Ngay xay dung ké hoach: 30/8/2022
Ngay thuc hién: 9A: /9/2022

9B: /9/2022

Tiét 1.MOT SO HUONG DAN TAP LUYEN PHAT TRIEN SUC BEN

I. MUC TIEU

1. Kién thirc: Mot s6 phwong phap tap luyén phat trién sitc bén( sttc bén, sitc bén

chung, sttc bén chuyén mon)

2. Ky ndng: Van dung khi hoc thé duc va ty tap.

3. Thai do: Hoc sinh hoc nghiém tuc.

I1. PIA PIEM, PHUONG TIEN DAY HOC

Tai 16p hoc, giao an.

I11. . TO CHUC CAC HOAT PONG DAY HOC

Noi dung

Phuong phap- Té chirc

PHAN MO PAU

- Gido vién nhan 16p, kiém tra sy so
9A / , 9B /
- Pho bién noi dung tiét hoc

PHAN CO BAN
1. Mot s6 hiéu biét can thiét
A, Khdi niém:
- Sttc bén la kha nang cta co thé chong lai
meét moi khi hoc tap, lao dong hay tap
luyén TDTT kéo dai.
- Sttc bén gom c6: Sttc bén chung va sic
bén chuyén mén
+ Sttc bén chung la khé nang cua co thé
khi thue hién cac cong viéc ndi chung
trong mot thoi gian dai.

+ Sttc bén chuyén mon la kha nang cia co

thé khi thye hién chuyén sau mét hoat

dong lao dong hay bai tap thé theo trong

- GV néu tam quan trong cda swrc
bén trong doi s6ng hang ngay, néu
khong c6 sttc bén con ngudi vira
maoi lam viéc, hoc tap da mét moi,
nhv vay sé khong bao gio lam dugc
viéc gi.

- GV néu khai niém vé sttc bén

Cho 1 HS nhac lai khai niém

Hoéi: Vay sic bén thwong co6 &
nhing dau?
Trd 10i: Stec bén c6 trong cudc song
hang ngay ca trong cong viéc, hoc

tap, lao dong,




mot thoi gian dai.

- Vi du: Kha nang boi, lan cua nguoi lam
nghé chai lwdi, kha nang chay ctia VBV tap luyén TDTT.

chay 10km, 20km. - Trong sttc bén ngwoi ta chia ra lam
2 loai

- GV néu tung loai sttc bén va lay vi
du minh hoa.

- GV goi 1-2 hoc sinh 1ay vi du khac
v0i vi du giao vién vira néu.

- Cac ban khac bo sung

- GV nhan xét rut ra két luan

* Cung co:

- Em hdy cho biét sitc bén la gi?

- Thé nao la sitc bén chuyén mon? Lay vi du minh hoa.
IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINH BO SUNG.



Ngay xay dung ké hoach: 30/8/2022
Ngay thuc hién: 9A: /9/2022

9B: /9/2022

Tiét 2: CHAY NGAN

I. MUC TIEU
1. Kién thirc:

- Chay ngan: Tro choi phat trién sitc nhanh. Chay tiép sttc chuyén vat; xuat phat
tr mot s6 tw thé khac nhau: Bitng mat, vai hoac Iwng hwéng chay.

2. Ky nang:

- Thuyre hién co ban ding xuat phat cac tu thé khac nhau va tro chaoi.
3. Thai do: Hoc sinh nghiem tuc, ty giac trong hoc tap,tich cuc tap luyén.
I1. PIA PIEM, PHUONG TIEN DAY HOC

- San tap, bong
- 1s6 vach véi , co hiéu .

I1I. TO CHUC CAC HOAT PONG DAY HOC

Noi dung Plwong Phwong phap - Toé chitc
PHAN MO PAU 8 phit | Lép trudng tap hop hang
1.Nhan lép 2 phut | ngang, chinh dén hang ngf,
- L&p trueng tap hop bao cao sy so bao cao sy so
9A / 9B / 010 i i
- GV nhan 16p va pho bién ndi dung
gio i i i i
2. Khéi dong 6
- Bai TDTK: Tay, chan, bung 2x8n | U : : :
- Xoay cac khdp: cd, tay, hong, goi. 2x8n
- ép day chang oo : o
Dan hang tich cyc khoi dong
PHAN CO BAN 32 phiit
* Chay ngan O
1. Tro choi phdt trién sitc nhanh: XXXXX ‘
- Chay tiép sttc chuyén vat. XXXXX O
2. Cdc tur thé xudt phdt - GV nhac lai cac yéu cau
chinh khi thye hién cac tw thé
- Tu thé mit hwong chay - xuat phét 2x15m | Xuat p?at va cho HS thyte hien
theo hang
- Tw thé vai huwéng chay xuat phat 2x15m




- Tu thé lvng hudng chay xuat phat

* Cung c6 : 3 HS tap , HS nhan , GV két
luan

PHAN KET THUC
- Tro choi : “Tim t6 Gm”
- Tha long: Ri chan, rii tay
- Nhan xét gio hoc.
- Giao bai tap vé nha: On cac dong tac
xuat phat ¢ nhiéu tw thé

2x15m

S5phut
3l

- GV pho bién cach choi, luat
choi, hwéng dan HS choi

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINH BO SUNG.

Duyét KHBD, ngay .... thdng .... ndm 2022
TO PHO

Nguyeén Thi Linh




Ngay xdy dung ké hoach: 08/9/2022
Ngay thuc hién: 9A: /9/2022 9B: /9/2022

Tiét 3.CHAY NGAN- CHAY BEN

1. MUC TIEU

1. Kién thtic:

- Chay ngan: Tro choi phat trién sitc nhanh: Chay thoi tiép sttc; Tw thé san sang
xudt phat.

- Chay bén: Luyén tap chay bén trén dia hinh ty nhién, gigi thiéu hién twgng “cuc
diém” va cach khac phuc.

2. Ky nang:

- Chay ngan:Thuc hién dwoc tu thé san sang xudt phat va co ban diing tro choi.
- Chay bén: Thurc hién dwgc chay trén dia hinh tw nhién, biét va nam dwgc cach
khac phuc hién twgng “cuc diém”.

3. Thdi do: Hoc sinh nghiém tuc, ty giac trong hoc tap,tich cuc tap luyén

I1. PIA PIEM, PHUONG TIEN DAY HOC

- San tap, dwong chay, 1s6 vach voi,cd hiéu
III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung Plwong | Phuwong phap - To chitc
PHAN MO PAU 8 phit
1.Nhan lop 0 I I 0
- L6p trwdng tap hgp bao cdo sy s6
9A / 9B/ 1 1 1 1
- Gido vién nhan 16p, pho bién ndi dung
tiét hoc [ [ 0 [
2. Khéi dong
- Bai TDTK: Tay, chan, bung 2x8 o . .
- Xoay céac khép: C6, tay, hong, goi. Dan hang tich cyc khoi
- ép day chang dong
- Tap budc nho, nang cao dui ,dap sau 2x10m
3. Kiém tra bai cii: 2 HS
PHAN CO BAN 32 phut | XXXX
XXXX
1. Chay ngan XXXX
* Tro choi: Chay thoi tiép stic 2 XXXX
GV
- GV lam mau nhéc lai tw




* On tw thé sdn sang xudt phdt

- 2 tw thé : Ngoi san sang xudt phat
Ding san sang xuat phat

2. Chay bén

a. Hién twong “Cuc diém”: La hién twgng
khi chay bén dén mot Iic nhat dinh, c6 thé
cam thay tirc nguwe, kho thé, thé nhanh va
nong, van dong kho6 khan, mudn bé cudc.
- Cach khac phuc: Can quyét tam khéng
bo cudc va chay cham lai, hit thd sau.

b. Luyén tdp chay bén trén dia hinh tw
nhién.

PHAN KET THUC
- Tha long: Ri chan, rii tay
- Nhan xét gio hoc.
- Giao bai tap vé nha: On bai

2x15m

2x25m

2x10m

5 phut

thé san sang xuat phat

- HS tap theo hang

- GV giai thich hién twong
cuc diém va cach khac phuc
dé cac em hiéu va biét cach
khac phuc khi gap hién
twong do trong khi chay
bén.

- Yéu cau: Chay hét thoi
gian

Biét cach khac
phuc hién tuwgng " cuc
diém"

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINH BO SUNG.




Ngay xdy dung ké hoach: 08/9/2022
Ngay thuc hién: 9A:  /9/2022

Tiét 4. CHAY NGAN

I. MUC TIEU:
1. Kién thirc:

9B: /9/2022

- Chay ngan: Tro choi “Chay du6i”; Ngo6i mat hwéng chay xuat phat, xuat phat;

Tu thé san sang - xuat phat.
2. Ky nang:

- Chay ngan: Thurc hién co ban ding tu thé san sang - xudt phat, biét cach ngoi

mat huéng chay xuat phat, tro choi.

3. Thai do: Hoc sinh nghiém tuc, ty giac trong hoc tap,tich cuc tap luyén

I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC:

- San tap, duwong chay, 1 s6 vach voi

II1. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP:

Noi dung Plugng Phuong phap - To chitc
PHAN MO PAU 8 phut

1.Nhan lop [ 0 [ 0
- Ldp trwdng tap hgp béao céo sy so
9A / 9B/ l l l l
- Gido vién nhan 16p, pho bién ndi
dung i i 010
2. Khei dong
- Bai TDTK: Tay, chan, bung 8 | b
_ Xoay céc khép 7xg | Dan hang tich cyc khdi dong
- Chay tai cho 2
3. Kiém tra bai cii: 2 em thyc hién tw 1
thé san sang xuat phat o

- GV nhac lai ky thuat

PHAN CO BAN 32 phiit -HS tap theo hang dong loat

.Chay ngdn : L L
*On : - Yéu cau: Xuat phat nhanh,
- Ngboi mat hwéng chay xudt phat 2x15m | dung tu the

X X

X X

X X
- Tu thé s&n sang - Xuat phat 2x20m | X X

GV




- GV pho bién cach choi
- HS tap theo hwéng dan

*Tro choi: Chay dudi 2x10m
PHAN KET THUC 5 phut

- Tha long: Ri chan, rii tay

- Nhan xét gio hoc.

- Giao bai tap vé nha: 6n 1 so tw thé
xudt phat

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINH BO SUNG.

Duyét KHBD, ngay .... thang .... nam 2022
TO PHO

Nguyén Thi Linh




Ngay xay dung ké hoach: 12/9/2022
Ngay thuc hién: 9A: /972022 9B: /9/2022

Tiét 5.BAI TD - CHAY NGAN - CHAY BEN

I- MUC TIEU
1. Kién thtic :
- Bai thé duc: Hoc tr nhip 1- 10 (nam, niY)
- Chay ngén: On chay buéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau. Tai chd danh
tay.
- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién, gigi thiéu hién twong “Chudt rut” va cach
khac phuc.
2. Ky nang:
- Chay ngan : Thuc hién co ban ding cac dong tac chay budc nho, chay nang cao
dui, chay dap sau, thue hién duge KT tai ché danh tay.
- Bai thé duc: Thuc hién dwge cac dong tac tir nhip 1- 10 (nam, nit)
- Chay bén: Thyc hién dwgc chay bén trén dia hinh ty nhién , nam va biét cach
khac phuc hién tuwgng “Chudt rit”.
3. Thdi do: Hoc sinh nghiém tuc, tw giac trong hoc tap,tich cuc tap luyén
I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC:

- San tap, dvong chay, co hiéu
III. NOI DUNG PHUONG PHAP LEN LOP:

Noi dung Pluwong Phwong phap - To chitc
PHAN MO PAU 8 phut
1.Nhan lép 0 0 0 0
- Ldp trwdng tap hgp bao céo sy so
9A / 9B / l 1 1 1
- Gido vién nhan 16p, pho bién noi
dung 0 I I 0
2. Khéi dong
- Bai TDTK: Tay, chan, bung 2x8n o L o
- Xoay céc khép. 7xgn | Ddn hang tich cue khoi dong

- ép day chang ngang, doc

3. Kiém tra bai cii: 2 em thuc hién
ngoi xuat phat. . . L
- GV chia HS thanh 2 t6 tap 2

PHAN CO BAN 32 phyt | R0idung -~
Sau dobi vi tri
1. Bai thé duc * Nhém 1: Bai thé duc
* Bai cia nit: SGK T nhip 1- 10 * Nhom 2: Tap chay ngan.




(ni)

* Bai cia nam: T nhip 1- 10 (nam)

nit)
HTTAx K14

TTCB 1

a4

2.Chay ngan
* On cac dong tac bo trg

- Chay budc nho
- Chay nang cao dui
- Chay dap sau

- Tai cho danh tay:

3.Chay bén
- Hién tugng “Chudt rut”: 1a hién
twong thuong gdp trong tap luyén
TDTT do co co qua mitc khong dudi ra
duoc.
- Cdch khdc phuc: Can xoa bop, day,
an tay vao cho bi chudt rit. Khong nén
nghi qua lau gitta hai lan tap.
- Luyén tap chay bén

PHAN KET THUC
- Tro choi : “Tim nguoi chi huy”
- Tha léng, nhan xét
- Giao bai tap vé nha: 6n cac dong tac
bd trg chay nhanh

2x5m
2x15m
2x20m

2X25m

500m

5 phut

- Chia thanh 2 nhém luyén tap
- GV nhac lai ky thuat
- yéu cau: Nhu tiét 4

- Tai cho ,di chuyén
- bong loat theo hang
- Yéu cau : bung k¥ thuat

- GV phan tich hién twgng chuot
rat va huwdng dan cach khac phuc
hién tugng do.

- Cho HS chay vong quanh san
van dong, nam chay 6 vong san,
nit chay 5 vong san.
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Ngay xay dung ké hoach: 12/9/2022
Ngay thuc hién: 9A: /972022

9B: /9/2022

Tiét 6. THE DUC - CHAY NGAN

I- MUC TIEU :
1.Kién thirc:

- Bai TD: On tit nhip 1- 10 (nam, nit); Hoc tir nhip 11 -18 (niY).
- Chay ngdn: On chay buéc nhé, chay nang cao dui, chay dap sau, xut phat cao -

chay nhanh.
2. Ky nang:

- Bai TD : Biét cach thyc hién tir nhip 11 -18 (ni?)

- Chay ngan: +Thuc hién co ban ding cac dong tac chay buéc nho, chay nang cao

dui, chay dap sau

+Thyc hién dwgc xuat phat cao - chay nhanh.
3. Thai do: Hoc sinh nghiém ttc, ty giac trong hoc tap,tich cuc tap luyén
I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC:
- San tap, dwong chay, vach xudt phat
II1. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP:

nhip 11 -18 (ni).

Noi dung Plugng Phuong phap - To chiic
PHAN MO PAU 8 phuit
1.Nhan lop [ 0 I 0
- Lop trwdng tap hgp béao céo sy so
9A / 9B / 9C / I I 0 0
- Gido vién nhan 16p, pho bién ndi
dung 10 i i
2. Khei dong
- Bai TDTK: Tay, chan, bung 2x8n | o
- Xoay céc khép:. 7x8n | Dan hang tich cye khéi dong
- ép day chang ngang, doc.
- Giam chan ,di déu
PHAN CO BAN 32 phit | - GV chia HS thanh 2 t6 tap 2 noi
dung
1. Thé duc: - Sau doi vi tri
* Bai Tb: * Nhom 1: Tap bai TDTK
- On tir nhip 1- 10 (nam, ni¥); Hoc tir 4] * Nhom 2: Tap chay ngan.

11




- Hoc ttr nhip 11- 18(n@).

TR

2. Chay ngan
a.On cdc dobng tdc bo tro:

- Chay budc nho.
- Chay nang cao dui.

- Chay dap sau
b. Xudt phat cao - chay nhanh
- On xuat phat cao

- Xudt phat cao - chay nhanh 40m

* Cling c6: 2 HS xuat phat cao chay
40m

PHAN KET THUC
- Tro choi : “Tim t6 dm “
-Tha léng: Ri chan, ri tay
- Nhan xét gio hoc.
- Giao bai tap vé nha: 6n tu thé xuat
phat cao - chay nhanh

2x15m

2x15m

1x40m

Sphut

4]

*GV nhéc lai ky thuat
- HS tap dong loat theo hang
- Tap tai cho, di chuyén

2x20m | - Bong loat

- Hang

2x5m |- Nhom 4 em / lan

2x40m | - Yéu cau: Xuat phat nhanh ,

chay bang 1/2 ban chan trén

- HS nhan xét ,GV két luan

3l

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINH BO SUNG

Duyét KHBD, ngay .... thdng .... ndm 2022

TO PHO

Nguyeén Thi Linh




Ngay xdy dung ké hoach: 18/9/2022
Ngay thuc hién: 9A: /9/2022 9B: /9/2022

Tiét 7.BAI THE DUC - CHAY NGAN - CHAY BEN
I- MUC TIEU
1. Kién thic:
- Badi thé duc: On tir nhip 1- 10 (nam); Tt nhip 11 -18 (ni¥). Hoc ti* nhip 11 -19
(nam).
- Chay ngdn: On chay buéc nho, chay nang cao dii, chay dap sau; Xuat phét cao -
chay nhanh.
- Chay bén: Gidi thiéu hién tuwgng choang ngat va cach khac phuc.
2. Ky nang:
- Bai T.duc: Thuc hién co ban ding cac dong tac t nhip 1- 10 (nam); ti nhip 11 -
18(nt). Biét cach thuc hién tir nhip 11 -19 (nam).
- Chay ngdan: Thuyc hién co ban ding cac dong tac bo trg, xuat phét cao - chay
nhanh.
- Chay bén: HS nam dugc hién twgng choang ngét va cach khac phuc khi bi
choang ngét.
3. Thdi do: Hoc sinh nghiém tuc, tw giac trong hoc tap,tich cuc tap luyén
I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC:
- Tai san thé duc, sap tap, duong chay.
III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP:

Noi dung PL Phuvong phap - Té chitc
PHAN MO PAU 8phuit
1.Nhan lép L&p treong tap hop hang ngang,
- Lép trwdng tap hgp bao céo sy so chinh don hang ngfi, bao céo sy so6
9A / 9B/
- Gido vién nhan 16p, pho bién noi 0 I 0 0
dung
2- Khéi dong 0 0 0 0
- Bai TDTK: Tay, chan, bung 2x8n
- Xoay cac khdp: Co, tay, hong, goi. 2x8n 1 1 I I
- ép day chang ngang, doc.
3 Kiém tra bai cii: 2-3 em chay budc 11 o / o
nhé, nang cao dui Dan hang tich cuc khai dong
PHAN CO BAN 32p ;
- Chia HS thanh 2 t6 tap 2 noi
1. Bai thé duc dung
a. Bai ctia nir: - Sau doi vi tri
41

13



- On tir nhip 11 -18 (niY).

b. Bai cua nam:
- On tt nhip 1- 10 (nam);

- Hoc tw nhip 11 -19 (nam).
"'ﬁ'
Poag 4 A

AL

* Cung co: 4 HS

2. Chay ngan

a.0n cdc déng tdc bé tro:
- Chay buéc nho.

- Chay nang cao dui.

- Chay dap sau

b. Xudt phdt cao - chay nhanh

3.Chay bén

PHAN KET THUC
- Tha long: Ri chan, rii tay
- Nhan xét gio hoc.
- Giao bai tap ve nha: On tw thé xuat
phat cao - chay nhanh

2x10m
2x10m
2x15m

2x40m

- GV lam mau phan tich ky thuat
dong tac
- Chia nhom luyén tap

- H6 cho HS tap theo nhip
- Sau do6 cho nhém truwdéng diéu
khién cho ca nhém tap luyén

- GV lam mau phan tich ky thuat
dong tac

- H6 cho HS tap theo nhip

- Sau do6 cho nhém truwéng diéu
khién cho ca nhém tap luyén

- Theo nhéom 3 em /lan .

|:| |:| —_— e — e — . .B
D D —_— e — e — D’
0 i A»

- GV quan sat HS stra sai cho HS
- GV néu hién tvgng choang ngat
va hwéng dan hoc sinh cach khac
phuc.

- Cho HS chay vong quanh san
van dong, nam chay 6 vong san,
nit chay 5 vong san.

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG............cconevieeeeenn,
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Ngay xay dung ké hoach: 18/9/2022
Ngay thuc hién: 9A: /9/2022 9B: /9/2022

Tiét 8. BAI THE DUC - CHAY NGAN

I- MUC TIEU :

1. Kién thtc:

* Bai TD:

- On tir nhip 1- 19 (nam); ti¥ nhip 11 -18 (ni¥). Hoc ti nhip 19 - 25 (ni).

- Biét cach thyc hién tr nhip 19 - 25 (ni¥). Thyc hién co ban ding tir nhip 1- 19
(nam); twr nhip 11 -18 (ni).

* Chay ngan:

- On chay buéc nho, chay nang cao dui, chay dap sau . Xuat phat cao - chay
nhanh, Ngoi vai huéng chay - xuat phat, Ng6i lvng hwéng chay - xuat phat.

- Thuyre hién co ban ding chay buéc nho, chay nang cao dui, chay dap sau . Xuat
phat

cao - chay nhanh, Ngoi vai hwéng chay - xuat phat, Ngoi lung hwéng chay - xuat
phat.
2. Ky nang:

- Bai T.duc: Thuc hién co ban ding cac dong tac tww nhip 1- 19 (nam); tw nhip 11 -
18(nw).

Biét cach thyc hién t nhip 19 - 25 (ni?).

- Chay ngdn: Thuc hién co ban ding cac dong tac bo trg, xuat phat cao - chay

nhanh
3. Thai do: Hoc sinh nghiém ttc, tw giac trong hoc tap,tich cuc tap luyén
IL. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC:
- San tap, duwong chay.1 s6 vach xuat phat
III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP:

Noi dung Plugng Phuvong phap - Té chitc
PHAN MO PAU 8 phuit
1.Nhan 16p L&p treong tap hop hang ngang,
- Lép trwdong tap hgp bao cdo sy s6 chinh don hang ngfi, bao cao sy
9A / , 9B / sO
- Gido vién nhan 16p, pho bién ndi
dung 0 0 0 0
2. Khai dong
- Bai TDTK: Tay, chan, bung 2x8n 0 o0 0
- Xoay cac khdp: co, tay, hong, goi. 2x8n
- ép day ching, tap 3 dong tic b6 trg 1 1 o0
3. Kiém tra : 2 em tap bai TD 1-10

15



(nam). .
PHAN CO BAN

1. Bai thé duc

a. On tdp

- On bai thé duc caa nit: T nhip 1 -18
- On bai thé duc cta nam: T nhip 1 -
19

* Cung cd: 2 nhém tap

b. Hoc maoi

- Bai caa nit: Hoc tw nhip 19- 25

32 phut

&~ b

- Chia HS thanh 2 t6 tap 2 noi
dung

- Sau doi vi tri

- Tap dong loat

- Sau chia 5 em/ nhom ti 6n

- HS nhan xét -GV két luan
- GV phan tich, lam mau cac
nhip 11-18, HS tap theo nhip ho,

5 sau d6 nhom truwdng 1én luyén
- , tap.
- On tir 19-25 bai nit
2.Chay ngan 11
- Ngoi vai huéng chay - xuat phat 2x10m
- Ng6i lung hwdng chay - xuat phat 2x10m | - GV lam mau ,nhac lai ky thuat
- Xuat phat cao- chay nhanh 2x50m | chinh
HS thyc hién theo nhom 5 em
* Cung c6 : 2 HS chay 50m 1x50m e .
0 0 I
|:| |:| — e —— —— —— _Ij>
Sphfl'[ 0 10 i T»
PHAN KET THUC
- Tro choi: “Nguoi thira thir 3”
- Tha long: Ri chan, rii tay
- Nhan xét gio hoc.
- Giao bai tap vé nha: On cac nhip da
hoc caa bai TD
IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG............ccevneeen..
Duyét KHBD, ngay .... thang .... nam 2022
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Nguyén Thi Linh

Ngay lén ké hoach: 01/10/2020

Ngay thue hién: 9A:............,9B:...............
Tiét 9
BAI THE DUC - CHAY NGAN - CHAY BEN

I- MUC TIEU :
1. Kién thirc:
* Bai thé duc:

- On tir nhip 1 - 19 ( nam ); 6n ti¥ nhip 1-25 (nit). Hoc tir nhip 20-26 (nam)
* Chay ngan:

- On xuét phat cao - chay nhanh (cu ly 40-60m). Hoc ki thuat xuét phat thap chay
lao (18-20m)
* Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.
2. Ky nang:
- Thuc hién co ban ding tr nhip 1 - 19 (nam ); ti nhip 1-25 (nit). Biét cach thuyc
hién tt nhip 20-26 (nam)

* Chay ngan:

- On xuét phat cao - chay nhanh (cu ly 40-60m). Hoc ki thuat xuét phat thap chay
lao (18-20m)

- Thure hién co ban ding xuat phat cao -chay nhanh (cy ly 40- 60 m. Biét cach
thuwe hién ki thuat xuat phat thap chay lao (18-20m)
* Chay bén: Biét cach thuwe hién ki thuat chay trén dia hinh ty nhién
3. Thdi do: Hoc sinh nghiém tuc, ty giac trong hoc tap,tich cyc tap luyén
I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC:
- San tap,vach xuat phat, ban dap dwong chay 60 m

III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP:

Noi dung Pluong | Phwong phap - Té chitc
PHAN MO PAU 8phtit
1.Nhan lép Lop trwong tap hop hang
- L&p trwdng tap hgp bao céo sy so ngang, chinh don hang ngii,
9A / ,9B / bao cdo s¥ so
- Gido vién nhan 16p, pho bién ndi dung
2. Khai dong 0 I 0 0
- Bai TDTK: Tay, chan, van minh 2x8n
- Xoay céc khép: C6, tay, hong, goi. 2x8n I I 0 I
- ép day chang, tap 3 dong tac bo trg
3. Kiém tra : 2 em tap bai TD 11-25 (ni). [ [ [ [
PHAN CO BAN 32phit
1. Bai thé duc: :
a. On tdp: 3
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- On bai TD tir 1-19 (nam )
- On bai TD ti nhip 1 -25 (nid).
b Hoc mai

- Tw nhip 20-26(nam)

o T i v andl - M o
E — §5
KRATAKR

AR
- On tir 1- 26 bai nam
1.Chay ngan

a. On xudt phdt cao - chay nhanh
(cw ly 40 - 60m)

b. Hoc ky thudt xudt phdt thdp - chay lao

._~__.ﬁ?(;--20cm

+ Tap 1é 2 khau 1énh "vao cho , san sang"
+Tap hoan chinh k¥ thuat
- Xuat phat thap két hgp chay lao
* Cung co: 2 HS thyc hién Xuat phat thap
két hgp chay lao
3.Chay bén
- Chay trén dia hinh ty nhién
PHAN KET THUC
- Tha Iéng: Ri chan, rii tay
- Nhan xét gio hoc.
- Giao bai tap vé nha: 6n cac nhip da hoc cua
bai TD

21

2 x40m

3x5m
2x20m

- GV chia 16p thanh 2 nhém
luyén tap

- Nhém 1: Tap Bai thé duc
- Nhém 2: Tap chay ngan

- GV huwéng dan bai thé duc
cta nam. - GV lam mau
phan tich dong tac, ho cho
HS tap theo nhip ho, stra sai
- Sau chia 5 em/ nhom ti 6n

X X X —

X X X

X X X

X X X —
GV

-5 em/ lan

GV lam mau phan tich ky
thuat xuat phat thap,

- bong loat
- Hang
- Nhém 4 em/ lan

- Yéu cau: Két hgp nhip thd
Biét vuot
chuwéng ngai

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG............c.ouieeeeeenn,




Ngay lén ké hoach: 01/10/2020

Ngay thuce hién: 9A:...........,9B:. ..o
Tiét 10
) BAI THE DUC - CHAY NGAN
I- MUC TIEU
1. Kién thitc:
* Bai thé duc:

- On tir nhip 1 - 26 ( nam ); tir nhip 1-25 (ni¥). Hoc ti* nhip 26-29 (ntY)

* Chay ngan:

- On cac tw thé xuét phat: Ngbi vai hwéng chay, lung hwéng chay - xuat phat . Ki
thuat xuat phat thap - chay lao. Tro choi chay tiép sttc con thoi.

2. Ky nang:

- Thuyre hién co ban ding tir nhip 1-26 ( nam ); tir nhip 1-25 (ni¥). Biét cach thuc
hién tr nhip 26-29 (niY)

* Chay ngdn:

- Thye hién co ban ding Ngoi vai hudng chay, lung huwéng chay - xudt phat . Ki
thuat xuat phat thap - chay lao. Tro choi chay tiép sttc con thoi.

3. Thdi do: Hoc sinh nghiém tuc, tv giac trong hoc tap,tich cuc tap luyén

I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC:

- San tap, dwong chay, ban dap, 1 s6 ¢ hiéu .

III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP:

Noi dung Pluong Phwong phap - To chitc

PHAN MO PAU 8 phit
1.Nhan lép L6p trwong tap hop hang ngang,
- Ldp tredng tap hgp bao céo sy so chinh don hang ngii, bao cao sy
9A / ,9B / sO
- Gido vién nhan 16p, pho bién noi
dung I I I I
2. Khéi dong 0 0 0 0
- Bai TDTK: Tay, chan,van minh 2x8n
- Xoay cac khdp: o, tay, hong, goi. 2x8n I [ I 1
- Ep day chéng,tap 3 dong tac bé trg
3. Kiém tra : 2 em tap bai TD 11-19 :
(nam).

PHAN CO BAN 32phuit

1. Bai thé duc: - GV chia l6p thanh 2 nhém
a. Ontdp: luyént@p
_ On bai TD tir 1-26 (nam ) - Nhom 1: Tap Bai the duc
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- Nhém 2: Tap chay ngan

- On bai TD tir nhip 1-25 (niY) 4 - Sau d6i vi tri
- Tap dong loat
4 - Chia nhém 5 em ty tap
b Hoc moi

. - GV lam mau phan tich dong
4 tac, ho cho HS tap theo nhip ho,
stra sai

- Tap dong loat -sau chia nhém

- On tir 1-29 nit

2.Chay ngan
a.On cdc tu thé xudt phat
- Vai hudng chay - xuat phat

- Lung huéng chay xudt phat 1x10m XXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXX

1x10m .

b. Ky thudt xudt phdt thap - chay lao

Cu Iy 40 - 60m.

- On k¥ thudt xuat phat thap 2x5m
- Xuat phat thap két hgp chay lao —

* Cling ¢6 : 2 HS thuc hién xudt phat | 2X20m

thap két hop chay lao 1

T S A

- Hang

PHAN KET THUC Sphut Nhom 4 em/ 1an
- Tro choi: Tim t6 dm
- Tha long: Ri chan, rt tay
- Nhan xét gio hoc.
- Giao bai tap vé nha: 6n cac nhip da
hoc cua bai TD

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG..............cvveeeen

Ngay 03/10/2020
Duyét ké hoach day hoc tuan 5

TO TRUONG
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Ngay lén ké hoach: 8/10/2020
Ngay thuc hién: 9A:............,9B:............

Tiét 11:
I- MUC TIEU
1. Kién thirc
* Chay ngan:

Nguyén Thi Anh Pao

CHAY NGAN- BAI THE DUC - CHAY BEN

- On xuét phat thap- chay lao va chay giita quang (cv ly 50m).

* Bai thé duc:

- On tir nhip 1-26 (nam ); i nhip 1-29 (ni¥). Hoc ti¥ nhip 27-36 (nam)

* Chay bén: Luyén tap chay bén.
2. Ky nang:

- Thyc hién co ban ding xudt phat thap- chay lao va chay gitta quang (cu ly 50m).
- Thuyre hién co ban ding tir nhip 1-26 ( nam ); tir nhip 1-29 (ni¥). Biét cach thuc

hién tr nhip 27-36 (nam)
* Chay bén: Luyén tap chay bén.

3. Thdi do: Hoc sinh nghiém tuc, ty giac trong hoc tap,tich cyc tap luyén

4.Nang luc:

- Phat huy hét kha nang sitc nhanh,sttc manh t6c dd ctia minh.
- Bong tac bai thé duc chuan xac, ding dwong di bién do dong tac.

- Biét phan phdi sttc déu trén toan cy ly.
I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC:

- San tap, duvong chay,ban dap ,co hiéu

II1. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung Pluong | Phwong phap - To chitc
PHAN MO PAU 8 phut
1.Nhan lép - L6p trwong tap hgp hang
- Lép trwdong tap hgp bao cdo sy s6 ngang, chinh don hang ngi,
9A / ,9B / bdo cdo sy sO
- Giao vién nhan 16p, phé bién ndi dung
2. Khai dong I 0 I
- Bai TDTK: Tay, chan, bung 2x8n
- Xoay céac khép,ép day ching 2x8n | 0 0 0
- Tap budc nho ,nang cao dui
3. Kiém tra : 2 em tap bai TD 19-25 (ni). I 1 1
PHAN CO BAN 32 phiit 0
1. Bai thé duc: - GV chia HS lam 2 nhém
- On bai TD tir 1-26 (nam) 3 Nhom tdp Bai TD, nhom
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- On bai TD tir nhip 1 -29 (niY)
* Hoc moi
-Tw nhip 27-36 (nam)

ﬁ@%m@e%ﬁf
Aﬁw =t Mo = &

2. Chay ngan

* Tro choi: “Chay dudi”

* On xudt phdt thdp - chay lao
- Tap chay gitta quang 50m.

- Két hop xuat phat thap - chay lao- chay
gilta quang

3.Chay bén
- Luyén tap chay bén

PHAN KET THUC
- Tro choi:”Tim t6 am”
- Tha long: Ri chan, rt tay
- Nhan xét gio hoc.

- Giao bai tap veé nha: On bai

21

2x15m

2x50m

21

500m

nit tap chay ngan. Sau dé
do6i nguoc lai.

GV huéng dan nhém nam
tap cac nhip mai.

I I
I B

GV

Yéu cau: Chay hét cu ly
Phat trién sitc
bén

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG............c.ouiieeeeenn,




Ngay lén ké hoach: 8/10/2020

Ngay thuc hién: 9A.............,9B:............
Tiét 12

CHAY NGAN- BAI THE DUC
I. MUC TIEU
1. Kién thtic
* Chay ngan:
- Luyén tap chay buwdc nhé, chay dap sau. Xuat phat thap- chay lao va chay giita
quang (cu ly 60m).

* Bai thé duc:
- On tir nhip 1-36 ( nam ); tir nhip 1-29 (nit). Hoc tt nhip 30-34 (ni¥), ti* nhip 37-
40( nam )
2. Ky nang:
- Thye hién co ban ding chay buwéc nho, chay dap sau. Xuat phat thap- chay lao
va chay gitta quang (cu ly 60m).
- Thyc hién co ban dung tr nhip 1 - 36( nam ); t nhip 1-29 (ni). Biét cach thyc
hién tt nhip 30-34 (nit), tt nhip 37- 40( nam )
3. Thdi do: Hoc sinh nghiém tuc, tw giac trong hoc tap,tich cuc tap luyén
4.Nang luc:
- Phét huy hét kha nang sitc nhanh,sttc manh t6c dé ctia minh.
- Bong tac bai thé duc chuan xac, ding dwong di bién do dong tac.
IL. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC:
- San tap, duong chay, ban dap
I11. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP:

Noi dung Plugng Phuong phap - To chiic

PHAN MO PAU 8phtit
1.Nhan lop L&p trwdng tap hgp hang ngang,
- 16p trewdng tap hop béao céao sy so6 chinh don hang ngfi, bao cao s§
9A / , 9B / sO
- GV nhan 16p va pho bién ndi dung
2. Khéi dong 0 0 0 0
- Bai TDTK: Tay, chan, bung 2x8
- Xoay cac khép, ép day ching 2x10m 0 0 0 0
- Tap 3 dong tac bo trg 1 1an
3.Kiém tra: 2 em tap bai TD 20-26 1 0 I I
(nam)

[
PHAN CO BAN 32 phiit | - Chia 16p thanh 2 nhom luyén
tap, nhomnam tap chay ngan,
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1. Bai thé duc:
* On bai TD tw 1-36 (nam)

* On bai TD tir nhijp 1 -29 (niY)

* Hoc maoi
- Tw nhip 30-34 (niY)

30-31 32 33-34

37 38-39 T 40

2. Chay ngan
- Tro choi: “Chay téc d6 cao”

sau
- On xuat phat thap - chay lao

quang 50m.

PHAN KET THUC
- Tha long: Ri chan, rti tay
- Nhan xét gio hoc.

chay téc do6 cao

- Luyén tap chay budc nho, chay dap

- Xuat phat thap - chay lao- chay giita

- Giao bai tap vé nha: 6n bai TD, tap

2x30m
1x10m
1x15m

2x50

Sphut

nhom nir tap bai TD. Sau dé doi
nguoc lai.

- Tap dong loat
- Sau chia nhom tap

- GV huéng dan nhém nit tap
cac nhip mdi.

-Yéu cau: Thudc bai, dt chinh
Xac xac

X X| —»
X X

X X
X X

GV

- Yéu cau : Xuat phat nhanh
Chay bang 1/2 ban
chan

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG...............ueeeen.
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Ngay 10/10/2020
Duyét ké hoach day hoc tuan 6




TO TRUONG

Nguyén Thi Anh Pao
Ngay xdy dung ké hoach: 15/10/2020
Ngay thuc hién: 9A.............,.9B:...............
Tiét 13: CHAY NGAN- BAI THE DUC- CHAY BEN
I. MUC TIEU
1. Kién thure
* Chay ngdn:

- Mot so bai tap phat trién sitc nhanh, chay bwéc nhé, chay dap sau. Xuat phat
thap- chay lao va chay gitta quang (cy ly 50m). Gi6i thiéu mot s6 diém co béan cua
mon dién kinh phan chay ngan
* Bai thé duc:

- On tir nhip 1 - 40 ( nam ); tr nhip 1- 34 (ni¥). Hoc ti¥ nhip 37- 40(niY).

* Chay bén : Chay trén dia hinh ty nhién
2. Ky nang:

- Thure hién co ban dung ND Xuat phat thap- chay lao va chay giita quang (cy ly
50m). Nam dugc mot s6 diém co ban ctia mon dién kinh phan chay ngan

- Thure hién co ban dung tir nhip 1 - 40( nam ); tr nhip 1- 34(nit). Biét cach thyc
hién ttr nhip 37- 40(nt).

- Thyc hién dugce chay trén dia hinh ty nhién

3. Thai do: Hoc sinh nghiém tuc, ty giac trong hoc tap,tich cuc tap luyén
I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC:

- San tap, duong chay,ban dap
III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP:

Noi dung Pluong Phwong phap - Té chitc

PHAN MO PAU 8 phit
1.Nhan lép L&p treong tap hgp hang
- 16p truwdng tap hgp bao cao sy so ngang, chinh don hang ngi,
9A / ,9B / bao cao sy so
- GV nhan 16p va pho bién ndi dung
2. Khei dong 0 0 0 0
- Bai TDTK: Tay, chan, bung 2x8
- Xoay cac khép, ép day ching 2x8n | U 0 I 0
- Tap 3 dong tac bo trg 2x10m
3. Kiém tra : 2 em tap bai TD 1 1 1 1 l
26-29(niY) D

PHAN CO BAN 32phuit

Chia 16p thanh 2 nhém luyén

1. Bai thé duc: tap, nhém tap chay ngan,
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- On bai TD tir 1-40 (nam)
- On bai cua ni¥ tir nhip 1 -34

* Hoc maoi
- Tw nhip nit 37- 40

b

- On tir 1- 40 (Nam, nit )

2. Chay ngan
a. Ludt dién kinh phan chay ngdn
- VDV phai chay theo 6 quy dinh
- Khi chua c6 Iénh “Chay” ma VBV
nao nhac tay hodc chan roi khoi mat
dat la pham luat.
- Khi 01 VDV pham 16i kéo theo nhiéu
VDV khéc pham 16i theo nhung chi
canh cdo VDV chinh gay pham 16i.
b. On luyén
- Tro choi: “Chay dubi”
- Chay budc nho, chay dap sau
- Xuat phat thap- chay lao- chay giita
quang 50m.
3.Chay bén
- Luyén tap chay bén

PHAN KET THUC
- Tha long: Ri chan, rii tay
- Nhan xét gio hoc.
- Giao bai tap vé nha: 6n bai TD, tap
chay nhanh

21x35m
21

21
500m

5 phut

nhém nit tap bai TD. Sau dé
do6i nguoc lai.

- Tap dong loat
- Sau chia nhom tap

GV hudng dan nhém nit tap
cac nhip mai

I I I I

- GV giang giai, phan tich, lay
vi du cu thé cho HS nam dwogc
mot sO diém co ban cta luat
dién kinh phan chay ngan.

Hoi: Mot VDV khi chay da
giam 1én vach voi ctia duong
chay nhv vay c6 pham luat
khong?

Hoi: Mot VDV khi xuat phat
lan thit nhat chay trudc khi cé
1énh chay va lan thit hai lai
tiép tuc nhu vay. VBV do con
dwgc thi dau khong?

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG...............ueeeeen.
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Ngay xdy dung ké hoach:15/10/2020
Ngay thuc hién: 9A.............,9B:...............

Tiét 14: CHAY NGAN- BAI THE DUC

I- MUC TIEU
1. Kién thtic
* Bai thé duc:

- On tir nhip 1 - 40 ( nam ); 6n tir nhip 1- 40 (nit). Hoc tir nhip 40- 45 (niY); tir
nhip 40- 45 (nam).

* Chay ngan:

- On mot s6 bai tap phét trién sttc nhanh (Tro choi: Chay tiép sitc chuyén vat),
chay buéc nho, chay dap sau. Xuat phat thap- chay lao- chay gitta quang 50m.
2. Ky nang:

- Thyc hién co ban dung ti nhip 1 - 40( nam ); tt nhip 1- 40(ni). Biét cach thyc
hién tw nhip 40- 45 (ni?); tw nhip 40- 45 (nam).

- Thyc hién co ban ding ND (Tro choi: Chay tiép sttc chuyén vat), chay budc
nho, chay dap sau. Xuat phat thap- chay lao- chay gitta quang 50m.

3. Thdi do: Hoc sinh nghiém tuc, ty giac trong hoc tap,tich cuc tap luyén
I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC:

- San tap, duong chay, dong ho bam giay, day dich.
II1. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP:

Noi dung Plwong Phwong phap - Té chitc
PHAN MO PAU 8phuit
1.Nhan lop L&p trwdng tap hgp hang
- 16p trwdng tap hgp bao cado sy so6 ngang, chinh dén hang ngii, bdo
9A / 9B  / cao sy so
- GV nhan 16p va phd bién ndi dung
2. Khai dong 0 I I 0
- Bai TDTK: Tay, chan, bung 2x8
- Xoay cac khép, ép day ching 2x8n |1 0 0 0
- Tap 3 dong tac bo trg 2x10m
3 Kiém tra : 2 em tap bai TD 1 1 1 l l
1- 40(nam) '
Chia 16p thanh 2 nhom luyén
PHAN CO BAN 32phiit tap, nhom tap chay ngén,’ nhom
1. Bai thé duc: nit tap bai TD. Sau do doi
a. On bai TD tir 1- 40 (nam), tir nhijp ngugc lai.
1- 40(n¥) 3 _
- Tap dong loat
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b. Hoc maoi

- Tw nhip 40 - 45 (ni¥)

> ‘ |
v
i; '
,
41 42 43 ax

- Tw nhip 40- 45 (nam)

f
a a

43

g
- On tir 1- 45 nit, 1- 45 nam

2. Chay ngan

*On tdp

- Luyén tap chay buéc nho, chay dap
sau

- Tro choi: “Chay tiép sttc chuyén vt

(13

- Tap chay toc do cao

- On xuét phat thap - chay lao- chay
gitta quang 50 m.
PHAN KET THUC
- Tro choi: “Tim t6 Gm”
- Tha léng: Ri chan, rii tay
- Nhan xét gio hoc.
- Giao bai tap vé nha: On cac nhip da
hoc ctua bai TD

2x10m
31
1x40m

2x50m

Sphut

- Sau chia nhom tap

GV huéng dan tap cac nhip
mai

( [ I (

GV huéng dan nhém nam tap
cac nhip mai

I [ I I

- Hang

- Nhom 5 em/ lan

- Nhom 5 em/ lan

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG.............coeeveeennn.

28

Ngay 17/10/2020
Duyét ké hoach day hoc tuan 7




Nguyén Thi Anh DPao
Ngay xdy dung ké hoach: 22/10/2020
Ngay thuc hién: 9A.............,9B:............
~ Tiét15
CHAY NGAN- BAI THE DUC - CHAY BEN
I MUC TIEU:

1. Kién thirc:

* Bai thé duc:

- On tr nhip 1 - 45 ( nam ); 6n ti¥ nhip 1- 45 (nfY).

* Chay ngdn:

- On mot s6 bai tap phét trién stic nhanh, chay budc nhé, chay dap sau. Xuét phat
thap- chay lao- chay gitta quang 50 m. Gi6i thiéu mot s6 diém co ban cua ludt dién
kinh( phan chay ngan)

* Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién
2. Ky nang:

- Thyc hién co ban dung twr nhip 1 - 45( nam ); ti nhip 1- 45 (ni¥).

- Thure hién co ban dung , chay buéc nho, chay dap sau. Xuat phat thap- chay lao-
chay gitta quang 50 m. Nam dugc mot s6 diém co ban cua luat dién kinh( phan
chay ngan)

* Chay bén: Biét cach chay trén dia hinh ty nhién
3. Thdi do: Hoc sinh nghiém tuc, tw giac trong hoc tap,tich cyc tap luyén
I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC:

- San tap, duwong chay, ban dap, coi, tranh anh.
III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP:

Noi dung Plugng Phuong phap - To chirc
PHAN MO PAU 8phtit | L6p trwang tap hop hang
1.Nhan lop ngang, chinh don hang ngii, bao
- 16p trudng tap hgp bao cao sy so cao sy so
9A / 9B /
- GV nhan 16p va pho bién noi dung 0 0 0 0
2. Khai dong
- Bai TDTK: Tay, chan, bung 2x8 |0 [ [ 0
- Xoay cac khdp, ép day chang
- Tap 3 dong tac bo trg 2x10m | [ [ [ 0
- Kiém tra 2 em tap bai TD 30 -34(niY) '
1. Bai thé duc: o ] A
_On bai TD tir 1- 45 (nam), tirnhip 1- | 4 |- Chialop thanh 2 nhoém luyén
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45(nt)
* Cung co: Tap tw 1- 45 nam, nit

2. Chay ngan

a. Ludt dién kinh phan chay ngdn

- VDV phai chay theo 6 quy dinh

- Khi c6 lénh “Chay” ma VDV nao
nhac tay hodc chan roi khoi mat dat la
pham luat.

- Khi 01 VDV pham 16i kéo theo
nhiéu VDV khac pham 16i theo nhung
chi canh cdo VDBV chinh gay pham 16i.
- Khi chay VDV phai chay theo 6 quy
dinh néu chay giam lén vach hoac
chay sang 0 cua nguoi khac thi pham
luat.

- VDV dugc cong nhan chay hét cu ly
néu bat ky bd phan nao cua co thé trir
dau, co tay, ban tay, ban chan da cham
t¢i mat phang tao bai vach dich va day
dich.

b. On tdp:

- Tro choi “Chay tiép stic chuyén vdt”

- Luyén tap chay budc nho, chay dap
sau

- On xuét phat thap - chay lao- chay
gitra quang 50m.

3. Chay bén:
- Chay trén dia hinh ty nhién

PHAN KET THUC
- Tha long: Ri chan, rti tay
- Nhan xét gio hoc.
- Giao bai tap vé nha: 6n bai

2x10m

2x10m

2x50m

500m

Sphut

tap, nhom tap chay ngan, nhém
nit tap bai TD. Sau do doi
nguagc lai.

- GV phan tich,giang giai cho
HS nam dwgc nhitng diém co
ban ctia luat dién kinh phan
chay nhanh.

Hoi: Mot VDV chay sang
duong cua VBV khac nhv vay
c6 pham quy khong?

Hoi: Mot VDV xuat phat trueéc
khi cé 1énh “chay” thi cé bi
pham quy hay khong?

- GV vira huéng dan hs nir tap,
vlra quan sat stta sai cho nhom
nam dang tap chay.

- Tap trung 16p lai va goi 5 em
len tap bai TD, 2 em lén thuc
hién k¥ thuat xuat phat thap -
chay lao

- Nhan xét - rat kinh nghiém.

- Nhac nhé cach phan phai stic
trong khi chay, hit thé sau, hai
nhip hit vao hai nhip thg ra

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG..............cveeeeen)

30




Ngay xdy dung ké hoach: 22/10/2020
Ngay thuc hién: 9A.............,9B:..

Tiét 16: MOT SO HUONG DAN TAP LUYEN SUC BEN

I. MUC TIEU:

1. Kién thirc: Biét mot s6 nguyén tac, phwong phdp, hinh thitc don gidn tap luyén

phat trién sitc bén

2. Ky nang: Van dung vao gio hoc hang ngay.

3. Thdi d¢: Hoc sinh nghiém tuc, ty giac trong hoc tap,tic

I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOQC:
- Tai 16p hoc, giao an, sach giao vién

III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP:

Ngi dung Phwong phap - Té chitc
PHAN MO PAU
1.Nhan lop - GV 6n dinh t6 chitc 16p va diém
9A 98 | danh sy so.

2. on dinh to chirc

3. Bai m@i:

2. M6t s6 nguyén tac, phuong phdp va hinh
thirc tdp luyén

a. Moét s6 nguyén tdac

- Tap phu hgp véi sitc khoé cia moi nguoi.
- Tap t* nhe dén ndng dan.

- Tap thuong xuyén hang nhay hoac 3-4
lan.tudn mot cach kién tri, khong néng voi.
-Trong mot gid hoc, sitc bén phai hoc sau
cac noi dung va bo tri ¢ cudi phan co ban.

- Tap chay xong khong dirng lai dot ngot ma
can thyc hién mot s6 dong tac hoi tinh.

- Song song v§i tap chay, can rén luyén ki

thuat buwdc chay, cach thé trong khi chay,

- GV: Thé bao sitc bén chung va
sttc bén chuyén mon? Lay vi du

- GV: mot em hoc sinh nam chwa
tap chay bén bao gio ngay budi
dau tién da chay 1000m. Nhu vay
theo em c6 tot khong?

- Tai sao khi chay khong dugc
dirng lai dot ngot ma phai thuc
hién cac dong tac hoi tinh?
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cach chay vugt qua chwéng ngai vat trén
dwong chay va cac dong tac hoi tinh sau khi

chay.

b. M6t s6 hinh thitc va phuong phdp tdp

luyén don gidn - Em da ty tap chay bén bao gio
chwa?

- Tap chay bén bang choi tro choi van dong
hodc tap mot s6 bai tap nhu: nhdy day bén,
tap tang cau, chay vugt chwdéng ngai vat.

- Tap sttc bén bang di bd hodc chay trén dia | - Em c6 dinh tap sttc bén khong?
tap theo hinh thitc nao? Ké hoach

hinh t nhién. S
tap cua em ra sao?

- Tap sttc bén bang cac mon cé tac dung rén
luyén sitc bén nhu: di bo thé thao, chay cw
ly trung binh, chay cy ly dai.

- C6 thé tap ca nhan hodac theo nhém. - Tém lai dé tap luyén sitc bén
Tém lai: Hinh thitc tap rat phong phu, chiing ta can phai lam gi?
phuong phép tap don gian, néu cé thitc git
gin va nang cao sitc khoé ai cling c6 thé tyw
tap dugc. Biém kho ¢ day la can tap thudng
xuyen, kién tri theo strc khoé cua minh.

4. Cang co:

- Em hay néu mét s6 hinh thitc tap luyén
sttc bén?

- Cac phwong phap ren luyén sitc bén ra

sao?

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG............c.ueeen.

Ngay 24/10/2020
Duyét ké hoach day hoc tuan 8

TO TRUONG
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Nguyén Thi Anh Pao

Ngay xdy dung ké hoach: 29/10/2020
Ngay thuc hién: 9A.............,9B:...............
, Tiét 17
CHAY NGAN- BAI THE DUC - CHAY BEN

I. MUC TIEU:

1. Kién thirc:

- On tir nhip 1- 45 (ni¥); tir nhip 1- 45 (nam).

* Chay ngan:

- On mot s6 bai tap phat trién sttc nhanh , chay buéc nhé, chay dap sau. Xuat phét
thap - chay lao- chay gitta quang 50m.

* Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién

2. Ky nang:

- Thyc hién co ban diang tw nhip 1 45 (nit), 1-45(nam).

- Thuye hién co ban ding ND trén chay buéc nho, chay dap sau. Xuat phat thap -
chay lao- chay gitta quang 50m.

- Biét cach chay trén dia hinh ty nhién

3. Thdi do: Hoc sinh nghiém tuc, ty giac trong hoc tap,tich cyc tap luyén.

I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC:

- San tap, duong chay, coi, bong, tranh, ban dap.

III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP:

Noi dung Pluong Phwong phap - Té chitc
PHAN MO PAU 8phit | Lép truéng tap hgp hang

1.Nhan lop ngang, chinh don hang ngf,
- 16p trwdng tap hgp bao cao sy s6 bao céo s¥ s6
9A / 9B /
- GV nhan 16p va pho bién noi dung 0 I I I
2. Khéi dong
- Bai TDTK: Tay, chan, bung 2x8n I I I I
- Xoay cac khdp, ép day chang 2x10m
- Tap 3 dong tac bo trg 0 0 0 [
- Kiém tra 2 em tap bai TD 1- 40(ni) 1 :

PHAN CO BAN 32 phit Chia 16p thanh 2 nhom luyén

tap, nhom tap chay ngan, nhém

1. Bai thé duc: nit tap bai TD. Sau do6 doi
a On bai TD ttr 1- 45 (nam), t nhip 1- | 3 nguoc lai.
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45 (niv)

2. Chay ngan

a. On tdp mot s6 bdi tdp phdt trién stic
nhanh

- Ngoi vai huéng chay -xuat phat

- Ngoi luvng hwdng chay -xuat phat

- Luyén tap chay budc nho, chay dap
sau

- On xuét phat thap - chay lao- chay
gitta quang 50m

3. Chay bén:
- Chay trén dia hinh ty nhién

PHAN KET THUC
- Tha long: Ri chan, ri tay
- Nhan xét gio hoc.
- Giao bai tap vé nha: On cac nhip da
hoc cua bai TD

1x10m
1x10m

2x15m

2x50m

500m

Sphut

- Tap dong loat
- Sau chia nhom tap

- Stra sai cho nh6m nam:
+ Cac nhip 4,5,6,8,9,10: hai tay
khong tao thanh duong thang

+ Céac nhip 5,9: khong don
trong tam vao chan sau, chan
trrdc khong dudi thang

+ Cac nhip 11,17,18: khi gap
than, chan co.

+ Cac nhip 24,25: khi van minh
bi xoay ban chan.

+ Cac nhip 29,30,31,33,35:
chan va than khong thang.

+ Cac nhip 38-39 khi thang

bang khong cang chan.
- Tap bong loat theo hang
sk ok
%k ok
%k ok
%k ok
GV

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG..............coveeren)




Ngay xdy dung ké hoach: 29/10/2020
Ngay thuc hién: 9A.............,9B:...............

Tiét 18: CHAY NGAN- BAI THE DUC

I. MUC TIEU:
1. Kién thirc:
* Bai thé duc:
- On tir nhip 1 - 45 (nam ); 6n ti¥ nhip 1- 45 nit ( 6 thé kiém tra thiY)
* Chay ngdn:
- On mot s6 bai tap, trd choi phat trién sitc nhanh, chay buéc nhé , chay dap sau.
Xudt phat thap - chay lao- chay gitta quang - vé dich (60m
2. Ky nang:
- Thye hién co ban tir nhip 1- 45 (niY), 1- 45(nam)
- Thye hién co ban diung ND trén, tro choi phat trién sttc nhanh, chay buéc nhé ,
chay dap sau. Xuat phat thap - chay lao- chay giita quang - vé dich (60m).
3. Thdi do:
- Hoc sinh nghiém tuc, ty giac trong hoc tap,tich cyc tap luyén.
IL. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC:
- San tap, dwong chay, dong ho bam giay, day dich.
III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung Pluwong | Phwong phap - Té chitc
PHAN MO PAU 8 phuit
1.Nhan lép L&p treong tap hop hang
- L&p truwong tap hop bao cdo sy so ngang, chinh don hang ngi,
9A / 9B / bao cdo s¥ so
- GV nhan 16p va phd bién ndi dung,
kiém tra sitc khoé HS 0 0 0 0
2. Khai dong
- Bai TDTK: Tay, chan, bung 2x8n 0 0 0 0
- Xoay cac khdp, ép day chang
- Tap 3 dong tac bo trg 2x10m [ 0 0 [
3. Kiém tra :
- 2 em tap bai TD 1- 45(nam) :
PHAN CO BAN 32 phuit
- Chia 16p thanh 2 nhom
1.0n bai TD : luyén tap, nhém nam tap bai
- On tir nhip 1 - 45 (Nam, niY) thé duc, nhém nit tap chay
) ngan. Sau do6 doi nguoc lai.
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- Kiém tra thit : Goi 1 vai nhom tap - Tap dong loat
1 - Sau chia 5 em/ nhém dé 6n

2.Chay ngan - GV quan sat, sita sai cho HS
- Chay buéc nho 2 hoan thién bai TD
- Chay dap sau 2
- Tro choi “Chay tiép strc chuyén vat” | 21x10m | XXXxX

XXXXX

GV

- On k¥ thuat vé dich 1x15m
- Xudt phat thap - chay lao 2x10m | - Hang dong loat
- Tap chay gitta quang 1x40m | - Ca 2 kiéu danh dich

-Yéu cau: Xuat phat nhanh
- Phoi hgp 4 giai doan ky thuat 2x60m Chay bang 1/2 ban

chan

Két hgp danh tay
PHAN KET THUC Sphiit
-Tro choi: “Nguoi thira thir 3”
- Tha long: Rii chan, rii tay
- Nhan xét gio hoc.
- Giao bai tap vé nha: On bai
IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG............eeeeveeeene.
Ngay 31/10/2020

Duyét ké hach day hoc tuan 9
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TO TRUONG
Nguyén Thi Anh Pao

Ngay xdy dung ké hoach: 05/11/2020
Ngay thuc hién: 9A:............,.9B:. ..o

Tiét19: KIEM TRA BAI THE DUC (GIUA KY)

I. MUC TIEU:
1. Kién thirc:
* Bai thé duc: - Kiém tra bai TD 45 nhip d6i v&i nam riéng, nit riéng.
2. Ky nang:
- Thyc hién co ban dung tw nhip 1- 45 (nit), 1- 45(nam
3. Thdi do:
- Hoc sinh nghiém tiic, tv giac trong kiém tra
I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC:
- San tap.
III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP:

Noi dung Plwong Phwong phap - to chitc
PHAN MO PAU L&p trudng tap hop hang
1.Nhan lop 7 phut | ngang, chinh don hang ngii, bao
- L&p truweong tap hop bao cao sy so 2p cao sy so
9A / 9B  / ,9C /
- GV nhan 16p va pho bién ndi dung, 0 0 0 0
kiém tra sitc khoé HS. 5p
2. Khéi dong 0 0 o0
- Xoay céac khép: Co, tay, hong, goi. 2x8n
- ép day ching 1 1 o
- On lai bai thé duc 2 :
PHAN CO BAN
1. Cach cho diém 32 pht | - GV cho HS 6n lai dong loat
- Pat: Thudc va thuc hién co ban ding dudi sy dieu khién ca can sy.
cdc ddng tdc bai thé duc song c6 tr 2- GV néu cach cho diem de hoc
9 nhip déng tdc bi sai st nhe. sinh nam ro dé thuc hién cho
- Biém 3- 4: C6 10 -15 nhip ddng tdc tot.
thue hién sai
- GV tién hanh kiém tra hoc
2. Tién hanh kiém tra sinh theo tirng nhom twr 2-3 em
- Kiém tra ca 16p theo tirng nhém mot nhom. Moi em dugc kiém
tra 1 lan.
Trwong hop dac biét dugce kiém
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tra lan 2
XXXXXXX
XXXXXXX

GV

PHAN KET THUC
- Tha long: Ri chan, rii tay 6p
- Nhan xét gio hoc.
- Cong bo diém kiém tra
- Dén do : Tap chay toc do cao

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG..............coveeeeenl
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Ngay xdy dung ké hoach: 05/11/2020
Ngay thuc hién: 9A:............,.9B:............

Tiét20: CHAY NGAN- NHAY XA - CHAY BEN

I. MUC TIEU:

1. Kién thirc:

* Chay ngan:

- On mot s6 bai tap phét trién stic nhanh, tro choi. Xuat phét thap - chay lao- chay
gitta quang - vé dich (60m).

* Nhay xa:

- On phéi hgp chay da 3-5 budc - gidm nhdy (vao véan giam)- bat cao; Mot s6 dong
tac bo trg, bai tap phat trién sitc manh cua chan.

* Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.
2. Ky nang:

- Thure hién co ban dung xuat phat thap - chay lao- chay gitta quang - vé dich
(60m).

- Thure hién dwoc chay da 3-5 budc - giam nhdy (vao van giam)- bat cao; Mot so
dong tac bo trg, bai tap phat trién sitc manh ctia chan.

- Biét cach chay trén dia hinh ty nhién.
3. Thdi do:

- Hoc sinh nghiém tuc, tw giac trong hoc tap,tich cyc tap luyén.

I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC:

- San tap, duong chay, dong ho bam gidy, day dich, van giam nhay.

I11. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP:

Noi dung Plwong Phwong phap - to chitc
PHAN MO PAU 8 phuit
1.Nhan lép 2p L6p tredng tap hop hang
- L&p trwdng tap hop bao cdo sy so ngang, chinh don hang ngi,
9A / 9B / bdo céo sy sO
- GV nhan 16p va phé bién ndi dung,
kiém tra sitc khoé HS 0 0 0 0
2. Khai dong
-Tap bai TD 35 nhip 6p I 0 I I
- Xoay cac khdp, ép day chang
- Tap 3 dong tac bé trg 1 o I
- Tai ch6 danh tay ]
PHAN CO BAN 32phiit o ]
1. Chay nhanh - Chia 16p thanh 2 nhom,
nhom 1 tap chay ngan, nhom
- Tro choi: “Nguoi thiva thit 3” 31 2 tap nhdy xa. Sau do doi
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- Tap chay gitta quang
- Xuat phat thap - chay lao
- Hoan chinh k¥ thuat 4 giai doan

2. Nhay xa

+ MGt s6 dong tac bo trg phat trién sitc
manh cta chan:

- Pa lang trudc, trwdce - sau, ngang

- Bat cao.

- Tai cho bat xa, bat thu goi

- Tro choi:”Lo co tiép stic”

+ On da 1 budc giam nhay bat 1én cao

.+ On phéi hgp chay da 3-5 buéc- giam
nhdy - bat cao.

* Cung co: 2HS da 5 buwdc giam nhay -
bat cao

3. Chay bén: chay trén dia hinh tw
nhién
PHAN KET THUC

- Tha long: Ri chan, rti tay
- Nhan xét gio hoc.
- Dan do:

+Tap chay toc do cao,

+Tap phat trién sttc manh chan.

1x40m

1x15m

2x60m

2x8n

2x8m

500m

ngugc lai
- GV huéng dan HS ding
thanh vong tron va cach choi

- HS thyc hién nhom

- Tap dong loat

- YC: ba lang thang chan
Kiéng got chan tru khi
da

- GV pho bién cach choi

XXXXX
XXXXX

GV
- GV huéng dan nhanh lai
cach phoi hop chay da- giam
nhdy - bat cao

- GV cho HS chay vong
quanh san van dong, nam
chay 3 vong san, nit chay 2
vong san.

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG............cconeeeeen.

Ngay 7/11/2020
Duyét ké hach day hoc tuan 10

TO TRUONG
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Nguyén Thi Anh Pao

Ngay xdy dung ké hoach: 12/11/2020
Ngay thuc hién: 9A.............,.9B:...............
Tiét 21 ’
CHAY NGAN- NHAY XA

I. MUC TIEU
1. Kién thirc

* Chay ngdn: On mot s6 bai tap phat trién sttc nhanh, tro choi. Xuat phat thap-
chay lao- chay giita quang- vé dich 60m.
* Nhay xa:
- On phéi hop chay da 3-5 buéc - gidm nhay - trén khong; Mot s6 dong tac bé trg
ki thuat cac giai doan chay da- giam nhdy- budc bo trén khong.
2. Ky nang
- Thuc hién co ban ding xuét phat thap - chay lao- chay gitta quang - vé dich
(60m).

- Thyc hién dugc chay da 3-5 budc - giam nhay trén khong ; Mot s6 dong tac bo
trg, ki thuat cac giai doan chay da- giam nhdy- budc bo trén khong.
3. Thdi do
- Hoc sinh nghiém tuc, ty giac trong hoc tap,tich cuc tap luyén.
I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC:
- San tap, dwong chay, dong ho bam gidy, day dich, ho nhdy xa, van giam nhay.
III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP:

Noi dung Pluwong Phuong phap - t6 chiic
PHAN MO PAU 8 phit
1.Nhan lép 2p L&p truong tap hgp hang ngang,
- 16p tredng tap hop bao céao sy so6 chinh don hang ngfi, bao céo s§
9A / 9B / sO
- GV nhan 16p va phd bién ndi dung
2. Khéi dong 6p 0 I 0 I
- Tap bai TD 35 nhip
- Xoay cac khép, ép day ching 0 0 o0
- Tap 3 dong tac bo trg
- Tai ch6 danh tay 1 1 0 0
3 Kiém tra bai cii : 2HS '
PHAN CO BAN 32p
- Chia 16p thanh 2 nhom luyén
1. Chay nhanh tap: nhom 1 tap chay ngtﬁn, nhom
2 tap nhdy xa. Sau do6 doi ngugc
lai
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- Tro choi: ’Hoang Anh- Hodang Yén” | 2x20m
* On tdp cdc BT b6 tro
+ Ngoi vai hudng chay - xuat phat 1x15m | - Chia thanh 2 t6 dé choi
+ Ngoi lvng hwdng chay- xudt phat 1x15m | - Hang dong loat

* On tdp ky thudt:

+ Xudt phat thap - chay lao- chay 1x50m | - Nhom 3 em/ lan
gitta quang
XXXXXX
+ Hoan chinh k¥ thuat chay cu ly 2x60m | XXXXXX
ngan
* Cung c6: 2HS chay hoan chinh ky | 1x60m X
thuat X
X
GV

2. Nhay xa
- Mot s6 dong tac bo trg ki thuat cac
giai doan chay da- giam nhay - buéc 2 XXXXXX
bo trén khong 2 XXXXXX

+ Bat cao.

+Tai cho bat xa 2 D

+ Chay nhanh bang qua hé cat x

+ Chay da 5-7 bu@c giam nhay - 2
budc bo tren khong GV

2
- On phéi hop chay da 3-5 budc- giam - Chia 2 nhém/2ho
nhdy - trén khong. - GV huéng dan cach chay da -
* Cting c6: 2HS chay da 3-5 buéc- 1 giam nhdy budc bo trén khong.
giam nhady - trén khong. HS quan sat va thye hién lan lwgt
PHAN KET THUC 5p theo nwéc chay .

- Tha long: Ri chan, rii tay

- Nhan xét gio hoc.

- Giao bai tap vé nha: On cac dong tac
b trg ctia nhay xa.

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG............ccueieeeeeenns
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Ngay xdy dung ké hoach: 12/11/2020
Ngay thuc hién: 9A.............,9B:...............

Tiét 22: CHAY NGAN- NHAY XA - CHAY BEN

I. MUC TIEU
1. Kién thirc

* Chay ngan:

- On mot s6 bai tap phat trién sitc nhanh, tro choi Tiép sttc chuyén vat". Xudt phat
thap- chay lao- chay giita quang 60m.

* Nhay xa:

- On phéi hop chay da 5-7 buéc - gidm nhay - buwdc bo trén khong va tiép dat bing
chan lang; Mot s6 dong tac bo trg ki thuat giam nhay, budc bo trén khong phoi hop
chan va tay.

* Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

2. Ky nang
- Thuc hién co ban ding xuat phat thap - chay lao- chay gitta quang - vé dich
(60m).

- Thyc hién co ban dung chay da 3-5 budc - giam nhay trén khong ; Thuc hién
dwgc mot so6 dong tac bo trg, ki thudt cac giai doan chay da- giam nhdy- buéc bo
tren khong.

- Biét cach chay trén dia hinh ty nhién.

3. Thdi do

- Hoc sinh nghiém tic, ty giac trong hoc tap,tich cutc tap luyén.

I1. PIA DIEM THIET BI DAY HOC:

- San tap, duong chay, dong ho bam giay, day dich, ho nhdy xa, van giam nhay.
I11. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP:

Noi dung Plwong Phwong phap - to chitc

PHAN MO PAU 8 phut
1.Nhan lép 2p L&p trwdng tap hop hang
- 16p trudng tap hgp bao cao sy s6 ngang, chinh don hang ngii, bao
9A / ,9B / cao sy so
- GV nhan 16p va pho bién noi dung,
kiém tra sttc khoé HS 0 0 0 0
2. Khai dong 6p
-Tap bai TD 35 nhip 2x8n 0 0 0 0
- Xoay cac khdp, ép day chang 2x8n
- Tap 3 dong tac bé trg I l l I
- Tai cho danh tay
3. Kiém tra bai cii : 2HS :
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PHAN CO BAN

1. Chay ngan

- Tro choi: “Tiép stic chuyén vdt”

- M6t s6 tu thé xuat phat khac nhau:
mat,vai, luvng

- Xuat phat thap - chay lao - chay giita
quang

- Hoan chinh k¥ thuat chay cu ly ngan

* Cting c6 : 2 HS hoan chinh k¥ thuat
2. Nhay xa

- M6t s6 dong tac bo trg ki thuat phat
trién sitc manh chéan

+ Bat xa, bat thu goi

+ Bat nhay doi chan lién tuc v6i buc

+ Tro choi : “Lo co tiép stic”

- Chay da 3 budc bat 1én thyc hién
budc bo trén khong ngoai ho cat két
hop gitta chan va tay khi thyc hién
buéc bo.

- On 5-7 budc chay da gidam nhay buéc
bo
- On phéi hop chay da 5-7 buéc- giam
nhdy - budc bo trén khong va tiép dat
bang chan da lang.

2.Chay bén : Luyén chay trén dia hinh
tw nhién
PHAN KET THUC
- Tha long: Ri chan, rti tay

- Nhan xét gio hoc.
- Giao bai tap vé nha: On cac dong tac

bd trg ctia nhay xa.

32phut

2x10m

1x10m

2x50m

1x60m

2x8m

500m

Sphut

- Chia 16p thanh 2 nhom luyén
tap: nhém 1 tap chay ngan,
nhom 2 tap nhdy xa. Sau do6 doi
nguoc lai

XXXXX O
XXXXX ‘ O

GV

XXXXXXXX
XXXXXXXX

MMM X

GV

XXXXX
XXXXX

GV
- GV lam mau, nhac nhé
- Lan 1: Qua sao chan dé giai

quyét goc do giam nhay

- Tap trén 2 ho ( nhw bai 21)

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG..............ueeeennn.

Ngay 14/11/2020
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Duyét ké hach day hoc tuan 11.

TO TRUONG
Nguyén Thi Anh Pao
Ngay xdy dung ké hoach: 19/11/2020
Ngay thuc hién: 9A.............,.9B:...............
’ Tiét 23

CHAY NGAN- NHAY XA- CHAY BEN
I. MUC TIEU
1. Kién thirc
* Chay ngan:

- On mot s6 bai tap phét trién stic nhanh, trd choi: Chay tiép siic chuyén vat".
Hoan thién k¥ thuat chay ngan. Kiém tra thi

* Nhay xa:

- On chay da- giam nhay- trén khong- tiép dit bing hai chan; Mot s6 dong tac bo
trg, bai tap phat trién sirc manh.

* Chay béen : Chay trén dia hinh ty nhién

2. Ky nang

- Thure hién co ban dung thién k¥ thuat chay ngan.

- Thure hién co ban dung chay da- giam nhay- trén khong- tiép dat bang hai chan;
Mot so dong tac bo trg, bai tap phat trién sitc manh.

- Biét cach chay trén dia hinh ty nhién

3. Thdi do

- Hoc sinh nghiém tuc, tw giac trong hoc tap,tich cyc tap luyén.

I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC

- San tap, dwong chay, dong ho bam giay, day dich, van gidam nhdy, ban dap .
II1. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

‘ Noi dung Pluong Phwong phap - to chitc
PHAN MO PAU 8 phuit
1.Nhan lop 2p | Lop truéng tap hop hang ngang,
- L6p trwdng tap hop bdo cdo sy s6 chinh d6n hang ngii, bdo céo s§ s6
9A / 9B /
- GV nhan 16p va pho bién noi dung, 0 I 0 I

kiém tra sitc khoé HS

2. Khéi dong 6p

- Bai TDTK: Tay, chan, bung 0 0 0 0
- Xoay cac khdp: c6, tay, hong, goi. 2x8n

- ép day ching 2x8n :

3 Kiém tra : 2 em thyc hién nhdy

buwéc bo
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PHAN CO BAN 32phtit | - Chia 16p thanh 2 nhém luyén tap:
nhom 1 tap chay ngan, nhém 2 tap

1. Chay nhanh nhdy xa. Sau dé do6i ngwoc lai
XXXXX
- Tro choi: “Tiép sttc chuyén vat” 2X8m | XXXXX
GV
- Chay t6c do cao 1x40m

- Theo nhom 4 em/ lan
- Hoan thién k¥ thuat va kiém tra tht. | 2x60m
- Nhom 3 em/ lan

- Lan 2 bam gid tinh thanh tich

b. Nhay xa cho tirng em
* Mot s6 dong tdc bo tro ki thudt 2
- Bat xa, bat thu goi - bong loat
- Bat nhdy doi chan 2
- On 5-7 budc chay da gidm nhay
buéc bo 2 - HS thuyc hién buéc bo trén
- On 7 buéc da thye hién trén khong - khong, GV quan sat stra sai
tiép dat 1 - Tap theo nwdc chay / 2 ho
- 9 budc da phoi hgp 4 giai doan ky
thuat 1
* Cung c6: 2 HS nhdy hoan chinh k¥
R —>
thuat
3- Chay bén 500m

Luyeén chay trén dia hinh tw nhién Yéu cau: Phan phéi st hop 1y

L , Phat huy toc do khi  chay
PHAN KET THUC 5p

- Tha long: Ri chan, rii tay

- Nhan xét gio hoc.

- Giao bai tap vé nha :Tap chay t6c do
Gio sau KT chay 60m.

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG..............cveeeeen)
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Ngay xdy dung ké hoach:19/11/2020

Ngay thuc hién: 9A:............,9B:.....c........

Tiét 24 ’ ’
KIEM TRA CHAY NGAN

I. MUC TIEU

1. Kién thirc
- Kiém tra ky thuat va thanh tich ctia chay ngan
2. Ky nang
- Thue hién co ban dang k¥ thudt chay ngan, dat thanh tich qui dinh
3. Thdi d¢
- Hoc sinh nghiém tuc, ty giac trong gio kiém tra.
I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC
- San tap, ban dap, dong ho bam giady, day dich.
III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung Plugng Phuwong phap - to chirc
PHAN MO PAU 8phut
1.Nhan l6p Lop tru’?ng tap hop hang ngang,
chinh don hang ngfi, bao cao sy
- L&p trudng tap hop bao cao sy so %

9A / 9B /
- Kiém tra sic khoe HS

- GV nhan 16p va phd bién ndi dung

2. Khéi dong I 0 I 0
- Xoay cac khdp: C6, tay, hong, goi. 2x8n i
. 2x8n
- ép day chang
- Tap chay budc nho, nang cao dui, 21
chay dap sau

- Tai cho danh tay

PHAN CO BAN 32phut | . GV néu cich cho diém dé hoc

- Kiém tra k§ thujt va thanh tich chay sinh nam 1o dé thuc hién cho t6t
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cuw ly ngan
Cach cho diém

- Dat: Thuc hién co ban ding 3 giai
doan ki thudat, giai doan chay gitra
qudng, c6 mot so sai sot nho, thanh
tich dat mirc "Pat" - "Gidi" RLTT

xudt phdt thap va ki thuat buéc chay
Chua dat: Thuc hién khong ding ki

thuat, thanh tich khong dat mic
"Dat" RLTT

PHAN KET THUC

- Tha léng: Ri chan, rii tay
- Nhan xét gio hoc.
- Cong bo diém kiém tra

S5phut

- GV tién hanh kiém tra hoc sinh
theo ttng nhom 2 mot nhom.
Moi em duwoc kiém tra 1 1an.

- Truong hop dac biét duwgc kiém
tra lan 2 nhung diém khong qua

diém 8

000 0
oo o

|

|

GV

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG..............coveeienn

Ngay 21/11/2020
Duyét ké hach day hoc tuan 12.

Nguyén Thi Anh Pao




Ngay xdy dung ké hoach:27/11/2020

Ngay thuc hién: 9A.......... 9B ....cccoeuneen.
Tiét 25: NHAY XA - CHAY BEN
I. MUC TIEU
1. Kién thirc
* Nhdy xa:

- On mot s6 dong tac bd trg, phat trién sitc manh chan. Hoan thién ki thuat

nhay xa.

* Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

2. Ky nang

- Thyc hién co ban dung ky thuat nhay xa.
- Biét cach chay trén dia hinh tw nhién.

3. Thdi dé

- Hoc sinh nghiém tuc, ty giac trong hoc tap,tich cuc tap luyén.

I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC
- San tap, ho nhay xa, van giam nhdy, dudng chay

III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung Plugng Phuong phap - To chirc
PHAN MO PAU 8 phuit

1.Nhan lop L&p treéng tap hop hang ngang,
- L&p trudng tap hop bao cdo sy so chinh don hang ngii, bao cao sy so6
9A / 9B  /

0000
- Kiém tra sitc khoé HS 0 0 0

0000
- GV nhan 16p va pho bién ndi dung
2. Khéi dong -
- Bai TDTK: Tay, chan, bung 2x8n 100 0 0
- Xoay cac khdp: Co tay, chan, goi, 2x 8n 10 00
hong.
- Tap 2 dong tac bo trg: Budc nho, 10 [ 0
nang cao dui 2l/dt
- Bat xa tai cho 2L

3L 0

- Bat cao thu goi
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- Kiém tra: 2 em thuc hién buwée bo
trén khong

PHAN CO BAN
1. Nhay xa

- Tro choi : Lo co tiép stic

- Chay da toc do cao 20m bang qua hd

cat (dam bao toc do chay da)

- On 5 buéc chay da - giam nhay buéc
bo
- Chay da 7 buwdc — giam nhay vugt
qua chuéng
ngai vat( Bo trg giai doan trén khong
va giai quyét goc do gidam nhay)
- On 7 buéc da gidm nhay thu chan va
tiép dat.
* Chay da 9 -11 budc da hoan thién ky
thuat nhdy xa

(Phoi hop tét 4 giai doan k¥ thuat)

* Cting c6 : 2HS Hoan thién toan bo ky

thuat nhdy xa

2. Chay bén

- Luyén chay trén dia hinh ty nhién

PHAN KET THUC
- Tha long: Ri chan, rii tay
- Nhan xét gio hoc.

- Giao bai tap vé nha: On cac dong tac

bo trg ctia nhdy xa.

32phut

1x 6m

1x 20m

2L

1L

1L

2L

1L

500m

Sphut
31

- HS luyén cac dong tac bo trg theo
hang, GV quan sat stra sai cho HS.
X X X —

X X X —>
X X X —>
XXX —

- GV huéng dan va t6 chitc cho
hoc sinh choi.

- Chia 2 nhom /2 ho

XXXXXXXXXX
XXXXXXXXXX

- GV nhan manh then chot toan bo
ky thuat va cho HS thyc hién lan
lwgt theo nuwéc chay.

- HS nhan xét, GV két luan

- GV nhac lai cach phan phai strc,
cach thd, buéce chay.

- Nam chay 3 vong, nit chay 2
vong

IV: RUT KINH NGHIEM, PIEU CHINHBO SUNG ............ooveeen.
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Ngay thuc hién: 9A.......... 9B ...ccoveennen.
Tiét 26: NHAY XA - CHAY BEN
I. MUC TIEU

1. Kiéen thirc
* Nhdy xa :
- On mot s6 dong tac bo trg, phat trién sizc manh chan . Hoan thién k§ thuat nhay
xa kiéu ngoi.
* Chay bén: Chay trén dia hinh tw nhién.

2. Ky nang
- Thyc hién co ban dung ky thuat nhay xa.

- Biét cach chay trén dia hinh tw nhién.

3. Thdi do
- Hoc sinh nghiém tuc, tw giac trong hoc tap,tich cyc tap luyén.
II. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC

- San tap, ho nhay xa, van giam nhdy, duong chay.
III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung Plwong Phwrong phap - Té chitc
PHAN MO PAU 8 phut
1.Nhan lop ) Lép trwdng tap hop hang ngang,
- Lop truong tap hop bao cao sy so chinh d6n hang ngii, bdo céo sy s6

9A / 9B /
- Kiém tra sitc khoé HS

- GV nhan 16p va phd bién ndi dung

2. Khéi dong I [ 0 0
- Bai TDTK: Tay, chan, bung 2x8nhip

- Xoay céac khép: Cé tay, goi, hong, 0

goi. o

- ép day ching, bat xa tai chd - Tap dong loat
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3.Kiém tra: 2 em thuc hién buéc bo
trén khong
PHAN CO BAN
1. Nhay xa
* Mot s6 dong tdc bo tro ki thudt gidm

nhdy, budc bo trén khéng phoi hop
chan va tay
- Bat xa tai cho
- Chay da bat nhdy vugt qua chudng
ngai vat ¢ ho cat.
- Chay da 5-7 budc thuc hién budce bo
trén khong
* Hoan thién ky thudt nhay xa

* Cung c6: 2 HS nhdy hoan thién

- Tro choi: “Lo co tiép tiép strc”

2. Chay bén: chay trén dia hinh ty nhién|

PHAN KET THUC
- Tha long: Ri chan, rii tay
- Nhan xét gio hoc.

- Giao bai tap vé nha: Tap chay t6c do

32phut

2X9

2x8m

500m

Sphut

- Chia 2 ho tap theo nuwéc chay

- HS nhan xét,GV két luan

XXXXX

XXXXX

GV

Yéu cau : Chay hét cy ly

Phat trién sitc bén

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG...............ueeeen.

Ngay 29 /11/2020
Duyét ké hach day hoc tuan 13.
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TO TRUONG

Ngay xdy dung ké hoach: 02/12/2020
9B

Tiét 27:

I. MUC TIEU
1. Kién thirc

Nguyén Thi Anh Pao

NHAY XA - CHAY BEN

* Nhdy xa: - On mot s6 dong tac b6 trg, phat trién sic manh chan . Hoan thién ky

thuat nhdy xa kiéu ngoi

* Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién

2. Ky nang

- Thyc hién co ban dung ky thuat nhay xa.

- Biét cach chay trén dia hinh ty nhién
3. Thdi do

- Hoc sinh nghiém tuc, tw giac trong hoc tap,tich cyc tap luyén.

I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC

- San tap, h6 nhdy xa, van giam nhdy, duong chay.
II1. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

- GV nhan 16p va pho bién noi dung,
kiém tra sttc khoé HS

2. Khéi dong

- Bai TDTK: Tay, chan, bung

- Xoay cac khdp: co, tay, hong, goi.
- Ep day ching, bat xa tai chd

3.Kiém tra: 2 em thuc hién buwdc bo

2x8
2x8

1 lan

Noi dung Plugng Phuong phap - t6 chirc
PHAN MO PAU 8 phut
1.Nhan lép L&p trwdng tap hop hang ngang,
- L&p trueng tap hop bao cao sy so chinh don hang ngii, bao cao sy
9A / 9B / sO

CS
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trén khong
PHAN CO BAN
1. Nhay xa

- Tap chay toc do 15-20m

- Chay da 5-7 buéc nhay buéce bo trén
khong

- Hoan chinh k¥ thuat
- Da 9 buwdc hoan thién toan bo KT
- ba 9 buwdc hoan thién toan bo KT

* Cting c6: 2 HS nhdy hoan thién KT

- Tro choi: “Bdt coc tiép tiép suc”

2. Chay bén: chay trén dia hinh ty
nhién

PHAN KET THUC
- Tro choi: “Tim nguoi chi huy”

- Tha long: Ri chan, rii tay
- Nhan xét gio hoc.
- Giao bai tap vé nha: 6n cac dong tac

bo trg ctia nhay xa.

32phut

11an

2 lan

2 lan
2 lan

1 Ian

2x8m

500m

Sphut

- GV nhan xét
- Danh gia

- Chia 2 t6 tap 2 ho tap theo nuéc
chay

XXXXXXX
& - >
- >

- HS nhan xét
- GV Két luan

XXXXX
XXXXX
GV

- GV néi qua veé cach thd, budc
chay,luc ly tam duwong vong.
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IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG..............eeeen.

Ngay xdy dung ké hoach: 02/12/2020

9B
Tiét 28

NHAY XA - CHAY BEN

I. MUC TIEU
1. Kien thirc

* Nhay xa:

- On tap, tap phat trién sitc manh chan . Hoan chinh k¥ thuat

* Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién

2. Ky nang

- Thuyc hién co ban ding ky thuat nhdy xa.

- Biét cach chay trén dia hinh ty nhién

3. Thdi do

- Hoc sinh nghiém tuc, ty giac trong hoc tap,tich cue tap luyén.

II. PIA PIEM, THIET BI DAY HQC
- San tap, ho nhdy xa, van giam nhdy, duong chay.

III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP:

Noi dung

Plugng

Phuwong phap - t6 chirc

PHAN MO PAU
1.Nhan lép
- L&p truweng tap hop bao cdo sy so

9A / 9B/
- GV nhan 16p va phd bién ndi dung,

kiém tra sttc khoé HS

2. Khéi dong

- Bai TDTK: Tay, chan, bung

- Xoay cac khdp: co, tay, hong, goi.

8 phut

2x8n
2x8n

- L6p truéng tap hgp hang ngang,
chinh don hang ngii, bao cao sy

sO
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- Ep day chéng, bat xa tai chd
3. Kiém tra bai cii : 2HS
PHAN CO BAN
1. Nhay xa
- Tap chay toc do 25m

- Bat xa, bat thu goi
- Chay 15 -20 m t6c do cao bang qua ho
cat

- Chay da 5-7 buéc nhay buéc bo trén
khong

- Hoan chinh k¥ thuat

- Pa 9 buwdc hoan thién KT

- Pa 11 bwdc hoan thién KT

* Cung c6: 2 HS nhay hoan thién KT

- Tro choi: “Bdt cdc tiép tiép suc”
2. Chay bén:
- Luyén chay trén dia hinh ty nhién
PHAN KET THUC
- Tro choi: “Bong xi hoi”
- Tha léng: Ri chan, rii tay
- Nhan xét gio hoc.

- Giao bai tap vé nha: On bai

32phut

2x25m

5 lan

1 lan

2xX8m

500m

S5phut

0
Hang dong loat
- Chia2t6/2 ho
XXXXXXX
®* - >
®---—--—-- >
XXXXX
—
XXXXX
GV

- GV nhac lai c4ch thd, phan phoi
su'c

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG..............coveeeeann

Ngay 5/12/2020
Duyét ké hach day hoc tuan 14
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TO TRUONG

Nguyén Thi Anh Pao

Ngay xdy dung ké hoach: 10/12/2020
Ngay thuc hién: 9A.......... 9B ...coeveenen.

Tiét 29

NHAY XA - CHAY BEN
I. MUC TIEU
1. Kién thiic

* Nhay xa :
- On tap, tap phat trién sitc manh chan . Hoan chinh k§ thuat
* Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién

2. Ky nang
- Thyc hién co ban dung ky thuat nhay xa.

- Biét cach chay trén dia hinh ty nhién.

3. Thdi do
- Hoc sinh nghiém tuc, ty giac trong hoc tap,tich cuc tap luyén

I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC
- San tap, ho nhdy xa, van giam nhdy, duong chay.
III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung Plwong Phuwong phap - té chirc
PHAN MO PAU 8 phut
1.Nhan lop ) - Lép trwdng tap hop hang ngang,
- Lop trudng tap hop bao cao sy so chinh d6n hang ngii, bdo céo sy s6
9A / 9B /

- GV nhan 16p va pho bién noi dung, I 0 0 I
kiém tra sttc khoé HS
2. Khai dong

2x8n I
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- Bai TDTK: Tay, chan, bung

- Xoay cac khdp: Co, tay, hong, goi.
- ép day chang.

3. Kiém tra bai cii : 2HS

PHAN CO BAN
1. Nhay xa

- Bat xa, bat thu goi

- Tap chay toc do 25m

- Chay 20m toc do cao bang qua ho cat

- Chay da 5 budc nhdy budce bo trén
khong

* Hoan chinh ky thudt
- Thi nhay xa
* Cung co0: 2 HS nhay hoan thién

- Tro choi: “Bat coc tiép tiép strc”

2.Chay bén:
- Chay trén dia hinh ty nhién

PHAN KET THUC

- Tro choi: “Nguoi thua”

- Tha long: Ri chan, rti tay

- Nhan xét gio hoc.

- Giao bai tap vé nha: Tap chay to6c do
25m

2x8n
2x8n

32phut

2X25m

2x8m

500m

Sphut

- Hang dong loat
- bong loat
- Chia 2 t6
XXXXXXX
®--—-—---- >
®--—------ >
XXXXXXXX
XXXXX
—
XXXXX
GV

- Yéu cau: Biét van dung cac kién
thire khi chay
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IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG..............coeeeeeenne.

Ngay thuc hién: 9A.......... 9B .....ccoeueeen.
Tiét 30
NHAY XA - CHAY BEN

I. MUC TIEU
1. Kien thirc

* Nhay xa:
- On tap, tap phat trién sitc manh chan . Hoan chinh k¥ thuat
* Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién

2. Ky nang
- Thyc hién co ban dung k¥ thuat nhay xa.

- Biét cach chay trén dia hinh ty nhién.

3. Thdi do
- Hoc sinh nghiém tuc, tw giac trong hoc tap,tich cyc tap luyén

I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC:
- San tap, ho nhdy xa, cudc, co, dudng chay.
III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung Plugng Phuwong phap - to chitc
PHAN MO PAU 8 phut
1.Nhan lop - Lop trudng tap hgp hang
- Lép trwdng tap hop béo céo s§ s6 ngang, clunh don hang ngfi, bao
cao sy so
9A / 9B/
- GV nhan 16p va pho bién noi dung, 0 I I I

kiém tra sitc khoé HS
2. Khéi dong
- Bai TDTK: Tay, chan, bung

2x8n
2x8n 0

59



- Xoay céc khdp: Co, tay, hong, goi.
- ép day chang.
3. Kiém tra bai cii : 2HS

PHAN CO BAN
1. Nhay xa
- Bat xa, bat thu goi

- Tap chay to6c do 25m

- Chay da 5-7 buéc nhay budc bo trén
khong
- Chay 20 m toc do cao bang qua ho cat

* Hoan chinh ky thudt
- Thi nhay xa

* Cting c6: 2 HS nhdy hoan thién

- Tro choi: “Bdt vao vong tron tiép tiép
strc”

2-Chay bén: Chay trén dia hinh ty
nhién
PHAN KET THUC
- Tro choi: Tim nguoi chi huy
- Tha léng: Ri chan, rii tay
- Nhan xét gio hoc.
- Giao bai tap ve nha: On bai, luyén

chay bén

32phut

2X25m

2x8m

500m

S5phut

Dan hang tich cuc khai dong

- Hang dong loat
-Chia2t6/2ho

- >

- >

XXXXXXXX
xxxx | © O O O
O O O O
XXXXX
GV

- Yéu cau: Biét van dung cac
kién thitc khi chay
- GV pho bién cach choi

(O

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG...............cvene.
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Ngay 12/12/2020
Duyét ké hach day hoc tuan 15

TO TRUONG
Nguyén Thi Anh Pao
Ngay xdy dung ké hoach:16/12/2020
Ngay thuc hién: 9A.......... 9B ...ccoveennen.
Tiét 31

NHAY XA - CHAY BEN

I. MUC TIEU
1. Kién thirc

* Nhdy xa: - On tap, tap phat trién sttc manh chan . Hoan chinh k§ thuat
* Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién.

2. Ky nang
- Thuyec hién co ban ding k¥ thuat nhdy xa.

- Biét cach chay trén dia hinh ty nhién.

3. Thdi do
- Hoc sinh nghiém tuc, tw giac trong hoc tap,tich cyc tap luyén

I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC
- San tap, ho nhay xa, van giam nhdy, duong chay.
III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung Plwong Phuwong phap - té chirc

PHAN MO PAU 8 phut

- L6p trwdong tap hop bao cdo sy so

9A / 9B / I 0 I
- GV nhan 16p va pho bién noi dung,

kiém tra strc khoé HS. ! .
2. Khéi dong I I I
- Bai TDTK: Tay, chan, bung 0

2x8n

1.Nhan lop - Lop trudng tap hop hang ngang,
chinh don hang ngii, bao cao sy s6

2x8n | - Dan hang tich cyc khai dong
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- Xoay cac khdp: C6, tay, hong, goi.
- Ep day chadng, bat xa tai cho 32phit
PHAN CO BAN
1. Nhay xa
* On lai toan bo ky thudt - GV cho HS on lai toan bo k¥
2 thuat
+ Chay da 5 buéc nhay buéc bo
2
+ Hoan thién k¥ thuat
- GV cho HS thi dau thtr theo nam
* e
Tham gia thi dau riéng, nit rieng, chon ra nhitng em
co thanh tich t6t nhat.
- GV cho HS chay vong quanh san
2.Chay bén: 500m | van dong, nam chay 6 vong san,
- Chay trén dia hinh ty nhién - R A
nit chay 5 vong san.
. . i Sphut
PHAN KET THUC
- Tha long: Ri chan, rii tay 0 I I I
- Nhan xét gio hoc. ) - - - -
- Giao bai tap vé nha: On cac dong tac
~ , . [ I 0 I
bo trg cua nhay xa.
I

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG..............coveeeeen
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Ngay xdy dung ké hoach:16/12/2020
Ngay thuc hién: 9A.......... 9B

Tiét 32
KIEM TRA NHAY XA

I. MUC TIEU
1. Kién thirc

- Kiém tra ky thuat va thanh tich ctia nhay xa kiéu ng6i

2. Ky nang

- Thyc hién co ban dung ky thuat, dat thanh tich .

3. Thdi dé

- Hoc sinh nghiém tuc, ty giac trong gio kiém tra.

I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC

- Tai san thé duc vé sinh, an toan, gido an, san tap, thwdc day.

III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung

Plugng

Phuwong phap - té chirc

PHAN MO PAU

2. Khoi dong
- Bai TDTK: Tay, chan, bung
- Xoay cac khdp: C6, tay, hong, goi.

- ép day chang, bat xa tai cho

8 phut

2x8n
2x8n

- L6p trudng tap hop hang

1.Nhan lép ngang, chinh don hang ngi,
- L&p truweong tap hop bao cdo sy so bao cao sy s0
XXXXXXXXX
9A / 9B/ XXXXXXXXX
XXXXXXXXX
- GV nhan 16p va pho bién noi dung,
kiém tra sttc khoé HS. GV
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PHAN CO BAN

- Kiém tra ky thuat va thanh tich k¥
thuat nhdy xa kiéu ngoi
1. Cach cho diém

-Pat: Thuc hién co bdn dung 3 giai
doan, ki thuat, giai doan trén khong co
mot s6 sai sot nho , thanh tich dat mirc
"Pat" "Giéi" RLTT

- Dat: Thuc hién khong dung ki thudt
va thanh tich khong dat thanh tich ¢
mutc "Pat" RLTT hodc ngugc lai.

2. Tién hanh kiém tra

PHAN KET THUC
- Tro choi: ( Nguoi thtra thir 3)

- Tha léng: Ri chan, rii tay
- Nhan xét gio hoc.

- Cong bo diém kiém tra

32phut

5 phut

0
Dan hang tich cyc khoi dong

- GV néu cach cho diém dé hoc
sinh ndm ro dé thuc hién cho

tot.

GV tién hanh kiém tra hoc
sinh lan lwgt tir dau dén cudi,
hét 1 1an lai goi lai 1an 2, 1an 3.
Thanh tich Ian nao cao nhat sé

tinh diém caa lan do.

XXXXXXXX
XXXXXXXX

x
- GV pho bién cach chai,

hwéng dan hs choi
- Huéng dan hs tha 1éng

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG..............coveerenl
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Ngay 19/12/2020
Duyét ké hoach day hoc tuan 16

TO TRUONG
Nguyén Thi Anh Pao
Ngay xdy dung ké hoach:24/12/2020
Ngay thuc hién: 9A.......... 9B ....cceeeneen.
Tiét 33

ON TAPHOCKI I

I. MUC TIEU
1. Kién thirc

* Chay ngdan:
- On tap cting ¢6 k¥ thuat chay cy’ ly ngén
* Chay bén: Biét cach chay trén dia hinh ty nhién

2. Ky nang
- Thyc hién co ban dung k¥ thuat, dat thanh tich .

- Biét cach chay trén dia hinh ty nhién

3. Thdi do
- Hoc sinh nghiém tuc, tw giac trong gio hoc.

I1- PIA PIEM - PHUONG TIEN

- San tap

- Ban dap, day dich, dong hé bam gid, duwong chay
III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung Pluong Phwong phap - to chitc
PHAN MO PAU 8 phut
1.Nhan lép - L6p tredng tap hgp hang ngang,
- 16p truwdng tap hop bao céao sy so chinh don hang ngfi, bao cao s§
9A / 9B / sO
- GV nhan 16p va pho bién noi dung, 1 0
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kiém tra sttc khoé HS
2. Khéi dong
- Bai TDTK: Tay, chan, bung
- Xoay céc khdp: Co, tay, hong, goi.
- ép day chang
- Tap 3 dong tac bo trg
PHAN CO BAN
1. Chay ngan
- Tai cho danh tay

- On xuét phat thap - chay lao

- Luyén chay gitta quang

- Hoan chinh k¥ thuéat chay cy ly ngan
* Cung c6: 2 HS thye hién hoan chinh
ky thuat

* Tro choi : “Chay tiép stic”

2. Chay bén: Chay trén dia hinh ty
nhién
PHAN KET THUC

- Tro choi : “Tim nguoi chi huy”
- Tha long: Ri chan, rii tay

- Nhan xét gio hoc.
- Giao bai tap vé nha: Tap chay t6c do

Cao .

2x8n
2x8n

32phut

2x10m

1x40m
2x60m
1x60m

3x8m

500m

S5phut

- bong loat

- Nhom 6 em/ lan

- Nhom 6 em/ lan
- Nhém 4 em/lan

- Hs nhan xét - GV két luan

XXXXX
—>
XXXXX
GV
- Yéu cau: Phat huy toc do khi

chay
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IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG..............oeeeen.

Ngay xdy dung ké hoach: 31/12/2020

Ngay thuc hien: 9A.......... 9B ..............
Tiét 34

ONTAPHOQCKY I
I. MUC TIEU
1. Kién thifc

* Chay ngan:
- On tap cling ¢6 k¥ thuat chay cy’ ly ngén
* Chay ben: Biét cach chay trén dia hinh ty nhién

2. Ky ndang

- Thyc hién co ban dung ky thuat, dat thanh tich .
- Biét cach chay trén dia hinh ty nhién

3. Thdi do
- Hoc sinh nghiém tuc, tw giac trong gio hoc.

II- PIA PIEM - PHUONG TIEN
- San tap, ban dap , day dich , duong chay
III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung Pluwong Phwong phap - to chirc
PHAN MO PAU 8 phut
1.Nhan lop 0 I I 0
- Lép truéng tap hop bao céo s§ s 0 0 0 0
9A / 9B / : o :
- GV nhan 16p va pho bién noi dung,
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kiém tra sitc khoé HS.
2. Khéi dong
- Bai TDTK: Tay, chan, bung

- ép day chang
- Tap 3 dong tac bo trg

PHAN CO BAN
1. Chay ngan
- Tai cho danh tay
- On xuét phat thap - chay lao
- Luyén chay gilta quang

* Thi chay nhanh

2. Chay bén: Chay trén dia hinh ty
nhién
PHAN KET THUC

- Tro choi : “Tim nguoi chi huy”
- Tha long: Ri chan, rti tay

- Nhan xét gio hoc.
- Dan do:+ Tap chay toc do cao

+ Gio sau Ktra chay 60m.

- Xoay céc khdp: Co, tay, hong, goi.

- Hoan chinh k¥ thuat chay cu ly ngan

2x8n
2x8n

32 phut

2x15m
2x40m

1x60m

1x60m

5 phut

- Dan hang tich cuc khai dong

- bong loat
- Nhom 6 em/ lan

- Nhém 6 em/ lan

- Nhém 4 em/lan

- Nhom 2 em/ lan

- Yéu cau: Phat huy toc do khi
chay

- Nam 3 vong, nit 2 vong

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG..............cveeeeen

Ngay 02/1/2021
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Duyét ké hach day hoc tuan 18.

TO TRUONG
Nguyén Thi Anh Pao
Ngay xdy dung ké hoach:20/12/2018
Ngay thuc hien: 9A.......... 9B ....ccevenen. 9C............
Tiét 35
ON TAP HOC KY I
I. MUC TIEU

1. Kién thirc
* Chay ngan:
- On tap ctng c6 k§ thuat chay cy ly ngén.

2. Ky nang
- Thyc hién co ban dung k¥ thuat, dat thanh tich.

3. Thdi do
- Hoc sinh nghiém tuc, ty giac trong gio hoc.

I1- PIA PIEM - PHUONG TIEN
- San tap, ban dap , day dich , dwong chay
III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung Plwong Phwong phap - to chitc

PHAN MO PAU 8 phut
. 1.Nhan lép 0 I I I
- L6p trwdng tap hgp bao cdo sy s6 [ 0 1
9A / 9B / 9C / t o ob 0
- GV nhan 16p va phd bién ndi dung, i
kiém tra sitc khoé HS. - Dan hang tich cyc khoi dong
2. Khai dong
- Bai TDTK: Tay, chan, bung 280
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- ép day chang
- Tap 3 dong tac bo trg

PHAN CO BAN
1. Chay ngan
- Tai cho danh tay

- On xuét phat thap - chay lao

- Luyén chay gitta quang

* Thi chay nhanh

PHAN KET THUC

- Tro choi : “Tim nguoi chi huy”
- Tha léng: Ri chan, rii tay

- Nhan xét gio hoc.

- Dén do:+ Tap chay téc do cao

+ Gio sau Ktra chay 60m.

- Xoay cac khdp: C6, tay, hong, goi.

- Hoan chinh k¥ thuat chay cu ly ngan

2x8n

32 phut

2x15m

2x40m

1x60m

1x60m

5 phut

- bong loat

- Nhom 6 em/ lan

- Nhom 6 em/ lan

- Nhém 4 em/lan

- Nhom 2 em/ lan

- Yéu cau: Phat huy toc do khi chay

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG..............ueeeen.

Ngay 22/12/2018
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Ngay xdy dung ké hoach: 24/12/2020

Ngay thuc hién: 9A.:......... 9B ..........

Duyét ké hoach day hoc tuan 18.

TO TRUONG

Nguyén Thi Anh Pao

~ Tiét35
KIEM TRA HOC KY I

I. MUC TIEU
1. Kién thitc

- Kiém tra hoc ky I thong qua k¥ thuat va thanh tich ctia chay ngan

2. Ky nang

- Thyc hién co ban ding ky thuat va biét phoi hop gitta cac giai doan, dat thanh

tich cao.
3. Thdi do

- Hoc sinh nghiém tuc, ty giac trong gio kiém tra.

I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC

- San tap, ban dap, dong ho bam gidy, day dich.

II1. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung

Plugng

Phwong phap - to chitc

PHAN MO PAU
1.Nhan lép
- L&p trudng tap hop bao cao sy so
9A / 9B /

- GV nhan 16p va pho bién noi dung,
kiém tra sttc khoé HS.

2. Khéi dong

- Xoay cac khdp: Co, tay, hong, goi.
- ép day chang

- Tap chay budc nho, nang cao dui,

8phut

2x8n
2x8n

2x8n

Lop truwong tap hop hang ngang,
chinh don hang ngii, bao cao sy s6
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chay dap sau
- Tai cho danh tay
PHAN CO BAN
- Kiém tra ky thuat va thanh tich chay

cv ly ngan

1. Cach cho diém

- Dat: Thuc hién co ban dung 3 giai
doan ki thuat, c6 mot so sai sot nho
khi thuc hién ki thudt xudt phat, thanh
tich dat mirc "Pat" "Gioi" RLTT

- Chua dat: Thue hién duoc ki thuat
xudt phdt thdp va ki thudt budc chay,
nhung khéng dat thanh tich & mirc
"Dat" RLTT hodc nguoc lai.

PHAN KET THUC
- Tha léng: Ri chan, rii tay

- Nhan xét gio hoc.

- Cong bo diém kiém tra

21
32phut

1x60m

Sphut

- GV néu cach cho diém dé hoc

sinh nam r6 dé thyc hién cho tot.

- GV tién hanh kiém tra hoc sinh
theo titng nhom 2HS / nhém. Moi
em duwoc kiém tra 1 lan.

Truong hgp dac biét dugc kiém tra

lan 2

XXXXXXXX
XXXXXXXX

GV

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG..........ceueeeeenn.
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Ngay xday dung ké hoach:14/01/2021

Ngay thuc hién: 9A.......... 9B ....cceeeneen.
Tiét 37: NHAY CAO- BONG PA
I. MUC TIEU

1. Kién thirc

* Nhay cao:
- On dong tac dé ling trudce - sau, da ling sang ngang, da mot budc gidm nhay - da
lang, tro choi: "Lo co tiép stc".
* Bong da:
- C4c dong tac di chuyén. On dan béng bing ma trong ban chan - Tro choi: “Ddn
béng tiép sirc”
2. Ky nang
- Thye hién dugc cac dong tac da lang trwde - sau, da lang sang ngang, da mot
buwdc giam nhay - da lang ,tro choi: "Lo co tiép sirc".
- Thye hién dwoc cac dong tac di chuyén, dan bong bang ma trong ban chan. - Tro
choi: “Dan béng tiép suc”

3. Thdi do
- Hoc sinh nghiém tuc, tw giac trong gio hoc.
II. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC

- San tap, dem, coc, xa nhdy cao, bong da.

II1. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP:

Noi dung Pluong Phwong phap - to chirc
PHAN MO PAU 8 phit | - Lép truwdng tap hop hang
1.Nhan lop ngang, chinh don hang ngi,
- L&p trueng tap hop bao cao sy so béo cdo sy s6
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9A / ,9B  /
A s s LA A N 0 I 0 I
- GV nhan 16p va pho bién noi dung gio,
kiém tra sitc khoé HS. 0 0 0 I
2. Khéi d@ng 0 0 0 0
- Tap dong tac: Tay, chan, bung, lwon 2x8
- Xoay cac khdp, ép day chang 2x8 I
_ Téap bwéc nhd, nang cao dii, da gt 2x10m | - Dan hang tich cyc khdi dong
cham mong
PHAN CO BAN 32phgt | - Chia 16p thanh 216 :
] +T6 1 tap nhay cao
1. Nhay cao +T6 2 tap béng da
* Bai tdp b6 tro: - Sau do6 doi nhém luyén tap.
- Bat cao 2
- P4 lang truwdc; dé 1ang trude - sau 2x8 |- Tdp dong loat ]
. - Yéu cau: Giam nhay manh ,
- ba lang ngang. 2x8 | danh tay két hop
- Pa mot budce giam nhdy - da lang 3
* Cung co: 2HS thye hién da mét buée 1
giam nhay - d4 ling XXXX | —>
XXXX
- HS nhan xét , GV két luan
*Tro choi: "Lo co tiép strc" 3x8m
GV
- Tap dong loat
0- Béng da -Yéu cau: \Khﬁng ché béng tot
, - Chia 2 hang
- Tap 1 s6 dong tac di chuyén 21
* On dan bong bing m4 trong ban chan 2x20m
* Cting c6: 2 HS dan bong bang ma trong
ban chan
XXXXXXX
‘
* Tro choi: “Ddn béng tiép sirc” 2x10m | XXXXXXX
PHAN KET THUC 5 phuit -
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- Tha long: Ri chan, rii tay
- Nhan xét gio hoc.
- Dan do:

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG...............cccvveeen.

Ngay thuc hién: 9A.......... 9B ...cceveennen.
Tiét 38: NHAY CAO- BONG PA- CHAY BEN
I. MUC TIEU

1. Kién thirc

* Nhady cao:

- On ndi dung tiét 37- Chay da chinh dién gidm nhay co chan qua xa.

* Bong da:

- On dan béng bing ma ngoai ban chan . Tro choi: “Ddn béng tiép siic”
* Chay beén: chay trén dia hinh ty nhién

2. Ky nang
- Thue hién co ban ding cac dong tac bo tro va chay da chinh dién giam nhdy co

chan qua xa

- Thye hién co ban ding dan bong bang ma ngoai ban chan Tro choi: “Dan béng
tiép suc”

- Biét cach chay trén dia hinh ty nhién

3. Thdi do
- Hoc sinh nghiém tuc, ty giac trong gio hoc.
I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HQC

- San tap, dém, coc, xa nhdy cao, qua bong da.

III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung Plwong Phwong phap - to chirc
PHAN MO PAU 8 phut
1.Nhan lop - Lép trudng tap hop hang ngang,
- Ldp trudng tap hop bdo cdo s¥ 6 chinh d&n hang ngfi, bdo céo s§ s6
9A / 9B /
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- GV nhan 16p va pho bién noi dung
gio, kiém tra sicc khoé HS.
2. Khéi dong
- Tap dong tac: Tay, chan, bung,
lwon
- Xoay cac khdp, ép day chang
- Tap budc nho ,nang cao dui, da got
PHAN CO BAN
1- Nhay cao
* Bdi tdp bo tro:
- Bat cao
- Pa lang
- BDa mot budc giam nhay - da lang

* On chay da chinh dién gidm nhdy co
chan qua xa

* Cling c6: 2 HS nhdy chay da chinh
dién giam nhdy co chan qua xa

2. Bong da

- On dan béng bing ma ngoai ban
chan

* Cung c6: 2 HS da bong bang ma
ngoai

* Tro choi: “Dan boéng tiép sirc”

3. Chay bén

- Luyén chay trén dia hinh ty nhién
PHAN KET THUC

- Tha long: Ri chan, rii tay

- Nhan xét gio hoc.
- Dan do:

2x8
2x8

2x10m
32phut

2x8

2x20m

1x8m

2x20m
500m
5 phut

Dan hang tich cyc khaoi dong

Chia 16p thanh 2 t6 :

+T6 1 tap nhdy cao

+T6 2 tap bong da
- Sau do6 doi nhém luyén tap.
-Tap dong loat - Hang

- Nudc chay

- Hang

-Yéu cau: Khong ché bong tot
XXXX

XXXX

- Chay thanh 1 hang doc nguoc
chiéu kim dong ho.

76




IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG...............coeeun....
Ngay 16/01/2021

Duyét ké hach day hoc tuan 20

TO TRUONG

Ngay xday dung ké hoach: 21/01/2021

9B

Tiét 39:

I. MUC TIEU
1. Kién thirc

Nguyén Thi Anh Pao

NHAY CAO- BONG PA

* Nhdy cao: - On mot s6 dong tac bo trg ki thuat, ki thuat chay da ( do da, chinh

da, dat chan vao diém giam nhay).

* Béng dd: - On da bong béng long ban chan . Tro choi: “Pd chuyén”

2. Ky ndng

- Thuyre hién co ban ding mot s6 dong tac bo trg ky thuat, ky thuat chay da ( do da,
chinh da, dat chan vao diém giam nhay).
- Thyre hién co ban ding da bong bang long ban chan

3. Thdi dé

- Hoc sinh nghiém tuc, ty giac trong gio hoc.

I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HQC

- San tap, dém, coc, xa nhdy cao, qua béng da.

III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

- L&p trudng tap hop bao cao sy so
9A / 9B /

gio, kiém tra sitc khoé HS
2. Khéi dong
- Tap dong tac: Tay, chan, bung,

- GV nhan 16p va pho bién ndi dung

2x8

Noi dung Plwong Phuwong phap - to chirc
PHAN MO PAU 8 phiit | - Lép trwdng tap hop hang ngang,
1.Nhan lop 2p chinh don hang ngii, bao cdo sy s6

I I I I

I I I I

I I I I
I

Dan hang tich cyc khoi dong
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lwon
- Xoay cac khép, ép day chang
- Tap budc nho, nang cao dui, da got

cham mong.

PHAN CO BAN
1- Nhay cao
- Bat cao
- On dé lang trudc sau, ngang
- Pa 1-3 buwdc giam nhay - da lang
* On cdch dua ddt chan gidm nhdy vao
diém gidm nhdy
+ Tai cho dwa dat chan giam
+1-3 budc dua dat chan giam
* On cdch do va diéu chinh da , cdch
xdc dinh diém gidm nhdy.
+ Chay da 3-5 buwdc dat chan vao diém
giam nhay
* Cung co: 2 HS thuye hién chay da 3-5
buwéc dat chan vao diém giam nhay
2. Bong da
- On da bong bing 1ong ban chan

* Cung c6:2 HS da bong bang long
ban chan
* Tro choi: “Bd chuyén”
PHAN KET THUC
- Tha long: Ri chan, rii tay
- Nhan xét gio hoc.

2x8
2x10m

32phut

1x20m

5 phut

Chia 16p thanh 2 t6 :
+T6 1 tap nhdy cao
+T6 2 tap béng da
sau d6 doi nhom luyén tap.

-Tap dong loat
- Hang

- GV lam mau, phan tich
- Yéu cau: T got - ca ban

- bong loat

- GV lam mau, phan tich
- 2 Hs thuc hién

-Tap dong loat

-Yéu cau: Khong ché bong tot
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- Dan do:
+ On da 3-5 bugc dit chan giam nhay

+On d4 béng bing mu ban chan

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG..............oueeeen.

Ngay xdy dung ké hoach: 21/01/2021

Ngay thuc hién: 9A.......... 9B ................
Tiét 40: NHAY CAO- BONG PA- CHAY BEN
I. MUC TIEU

1. Kién thirc

* Nhdy cao: - On giai doan chay da. Giai doan giam nhay va tap phdi hop chay da
giam nhay

* Béng dd: - On da béng bang ma trong ban chan. Tro choi: “Pd bdng triing
dich”

* Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién

2. Ky nang

- Thure hién co ban ding mot s6 dong tac bo trg ky thuat, ky thuat chay da ( do da,
chinh da, dat chan vao diém giam nhdy).

- Thuc hién co ban ding da bong bang ma trong ban chan.

- Biét cach chay trén dia hinh ty nhién

3. Thdi do
- Hoc sinh nghiém tuc, tw giac trong gio hoc.
I1. PIA BPIEM, THIET BI DAY HQC

- San tap, dém, coc, xa nhdy cao, bong da

III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP:

Noi dung

Plugng

Phuwong phap - t6 chirc

PHAN MO PAU
1.Nhan lép

59A / 9B /

- Lép trudng tap hop bao céo sy so

b

8 phut

L&p trwdng tap hop hang ngang,
chinh don hang ngii, bao cdo sy s6

[ [ I [

I [ [ 0
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- GV nhan 16p va pho bién noi dung
gio, kiém tra sitc khoé HS
2. Khéi dong
- Tap dong tac: Tay, chan, bung,
lwon
- Xoay cac khdp, ép day chang
- Tap budc nho, nang cao dui, da got
3. Kiém tra bai cii: 2HS
PHAN CO BAN
1- Nhay cao
- Bat cao
- On d4 lang tru6c sau, ngang
- Pba 1-3 budc giam nhdy - da lang
* On cdch dva ddt chdan gidm nhdy
vao diém giadm nhdy
+ Tai cho dwa dat chan giam
+1-3 budc dwa dat chan giam
* On cdch do va diéu chinh da , cdch
xdc dinh diém giam nhdy
+ Chay da 3-5 buéc giam nhay
* Cung co: 2 HS thyc hién chay da
3-5 budc giam nhay
2.Bong da
* On dd béng béing md trong ban chdn
* Cung c6: 2 HS thue hién da bong
bang ma trong ban chan.
* Tro choi: “Bd bong trung dich”
3- Chay bén

- Luyén chay trén dia hinh ty nhién

2x8

2x8

2x10m

32phut

500m

Dan hang tich cyc khaoi dong

- CS cho 16p kd.

Chia 16p thanh 2 t6 :
+T6 1 tap nhdy cao
+T6 2 tap béng da
- Sau do6 doi nhém luyén tap.
-Tap dong loat
- Hang
- GV lam mau, phan tich
- Yéu cau: Twr got - ca ban

- bong loat

- GV lam mau, phan tich
- 2 Hs thyc hién

-Tap dong loat

-Yéu cau: Khong ché bong t6t
- GV phan tich - hwéng dan

- Lady 6 HS lam mau

- Chia nhom 8 em dé tap

- Chay thanh 1 hang doc ngugc

80




PHAN KET THUC

- Tha léng: Ri chan, rii tay

- Nhan xét gio hoc.

- Dan do:

+ On da 3-5 bugc dit chan giam nhay

+ On da béng bang mu ban chan

5 phut

chiéu kim dong ho,
Chu y buéc chay ,nhip the

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG............ceueeenn.

Ngay 23/01/2021
Duyét ké hach day hoc tuan 21.

TO TRUONG

Nguyén Thi Anh Pao
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Ngay xay dung ké hoach: 28/1/2021

Ngay thuc hién: 9A.......... 9B ................
Tiét 41: NHAY CAO- BONG DA
I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

* Nhdy cao: - On mot s& dong tac bd trg ki thuat. Chay da chinh dién gidm nhay
co chan qua xa

* Béng dd: - On da bong bing mu ban chan. Tro choi:” Tranh béng”

2. Ky nang:
- Thyc hién co ban diing mot s6 dong tac bo trg ky thuat. Chay da chinh dién giam

nhdy co chan qua xa

- Thyc hién co ban ding da bong bang mu ban chan.
3. Thdi do:

- Hoc sinh nghiém tic, ty giac trong gio hoc.

I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOQC

- San tap, dem, coc, xa nhdy cao, bong da.

III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung Pluong Phuong phap - t6 chirc
PHAN MO PAU 8 phiit | L&p trwéng tap hop hang ngang,
1.Nhan lép chinh dén hang ngil, bdo cdo sy s6
- L6p truwong tap hop bao cdo s¥ so 0 I I 0
9A / 9B / 0 0 0 0
- GV nhan 16p va phd bién ndi dung
I [ I I

gio, kiém tra sitc khoé HS
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2. Khéi dong

- Tap dong tac: Tay, chan, bung, lwon
- Xoay cac khdp, ép day chang

- Tap bu6c nho ,nang cao dui, da got
- Chay tai cho

3 Kiém tra bai cii: 2HS

PHAN CO BAN
1- Nhay cao
* Mot s6 dong tdc bo tro
- Bat cao
- On da lang trwdc sau, ngang
- ba 3-5 buwdc giam nhay - da lang
* Chay da chinh dién giam nhdy co
chan qua xa
* Cung co: 2 HS thye hién chay da
chinh dién giam nhdy co chan qua xa

* Tro choi: "Lo co tiép strc”

2-. Bong da
*Tdp dd bong bang mu ban chdan
* Cung c06:2 HS da bong bang mu ban
chan
* Tro choi:”Tranh bong”
PHAN KET THUC

- Tha long: Ri chan, rii tay

- Nhan xét gio hoc.
- Dan do: + Tap bat nhay doi chan

+ Tap chay di chuyén

2x8
2x8
2x10m

32 phut

2x8

2x8m

2x20m

5 phut

I
Dan hang tich cyc khaoi dong

Chia 16p thanh 2 t6 :
+T6 1 tap nhay cao
+T6 2 tap bong da
- Sau dé doi nhom luyén tap.

-Tap dong loat
- Hang

- GV lam mau, phén tich
- HS tap theo nuwdc chay

XXXXXX
—>
XXXXXX
X
-Tap dong loat
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IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINH BO SUNG...........ceveeeeene.

Ngay xdy dung ké hoach: 28/01/2021

Ngay thuc hién: 9A.......... 9B ...............
Tiét 42: NHAY CAO- BONG PA- CHAY BEN

I. MUC TIEU
1. Kien thirc:

* Nhdy cao:- On 1 s6 dong tac b6 trg ki thuat chay da -gidm nhay . Giai doan k§

thuat trén khong - tiép dat

* Bong da:

- On ditng béng bang ma trong ban chan. Bai tap phoi hop chuyén béng bat twong
* Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién

2. Ky nang:
- Thyc hién co ban ding mot s6 dong tac bo trg ky thuat chay da - giam nhay.

Giai doan k¥ thuat trén khong -tiép dat

- Thyc hién co ban ding dirng bong bang ma trong ban chan. Chuyén béng bat
twong

- Biét cach chay trén dia hinh ty nhién

3. Thdi do:
- Hoc sinh nghiém tuc, tw giac trong gio hoc.
I1. PIA DIEM, THIET BI DAY HQC

- San tap, dém, coc, xa nhdy cao, bong da, vat chuéng ngai .

III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung Plwong Phwong phap - to chirc
PHAN MO PAU 8 phiit | L&p trwdng tap hop hang ngang,
1.Nhan lop chinh don hang ngii, bao cado sy s6
- L6p trwdng tap hgp bao cao sy so 0 0 0 0
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9A / 9B /
- GV nhan 16p va pho bién noi dung
gio, kiém tra sitc khoé HS
2. Khei dong
-Tap dong tac: Tay, chan, bung, lvon
- Xoay cac khdp, ép day chang
- Tap budc nho, nang cao dui, da got
3. Kiém tra : 2HS thyc hién giai
doan k¥ thuat trén khong - tiép dat
PHAN CO BAN
1- Nhay cao
* Mot sO dong tdc bo tro ky thuat
- Bat cao
- Pa 1-3 budc giam nhdy - da lang
- Chay da 3-5 buéc giam nhdy da
lang // vOi xa
* Ky thudt trén khoéng - tiép dat
+ Pa 1 budc qua day cang thap thuc
hién k¥ thuat trén khong - tiép dat
+ 3 budc da qua xa chéch dé thue hién
trén khong tiép dat
- Phoi hop 5 budce chay da giam nhdy
trén khong tiép dat
* Cung c6: 2 HS nhay HC k¥ thuat
2-. Bong da
- Tap 1 s6 dong tac bo trg
* On dirng béng béing md trong ban
chan

* Bai tap phoi hop “ Chuyén béng bdt

twong”

2x8
2x8
2x10m

32 phut

Dan hang tich cyc khaoi dong

Chia l16p thanh 2 t6 :
+T6 1 tap nhay cao
+T6 2 tap bong da
- Sau d6 doi nhém luyén tap.

-Tap dong loat
- Hang

- Nudc chay

- GV lam mau, phan tich

- Yéu cau: Lang thang chan khi
qua xa - Hoan xung giam chan
dong

- Nudc chay

- Tap dong loat

( Nhw bai 41)

- GV phan tich hvéng dan
- Lady 4 HS lam mau

- Chia nhém 4 em dé tap
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3- Chay bén
- Luyén chay trén dia hinh ty nhién
PHAN KET THUC
- Tha long: Ri chan, rii tay
- Nhan xét gio hoc.

500m
5 phut

Chay thanh 1 hang doc ngugc
chiéu kim dong ho.

- Chu y canh thé, buéc chay

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG............c..ueeen

Ngay 30 /01/2021
Duyét ké hach day hoc tuan 22.

TO TRUONG

Nguyén Thi Anh Pao
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Ngay xdy dung ké hoach: 5/3/2021

Tiét 43: NHAY CAO- BONG PA

I. MUC TIEU
1. Kién thirc:

* Nhay cao:

- On 1 s6 dong tac bé trg ki thuat. Tap phdi hop 4 giai doan k¥ thuat ( Chay da,
giam nhay, trén khong , tiép dat) ky thuat nhdy cao kiéu buéc qua.

* Bong da:

- On ditng béng bing 1ong ban chan. Bai tap phéi hop chuyén béng bat tuwong

2. Ky ndng:
- Thyc hién co ban dung 4 giai doan ky thuat

- Thyc hién co ban ding dirng bong bang long ban chan. Bai tap phdi hgp chuyén
bong bat twong

3. Thdi do:
- Hoc sinh nghiém tuc, tw giac trong gio hoc.
I1. PIA BPIEM, THIET BI DAY HQC

- San tap, dém, coc, xa nhdy cao, bong da, vat chudng ngai

.III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung Plwong Phwong phap - to chirc
PHAN MO PAU 8 phiit | L6p trudng tap hop hang ngang,
1.Nhan lop chinh dén hang ngii, bdo céo s§ s6
- L&p truweng tap hop bao cao sy so 0 I I 0
9A / 9B / : i i i
- GV nhan 16p va pho bién ndi dung
I I I I
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gio, kiém tra sitc khoé HS
2. Khéi dong
- Tap dong tac: Tay, chan, bung,
lwon
- Xoay cac khdp, ép day chang
- Tap buéc nhé ,nang cao dui, da got
- Pa lang
3. Kiém tra: 2HS
PHAN CO BAN
1- Nhay cao
* On 1 s6 déng tdc bo tro ky thudt
- Pa 1-3 budc giam nhay - da lang
- Chay da 3-5 buwdc giam nhay da lang
/ vOi xa
- 3 budc da qua xa chéch dé thyc hién
k¥ thuat trén khong tiép dat
- 5 budc chay da giam nhdy trén khong
tiép dat
* Phoi hop hoan chinh ky thudt 4 giai
doan
* Cung co: 2 HS nhay hoan chinh
2-. Bong da
*Tap 1 s6 dong tdc bo trg
* On dirng béng béng long ban chan
* Bai tap phdi hgp “ Chuyén bong bdt
tuwong”
PHAN KET THUC
- Tha long: Ri chan, rti tay
- Nhan xét gio hoc.

- Din do: +On da 3-5 budc gidm nhay

2x8
2x8
2x10m

2x8

32phut

2x20m

5 phut

I
Dan hang tich cyc khéi dong

Chia 16p thanh 2 t6 :
+T6 1 tap nhay cao
+T6 2 tap béng da
- Sau do6 doi nhém luyén tap.
- Tap dong loat
- Hang
- Nudc chay

- Yéu cau: Lang thang chan khi

qua xa - Hoan xung gidm chan
dong

- Nudc chay

-Tap dong loat

- Chia nhom 4 em dé tap
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da lang

IV: RUT KINH NGHIEM - DIEU CHINH BO SUNG...........ccueeenenn,

Ngay xay dung ké hoach: 5/3/2021

Ngay thuc hién: 9A.......... 9B ................
Tiét 44: NHAY CAO- BONG PA- CHAY BEN
I. MUC TIEU

1. Kiéen thirc:

* Nhay cao:
- On mot so dong tac bo trg ky thuat, phoi hgp ca 4 giai doan ky thuat. Gidi thiéu

mot diém co ban cua luat Dién kinh phan Nhay cao.

* Bong da:

- Hoc da bong bang ma ngoai ban chan . Tro choi:” Bd béng tring dich”
* Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién

2. Ky nang:
- Thyc hién co ban ding 4 giai doan ky thuat , nam duwgc moét diém co ban cta luat

bién kinh phan Nhay cao.
- Thyc hién co ban ding da bong bang ma ngoai ban chan
* Chay bén: Biét cach chay trén dia hinh ty nhién

3. Thdi do:
- Hoc sinh nghiém tuc, ty giac trong gio hoc.
I1. PIA BIEM, THIET BI DAY HQC

- San tap, dém, coc, xa nhay cao, bong da, duwong chay.

II1. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung Pluwong Phwong phap - to chitc
PHAN MO PAU 8 phit | - Lép truwdng tap hgp hang
1.Nhan lép ngang, chinh don hang ngii, bao
- L&p trudng tap hop bao cao sy so céo sy s6
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9A / 9B  /

- GV nhan 16p va pho bién noi dung
gio, kiém tra sitc khoé HS
2. Khéi dong
- Tap dong tac: Tay, chan, bung, lwon
- Xoay cac khdp, ép day chang
- Tap budc nho ,nang cao dui, da got
- ba lang
3. Kiém tra: 2HS

PHAN CO BAN

*, Ludt nhay cao:
- Chi dugc phép giam nhdy bang 1 chan.
- VDV khong nhady ¢ mitc xa dau, c6 quyén
nhdy ¢ mic xa sau.
- Thanh tich chung cudc cua VBV dugc
tinh & mtc xa cao nhat ma VDV dé nhay
qua.
- Mitc xa khdi diém va mitc xa nang lén
theo diéu 1€ thi dau do ban trong tai quy
dinh.
- VDV phai nhay theo thit ty do ban trong
tai sap xép.
- VDV xép thit nhat la nguwdi nhay it lan
nhat & mirc xa cudi cung.

1- Nhay cao:

- On chay da 3-5 buéc g. nhay da lang

- On chay da 5 buéc giam nhay da ling //
vOi xa
- Phoi hop ca 4 giai doan k¥ thuat véi mirc
Xa nang dan

* Cung c6: 2 HS nhay hoan thién

2- Bong da

* Hoc dd bong bdng md ngodai ban chdn

- Tro choi: “Pd bong triing dich”

2x8

2x8
2x10m

2x8

32phut

2x20m
5x21

- Dan hang tich cuc khéi dong

- GV tap trung HS pho bién luat
NC
GV vtra phan tich va vira ddt cau
hoi dé hoc sinh tim hiéu vé luat
nhdy cao.
? Trong nhay cao VDBV dugc
phép giam nhdy ban may chan?
- VDBV da nhdy ¢ mirc xa trude 1
lan khong qua. VBV dé khong
nhdy ¢ mirc xa dé nita ma xin
nhdy ¢ mirc xa cao hon. Nhu vay
duwgc phép hay khong? Néu dugc
thi VBV do6 dugc nhay may lan?
- GV chia l6p thanh 2 t6: T6 1
tap nhdy cao, t6 2 tap béng da.
Sau dé6 doi ngugc lai.
- bong loat
- Nudc chay
- GV lam mau, phéan tich ky thuat
- Chia t6 thanh 2 hang doi dién
- 1 hang tap da bong bang ma
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3- Chay bén:

- Luyén tap chay trén dia hinh ty nhién

PHAN KET THUC
- Tha long: Ri chan, rii tay
- Nhan xét gio hoc.

ngoai ban chan
500m | - 1 hang tap dirng béng bang ma

trong ban chan

5 phut

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG..............uceen

Ngay 6/3/2021
Duyét ké hach day hoc tuan 23.

TO TRUONG

Nguyén Thi Anh Pao
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Ngay xay dung ké hoach: 11/3/2021

Ngay thuc hién: 9A.......... 9B ...............
Tiét 45: NHAY CAO- BONG PA
I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

* Nhay cao:

- On 1 s6 dong tac bé trg ki thuat. Hoan thién k§ thuat nhay cao kiéu buéc qua

* Bong da:

- On d4 béng bing ma ngoai ban chan. Hoc bai tap phdi hop chién thuat : Chuyén
béng tiép sirc

2. Ky nang:

- Thyc hién co ban ding 4 giai doan k¥ thuat nhay cao kiéu buéc qua

- Thuc hién co ban ding da béng bang ma ngoai ban chan. Biét cach thyc hién
chién thuat chuyén bong tiép stic.

3. Thdi do:
- Hoc sinh nghiém tuc, tw giac trong gio hoc.
I1. PIA DIEM, THIET BI DAY HQC

- San tap, dém, coc, xa nhdy cao, qua bong da

II1. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung Plwong Phwong phap - to chirc
PHAN MO PAU 8 phiit | Lép trudng tap hop hang ngang,
1.Nhan lop chinh dén hang ngii, bdo céo s§ s6
- Lép trudng tap hop bao cdo sy so 0 I I 0
9A / , 9B / 0 0 0 0
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- GV nhan 16p va pho bién ndi dung
gio
2. Khéi dong
-Tap dong tac: Tay, chan, bung, lwon
- Xoay cac khdp, ép day chang
- Tap buéc nho , nang cao dui, da got -
ba lang
3. Kiém tra: 2HS

PHAN CO BAN

1- Nhay cao
- On 1 s6 dong tac bé tro ki thuat

- Chay da 3-5 budc giam nhdy da lang
/ vOi xa

- 5 budc chay da giam nhdy trén khong
tiép dat
- Phdi hgp hoan chinh k¥ thuat 4 giai

doan

* Cung co: 2 HS nhay hoan chinh

2-. Bong da
- Tap 1 s6 dong tac bo trg
- On da béng bing ma ngoai ban
chan
- Bai tap phoi hop chién thuat chuyén
béng tiép stic
PHAN KET THUC

- Tro choi: “Tim t6 Gm”

2x8

2x8
2x10m

2x8

32phut

2x20m

5 phut

Dan hang tich cuyc khaoi dong

Chia 16p thanh 2 t6 :

+T6 1 tap nhay cao

+T6 2 tap bong da
- Sau do6 doi nhém luyén tap.
- Tap dong loat

- Hang

- Nudc chay
XX
XX

X

- Yéu cau: Lang thang chan khi
qua xa - Hodn xung gidm chan
-Tap dong | X

- Theo prg
- Chia \2{1{5 X

X
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- Tha long: Ri chan, ri tay
- Nhan xét gio hoc.

0
- Din do: On bai

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG...............ueeee

Ngay xdy dung ké hoach: 11/3/2021

Ngay thuc hién: 9A.......... 9B ................

Tiét 46: NHAY CAO- BONG PA- CHAY BEN

I. MUC TIEU
1. Kien thirc:

* Nhdy cao: - On 1 s6 dong tac bé tro k§ thuat, phat trién thé lyc . Hoan thién k¥
thuat nhay cao kiéu buéc qua

* Béng dd: - On da bong bang ma ngoai ban chan. Hoc bai tap phéi hop chién
thuat : “Chuyén béng tiép sirc”

* Chay bén: Chay trén dia hinh tw nhién

2. Ky nang:
- Thye hién co béan duing 4 giai doan k¥ thuat nhdy cao kiéu buéc qua

- Thure hién co ban dung da bong bang ma ngoai ban chan, chién thuat “chuyén
béng tiép strc”.
- Biét cach Chay trén dia hinh tw nhién

3. Thdi do:
- Hoc sinh nghiém tuc, tw giac trong gio hoc.
I1. PIA BIEM, THIET BI DAY HQC

- San tap, dém, coc, xa nhdy cao, qua bong da, 1 s6 chuéng ngai vat

III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung Plwong Phwong phap - to chitc
PHAN MO PAU 8 phit | Lép trudng tap hop hang ngang,
1.Nhan lop chinh dén hang ngfi, b4o céo sy
- L&p truang tap hop bao cao sy so %
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9A / 9B/
- GV nhan 16p va pho bién noi dung
gio. Kiém tra sttc khoé HS
2. Khei dong
- Tap dong tac: Tay, chan, bung, lvon
- Xoay cac khdp, ép day chang
- Tap budc nho, nang cao dui, da got
- ba lang
3. Kiém tra: 2HS
PHAN CO BAN
1- Nhay cao
- On 1 s6 dong tac bé tro ki thuat
+ Chay da 3-5 budc giam nhay da
lang // vGi xa
+ Phoi hgp hoan chinh ky thuat 4 giai
doan

* Cung c6: 2 HS nhay hoan chinh

2 Bong da
- Tap 1 s6 dong tac bo trg
- On d4 béng bing mé ngoai ban
chan
- Bai tap phoi hgp chién thuat chuyén
bong tiép stic
3- Chay bén
- Luyén chay trén dia hinh ty nhién
PHAN KET THUC
- Tha long: Ri chan, rti tay
- Nhan xét gio hoc.
- Din do: On bai

2x8

2x8
2x10m

2x8

32 phut

500m

5 phut

Dan hang tich cyc khoi dong

- Chia 16p thanh 2 t6 :
+T6 1 tap nhdy cao
+T6 2 tap bong da
- Sau d6 doi nhém luyén tap.
- Tap dong loat

- Nudc chay

- Yéu cau: Giam nhdy manh
Lang thang chan khi qua xa
Hodn xung giam chan dong

- GV lam mau, phan tich ky thuat
- Chia t0 thanh 2 hang doi dién
- Hang 1: Tap da béng bang ma

ngoai ban chan
- Hang 2 : Nhat bong phuc vu
- Sau doi vi tri
- Chia nhém 6 em dé choi

- Chay thanh 1 hang doc nguoc
chiéu kim dong ho.
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IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG...............eeeen
Ngdy 13/03/2021

Duyét ké hach day hoc tuan 24.

TO TRUONG
Nguyén Thi Anh Pao
Ngay xay dung ké hoach: 17/3/2021
Ngay thuc hién: 9A.......... 9B ...............
Tiét 47: NHAY CAO- BONG PA
I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

* Nhdy cao: - On 1 s6 dong tac b6 tro k§ thuat, phét trién thé lyc . Hoan thién k¥
thuat nhay cao kiéu budc qua

* Béng dd: - On dd bong bing mé ngoai ban chan. Hoc bai tap phéi hgp chién
thuat: Chuyén bong vong tron

2. Ky nang:
- Thuc hién co ban ding 4 giai doan k¥ thuat nhdy cao kiéu buéc qua

- Thure hién co ban ding da bong bang ma ngoai ban chan. Biét cach thuc hién bai
tap phdi hgp chién thuat: Chuyén béng vong tron

3. Thdi do:
- Hoc sinh nghiém tuc, ty giac trong gio hoc.
I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC

- San tap, dém, coc, xa nhdy cao, qua bong

III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung Pluwgng Phuwong phap - t6 chirc
PHAN MO PAU 8 phiit | L6p trwdng tap hop hang ngang,
1.Nhan lép chinh d6n hang ngii, b4o céo sy s6
- L6p trwong tap hop bao cdo s so 0 I I 0
9A / , 9B / 0 0 i 0
- GV nhan 16p va phd bién ndi dung
I I [ I

gio
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2. Khéi dong

- Tap dong tac: Tay, chan, bung, lwon
- Xoay cac khdp, ép day chang
- Tap bu6c nho, nang cao dui, da got
- Bat cao

3. Kiém tra: 2HS

PHAN CO BAN
1- Nhay cao
- Tap 1 s6 dong tac phat trién thé luc
+ Bat nhay doi chan lién tuc véi buc
+Chay da - giam nhdy da lang cham
chuan (bong treo)
- Chay da 3-5 buéc giam nhdy da lang
/ vOi xa
- Ph6i hgp hoan chinh k¥ thuat 4 giai

doan

* Cung c6: 2 HS nhay hoan chinh
2-. Bong da

- Tap 1 s6 dong tac bo trg

- On d4 béng bing ma ngoai ban

chan

- Hoc bai tdp phéi hop chién thudt:
Chuyén béng vong tron

PHAN KET THUC
- Tha léng: Ri chan, ri tay

2x8
2x8
2x10m

32 phut

20

3l

5 phut

I
Dan hang tich cuc khai dong

- Chia 16p thanh 2 t6 :
+T6 1 tap nhay cao
+T6 2 tap bong da
- Sau d6 doi vi tri luyén tap.

-Tap dong loat

- Nudc chay

- Yéu cau: Giam nhdy manh
Lang thang chan khi qua xa
Hoan xung gidm chan dong

- GV lay 2 HS thyc hién da bong
bang ma ngoai ban chan

- Chia t6 thanh 2 hang déi dién
- Hang 1: Tap da béng bang ma
ngoai ban chan

- Hang 2 : Nhat bong phuc vu
Sau doi vi tri
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- Nhan xét gio hoc.
- Din do: On bai

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG...............cccoeuae..

Ngay xdy dung ké hoach:17/3/2021

Ngay thuc hién: 9A.......... 9B ................
Tiét 48: NHAY CAO- BONG PA- CHAY BEN

I. MUC TIEU
1. Kien thirc:

* Nhdy cao:- On 1 s6 dong tac b6 tro ki thuat, phat trién thé lyc. Hoan thién ky
thuat nhay cao kiéu budc qua

* Béng dd: - On bai tap phoi hop chién thuat: Chuyén béng vong tron. Hoc dirng
béng bang ma ngoai

* Chay béen: Chay trén dia hinh ty nhién

2. Ky nang:
- Thyc hién co ban ding 4 giai doan k¥ thuat nhay cao kiéu budc qua

- Thue hién co ban ding bai tap phéi hgp chién thuat: Chuyén béng vong tron.
Biét cach thuc hién dirng béng bang ma ngoai
- Biét cach Chay trén dia hinh ty nhién

3. Thdi do:
- Hoc sinh nghiém tuc, ty giac trong gio hoc.
1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC

- San tap, dém, coc, xa nhdy cao, qua bong da, 1 s6 chuéng ngai vat

III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung Plugng Phuong phap - t6 chitc
PHAN MO PAU 8 phit | L&p trwdng tap hop hang ngang,
1.Nhan lop chinh don hang ngti, bao cdo sy s6
- L6p tredng tap hgp bao céo sy so 0 0 0 0
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9A / 9B  /
GV nhan 16p va pho bién ndi dung
gio
2. Khei dong
- Bai dong tac: Tay, chan, bung, lwon
- Xoay cac khdp, ép day chang
- Tap budc nho, nang cao dui, da got
- Bat cao
3. Kiém tra: 2HS
PHAN CO BAN
1- Nhay cao
- Tap 1 s6 dong tac phat trién thé luc
+ Bat nhay doi chan lién tuc véi buc
+Chay da - giam nhay da lang cham
chuan (bong treo)
- Chay da 3-5 budc giam nhay da
lang // vGi xa
- Phoi hop hoan chinh k¥ thuat 4
giai doan
* Cung co: 2 HS nhay hoan chinh
2-. Bong da
- Tap 1 s6 dong tac bo trg
- On bai tap phéi hop chién thuat:
Chuyén béng vong tron.

- Hoc dirng bong bang mad ngoai

3- Chay bén

- Luyén chay trén dia hinh ty nhién

2x8
2x8
2x10m

32 phut

20

2x8
5x2

500m

Dan hang tich cyc khaoi dong

Chia 16p thanh 2 t6 :
+T6 1 tap nhay cao
+T6 2 tap béng da
- sau dé6 doi vi tri luyén tap.

-Tap dong loat

- Nudc chay

- Yéu cau:

+ Giam nhay manh

+ Lang thang chan khi qua xa
+ Hoan xung giam chan dong

- GV lay 2 HS thyc hién dirng
boéng bang ma ngoai ban chan
- Chia t6 thanh 2 hang doi dién

Hang 1: Tap da bong bang ma
ngoai ban chan

Hang 2 : Nhdt bong phuc vu
Sau doi vi tri

- Chay thanh 1 hang doc nguoc
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chiéu kim dong ho.
- Chu y canh thg, buéc chay
PHAN KET THUC 5 phuit
- Tha long: Ri chan, rii tay
- Nhan xét gio hoc.
- Din do: On bai

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG...............ceeae.

Ngay 19/3/2021
Duyét ké hach day hoc tuan 25.

Nguyén Thi Anh Pao
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Ngay xdy dung ké hoach:24/3/2021
Ngay thuc hién: 9A.......... 9B

Tiét 49:

I. MUC TIEU
1. Kien thirc:

NHAY CAO- BONG PA

* Nhdy cao: - Hoan thién k¥ thuat nhay cao kiéu buéc qua nang cao thanh tich *

Béng dd: - On ditng béng bing ma ngoai ban chan. Trd choi: “Tranh béng”

2. Ky nang:

- Thuc hién co ban ding 4 giai doan k¥ thuat nhdy cao kiéu buéc qua

- Thure hién co ban dung dirng béng bang ma ngoai ban chan

3. Thdi d¢:

- Hoc sinh nghiém tuc, ty giac trong gio hoc.
I1. PIA BIEM, THIET BI DAY HQC

- San tap, dém, coc, xa nhady cao, qua bong da,

III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP:

Noi dung

Plugng

Phuong phap - t6 chiic

PHAN MO PAU
1.Nhan lop
- L&p truang tap hop bao cao sy so
9A / , 9B /
- GV nhan 16p va phd bién ndi dung
gio
2. Khéi dong
- Bai dong tac: Tay, chan, bung, lwvon

- Xoay cac khdp, ép day chang

8 phut

2x8
2x8

L6p trwong tap hop hang ngang,

chinh don hang ngti, bao cdo sy s6

I I [ I

I I [ I

I I I I
I

Dan hang tich cyc khoi dong
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- Tap buéc nhoé ,nang cao dui, da got
- Bat cao
3. Kiém tra: 2HS
PHAN CO BAN
1- Nhay cao
- Tap 1 s6 dong tac phat trién thé lyc
+ Bat nhay doi chan lién tuc véi buc
+ Chay da - giam nhay da lang cham
chuan (bong treo)
- Chay da 3-5 buéc giam nhdy da lang
/ v0Oi xa
- Phoi hgp hoan chinh ky thuat 4 giai
doan
* Cung c6: 2 HS nhay hoan chinh
2- Bong da
- Tap 1 s6 dong tac bo trg
- On ditng béng bing ma ngodi ban

chan

- Tro choi: “Tranh bong”
PHAN KET THUC
- Tha long: Ri chan, rti tay
- Nhan xét gio hoc.
| Din do: On bai

2x10m

32 phut

20

2x8

5 phut

Chia 16p thanh 2 t6 :
+T6 1 tap nhay cao
+T6 2 tap bong da
- sau dé6 doi vi tri luyén tap.

-Tap dong loat

- Nudc chay

- Yéu cau:
+ Giam nhdy manh
+ Lang thang chan khi qua xa
+ Hoan xung giam chan dong

- GV lay 2 HS thyc hién dirng
béng bang mu ban chan

- Chia t6 thanh 2 hang doi dién
- Hang 1: Tap dirng bong bang
mu ban chan

- Hang 2 : Nhat bong phuc vu
Sau doi vi tri

- Chia 6 em/ doi dé tap

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG..............ccceoee.
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Ngay xdy dung ké hoach:24/3/2021

Ngay thuc hién: 9A.......... 9B ................
Tiét 50: NHAY CAO- BONG DA - CHAY BEN
I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

* Nhdy cao: - Hoan thién k¥ thuat nhay cao kiéu buéc qua nang cao thanh tich
* Béng dd: - On ditng béng bing ma ngoai ban chan. Gidi thiéu 1s6 diém trong
luat. Bau tap
* Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién

2. Ky ndng:
- Thure hién co ban dung 4 giai doan k¥ thuat nhay cao kiéu buéc qua

- Thyc hién co ban diung dirng béng bang ma ngoai ban chan. Nam dugc 1s6 diém
trong luat
- Biét cach chay trén dia hinh ty nhién

3. Thdi do:
- Hoc sinh nghiém tuc, tw giac trong gio hoc.
I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC

- San tap, dém, coc, xa nhay cao, qua bong da, 1 s6 chiwéng ngai vat

III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung Plwong Phwong phap - to chirc
PHAN MO PAU 8 phut | Lép trwéng tap hop hang ngang,
1.Nhan lop chinh dén hang ngf, bdo cdo sy s6
- L&p trwdng tap hop bao cao sy so- 0 I 0 0
9A / ,9B / 0 0 0 0
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GV nhan 16p va phé bién noi dung gio
- Kiém tra sitc khde hoc sinh
2. Khéi dong
- Bai dong tac: Tay, chan, bung, luon
- Xoay cac khdp, ép day chang
- Tap buéc nhoé, nang cao dui, da got
- Bat cao, da lang
3. Kiém tra: 2HS
PHAN CO BAN

1- Nhay cao

*Tdap 1 s6 dong tdc phdt trién thé luc

- Bat nhay doi chan lién tuc véi buc

- Chay da chinh dién giam nhay chan
lang duoi thang qua xa

- Chay da 3-5 buéc giam nhdy da lang
/ vGi xa

* Phoi hop hoan chinh ky thudt 4 giai
doan

- Thi nhay cao

2-. Bong da

- Tap 1 s6 dong tac bo trg

- On ditng béng bing ma ngoai ban
chan.
- Gi6i thiéu 1s06 diém trong luat.
- Bau tap
3- Chay bén
- Luyén chay trén dia hinh ty nhién

PHAN KET THUC

- Tha long: Ri chan, rti tay

- Tro choi: “Tim nguoi chi huy”

2x8
2x8
2x10m

32 phut

20

2x8

500m

5 phut

Dan hang tich cuyc khaoi dong

Chia 16p thanh 2 t6 :
+T6 1 tap nhay cao
+T6 2 tap bong da
- Sau d6 doi vi tri luyén tap.
-Tap dong loat
- Nudc chay
- Yéu cau:
+ Giam nhdy manh
+ Lang thang chan khi qua xa
+ Hoan xung giam chan dong

- GV lay 2 HS thyc hién dirng

béng bang ma ngoai ban chan

- Chia t6 thanh 2 hang doi dién
Hang 1: Tap da ban chan
Hang 2 : Nhdt bong phuc vu

Sau doi vi tri

- Chia 7 em/ doi dé tap
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- Nhan xét gio hoc.

- Dan do: Tap chay da da lang

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG...............cccou......
Ngay 27 /03/2021

Duyét ké hach day hoc tuan 26.

TO TRUONG

Nguyén Thi Anh Pao
Ngay xay dung ké hoach: 01/4/2021

Ngay thuc hién: 9A.......... 9B ....coevennn.
Tiét 51: NHAY CAO- BONG PA
I. MUC TIEU

1. Kién thirc:
* Nhdy cao: Hoan thién ky thuat nhdy cao kiéu budc qua nang cao thanh tich
* Bong dd: Bai tap phoi hgp chuyén béng qua vat chuan. Pau tap
2. Ky nang:
- Thuyre hién co ban ding 4 giai doan k¥ thuat nhdy cao kiéu buwéc qua
- Thuyre hién dugc bai tap phoi hgp chuyén béng qua vat chuan. Dau tap
3. Thdi do:
- Hoc sinh nghiém tuc, ty giac trong gio hoc.
I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC

- San tap, dém, coc, xa nhay cao, qua béng da, cau mén , vat chuan

III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung Pluong Phuong phap - t6 chitc
PHAN MO PAU 8 phit | Lép trudng tap hop hang ngang,
1.Nhan lép chinh don hang ngti, bao cao sy s6
- L6p trudng tap hgp bao céo sy so 0 0 0 0
9A / 9B/ n 0 ] ]
- GV nhan 16p va pho bién ndi dung
it I I I I
2. Khai dong - Dén hang tich c?_l’c khéi dong
- Bai dong tac: Tay, chan, bung, 2x8
lwon
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- Xoay cac khdp, ép day chang
- Tap budc nho ,nang cao dui, da got
- Bat cao. da lang
3. Kiém tra: 2HS
PHAN CO BAN
1- Nhay cao
* Tap 1 so dong tdc phdt trién thé luc
- Bat nhdy doi chan lién tuc véi buc
- Chay da chinh dién giam nhdy chan
lang duoi thang qua xa
- Chay da 3-5 buwdc giam nhay da lang
/ vOi xa
* Phoi hgp hoan chinh ky thudt 4 giai

doan

- Thi nhay cao

2-. Bong da

- Tap 1 s6 dong tac bo trg

- Bai tap phoi hgp chuyén béng qua

vat chuan

- bau tap

PHAN KET THUC
- Tha long: Ri chan, rii tay
- Nhan xét gio hoc.

2x8
2x10m

32phut

20

2x8

Sphut

- CS cho 16p khaoi dong

- Chia 16p thanh 2 16 :
+T6 1 tap nhdy cao
+T6 2 tap béng da
- Sau d6 doi vi tri luyén tap.

-Tap dong loat
- Nudc chay

- Yéu cau:
+ Giam nhay manh
+ Lang thang chan khi qua xa
+ Hoan xung giam chan dong

- GV phan tich ky thuat

- GV lay 2 HS thyc hién chuyén

béng qua vat chuan

- Chia t6 thanh 2 hang d6i dién
+ Hang 1: La nguoi so6 1
+ Hang 2 : La nguoi so 2

- Tap theo tirng doi 1

( Hét 1an 1 thi doi vi tri)

- Chia 7 em / doi dé tap
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- Dan do: Tap chay da da lang cham

chuan

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG...............ccouu...

Ngay xay dung ké hoach: 01/04/2021
Ngay thuc hién: 9A.......... 9B
Tiét 52

NHAY CAO- BONG DA - CHAY BEN

I. MUC TIEU
1. Kién thirc:

* Nhdy cao: - Hoan thién k¥ thuat nhay cao kiéu budc qua nang cao thanh tich

* Bong dd: - Hoc k¥ thuat danh dau. Bau tap

* Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién

2. Ky nang:

- Thure hién co ban dung 4 giai doan k¥ thuat nhay cao kiéu buéc

- Biét cach thyc hién k¥ thuat danh dau.

- Biét cach thuc chay trén dia hinh ty nhién

3. Thdi dé:

- Hoc sinh nghiém tuc, tw giac trong gio hoc.
I1. PIA BIEM, THIET BI DAY HQC

- san tap, dém, coc, xa nhay cao, 10 qua béng da, cau mon,1 s6 chwéng ngai vat

II1. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung

Plugng

Phuwong phap - t6 chirc

PHAN MO PAU
1.Nhan lép
- L&p truwong tap hop bao cdo s so
9A / 9B /
- GV nhan 16p va phd bién ndi dung

gio

8 phut

Lop trwong tap hop hang ngang,

chinh don hang ngii, bao cao sy s6

[ [ I [
[ [ I [
0 [ [ [
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2. Khéi dong

- Bai dong tac: Tay, chan, bung, lwvon

- Xoay cac khdp, ép day chang

- Tap bu6c nho ,nang cao dui, da got
- Bat cao. da lang

3. Kiém tra: 2HS

PHAN CO BAN
1- Nhay cao
* Tap 1 so dong tdc phdt trién thé luc

- Bat nhdy déi chan lién tuc vdi buc

- Chay da 5 budc da lang cham
chuan( bong treo)

- Chay da 3-5 budc giam nhdy da
lang // v&i xa
* Phoi hop hoan chinh ky thudt 4 giai
doan
- Thi nhay cao

2-. Bong da

- Tap 1 s6 dong tac bo trg
* Hoc ky thudt ddnh dau.

- bau tap

3 Chay bén

- Luyén chay trén dia hinh ty nhién
PHAN KET THUC

- Tro choi: “Tim nguoi chi huy”

- Tha long: Ri chan, rii tay

- Nhan xét gio hoc.

- Ddn do: Tap chay da da lang

2x8
2x8
2x10m

32phut

20

2x8

500m

5 phut

0
Dan hang tich cyc khai dong

- CS cho lop kd

Chia 16p thanh 2 t6 :
+T6 1 tap nhdy cao
+T6 2 tap bong da
- Sau do doi vi tri luyén tap.

-Tap dong loat

- Nudc chay

- Yéu cau: Nang dan do cao cta
¢ |

- GV phan tich ky thuat

- GV lay 2 HS thyc hién ky thuat
danh dau.

- Chia t6 thanh 2 hang doi dién

- Tap theo tung doi 1

( Hét 1an 1 thi d6i vi tri)

- Chia 7 em / doi dé tap

Yéu cau:- Chay hét cy ly

- Phat huy sttc bén toc
do
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IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG...............ceene.
Ngay 3 /04/2021

Duyét ké hach day hoc tuan 27.

TO TRUONG
Nguyén Thi Anh Pao
Ngay xdy dung ké hoach: 07/4/2021
Ngay thuc hién: 9A.......... 9B ..o
Tiét 53

NHAY CAO- BONG DA
I. MUC TIEU
1. Kién thirc:

* Nhdy cao: - Hoan thién k¥ thuat nhdy cao kiéu buéc qua nang cao thanh tich
* Béng dd: - On k¥ thuat danh dau. Pau tap

2. Ky nang:
- Thye hién co ban ding 4 giai doan ky thuat nhay cao kiéu budc

- Thure hién co ban dung k¥ thuat danh dau. Bau tap

3. Thdi do:
- Hoc sinh nghiém tuc, ty giac trong gio hoc.
I1. PIA BIEM, THIET BI DAY HQC

- San tap, dém, coc, xa nhdy cao, qua béng da, cau mon, vat chuan

III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung Plwong Phwong phap - to chirc
PHAN MO PAU 8 phit | - Lép trwdng tap hop hang ngang,
1.Nhan lop chinh don hang ngii, bao cao sy s6
- L6p trwdng tap hgp bao cao sy s6 0 0 0 0
9A / 9B/ I 1 1 '
- GV nhan 16p va pho bién ndi dung
4o i i i i
2. Khéi dong :

- Dan hang tich cuc khdi dong
- Tap dong tac: Tay, chan, bung, lvon 2x8

- Xoay cac khdp, ép day chang 2x8
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- Tap buéc nhoé ,nang cao dui, da got

- Bat cao, dalang
3. Kiém tra: 2HS

PHAN CO BAN

1- Nhay cao

*Tdp 1 s6 dong tdc phdt trién thé lyc
- Bat nhay doi chan lién tuc véi buc

- Chay da chinh dién giam nhay co
chan qua xa

- Chay da 3-5 buéc giam nhdy da lang
/ v0Oi xa

* Phoi hop hoan chinh ky thudt 4 giai

doan

- Thi nhay cao

2-. Bong da
- Tap 1 s6 dong tac bo trg
*On ky thudt ddnh dau.

- bau tap

PHAN KET THUC
- Tha léng: Ri chan, rii tay
- Nhan xét gio hoc.
- Dan do: Tap chay da da lang cham

chuan

2x10m

32phut

20

2x8

5 phut

- Chia 16p thanh 2 t6 :
+T6 1 tap nhdy cao
+T6 2 tap bong da
- Sau d6 doi vi tri luyén tap.

-Tap dong loat

- Nudc chay

- Yéu cau: Nang dan do cao cuia xa

( Nhu bai 52)

- Chia t6 thanh 2 hang doi dién
- Tap theo tirng doi 1
( Hét 1an 1 thi doi vi tri)

- Chia 6 em / doi dé tap

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINH BO SUNG..............ueeenn.




Tiét 54

NHAY CAO- BONG DA - CHAY BEN

I. MUC TIEU
1. Kién thirc:

* Nhdy cao: - Hoan thién k¥ thuat nhdy cao kiéu buéc qua nang cao thanh tich

* Béng dd: - On k¥ thuat danh dau. Pau tap , gidi thidu 1s6 diém trong luat

* Chay ben: Chay trén dia hinh ty nhién

2. Ky ndng:

- Thure hién co ban dung 4 giai doan k¥ thuat nhay cao kiéu buéc qua

- Thure hién co ban ding k¥ thuat danh dau. Nam dwgc 1s6 diém trong luat- Bau

tap
- Biét cdch chay trén dia hinh ty nhién
3. Thdi do:

- Hoc sinh nghiém tuc, tw giac trong gio hoc.
I1. PIA BPIEM, THIET BI DAY HOC

- San tap, dém, coc, xa nhay cao, qua bong da, cau mon, vat chuan , dwong chay

III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung

Plugng

Phuwong phap - t6 chirc

PHAN MO PAU
1.Nhan lop
- L&p trudng tap hop bao cao sy so
9A / 9B /
- GV nhan 16p va pho bién noi dung
gio
2. Khéi dong

8 phut

L6p trudong tap hop hang ngang,

chinh don hang ngii, bao cado sy s6

[ [ I [

I [ I I

I I I I
I
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- Bai dong tac: Tay, chan, bung, lwvon
- Xoay cac khdp, ép day chang
- Tap budc nho , nang cao dui, da got
- Bat cao. da lang
3. Kiém tra: 2HS
PHAN CO BAN
1- Nhay cao
* Tdp 1 s6 dong tdc phdt trién thé luc
- Bat nhay doi chan lién tuc vdi buc
- Chay da 3-5 budc giam nhay da
lang // v&i xa
* Phoi hop hoan chinh ky thudat 4 giai
doan

- Thi nhay cao

2-. Bong da
- On ki thuat danh dau.
- Gidi thiéu 1s6 diém trong luat

- Bau tap

3.Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién
PHAN KET THUC

- Tha long: Ri chan, rt tay

- Nhan xét gio hoc.

- Dan do: Tap chay da da lang cham

chuan

2x8
2x8
2x10m

32phut

20

500m
5 phut

- Dan hang tich cuc khdi dong

- Chia 16p thanh 2 t6 :
+T6 1 tap nhay cao
+T6 2 tap béng da
- Sau d6 doi vi tri luyén tap.

- Tap dong loat

- Nuéc chay

- Yéu cau: Nang dan do cao cuia xa

( Nhu bai 52)

- Chia 6 em / doi dé tap
- Chia 2 nhom luyén tap

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG...............oeeae.

Ngay 10/4/2021
Duyét ké hach day hoc tuan 28
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Ngay xday dung ké hoach: 8/4/2021
Ngay thuc hién: 9A.......... 9B

Tiét 55:

I. MUC TIEU
1. Kien thirc:

TO TRUONG

Nguyén Thi Anh Pao

NHAY CAO- BONG bA

* Nhdy cao: - On 1 s6 dongtac bé trg ki thuat. Hoan thién k§ th8uat nhay cao

kiéu buéc qua, nang cao thanh tich
* Bong da:
2. Ky nang:

- On céc bai tap ph6i hgp chién thuat - Pau tap

- Thyc hién co ban ding 4 giai doan k¥ thuat nhay cao kiéu buwdc qua

- Thue hién co ban ding cac bai tap phoi hgp chién thuat

3. Thadi d¢:

- Hoc sinh nghiém tuc, tw giac trong gio hoc.
I1. PIA BPIEM, THIET BI DAY HQC

- San tap, dem, coc, xa nhdy cao, 10 qua bong da

III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

- Bau tap

Noi dung

Pluong

Phuong phap - t6 chirc

PHAN MO PAU
1.Nhan lép
-L6p trwdng tap hgp bao cao sy so6
9A / 9B  / ,9C /

2. Khai dong
- Bai dong tac: Tay, chan, bung, lwvon
- Xoay cac khdp, ép day chang

GV nhan 16p va pho bién ngi dung gio

8 phut

2x8
2x8

Lop truong tap hop hang ngang,

chinh don hang ngti, bao cao sy s6

[ I [ [

I [ [ I

[ I [ I
I

Dan hang tich cyc khaoi dong
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- Tap buéc nhd , nang cao dui, da got

- Bat cao, da lang

PHAN CO BAN
1- Nhay cao
* Tap 1 s6 dong tac phat trién thé lwc
- Bat nhdy doi chan lién tuc véi buc
- Chay da 3-5 budc giam nhdy da
lang // v&i xa
- Phoi hgp hoan chinh k¥ thuat 4 giai
doan

- Thi nhay cao

2-. Bong da
- On cac bai tap phoi hop chién thuat -
- bau tap
PHAN KET THUC
- Tha long: Ri chan, rti tay
- Nhan xét gio hoc.
- Dan do: Tap chay da da lang cham

chuan

2x10m

32 phut

20

5 phut

- Chia I6p thanh 2 t6 :
+T6 1 tap nhay cao
+T6 2 tap bong da
- Sau d6 doi vi tri luyén tap.

-Tap dong loat
- Nu6c chay

- Yéu cau: Nang dan do cao cuia xa

- Nhém 5 em/ lan

- Chia 6 em / doi dé tap

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG..............cceunn...
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Ngay xdy dung ké hoach: 15/4/2021

Ngay thuc hién: 9A.......... 9B ...
Tiét 56: NHAY CAO- BONG PA- CHAY BEN
I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

* Nhdy cao: - On 1 sd dongtac bd tro ki thuat. Hoan thién k¥ thuat nhay cao kiéu
budc qua, nang cao thanh tich

* Béng dd: - On cac bai tap phdi hop chién thudt - Dau tap

* Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién

2. Ky nang:
- Thye hién co ban ding 4 giai doan k¥ thuat nhdy cao kiéu buéc qua

- Thure hién co ban ding céac bai tap phoi hop chién thuat
- Biét cach chay trén dia hinh ty nhién

3. Thdi do:
- Hoc sinh nghiém tdc, ty giac trong gio hoc.
1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC

- San tap, dém, coc, xa nhay cao, 10 qua béng da

III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung Pluwgng Phuong phap -té chitc
PHAN MO PAU 8 phut | Lép trwdng tap hop hang ngang,
1.Nhan lép chinh don hang ngti, bao cao sy s6
- L6p trwdng tap hgp bao céo sy so 0 0 0 0
- GV nhan 16p va pho bién ndi dung 0 i 0 0
i
& I I I I
2. Khei dong
Bai dong tac: Tay, chan, bung, lwvon 2x8 oo - o
] Dan hang tich cyc khoi dong
- Xoay cac khop, ép day chang 2x8
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- Tap buéc nhé ,nang cao dui, da got

- Bat cao. da lang

PHAN CO BAN
1- Nhay cao
*Tap 1 s6 dong tac phat trién thé luc
- Bat nhay doi chan lién tuc véi buc
- Chay da 3-5 buwdc giam nhay da lang
/ vOi xa
- Phoi hgp hoan chinh ky thuat 4 giai
doan
- Thi nhay cao
2-. Bong da
- On cac bai tap phéi hop chién thuat -
- Bau tap
3- Chay bén
- Luyén chay trén dia hinh ty nhién

PHAN KET THUC
- Tha long: Ri chan, rii tay
- Nhan xét gio hoc.
- Dan do: Tap chay da da lang cham

chuan

Gio sau KT nhay cao

2x10m

32phut

20

500m

5 phut

Chia 16p thanh 2 t6 :
+T6 1 tap nhdy cao
+T6 2 tap béng da
- sau do6 doi vi tri luyén tap.

- Tap dong loat

- Nudc chay

- Yéu cau: Nang dan do cao cua
xa

- Nhém 5 em/ lan
- Chia 6 em / doi dé tap

- Chay thanh 1 hang doc nguoc
chiéu kim dong ho.

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINH BO SUNG..............ueeene.
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Ngay xdy dung ké hoach:15/4/2021
9B

Tiét 57

KIEM TRA NHAY CAO

I. MUC TIEU
1. Kién thirc:

- Kiém tra k¥ thuat nhay cao kiéu budc qua

2. Ky nang:

-. Yéu cau hoc sinh nam dwogc k¥ thuat va dat thanh tich tot nhat.

3. Thdi do:

- Hoc sinh nghiém tic, ty giac trong gio kiém tra.
I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC

- San tap, coc, xa, dém, thudc day

IT1I. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung

Plugng

Phuong phap - t6 chirc

PHAN MO DAU
1.Nhan lép

9A / 9B/

2. Khéi dong
- Bai dong tac: Tay, chan, bung, lwvon

- Xoay cac khdp, ép day chang

- Lép trudng tap hop bao céo sy so

GV nhan 16p va pho bién noi dung gio

8 phut

2x8
2x8

Lop trwong tap hop hang ngang,

chinh don hang ngii, bao cao sy s6

I I I I

[ [ I [

[ [ [ [
[

Dan hang tich cyc khai dong

- CS cho 16p kd
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- Tap buéc nhé ,nang cao dui, da got
- Bat cao. da lang

- Pa 1-3 buwdc giam nhay da lang

PHAN CO BAN
- Kiém tra ky thuat nhdy cao kiéu

budc qua

Cach cho diem
* Dat: Thuc hién co ban dung ki thuat
va qua dugc xa, Nam: 100 -1,25cm,
nir: 95 - 115¢cm.
* Chua dat: Ki thudt con nhiéu sai sot,
khong dat thanh tich.
2. Tién hanh kiém tra
- Kiém tra ca 16p lan lugt theo thi ty
tlr 1- hét.

PHAN KET THUC

- Tha long: Ri chan, rii tay
- Nhan xét gio hoc.
- Dén do: On da béng bang mu

Gio sau mang cau dé tap

1x10m
2x8

32phut

5 phut

- Xa khai diém ntt 95 cm- nam 105
cm
- GV néu cach cho diém dé hoc

sinh nam ro dé thuc hién cho tot.

GV tién hanh kiém tra hoc sinh
lan lwot theo thit ty véi mitc xa

nang dan.

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG...............cccouu.....
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Ngay xday dung ké hoach: 15/4/2021
Ngay thuc hién: 9A.......... 9B ................

Tiét 58
BONG PA- PA CAU
I. MUC TIEU
1. Kieén thirc:
* Béng dd: - On chuyén béng tiép sitc , chuyén béng vong tron - Dau tap
* Pd cdu: - On di chuyén buéc don ra trude chéch trai chéch phaéi , tang cau bing
dui , mu ban chan , chuyén cau bang mu ban chan

2. Ky nang:
- Thure hién co ban ding cac bai tap phoi hop chién thuat

- Thuc hién co ban ding di chuyén budc don ra trede chéch trai chéch phai , tang
cau bang dui , mu ban chan, chuyén cau bang mu ban chan

3. Thadi do:
- Hoc sinh nghiém tuc, tw giac trong gio hoc.
I1. PIA DIEM, THIET BI DAY HQC

- San tap, 10 qua béng da , qua cau

III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung Plwong Phwong phap -to chirc
PHAN MO PAU 8 phiit | L&p trwdng tap hop hang ngang,
1.Nhan lop chinh don hang ngii, bao cao sy
- L&p truwdng tap hop béao céo sy so sO
9A / 9B  / 0 0 0 0
o I I [ I
GV nhan 16p va pho bién noi dung 0 0 0 0
i
& I
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2. Khéi dong
- Bai dong tac: Tay, chan, bung, lwvon
- Xoay cac khdp, ép day chang
- Tap budc nhé , nang cao dui, da got
- Tap da ma ngoai , ma trong , da
lang thang chan
PHAN CO BAN
1. Bong da
- Tap 1 s6 dong tac bo trg
- Tap chay do6i huéng
- On chuyén tiép sitc va chuyén béng

vong tron

- bau tap

1- Pa cau
- On di chuyén buéc don ra trwéc chéch

trai, chéch phai

- On tang cau bang dui va mu ban chan

- On chuyén cau bang mu ban chan

PHAN KET THUC
- Tha léng: Ri chan, rii tay
- Nhan xét gio hoc.

- Din do: On tang cau

2x8
2x8
2x10m

32phut

2x20m

5 phut

Dan hang tich cyc khéi dong

- Chia 16p thanh 2 t6 :
+T6 1 tap da cau
+T6 2 tap béng da
- Sau d6 doi vi tri luyén tap.
-Tap dong loat
- Hang
- Chia nhom

- Chia 7 em / ddi dé tap

- Gv lam mau, hvéng dan

- Tap dong loat
- Yéu cau : Di chuyén chan la la
sat mat dat

- Cau tang nhip nhang , tang
dugc nhiéu lan lién tuc

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG...............ccou......

Ngay 17/4/2021
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Duyét ké hach day hoc tuan 29.

TO TRUONG
Nguyén Thi Anh Pao
Ngay xday dung ké hoach: 23/4/2021
Ngay thuc hién: 9A.......... 9B ................
Tiét 59 BONG PA- PA CAU
I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

* Béng dd: - On d4 béng bing mé trong ban chan - Pau tap

* Pd cau: - On di chuyén budc don ra trwdc chéch trai chéch phai , tang cau bing
dui . On d& cau bing nguc , da cau cao chan chinh dién bing mu ban chan , phat
cau cao chan chinh dién bang mu ban chan. Hoc di chuyén buwéc don ra sau chéch
trdi , chéch phai

2. Ky nang:
- Thue hién co ban ding da béng bang ma trong ban chan

- Thye hién co ban ding ND trén. Biét cach di chuyén budc don ra sau chéch tréi,
chéch phai

3. Thdi do:
- Hoc sinh nghiém tuc, tw giac trong gio hoc.
I1. PIA BPIEM, THIET BI DAY HOC

- San tap, 10 qua béng da , cau mon, lwdi , san sau , qua cau

IT1I. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung Plwong Phwong phap- to chirc
PHAN MO PAU 8 phiit | L&p trwéng tap hop hang ngang,
1.Nhan lép chinh dén hang ngii, bdo céo s§ s6
- L&p trudng tap hop bao céo sy so I 0 0 I

9A / 9B  / : : : :

GV nhan 16p va pho bién noi dung gio
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2. Khéi dong

- Bai dong tac: Tay, chan, bung, lvon

- Xoay cac khép, ép day chang

- Tap budc nho , nang cao dui, da got
- Tap da ma ngoai , ma trong , da

lang thang chan

PHAN CO BAN
1. Bong da
- Tap chay do6i huéng
- On chuyén béng qua vat chuan

- Bau tap

2- Pa cau

- On di chuyén buéc don ra trude chéch
trai, chéch phai

- Hoc di chuyén buéc don ra sau
chéch trai, chéch phai

- On tang cau bing dui va mu ban chan,

on chuyeén cau bang mu ban chan

- On d& cau bang nguc
- On da cau cao chan chinh dién bing
mu ban chan
- On phat cau cao chan chinh dién
bang mu ban chan
PHAN KET THUC
- Tro choi: Thi tang cau nhanh
- Tha long: Ri chan, rti tay
- Nhan xét gio hoc.

2x8
2x8
2x10m

32phut

5 phut

Dan hang tich cyc khoi dong

Chia 16p thanh 2 t6 :

+T6 1 tap da cau

+T6 2 tap béng da
- Sau d6 doi vi tri luyén tap.
- Hang

( Nhw bai 52)
- Chia 6 em/doi dé tap

- Tap dong loat

- Gv lam mau , hwéng dan
- Tap dong loat

- Yéu cau : Di chuyén chan la la sat
mat dat

- Chia 2 hang: Hang 1 da chuyén cau
Hang 2 tap do bang nguc

- Chia 2 bén san dé tap
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- Din do: On dé va phat cau cau

IV: RUT KINH NGHIEM - DPIEU CHINH BO SUNG...........oeeueeereeerees

9B
Tiét 60

I. MUC TIEU
1. Kién thirc:

BONG DA- DA CAU

* Béng dd: - On dd béng bidng mé ngoai ban chan - P4u tap

* Pd cdu: - On dé cau cao chan chinh dién bang mu ban chan , phat cau cao chan

chinh dién bang mu ban chan , di chuyén buéc don ra sau chéch phai , chéch trai.

2. Ky nang:

- Thuc hién co ban ding da béng bang ma ngoai ban chan

- Thure hién co ban dung da cau cao chan chinh dién bang mu ban chan , phat cau

cao chan chinh dién bang mu ban chan, di chuyén buwéc don ra sau chéch phai

chéch trai.

3. Thdi d¢:

- Hoc sinh nghiém tuc, tw giac trong gio hoc.
I1. PIA BIEM, THIET BI DAY HQC

- San tap, 10 qua béng da , lwéi , san cau , qua cau

III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung

Plugng

Phuong phap - t6 chirc

PHAN MO PAU
1.Nhan lép
-L6p trwdng tap hgp bao cao sy so
9A / 9B /
- GV nhan 16p va pho bién ndi dung
gio

8 phut

Lop truong tap hop hang ngang,

chinh dén hang ngfi, bao cao sy so

I [ [ I
[ ( [ [
[ [ [ [
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2. Khéi dong

- Bai dong tac: Tay, chan, bung, lwvon
- Xoay cac khdp, ép day chang

- Tap budc nho , nang cao dui, da got
- Tap da ma ngoai , ma trong , da lang

thang chan

PHAN CO BAN
1. Bong da
- Tap chay do6i huéng
- On d4 béng bing ma ngoai ban chan
- Bau tap
2- Pa cau
- On di chuyén buéc don ra sau chéch
trai, chéch phai
- On d4 cau cao chan chinh dién béng
mu ban chan
- On phét cau cao chan chinh dién
bang mu ban chan
* Cung co: 2 HS da cau
PHAN KET THUC
- Tro choi: Thi tdng cau nhanh
- Tha long: Ri chan, rii tay
- Nhan xét gio hoc.

- Din do: On dé va phat cau cau

2x8
2x8
2x10m

32phut

5 phut

0
Dan hang tich cyc khaoi dong

Chia 16p thanh 2 t6 :
+T6 1 tap da cau
+T6 2 tap bong da cau do doi vi tri
luyén tap.
- Hang
( Nhu bai 52)
- Chia 7 em / doi dé tap

- Tap tirng hang

- Chia 2 hang doi dién
+Hang 1: On phat cau....
+ Hang 2: Tap da cao chan .....
Sau doi vi tri

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG..............ceooeieeeenn.

Ngay 24/4/2021

Duyét ké hach day hoc tuan 30.
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TO TRUONG

Nguyén Thi Anh Pao

Ngay xdy dung ké hoach:29/4/2021
Ngay thuc hién: 9A.......... 9B ................

Tiét 61
BONG PA - PA CAU
I. MUC TIEU
1. Kieén thirc:
* Béng dd: - On da béng bing mé ngoai ban chan - D4u tap
* Pd cau: - On da cau cao chan chinh dién bing mu ban chan , di chuyén buéc
don ra sau chéch phai , chéch trai. - Luat da cau( Biéu 22,23) - Bau tap

2. Ky nang:
- Thue hién co ban ding da béng bang ma ngoai ban chan - Dau tap

- Thyc hién co ban ding ND trén. da cau cao chan chinh dién bang mu ban chan ,
di chuyén buéc don ra sau chéch phai , chéch trdi. - Luat da cau( bBiéu 22,23) -
bau tap

3. Thadi do:
- Hoc sinh nghiém tuc, ty giac trong gio hoc.
I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HQC

- San tap, 10 qua béng da , cau mon , 1wéi , san cau , qua cau

III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung Pluong Phuwong phap - t6 chirc
PHAN MO AU 8 phiit | L&p trudng tap hop hang ngang,
1.Nhan lop chinh dén hang ngii, bdo céo sy s&
- Lép trudng tap hop bao céo sy so I 0 I I
9A / 9B / 0 0 0 0
- GV nhan 16p va pho bién noi dung
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gio

2. Khéi dong

- Bai dong tac: Tay, chan, bung, luvon

- Xoay cac khdp, ép day chang

- Tap budc nho , nang cao dui, da got
- Tap da ma ngoai , ma trong , da

lang thang chan

PHAN CO BAN
1. Bong da
- Tap chay déi huéng

- On da béng bing ma ngoai ban chan

- bau tap

2- Pa cau
- On di chuyén buéc don ra sau chéch
trai, chéch phai
- On dé cau cao chan chinh dién bing
mu ban chan
* Cung co: 2 HS da cau
- Luat da cau( biéu 22,23)
+ Diéu 22: L6i phat cau
- bau tap
PHAN KET THUC
- Tro choi: Ngo6i ghé cong vién
- Tha long: Ri chan, rt tay
- Nhan xét gio hoc.
- Dan do: Gio sau KT bong da

2x8
2x8
2x10m

32phut

5 phut

Dan hang tich cyc khaoi dong

Chia 16p thanh 2 t6 :
+T6 1 tap da cau
+T6 2 tap béng da
- sau d6 doi vi tri luyén tap.

-Hang

- Chia 7 em / ddi dé tap

- Tap ting hang

- Chia 2 hang doi dién
+ Hang 1: On phat cau....
+ Hang 2: Tap da cao chan .....
Sau doi vi tri

- GV gidi thiéu ngan gon

- Lay 1 vai doi dé tap trong san

126




IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG............ccueieeeeenn,

Ngay thuc hién: 9A.......... 9B ....cceeeneen.
Tiét 62

KIEM TRA BONG PA

I. MUC TIEU
1. Kién thirc:

- Kiém tra k¥ thuat va thanh tich da bong bang ma ngoai ban chan
2. Ky ndng:
- Thuc hién co ban ding ky thuat va dat thanh tich tot nhat.
3. Thdi do:
- Hoc sinh nghiém tic, tw giac trong gio kiém tra.
I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC
- San tap, 10 qua boéng

II1. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung Pluwong Phwong phap - to chirc
PHAN MO PAU 8 phiit | L&p trwdng tap hop hang ngang,
1.Nhan lop chinh dén hang ngfi, bo céo sy s&
- L&p tredng tap hop bao céo sy so 0 I I 0
9A / ,9B / ,9C /
- GV nhan 16p va pho bién noi dung I 0 I I
gio
2. Khéi dong 0 0 0 0
- Bai dong tac: Tay, chan, bung, luon 2x8n
- Xoay céc khdp, ép day chang 7x8 I
- Tap bu6c nhé , nang cao dui, da gét | 9)x10m | Dan hang tich cyc khai dong
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- Tap da ma ngoai , ma trong , dudi mu
ban chan

PHAN CO BAN
- Kiém tra ky thuat va thanh tich cta

da bong bang ma ngoai ban chan

1.Cach cho diém
- Dat: Thuc hién co bdn ding ki thuat
dd bong xa 8-12 m (nam ), 5- 8 m (nir )
- Chua dat: Ki thudt con nhiéu sai sot,
khéng dat thanh tich bong di qud gan
2.Tién hanh kiém tra
- Kiém tra ca 16p lan lugt theo thi ty
tr 1- hét.

PHAN KET THUC
- Tha long: Ri chan, rii tay
- Nhan xét gio hoc.

- Ddn do: Gid sau mang cau dé tap

21

32phut

Sphut

GV néu cach cho diém dé hoc sinh

nam ro dé thuc hién cho tot.

- Néu da lan 1 chwa dat thi duoc

KT lai 1an 2

- GV tién hanh kiém tra hoc sinh

lan luwot.

ok 3 ok s ok e ik e ok

S ok o sfe sfe s ke o o

GV

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG...............cccovveennne.




Ngay 3/5/2021
Duyét ké hach day hoc tuan 31.

TO TRUONG
Nguyén Thi Anh Pao
Ngay xay dung ké hoach:4/5/2021
Ngay thuc hién: 9A.......... 9B ....cccoeneeen.
Tiét 63: PA CAU
I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

* Pd cau: - On phét cau cao chan chinh dién bing mu ban chan , di chuyén budc
don ra sau chéch phai , chéch trai. Hoc mot s6 chién thuat da cau - Luat da

cau( biéu 22,23) - Dbau tap

2. Ky nang:

- Thuc hién co ban ding ND trén. Biét cach thyc hién mot so chién thuat da cau .
3.Thdi do:

- Hoc sinh nghiém tdc, ty giac trong gio hoc.

I. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC

- San tap, lwéi, san cau , qua cau

III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung Pluong Phuong phap -t6 chirc
PHAN MG PAU 8 phiit | L6p trudng tap hop hang ngang,

1.Nhan lop chinh d6n hang ngfi, bdo céo s¥ s6

- L&p truwdng tap hop bao céo sy so 0 0 0 0

9A / 9B/ ] | I |

- GV nhan 16p va pho bién ndi dung

. [ I [ I
gio
I

2. Khi dong Dan hang tich cuc khai dong
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- Bai dong tac: Tay, chan, bung, lwvon 2x8 | - Can Sv cho 16p kd.
- Xoay cac khdp, ép day chang 2x8

- Tap budc nho , nang cao dui, da got | 2x10m
- Tap da ma ngoai , ma trong ,da lang 2

thang chan

PHAN CO BAN 32phit
* Pd cdu
- Gidi thiéu 1 s6 chién thuat da cau - GV gidi thiéu ngan gon , dé hiéu
- Luat da cau
+ Diéu 23: Phat cau lai
- On di chuyén buéc don ra sau chéch

trai, chéch phai - Chia 16p thanh 2 t6 :

+T6 1 6n da cau cao chan...
+T6 2 dau tap

bang mu ban chan - Sau d6 doi vi tri luyén tap.

- On phét cau cao chan chinh dién

- bau tap - Chia 3 em/ doi dé tap

PHAN KET THUC 5 phut
- Tro choi: Ngo6i ghé cong vién
- Tha long: Ri chan, rii tay
- Nhan xét gio hoc.

- Dén do: Tap da cau

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG.............ccocoeeeeenne.
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Ngay xdy dung ké hoach: 4/5/2021
9B

Tiét 64
I. MUC TIEU
1. Kién thirc:

* Pd cau: - On phat cau cao chan chinh dién bang mu ban chan, mot sé chién

thuat da cau - Luat da cau( biéu 22,23) - Dau tap

2. Ky nang:

- Thye hién co ban ding ND trén phat cau cao chan chinh dién bang mu ban

chan, mot so chién thuat da cau - Luat da cau( Diéu 22,23) - Dau tap

3.Thdi d¢:

- Hoc sinh nghiém tuc, tw giac trong gio hoc.

I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOQC

- San tap, lwdi , san cau, qua cau

III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung

Plugng

Phuong phap - t6 chirc

PHAN MO PAU
1.Nhan lép
- L&p trudng tap hop béao céo sy so
9A / 9B / 9C /
- GV nhan 16p va pho bién ndi dung
gio

8 phut

- L6p truwdng tap hgp hang ngang,

chinh don hang ngii, bao cao sy s6

I [ [ I

[ I [ 0

[ [ [ 0
[

Dan hang tich cuc khai dong
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2. Khéi dong

- Bai dong tac: Tay, chan, bung, luvon
- Xoay cac khdp, ép day chang

- Tap budc nho , nang cao dui, da got
- Tap da ma ngoai , ma trong ,da lang

thang chan

PHAN CO BAN
* Bd cau
- Gidi thiéu 1 s6 chién thuat da cau
- On di chuyén buéc don ra traéc
chéch trai, chéch phai
- On phat cau cao chan chinh dién bing

mu ban chan

- bau tap

PHAN KET THUC
- Tro choi: Ngo6i ghé cong vién
- Tha long: Ri chan, rii tay
- Nhan xét gio hoc.

- Dan do: Tap da cau

2x8
2x8
2x10m

32phut

5 phut

- GV gidi thiéu ngan gon , dé hiéu

- Chia 16p thanh 2 t6 :

+T6 1 6n da cau cao chan...

+T6 2 on phat cau cao chan chinh
dién bang mu ban chan
- Sau d6 doi vi tri luyén tap.

- Chia 3 em/ doi dé tap

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG..............cccovveene.
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Ngay xdy dung ké hoach: 7/5/2021

Ngay thuc hién: 9A.......... 9B .............

Tiét 65

PA CAU - CHAY BEN

I. MUC TIEU
1. Kién thirc:

* Pd cau:- On phat cau cao chan chinh dién bang mu ban chan. Hoc mét s6 bai

tap phoi hop - Bau tap

* Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién

2. Ky ndng:

- Thure hién co ban dung ND trén. Biét cach thyc hién mot s6 bai tap phoi hgp

- Biét cach phan phoi sttc khi chay trén dia hinh ty nhién

3.Thdi do:

- Hoc sinh nghiém tuc, tw giac trong gio hoc.

I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HQC

- San tap, lwdi , san cau, qua cau, duwong chay

III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung

Plugng

Phwong phap t6 chirc

PHAN MO PAU
1.Nhan lop
- L6p trwdng tap hgp bdo cdo sy s6
9A / 9B /
- GV nhan 16p va pho bién ndi dung

gio

8 phut

L&p truong tap hgp hang ngang,

chinh don hang ngii, bao cao sy s6

I

0

[ [ I
I [ [
[ [ [
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2. Khéi dong

- Bai dong tac: Tay, chan, bung, lwvon
- Xoay cac khdp, ép day chang

- Tap budc nho , nang cao dui, da got
- Tap da ma ngoai , ma trong ,da lang

thang chan

PHAN CO BAN

1- Pa cau

- On di chuyén buéc don ra traéc

chéch trai, chéch phai

- On phat cau cao chan chinh dién bing

mu ban chan

- Hoc 1 s6 bai tap phoi hgp
- bau tap

PHAN KET THUC
- Tro choi: Thi tang cau nhanh trong 1
phut
- Tha long: Ri chan, rii tay
- Nhan xét gio hoc.

- Dan do: Tap da cau

2x8
2x8
2x10m

32phut

5 phut

0
Dan hang tich cyc khéi dong

- GV giéi thiéu ngan gon , dé hiéu

Chia l16p thanh 2 t6 :
+T6 1 06n da cau cao chan...

+T6 2 6n phat cau cao chan chinh
dién bang mu ban chan

- Sau do doi vi tri luyén tap.

- Chia 3 em / doi dé tap
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IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG..............oeeeeeen..

Ngay xdy dung ké hoach: 15/5/2021

Ngay thuc hién: 9A.......... 9B ...
Tiét 66

KIEM TRA PA CAU

I. MUC TIEU
1. Kién thirc:

- Kiém tra k¥ thuat va thanh tich qua phat cau cao chan chinh dién bang mu ban

chan

2. Ky nang:

- Thue hién co ban ding qua phat cau cao chan chinh dién bang mu ban chan

3.Thdi dé:

- Hoc sinh nghiém tic, tw giac trong gio kiém tra.
I1. PIA BIEM, THIET BI DAY HQC

- San tap, lwdi , san cau, qua cau,

III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung

Plugng

Phuong phap - t6 chirc

PHAN MO PAU
1.Nhan lop
- L&p truwong tap hop bao cdo sy so
9A / 9B  / 9C /
- GV nhan 16p va phé bién ndi dung
gio

8 phut

L&p trudng tap hop hang ngang,

chinh don hang ngii, bao cao sy s6

[ [ [ [
[ I [ [
[ [ ( [
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2. Khéi dong

- Bai dong tac: Tay, chan, bung, luon
- Xoay cac khdp, ép day chang

- Tap buéc nhd , nang cao dui, da got
- Tap da ma ngoai, ma trong, dudi mu

ban chan

PHAN CO BAN

- Kiém tra k¥ thuat va thanh tich cta
phat cau cao chan chinh dién bang mu
ban chan

Cach cho diém
- Dat: Thuc hién co bdn ding ki thudt
phat 6 -10 qua qua luoi (nam), 5- 9
qua (nix)
- Chua dat: Ki thudt con nhiéu sai sot,
hodc phat qua lvéi dudi 3 qua (nam),
2 qua (niv)

PHAN KET THUC
- Tha long: Ri chan, rti tay
- Nhan xét gio hoc.
- Dan do: Gid sau da bong bang ma

ngoai ban chan

2x8
2x8
2x8

32phut

Sphut

(
Dan hang tich cyc khaoi dong

GV néu cach cho diém dé hoc sinh
nam ro dé thuc hién cho tot.

- Moi HS phat 10 qua

- GV tién hanh kiém tra hoc sinh Ian

luot.

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG..............ccoceeeeiean
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Ngay xdy dung ké hoach: 25/04/2019
Ngay thuc hién: 9A.......... 9B ... 9C............

Tiét 67
KIEM TRA HQOC KY

I. MUC TIEU
1. Kién thirc:

- Kiém tra k¥ thuat va thanh tich da bong bang ma ngoai ban chan
2. Ky nang:
-. Yéu cau : Thyc hién co ban dung k¥ thuat va dat thanh tich t6t nhat.
3.Thdi do:
- Hoc sinh nghiém tic, ty giac trong gio kiém tra.
IL. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC

- San tap, 10 qua béng,1 so6 co hiéu
III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung Pluwong Phwong phap - t6 chirc
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PHAN MO PAU
1.Nhan lép
- L6p truwong tap hop bao cdo s so
9A / 9B / 9C /
- Kiém tra sitc khée hoc sinh
- GV nhan 16p va pho bién noi dung
gio

2. Khéi dong

- Bai dong tac: Tay, chan, bung, luwon
- Xoay cac khdp, ép day chang

- Tap budc nho , nang cao dui, da got
- Tap da ma ngoai , ma trong , dudi

mu ban chan

PHAN CO BAN

- Kiém tra ky thuat va thanh tich cta
da bong bang ma ngoai ban chan

Cdch cho diém
- Dat: Thuc hién co badn ding ki thuat
da bong xa 8 -12 m (nam ), 5 -8 m
(nir )
- Chua dat: Ki thudt con nhiéu sai sot,
khéng dat thanh tich bong di qud gan
2. Tién hanh kiém tra
- Kiém tra ca 16p lan lugt theo thi tw
tr 1- hét.

8 phut

2x8n
2x8n
2l/dt

32phut

L&p trudng tap hgp hang ngang, chinh

don hang ngfi, bao céo sy so

[ [ ( [

[ [ I I

[ [ [ I
[

- Dan hang tich cuc khdi dong

- GV néu cach cho diém dé hoc sinh
nam ro dé thuc hién cho tot.

- Néu da lan 1 chwa dat thi duwoc KT
lai 1an 2

GV tién hanh kiém tra hoc sinh lan

luot.

Sk o e sfe sk ok e ok

Sk e sk e sk e e ok
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PHAN KET THUC Sphit
- Tha long: Ri chan, rti tay GV
- Nhan xét gio hoc.
- Din do: Gid sau KT TCRLTT

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG..............ccoeeenne.

Ngay thuc hién: 9A.......... 9B ...ccovveenen.
Tiét 68
KIEM TRA CHAY BEN

I. MUC TIEU
1. Kién thirc:

* Chay bén: Kiém tra chay bén trén dia hinh ty nhién

2. Ky nang:
- Thuyre hién co ban diung k¥ thuat chay bén

3.Thdi do:
- Hoc sinh nghiém tuc, ty giac trong gid kiém tra.
II. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC

- San tap, duong chay, dong ho, day dich, co
ITII. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

| Noi dung | Plugng | Phwong phap - té chitc
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PHAN MO PAU

1.Nhan lép
- L6p truwong tap hop bao cdo s¥ so
9A / 9B / 9C /

- Kiém tra sitc khoe hoc sinh
- GV nhan 16p va pho bién noi dung
gio

2. Khéi dong
- Tap dong tac: Tay, chan, bung, lwon
- Xoay cac khdp, ép day chang

- Tap budc nho , nang cao dui, da got

PHAN CO BAN
1- Chay bén
- Kiém tra chay bén trén dia hinh ty
nhién
2. Biéu diem:
- Dat: Chay hét cy ly qui dinh thanh
tich dat . Nam: 1° 35°’-1°55” Nir:
1°50°°-2°08”
- Chua dat: Chay duoc 3/ 4 cu ly qui
dinh

8 phut

2x8
2x8
2x10m

32phut

500m

5 phut

Lop truong tap hgp hang ngang, chinh

don hang ngfi, bao céo sy so

I [ [ I

[ I [ [

[ [ [ [
[

Dan hang tich cyc khoi dong

- Kiém tra thanh nhiéu dgt moi dot tw
3-5 HS

- Moi HS chay 1 lan treong hgp dac
biét c6 thé kiém tra vao gio sau
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PHAN KET THUC
- Tro choi: Ngoi ghé cong vién
- Tha long: Ri chan, rt tay

- Nhan xét gio hoc.

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG............ccueeeeeeae.

Ngay xdy dung ké hoach: 7/01/2021

Ngay thuc hién: 9A.......... 9B ..............
Tiét 36
KIEM TRA

TIEU CHUAN REN LUYEN THAN THE

I. MUC TIEU
1. Kién thirc:

- Kiém tra danh gia xép loai theo tiéu chuan rén luyén than thé hoc sinh qua k¥
thuat bat xa tai cho va ky thuat chay thoi 4x10m

2. Ky nang:

- Yéu cau: Thyc hién tot ky thuat phan dau dat thanh tich cao
3.Thdi do:

- Hoc sinh nghiém tic, ty giac trong gio kiém tra.

I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC
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- san tap, ho nhay, thudc day , dwong chay dong ho bam
III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung Pluong Phwong phap - to chitc
PHAN MO DAU 8 phit | - Lép trwdng tap hop hang ngang,
1.Nhan lop chinh dén hang ngfi, béo cao sy s6
- L&p trueng tap hop bao cao sy so 0 I I 0
S9A / 9B / : : : :
- GV nhan 16p va pho bién ndi dung
s 0 0 0 0
gl1o
2. Khéi dong 0
A an , o - Dan hang tich cuc khéi dong, 6n lai
- Tap dong tac: Tay ,chan, van minh %8
. o " . ki thuat theo hang
- Xoay cac khop: co, tay, hong, goi %8
- ép day chang %8
- Tap budc nho .nang cao dui ,da got 2%10m
- Bat xa 3
" . 32 phut
PHAN CO BAN P

Cach xép loai
1- Chay thoi 4x10m
- Tét: nam 12,00 gidy, nir 12,40 gidy
- Pat : nam 12,80 gidy,nir 13,40 gidy

2- Batxa
- Tét : nam 210 cm, nir 164 cm
- BDat : nam 191 cm , nit 147cm

- Kiém tra phan chay thoi trudc,
phan bat xa sau
- GV néu cach xép loai cuda tirng ky

thudt dé hoc sinh nam ro va thic hién.

- Phan bat xa moi hoc sinh dwogc bat
xa 2 1an, 14y thanh tich ctda lan cao
nhat.

- Chaythoi 4x10m moi HS chay 1 lan
- GV bam giay tirng em

- GV tién hanh cho HS kiém tra lan
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lwot theo sO diém.
PHAN KET THUC > phut 0 0 0
- Tha long: Ri chan, rii tay
- Nhan xét gid hoc. R
| Cong bd két qua kiém tra [ I 0
[

IV: RUT KINH NGHIEM - PIEU CHINHBO SUNG............coieeeeeae..

Ngay 9/01/2021
Duyét ké hoach day hoc tuan 19

TO TRUONG
Nguyén Thi Anh Pao
Ngay xdy dung ké hoach: 17/5/2021
Ngay thuc hién: 9A.......... 9B .................
Tiét 70
KIEM TRA

TIEU CHUAN REN LUYEN THAN THE

I. MUC TIEU
1. Kien thirc:

- Kiém tra danh gia xép loai theo tiéu chuan rén luyén than thé hoc sinh qua k¥y
thuat nam ngtra gap bung va ky thuat chay tuy sitc 5 phait .

2. Ky nang:
- Yéu cau: Thyc hién tot ky thuat phan dau dat thanh tich cao
3.Thdi do:
- Hoc sinh nghiém tuc, ty giac trong gio kiém tra.
I1. PIA PIEM, THIET BI DAY HOC
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- San tap, chiéu, so6 deo, tich ké, duwong chay dong hé bam
III. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP

Noi dung Pluong Phwong phap - to chitc
PHAN MO PAU 8 phiit | L&p trudng tap hop hang ngang,
1.Nhan 16p chinh d6n hang ngii, bao cdo sy s6
- L&p truwdng tap hop bao cdo sy s6 0 I I 0
9A / , 9B / ,9C / 0 i i 0
- GV nhan 16p va pho bién noi dung
s [ [ [ [
gl1o
2. Khoi dong 0
A , . Dan hang tich cyc khai dong, on lai
- Tap dong tac: Tay ,chan, van minh 2%x8n
i L . . ki thuat theo hang
- Xoay cac khdp: co, tay, hong, goi 72%x8n
- ép day chang
- Tap budc nho, nang cao dui, da got o1/dt
- Bat xa
a . 32 phut
PHAN CO BAN P
Céach xép loai - Kiém tra phan nam ngtta gap bung
1- Nam ngita gap bung tredc , phan chay tuy sic 5 phit sau
- Tét: nam 18 lan, nir 15 ldan GV néu cach xép loai cua tirng k¥
- Dat : nam 13 lan , nir 12 lan thudt dé hoc sinh nam ro va thic hién.
2- Chay tuy si¥c 5 phat - Phan nam ngtra gap bung moéi hoc
- Tét : nam 1020 cm , nir 860 cm ( Dat sinh thye hién 1 lan trong 30 giay
diém 8-9-10) Chay thoi tuy sttc 5 phiit moéi HS chay
- Dat : nam 910 cm , nir 790 cm ( Pat 1 1an — GV dém so6 tich ké cu thé caa
diém 5-6-7 ) tirng em
- GV tién hanh cho HS kiém tra lan
lwgt theo so diém.
5 phut
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PHAN KET THUC

- Tha 16ng: Rii chan, ri tay 0 0 0 0
- Cong bo két qua kiém tra
[ I [ I
[
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	CHẠY NGẮN- BÀI THỂ DỤC - CHẠY BỀN
	I MỤC TIÊU:
	1. Kiến thức:
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC:
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP:
	
	Tiết 16: MỘT SỐ HƯỚNG DẪN TẬP LUYỆN SỨC BỀN
	I. MỤC TIÊU:
	1. Kiến thức: Biết một số nguyên tắc, phương pháp, hình thức đơn giản tập luyện phát triển sức bền
	2. Kỹ năng: Vận dụng vào giờ học hàng ngày.
	3. Thái độ: Học sinh nghiêm túc, tự giác trong học tập,tíc
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC:
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP:
	Duyệt kế hoạch dạy học tuần 8
	..................................................
	TỔ TRƯỞNG
	
	Ngày thực hiện: 9A:…………,9B:……………
	Tiết 17
	CHẠY NGẮN- BÀI THỂ DỤC - CHẠY BỀN
	I. MỤC TIÊU:
	1. Kiến thức:
	3. Thái độ: Học sinh nghiêm túc, tự giác trong học tập,tích cực tập luyện.
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC:
	- Sân tập, đường chạy, còi, bóng, tranh, bàn đạp.
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP:
	Ngày thực hiện: 9A:…………,9B:……………
	Tiết 18: CHẠY NGẮN- BÀI THỂ DỤC
	I. MỤC TIÊU:
	1. Kiến thức:
	3. Thái độ:
	- Học sinh nghiêm túc, tự giác trong học tập,tích cực tập luyện.
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC:
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	Duyệt kế hạch dạy học tuần 9
	
	…………………………………..
	TỔ TRƯỞNG
	Ngày thực hiện: 9A:…………,9B:……………
	Tiết 19: KIỂM TRA BÀI THỂ DỤC (GIỮA KỲ)
	I. MỤC TIÊU:
	1. Kiến thức:
	3. Thái độ:
	- Học sinh nghiêm túc, tự giác trong kiểm tra
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC:
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP:
	Ngày thực hiện: 9A:…………,9B:…………
	Tiết 20: CHẠY NGẮN- NHẢY XA - CHẠY BỀN
	I. MỤC TIÊU:
	1. Kiến thức:
	3. Thái độ:
	- Học sinh nghiêm túc, tự giác trong học tập,tích cực tập luyện.
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC:
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP:
	Duyệt kế hạch dạy học tuần 10
	
	…………………………………..
	TỔ TRƯỞNG
	
	Ngày thực hiện: 9A:…………,9B:……………
	Tiết 21
	CHẠY NGẮN- NHẢY XA
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức
	3. Thái độ
	- Học sinh nghiêm túc, tự giác trong học tập,tích cực tập luyện.
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC:
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP:
	
	Ngày thực hiện: 9A:…………,9B:……………
	Tiết 22: CHẠY NGẮN- NHẢY XA - CHẠY BỀN
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức
	3. Thái độ
	- Học sinh nghiêm túc, tự giác trong học tập,tích cực tập luyện.
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC:
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP:
	IV: RÚT KINH NGHIỆM - ĐIỀU CHỈNH BỔ SUNG……………................
	Duyệt kế hạch dạy học tuần 11.
	
	TỔ TRƯỞNG
	Ngày thực hiện: 9A:…………,9B:……………
	Tiết 23
	CHẠY NGẮN- NHẢY XA- CHẠY BỀN
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức
	3. Thái độ
	- Học sinh nghiêm túc, tự giác trong học tập,tích cực tập luyện.
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	Ngày thực hiện: 9A:…………,9B:……………
	Tiết 24
	KIỂM TRA CHẠY NGẮN
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức
	3. Thái độ
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	IV: RÚT KINH NGHIỆM - ĐIỀU CHỈNH BỔ SUNG……………................
	Duyệt kế hạch dạy học tuần 12.
	
	....................................................
	TỔ TRƯỞNG
	
	Ngày xây dựng kế hoạch:27/11/2020
	Ngày thực hiện: 9A:……… 9B .................
	Tiết 25: NHẢY XA - CHẠY BỀN
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức
	3. Thái độ
	- Học sinh nghiêm túc, tự giác trong học tập,tích cực tập luyện.
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	
	Ngày thực hiện: 9A:……… 9B .................
	Tiết 26: NHẢY XA - CHẠY BỀN
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức
	* Nhảy xa :
	3. Thái độ
	- Học sinh nghiêm túc, tự giác trong học tập,tích cực tập luyện.
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	IV: RÚT KINH NGHIỆM - ĐIỀU CHỈNH BỔ SUNG……………................
	Duyệt kế hạch dạy học tuần 13.
	
	..........................................................
	TỔ TRƯỞNG
	Ngày thực hiện: 9A:……… 9B .................
	Tiết 27: NHẢY XA - CHẠY BỀN
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức
	3. Thái độ
	- Học sinh nghiêm túc, tự giác trong học tập,tích cực tập luyện.
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	IV: RÚT KINH NGHIỆM - ĐIỀU CHỈNH BỔ SUNG……………................
	Ngày thực hiện: 9A:……… 9B .................
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức
	3. Thái độ
	- Học sinh nghiêm túc, tự giác trong học tập,tích cực tập luyện.
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP:
	IV: RÚT KINH NGHIỆM - ĐIỀU CHỈNH BỔ SUNG……………................
	Duyệt kế hạch dạy học tuần 14
	
	…………………………………..
	TỔ TRƯỞNG
	
	1. Kiến thức
	3. Thái độ
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	IV: RÚT KINH NGHIỆM - ĐIỀU CHỈNH BỔ SUNG……………...................
	..........................................................................................................................................................................................................................................................................
	Ngày thực hiện: 9A:……… 9B .................
	Tiết 30
	NHẢY XA - CHẠY BỀN
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức
	3. Thái độ
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC:
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	IV: RÚT KINH NGHIỆM - ĐIỀU CHỈNH BỔ SUNG……………..............
	Duyệt kế hạch dạy học tuần 15
	
	…………………………………..
	TỔ TRƯỞNG
	
	Ngày thực hiện: 9A:……… 9B .................
	Tiết 31
	NHẢY XA - CHẠY BỀN
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức
	3. Thái độ
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	IV: RÚT KINH NGHIỆM - ĐIỀU CHỈNH BỔ SUNG……………................
	Ngày thực hiện: 9A:……… 9B .................
	Tiết 32
	KIỂM TRA NHẢY XA
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức
	3. Thái độ
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	IV: RÚT KINH NGHIỆM - ĐIỀU CHỈNH BỔ SUNG……………................
	Duyệt kế hoạch dạy học tuần 16
	
	........................................
	TỔ TRƯỞNG
	
	Ngày thực hiện: 9A:……… 9B .................
	Tiết 33
	ÔN TẬP HỌC KÌ I
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức
	* Chạy ngắn:
	- Ôn tập củng cố kỹ thuật chạy cự ly ngắn
	3. Thái độ
	II- ĐỊA ĐIỂM - PHƯƠNG TIỆN
	- Sân tập
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	IV: RÚT KINH NGHIỆM - ĐIỀU CHỈNH BỔ SUNG……………................
	Ngày thực hiện: 9A:……… 9B ..............
	Tiết 34
	ÔN TẬP HỌC KỲ I
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức
	3. Thái độ
	II- ĐỊA ĐIỂM - PHƯƠNG TIỆN
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	IV: RÚT KINH NGHIỆM - ĐIỀU CHỈNH BỔ SUNG……………................
	Duyệt kế hạch dạy học tuần 18.
	
	..........................................................
	TỔ TRƯỞNG
	Ngày thực hiện: 9A:……… 9B ................. 9C….........
	Tiết 35
	ÔN TẬP HỌC KỲ I
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức
	3. Thái độ
	II- ĐỊA ĐIỂM - PHƯƠNG TIỆN
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	IV: RÚT KINH NGHIỆM - ĐIỀU CHỈNH BỔ SUNG……………................
	Duyệt kế hoạch dạy học tuần 18.
	
	........................................
	TỔ TRƯỞNG
	Ngày thực hiện: 9A:……… 9B .................
	Tiết 35
	KIỂM TRA HỌC KỲ I
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức
	3. Thái độ
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	
	IV: RÚT KINH NGHIỆM - ĐIỀU CHỈNH BỔ SUNG……………................
	Ngày xây dựng kế hoạch:14/01/2021
	Ngày thực hiện: 9A:……… 9B .................
	Tiết 37: NHẢY CAO- BÓNG ĐÁ
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức
	3. Thái độ
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP:
	IV: RÚT KINH NGHIỆM - ĐIỀU CHỈNH BỔ SUNG……………................
	Ngày thực hiện: 9A:……… 9B .................
	Tiết 38: NHẢY CAO- BÓNG ĐÁ- CHẠY BỀN
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức
	* Nhảy cao:
	- Ôn nội dung tiết 37- Chạy đà chính diện giậm nhảy co chân qua xà.
	3. Thái độ
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	IV: RÚT KINH NGHIỆM - ĐIỀU CHỈNH BỔ SUNG……………............
	Duyệt kế hạch dạy học tuần 20
	
	..........................................................
	TỔ TRƯỞNG
	Ngày thực hiện: 9A:……… 9B .................
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức
	3. Thái độ
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	IV: RÚT KINH NGHIỆM - ĐIỀU CHỈNH BỔ SUNG……………................
	…………………………………………………………………………………….
	Ngày xây dựng kế hoạch: 21/01/2021
	Ngày thực hiện: 9A:……… 9B .................
	
	Tiết 40: NHẢY CAO- BÓNG ĐÁ- CHẠY BỀN
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức
	3. Thái độ
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP:
	IV: RÚT KINH NGHIỆM - ĐIỀU CHỈNH BỔ SUNG…………….............
	Duyệt kế hạch dạy học tuần 21.
	
	..........................................................
	
	TỔ TRƯỞNG
	Ngày xây dựng kế hoạch: 28/1/2021
	Ngày thực hiện: 9A:……… 9B .................
	Tiết 41: NHẢY CAO- BÓNG ĐÁ
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	* Nhảy cao: - Ôn một số động tác bổ trợ kỹ thuật. Chạy đà chính diện giậm nhảy co chân qua xà
	3. Thái độ:
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	IV: RÚT KINH NGHIỆM - ĐIỀU CHỈNH BỔ SUNG……………................
	Ngày xây dựng kế hoạch: 28/01/2021
	Ngày thực hiện: 9A:……… 9B .................
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	3. Thái độ:
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	- Sân tập, đệm, cọc, xà nhảy cao, bóng đá, vật chướng ngại .
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	IV: RÚT KINH NGHIỆM - ĐIỀU CHỈNH BỔ SUNG…………….............
	Duyệt kế hạch dạy học tuần 22.
	
	..........................................................
	
	TỔ TRƯỞNG
	Ngày xây dựng kế hoạch: 5/3/2021
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	3. Thái độ:
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	- Sân tập, đệm, cọc, xà nhảy cao, bóng đá, vật chướng ngại
	. III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	IV: RÚT KINH NGHIỆM - ĐIỀU CHỈNH BỔ SUNG…………….............
	...............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
	
	Ngày xây dựng kế hoạch: 5/3/2021
	Tiết 44: NHẢY CAO- BÓNG ĐÁ- CHẠY BỀN
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	3. Thái độ:
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	- Sân tập, đệm, cọc, xà nhảy cao, bóng đá, đường chạy.
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	IV: RÚT KINH NGHIỆM - ĐIỀU CHỈNH BỔ SUNG…………….............
	Duyệt kế hạch dạy học tuần 23.
	
	..........................................................
	
	TỔ TRƯỞNG
	Ngày xây dựng kế hoạch: 11/3/2021
	Tiết 45: NHẢY CAO- BÓNG ĐÁ
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	* Nhảy cao:
	3. Thái độ:
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	IV: RÚT KINH NGHIỆM - ĐIỀU CHỈNH BỔ SUNG…………….............
	..................................................................................................................................................................................................................................................................
	Ngày xây dựng kế hoạch: 11/3/2021
	Tiết 46: NHẢY CAO- BÓNG ĐÁ- CHẠY BỀN
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	3. Thái độ:
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	Sân tập, đệm, cọc, xà nhảy cao, quả bóng đá, 1 số chướng ngại vật
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	IV: RÚT KINH NGHIỆM - ĐIỀU CHỈNH BỔ SUNG…………….............
	Duyệt kế hạch dạy học tuần 24.
	
	..........................................................
	
	TỔ TRƯỞNG
	Tiết 47: NHẢY CAO- BÓNG ĐÁ
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	3. Thái độ:
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	Sân tập, đệm, cọc, xà nhảy cao, quả bóng
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	IV: RÚT KINH NGHIỆM - ĐIỀU CHỈNH BỔ SUNG……………...............
	Tiết 48: NHẢY CAO- BÓNG ĐÁ- CHẠY BỀN
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	3. Thái độ:
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	Sân tập, đệm, cọc, xà nhảy cao, quả bóng đá, 1 số chướng ngại vật
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	IV: RÚT KINH NGHIỆM - ĐIỀU CHỈNH BỔ SUNG……………...........
	Duyệt kế hạch dạy học tuần 25.
	
	..........................................................
	
	TỔ TRƯỞNG
	Tiết 49: NHẢY CAO- BÓNG ĐÁ
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	3. Thái độ:
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP:
	IV: RÚT KINH NGHIỆM - ĐIỀU CHỈNH BỔ SUNG……………...............
	Tiết 50: NHẢY CAO- BÓNG ĐÁ - CHẠY BỀN
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	* Nhảy cao: - Hoàn thiện kỹ thuật nhảy cao kiểu bước qua nâng cao thành tích
	* Bóng đá: - Ôn dừng bóng bằng má ngoài bàn chân. Giới thiệu 1số điểm trong luật. Đấu tập
	3. Thái độ:
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	- Sân tập, đệm, cọc, xà nhảy cao, quả bóng đá, 1 số chướng ngại vật
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	IV: RÚT KINH NGHIỆM - ĐIỀU CHỈNH BỔ SUNG……………...........
	Duyệt kế hạch dạy học tuần 26.
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	Nguyễn Thị Ánh Đào
	Tiết 51: NHẢY CAO- BÓNG ĐÁ
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	* Nhảy cao: Hoàn thiện kỹ thuật nhảy cao kiểu bước qua nâng cao thành tích
	3. Thái độ:
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	IV: RÚT KINH NGHIỆM - ĐIỀU CHỈNH BỔ SUNG……………...........
	Tiết 52
	NHẢY CAO- BÓNG ĐÁ - CHẠY BỀN
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	3. Thái độ:
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	IV: RÚT KINH NGHIỆM - ĐIỀU CHỈNH BỔ SUNG……………...........
	Duyệt kế hạch dạy học tuần 27.
	..........................................................
	
	TỔ TRƯỞNG
	NHẢY CAO- BÓNG ĐÁ
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	* Nhảy cao: - Hoàn thiện kỹ thuật nhảy cao kiểu bước qua nâng cao thành tích
	3. Thái độ:
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	- Sân tập, đệm, cọc, xà nhảy cao, quả bóng đá, cầu môn, vật chuẩn
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	IV: RÚT KINH NGHIỆM - ĐIỀU CHỈNH BỔ SUNG……………...........
	Tiết 54
	NHẢY CAO- BÓNG ĐÁ - CHẠY BỀN
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	3. Thái độ:
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	- Sân tập, đệm, cọc, xà nhảy cao, quả bóng đá, cầu môn, vật chuẩn , đường chạy
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	IV: RÚT KINH NGHIỆM - ĐIỀU CHỈNH BỔ SUNG……………...........
	Duyệt kế hạch dạy học tuần 28
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	TỔ TRƯỞNG
	Tiết 55: NHẢY CAO- BÓNG ĐÁ
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	3. Thái độ:
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	IV: RÚT KINH NGHIỆM - ĐIỀU CHỈNH BỔ SUNG……………...........
	Tiết 56: NHẢY CAO- BÓNG ĐÁ- CHẠY BỀN
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	* Nhảy cao: - Ôn 1 số độngtác bổ trợ kỹ thuật. Hoàn thiện kỹ thuật nhảy cao kiểu bước qua, nâng cao thành tích
	3. Thái độ:
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	Tiết 57
	KIỂM TRA NHẢY CAO
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	- Kiểm tra kỹ thuật nhảy cao kiểu bước qua
	3. Thái độ:
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	- Sân tập, cọc, xà, đệm, thước dây
	Tiết 58
	BÓNG ĐÁ- ĐÁ CẦU
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	3. Thái độ:
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	Duyệt kế hạch dạy học tuần 29.
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	TỔ TRƯỞNG
	Tiết 59 BÓNG ĐÁ- ĐÁ CẦU
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	* Bóng đá: - Ôn đá bóng bằng má trong bàn chân - Đấu tập
	3. Thái độ:
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	........................................................................................................................................... .............................................................................................................................
	Tiết 60 BÓNG ĐÁ- ĐÁ CẦU
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	3. Thái độ:
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	Duyệt kế hạch dạy học tuần 30.
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	TỔ TRƯỞNG
	Tiết 61
	BÓNG ĐÁ - ĐÁ CẦU
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	3. Thái độ:
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	Tiết 62
	KIỂM TRA BÓNG ĐÁ
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	3. Thái độ:
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	- Sân tập, 10 quả bóng
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	Duyệt kế hạch dạy học tuần 31.
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	TỔ TRƯỞNG
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	3.Thái độ:
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	Tiết 64 ĐÁ CẦU
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	* Đá cầu: - Ôn phát cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân , một số chiến thuật đá cầu - Luật đá cầu( Điều 22,23) - Đấu tập
	- Thực hiện cơ bản đúng ND trên phát cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân , một số chiến thuật đá cầu - Luật đá cầu( Điều 22,23) - Đấu tập
	3.Thái độ:
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	ĐÁ CẦU - CHẠY BỀN
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	* Đá cầu:- Ôn phát cầu cao chân chính diên bằng mu bàn chân. Học một số bài tập phối hợp - Đấu tập
	* Chạy bền: Chạy trên địa hình tự nhiên
	3.Thái độ:
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	Tiết 66
	KIỂM TRA ĐÁ CẦU
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	- Kiểm tra kỹ thuật và thành tích quả phát cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân
	- Thực hiện cơ bản đúng quả phát cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân
	3.Thái độ:
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	- Sân tập, lưới , sân cầu , quả cầu,
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	Tiết 67
	KIỂM TRA HỌC KỲ
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	3.Thái độ:
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	- Sân tập, 10 quả bóng,1 số cờ hiệu
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	Tiết 68
	KIỂM TRA CHẠY BỀN
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	* Chạy bền: Kiểm tra chạy bền trên địa hình tự nhiên
	3.Thái độ:
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	- Sân tập, đường chạy , đồng hồ, dây đích, cờ
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	Tiết 36
	KIỂM TRA
	TIÊU CHUẨN RÈN LUYỆN THÂN THỂ
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	- Kiểm tra đánh giá xếp loại theo tiêu chuẩn rèn luyện thân thể học sinh qua kỹ thuật bật xa tại chỗ và kỹ thuật chạy thoi 4x10m
	3.Thái độ:
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	- sân tập, hố nhảy, thước dây , đường chạy đồng hồ bấm
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP
	Duyệt kế hoạch dạy học tuần 19
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	Tiết 70
	KIỂM TRA
	TIÊU CHUẨN RÈN LUYỆN THÂN THỂ
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	- Kiểm tra đánh giá xếp loại theo tiêu chuẩn rèn luyện thân thể học sinh qua kỹ thuật nằm ngửa gập bụng và kỹ thuật chạy tuỳ sức 5 phút .
	3.Thái độ:
	II. ĐỊA ĐIỂM, THIẾT BỊ DẠY HỌC
	III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP

