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Cd niim 35 tuan: 70 tiét
Hoc ki I - 18 tuan x 2 tiet/tuan =36 tiét
Hoc ki II - 17 tuan x 2 tiet/tuan = 34 tiét
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1. Phén phdi chwong trinh: HQCKI I
2 a3 . K
Chae: |l -le;'(e:‘T Tén bai hoc
Giam nhay da lang
' Mot sé diéu lut trong thi ddu Nhay
Bai 1 (Tiet 1): Ki o
. ﬂ}uat giam nhay da Tam quan trong cua dinh dudng dbi
lang v6i hoat dong TDTT
1 Tro choi phat trién sttc manh
Giam nhay dé lang
, A Mot sb didu luat trong thi diu Nhay
) B.ili 1(Tiét 2),: K1 thuat Gt
gidm nhady da lang Nhu cdu dinh dudng thich hop
Tro choi phat trién strc manh
Giadm nhay da lang
Mot s6 diéu ludt trong thi ddu Nhay
3 | Bai 1(Tiét 3): Ki thuét cao .
gidm nhay da ling Ch€ d§ dinh dudng thich hop trong
' luyén tap TDTT
I 5 Trd choi phat trién sirc manh
Nhlfiyélfa" Cich )Lac dinhh}:iuégg chay d4, diém
- & g A gidm nhdy, cach do da
PG (e 4 gl?;ét zcha(;lg; klé t h?; KT thuat chay da két hop gidm nhay
véri-giém. by : Dédc diém dinh dudng cia cac hinh
; thtrc van dong TDTT
Trd choi phat trién strc manh
Bai 2 (Tidt 2): Ki C-éch x4c dinh huéng chay da, diém
5 thuat chay da két hop gigm nhay, cich dq da "
Vi 'giﬁm' nhay : K1 thuat chay da két hop gidm nhay
3 : Tro choi phat trién strc manh
Bai 2. (Tidt 3): Ki C.éch x4c dinh huéng chay da, diém
6 thuat cflay da két hop gigm nhiay, céch dq da
véi .giém' iy ’ KT thuét chay da két hop giam nhay
e Tro choi phat trién strc manh
P . Bai 3 (Tiét 1): Ki Ki thuat trén khong

thuat trén khong va roi
xudng cat (dém)

K1 thuat roi xuéng cat (dém)
Tro choi phat trien sirc manh

i ]";\N



Bai 3 (Tiét 2): K1 thuét trén khong
8 thuét trén khong va roi K1 thuét roi xudng cat (dém)
xubng cat (dém) Trd choi phat trién strc manh
Bai 3 (Tiét 3): Ki K1 thuat trén khong
9 thudt trén khong va roi K1 thuat roi xuéng cat (dém)
5 xubng cat (dém) Tro choi phat trién sirc manh
Bai 3 (Tiét 4): Ki|- Kithuattrén khong
10 | thuét trén khong va roi K1 thuét roi xuéng cat (dém)
xubng cat (dém) Tro choi phat trién strc manh
. > . Phdi hop cac giai doan cua ki thuét
Bai 4, (Tiet 1): th“ nhay cao kiéu buéc qua
11 | hop cac giai doan cua Mot sé diéu luat trong thi diu Nhay
ki thudt nhay cao kiéu cao
. budc qua Trd choi phit trién sirc manh
. > i, Phoi hgp cac giai doan cia Ki thuét
Bai 4, (Tiet 2): th)l nhay cao kiéu buédc qua
12 | hop cdc giai doan cua Mot sb diéu luat trong thi ddu Nhay
ki thudt nhay cao kicu a80
budc qua Tro choi phat trién sirc manh
- y .. Phdi hop céc giai doan cia Ki thuat
Bai 4 (Tiét 3): Phoi nhay cao kiéu budc qua
13 | hop céc giai doan cua Mot sé didu luat trong thi ddu Nhay
ki thuat nhay cao kiéu -
. bude qua Tro choi phat trién sttc manh
. v . Phoi hop céc giai doan cua Ki thuat
Bai 4 (Tiet 4): Phoi nhéy cao kiu budc qua
14 | hop céc giai doan cua Mot sb didu luat trong thi ddu Nhay
ki thuat nhay cao kiéu ol
bude qua Trd choi phat trién sirc manh
. Ki thuat, thanh tich chu dé nhay
15 | Kiém tra giira ki I cao kiéu buéc qua
Q Bai 1 (Tiét 1): Xudt B6 tri ban dap xudt phat
16 | phat thip va chay lao Xuit phi thap
iU et phit ' KT thuat chay lao sau xudt phat
Trd choi phat trién strc nhanh
Bai 1 (Tiér 2): Xubt B tri ban dap Xudt phat
I 17 . hao tiky va ciugy iab| . bt thap
P PR 2 K1 thuat chay lao sau xuét phat
Chay cur Ll Trd choi phat trién strc nhanh
ly ngiin 9 . :
100m Bai 1 (Tidt 3): Xubt Bo tri ban dap xuét phat
18 | phat thip va chay lao Xudt phit thip
skt xud plist ' K1 thuat chay lao sau xuét phat
Tro choi phat trién strc nhanh
Bai 2 (Tiétl ): Phbi Phéi hop chay lao sau xudt phét va
10 19 | hop chay lao sau Xudt chay gitra quan

phat va chay gilia
quang

Mot s6 didu luét trong thi dau chay cu
li ngin




Trd choi phat trién strc nhanh

Bai 2 (Tiét 2): Phoi

Phdi hop chay lao sau xuat phat va
chay gilra quén

20 | hop chay lao sau xuat Mot s diéu luat trong thi d4u chay cu
phat va chay gilta li ngén
quéang Trd choi phat trién strc nhanh
L . .. Phoi hop chay lao sau xuat phat va
Bai 2 .(Tiéet 3): Phoi chay giita quan
21 | hop chay lao sau xuat Mot s6 diéu luat trong thi déu chay cu
phat va chay giita li ngén
11 quang Trd choi phét trién strc nhanh
Bai 3 (Tiét I): Phéi l(;‘lh;ll hop chay gitta quang va chay vé
22 |hop cac giai doan
chav i i nakri Phdi hop céc giai doan chay cu li ngén
2y & Trd choi phat trién strc nhanh
Bai 3 (Tiét 2): Phéi I(;hc(}): hop chay gitta quing va chay vé
23 | hop cac giai doan 51 b et A ” i ned
chev ey li ngén Phoi h(_)p cdc giai doan chay cu li ngédn
12 e Tro choi phat trién stirc nhanh
s . - 3 A |
Bai 3 (Tiét 3): Phéi 1;::(})11 hop chay gilra quang va chay vé o
24 iai : . -
}Clgg c?:afi ngéil Gagn Phoi hop céc giai doan chay cu li ngan :gt;(;
£ v £ Tro choi phat trién sitc nhanh YHI T
S5 pAL, 1R o 7 AN
< L e wRa s B Bai tap bo trg trong chay giita quang TUL
25 B;a ¥ (Tieq 1) Bat _tiap Khic phuc hién tugng “Cuc diém” f==
bd trg trong chay gitta ; ;
win trong chay cu li trung binh
. e Tro choi phat trién sirc bén
< S s L s Bai tép bd trg trong chay giira quang
26 B;a 1 {le o 0y j&;‘p Khic phuc hién tuwgng “Cuc diém”
bo trg trong chay giira
uin trong chay cu li trung binh
quang Tro choi phat trién strc bén
o » o Bai tép bo tro trong xuat phat va ting
I Bai 2 (Tiét 1): Bai tap toc dd sau xudt phat ’
27 | bo tro trong xuat phat | . Nt 56 didu ludt trong thi dAu chay cur
Chay cu va tang toc do sau li trung binh
ly trung 14 xuat phat Trd choi phat trién strc bén
binh el o Bai tap bo trg trong xuét phat va ting
Bai 2 (Tiet 2): Bai tap téc do sau xudt phat
28 | b0 trg trong xudt phat | st 5§ didu luat trong thi ddu chay cu
va tang téc do sau li trung binh
xuat phat Trd choi phat trién strc bén
Bai tdp bo tro trong xuat phét va ting
Bai 2 (Tiet 3): Bai tip tbc d6 sau xudt phat
29 | b0 tro trong xudt phat | . Mt 56 didu luat trong thi ddu chay cu
15 va tang tbc do sau li trung binh
xuat phat Trd choi phat trién strc bén
30 Phdi

Bai 3 (Tiét 1):

Phdi hop chay giita quing va chay vé




hop céc giai doan
chay cu li trung binh

dich

Phéi hop cac giai doan chay cu li
trung binh '

Trd choi phat trién sirc bén

Bai 3 (Tiét 2): Phoi

Phéi hop chay gifta quing va chay vé
dich

31 |hop céc giai doan |- Phdi hop cac giai doan chay cu li
chay cu li trung binh trung binh ] .
16 - Tro choi phét trién suc bén
) Nk Phéi hop chay giita quang va chay vé
Bai 3 :(Tiet 3): Phoi dich
32 |hop cac giai doan |- Phdi hop céc giai doan chay cu li
chay cu li trung binh trung binh : .
- Tro choi phat trién strc bén
) - Phéi hop chay gitta quang va chay vé
Bai 3 (Tiet 4): Phoi dich :
17 33 | hop céq giai doan | - Pho6i hgp cac giai doan chay cu li
chay cu li trung binh trung binh i .
- Tro choi phét trién sic bén
34 ) ) Chay cu li trung binh tinh thanh
18 35 | Kiém tra cudi ky I: tich
36
HOC Ki Il
Bai 1 (Tiét 1): Bai thé | - Bai thé duc nhip di¢u (Pong tic chay
duc nhip di¢u (~D<‘_)ng tai cho, tay nguc, vuon ngudi, bat tach
v 37 | tac chay tai chd, tay chum chan) ]
B‘I' % nguc, vuon nguoi, bat | - Tro choi phat trién khéo 1éo
ai the tach chum chan)
duclién | 19 . } .
hoan Bai 1 (Tiét 2): Bai the | - Bai the dyc nhip diéu (Pong tac chay
duc nhip di¢u (~D(f)ng tai cho, tay nguc, vuon nguoi, bt tach
38 |tac chay tai chd, tay chum chén) i
nguc, vuon ngudi, bat | - Tro choi phat trién khéo 1€o
tach chum chén)
o (.Tlet. Z?) : Ba} e _ Bai thé duc nhip diéu (Dong tac chay
duc nhip diéu (Pong . X S R
39 , o X tai cho, tay nguc, vuon nguoi, bét tach
tac chay tai cho, tay %
nguc, vuon nguoi, bat sy el .2
e s > .~ |- Trochoi phat trién khéo 1éo
20 tach chum chén)
Bai2 (Tiet 1): Baithe | po; g2 quc nhip diéu (Dong téc ludn,
duc nhip di¢u (Pong ba s Be 3 2 g e o
40 o 5 & 3 at nhay co goi, di chuyén chéo, bat
tac luon, bat nhay co ,
8i, di chuyén chéo Hhay iy ceg)
8oL ¢t > |- Trod choi phat trién khéo 1éo
bat nhay - tay cao)
oy | 4 | B2 (Tiét 2): Bai thé |- Bai thé duc nhip diéu (Pong tac luon,

duc nhip di¢u (Pong
tac luon, bat nhay co

bat nhay co gbi, di chuyén chéo, bat
nhay - tay cao)




g6i, di chuyén chéo,
bét nhay - tay cao)

Trd choi phat trién khéo 1éo

Bai 2 (Tiét 3): Bai thé
duc nhip diéu (Dong

Bai thé duc nhip diéu (Pong tac ludn,

bat nhay co gbi, di chuyén chéo, bat

A\
Thé thao
tw chon
(Cau
1ong)

42 | tac ludn, bat nhay co ,
e 2 X nhay - tay cao)
B, fi. chiyer ehs, Trd choi phat trién khéo 160
bat nhay - tay cao)
Bai 2 (Tiét 4): Bai thé ok e e
duc nhip diéu (Dong Bf11 thev duc nl}g.p d-1¢u (D:c_)ng tflC lu?rn,
43 | tac ludn, bat nhay co ba‘E nhay co goi, di chuyén chéo, bat
gbi, di chuyén chéo, nh'f‘y -taycao) .
s bat nhay - tay cao) Tro choi phat trien khéo 1éo
Di chuyén lui danh céu cao tay bén
Bai 1 (Tiét 1): Di phai
44 | chuyén-lui danh cau Bai tap phéi hop
cao tay bén phai Mot s6 didu luét thi ddu cdu long
Tro choi van dong
Di chuyén lui danh cau cao tay bén
Bai 1 (Tiét 2): Di phai
45 | chuyén lui danh cau Bai tap phdi hop
cao tay bén phai Mot s6 didu luét thi ddu cdu long
73 Tro choi van dong
Di chuyén lui danh céu cao tay bén
Bai 1 (Tiét 3): Di phai
46 | chuyén Iui danh cau Bai tap phéi hop
cao tay bén phai Mot s6 diéu luat thi ddu ciu 16ng
Tro choi van dong
Di chuyén lui danh céu cao tay bén
Bai 1 (Tiét 4): Di phai
47 | chuyén lui danh cau Bai tap phdi hop
cao tay bén phai Mot sé diéu luét thi ddu céu 16ng
4 Tro choi van dong
Di chuyén lui danh cau cao tay bén
Bai 1 (Tiét 5): Di phai
48 | chuyén Iui danh cau Bai tap phdi hop
cao tay bén phai Mot s diéu luat thi ddu céu 16ng
Tro choi van dong
Di chuyén i danh cau cao tay bén
Bai 1 (Tiét 6): Di phai
- 49 | chuyén I d4nh cau Bai tap phdi hop
cao tay bén phai Mot s6 diéu luat thi déu cau long
25 Tro choi van dong
Bai 1 (Tiét 7): Di ngghuyén lbi danh ciu cao tay bén
50 | chuyén lbi dénh cau P

cao tay bén phai

Bai tAp phdi hop
Mot so dicu ludt thi dau cau long
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Tro choi van dong

Bai 1 (Tiét 8): Di

Di chuyén lui danh cau cao tay bén
phai

51| chuyén lui danh cu Bai tap ph01 hop
26 cao tay bén phai Mot s6 diéu luat thi ddu céu long
Tro choi van dong
52 | Kidm tra gitra ki IT ]P?lll:lhuyen lui danh ciu cao tay bén
Bai 2 (Tiét 1): Ki K1 thuat dép cau thuén tay
53 | thuat dap cau thuan Bai tap phoi hop
27 tay Tro choi van dong
Bai 2 (Tiet 2): Ki KT thuat dép cau thuén tay
54 | thuat dap cau thuan Bai tap phoi hop
tay Trd choi van dong
Bai 2 (Tiet 3): Ki KT thuét dap cau thuén tay
55 | thudt dap cau thuén Bai tap phoi hop
28 tay " Tro choi van dong
Bai 2 (Tiét 4): Ki KT thudt dép cau thuan tay
56 | thudt dap cau thuén Bai tap phoi hop
tay Tro choi van dong
Bai 2 (Tiét 5): Ki KT thuét dap cau thuan tay
57 | thuat dap cau thuan Bai tap phoi hop
29 tay i Tro choi van dong
Bai 2 (Tiet 6): Ki KT thuat dép cau thuan tay
58 | thuat dép cau thuén Bai tap phoi hgp
tay Tro choi van dong
Bai 2 (Tiet 7): Ki KT thudt ddp cau thuan tay
59 | thuét dép cau thuan Bai tap phoi hop
30 tay Tro choi van dong
Bai 2 (Tiét ‘8): Ki KT thuat dép cau thuén tay
60 | thuat dép cau thuén Bai tap phoi hop
tay Tro choi van dong
Bai 3 (Tiet 1): Di Di chuyén ngang dép céu thun tay
61 | chuyén ngang dép ciu 4 e
Tro choi van dong
31 thuén tay ] '
= 3: (e an DAI A Di chuyén ngang dép cau thuan tay
62 | chuyén ngang dép cau . e
2 Tro choi van dong
thuén tay
Bai 3; (L3 DAI A Di chuyén ngang dap cau thuén tay
63 | chuyén ngang dép cau . C A an
4 Tro choi van dong
37 thuén tay ] .
. 3; [Lier 4 DAI A Di chuyén ngang dép cau thuan tay
64 | chuyén ngang dap cau . PR
: : Tro choi van dong
thuén tay
o Z?(Z"zet Y): DAI A Di chuyén ngang déap cau thuin tay
65 | chuyén ngang dap cau 5 T
z Tro choi van dong
33 thuén tay i i
66 Bai 3 (Tiét 6): Di Di chuyén ngang déap cau thuén tay

chuyén ngang dap cau

Tro choi van dong




thuan tay
Tht 3; (Liee 7); DA] s+ |- Di chuyén ngang dap cau thuén tay
67 | chuyén ngang dap cau ; y s
x - Tro choi van dong
i3 thu:c,ln ta)f; '
. 3; (Tit 8): DAI s |- Di chuyén ngang dap cau thuén tay
68 | chuyén ngang dap cau § S,
p - Tro choi van dong
thuan tay .
- 69
35 5 Kiém tra cuoi ky II: Di chuyén ngang dap ciu thuin tay
Kiém tra A R S g
- Bat xa tai ch0 + ndm ngtra gdp bung
TCRLTT e b
iém tra tiéu chuan : Aot £x
(Theo lich rén luyén thin thé - Chay 30m (tinh thanh tich)
nha '
truong) - Chay tuy sac 5’
2. Kiém tra danh gia/nam hoc:
. ) SO PIEM TOI THIEU
v SO SO
HOCKL| 1yAN | TIET | PidmKT | Difm | Diém KIEM TRA
: TX KTGK KTCK TCRLTT
| 18 36 1 02 01 01
II 17 34 02 01 01
Ca nam 35 70 04 02 02 04
PHE DUYET BGH TO CHUYEN MON GIAO VIEN
HRY TRUCONG

Nguyén Hong Bic | Nguyén Hong Bic
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