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Ca ndm 35 tuan: 70 tiét
Hoc ki I - 18 tuan x 2 tiét/tuan =36 tiét
Hoc ki II - 17 tuan x 2 tiet/tuan = 34 tiét

1. Phén phéi chwong trinh:

HOCKI I
« K
Chii @3 | Tudn P?,‘gT Tén bai hoc |
Gi6i thiéu k¥ thuét nhay cao kiéu nam
- o o nghiéng.
oA lgigﬁe’n}% |- Kithudt Gigm nhiy.
1 e o Ki thuat chay da két hgp gidm nhay.
chay da két hop gidm \ PO g
b Su Adun’g cac’ ye‘u to’ tu. Knhlerxl deA rén
luyén strc khée va phét trién thé chat.
1 Trd choi phat trién strc manh. R
Gidi thiéu ky thudt nhay cao ki€éu nam
= £ R nghiéng.
:131?1; t lg(iglrit nfl)é'y If; KT thut Gidm nhay.
¢, LR o K1 thuéat chay da két hgp gidm nhay.
chay da két hgp giam : : 3 £5 5 S
by Suvdur}g dlrnh c}uon% de‘ rén luyén suc
khéde va phat trien the chat.
Trd choi phat trién stirc manh
' Bai 1(Tiér 3): Ki Gici thigu ky thudt nhay cao kiéu niam
& AT A " nghiéng.
Nhay cao 3 ﬂ;‘“-‘t Pt h“hay. Va1 K7 thut Gidm nhay.
kl;e . che,}y & KR N0p pan) K1 thuéat chay da két hop giam nhay.
Nzgn 2 ey Tro choi phat trién strc manh
REhicng Bai 2 (Tiér 1): Ki|- Kithudt trén khong
4 | thuat trén khéng va K1 that roi xudng cét (hodc dém)
roi xudng cét (dém) Trd choi phét trién sirc manh
Bai 2 (Tiét 2): Ki K1 thuat trén khong
5 | thuat trén khong va K1 that roi xubng cat (hodc dém)
3 roi xuéng cé}t (dém) Tro choi phat trién strc manh
Bai 2 :(Tiéet 3): Ki K{ thuét trén khong
6 thuat trén khong va K1 that roi xuéng cat (hodc dém)
roi xubng cét (dém) Tro choi phat trién sirc manh
Bai 2 (Tiét 4): Ki K1 thuat trén khong
7 thuét trén khong va K1 that roi xudng cét (hodc dém)
4 roi xubng cat (dém) Tro choi phat trién suc manh
Bai 2 (Tiét 5): Ki K1 thuat trén khong
8 | thuét trén khong va K1 that roi xudng cét (hoic dém)

roi xudng cét (dém)

Tro choi phat trién stirc manh




Bai 3 (Tiét 1): Phbi

hop céc giai doan ki

thpét nhdy cao kiéu
Nam nghiéng

Phéi hop cac giai doan ki thudt nhdy
cao kleu Nam nghiéng

Mot sb diéu luat trong thi diu nhay cao
Trd choi phat trién strc manh

10

Bai 3 (Tiét 2): Phéi

hop cac giai doan ki

thuat nhay cao kiéu
Nam nghiéng

Phéi hop cac giai doan ki thuat nhay
cao k1eu Nim nghiéng

Mot s6 diéu luat trong thi d4u nhay cao
Tro choi phét trién sirc manh

11

Bai 3 (Tiét 3): Phdi
hop cac giai doan ki
thuat nhay cao kiéu
Nim nghiéng

Phéi hop céac giai doan ki thudt nhdy
cao kleu Nam nghiéng

Mot sb didu luat trong thi déu nhay cao
Tro choi phat trién sitc manh

12

Bai 3 (Tiét 4): Phbi
hop céac giai doan ki
thuat nhay cao kiéu
Nim nghiéng

Phoi hop cdc giai doan ki thuat nhay
cao kleu Niam nghiéng

Mot s diéu luat trong thi ddu nhay cao
Trd choi phat trién stirc manh

13

Bai 3 (Tiét 5): Phbi
hop céc giai doan ki
thuat nhay cao kiéu
Nim nghiéng

Phéi hop céc giai doan ki thuat nhay
cao kleu Nim nghiéng

Mot sb didu lut trong thi du nhay cao
Trd choi phat trién strc manh

14

Bai 3 (Tiét 6): Phbi

hop céac giai doan ki

thuat nhay cao kiéu
Nam nghiéng

Phéi hop cac giai doan ki thudt nhdy
cao kleu Nim nghiéng

Mot sb diéu luat trong thi dau nhay cao
Tro choi phét trién sitc manh

11
Chay cw

ly ngiin
(100m)

15

Kiém tra giira ki I

Ki thuit, thanh tich chi dé nhay cao
kiéu Nam nghiéng

16

Bai 1 (Tiét 1): Clng
c¢b ki thut Xuét phat
thip va chay lao sau
xuat phat

Cung co ki thuat Xuat phat

Cung co kT thuét chay lao sau Xudt phat
Mot sd diéu luét thi dau chay cy li ngan
Tro choi phat trién sirc nhanh

17

Bai 1 (Tiét 2): Clng
c¢d ki thuét Xuét phat
thdp va chay lao sau
xudt phat

Cung co ki thuat Xuat phat

Cung co kT thudt chay lao sau Xudt phat
Mot sb diéu luét thi dau chay cy li ngén
Trd choi phat trién strc nhanh

18

Bai 1 (Tiét 3): Cung
cb ki thuat Xut phat
thap va chay lao sau
xuat phat

Cung cé ki thuat Xuat phat

Cung co kT thuét chay lao sau Xudt phat
Mot sb diéu luét thi dau chay cu li ngén
Tro choi phét trién sirc nhanh

10

19

Bai 1 (Tiét4 ): Cung
c¢b ki thut Xuét phat
thdp va chay lao sau
xudt phat

Cung cé ki thuat Xuat phat

Cuing co ki thuat chay lao sau Xudt phat
Mot sb didu luat thi dau chay cu li ngin
Trd choi phat trién strc nhanh

20

Bai 2 (Tiét 1): Cung
c¢d ki thuat chay gitra
quang va veé dich

Cuing ¢ ki thuét chay giira quang
Ciing c6 ki thuét vé dich

Phéi hop céc giai doan chay cu li ngén
Trd choi phit trién sirc nhanh




11

21

Bai 2 (Tiét 2): Cing
co ki thuat chay giita
quang va vé dich

Cung cb ki thuét chay giita quing
Cung cb ki thuat vé dich

Phéi hop céc giai doan chay cu li ngén
Tro choi phat trién strc nhanh

22

Bai 2 (Tiét 3): Cung
c6 ki thudt chay gitra
quang va vé dich

Cung cb ki thuat chay giita quing
Cung cb ki thuat vé dich

Phéi hop céc giai doan chay cu li ngén
Tro choi phét trién sirc nhanh

12

23

Bai 2 (Tiét 4): Cing
¢0 ki thuat ‘chay gilra
quang va ve dich

Cung cb ki thudt chay giita quing
Cung cb ki thuat vé dich

Phédi hop cac giai doan chay cu li ngén
Tro choi phit trién strc nhanh

24

Bai 2 (Tiét 5): Cing
c0 ki thudt chay gitra
quéng va ve dich

Cuing cb ki thuat chay giita quing
Cuing cb ki thuat vé dich

Phéi hop cac giai doan chay cu li ngin
Trd choi phat trién strc nhanh

111

Chay cu
ly trung
binh

13

25

Bai 1 (Tiét 1): Cung
¢ ki thuét xuét phat
va ting téc do sau
xuét phat

Cung ¢ ki thuat xuat phat va ting toc
d6 sau xuat phat

Mot s diéu luat thi dau chay cu li trung
binh

Tro choi phat trién strc bén

26

Bai 1 (Tiét 2): Cung
c¢b ki thuat xuit phat
va ting toc do sau
xuét phat

Cung cb ki thuat xuét phat va ting toc
d6 sau xuat phat

Mot sb didu luat thi ddu chay cu li trung
binh

Trd choi phit trién stc bén

14

27

Bai 1 (Tiét 3): Cung
c¢d ki thuét xuét phat
va ting téc do sau
xudt phat

Cung ¢ ki thuét xuét phat va ting toc
d6 sau xudt phat

Mot sb diéu luat thi diu chay cu li trung
binh

Tro choi phat trién strc bén

28

Bai 1 (Tiét 4): Cung
¢d ki thuat xuét phat
va ting téc do sau
xuét phat

Cung cb ki thudt xudt phat va ting toc
d6 sau xuat phat

Mot s6 diéu luét thi ddu chay cu li trung
binh ‘

Trd choi phat trién strc bén

I3

29

Bai 2 (Tiét 1): Cing
c0 ki thudt chay gitra
quang va vé dich

Cuing c6 ki thuat chay giita quang va vé
dich

Phéi hop céc giai doan chay cu li trung
binh

Trd choi phit trién strc bén

- 30

Bai 2 (Tiét 2): Cung
c0 ki thuat chay gitra
quéang va veé dich

Cuing c6 ki thudt chay gifra quing va vé
dich
Phéi hop cac giai doan chay cu li trung
binh




Tro choi phét trién sirc bén

Bai 2 (Tiét 3): Cung

Cuing c6 ki thuat chay giita quing va vé
dich

31 | ¢ ki thuat chay gitta | - Phdi hop céc giai doan chay cu li trung
quang va vé dich binh , .
16 - Tro choi phét trién sirc bén
- Cing c0 ki thuat chay gitra quang va vé
Bai 2 (Tiét 4): Cing |  dich
32 | ¢ ki thuat chay gitta | - Phoi hop céc giai doan chay cy li trung
quang va vé dich binh ) .
- Tro choi phat trién sirc bén
_ - Cung c0 ki thudt chay gitra quang va vé
Bai 2 (Tiét 5): Cang |  dich
i 33 | ¢b ki thuat chay gitta | - Phoi hop céc giai doan chay cu li trung
quing va vé dich binh , e
- Tro choi phét trién sirc bén
34
18 35 | Kiém tra cudi ky I: Chay cu li trung binh tinh thanh tich
36
HOC Ki 11
’ - Dong tac gidm chan tai chd
Bai 1 (Tiet 1): Bai |- Dong tac thu chén tay cao
37 |thé duc nhip diéu|- Dong tic bat tach chum
L (phén 1) - Dng tc vin minh
Bai the - Trd choi phét trién khéo Iéo
dyc Nhip | 19 N
diéu ) - DOng tac gidm chan tai cho
Bai 1 (7ier 2). Bai |- Dong tic thu chan tay cao
38 | thé . duc nhip di¢u |- Dong tac bat tich chum
(phén 1) - Dong tac van miph
- Tro choi phat trién khéo léo
- Dong tac gidm chan tai chd
Bai 1 (Tiér 3): Bai|- DOng téc thu chén tay cao
39 |thd duc nhip diéu |- DOng tac bat tdich chum
(phén 1) - Dong tac van minh
20 - Tro choi phét trién khéo 1éo
. .; .. |- Dong tac dat got
10 B:}l 2 (Tiét -1 o ].3Aa1 - Pong tic buéc dubi
the . duc nhip diéu | _ Pong téc ddy hong
(phan 2) - Tro choi phat trién khéo 1éo
. > .. |- Dong tac dat got 7
41 | Bal 2 (Tiet 2): Bai| - pong tac buse dudi
thé . duc nhip diéu | _ Dong tac diy hong
o1 (phin.2) - Tro choi phat trién khéo Iéo
. y .. |- Dong tac dat got
g | B3 2 (Tiet 3): Bai|_ pang tac buge dudi
thé duc nhip diéu | _ Pong téc ddy hong

(phan 2)

Tro choi phat trién khéo 1éo




A\
Thé thao
tu chon
(Ciu
1ong)

22

43

Bai 2 (Tiét 4): Bai
thé‘ duc nhip diéu
(phan 2)

Dong tac dat got

Pong tac bude dubi

Dong tac ddy hong

Trd choi phat trién khéo 1éo

44

Bai 1 (Tiéet 1): Ki
t}}uét bat nhdy dénh
cau cao tay bén phai

K1 thuat bat nhay danh ciu cao tay bén
phai

Phéi hop phat cau va di chuyén 1ui bat
nhay danh ciu cao tay bén phai

Tro choi van dong

23

- 45

Bai 1 (Tiét 2): Ki
tl}uét bat nhdy danh
cau cao tay bén phai

Ki thuat bat nhay danh ciu cao tay bén
phai

Phéi hop phét cau va di chuyén lui bat
nhay danh ciu cao tay bén phai

Tro choi van dong

46

Bai 1 (Tiét 3): Ki
tl}uét bat nhdy dénh
cau cao tay bén phai

Ki thuat bat nhay danh ciu cao tay bén
phai

Phéi hop phat ciu va di chuyén 1di bat
nhay danh cau cao tay bén phai

Tro choi van dong

24

47

Bai 1 (Tiét 4): Ki
thudt bat nhay danh
cau cao tay bén phai

Ki thuat bat nhay danh céu cao tay bén
phai

Phéi hop phét cau va di chuyén lui bat
nhay danh cau cao tay bén phai

Trd choi van dong

48

Bai 1 (Tiét 5): Ki
tl}uélt bat nhdy danh
cau cao tay bén phai

K1 thuat bat nhay danh céu cao tay bén
phai

Phéi hop phat cau va di chuyén 1bi bat
nhay danh cau cao tay bén phai

Tro choi van dong

25

49

Bai 1 (Tiét 6): Ki
t}}uat bat nhdy danh
cau cao tay bén phai

Ki thuat bat nhay danh ciu cao tay bén
phai

Phéi hop phét ciu va di chuyén lui bat
nhay danh cau cao tay bén phai

Tro choi van dong

50

Bai 1 (Tiét 7): Ki
thuat bat nhay danh
cau cao tay bén phai

Ki thuat bat nhay danh cau cao tay bén
phai

Phéi hop phét cdu va di chuyén i bat
nhay danh ciu cao tay bén phai

Tro choi van dong

26

51

Bai 1 (Tiét 8): Ki
thuat bat nhay danh
cau cao tay bén phai

K1 thuat bat nhay danh céu cao tay bén
phai

Phéi hop phat cau va di chuyén lui bét
nhay dénh céu cao tay bén phai

Tro choi van dong

32

Kiém tra giira ki II

Di chuyén lai danh ciu cao tay bén
phai




Bai 2 “(Tiét 1):

~

KT thuét bat nhay dap cau thuén tay

53 thudt bat nhay dap Mot s6 diéu luat thi ddu clu long
27 ciu thudn tay Tro choi van dong
Bai 2 (Tiét 2): Ki KT thuét bat nhay dap ciu thuan tay
54 thuat bat nhay dap Mot sé diéu luat thi ddu cau long
cau thuan tay Tro choi van dong
Bai 2 (Tiét 3): Ki K1 thuat bat nhay dap cau thuan tay
55 thuat bat nhay dap Mot s6 diéu luét thi du clu l6ng
78 ciu thuan tay Tro choi van dong
Bai 2 (Tiét 4): Ki KT thuét bat nhay dap cau thuén tay
56 thuat bat nhay dap Mot s6 diéu luat thi ddu clu long
ciu thuén tay Tro choi van déng
Bai 2 (Tiét 5): Ki KT thuét bat nhay dép ciu thuén tay
57 tl}uét bat nhay dap Mot sb diéu luét thi ddu ciu long
29 cau thuan tay Tro6 choi van dong
Bai 2 (Tiét 6): Ki KT thuat bat nhay déap ciu thuén tay
58 thudt bat nhday dap Mot s6 diéu luat thi ddu cau long
cau thuan tay Tro choi van dong
Bai 2 (Tiét 7): Ki KT thuat bat nhay dap cau thuén tay
59 thudt bat nhay dap Mot sb diéu luat thi ddu cau 16ng
30 céu thuan tay Tro choi van dong
Bai 2 (Tiét 8): Ki KT thuat bat nhay dap cau thuan tay
60 thuat bat nhay dap Mot s6 diéu luat thi ddu clu long
cau thuan tay Tro choi van dong
61 | Bai3(Tietl): KT thudt bd nhé
o KT thudt bo nho Tro choi van dong
6y | BAi3 (Tiét2): Ki thudt b6 nho
KT thuét b6 nho Tro choi van dong
63 |Bai3 (Tiet3): Ki thugt bo nhé
- Ki thudt b6 nho Tro choi van dong
64 | BAi3 (Tict4): KT thudt b6 nho
KT thuét boé nhé Tro choi van dong
65 | Bai 3(Tiet5): Ki thuat bo nho
3 KT thuét b6 nho Tro choi van dong
66 | BAi3 (Tiét6): Ki thudt b6 nho
KT thuat bo nho Tro choi van dong
Bai 3 (Tiét 7): Ki thudt bé nhé
67 | Ki thuat b6 nho Trd choi van dong
34 RTPTERY: '
Bai 3 (Tiet 8): Ki thuat bd nho
68 | Ki thudt b6 nho Trd choi van dong
35 69 Kiém tra cubi ky I1 KT thuat bat nhay dap cau thuén tay




- Ki thuat bé nhé
70
Kifm tra - Bét xa tai chd + nim ngira gip bung
TR Kiém tra tiéu chuéin :
(Theo lich | rén luyén thin thé |- Chay 30m (tinh thanh tich)
nha
truong) - Chay tuy sirc 5’
2. Kiém tra danh gia/nim hoc:
SO PIEM TOI THIEU
" SO SO
HOCKI | ~viN | TieT | PimKT | Diém Piém KIEM TRA
X KTGK KTCK TCRLTT
| 18 36 02 01 01
II 17 34 02 01 01
04 02 : 02 04
TO CHUYEN MON GIAO VIEN

8 T Vo
& Wi

Nguyén Hong Bic Nguyén Hong Bic

ES

Quang Thi Hoa




