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Cd nam 35 tudn: 70 tiét ’

Hockil- 18 tudl:l x 2 tié{/tud::z =36 tiét’

Hoc ki Il - 17 tudn x 2 tiét/tuan = 34 tiét
1. Phén phéi chwong trinh:

HOCKI I

Chi dé x| Tiét i s
Tuan PPCT Tén bai hoc

- Mai truong tu nhién va cic yéu
t6 ctia moi truong tu nhién

| | Bai 1(Tiét 1): Ky thuat | - Gidmnhay vabusebo.

giam nhay vabugc bo |- Mot s6 di€u ludt trong thi dau
dién kinh.

- Trd choi phat trién strc manh.

1 - Lua chon va str dung céc yéu to
ciia moi truong ty nhién dé tap
luyén (Phan a,b)

- Giam nhay va budc bg.

- Mot sé diéu luat trong thi ddu

> | Bai I(Tiét 2): Ky thuét
giam nhay va budc bd

dién kinh. ,
- Tro choi phat trién strc manh.
I - Lua chon va sir dung cac yéu t6
CHU PL: ' cuia moi truong tu nhién dé tap
Nhiy xa 3 | Bai 1(Tiét 3): Ky thuét luyén (Phanc,d)
Kiéu ngdi gidm nhay vabuéc b |- Gidm nhdy va buée bo. ,
2 - Mot s6 di€u ludt trong thi dau
Tro choi phat trién stirc manh.
4 | Bai2 (Tiér 1): Ky thudt | gﬁ;‘; gg S
ShyEy C4y8 pin By - Trd choi phét trién strc manh.
s | Bai 2 (Tiér 2): Ky thuat | - gﬁi}yl ‘;Z .
3 aingy di i i by - Trd choi phat trién sirc manh.
. L Ay e s | - Cach do da.
& Bai 2 (Tiet 3): Ky thuat | Chay da.

chay da va gidm nha 3 AT T
%y el Y - Tro choi phét trién strc manh.

Bai 3 (Tiér 1): Ky thuat | - KT thudt bay trén khong.

7 bay trén khong va roi| " KT thuat roi xudng cat.

4 xubng dét - Tro choi phat tri€n stirc manh.
Bai 3 (Tiét 2): Ky thuét | - Ki thuft bay trén khong.

bay trén khong va roi|- Kithuat roi xudng cét.




CHU DE:
Nhay xa
Kiéu ngdi

xudng dat

Tro choi phét trién sitc manh.

Bai 3 (Tiét 3): Ky thuat
bay trén khong va roi
xudng dat

K1 thuét bay trén khéng.
K1 thuat roi xudng cat.
Tro choi phat trién sirc manh.

10

Bai 3 (Tiét 4): Ky thuat
bay trén khoéng va roi
xudng dét

K1 thugt bay trén khong.
K1 thuat roi xudng cat.
Tro choi phat trién sirc manh.

11

Bai 4 (Tiét 1): Phéi hop
cac giai doan ky thuét
nhay xa kiéu ngdi

Phéi hop céc giai doan nhay xa
kiéu ngoi.

Mot sb didu luat trong thi du
dién kinh.

Tro choi phat trién sirc manh.

12

Bai 4 (Tiét 2): Phéi hop
cac giai doan ky thuat
nhay xa kiéu ngdi

Phdi hop cac giai doan nhay xa
kiéu ng61

Mot s6 diéu luat trong thi déu
dién kinh.

Tro choi phat trién strc manh.

13

Bai 4 (Tiét 3): Phéi hop
cac giai doan ky thuat
nhay xa kleu ngoi

Phéi hop céc giai doan nhay xa
kiéu ng01

Mot s diéu luat trong thi du
dién kinh.

Trd choi phét trién sirc manh.

14

Bai 4 (Tiét 4): Phéi hop
cac giai doan ky thuét
nhay xa kiéu ngoi

Phéi hop céc giai doan nhay xa
kiéu ngoi.
Mot sé diéu luat trong thi déu
dién kinh.

Tro choi phat trién sirc manh.

n
CHU DE:
Chay cr
ly ngan
60m

15

Kiém tra gitra ki I

Ki thuit nhay xa kiéu ngoi

16

Bai 1 (Tiét 1): Phéi hop
trong giai doan xult
phét cao va chay lao sau
xuat phat

Phdi hop trong giai doan xuit
phat cao va chay lao sau xuét
phat.

Mot s6 luu y vé ki thuat trong
phat cao va chay lao sau xuét
phat.

Tro choi phét trién sirc nhanh.

17

Bai 1 (Tiét 2): Phéi hop
trong giai doan xuat
phat cao va chay lao sau
xuat phat

Phéi hop trong giai doan xuit
phat cao va chay lao sau xuét
phat.

Mot sb luu y vé ki thuat trong
phat cao va chay lao sau xuét
phat.

Tro choi phit trién sirc nhanh.

18

Bai 2 (Tiét 1): Phéi hop
trong giai doan chay lao
sau xudt phat va chay
gitta quang

Phéi hop trong giai doan chay
lao sau xudt phat va chay giira
quang.

Mot s6 diém luu y vé ki thuét




CHU DE:

Chay cw
ly ngin
60m

trong phdi hop chay lao sau
xuat phat va chay giita quing.
Mot sb diéu luat trong thi du
dién kinh.

Trd choi phat trién strc nhanh.

10

19

Bai 2 (Tiét 2): Phbi hop
trong giai doan chay lao
sau xudt phat va chay
gifra quéng

Phéi hop trong giai doan chay
lao sau xuit phat va chay giira
quang.

Mot sé diém luu y vé ki thuat
trong phdi hop chay lao sau
Xudt phat va chay giita quang.
Mot s6 diéu luat trong thi diu
dién kinh.

Tro choi phit trién strc nhanh.

20

Bai 2 (Tiét 3): Phdi hop
trong giai doan chay lao
sau xuit phat va chay
gifta quang

Phéi hop trong giai doan chay
lao sau xuét phat va chay giira
quang.

Mot sé diém luu y vé ki thudt
trong phbi hop chay lao sau
Xuét phat va chay giita quang.
Mot s6 diéu luat trong thi déu
dién kinh.

Tro choi phat trién strc nhanh.

11

21

Bai 3 (Tiét 1): Phbi hop
cac giai doan chay cu ly
ngan 60m

Phdi hop chay gitta quing va
chay vé dich.

Phéi hop céc giai doan chay cu
ly ngin 60m.

Mot sb diém lwu y vé ki thuét
trong phdi hop cac giai doan
chay cu li ngin.

Tro choi phat trién strc nhanh.

22

Bai 3 (Tiét 2): Phbi hop
céq giai doan chay cu ly
ngan 60m

Phéi hop chay gitta quing va
chay vé dich.

Phéi hop cic giai doan chay cu
ly ngén 60m.

Mot s6 diém luu y vé ki thuét
trong phbi hop cic giai doan
chay cu li ngin.

Tro choi phét trién strc nhanh.

12

23

Bai 3 (Tiét 3): Phbi hop
cac giai doan chay cu ly
ngan 60m

Phdi hop chay giira qudng va
chay vé dich.

Phdi hop cic giai doan chay cu
ly ngén 60m.

Mot s6 diém luu y vé ki thuét
trong phdi hop cac giai doan
chay cu li ngin.

Trd choi phat trién strc nhanh.




24

Bai 3 (Tiét 4): Phéi hop
céq giai doan chay cu ly
ngan 60m

Phdi hop chay gilta quang va
chay vé dich.

Phéi hop céc giai doan chay cu
ly ngan 60m.

Mot sé diém luu y vé ki thuat
trong phdi hop céc giai doan
chay cu li ngan.

Tro choi phét trién sirc nhanh.

11

CHU DPE:

Chay cu
ly trung
binh

13

25

Bai 1 (Tiét 1): Phéi hop
trong giai doan chay
gilra quang

Phdi hop trong giai doan chay
gifra quang.

Hién tuong “Cuc diém” trong
chay cu li trung binh va cach
khic phuc.

Tro choi phit trién sirc bén.

26

Bai 1 (Tiét 2): Phéi hop
trong giai doan chay
gilra quang

Phéi hop trong giai doan chay
gitra quang.

Hién tuong “Cuc diém” trong
chay cu li trung binh va cach
khic phuc. .

Trd choi phat trién strc bén.

14

27

Bai 2 (Tiét 1): Phéi hop
trong giai doan xuAt
phét va ting tbc do sau
xudt phat

Phdi hop trong giai doan xuat
phat va ting téc do sau xuét
phat.

Mot s6 diéu luat trong thi déu
dién kinh.

Tro choi phat trién sirc bén.

28

Bai 2 (Tiét 2): Phéi hop
trong giai doan xuit
phét va ting tdc do sau
xuét phat

Phdi hop trong giai doan xuat
phat va ting toc do sau xuét
phat.

Mot s diéu luat trong thi du
dién kinh.

Trd choi phat trién strc bén.

15

29

Bai 2 (Tiét 3): Phoi hop
trong giai doan xuat
phét va ting tbe do sau
xuét phéat

Phdi hop trong giai doan xuat
phat va ting téc do sau xudt
phat.

Mot sb diéu luat trong thi diu
dién kinh.

Tro choi phét trién strc bén.

30

Bai 3 (Tiét 1): Phéi hop
cac giai doan trong chay
cu ly trung binh

Phdi hop chay gitta quang va
chay vé dich.

Phéi hop céac giai doan trong
chay cu ly trung binh.

Trd choi phét trién strc bén.

16

31

Bai 3 (Tiét 2): Phéi hop
cac giai doan trong chay
cu ly trung binh

Phdi hop chay gitta quang va
chay vé dich.

Phdi hop céc giai doan trong
chay cu ly trung binh.

Trd choi phét trién strc bén.




Bai 3 (Tiét 3): Phdi hop

chay vé dich.

Phoi hop chay gilra quang va

32 cac giai doan trong chay | - Phéi hop cic giai doan trong
cu ly trung binh chay cu ly trung binh.
- Tro choi phét trién strc bén.
- Phéi hop chay giita quing va
Bai 3 (Tiét 4): Phdi hop chay vé dich.
33 cac giai doan trong chay | - Phéi hop céac giai doan trong
17 cu ly trung binh chay cy ly trung binh.
- Tro choi phat trién sirc bén.
34 ; :
Kiém tra 35 | Kiém tra cudi ky I: - Chay cy ly ngan 60m tinh
cubi ky I 18 36 thanh tich
HOCKI II
Bai 1 (Tiét 1): Bai thé |- Bai thé duc lién hoan tir nhip 01
37 | duc lién hoan tir nhip 01 dén nhip 10.
19 dén nhip 10 - Trd choi phat trién khéo Iéo.
Bai 1 (Tiét 2): Bai thé |- Bai thé duc lién hoan tir nhip 01
38 | duc lién hoan tir nhip 01 dén nhip 10.
dén nhip 10 - Trd choi phat trién khéo 1éo.
v 39 Bai 2 (Tiét 1): BTD | - BTD lién hoan tir nhip 11 - 20.
ol lién hoan tur 11 - 20. - Tro choi phat trien khéo 1€o.
g 120 Bai 2 (Tiét 2): Bai thd | - Bai thé duc lién hoan tr nhip 11
A 40 | duc lién hoan tir nhip | dén nhip 20
duc lién 5 Ak : P -y . R i
hodi 11 dén nhip 20 | -Tro choi phat trien khéo 1éo.
Bai 3 (Tiet 1): Bai thé | - Bai thé duc lién hoan tir nhip 21
41 | duc lién hoan tir nhip | dén nhip 30
71 21 dén nhip 30 __|_- Tro choi phat trién khéo Iéo.
Bai 3 (Tiéet 2): Bai thé | - Bai thé duc lién hoan tr nhip 21
42 duc lién hoan tir nhip | dén nhip 30
21 dén nhip 30 - Tro choi phat trién khéo I€o.
Bai 3 (Tiét 3): Bai thé | - Bai thé duc lién hoan ti nhip 21
43 | duc lién hoan tir nhip | dénnhip 30 ,
29 21 dén nhip 30 - Tro choi phat trien khéo léo.
» 5 1) e s | - KY thudt phat cau thuan tay.
\% i B;l ! tl {the}i 12 ' Ify gt - Mot sé diéu luét trong thi dau.
CHU DE: i A - Tro choi van dong.
Thé thao Bai 1 (Ti iét 2): Ky thuat | ~ K}i thl}at .ghat . thuyn t.ay.i
tw chon 45 phét b4u thusn tay - M(:>t sO (?Ile}:l lugit trong thi dau.
(C?lu 23 - Tr~o Ch?’l var} dokng. "
long) se | BRI (Tiér 3): Ky thuge | Y RUE Rt el thudn @y,
phit ciu thugn tay - MQt sO qleP luz_it trong thi dau.
- Tro choi vén dong.
s 4 e aa, | - K¥ thudt phat cu thuén tay.
24 47 B;: . : (Tzet 42 WPt | Mot sb diéu luat trong thi déu.
phat cau thuén tay A P
- Tro choi van dong.
48 | Bai 1 (Tiét 5): Ky thuat | - K¥ thuat phat cau thuén tay.

/
74
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CHU DE:
Thé thao
tw chon
(Cau
16ng)

phat cau thuan tay

- Mot s6 diéu luat trong thi dau.
- Tro choi van dong

Bai 1 (Tiét 6): Ky thuat

- Ky thuét phat cau thuén tay.

49 A A - Mot s6 diéu luat trong thi dau.
phét cau thuén tay
25 : - Tro choi van dong.
g X o thuat | - K thudt phat cau thuén ta
50 Ba,l 1 (Tze{ 7A) TRy gt | M};t s6 dllzu luat trong thi (}ilau.
phét cau thuén tay
- Tro choi van dong.
Bai 1 (Tze £8): Ky thuat | - Ky thuét phat cau thuan tay.
26 51 phat ciu thuan tay - Mot s6 diéu luat trong thi dau.
- Tro choi van dong
352 Kiém tra gitra ki 11 Ky thuit phat cau thuin tay
- Bai tap bo trg.
Bai 2 (Tiét 1): - K7 thuat danh cau cao tay bén
53 | Ki thut danh cdu cao | phai.
tay bén phai - Bai tap phéi hop.
27 - Tro choi yén dong.
- Bai tap bo tro.
| Bai 2 (Tiét 2): - Ki thuat dénh cau cao tay bén
54 | Ki thudt danh ciu cao | phai.
tay bén phai - Bai tap phdi hop.
- Tro choi van dong.
| - Bai tap b0 tro.
Bai 2 (Tiét 3): - Ki thuat danh cau cao tay bén
55 K1 thuat danh ciu cao phai.
tay bén phai - Bai tap phdi hop.
28 - Tro choi ya_‘m dong.
- Bai tap bo tro.
Bai 2 (Tiét 4): - Ki thuat danh ciu cao tay bén
56 K7 thudt danh ciu cao phai.
tay bén phai - Bai tap phdi hop.
- Tro choi véan dong.
- 8 - Bai tap bo tro.
: Bai 2 (Tiet 5): e he A 5
57 K7 thudt dénh ciu cao l-ghla(il thuat danh cau cao tay bén
tay bén phili - Bai tap ph01 hop; TC van dong.
29 - Bai tap bo tro.
Bai 2 (Tiét 6): - Ki thuit danh ciu cao tay bén
58 | Ki thudt danh ciu cao | phai.
tay bén phai - Bai tap phdi hop.
- Tro choi van dong.
- Bai tap b tro.
Bai 2 (Tiét 7): - K1 thuat danh ciu cao tay bén
59 | Ki thuat danh cdu cao | phai.
tay bén phai - Bai tap phdi hop.
30 - Tro choi van dong.
<3 . yiy - Bai tap bo tro.
60 112? ! tﬁu(;leégﬁ st oo | K1 thuat ddnh ciu cao tay bén

tay bén phai

phai. ’
- Bai tép phdi hop.




- Tro choi van dong.
Bai 3 (Tiét 1): =it oo fron PO
61 Di chuyén ngang d4nh | - Di chuyep ngang danh cau cao
A i s tay bén phai. '
cau cao tay bén phai : vl ow s
31 - Trd choi van dong.
Bai 3 (Tiét 2): - B tap bO o Ny
62 Di chuyén ngang d4sh | - Di chuyep ngang danh cau cao
ciu cao tay bén phai tayybér pao.
S Y P - Tro choi van dong.
U DE: ; - Bai tap bé
St Bai 3 (Tiét 3): ?)a.‘ tip bo &g- P
Thé thao 63 Di chuyén ngang danh | | b v e i s
tw ch A p . tay bén phai.
wchon cau cao tay bén phai ; ¢, s
(Ciu 32 - Tro choi van dong.
Iong) Bai 3 (Tiét 4): -Baitapbote.
64 Di chuyén ngang:dfah | - Di chuyén ngang danh céu cao
ciu cao tay bén phai tay benphi.
ybenp - Trd choi vén dong.
Bai 3 (Tiét 5): Sha A e
65 Di chuyén ngang dénh | Di chuyep ngang danh cau cao
A = o tay bén phai.
cau cao tay bén phai ] Y
33 - Trc? choi véan dong.
Bai 3 (Tiét 6): ~Ballipho ire: s
66 Di ‘chuyén ngang &k | - Di chuyén ngang danh céu cao
ciu cao tay bén phai tay L Eh
y P - Tro choi yan dong.
Bai 3 (Tiét 7): =1Ba1 teb b iro: s
67 Dichuyén ngang dénh | - Di chuyep ngang danh cau cao
A A i tay bén phai.
cau cao tay bén phai § g sl o
34 - Tro choi van dong.
Bai 3 (Tiét 8): ~Blitip be iy, 3
68 Di chuydn ngang &hnh | Di chuyep ngang danh cau cao
ciu cao tay bén phai tay bl phil
7 EELP - Trd choi vén dong.
Kiém tra 69 A% Ev il e Di chuyén ngang danh cAu cao
cubikyrr | 3 [po | KiemtracuoikyIl ) o0 bon phai
Kiém tra Bat xa tai chd + nim nglra gap
TCRLTT %
(Theo lich Kiém tra tiéu chuin bung
nZa'w rén luyén thin thé Chay 30m (tinh thanh tich)
truong) Chay tuy strc 5’
2. Kiém tra dinh gii/nim hoc:
; ) SO LAN KIEM TRA
3 SO SO
HOCKL! tyAN | TIET | PimKT Piém Diém KIEM TRA
TX KTGK KTCK TCRLTT
I 18 36 02 01 01
II 17 34 L 02 01 01
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