PHAN PHOI CHUONG TRINH LOP 6
MON: THE DUC
Ca nam: 37 tuan = 70 tiét
HK ;19 tuan =36 tiét
HK II: 18 tudn = 34 tiét

HOCKI 1

TUAN

TIET
PPCT

TEN BAI DAY

Ghi
chu

- Ly thuyét: Hoc: Muc tiéu ndi dung chuong trinh thé duc 16p 6;
Bién ché to tap luyén, chon can sy va mdt s6 quy dinh khi hoc tap
bd mon (tom tat). Loi ich tac dung cia Thé duc thé thao (muc 1).

- Poi hinh doi ngii MHDN): Hoc: Tap hop hang doc, dong hang,
diém so (tir 1 dén hét va 1 — 2, 1 — 2 dén hét); Pung nghiém, dimg
nghi, quay phai, quay trai, quay dang sau, cach chio, bao cao, xin
phép ra, vao 16p.
- Bai thé duc phat trién chung (Bai TD): Hoc 3 dong tac: (Vuon
tho, Tay, Nguc).

- PHPN: On: Cac ndi dung da hoc ¢ tiét 2; Hoc: Tap hop hang
ngang, dong hang, diém sb; Dan hang ngang, don hang.

-Bai TD: On: 3 dong tac da hoc; Hoc: 2 dong tac: (Chan, Bung).

- Chay bén: Chay vong s6 8.

- PHPN: On: Mot so ki nang da hoc; Hoc: Giam chan tai chd; i
déu - dung lai.

- Bai TD: On: 5 dong tac (Vuon thg, Tay, Nguc, Chan, Bung);
Hoc: 2 dong tac: (Van minh, Phéi hop).

- PHPN: On: Mot sb ki nang da hoc (do GV chon); Hoc: Di déu, di
diéu vong phai (trai).

- Bai TD: On: 7 dong tac: (Vuon tho, Tay, Nguc, Chan, Bung, Vin
minh, Phdi hop).

- Chay bén: Tro choi “ Hai lan hit vao hai lan thé ra”; Chay
vong s6 8.

- PHPN: On: Mot s6 ndi dung HS thyc hién con yéu (do GV chon).
- Bai TD: On: 7 dong tac: (Vuon tho, Tay, Nguc, Chéan, Bung, Van
minh, Phéi hop); Hoc: 2 dong tac: (Nhay, Diéu hoa).

- PHPN: On: Mot s6 ndi dung HS thuc hién con yéu (do GV
chon).

- Bai TD: On: 9 dong tac: (Vuon thd, Tay, Nguc, Chan, Bung, Van
minh, Phdi hop, Nhay, Diéu hoa).

- Chay bén: Chay vong sb 8.

- PHDN: On: i déu - ding lai, di deu vong phii (trai); Hoc: Doi
chan khi di diéu sai nhip.
- Bai TD: Tiép tuc 6n va hoan thién 9 dong tac.
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- PHPN: On: Di déu - dung lai, di déu vong phai (tri); DPo6i chan
khi di diéu sai nhip.

- Bai TD: Tiép tuc 6n va hoan thién 9 dong tac.

- Chay bén: Chay tai chd, chay theo duong gap khuc.

10

- PHPN: On: Tap hop hang doc, dong hang, diém so; Di déu -
dung lai, di déu vong phai (trai) hoic mét sé ndéi dung (do GV
chon).

- Bai TD: Tiép tuc 6n va hoan thién 9 dong tac.

11

- PHDPN: On: Di déu - ding lai, di déu vong phai (trai) hoic
nhirng ndi dung hoc sinh thuc hién con yéu (do GV chon).

- Bai TD: Tiép tuc on va hoan thién 9 dong tac

- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién; Hoc Mot sb dong tac
hdi tinh sau khi chay.

12

- PHPN: On: Tap hop hang ngang, dong hang, diém s6; Di déu -
dung lai, di déu vong phai (trai); Po6i chan khi di diéu sai nhip
hoac noi dung do GV chon.

- Bai TD: Tiép tuc hoan thién 9 dong tac, c6 thé kiém tra thir.

13

- Bai TD: On tap (kiém tra lay diém thuong xuyén)

14

- PHPN: On: Di déu - ding lai, di déu vong phai (trai) va mot so
ndi dung hoc sinh thuc hién con yéu (do GV chon).
- Thé thao tw chon (TTTC): Thyc hién theo ké hoach cua gido
vién.
- Chay bén: Hoc mot s6 dong tac hoi tinh sau khi chay.

Chay trén dia hinh ty nhién,

15

- PHPN: On: Pi déu - dimg lai, di déu vong phai (trai) va nhiing
ndi dung hoc sinh thyc hi¢n con yéu (do GV chon).

- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua gido vién.

- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién, thyc hién mot ) dong
tac hoi tinh sau khi chay.

16

Ly thuyét: Hoc: Loi ich tac dung cua bai TDTT (muc 2)

17

- PHPN: On: Tap hop hang ngang, dong hang, diém s6; Tap hop
hang doc, dong hang, diém so; Di déu - dung lai, di déu vong phai
(trai) hodc kiém tra thir (do GV chon).

- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua gido vién.

- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién.

10

18

Kiém tra: PHPN ( Kiém tra dinh ky )

11

19

- TTTC: Thyc hi¢n theo ké hoach cua GV.
- Chay beén: Chay trén dia hinh tu nhién.

11

20

- TTTC: Thuc hién theo ke hoach ciia GV.
- Chay bén: Choi tro choi rén luyén strc manh chan.Chay trén dia
hinh tu nhién.

12

12

21

- TTTC: Thyc hién theo ké hoach cua GV.
- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

22

- TTTC: Thyc hién theo ké hoach cua GV.
- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

13

23

- TTTC: Thyc hién theo ké hoach ciia GV.
- Chay bén: Choi tro choi rén luyén stirc manh chan Chay trén dia
hinh tu nhién.
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13

24

- TTTC: Thyc hién theo ké hoach ctia GV.
- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

14

25

-TTTC: ‘Thuc hién theo ké hoach ctiia GV.
- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

14

26

- TTTC: Thyc hién theo ké hoach cia GV.
- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién.

15

27

- TTTC: Thyc hién theo ké hoach ctia GV.
- Chay bén: Choi trd choi rén luyén stc manh chan Chay trén dia
hinh tu nhién.

15

28

- TTTC: Thyc hién theo ké hoach ciia GV.
- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

16

29

- TTTC: Thyc hién theo ké hoach ctua GV.
- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién.

16

30

- TTTC: Thyc hién theo ké hoach cia GV.
- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién.

17

31

- TTTC: Thyc hién theo ké hoach ciia GV.
- Chay bén: Choi tro choi rén luyén stc manh chan Chay trén dia
hinh tu nhién.

17

32

- TTTC: On tap kiém tra 1ay diém thuong xuyén

18

33

- On tap: Tiéu chuan danh gia xép loai thé luc

18

34

- On tap: Tiéu chuan danh gia xép loai thé lyc. Kiém tra 1y diém
thuong xuyén

19

35

- On tap: Hoc ky 1.

19

36

Kiém tra: Hoc ky 1.

HOQC KY II

20

37

- Bat nhay: Hoc: Mot s6 dong tac bo trg Da lang trudc; Da ling
trude - sau; P4 lang sang ngang; Tro choi “Nhay 6 tiép suc”.

- Chay nhanh: Hoc: Pung (mit, vai, lung) huéng chay - xuét
phat.; Tro choi “Chay tiép stc”.

20

38

- Bat nhay: On: D4 ling trudc; Ba lang trudc - sau; Pa lang sang
ngang; Tro choi “Nhay 6 tiép strc”

- Chay ngin: On: Pung (mit, vai, lu‘ng ) huéng chay - xuét phat;
Tro choi (do GV chon).

- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

21

39

- Bat nhay: On: Pong tac D4 lang trudc; Da lang trudce - sau; Da
lang sang ngang; Hoc: Da mét bude da lang.

- Chay ngin: On: Dung (mat, vai, lung) hudng chay - Xuat phat;
Hoc: Tro choi (Chay tiép sirc chuyén vat).

21

40

- Bat nhay On: On tap va tro choi (do GV chon); Hoc: Pa mot
budc giam nhay - da lang.

- Chay ngin: On: Mot s6 dong tac bd trg hodc trd choi (do GV
chon); Hoc: Chay budc nho, Chay got cham mong.

- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

22

41

- Bat nhay: On: Mot s6 dong tac bo tro va bai tap phat trién st
manh chan (do GV chon); Hoc: Bat xa; Tro choi “Bat xa tiép suc”.

- Chay ngin: On: Mot s6 dong tic b tro; Tro choi (do GV
chon); Hoc: Chay nang cao dui.

22

42

- Bat nhay: On: Mot sd dong tac bo tro, bai tdp phat trién st
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manh chan va tro choi (do GV chon).

- Chay ngian: On: Mot s6 dong tac bd tro; Tro choi (do GV
chon); Hoc: Pung tai chd danh tay; Di chuyén sang chay nhanh
20 - 30m.

- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

- Bat nhay: On: Mot s6 dong tac bo tro, bai tdp phat trién stc
manh chan va tro choi (do GV chon); Hoc: Pa ba budc - giam

43 nhay (vao hé cat hoic dém).
23 - Chay ngén: Qn: Mot sd dong tac bd trg; Trd choi (do GV
chon); Hoc: Xuat phat cao — chay nhanh 20 - 30m.
- Bat nhay: On: Mot s6 dong tac bo trg; Da ba budc - gidm nhay
(vao hé cat hodc dém).
23 44 - Chay ngan: On: Xuét phat cao - chay nhanh 20 - 30m; Tro choi
(do GV chon).
- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién.
- Bat nhay: On: Mot s6 dong tac bo tro; Pa ba budc - gidm nhay
24 (vao ho cat hogc dém).
45 - Chay ngan: Xuat phat cao - chay nhanh 20 - 40m; Tro choi (do
GV chon).
- Bat nhay: On: Bat xa tiép src; Hoc: Chay da (tu do) - nhay xa.
- Chay ngin: On: Mot s6 tro choi rén luyén phan (mg nhanh (do
24 46
GV chon).
- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.
- Bat nhay: On: Bt xa tiép strc; Chay da (ty do) - nhay xa.
o5 47 - Chay ngin: On: Xuét phat cao - chay nhanh 20 - 40m; Tro choi
(do GV chon).
- Bat nhay: On: Chay da (tu do) - nhay xa; Tro choi “Nhay ciru”
hoac do GV chon.
25 48 - Chay ngin: On: Mot sb tro choi bai tap phat trién toc d6 (do
GV chon).
- Chay bén: Chay trén dja hinh ti nhién
49 - Bat nhay: On: Chay da (tu do) - nhay xa; Tro choi “Nhay ciru”
hoac do GV chon.
26 - Chay ngin: On: Xuat phat cao - chay nhanh 20 - 50m; Tro choi
rén luyén phan ing nhanh (do GV chon).
- Bat nhay: Tro choi “Nhay curu” hoac do GV chon.
26 50 - Chay ngin: Tro choi rén luyén phan ting nhanh (do GV chon).
- Chay bén: Chay trén dja hinh ti nhién
- Bat nhay: On: Pong tac Pa mot budc - da lang; Tro choi (do
51 GV chon). ’
27 - Chay ngan:On: Xuat phat cao - chay nhanh 20 - 50m; Tro choi
ren luyén phdn ing nhanh (do GV chon).
- Bat nhay: On: Pong tac Pa mot budc - gidm nhay d4 ling; Tro
52 choi (do GV chgn).
27 - Chay ngan: On: Tro choi rén luyén phdn tng nhanh (do GV
chon).
- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién
- Bat nhay: On: Dong tac Da ba budc - d4 ling (vao ho cat hodc
53 dém); Tro choi hoac ndi dung (do GV chon).
28 - Chay ngan: On: Xuét phat cao - chay nhanh 20 - 50m; Trd choi
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rén luyén phan ing nhanh (do GV chon).

28

54

- Bat nhay: On: Bat xa hodc tro choi (do GV chon).
-Chay ngan: Tro choi rén luyén phan img nhanh (do GV chon).
- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién

29

55

- Bat nhay: Tro choi “Nhay 6 tiép strc”.
- Chay ngén: On: Xuat phat cao - chay nhanh 20 - 50m; Tro choi
rén luy€n phan irng nhanh hodc kiém tra thtr (do GV chon).

29

56

Kiém tra: Chay ngén lay diém dinh ky

30

57

- Bat nhay: Bat xa: Chay da (tu do) - nhay xa; Tro choi “Nhay 6
tiép strc”.

- P4 cdu: Hoc: Tang ciu bang dui.

- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién

30

58

- Bat nhay: Bat xa; Chay da (tu do) - nhay xa; Tro choi “do giao
vién chon”.
- Pa cau: On: Tang cau bang dui.

31

31

59

- Bat nhay: On tap kiém tra lay diém thuong xuyén

60

- P4 cau: On: Tang cau bang dui; Hoc: Tang cau bang ma trong
ban chan._
- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

32

61

- Pa cau: On: Tang cau bang dui; TAng cau bang ma trong ban
chan.
- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

32

62

- P4 cau: On: Tang cau bang dui; Hoc: Tang cau bang ma trong
ban chan.
- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

33

63

- Pa cau: On: Tang cau bang dui; TAng cau bang ma trong ban
chan; Hoc: Chuyén cau tai cho; Chuyén cau theo nhém 2 nguoi.
- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

33

64

- P4 cau: On: Chuyén cau theo nhom 2 ngudi; Hoc: Chuyén cau
theo nhém 3 nguoi.
- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

34

65

- Pa cau: On: Chuyén cau theo nhém 2 ngudi; Chuyén cau theo
nhom 3 nguoi; Co the kiém tra thir.
- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

34

66

- P4 cau: On tap co thé kiém tra lay diém thudng xuyén

35

67

On tip: Tiéu chuan danh gia xép loai thé luc

35

68

On tip: Tiéu chuan danh gia xép loai thé luc. kiém tra 1y diém
thuong xuyén

36

69

On tap: Hoc ky II.

37

70

Kiém tra: Hoc ky II.
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PHAN PHOI CHUONG TRINH LOP 7
MON: THE DUC
Canam: 37 tudn = 70 tiét
HKI: 19 tuan =36 tiét
HK Il: 18 tudn = 34 tiét

HQCKI I

TUAN

TIET
PPCT

TEN BAI DAY

Ghi
chu

Ly thuyét: Hoc: Muc tiéu ndi dung chuong trinh thé duc 16p
7, Mot sf) quy dinh khi hoc tdp by mon. (tém tat); Hoc: Phong
tranh chan thuong trong hoat dong TDTT (muc 1).

- Poi hinh d@6i ngii MHPN): On: Tap hop hang doc, dong
hang; Ping nghiém, ding nghi; Quay trai, quay phai, quay
ding sau.

- Chay ngin: On: Chay budc nho, chay nang cao dui, chay
g6t cham mong.

- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién; Gi61 thiéu hién
tugng “Thé doc” va cach khac phuc; Mot sé dong tac thu gian
tha long.

- PHPN: On: Nhu ndi dung tiét 2; Diém sb tir 1 dén hét va
diém s6 1 - 2, 1 - 2 dén hét; Hoc: Bién ddi doi hinh 0 - 2 - 4.

- Chay ngan: Tro choi "Chay tiép stc chuyén vat”; Mot sb
dong tac bo tro, bai tap phat trién stirc nhanh (do GV chon).

- PHPN: On: Nhu noi dung tiét 3; Bién d6i doi hinh 0 - 2 - 4.

- Chay ngin: On luyén tai chd dénh tay; Ping mat huéng
chay xuat phat; Chay budc nho, chay ning cao dui.

- Chay bén: Hoc: Phan phoi stic khi chay; Luyén tdp chay
bén.

Ly thuyét: Hoc: Phong tranh chan thuong trong hoat dong
TDTT (muc 2).

- PHPN: On: Tap hop hang ngang, dong hang diém so va
cach diéu khién ctia nguoi chi huy.

- Chay ngin: On: Chay budc nho, chay nang cao dui, chay
g6t cham moéng; Plng vai hudng chay - xuét phat.

- PHPN: On: Di déu - dimg lai, Di diéu vong trai, Di diéu
vong phai.

- Chay ngin: On: Nhu noi dung tiét 6.

- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién; Gioi thi€u hién
tugng dau “Soc” va cach khic phuc.

- PHDPN: On: Pi déu - ding lai, i diéu vong trai, Di diéu
vong phai; Poi chan khi di diéu sai nhip.
- Chay ngin: On: Chay buéc nho chay nang cao dui, chay got
cham mong; Hoc: Ngdi xdm - xuét phat.
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- PHPN: On: Pi déu - dl'mg lai, Pi diéu y(‘)ng trai, Di diéu
vong phai; Poi chan khi di di€u sai nhip, Bién d6i doi hinh O -
2-4.

- Chay ngin: On luyén cic dong tac bd tro; Ngdi xom - xuat
phat.

- Chay bén: Hoc: Céch kiém tra mach trudc, sau khi chay va
theo doi suc khoe; Chay trén dia hinh tu nhién.

10

- PHPN: On: Mot s6 ki nang da hoc thyc hién con yéu (do
GV chon); Hoc: Bién d6i doi hinh 0-3-6-9.

- Chay ngin: On: Pung vai huéng chay - xudt phat, Ngbi -
xuat phat; Hoc: Tu thé san sang - xuét phat.

11

- PHDN: (A)ni MQt s0 ki nang da hoc thuc ,hiéq con yéu (do
GV chon); Bién d6i do1 hinh 0 - 3 - 6 - 9; Bién do61 doi hinh O -
2-4.

- Chay ngin: On: - Dung vai huong chay - xuat phat; Ngoi -
Xudt phat; Tu thé san sang - xuét phat.

- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién.

12

- DPHPN: On: Bién doi doi hinh 0 - 3 - 6 - 9; Bién doi d6i hinh
0-2-4.

- Chay ngan On Chay budc nhd, chay nang cao dui; Tu thé
san sang - xudt phat; Hoc: Chay dap sau.

13

- PHPN: On: Di diéu - dimg, Poi chan khi di diéu sai nhip
hodc mét sb ki nang HS thuc hién con yéu (do GV chon).

- Chay ngin: On: Tu thé sin sang - xuat phat; Chay dap sau;
Hoc: Xuét phat cao - chay nhanh 40m.

- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

14

- PHPN: Luyén tap nang cao ki niang da hoc hodc kiém tra
thir (do GV chon).

- Chay ngan: On: Trd choi phat trién stc nhanh (do GV
chon); Tu thé sin sang - xuat phat; Xuét phat cao - chay nhanh
30m.

15

PHPN: On tip kiém tra ldy diém thuwong xuyén

16

- Chay ngan: Luyén tap nang cao ky ning: Chay budc nho,
chay nang cao dui, chay dap sau; Xuat phat cao - chay nhanh.

- Thé thao tuw chon (TTTC): Thyc hién theo ké hoach cua
giao vién.

10

17

- Chay ngin: Tro choi, bai tap phat trién stc nhanh (do GV
chon).

- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua gido vién.

- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién.

10

18

- Chay ngan: Luyén tap ning cao ky ning: Chay budc nho,
chay nang cao dui, chay dap sau; Xuat phét cao - chay nhanh
30 - 40m.

- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua gido vién.
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- Chay ngan: Luyén tap nang cao ky nang: Chay bude nho,
chay nang cao dui, chay dap sau; Xuat phat cao - chay nhanh

11 19 30 - 40m.
- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua giao vién.
- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.
- Chay ngin: Luyén tip nang cao ky ning: Chay budc nho,
chay nang cao dui, chay dap sau; Xuét phat cao - chay nhanh
11 20
30 - 40m.
- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua gido vién.
- Chay ngin: Luyén tap ning cao ky ning: Chay budc nho,
chay nang cao dui, chay dap sau; Tro choi “Ai nhanh hon”
12 21 hoac do GV chon.
- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua giao vién.
- Chay bén: Chay trén dia hinh ti nhién
- Chay ngin: Luyén tip ning cao ky ning: Chay budc nho,
chay nang cao dui, chay dap sau; Xuét phat cao - chay nhanh
12 22
30 - 50m.
- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua gido vién
13 - Chay ngan: Luyén tap nang cao ky ning: Chay budc nho,
23 chay nang cao dui, chay dap sau; Xuat phat cao - chay nhanh
30 - 60m hodc c6 thé kiém tra thtr (do GV chon).
- TTTC: Thyc hién theo ké hoach cua giao vién.
13 24 | Kiém tra: Chay nhanh lay diém dinh ky
14 o5 |- TTTC: Thyc hién theo ke hoach cta gido vién.
- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.
14 26 -TTTC: ‘Thl_IC hién theo'ké’ hoach Cﬁ’fl giao vién.
- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.
15 97 -TTTC: ‘Thu:c hién theo ké hoach cua gido vién.
- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.
15 og |- TTTC: Thyc hién theo ke hoach ctia gido vién.
- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.
16 29 -TTTC: ‘Thu:c hién theo ké hoach cua gido vién.
- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.
16 30 |- TTTC: Thyc hién theo ké hoach cua gido vién.
- Chay beén: Chay trén dia hinh tu nhién.
17 31 |- TTTC: Thyc hién theo ke hoach cta gido vién.
- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.
17 32 -TTTC: On tap kiém tra lay diém thuong xuyén *
18 33 |- On tap: Tiéu chuan danh gia xép loai thé luc
- On tap: Tiéu chuan danh gia xép loai thé lyc. Kiém tra lay
18 34 2 . A *
diém thuong xuyén
19 35 | On tap: Hoc ky L.
19 36 Kiém tra: Hoc ky L.
HOQC KI II
x TIET A ) Ghi
TUAN PPCT TEN BAI DAY chi
20 37 - Bai thé duc phat trién chung (Bai TD): Hoc 2 dong tac:

Vuon tho, Tay.
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- Nhay xa, nhiy cao (Bat nhay): On: Pa lang trudc - sau;
Tro choi “Nhay ctru”.
- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

- Bai TD: On 2 dong tac: Vuon thd, Tay; Hoc 2 dong tac:
Chan, Luon.

20 38 - Bat nhay: On: P4 lang trudc - sau; Tro choi “Nhay 6 tiép

suc”.

- Bai TD: On 4 dong tac: Vuon thd, Tay, Chan, Luon.
21 39 - ’Bgt nhay: On: Pa lang trudc - sau, Trd choi “Bat xa tiép

stc”.

- Chay bén: Chay trén dia hinh ti nhién.

- Bai TD: On 4 dong tac: Vuon thd, Tay, Chan, Luon (chi y
21 40 bién dg, nhip diéu).

- Bat nhay: On: B4 lang trudc - sau, P4 lang sang ngang; Pa

mot budce gidm nhay vao hd cat.

- Bai TD: On 4 dong tac: Vuon thd, Tay, Chan, Luon.

- Bat nhay: On: Pa mot budce giam nhay da ling; Pa ba bude
22 41 A N

giam nhay vao ho cat.

- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién.

-Bai TD: On 4 dong tac: Vuon tho, Tay, Chan, Luon; Hoc 2
29 42 dong tac: Bung, Phdi hop.

- Bat nhay: On: Da mot bude giam nhay dé lang; Da ba budc

gidm nhay vao hd cat; Tro choi (do GV chon).

- Bai TD: On 6 dong tac: Vuon thd, Tay, Chan, Ludn, Bung,

Phéi hop.
23 43 - Bat nhay: On: Pa ba budc gidm nhay vao hd cat; Tro choi

“Khéo vudng chan”.

- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién.

-Bai TD: On 6 dong tac: Vuon thé, Tay, Chan, Luon, Bung,
23 44 Phoi hop; Hoc 2 dong tac: Thang bang, Nhay. )

- Bat nhay: On dong tac: Da ba budc giam nhay vao hod cat;

Tro choi “Khéo vudng chan”.

-Bai TD: On 8 dong tac da hoc; Hoc: Pong tac Piéu hoa.

- Bat nhay: On Chay da (ty do) nhay xa; Hoc: Pong tac
24 45 | Bude bo trén khong.

- Chay bén: Chay trén dia hinh tir nhién.

- Bai TD: Luyén tap ning cao chat luong bai Thé duc (9 dong

tac): Vuon thé, Tay, Chan, Luon, Bung, Phbi hop, Thing
24 46 bang, Nhay; Diéu hoa.

- Bat nhay: On: Chay da (tu do) nhay xa; Nhay “Budc bo”

trén khong; Trd choi “ Nhay vio vong tron tiép sirc”.

- Bai TD: Luyén tap nang cao chat lugng bai Thé duc (9 dong
25 47 tac), c6 thé kiém tra thir (do GV chon). 9 ‘

- Bat nhay: On: Chay da (tu do) Nhay xa ki€u “ngdi”.

- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién.
25 48 Kiém tra bai TD lay diém thuong xuyén

- Bat nhay: Tro choi “ Nhay vao vong tron tiép sitc” hodc do
26 49

GV chon; Hoc: Chay da chinh dién gidm nhay co chan qua
Xa.
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- P4 cau: On: Tang cdu bang dui; Tang cau bang ma trong
ban chan (ca nhan hodc theo nhom).
- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién.

26

50

- Bat nhay: On: Chay da chinh dién gidm nhay co chan qua
xa; Tro choi “Lo co tiép suc” hoac do GV chon.
- Pa cau: On: Tang cdu bang dui; Tang ciu bing ma trong
ban chan (ca nhan hoac theo nhém); Hoc: Tu thé chuén bij va
di chuyén (budc truot ngang, budc truot chéch).

27

o1

- Bat nhay: On: Pa ba budc giam nhay vao ho cat; Chay da
chinh dién glam nhay co chan qua xa.

- P4 cau: On: Tang cau bang dui; Tang ciu bang ma trong
ban chén (c4 nhan hodc theo nhom); Hoc: Tang cdu bing mu
ban chan.

- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién

27

52

- Bat nhay: On: Chay da chinh dién gidm nhay co chan qua
xa; Hoc: Bat nhay bang hai chan, tay vdi vao vat trén cao; Tro
choi “Nhay vuot rao tlep suc”

- Pa cau: On: Tang cau bang dui; Tang cau bang ma trong
ban chan (c4 nhan hodc theo nhom); Tang ciu bang mu ban
chan.

28

53

- Bat nhay: On: Chay da chinh dién gidm nhay co chan qua
xa hodc do GV chon; Hoc: Chay da chinh dién giam nhay
chan lang dudi thang qua xa.

- Pa cau: On: Tang cau bang dui; Tang cau bang ma trong
ban chén (ca nhan hodc theo nhom); Tang cau bang mu ban
chan; Hoc: Chuyén cau bang mu ban chan.

- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién

28

54

- Bat nhay: On: Chay da chinh dién gidm nhay co chan qua
xa; Chay da chinh dién giam nhay chan ling dudi thiang qua
xa hodac do GV chon.

- P4 cau: On: Tang cau bang mu ban chan; Chuyén ciu bang
mu ban chan; Hoc: Phat cau thap chan chinh dién bang mu
ban chan; Mot sb diém trong Luat ba cu (san, luoi, nd1 dung
thi déu).

29

55

- Bat nhay: On: Chay da chinh dién gidm nhay co chan qua
xa; Chay da chinh dién gidm nhay chan ling dudi thing qua
xa hoac doGV chon.

- P4 cau: On: Tang cau bang mu ban chan; Chuyén cau bang
mu ban chan; Phat cau thdp chan chinh dién bang mu ban
chan hodc do GV chon.

- Chay bén: Hoc: Mot s diém trong Luat P4 cau (thoi gian
cho cudc thi); Chay trén dia hinh ty nhién

29

56

- Bat nhay: On: Chay da chinh dién gidm nhay co chan qua
xa; Chay da chinh dién gidm nhay chan ling dudi thang qua
xa hoac do GV chon.

- P4 cAu: On: Tang cau bang mu ban chin; Chuyén ciu bang
mu ban chan; Phat cau thdp chan chinh dién bang mu ban
chan hodc do GV chon; Pau tap.

30

57

- Bat nhay: On: Bat nhay bang hai chan, tay voi vao vat ¢
trén cao; Tro choi “Nhay vuot rao tiép stc” hoac do GV
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chon.

- P4 ciu: On: Tang ciu biang mu ban chan; Chuyén cau bang
mu ban chan; Phat cau thdp chan chinh dién bang mu ban
chan hodc do GV chon; Pau tap.

- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién

- Bat nhay: On: Chay da chinh dién giam nhay chan ling
duoi thdng qua xa; Bat nhay bang hai chan, tay véi vao vat ¢
trén cao; Tro choi “Nhay vuot rao ti€ép suc” hodac do GV

30 58 chon.

- Pa ciu: On: Tang ciu bang mu ban chan; Chuyén cau bang
mu ban chin; Phat ciu thip chan chinh dién bing mu ban
chan hodc do GV chon; Pau tap

- Bat nhay: On: Chay da chinh dién giam nhay chan ling
dudi thing qua xa; Bat nhay bang hai chan, tay voi vao vat &
trén cao; Trod choi “Nhay vuot rao tiép stc” hoic do GV

31 59 chon. L .

- Pa cau: On: Tang cau bang mu ban chan; Chuyén cau bang
mu ban chan; Phat ciu thap chan chinh dién bang mu ban
chan hodc do GV chon; Pau tap.

- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién

- Bat nhay: On: Chay da (tuy do) nhay xa; Nhay “budc bo”
trén khong; Tro choi (do GV chon).

31 60 - P4 cau: On: Tang ciu bang mu ban chan; Chuyén cau bang
mu ban chan; Phat cau thdp chan chinh dién bang mu ban
chan; Pau tap hoac kiém tra tha do GV chon.

32 61 Kiém tra: P4 cau lay diém dinh ky
- Bat nhay: On: Nhay “budc bo” trén khong; Tro choi “Nhay

32 62 vao vong tg(‘)n tiép suc” hodc do GV chon; Chay da (tu do)
Nhay xa ki€u “ngoi”.

- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién
- Bat nhay: On: Nhay “buéc bo” trén khong; Tro choi “Lo ¢d

33 63 ch(_)i‘ ga” hoac do GV chon; Chay da (tu do) Nhay xa kiéu

“ngo1”.
- Chay bén: Chay trén dja hinh tu nhién
- Bat nhay: On: Nhay “budc bd” trén khong; Tro choi “Nhay

33 64 vuot rao ‘tié'p suc” hoac do GV chon; Chay da (tu do) nhay xa

kiéu “ngd1”.
- Chay bén: Chay trén dja hinh tu nhién
- Bat nhay: On: Nhay “budc bo” trén khong; Tro choi “Nhay

34 65 vuoQt rao ‘tiép suc” hodc do GV chon; Chay da (ty do) nhay xa
ki€u “ng6i”, c6 thé kiém tra thir (do GV chon).
- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién

34 66 - On tap: Bat nhay kiém tra lay diém thuong xuyén

35 67 - On tip: Tiéu chuan Tiéu chuan danh gia xép loai thé luc

35 68 - Qn tap:Tiéu chuin danh gia xép loai thé lyc. Kiém tra ldy
diém thuong xuyén

36 69 - On tap: Hoc ky 11,

37 70 Kiém tra: Hoc ky II.
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PHAN PHOI CHUONG TRINH LOP 8
MON: THE DUC
Ca nam: 37 tuan = 70 tiét
HK I: 19 tuan = 36 tiét
HK II: 18 tudn = 34 tiét

HOCKY I

TUAN

TIET
PPCT

TEN BAI DAY

Ghi
chu

Ly thqyét: Hoc: Muyc ti€u ndi dung chuong trinh the duc lop 8,
Mot s6 quy dinh khi hoc tap bo mén (tom tat); Mot s phuong
phap tap luyén phat trién sirc nhanh (mucl).

- Bai thé duc phat trién chung (Bai TD): Hoc: Tu nhip 1 - 8
(nam va ntr).

- Chay ngin: On: Chay buéc nhd, chay ning cao dui, chay dap
sau; Mot sd tro choi phat trién strc nhanh hodc do GV chon;
Hoc: Khai niém vé chay cu li ngén.

- Bai TD: On: Tir nhip 1 - 8.

- Chay ngz’in: On: Mét sb dong tac bo tro ki thuat: Chay budc
nhd, chay nang cao dui, chay dap sau; Tro choi (do GV chon).

- Chay bén: Chay dich dac tiép stc, mot s6 dong tac hoi tinh
sau khi chay.

- Bai TD: On: Tir nhip 1 - 8; Hoc tir nhip 9 - 17.
- Ch:.lyq ngan: On: Mot so dong tac bod tro ki thuat, Tro choi
phét trién strc nhanh (do GV chon).

- Bai TD: On trnhip 1 - 17,

- Chay ngin: On: Mot s6 dong tac bo trg ki thuat (do GV
chon); Tro choi “Chay dubi”, Xuét phat cho chay nhanh 30 -
60m.

- Chay bén: Chay vuot chuéng ngai vat tiép sirc; Cach kiém
tra mach trudc, sau khi chay va theo doi suc khoe.

- Bai TD: Qn: T nhip 1 - 17; Hoe: Tur nhip 18 - 25.
- Chay ngan: On: Mot s6 dong tac bo trg ki thuat; Tro choi
“Chay toc d0 cao”; Xuat phat cao chay nhanh 30 - 60m.

- Bai TD: On: T nhip 1 - 25.

- Chay ngin: On: Mot s6 dong tac bd trg ki thuat; Tro choi
“Chay tdc d6 cao”; Xuat phat cao chay nhanh 30 - 60m.

- Chay bén: Cach vuot mot sd chuéng ngai vat trén duong
chay (do GV chon).

- Bai TD: On: Tur nhip 1 - 25; Hoc: T nhip 26 - 35.

- Chay ngin: On: Nhu tiét 7; Tro choi phat trién strc nhanh (do
GV chon); Hoc: Cach do va dong ban dap; Xuit phat thép -
chay lao.

- Bai TD: On: Tu nhip 1 - 35.

- Chay ngan: On: Mot s6 dong tac bd tro ki thuat (do GV
chon); Trod choi “Chay dudi”; Xuat phat thap Chay lao.

- Chay bén: Chay vuot chuéng ngai vat tiép sirc.

10

- Bai TD: On Hoan thién bai thé duc (tr nhip 1 - 35).
- Chay ngin: On: Mot sé dong tac bd tro ki thuit, Tro choi
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“Chay thoi tiép strc” hodc do GV chon; Xuat phat thap - Chay
lao; Hoc: Chay gitta quang (60m).

11

- Bai TD: On: Hoan thién bai thé duc (tir nhip 1 - 35).

- Chay ngin: On: Mot sé dong tac bd trg ki thuat; Tro choi
“Chay dudi” hoic do GV chon; Xuit phat thép - chay lao -
chay gilta quang (60m).

- Chay bén: Chay vuot chuéng ngai vit tiép sirc.

12

- Bai TD: On: Hoan thién bai thé duc (tir nhip 1 - 35).

- Chay ngan: On: Mot s6 dong tac bo tro ki thuat; Tro choi
“Lo ¢o tiép strc” hodc do GV chon; Xuat phat thip - chay lao -
chay giita quang (60m); Hoc: Chay vé dich va danh dich.

13

- Bai TD: On: Hoan thién bai thé duc (tu nhip 1 - 35), co thé
kiém tra th.

- Chay ngin: On: Mot sé dong tac bd trg ki thuat; Tro choi
“Lo co tiép suc” hoac do GV chon; Tap luyén hoan chinh Xuit
phat thap - chay lao - chay gita quang - chay vé dich va danh
dich (60m).

- Chay bén: Chay trén di hinh tu nhién.

14

- Bai TD: On hoan thién bai thé duc

- Chay ngfln: On: Mot s6 dong tac b6 tro ki thuat; Tap luyén
hoan chinh Xuat phat thap - chay lao - chay giita quang - chay
vé dich va danh dich (60m).

15

- Ly thuyét: Hoc: Mot s6 phuong phép tap luyén phat trién strc
nhanh (muc 2).
- Bai TD: kiém tra lay di€ém thuong xuyén

16

- Chay ngfin: On: Mot s6 dong tac bo tro ki thuat, Tro choi
“Lo co tiép suc” hoac do GV chon; Tap luyén hoan chinh cac
giai doan ki thuat chay ngan.

- Chay bén: Chay trén di hinh tu nhién.

17

- Chay ngin: On: Mot so dong tac bo tro ki thuat; Tro choi
“Lo co tiép suc” hoac do GV chon; Tap luyén hoan chinh cac
giai doan ki thuat chay ngan.

- PHPN: On: Tap hop hang ngang, dong hang, diém sd: Ping
nghiém, nghi, quay trai, quay phai, quay dang sau. Poi hinh 0 -
2 — 4; Hoc: Chay déu - ding lai.

18

- Chay ngfm: On: Mot s6 tro choi, dong tac bo to ki thuat va
phat trién sttc nhanh (do GV chon); Tap luyén hoan chinh cac
giai doan ki thuat chay ngén

- PHPN: On: Tap hop hang ngang, dong hang, diém sb; Doi
hinh 0 - 2 - 4, Chay déu - dung lai.

- Chay bén: Chay trén di hinh tu nhién.

10

19

- Chay ngfm: On: Mot sd trd choi, dong tac bo to ki thuét va
phat trién sttc nhanh (do GV chon); Tap luyén hoan chinh céc
giai doan ki thuat chay ngan

- PHDN: On: Mot sb ki nang hoc sinh thuc hién con yéu (do
GV chon).

Poi hinh 0 - 3 - 6 - 9, Poi hinh 0 - 2 — 4; Chay déu - dimng lai
hoac do GV chon.

10

20

- Chay ngfm: On: Mot sd tro choi, dong tac bo to ki thuat va

140




phat trién strc nhanh (do GV chon); Tap luyén hoan chinh cac
giai doan ki thuat chay ngén

- PHPN: On: Nang cao mét s6 ki ning PHPN; Chay déu -
ding lai

- Chay bén: Chay trén di hinh tu nhién.

- Chay qngfm: On: Mdt sd tro choi, dong tac bo to ki thuat va
phat trién sttc nhanh (do GV chon); Tap luyén hoan chinh céc

11 21 giai doan ki thuat chay ngan
- P4 cAu: On: Tang cu bang dui; Tang ciu bang ma trong ban
chan.
- Chay ngin: On: Mot sb tro choi, dong tac bo to ki thuit va
phat trién strc nhanh (do GV chon); Tap luyén hoan chinh cac
giai doan ki thuat chay ngan
11 22 |- PHDPN: On: Di hinh 0 - 3 - 6 — 9; Céach diéu khién; Di diéu;
Chay diéu - dimg lai; Mot sb ki ning hoc sinh con yéu, c6 thé
kiém tra thir (do GV chon).
- Chay bén: Chay trén di hinh tu nhién.
12 23 - PHPN: On tap kiém tra lay diém thuong xuyén
- Chay ngfln: M5t sb tro choi, dong tac bo to ki thuat va phat
12 24 trién strc nhanh; Tap luyén hoan chinh cac giai doan ki thuat
chay ngan, co thé kiém tra thtr (do GV chon).
13 25 Kiém tra: Chay ngan lay diém dinh ky
- P4 cau: On: Tang cau bang dui; Tang cau bang ma trong ban
13 26 chan; Ki thuat di chuyén; Hoc: P& cau bang nguc.
- Chay bén: Chay tren di hinh ty nhién.
- P4 cau: On: : Tang cau bang dui; Tang cau bang ma trong ban
14 27 chan; Tang cau bang mu ban chan; Do cau bang nguc; Hoc:
Mot s6 diém trong Luat D4 cau (phat cau).
- Pa cau: On: Tang cau (do GV chon); P& cau bang nguc, Hoc
14 28 P4 cau cao chan chinh dién b%}ng, mu ban chan; Mot s6 diém
trong Luat Da cau; Gidi thi¢u vé dau tap va dau tap
- Chay bén: Chay bén trén dia hinh tu nhién.
- Pa cau: On: Tang cau (do GV chon); b& cau bang nguc; ba
15 29 cau cao chan chinh dién bang mu ban chan; Hoc Mot s6 chién
thuat thi dau don.
- P4 cau: On: Tang cau (do GV chon); P& cau bang nguc; Da
ciu cao chan chinh dién bang mu ban chan; Mot s6 chién thuat
15 30 . L XA
thi dau don; Dau tap.
- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién.
- P4 cau: On: D& cau béng nguc; Da cau cao chan chinh dién
16 31 | bang mu ban chan; Mot s6 chién thuat thi dau don; Pau tap, c6
thé kiém tra thir (do GV chon).
- P4 cau: On tap va kiém tra lay diém thuong xuyén:
16 32 P4 cau cao chan chinh dién bang mu ban chan: P& cau bang
nguc (GV chon 2 ndi dung kiém tra hodc cho bdc tham).
17 33 |- On tap: Tiéu chuan danh gia xép loai thé luc
- On tap:Tiéu chuan danh gid xép loai thé luc. kiém tra lay
17 34 " \ A
diém thuong xuyén
18 35 |- Ontap: Hocky 1.
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19

36

| Kiém tra: Hoc ky 1.

HOQC KY II

TUAN

TIET
PPCT

TEN BAI DAY

Ghi
chu

20

37

- Nhay xa: On: Mot s6 dong tac bd tro (nhay xa) da hoc & 16p
6, 7 (do GV chon).

- Thé thao tw chon (TTTC): Thuc hién theo ké hoach cua
gido vién.

21

38

- Nhay xa: On: Mot sé dong tac bo tro, tro choi “Lo cd tiép
suc” hodac do GV chon; Hoc: Gidi thi€u ki thuat chay da, tap
chay da (cach do da, diéu chinh da, chay da 3 -5 budc vao van
giam nhay).

- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua giao vién.

- Chay bén: Luyén tap chay bén.

22

39

- Nhay xa: On: Mot s6 dong tac bo tro; Tro choi “Lo co tiép
suc” hodac do GV chon; Hoc: Gidi thi¢u ki thuat giam nhay (di
hodc chay da 3 - 5 - 7 budc giam nhay).

- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua gido vién.

22

40

- Nhay xa: On: Mot sb dong tac bo tro; Tro choi “Lo ¢o tiép
suc” hoac do GV chon; Chay da 5 - 7 budc giam nhay “budc
b0’ trén khong.

- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua gido vién.

- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

23

41

- Nhay xa: On: Mot sb dong tac bo tro, tro choi “Lo ¢o tiép
suc” hoac do GV chon; Chay da 5 - 7 budc gidm nhay “budc
bd” trén khong; Hoc: Ki thuat “Trén khong” va “Tiép dat” (hd
cat hodac dém).

- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua gido vién.

23

42

- Nhay xa: On: Mot s6 dong tac bo trg; Tro choi (do GV
chon); Hoan thién ki thuat nhay xa kiéu “ngdi”.

- TTTC: Thyc hién theo ké hoach ctia gi4o vién.

- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

24

43

- Nhay xa: Nhu ndi dung tiét 42; (trong tAm giai doan chay da
- giam nhay) )
- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua gido vién.

24

44

- Nhéy xa: On va hoan thién ki thudt nhay xa kiéu “ngoi”.
- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua gido vién.
- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

25

45

- Nhay xa: Luyén tip chay da - giam nhay dau cham vao vat
trén cao, chay da - gidm nhdy vugt chudng ngai vat.
- TTTC: Thyc hién theo ké hoach cua gido vién.

25

46

- Nhay xa: Luyén tap chay da - giam nhay dau cham vao vat
trén cao; Chay da - giam nhay vugt chudng ngai vat.

- TTTC: Thyc hién theo ké hoach ctia gido vién.

- Chay bén: Chay trén dia hinh ti nhién

26

47

- Nhay xa: On va hoan thién ki thuat nhay xa kiéu “ngdi”.
- TTTC: Thyc hi¢n theo ké hoach cua gido vién.
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26

48

- Nhay xa: Tro choi phat trién sttc manh cia chan (do GV
chon); Luyén tap hoan thién ki thudt nhay xa kiéu “ngdi”.

- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua gido vién.

- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién

27

49

- Nhay xa: Tro choi phat trién sttc manh cia chan (do GV
chon), Luyén tap hoan thiél} ki thuat nhay xa kiéu “ng61”.
- TTTC: Thyc hi¢n theo k€ hoach cua gido vién.

27

50

- Nhay xa: Tro choi phat trién sttc manh cia chan (do GV
chon); Luyén tap hoan thién ki thuat nhay xa kiéu “ngéi”.

- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua gido vién.

- Chay bén: Chay trén dia hinh ti nhién

28

51

- Nhay xa: Tro choi phat trién sitc manh cta chan (do GV
chon); Luyén tap hoan thién ki thuit nhay xa kiéu “ngéi”, co
thé kiém tra thir (do GV chon).

- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua giao vién.

28

52

Kiém tra: Nhay xa lay diém dinh ky

29

53

- Nhay cao: On: Mot so dong tac bo trg da hoc o 16p 6, 7 (do
GV chon).

- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua gido vién.

- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

29

54

- Nhay cao: On: Mot s6 dong tac bo trg da hoc ¢ 16p 6, 7 (do
GV chon). ’
- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua gido vién.

30

55

- Nhay cao: On: Mot s6 dong tac bo trg da hoc ¢ 16p 6, 7 (do
GV chon); Hoc: Ki thuat chay da (xac dinh diém giam nhay,
huong chay da, cach do da, chay da va diéu chinh da).

- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua giao vién.

30

56

- Nhay cao: On: Mét sb dong tac bo tro d3 hoc & 16p 6, 7 (do
GV chon); On: Ki thuat chay da. (xdc dinh diém gidm nhay,
hudng chay da, cach do da, chay da va diéu chinh da)

- TTTC: Thyc hién theo ké hoach cua gido vién.

- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién.

31

S7

- Nhay cao: On: mot sé dong tac bo tro nhay cao (do GV
chon); Hoc: Ki thuat gidm nhay (xac dinh diém giam nhay), Da
1 - 3 budc giam nhay da lang.

- TTTC: Thyc hién theo ké hoach cua gido vién.

31

58

- Nhay cao: On: Ki thuat chay da, Ki thuat giam nhay, Chay da
- dat chan vao diém gidm nhay - giam nhay d4 lang; Hoc: Giai
doan “qua xa”va “tiép dat” (Nhay cao kiéu “budc qua™).

- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua gido vién.

- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién.

32

59

- Nhay cao: On: Pa 3 - 5 budc giam nhdy - giam nhdy da ling
- qua xa va tiép dat. ’
- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua gido vién.

32

60

- Nhay cao: Tiép tuc hoan thién cac giai doan ki thudt nhay cao
kiéu “budc qua” va nang cao thanh tich.

- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua gido vién.

- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.
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33 61 - On tap TTTC kiém tra ldy diém thudong xuyén

- Nhay cao: Tiép tuc hoan thién cac giai doan ki thuat nhay cao
33 62 kiéu “budc qua” va nang cao thanh tich.

- Chay bén: Chay trén dja hinh ty nhién.

- Nhay cao: Tiép tuc hoan thién cac giai doan ki thuat nhay cao
34 63 kiéu “budc qua” va nang cao thanh tich.

- Chay bén: Chay trén dija hinh ty nhién.

- Nhay cao: Tiép tuc hoan thién cac giai doan ki thuat nhay cao
34 64 kiéu “budc qua” va nang cao thanh tich.

- Chay bén: Chay trén dja hinh ty nhién.

- Nhay cao: Tiép tuc hoan thién cac giai doan ki thuit nhay cao

kiéu “budc qua” va nang cao thanh tich, c6 thé kiém tra thir (do
35 65

GV chon).

- Chay bén: Chay trén dja hinh ty nhién.
35 66 - On tap: Nhdy cao kiém tra lay diém thuong xuyén
36 67 | - On tap: Tiéu chuan danh gia xép loai thé luc.

-On tap: Tiéu chuan danh gia xép loai thé lyc. Kiém tra lay
36 68 2 . A

diém thuong xuyén
37 69 - On tap: Hoc ky 11
37 70 | Kiém tra: Hoc ky I1.
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PHAN PHOI CHUONG TRINH LOP 9
MON: THE DUC
Canam: 37 tudn = 70 tiét
HK I: 19 tudn = 36 tiét
HK Il: 18 tudn = 34 tiét

HOCKI I
x TIET A ; Ghi
TUAN PPCT TEN BAI DAY chi
Ly thuyét: Myc tiéu ndi dung chuong trinh thé duc 16p 9

1 1 (tom tit); Mot s phuong phap luyén tap phét trién stic bén
(muc 1).

- Chay ngan: Tro choi phat trién sitc nhanh (do GV chon);

1 2 Xuét phat tor mot s6 tu thé khac nhau Ding mdt, vai hoac |
lung hudng chay.

- Chay bén: chay bén trén dia hinh tu nhién
- Chay ngan On tro choi “Chay tiép strc con thoi”; Tu thé

5 3 san sang - xuat phat. «
- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién; Gidi thi€u hi¢n
tuong “cuc diém” va cach khac phuc.

- Chay ngan: Tro choi “Chay du01 : Ngoi mat huéng chay -

5 4 xut phat; Tu thé sin sang - xuit phat «
- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién; Gidi thi€u hi¢n
tuong “Chudt rut” va cach khic phuc.

- Bai TD: Hoc tir nhip 1 — 5( Bai thé duc phét trién chung

3 5 nam, nir riéng ) *
- Chay ngan: On: Chay budc nho, chay nang cao dui, chay
dap sau; Tai chd danh tay.

- Bai TD: On tir nhip 1 — 5, hoc tir nhip 6 - 10

3 5 - Chay ngflp: On: Chay budc nho, chay nang cao dui, chay *

dap sau; Xuat phat cao - chay nhanh.

- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién

- Bai TD: On Tu nhip 1 — 10, hoc tir nhip 11 — 15 ( Nir) (Bai
thé duc phat trién chung nam, nir riéng).

4 7 - Chay ngin: On: Chay budc nho, chay ning cao dui, chay x
dap sau.

- Chay bén: Hoc: Gi6i thiéu hién tuong “Choéang, ngat” va
cach khic phuc.

- Bai TD: On: Tur nhip 1 - 10 (nam); T nhip 1 - 15 (nit);
Hoc: T nhip 11 - 16 (nam).

4 8 - Chay ngan: On: Chay buéc nhd, chay nang cao dui, chay | *
dap sau; Xuét phat cao - chay nhanh; Ng01 vai hudng chay -
xudt phat; Ngdi lung hudng chay - xuét phat.

- Bai TD: On: T nhip 1 - 16 (nam); T nhip 1 - 15 (nib);
Hoc: Tt nhip 16 - 19 (ni).

5 9 - Chay ngan: On: Xuat phat cao - chay nhanh (cu li 40-60m); | *

Ki thuat xuat phat thap - chay lao (18-20m).
- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.
5 10 - Bai TD: On: Tir nhip 1 - 16 (nam); Tir nhip 1 - 19(nit); Hoc: | *
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Tu nhip 17 - 26 (nam). q
- Chay ngan: On: Bai tdp b6 trg do GV chon; Tro choi
“Chay tiép suc con thoi”; Ki thudt xuat phat thap - chay lao.

- Bai TD: On: Tur nhip 1 - 26 (nam), Tur nhip 1 - 19 (nit);
Hoc: Tt nhip 20 - 25 (nix).

6 11 - Chay ngin: On: Xuat phét thip - chay lao va chay giita

quéng (cu i 50m).
- Chay bén: Chay trén dia hinh ti nhién.
- Bai TD: On: Tur nhip 1 - 26 (nam); Tir nhip 1 - 25 (niY);

5 12 Hoc: Tu nhip 26 - 29 (n@).

- Chay ngan: Luyén tap: Chay budc nho, chay dap sau; Xuat
phat thip - chay lao va chay giita quing (cu li 60m).

- Bai TD: On: Tur nhip 1 - 26 (nam); Tir nhip 1 - 29 (niY);
Hoc: Tt nhip 27 - 36 (nam).

- Chay ngin: On: Mot s6 bai tip phat trién sirc nhanh, Chay

7 13 budc nho, chay dap sau; Xuét phat thip - chay lao va chay
gitra quang (50m) hodc do GV chon; Hoc: Gioi thiéu mot so
diém co ban cua Luat Pién kinh (phan chay cy li ngan).

- Chay bén: Chay trén dia hinh ti nhién.
- Bai TD: On: Tt nhip 1 - 36 (nam); T nhip 1 - 29 (nit);
Hoc: Tur nhip 30 - 34 (nir); Tt nhip 37 - 40 (nam).

7 14 - Chay ngin: On: Mot s6 bai tip phat trién stc nhanh, Chay
budc nho, chay dap sau; Xuét phat thip - chay lao va chay
gitrta quang (50m) hoac do GV chon.

- Bai TD: On: Tur nhip 1 - 40 (nam); Tir nhip 1 - 34 (niY);
Hoc: Tu nhip 35 - 40 (n@).
- Chay ngin: On: Mot s bai tap phat trién sic nhanh, Chay

8 15 budc nho, chay dap sau; Xuét phét thap - chay lao va chay
gitra quang (50m) hodc do GV chon; Hoc: Gioi thi¢u mot so
diém co ban cta Luat Dién kinh (phan chay cu li ngén).

- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién

8 16 Ly thuyét: Hoc: Mot s6 phuong phap luyén tap phét trién strc
bén (muc 2).

- Bai TD: On: Tur nhip 1 - 40 (nam); Tir nhip 1 - 40 (niY);
Hoc: Tur nhip 40 - 45 (ntr); Tur 40 - 45 (nam).

9 17 - Chay ngin: On: Mot s6 bai tip phat trién strc nhanh, Chay
budc nho, chay dap sau; Xuét phéat thap - chay lao va chay
gitta quang (50m) hoac do GV chon.

- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién
- Bai TD: On: Tur nhip 1 - 45 (nam); Tur nhip 1 - 45 (i), ¢6
thé kiém tra thir (do GV chon).

9 18 - Chay ngin: On: Mot s6 bai tap, tro choi phat trién stc
nhanh (do GV chon), Chay budc nho, chay dap sau; Xuat
phat thap - chay lao - chay gitra quéng - vé dich (60m).

10 19 Kiém tra: Klem tra Bai D lay diém dinh ky.

- Chay ngin: On: Mot s6 bai tap, tro choi phat trién stc
nhanh (do GV chon); Xuét phat thap - chay lao - chay giita

10 20 | quang - ve dich (60m).

- Nhay xa: On: Phéi hop Chay 3 - 5 budc - giam nhay (vao
van gidm) - bat cao; Mot sb dong tac bd trg, bai tap phat trién
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strc manh chan (do GV chon).
- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién

11

21

- Chay ngin: On: Mot s6 bai tap, tro choi phat trién stc
nhanh (do GV chon); Xuit phat thp - chay lao - chay giita
quang - vé dich (60m).

- Nhay xa: On: Chay 3 - 5 budc phéi hop giam nhay trén
khong; Mot $6 dong tac bo tro ki thudt cac giai doan Chay da
- gidm nhay “budc bd” trén khong (do GV chon).

11

22

- Chay ngan On: Xuat phat thap - chay lao - chay gitra
quang - vé dich (60m); Mot sb bai tap, trd choi phat trién sirc
nhanh (do GV chon).

- Nhay xa: On: Phéi hop Chay da 5 - 7 budc gidm nhay -
“budc bd” trén khong va tiép dat bang chan ling; Mot sb
dong tac bd tro ki thuat gidm nhay “budc bd” trén khong phdi
hop chan va tay (do GV chon).

- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

12

23

- Chay ngin: On: Xuat phat thap - chay lao - chay giita
quang - vé dich (60m); Mot sb bai tap, trd choi phat trién sirc
nhanh, c6 thé kiém tra thtr (do GV chon).

- Nhay xa: On: Chay da - gidm nhay - trén khong va tlep dat
bang hai chan, mot s6 dong tac bo trg, bai tap phat trién sic
manh chan (do GV chon).

12

24

- On tip: Chay ngan, kiém tra lay diém thudng xuyén.

13

25

- Nhay xa: On: Mot so dong téc bo tro, bai tp phat trién st
manh chan; Hoan thién giai doan cua ki thuat chay da nhay xa
kiéu “ngdi”.

- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

13

26

- Nhay xa: On: Mot s6 dong tac bo tro, bai tap phat trién stc
manh chan; Hoan thi¢n giai doan cua ki thuat chay da nhay xa
kiéu “Ngoi”.

- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién.

14

27

- Nhay xa: On: Mot s dong tac bo tro, bai tap phat trién strc
manh chan; Hoan thién giai doan cua ki thudt giam nhdy -
nhay xa kiéu “Ngdi”.

- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién.

14

28

- Nhay xa: On: Mot s6 dong tac bo tro, hodc tro choi do GV
chon tip luyén phét trién stc manh chan; Hoan thién giai
doan cuia ki thuat trén khéng - nhay xa kiéu “Ngdi”.

- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

15

29

- Nhay xa: On: Mot so dong tac bo tro, bai tap phat trién strc
manh chan; Hoan thién giai doan cua ki thuat trén khong -
nhay xa kiéu “Ngdi”.

- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

15

30

- Nhay xa: On: Mot s6 dong tac bo trg, bai tap phat trién stc
manh chan; Hoan thién giai doan cua ki thuat tiép dat nhay xa
kiéu “Ngdi”.

- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

16

31

- Nhay xa: On: Mot s dong tac bo tro, bai tap phat trién strc
manh chan; Hoan thi¢n giai doan cua ki thuat ti€ép dat nhay xa
kicu “Ngbi”.
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- Chay bén: Chay trén dia hinh ti nhién.

16

32

- On tap Nhay xa kiém tra lay diém thuong xuyén.

17

33

- On tap: Tiéu chuan danh gia xép loai thé luc

17

34

- On tap Tiéu chuan danh gia xép loai thé lyc. Kiém tra lay
diém thuong xuyén.

18

35

- On tap: Hoc ky L.

19

36

Kiém tra: Hoc ky 1.

HOQC KY II

TUAN

TIET
PPCT

TEN BAI DAY

Ghi
chu

20

37

- Nhay cao: On: Pa lang trudc - sau; P4 ling sang ngang; Da
mot bude gidgm nhdy - da lang; Tro choi “Lo co tiép strc” hoic
do GV chon.

- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cia giao vién.

21

38

- Nhay cao: On: P4 ling trudc - sau; D4 ling sang ngang; Pa
mot budc giam nhdy - da lang; Chay da chinh dién giam -
nhay co chan qua xa.

- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua gido vién.

- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

22

39

- Nhay cao: On: Mot s6 dong tac bo tro ki thuat nhay cao (do
GV chon); Giai doan chay da (do da, chinh da, dat chan vao
diém giam nhay).

- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cia giao vién.

22

40

- Nhay cao: On: Giai doan chay da (do da, chinh da, dat chan
vao diém giam nhay); Giai doan giam nhay va tap phdi hop
chay da - giam nhay.

- TTTC: Thyc hién theo ké hoach cua gido vién.

Chay trén dia hinh ty nhién.

23

41

- Nhay cao: On: Mot s dong tac bo tro ki thuat nhdy cao
kiéu “budc qua” (do GV chon); Chay da chinh dién - gidm
nhay co chan qua xa.

- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua gido vién.

23

42

- Nhay cao: On: Mot s6 dong tac bo trg chay da - gidm nhay
(do GV chon); Giai doan trén khong va tiép dat nhay cao kiéu
“budc qua”.

- TTTC: Thyc hién theo ké hoach cua gido vién.

- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

24

43

- Nhay cao: On: M6t s6 dong tac bo tro ki thuat, tap ph01 hop
bdn giai doan (chay da - giam nhay - trén khong va tiép dat).
- TTTC: Thuc hi¢n theo ké hoach cua gido vién.

24

44

- Nhay cao: On: Mot s6 dong tac bo tro ki thuat, tap ph01 hop
bbn giai doan (chay da - giam nhay - trén khong va tiép dat)
Hoc: Giéi thidu mot s6 diém co ban ctia Luat Dién kinh (phan
nhay cao).

- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua gido vién.

- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

25

45

- Nhay cao: On: Mot s6 dong tac bo trg ki thuat (do GV
chon); Luyén tdp hoan thi¢n ki thuat nhay cao kiéu “budc
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qua’. )
- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua gido vién.

25

46

- Nhay cao: On: Mot s6 dong tac bo tro ki thuat, phat trién
thé luc (do GV chon); Luyén tap hoan thién ki thuat nhay cao
kiéu “budc qua”.

- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua gido vién.

- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién.

26

47

- Nhay cao: On: Mot sb dong tac bo tro ki thuat, phat trién
thé luc (do GV chon); Luyén tap hoan thién ki thuat nhay cao
kiéu “budc qua”.

- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua giao vién.

26

48

- Nhay cao: On: Mot sb dong tac bo tro ki thuat, phat trién
thé luc (do GV chon); Luyén tdp hoan thién ki thuat va nang
cao thanh tich.

- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua giao vién.

- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién.

27

49

- Nhay cao: On: Mot sb dong tac bo tro ki thuat, phat trién
thé luc (do GV chon); Luyén tap hoan thién ki thuat va nang
cao thanh tich.

- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua gido vién.

27

50

- Nhay cao: On: Mot sb dong tac bo tro ki thuat, phat trién
thé luc (do GV chon); Luyén tdp hoan thién ki thudt va nang
cao thanh tich.

- Nhay cao: Thuc hién theo ké hoach cua gido vién.

- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién.

28

o1

- Nhay cao: On: Mot sb dong tac bo tro ki thuat, phat trién
thé luc (do GV chon); Luyén tap hoan thién ki thuat va nang
cao thanh tich.

- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua gido vién.

28

52

- Nhay cao: On: Mot sb dong tac bo tro ki thuat, phat trién
thé luc (do GV chon); Luyén tap hoan thién ki thuat va nang
cao thanh tich.

- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua gido vién.

- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

29

53

- Nhay cao: On: Mot sb dong tac bo tro ki thuat, phat trién
thé luc (do GV chon); Luyén tap hoan thién ki thuat va nang
cao thanh tich.

- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua gido vién.

29

54

- Nhay cao: On: Mot sb dong tac bo tro ki thuat, phat trién
thé luc (do GV chon); Luyén tap hoan thién ki thudt va nang
cao thanh tich.

- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua gido vién.

- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién.

30

55

- Nhay cao: On: Mot sb dong tac bo tro ki thuat, phat trién
thé luc (do GV chon); Luyén tap hoan thién ki thuat va nang
cao thanh tich.

- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua gido vién.

30

56

- Nhay cao: On: Noi dung nhu tiét 55, c6 thé kiém tra thir (do
GV chon).
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-TTTC: ‘ThLIC hién theo ké hoach cua giao vién.
- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

31

57

Kiém tra: Nhay cao lay diém kiém tra dinh ky.

31

58

- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua giao vién.

- P4 cau: On: Di chuyén budc don ra trude chéch phai, chéch
trai; Tang cau bang dui; Tang cau bang mu ban chin; Chuyén
cau béng mu ban chan hoac do GV chon.

- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién.

32

59

- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua gido vién.

- Pa cau: On: Di chuyén budc don ra trudc chéch phai, chéch
trai; Tang cau bang dui; D& ciu bang nguc; P4 cau cao chin
chinh dién bang mu ban chan; hodc do GV chon; Hoc: phét
cau cao chan chinh dién bang mu ban chan; Di chuyén don
budc ra sau chéch phai, chéch trai.

32

60

- TTTC: Thuc hién theo ké hoach cua giao vién.

- P4 ciu: On: P4 cau cao chan chinh dién béng mu ban chan;
Phét cau cao chan chinh dién bang mu ban chan

- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién.

33

61

- TTTC: Thyc hién theo ké hoach cua gio vién. ,
- Pa cau: On: Di chuyén don budc ra sau (chéch phai, chéch
trai); Ludt D4 cau (Diéu 22, 23), Dau tap.

33

62

- On tap TTTC kiém tra lay diém thudng xuyén.

34

63

- P4 cau: On: Di chuyén don budc ra sau (chéch phai, chéch
trai); Hoc: Mot s6 chién thuat d4 cau; Luat Da cau (Diéu 22,
23); Pau tap.

- Chay bén: Chay trén dia hinh tu nhién.

34

64

- P4 cau: On:P4 cau cao chan chinh dién, phat cau cao chan
chinh di¢n bang mu ban chan; Hoc: Mgt s0 bai tdp phdi hop;
Dau tap

35

65

- ba cau: On: hodc do GV chon; Mot so bai tdp phdi hop;
Dau tap hodc ki€ém tra thir do GV chon.
- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

35

66

- On tip da cau kiém tra lay diém thudng xuyén.

36

67

- On tap: Tiéu chuan danh gia xép loai thé lyc

36

68

- On tap Tiéu chuan danh gia xép loai thé lyc. Kiém tra lay
diém thuong xuyén.

37

69

On tap: Hoc ky IL

37

70

Kiém tra: Hoc ky I1.
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