanh
Gitra Hoc ky 1 45 phut Tuan 9 cac giai doan ki thuat chay cu li trung binh (Nam '
800m, nir 600m)
, ‘ Nhay cao kiéu budc qua: Thuc hién dugc cac giai Thuc hanh
Cuo61 Hoc ky 1 90 phut Tuan 18 doan ki thuat nhay cao ki€u budc qua.
Giita Hoc k3 2 90 phit Tudn 26 B‘a.l thﬂe duc (BTD): Biét cach thuc hién ding trinh tu Thuc hanh
bai thé duc.
Cubi Hoc ky 2 90 phiit Tudn 35 T,TT(; (l}ong ror).: TPuc hién duwogc ki thuat hai budce Thuc hanh
ném ro6 mot tay dudi thap
2.4. MON GDTC 9
Bai kiém tra, danh | Thoi gian Thoi diem Yéu cau can dat Hinh thire
gia
Gifra Hoc ky 1 45 phut Tuan 9 Chay cu li ngan 100m (CCLN): Thyc hién dugc cac Thuc hanh




giai doan ki thut chay cy li ngin (Nam 100m, ni
100m)

Cubi Hoc ky 1

90 phut

Tuén 18

Chay cu li trung binh (CCLTB): Thuyc hién duoc céc
giai doan ki thuat chay cu li trung binh (Nam 800m,
nit 600m)

Thuc hanh

Gitra Hoc ky 2

90 phut

Tuén 26

TTTC (Bong chuyén): Thuc hién duoc ki thuat dém
bong thap tay, chuyén bong cao tay.

Thuc hanh

Cubi Hoc ky 2

90 phut

Tuin 35

Nhay cao kiéu nim nghiéng: Thyc hién duogc céc
giai doan ki thuat nhay cao ki€u “nam nghiéng” va
nang cao thanh tich.

Thuc hanh

II. CAC NOQI DUNG KHAC (néu cé):

- Tham gia bdi dudng hoc sinh ning khiéu tham dy thi cic mon thé thao cap thanh phd.

- T6 chire sinh hoat CLB TDTT trong nha trudng.

- Tham gia tap huan chuyén mén, nhém cum chuyén mén theo ké hoach.

TO TRUONG
(Ky va ghi ro ho tén)

P

Huynh Thi Thim

Tam My, ngay 30 thang 8 nam 2025

Q. HIEU TRUONG

Phan Thi Thanh Tuyén
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