KẾ HOẠCH GIẢNG DẠY MÔN THỂ DỤC 
NĂM HỌC 2020-2021
Cả năm:  35 tuần (70 tiết)

Học kì I: 18 tuần (36 tiết)

Học kì II: 17 tuần (34 tiết)

KHỐI 6
	Tuần
	Tiết
	Bài dạy

	HỌC KỲ I

	1
	Tiết 1
	· Lý thuyết: Lợi ích tác dụng của TDTT (mục 1), biên chế tổ luyện tập, chọn cán sự, một số quy định khi luyện tập TDTT.

	
	Tiết 2
	· ĐHĐN: tập hợp hàng dọc, dóng hàng, điểm số (từ 1 đến hết và từ 1-2,1-2 đến hết); Đứng nghiêm, đứng nghỉ, quay phải, quay trái, quay đằng sau, cách chào, báo cáo, xin phép ra, vào lớp

· Bài TD: học 3 động tác: Vươn thở, Tay, Ngực

· Chạy bền: trị chơi “Hai lần hít vào- hai lần thở ra”

	2
	Tiết 3
	· ĐHĐN: Ôn Tập hợp hàng ngang, dóng hàng, điểm số; Dàn hàng ngang, dồn hàng.

· Bài TD: Ôn 3 động tác (Vươn thở, Tay, Ngực); Học 2 động tác: Chân, Bụng

· Chạy bền: Chạy vòng số 8

	
	Tiết 4
	- ĐHĐN: Giậm chân tại chỗ, đi đều - đứng lại, thẳng hướng, vòng phải, trái.

- Bài TD: Ôn 5 động tác (Vươn thở, Tay, Ngực, Chân, Bụng); 

- Học 2 động tác: Vặn mình, phối hợp

	3
	Tiết 5
	- ĐHĐN: Ôn một số kỹ năng đã học, giậm chân tại chổ, đi đều, đi đều vòng trái, tập hợp hàng ngang, dọc.

- Bài TD: Ôn 7 động tác (Vươn thở, Tay, Ngực, Chân, Bụng, Vặn mình, phối hợp)

- Chạy bền: Chơi trò chơi hai lần hít vào, hai lần thở ra, chạy vòng số 8.

	
	Tiết 6
	- ĐHĐN: Một số nội dung HS thực hiện còn yếu (do GV chọn): 

- Ôn một số kỹ năng đã học, giậm chân tại chổ, đi đều, di đều vòng trái, tập hợp hàng ngang, dọc.

- Bài TD: Ôn 7 động tác; Học 2 động tác: Nhảy, Điều hòa.

	4
	Tiết 7
	- ĐHĐN: Một số nội dung HS thực hiện còn yếu (do GV chọn)

- Bài TD: Ôn 9 động tác ( Vươn thở, Tay, Ngực, Chân, Bụng, Vặn mình, phối hợp, Nhảy, Điều hòa)

- Chạy bền: chạy vòng số 8

	
	Tiết 8
	- ĐHĐN: Đi đều – đứng lại, đi đều vòng phải (trái); đồi chân khi đi đều sai nhịp

- Bài TD: Tiếp tục ôn và hòan thiện BTD 9 động tác

	5
	Tiết 9
	- ĐHĐN: Đi đều – đứng lại, đi đều vòng phải (trái); đổi chân khi đi đều sai nhịp

- Bài TD: Tiếp tục ôn và hòan thiện BTD 9 động tác

- Chạy bền: Chạy tại chỗ, chạy theo đường gấp khúc

	
	Tiết 10
	- ĐHĐN: Tập hợp hàng dọc, dóng hàng, điểm số, đi đều – đứng lại, đi đều vòng phải, trái, đổi chân khi đi đều sai nhịp 

- Bài TD: Tiếp tục ôn hòan thiện BTD 9 động tác

	6
	Tiết 11
	- ĐHĐN: Đi đều – đứng lại, đi đều vòng phải,trái, đổi chân khi đi đều sai nhịp; 

- Bài TD: Tiếp tục ôn hòan thiện BTD 9 động tác

- Chạy bền: Chạy trên địa hình tự nhiên; Học một số động tác hồi tĩnh sau khi chạy

	
	Tiết 12
	- ĐHĐN: Tập hợp hàng ngang, dóng hàng, điểm số; Đi đều vòng phải (trái); Đổi chân khi đi đều sai nhịp (hoặc nội dung do GV chọn).

- Bài TD: Tiếp tục ôn và hòan thiện BTD 9 động tác, có thể kiểm tra thử

	7
	Tiết 13
	 Bài TD: Kiểm tra

	
	Tiết 14
	- ĐHĐN: Đi đều – đứng lại, đi đều vòng phải (trái) đổi chân khi đi đều sai nhịp; hoặc một số nộị dung HS thực hiện chưa đạt (do GV chọn)

- Chạy bền: Chạy trên địa hình tự nhiên; thực hiện một số động tác hồi tĩnh sau khi chạy.

	8
	Tiết 15
	- ĐHĐN: Đi đều – đứng lại, đi đều vòng phải (trái) đổi chân khi đi đều sai nhịp; hoặc một số nội dung HS thực hiện còn yếu (do GV chọn)

- Chạy bền: Chạy trên địa hình tự nhiên; thực hiện một số động tác hồi tĩnh sau khi chạy

	
	Tiết 16
	Lý thuyết: Lợi ích tác dụng của TDTT (mục 2)

	9
	Tiết 17
	- ĐHĐN: Đi đều – đứng lại, đi đều vòng phải (trái) đổi chân khi đi đều sai nhịp 

- Chạy bền: Chạy trên địa hình tự nhiên, một số động tác hồi tĩnh sau khi chạy

	
	Tiết 18
	- ĐHĐN: Tập hợp hàng ngang, dóng hàng, điểm số ;Tập hợp hàng dọc, dóng hàng, điểm số, đi đều – đứng lại, đi đều vòng phải (trái) đổi chân khi đi đều sai nhịp 

- Chạy bền: Chạy trên địa hình tự nhiên, một số động tác hồi tĩnh sau khi chạy

	10
	Tiết 19
	- ĐHĐN: Tập hợp hàng ngang, dóng hàng, điểm số ; Tập hợp hàng dọc, dóng hàng, điểm số, đi đều – đứng lại, đi đều vòng phải (trái), đổi chân khi đi đều sai nhịp, hoặc kiểm tra thử (do GV chọn)

- Chạy bền: Chạy trên địa hình tự nhiên, một số động tác hồi tĩnh sau khi chạy

	
	Tiết 20
	- ĐHĐN: Kiểm tra

	11
	Tiết 21
	- TTTC: Bóng đá: Cung cấp cho hs những kiến thức cơ bản của môn bóng đá.
- Trang bị cho hs một số hiểu biết về kỹ năng, kỹ thuật môn bóng đá, rèn luyện sức nhanh, mạnh, khéo léo.

- Chạy bền: Chạy trên địa hình tự nhiên.

	
	Tiết 22
	- TTTC: Bóng đá: Ôn: lăn bóng,
- Học: Tâng bóng bằng mu bàn chân, trang bị cho hs một số hiểu biết về kỹ năng, kỹ thuật môn bóng đá, rèn luyện sức nhanh, mạnh, khéo léo.

 - Chạy bền: Chạy trên địa hình tự nhiên.

	12
	Tiết 23
	- TTTC: Bóng đá: Ôn: lăn bóng, Tâng bóng bằng mu bàn chân,

- Trò chơi “Dẩn bóng tiếp sức”
- Học: Dẩn bóng bằng má trong bàn chân.

- Chạy bền: Chạy trên địa hình tự nhiên.

	
	Tiết 24
	- TTTC: Bóng đá: Ôn: lăn bóng, Tâng bóng bằng mu bàn chân,
- Trò chơi “Dẩn bóng tiếp sức”.
- Chạy bền: Chạy trên địa hình tự nhiên.

	13
	Tiết 25
	- TTTC: Bóng đá: Ôn: Dẩn bóng. Trò chơi “Dẩn bóng tiếp sức”.
- Học: Đá bóng bằng lòng bàn chàn chân.

- Chạy bền : Chạy trên địa hình tự nhiên

	
	Tiết 26
	- TTTC: Bóng đá: Ôn: Đá bóng bằng lòng bàn chân. Trò chơi “Dẩn bóng tiếp sức”.

- Chạy bền: Chạy trên địa hình tự nhiên.

	14
	Tiết 27
	- TTTC: Bóng đá: Ôn: Dẩn bóng, đá bóng bằng lòng bàn chân. Trò chơi “Đá chuyền”
- Chạy bền: Chạy trên địa hình tự nhiên.

	
	Tiết 28
	- TTTC: Bóng đá: Ôn: Dẩn bóng, đá bóng bằng lòng bàn chân. Trò chơi “Đá chuyền”

- Chạy bền: Chạy trên địa hình tự nhiên.

	15
	Tiết 29
	- TTTC: Bóng đá: Ôn: Dẩn bóng, đá bóng bằng lòng bàn chân. Trò chơi “Đá chuyền”

- Chạy bền: Chạy trên địa hình tự nhiên.

	
	Tiết 30
	- TTTC: Bóng đá: Ôn: Dẩn bóng, đá bóng bằng lòng bàn chân. Trò chơi “Đá chuyền”

- Chạy bền: Chạy trên địa hình tự nhiên.

	16
	Tiết 31
	- TTTC: Bóng đá: Ôn: Dẩn bóng, đá bóng bằng lòng bàn chân. Trò chơi “Đá chuyền”

- Chạy bền: Chạy trên địa hình tự nhiên.

	
	Tiết 32
	- Kiểm tra Bóng đá.

	17
	Tiết 33
	- Ôn tập, kiểm tra học kỳ I

	
	Tiết 34
	- Ôn tập, kiểm tra học kỳ I

	18
	Tiết 35
	- Ôn tập, kiểm tra học kỳ I

	
	Tiết 36
	- Kiểm tra TC RLTT

	
HỌC KỲ II

	19
	Tiết 37
	- Bật nhảy: Học một số động tác bổ trợ: đá lăng trước, đá lăng trước- sau, đá lăng sang ngang; trò chơi “Nhảy ô tiếp sức”

- Chạy nhanh: Đứng (mặt, vai, lưng) hướng chạy – xuất phát; trò chơi “chạy tiếp sức”

	
	Tiết 38
	- Bật nhảy: Đá lăng trước, đá lăng trước- sau, đá lăng sang ngang; trò chơi “nhảy ô tiếp sức”

- Chạy nhanh: Ôn động tác Đứng (mặt, vai, lưng) hướng chạy – xuất phát; trò chơi ( do GV chọn)

- Chạy bền : Chạy trên địa hình tự nhiên

	20
	Tiết 39
	- Bật nhảy: Động tác đá lăng trước, đá lăng trước- sau, đá lăng sang ngang; Học: Đà một bước đá lăng

- Chạy nhanh: Ôn động tác: Đứng (mặt, vai, lưng) hướng chạy – xuất phát; Học: trò chơi GV chọn.

	
	Tiết 40
	- Bật nhảy: Ôn Động tác đá lăng trước, đá lăng trước- sau, đá lăng sang ngang; Đà một bước đá lăn ; Học: đà một bước giậm nhảy- đá lăng

- Chạy nhanh: Ôn một số động tác bổ trợ hoặc trò chơi (do GV chọn); Học: chạy bước nhỏ, chạy gót chạm mông 

- Chạy bền : Chạy trên địa hình tự nhiên

	21
	Tiết 41
	- Bật nhảy: Ôn Động tác đá lăng trước, đá lăng trước- sau, đá lăng sang ngang; Đà một bước đá lăn ;  đà một bước giậm nhảy- đá lăng; Học: bật xa; trò chơi “Bật xa tiếp sức”

- Chạy nhanh: Đứng (mặt, vai, lưng) hướng chạy – xuất phát; trò chơi “chạy tiếp sức chuyển vật”; Học: chạy nâng cao đùi.

	
	Tiết 42
	- Bật nhảy: Ôn Động tác đá lăng trước, đá lăng trước- sau, đá lăng sang ngang; Đà một bước đá lăng; đà một bước giậm nhảy- đá lăng; bật xa; trò chơi “Bật xa tiếp sức”

- Chạy nhanh: Ôn tập, trò chơi (do GV chọn); Học : Đứng tại chỗ đánh tay; đi chuyển sang chạy nhanh 20- 30m

- Chạy bền : Chạy trên địa hình tự nhiên

	22
	Tiết 43
	- Bật nhảy: Ôn Động tác đá lăng trước, đá lăng trước- sau, đá lăng sang ngang; đà một bước giậm nhảy- đá lăng; Học : Đà ba bước- giậm nhảy (vào hố cát hoặc đệm)

- Chạy nhanh: Ôn tập, trò chơi (do GV chọn): Học: Xuất phát cao-chạy nhanh 20- 30m

	
	Tiết 44
	- Bật nhảy: Ôn Động tác đá lăng trước, đá lăng trước- sau, đá lăng sang ngang; Đà một bước đá lăng ;  đà một bước giậm nhảy- đá lăng; Đà ba bước- giậm nhảy (vào hố cát hoặc đệm)

- Chạy nhanh: Xuất phát cao-chạy nhanh 20- 30m, trò chơi do GV chọn

- Chạy bền : Chạy trên địa hình tự nhiên

	23
	Tiết 45
	- Bật nhảy: Ôn Động tác đá lăng trước, đá lăng trước- sau, đá lăng sang ngang; Đà một bước đá lăng ;  đà một bước giậm nhảy- đá lăng; chạy Đà ba bước- giậm nhảy (vào hố cát hoặc đệm)

- Chạy nhanh: Xuất phát cao-chạy nhanh 20- 40m, trò chơi (do GV chọn)

	
	Tiết 46
	- Bật nhảy: Ôn bật xa tiếp sức; Học ; Chạy đà (tự do)- nhảy xa

- Chạy nhanh: Một số trò chơi rèn luyện phản ứng nhanh (do GV chọn)

- Chạy bền : Chạy trên địa hình tự nhiên

	24
	Tiết 47
	- Bật nhảy: Ôn bật xa tiếp sức; Học ; Chạy đà (tự do)- nhảy xa

- Chạy nhanh: Xuất phát cao-chạy nhanh 20- 40m và trò chơi (do GV chọn)

	
	Tiết 48
	- Bật nhảy: Ôn Chạy đà (tự do) - nhảy xa (vào hố cát hoặc đệm), trò chơi “Nhảy ô tiếp sức”

- Chạy nhanh: Một số trò chơi, bài tập phát triển tốc độ (do GV chọn)

- Chạy bền : Chạy trên địa hình tự nhiên

	23
	Tiết 49
	- Bật nhảy: Ôn chạy đà (tự do)- nhảy xa (vào hố cát hoặc đệm), trò chơi “Bật xa tiếp sức”

 - Chạy nhanh: Xuất phát cao-chạy nhanh 20- 50m, trò chơi rèn luyện phản ứng nhanh (do GV chọn).

	
	Tiết 50
	- Bật nhảy: trò chơi “Nhảy ô tiếp sức”

- Chạy nhanh: Trò chơi rèn luyện phản ứng nhanh (do GV chọn)  

- Chạy bền : Chạy trên địa hình tự nhiên

	26
	Tiết 51
	- Bật nhảy: Ôn động tác đà một bước- đá lăng; trò chơi do GV chọn

- Chạy nhanh: Xuất phát cao-chạy nhanh 20- 50m, trò chơi (do GV chọn) 

	
	Tiết 52
	- Bật nhảy: Ôn động tác  Đà một bước-giậm nhảy đá lăng, trò chơi “Bật xa tiếp sức”

- Chạy nhanh: Trò chơi rèn luyện phản ứng nhanh (do GV chọn)

- Chạy bền : Chạy trên địa hình tư nhiên

	27
	Tiết 53
	- Bật nhảy: Ôn động tác Đà 3 bước-giậm nhảy đá lăng (vào hố cát hoặc đệm) trò chơi trò chơi “Bật xa tiếp sức”

- Chạy nhanh: Xuất phát cao-chạy nhanh 20-50m, trò chơi rèn luyện phản ứng nhanh (do GV chọn)

	
	Tiết 54
	- Bật nhảy: Bật xa họăc trò chơi do GV chọn.
- Chạy nhanh: Trò chơi rèn luyện phản ứng nhanh (do GV chọn)

- Chạy bền : Chạy trên địa hình tự nhiên

	28
	Tiết 55
	- Bật nhảy: Trò chơi : “Nhảy ô tiếp sức”

- Chạy nhanh: Xuất phát cao-chạy nhanh 20-50m, trò chơi rèn luyện phản ứng nhanh (do GV chọn). hoặc kiểm tra thử

	
	Tiết 56
	- Chạy nhanh: Kiểm tra

	29
	Tiết 57
	- Bật nhảy: Trò chơi Nhảy ô tiếp sức họăc do GV chọn.

- Đá cầu: Học tâng cầu bằng đùi

- Chạy bền : Chạy trên địa hình tự nhiên

	
	Tiết 58
	- Bật nhảy: Bật xa, trò chơi Nhảy ô tiếp sức

- Đá cầu: Ôn Tâng cầu bằng đùi

	30
	Tiết 59
	- Bật nhảy: Bật xa, trò chơi “Nhảy ô tiếp sức”

- Đá cầu: Ôn Tâng cầu bằng đùi, trò chơi bổ trợ do GV chọn.

- Chạy bền : Chạy trên địa hình tự nhiên

	
	Tiết 60
	- Bật nhảy: Chạy đà (tự do)- nhảy xa, trò chơi “Nhảy ô tiếp sức”

- Đá cầu: Ôn Tâng cầu bằng đùi; Học: Tâng cầu bằng má trong bàn chân.

	31
	Tiết 61
	- Bật nhảy: Chạy đà (tự do)- nhảy xa, có thể kiểm tra thử do GV chọn

- Đá cầu: Ôn Tâng cầu bằng đùi, Tâng cầu bằng má trong bàn chân

- Chạy bền : Chạy trên địa hình tự nhiên

	
	Tiết 62
	- Bật nhảy: Kiểm tra

	32
	Tiết 63
	- Đá cầu: Ôn Tâng cầu bằng đùi, Tâng cầu bằng má trong bàn chân; Học : Chuyền cầu tại chỗ, Chuyền cầu theo nhóm 2 người.

- Chạy bền : Chạy trên địa hình tự nhiên

	
	Tiết 64
	- Đá cầu: Ôn Chuyền cầu theo nhóm 2 người; Học: Chuyền cầu theo nhóm 3 người.

- Chạy bền : Chạy trên địa hình tự nhiên

	33
	Tiết 65
	- Đá cầu: Ôn Chuyền cầu theo nhóm 2 người; Học: Chuyền cầu theo nhóm 3 người.

- Chạy bền : Chạy trên địa hình tự nhiên

	
	Tiết 66
	· Kiểm tra: Đá cầu

	34
	Tiết 67
	- Ôn tập, kiểm tra học kỳ II

	
	Tiết 68
	- Ôn tập, kiểm tra học kỳ II

	35
	Tiết 69
	- Ôn tập, kiểm tra học kỳ II

	
	Tiết 70
	- Kiểm tra tiêu chuẩn RLTT


KHOÁI 7

	12
	Tiết
	Bài dạy

	HỌC KÌ I

	1
	Tieát 1
	Lyù thuyeát : Phoøng traùnh chaán thöông khi tham gia TDTT (muïc 1)

	
	Tieát 2
	Lyù thuyeát : Phoøng traùnh chaán thöông khi tham gia TDTT (muïc 2)

	2
	Tieát 3
	-ÑHÑN : Taäp hôïp haøng doïc,doùng haøng,ñieåm soá  Ñöùng nghieâm,ñöùng nghæ, quay traùi, quay phaûi, quay ñaèng sau.

-Chaïy nhanh : Chaïy böôùc nhoû, chaïy naâng cao ñuøi, chaïy goùt chaïm moâng.

-Chaïy beàn : Chaïy treân ñòa hình töï nhieân, giôùi thieäu hieän töôïng thôû doác vaø caùch khaéc phuïc, moät soá ñoäng taùc thö daõn, thaû loûng.

	
	Tieát 4
	-ÑHÑN :   Taäp hôïp haøng doïc,doùng haøng,ñieåm soá  Ñöùng nghieâm,ñöùng nghæ, quay traùi, quay phaûi, quay ñaèng sau. Ñieåm soá töø 1 ñeán heát vaø ñieåm soâ theo chu kyø 1-2;1-2 ñeán heát. Hoïc bieán ñoåi ñoäi hình 0-2-4.

-Chaïy nhanh : Chaïy böôùc nhoû, chaïy naâng cao ñuøi, chaïy goùt chaïm moâng. Nhaûy coø coø. Chôi troø chôi Chaïy tieáp söùc chuyeãn vaät.

	3
	Tieát 5
	-ÑHÑN: Taäp hôïp haøng doïc,doùng haøng,ñieåm soá  Ñöùng nghieâm,ñöùng nghæ, quay traùi, quay phaûi, quay ñaèng sau. Ñieåm soá töø 1 ñeán heát vaø ñieåm soâ theo chu kyø 1-2;1-2 ñeán heát, bieán ñoåi ñoäi hình 0-2-4.

- Chaïy nhanh : OÂn taïi choå ñaùnh tay. Ñöùng maët höôùng chaïy xuaát phaùt. Chaïy böôùc nhoû, chaïy naâng cao ñuøi, chaïy goùt chaïm moâng

-Chaïy beàn :Hoïc phaân phoái söùc khi chaïy. Chaïy treân ñòa hình töï nhieân,

	
	Tieát 6
	-ÑHÑN: Taäp hôïp haøng doïc,doùng haøng,ñieåm soá  vaø caùch ñieàu khieån cuûa ngöôpì chæ huy.

-Chaïy nhanh : Chaïy böôùc nhoû, chaïy naâng cao ñuøi, chaïy goùt chaïm moâng.Ñöùng maët höôùng chaïy- xuaát phaùt.

	4
	Tieát 7
	-ÑHÑN: Ñi ñeàu –ñöùng laïi. Ñi ñeàu voøng traùi, ñi ñeàu voøng phaûi.

-Chaïy nhanh : Chaïy böôùc nhoû, chaïy naâng cao ñuøi, chaïy goùt chaïm moâng.Ñöùng vai höôùng chaïy- xuaát phaùt.

-Chaïy beàn: Chaïy treân ñòa hình töï nhieân. Hoïc hieän töôïng “ñau soùc” vaø caùch khaéc phuïc.

	
	Tieát 8
	-ÑHÑN: Ñi ñeàu ñöùng laïi, ñi ñeàu voøng phaûi (traùi).Ñoåi chaân khi ñi ñeàu sai nhòp

-Chaïy nhanh : Chaïy böôùc nhoû, chaïy naâng cao ñuøi, chaïy goùt chaïm moâng.Naém ñöôïc kyõ thuaät xuaát phaùt.

	5
	Tieát 9
	-ÑHÑN: Ñi ñeàu ñöùng laïi, ñi ñeàu voøng phaûi (traùi).Ñoåi chaân khi ñi ñeàu sai nhòp> Bieán ñoåi ñoäi hình 0-2-4.

-Chaïy nhanh : Chaïy böôùc nhoû, chaïy naâng cao ñuøi, chaïy goùt chaïm moâng. Ngoài xoåm -xuaát phaùt.

-Chaïy beàn: Chaïy treân ñòa hình töï nhieân. Hoïc caùch kieåm tra maïch tröôùc vaø sau khi xuaát phaùt vaø kieåm tra theo doûi söùc khoõe.

	
	Tieát 10
	ÑHÑN:OÂn : Taäp hôïp haøng ngang, doùng haøng, ñieåm soá, daøn haøng ngang. Ñi ñeàu ñöùng laïi, ñi ñeàu voøng phaûi (traùi).Ñoåi chaân khi ñi ñeàu sai nhòp.Hoïc bieán ñoåi ñoäi hình 0-3-6-9.

-Chaïy nhanh : OÂn : Ñöùng vai höôùng chaïy- xuaát phaùt, ngoài xoåm -xuaát phaùt.Hoïc tö theá saüng saøng- xuaát phaùt.

	6
	Tieát 11
	-ÑHÑN:OÂn : Taäp hôïp haøng ngang, doùng haøng, ñieåm soá, daøn haøng ngang. Ñi ñeàu ñöùng laïi, ñi ñeàu voøng phaûi (traùi).Ñoåi chaân khi ñi ñeàu sai nhòp, bieán ñoåi ñoäi hình 0-3-6-9.bieán ñoåi ñoäi hình 0-2-4.

-Chaïy nhanh : OÂn : Ñöùng vai höôùng chaïy- xuaát phaùt, ngoài xoåm -xuaát phaùt, tö theá saüng saøng- xuaát phaùt.

- Chaïy beàn:  Chaïy treân ñòa hình töï nhieân.

	
	Tieát 12
	-ÑHÑN: OÂn: bieán ñoåi ñoäi hình 0-3-6-9.bieán ñoåi ñoäi hình 0-2-4.

-Chaïy nhanh : Chaïy böôùc nhoû, chaïy naâng cao ñuøi, chaïy goùt chaïm moâng, Naém ñöôïc caùc kyõ thuaät xuaát phaùt

- Luyeän taäp chaïy beàn.

	7
	Tieát 13
	-ÑHÑN:OÂn : Taäp hôïp haøng ngang, doùng haøng, ñieåm soá, daøn haøng ngang. Ñi ñeàu ñöùng laïi, ñi ñeàu voøng phaûi (traùi).Ñoåi chaân khi ñi ñeàu sai nhòp, bieán ñoåi ñoäi hình 0-3-6-9.bieán ñoåi ñoäi hình 0-2-4.

-Chaïy nhanh : tö theá saüng saøng- xuaát phaùt, chaïy ñaïp sau.

- Chaïy beàn:  Chaïy treân ñòa hình töï nhieân

	
	Tieát 14
	-ÑHÑN: Taäp hôïp haøng ngang, doùng haøng, ñieåm soá, daøn haøng ngang. Ñi ñeàu ñöùng laïi, ñi ñeàu voøng phaûi (traùi).Ñoåi chaân khi ñi ñeàu sai nhòp.

- Chaïy nhanh : Troø chôi nhaûy coø coø tieáp söùc. OÂn tö theá saüng saøng xuaát phaùt, xuaát phaùt cao chaïy nhanh 40m

	8
	Tieát 15
	ÑHÑN Kieåm tra.

	
	Tieát 16
	-Chaïy nhanh :Luyeän taäp naâng cao kyõ naêng chaïy böôùc nhoû, chaïy naâng cao ñuøi, chaïy ñaïp sau. Xuaát phaùt cao chaïy nhanh 60m.

- Boùng ñaù: OÂn Di chuyeãn tröôùc, sau, sang ngang. Taâng boùng baèng mu baøn chaân,baèng ñuøi.

	9
	Tieát 17
	- Chaïy nhanh : Nhaûy coø coø, baät xa tieáp söùc.

- Boùng ñaù: OÂn laïi kyõ thuaät chuyeàn boùng baèng maù trong baøn chaân 2-3 hs

	
	Tieát 18
	-Chaïy nhanh :Luyeän taäp naâng cao kyõ naêng chaïy böôùc nhoû, chaïy naâng cao ñuøi, chaïy ñaïp sau. Xuaát phaùt cao chaïy nhanh 60m.

- Boùng ñaù: OÂn Di chuyeãn tröôùc, sau, sang ngang. Chaïy ngöôïc chieàu theo tín hieäu cuûa GV. Daãn boùng baèng maù trong baøn chaân.

	10
	Tieát 19
	-Chaïy nhanh :Luyeän taäp naâng cao kyõ naêng chaïy böôùc nhoû, chaïy naâng cao ñuøi, chaïy ñaïp sau. Xuaát phaùt cao chaïy nhanh 60m.

- Boùng ñaù: OÂn  laïi kyõ thuaät ñaù baèng maù trong baøn chaân.ñaù boùng baèng mu  baøn chaân

- Chaïy beàn:  Chaïy treân ñòa hình töï nhieân

	
	Tieát 20
	-Chaïy nhanh :Luyeän taäp naâng cao kyõ naêng chaïy böôùc nhoû, chaïy naâng cao ñuøi, chaïy ñaïp sau. Xuaát phaùt cao chaïy nhanh 40m.

- Boùng ñaù: OÂn  laïi kyõ thuaät ñaù baèng loøng baøn chaân.Naém ñöôïc moät soá luaät boùng ñaù

	11
	Tieát 21
	-Chaïy nhanh :Luyeän taäp naâng cao kyõ naêng chaïy böôùc nhoû, chaïy naâng cao ñuøi, chaïy ñaïp sau. Troø chôi ai nhanh hôn.

- Boùng ñaù: : OÂn  laïi kyõ thuaät ñaù baèng maù trong baøn chaân.ñaù boùng baèng mu  baøn chaân. Luaät : soá löôïng caàu thuû

- Chaïy beàn:  Chaïy treân ñòa hình töï nhieân

	
	Tieát 22
	-Chaïy nhanh :Luyeän taäp naâng cao kyõ naêng chaïy böôùc nhoû, chaïy naâng cao ñuøi, chaïy ñaïp sau. Xuaát phaùt cao chaïy nhanh 40m

- Boùng ñaù: OÂn  laïi kyõ thuaät ñaù baèng loøng baøn chaân.Naém ñöôïc moät soá luaät boùng ñaù( boùng vaø kích thöôùc saân)

	12
	Tieát 23
	-Chaïy nhanh :Luyeän taäp naâng cao kyõ naêng chaïy böôùc nhoû, chaïy naâng cao ñuøi, chaïy ñaïp sau. Xuaát phaùt cao chaïy nhanh 40m.

-OÂn  laïi kyõ thuaät .ñaù boùng baèng mu  baøn chaân Naém ñöôïc luaät: Soá löôïng caàu thuû.

	
	Tieát 24
	Chaïy nhanh : Kieåm tra

	13
	Tieát 25
	- Boùng ñaù. OÂn  laïi kyõ thuaät .ñaù boùng baèng mu  baøn chaân. Hoïc kyõ thuaät  daãn boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân.

- Chaïy beàn:  Chaïy treân ñòa hình töï nhieân

	
	Tieát 26
	- Boùng ñaù: OÂn  laïi kyõ thuaät .ñaù boùng baèng mu  baøn chaân. Bieát vaø thöïc hieän cô baûn kyõ thuaät  daãn boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân.

- Chaïy beàn:  Chaïy treân ñòa hình töï nhieân

	14
	Tieát 27
	- Boùng ñaù: Bieát vaø thöïc hieän cô baûn kyõ thuaät  daãn boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân.Bieát vaø thöïc cô baûn ñuùng döøng boùng baèng loøng baøn chaân. Ñaù boùng baèng mu baøn chaân.

- Chaïy beàn:  Chaïy treân ñòa hình töï nhieân

	
	Tieát 28
	- Boùng ñaù: OÂn taäp kyõ thuaät  daãn boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân maù trong baøn chaân, chuyeàn vaø döøng boùng baèng maù trong baøn chaân, oân ñaù boùng baèng mu baøn chaân.Ñöùng taïi choå ñeäm boùng baèng loøng.

- Chaïy beàn:  Chaïy treân ñòa hình töï nhieân

	15
	Tieát 29
	- Boùng ñaù: OÂn: Taäp thuaàn thuïc caùc kyõ thuaät ñaõ hoïc

- Ñaáu taäp.

- Chaïy beàn:  Chaïy treân ñòa hình töï nhieân

	
	Tieát 30
	- Boùng ñaù: OÂn: Taäp thuaàn thuïc caùc kyõ thuaät ñaõ hoïc

- Ñaáu taäp.

- Chaïy beàn:  Chaïy treân ñòa hình töï nhieân

	16
	Tieát 31
	- Boùng ñaù: OÂn: Taäp thuaàn thuïc caùc kyõ thuaät ñaõ hoïc

- Ñaáu taäp.

- Chaïy beàn:  Chaïy treân ñòa hình töï nhieân

	
	Tieát 32
	Kiểm tra: Ñaù boùng baèng mu baøn chaân

	17-18
	Tieát  

33-36
	OÂn taäp , kieåm tra HKI , kieåm tra tieâu chuaån RLTT( Baät xa; naèm ngöõa gaäp buïng).

	HOÏC KYØ II

	19
	Tieát 37
	· Baøi TD : Hoïc 2 ñoäng taùc vöôn thôû , tay.

· Baät nhaûy : OÂn ñoäng taùc ñaù laêng tröôùc- sau. Troø chôi baät xa tieáp söùc.

- Chaïy beàn:  Chaïy treân ñòa hình töï nhieân

	
	Tieát 38
	-Baøi TD : OÂn 2 ñoäng taùc vöôn thôû , tay. Hoïc 2 ñoäng taùc chaân , löôøn.

-Baät nhaûy: oân moät soá ñoäng taùc boå trôï: Ñaù laêng tröôùc, ñaù laêng tröôùc –sau. Ñaù laêng sang ngang , Troø chôi : Nhaûy oâ tieáp söùc.

	20
	Tieát 39
	-Baøi TD : OÂn 4 ñoäng taùc vöôn thôû , tay, chaân , löôøn.

-Baät nhaûy: oân moät soá ñoäng taùc boå trôï: Ñaù laêng tröôùc, ñaù laêng tröôùc –sau. Ñaù laêng sang ngang. Hoïc:Ñaø moät böôùc ñaù laêng.

-Chaïy nhanh: OÂn ñöùng ( maët, vai,löng) höôùng chaïy xuaát phaùt. OÂn troø chôi: BX tieáp söùc.

	
	Tieát 40
	-Baøi TD : OÂn 4 ñoäng taùc vöôn thôû , tay, chaân , löôøn.

-Baät nhaûy: oân moät soá ñoäng taùc boå trôï: Ñaù laêng tröôùc, ñaù laêng tröôùc –sau. Ñaù laêng sang ngang. Ñaø moät böôùc daäm nhaûy vaøo hoá caùt.

	21
	Tieát 41
	-Baøi TD : OÂn 4 ñoäng taùc vöôn thôû , tay, chaân , löôøn.

-Baät nhaûy: oân moät soá ñoäng taùc boå trôï: Ñaù laêng tröôùc, ñaù laêng tröôùc –sau. Ñaù laêng sang ngang. Ñaø moät böôùc daäm nhaûy vaøo hoá caùt.

- Chaïy beàn:  Chaïy treân ñòa hình töï nhieân

	
	Tieát 42
	-Baøi TD : OÂn 4 ñoäng taùc vöôn thôû , tay, chaân , löôøn.Hoïc 2 ñoäng taùc : Buïng , phoái hôïp.

--Baät nhaûy: oân ñaø moät böôùc daäm nhaûy vaøo hoá caùt, oân ñaø ba böôùc daäm nhaûy vaøo hoá caùt.Troø chôi baät xa tieáp söùc .

	22
	Tieát 43
	-Baøi TD : OÂn 6 ñoäng taùc ñaõ hoïc.

-Baät nhaûy : OÂn : Ñaø ba böôùc giaâïm nhaûy vaøo caùt .Hoïc troø chôi “ Kheùo vöôùn chaân”

- Chaïy beàn:  Chaïy treân ñòa hình töï nhieân

	
	Tieát 44
	-Baøi TD : OÂn 6 ñoäng taùc ñaõ hoïcHoïc 2 ñoäng taùc thaêng baèng, nhaûy

-Baät nhaûy : OÂn : Ñaø ba böôùc giaâïm nhaûy vaøo caùt .Hoïc troø chôi “ Kheùo vöôùn chaân”

	23
	Tieát 45
	- Baøi TD : OÂn 8 ñoäng taùc baøi TD ñaõ hoïc. Hoïc ñoäng taùc ñieàu hoøa.

-Baät nhaûy :  OÂn chaïy ñaø töï do nhaûy xa. Hoïc nhaûy “böôùc boä treân khoâng”

- Chaïy beàn:  Chaïy treân ñòa hình töï nhieân

	
	Tieát 46
	- Baøi TD : Luyeän taäp naâng cao chaát löôïng baøi TD 9 ñoäng taùc

-Baät nhaûy : OÂn : Chaïy ñaø töï do nhaûy xa. nhaûy “böôùc boä treân khoâng”troø chôi “ Nhaûy vaøo voøng troøn tieáp söùc”

-Chaïy beàn : Treân ñòa hình töï nhieân

	24
	Tieát 47
	· Baøi TD : Luyeän taäp naâng cao chaát löôïng baøi TD 9 ñoäng taùc. GV cho hoïc sinh kieåm tra thöû

-Baät nhaûy : OÂn : Chaïy ñaø töï do nhaûy xa “kieåu ngoài”

- Chaïy beàn:  Chaïy treân ñòa hình töï nhieân

	
	Tieát 48
	Kieåm tra baøi TD

	25
	Tieát 49
	-Baät nhaûy: Troø chôi “ Nhaûy vaøo voøng troøn tieáp söùc”Hoïc chaïy ñaø chính dieän co chaân qua xaø.

- Ñaù caàu : OÂn taâng caàu baèng ñuøi, taâng caàu baèng maù trong baøn chaân ( caù nhaân)

- Chaïy beàn:  Chaïy treân ñòa hình töï nhieân

	
	Tieát 50
	-Baät nhaûy: OÂn chaïy ñaø chính dieän co chaân qua xaø.Chôi troø chôi coø coø tieáp söùc.

- Ñaù caàu : OÂn taâng caàu baèng ñuøi, taâng caàu baèng maù trong baøn chaân (caù nhaân )

Hoïc : Tö theá chuaån bò vaø di chuyeån böôùc tröôïc ngang vaø böôùc tröôïc cheách.

	26
	Tieát 51
	.     -Baät nhaûy : OÂn : OÂn chaïy ñaø chính dieän co chaân qua xaø Hoïc baät nhaûy baêng hai chaân tay vôùi vaät treân cao. Chôi troø chôi “ chaïy vöôït raøo tieáp söùc”

-Ñaù caàu : OÂn taâng caàu baèng ñuøi, taâng caàu baèng maù trong baøn chaân, Hoïc taâng caàu baèng mu baøn chaân. ( caù nhaân)

- Chaïy beàn:  Chaïy treân ñòa hình töï nhieân

	
	Tieát 52
	-Baät nhaûy : OÂn : OÂn chaïy ñaø chính dieän co chaân qua xaø Hoïc baät nhaûy baêng hai chaân tay vôùi vaät treân cao. Chôi troø chôi “ chaïy vöôït raøo tieáp söùc”

-Ñaù caàu : OÂn taâng caàu baèng ñuøi, taâng caàu baèng maù trong baøn chaân taâng caàu baèng mu baøn chaân. ( caù nhaân)

	27
	Tieát 53
	-Baät nhaûy : OÂn : OÂn chaïy ñaø chính dieän co chaân qua xaø

-Ñaù caàu : OÂn taâng caàu baèng ñuøi, taâng caàu baèng maù trong baøn chaân ,taâng caàu baèng mu baøn chaân.  (caù nhaân).Hoïc chuyeàn caàu baèng mu baøn chaân.

-Chaïy beàn : Treân ñòa hình töï nhieân)

	
	Tieát 54
	-Baät nhaûy :  OÂn chaïy ñaø chính dieän co chaân qua xaø.Hoïc chaïy ñaø höôùng chính dieän chaân duoãi thaúng qua xaø

-Ñaù caàu : taâng caàu baèng mu baøn chaân.  (caù nhaân), chuyeàn caàu baèng mu baøn chaân.Hoïc phaùt caàu thaáp chaân chính dieän baèng mu baøn chaân. Moät soá ñieåm trong luaät ñaù caàu( saân löôùi , noäi dung thi ñaáu)

	28
	Tieát 55
	-Baät nhaûy : -Baät nhaûy :  OÂn chaïy ñaø chính dieän co chaân qua xaø, chaïy ñaø höôùng chính dieän chaân duoãi thaúng qua xaø

-Ñaù caàu : taâng caàu baèng mu baøn chaân.  (caù nhaân), chuyeàn caàu baèng mu baøn chaân.Hoïc phaùt caàu thaáp chaân chính dieän baèng mu baøn chaân. Moät soá ñieåm trong luaät ñaù caàu( thôøi gian cho cuoäc thi)

-Chaïy beàn : Treân ñòa hình töï nhieân

	
	Tieát 56
	-Baät nhaûy : -Baät nhaûy :  OÂn chaïy ñaø chính dieän co chaân qua xaø, chaïy ñaø höôùng chính dieän chaân duoãi thaúng qua xaø

Ñaù caàu : taâng caàu baèng mu baøn chaân.  (caù nhaân), chuyeàn caàu baèng mu baøn chaân.Hoïc phaùt caàu thaáp chaân chính dieän baèng mu baøn chaân. Moät soá ñieåm trong luaät ñaù caàu( thôøi gian cho cuoäc thi)

	29
	Tieát 57
	-Baät nhaûy : OÂn : baät nhaûy baêng hai chaân tay vôùi vaät treân cao. Chôi troø chôi “ chaïy vöôït raøo tieáp söùc”

- Ñaù caàu : ñaáu taäp

-Chaïy beàn : Treân ñòa hình töï nhieân

	
	Tieát 58
	-Baät nhaûy : OÂn : baät nhaûy baêng hai chaân tay vôùi vaät treân cao. Chôi troø chôi “ chaïy vöôït raøo tieáp söùc”  chaïy ñaø höôùng chính dieän chaân duoãi thaúng qua xaø

-Ñaù caàu : taâng caàu baèng mu baøn chaân.  (caù nhaân), chuyeàn caàu baèng mu baøn chaân.Hoïc phaùt caàu thaáp chaân chính dieän baèng mu baøn chaân

	30
	Tieát 59
	-Baät nhaûy : OÂn : baät nhaûy baêng hai chaân tay vôùi vaät treân cao. Chôi troø chôi “ chaïy vöôït raøo tieáp söùc”  chaïy ñaø höôùng chính dieän chaân duoãi thaúng qua xaø

-Ñaù caàu : taâng caàu baèng mu baøn chaân.  (caù nhaân), chuyeàn caàu baèng mu baøn chaân.Hoïc phaùt caàu thaáp chaân chính dieän baèng mu baøn chaân

-Chaïy beàn : Treân ñòa hình töï nhieân

	
	Tieát 60
	-Baät nhaûy : OÂn : baät nhaûy baêng hai chaân tay vôùi vaät treân cao. Chôi troø chôi “ chaïy vöôït raøo tieáp söùc”  chaïy ñaø höôùng chính dieän chaân duoãi thaúng qua xaø

-Ñaù caàu : taâng caàu baèng mu baøn chaân.  (caù nhaân), chuyeàn caàu baèng mu baøn chaân. GV chuù yù cho hoïc sinh phaùt caàu thaáp chaân chính dieän baèng mu baøn chaân.

ñeå kieåm tra.

	31
	Tieát 61
	Kieåm tra ñaù caàu: Phaùt caàu thaáp chaân chính dieän baèng mu baøn chaân.

	
	Tieát 62
	-Baät nhaûy :  OÂn nhaûy “böôùc boä treân khoâng”, chaïy ñaø töï do nhaûy xa.  Troø chôi “ nhaûy vaøo voøng troøn tieáp söùc”.

- Chaïy beàn:  Chaïy treân ñòa hình töï nhieân
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	Tieát 63
	-Baät nhaûy :  OÂn nhaûy “böôùc boä treân khoâng”, chaïy ñaø töï do nhaûy xa.  Troø chôi “nhaûy coø coø tieáp söùc”.

- Chaïy beàn:  Chaïy treân ñòa hình töï nhieân

	
	Tieát 64
	-Baät nhaûy :  OÂn nhaûy “böôùc boä treân khoâng”, chaïy ñaø töï do nhaûy xa.  Troø chôi “nhaûy coø coø tieáp söùc”.

-Chaïy beàn : Treân ñòa hình töï nhieân
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	Tieát 65
	-Baät nhaûy :  OÂn nhaûy “böôùc boä treân khoâng”, chaïy ñaø töï do nhaûy xa.  Troø chôi “nhaûy coø coø tieáp söùc”.Hoïc sinh caàn taäp luyeän naâng cao thaønh tích ñeå chuaån bò kieåm tra.

-Chaïy beàn : Treân ñòa hình töï nhieân

	
	Tieát 66
	Baät nhaûy : Kieåm tra nhaûy xa ( chaïy ñaø töï do)

	34-35
	Tieát

67-70
	OÂn taäp , kieåm tra HKII , kieåm tra tieâu chuaån RLTT( chaïy theo söùc 5 phuùt; chaïy 30m xuaát phaùt cao).Kieåm tra chaïy beàn.


KHỐI 8
	Tuần
	Tiết
	Bài dạy

	HỌC KỲ I

	1
	Tiết 1
	· Lí thuyết: Một số phương pháp luyện tập phát triển sức nhanh. 

   (Một số hiểu biết cần thiết)

	
	Tiết 2
	· Bài TD: Học từ nhịp 1-8 
· Chạy ngắn: Ôn chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau, một số trò chơi phát triển sức nhanh hoặc do GV chon

· Học: Khái niệm về chạy cự ly ngắn.

	2
	Tiết 3
	- Bài TD: Ôn từ nhịp  1-8
- Chạy ngắn: một số động tác bổ trợ kỹ thuật: chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau; Trò chơi  (do GV chọn)

- Chạy bền: chạy dích dắc tiếp sức, một số động tác hồi chỉnh sau khi chạy.

	
	Tiết 4
	· Bài TD: : Ôn từ nhịp 1-8; học từ nhịp  9-17

· - Chạy ngắn: Một số động tác bổ trợ kỹ thuật, trò chơi phát triển sức nhanh.

	3
	Tiết 5
	· Bài TD: Ôn từ nhịp  1-17

·  Chạy ngắn: một số động tác bổ trợ kỹ thuật (do GV chon), trò chơi “chạy đuổi”, Xuất phát cao chạy nhanh 30- 60 m
· Chạy bền: cách kiểm tra mạch trước, sau khi chạy và theo dõi sức khỏe.

	
	Tiết 6
	· Bài TD: ôn từ nhịp 1-17; học từ nhịp 18- 25

· Chạy ngắn: Một số động tác bổ trợ kỹ thuật (do GV chon), trò chơi “ chạy tốc độ cao”, Xuất phát cao chạy nhanh 30- 60 m.

	4
	Tiết 7
	· Bài TD: ôn từ nhịp  1 – 25 

· Chạy ngắn: Một số động tác bổ trợ kỹ thuật (do GV chọn), trò chơi “chạy tốc độ cao”, Xuất phát cao chạy nhanh 30 – 60 m.

· Chạy bền: cách vượt một số chướng ngại vật trên đường chạy 

	
	Tiết 8
	· Bài TD: ôn từ nhịp  1 – 25; học từ nhịp  26 – 35

· Chạy ngắn: Một số động tác bổ trợ kỹ thuật (do GV chọn), trò chơi “ lò co tiếp sức “; Học: Cách đo và đóng bàn đạp, xuất phát thấp - chạy lao

	5
	Tiết 9
	· Bài TD: ôn nhịp từ 1-35; 

· Chạy ngắn: một số động tác bổ trợ kỹ thuật (do GV chọn), trò chơi “chạy đuổi “Xuất phát thấp – chạy lao.
· Chạy bền: Chạy vượt chướng ngại vật tiếp sức

	
	Tiết 10
	· Bài TD: ôn và hoàn thiện từ nhịp 1 -35

· Chạy ngắn: Một số động tác bổ trợ kỹ thuật (do GV chọn), trò chơi do GV chọn; Xuất phát thấp - chạy lao; 
· Học: chạy giữa quãng (60m).

· Chạy bền: Chạy vượt chướng ngại vật tiếp sức

	6
	Tiết 11
	· Bài TD: ôn và hoàn thiện từ nhịp 1 -35

· Chạy ngắn: một số động tác bổ trợ kỹ thuật, trò chơi “ chạy đuổi” hoặc do GV chọn; xuất phát thấp – chạy lao – chạy giữa quãng (60m),

· Chạy bền: Chạy vượt chướng ngại vật tiếp sức

	
	Tiết 12
	· Bài TD: ôn từ nhịp  1 – 35

· Chạy ngắn: Một số động tác bổ trợ kỹ thuật, trò chơi “lò cò tiếp sức” hoặc do GV chọn; xuất phát thấp – chạy lao – chạy giữa quãng (60m); học chạy về đích và đánh đích.

	7
	Tiết 13
	· Bài TD: Hoàn thiện bài thể dục (có thể kiểm tra thử).

· Chạy ngắn: Một số động tác bổ trợ kỹ thuật, trò chơi “ lò cò tiếp sức” hoặc do GV chọn; Tập luyện hoàn chỉnh: Xuất phát thấp – chạy lao – chạy giữa quãng – chạy về đích và đánh đích( cự li 60m).

· Chạy bền: Chạy trên địa hình tự nhiên.

	
	Tiết 14
	· Bài TD: Bài TD: kiểm tra 

	8
	Tiết 15
	· Lý thuyết: Một số phương pháp tập luyện phát triển sức nhanh  

	
	Tiết 16
	· Chạy ngắn: Một số động tác bổ trợ kỹ thuật, trò chơi “lò co tiếp sức” hoặc do GV chọn; tập luyện hoàn chỉnh các giai đoạn kỹ thuật chạy ngắn.

· ĐHĐN: đi điều đổi chân khi sai nhịp, hoặc do GV chọn.
· Chạy bền: chạy trên địa hình tự nhiên

	9
	Tiết 17
	· Chạy ngắn: Một số động tác bổ trợ kỹ thuật trò chơi “lò co tiếp sức” hoặc do GV chọn tập luyện hoàn chỉnh các giai đoạn kỹ thuật chạy ngắn.

· ĐHĐN: Ôn tập hợp hàng ngang, dóng hàng, điểm số, đứng nghiêm, nghỉ, quay phải, trái, đằng sau, đội hình 0-2-4; Học chạy đều đứng lại

	
	Tiết 18
	· Chạy ngắn: Một số động tác bổ trợ kỹ thuật, trò chơi phát triển nhanh (do GV chọn), tập luyện hoàn chỉnh các giai đoạn kỹ thuật chạy ngắn. 

· ĐHĐN: Ôn tập hợp hàng ngang, dóng hàng, điểm số, đội hình 0-2-4; Học chạy đều đứng lại
· Chạy bền: chạy trên địa hình tự nhiên

	10
	Tiết 19
	· Chạy ngắn: Một số động tác bổ trợ kỹ thuật, trò chơi phát triển nhanh (do GV chọn), tập luyện hoàn chỉnh các giai đoạn kỹ thuật chạy ngắn. 

· ĐHĐN: Lựa chọn ôn một số kỹ năng đã học HS còn yếu; Đội hình 0-3-6-9 ; 0-2-4; Đi điều, chạy đều, đứng lại (do GV chọn)

	
	Tiết 20
	· Chạy ngắn: Một số trò chơi, động tác bổ trợ kỹ thuật và phát triển sức nhanh (do GV chọn), tập luyện hoàn chỉnh các giai đoạn kỹ thuật chạy ngắn.

· ĐHĐN: Lựa chọn ôn một số kỹ năng đã học HS còn yếu; Đội hình 0-3-6-9 ; 0-2-4; đi đều, chạy đều, đứng lại (do GV chọn)

	11
	Tiết 21
	· Chạy ngắn: một số trò chơi, động tác bổ trợ kỹ thuật và phát triển sức nhanh (do GV chọn), tập luyện hoàn chỉnh các giai đoạn kỹ thuật chạy ngắn.

· Chạy bền: chạy trên địa hình tự nhiên.

	
	Tiết 22
	· Chạy ngắn: một số trò chơi, động tác bổ trợ kỹ thuật và phát triển sức nhanh (do GV chọn), tập luyện hoàn chỉnh các giai đoạn kỹ thuật chạy ngắn.

· Chạy bền: chạy trên địa hình tự nhiên.

	12
	Tiết 23
	-  Kiểm tra ĐHĐN 

	
	Tiết 24
	· Chạy ngắn: một số trò chơi, động tác bổ trợ kỹ thuật và phát triển sức nhanh, có thể kiểm tra thử (do GV chọn).

-  Đá cầu: ôn Tâng cầu bằng đùi, Tâng cầu bằng má trong bàn chân, kỹ thuật di chuyển.

	13
	Tiết 25
	· Chạy ngắn: kiểm tra

	
	Tiết 26
	· Đá cầu: ôn Tâng cầu bằng đùi, Tâng cầu bằng má trong bàn chân, kỹ thuật di chuyển; Học: Đỡ cầu bằng ngực.

· Chạy bền: chạy trên địa hình tự nhiên,

	14
	Tiết 27
	· Đá cầu: ôn Tâng cầu bằng đùi, Tâng cầu bằng má trong bàn chân, tâng cầu bằng mu bàn chân, đỡ cầu bằng ngực; một số điểm trong Luật Đá cầu (phát cầu). Học: Đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân 

	
	Tiết 28
	· Đá cầu: ôn tâng cầu (do GV chọn), đỡ cầu bằng ngực; chuyền cầu bằng mu bàn chân, Đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân, một số điểm trong Luật Đá cầu;.

· Chạy bền: chạy trên địa hình tự nhiên

	15
	Tiết 29
	· Đá cầu: ôn tâng cầu (do GV chọn), đỡ cầu bằng ngực, chuyền cầu bằng mu bàn chân, Đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân; 
· Học: Làm quen một số chiến thuật thi đấu đơn; Giới thiệu chiến thuật thi đấu đơn.

	
	Tiết 30
	· Đá cầu: Ôn Đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân; đỡ cầu bằng ngực; Làm quen Một số chiến thuật thi đấu đơn; Giới thiệu và đấu tập.

· Chạy bền: chạy trên địa hình tự nhiên.

	16
	Tiết 31
	· Đá cầu: Ôn Đá cầu cao chân chính diện bằng mu bàn chân; đỡ cầu bằng ngực, hoặc kiểm tra thử (do GV chọn)

	
	Tiết 32
	· Đá cầu: Kiểm tra: Đỡ cầu bằng ngực, tang cầu. (GV chọn hoặc cho HS bốc thăm).

	17
	Tiết 33
	· Ôn tập và kiểm tra học kì I 

	
	Tiết 34
	· Ôn tập và kiểm tra học kì I

	18
	Tiết 35
	· Ôn tập và kiểm tra học kì I

	
	Tiết 36
	· kiểm tra tiêu chuẩn RLTT

	HỌC KÌ II

	19
	Tiết 37
	· Nhảy xa: Ôn: Một số động tác bổ trợ (nhảy xa) đã học ở lớp 6, 7 (do GV chon). Khái niệm “nhảy xa”
· Tttc: Ôn: Kỷ thuật chuyền bóng bằng má trong bàn chân. 
· Học: Kỷ thuật đá bóng bằng mu bàn chân.

	
	Tiết 38
	· Nhảy xa: ôn một số động tác bổ trợ, trò chơi “ Lò cò tiếp sức” hoặc do GV chọn; 
· Giới thiệu kỹ thuật chạy đà, tập chạy đà (cách đo đà, điều chỉnh đà, chạy đà 3 – 5 bước vào ván giậm nhảy)

· Tttc: Ôn: Kỷ thuật chuyền bóng bằng má trong bàn chân. 

· Học: Kỷ thuật đá bóng bằng lòng bàn chân.

· Chạy bền: chạy trên địa hình tự nhiên


	20
	Tiết 39
	· Nhảy xa: ôn một số động tác bổ trợ, trò chơi “ lò cò tiếp sức” hoặc do GV chọn; 
· Giới thiệu kỹ thuật giậm nhảy (đi hoặc chạy đà 3 – 5  bước giậm nhảy)

· Tttc: Ôn: Kỷ thuật chuyền bóng bằng má trong bàn chân. 

	
	Tiết 40
	· Nhảy xa: ôn một số động tác bổ trợ, trò chơi “là cò tiếp sức” hoặc do GV chọn, chạy đà 3 – 5 bước giậm nhảy bước bộ trên không.

· Tttc: Ôn: Kỷ thuật chuyền bóng bằng má trong bàn chân.
· Học: Kỷ thuật đá bóng bằng mu bàn chân.

· Chạy bền: chạy trên địa hình tự nhiên.
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	Tiết 41
	· Nhảy xa: ôn một số động tác bổ trợ, trò chơi “là cò tiếp sức” hoặc do GV chọn, chạy đà 5 – 7 bước giậm nhảy bước bộ trên không; 
· Học: Kỹ thuật trên không và tiếp đất (hố cát hoặc đệm).

· Tttc: Ôn: Kỷ thuật chuyền bóng bằng má trong bàn chân.

· Học: Kỷ thuật đá bóng bằng mu bàn chân.

	
	Tiết 42
	· Nhảy xa: trò chơi và một số động tác bổ trợ (do GV chọn), hoàn thiện kỹ thuật nhảy xa kiểu “ ngồi”

· Tttc: Đá bóng bằng má trong bàn chân và long bàn chân.
· Chạy bền: chạy trên địa hình tự nhiên.

	22
	Tiết 43
	· Nhảy xa: như  nội dung tiết 42, trò chơi và một số động tác bổ trợ (do GV chọn), hoàn thiện kỹ thuật nhảy xa kiểu “ ngồi” (trọng tâm là giai đoạn chạy đà- giậm nhảy)

· Tttc: Học: Kỷ thuật dẩn bóng bằng má ngoài bàn chân.

	
	Tiết 44
	· Nhảy xa: ôn và hòan thiện các giai đoạn kỹ thuật nhảy xa kiểu “ngồi”

· Tttc: Ôn: Kỷ thuật dẩn bóng bằng má ngoài bàn chân.
· Chạy bền: chạy trên địa hình tự nhiên.

	23
	Tiết 45
	· Nhảy xa: Luyện tập chạy đà- giậm nhảy đầu chạm vật trên cao, chạy đà – giậm nhảy vượt chướng ngại vật.

· Tttc: Ôn: Kỷ thuật dẩn bóng bằng má ngoài bàn chân.

	
	Tiết 46
	· Nhảy xa: luyện tập chạy đà- giậm nhảy đầu chạm vật trên cao, chạy đà – giậm nhảy vượt chướng ngại vật.

· Tttc: Ôn: Kỷ thuật dẩn bóng bằng má ngoài bàn chân.
· Chạy bền : Chạy trên địa hình tự nhiên

	24
	Tiết 47
	· Nhảy xa: On và hòan thiện các giai đoạn kỹ thuật nhảy xa kiểu “ngồi”

· Tttc: Ôn: Kỷ thuật dẩn bóng bằng má ngoài bàn chân.

	
	Tiết 48
	· Nhảy xa: trò chơi phát triển sức mạnh của chân “Lò cò tiếp sức” (do GV chọn), luyện tập hoàn thiện kỹ thuật nhảy xa kiểu “ngồi”

· Tttc: Ôn: Kỷ thuật dẩn bóng bằng má ngoài bàn chân.

· Chạy bền: Chạy trên địa hình tự nhiên.

	25
	Tiết 49
	· Nhảy xa: trò chơi phát triển sứcmạnh của chân “Lò cò tiếp sức” (do GV chọn), luyện tập hoàn thiện kỹ thuật nhảy xa kiểu “Ngồi”

· Tttc: Ôn: Kỷ thuật dẩn bóng bằng má ngoài bàn chân. 

	
	Tiết 50
	· Nhảy xa: trò chơi phát triển sức mạnh của chân “Lò cò tiếp sức”  (do GV chọn), luyện tập hoàn thiện kỹ thuật nhảy xa kiểu “ngồi”

· Tttc: Ôn: Kỷ thuật dẩn bóng bằng má ngoài bàn chân.
· Chạy bền: chạy trên địa hình tự nhiên.

	26
	Tiết 51
	· Nhảy xa: trò chơi phát triển sức mạnh của chân  “Lò cò tiếp sức” (do GV chọn) luyện tập hoàn thiện kỹ thuật nhảy xa kiểu “ngồi”, có thể kiểm tra thử (do GV chọn)

· Tttc: Ôn: Kỷ thuật dẩn bóng bằng má ngoài bàn chân.

	
	Tiết 52
	· Nhảy xa: kiểm tra

	27
	Tiết 53
	· Nhảy cao: Ôn một số động tác bổ trợ (nhảy cao) , chạy đà chính diện giậm nhảy co chân qua xà, xác định chân giậm nhảy.  đã học ở lớp 6,7; (do GV chọn)

· Tttc: Ôn: Kỷ thuật dẩn bóng bằng má ngoài bàn chân.
· Chạy bền: chạy trên địa hình tự nhiên.

	
	Tiết 54
	· Nhảy cao: ôn một số động tác bổ trợ (nhảy cao),  chạy đà chính diện giậm nhảy co chân qua xà, xác định chân giậm nhảy,  đã học ở lớp 6,7; (do GV chọn)

· Tttc: Ôn: Kỷ thuật dẩn bóng bằng má ngoài bàn chân.

	28
	Tiết 55
	· Nhảy cao: ôn một số động tác bổ trợ (do GV chọn); ); Học: Kỹ thuật chạy đà( xác định điểm giậm nhảy, hướng chạy đà, cách đo đà, chạy đà và điều chỉnh đà)

· Tttc: Ôn: Kỷ thuật dẩn bóng bằng má ngoài bàn chân.

	
	Tiết 56
	· Nhảy cao: ôn một số động tác bổ trợ đã học ở lớp 6,7( do GV chọn); kỹ thuật chạy đà( xác định điểm dậm nhảy, hướng chạy đà, cách đo đà, chạy đà và điều chỉnh đà)

· Tttc: Ôn: Kỷ thuật dẩn bóng bằng má ngoài bàn chân.
· Chạy bền: chạy trên địa hình tự nhiên.

	29
	Tiết 57
	· Nhảy cao: ôn một số động tác bổ trợ (nhảy cao) do GV chọn: Học: Kỹ thuật giậm nhảy (xác định điểm giậm nhảy),  Đà 1 – 3 bước giậm nhảy đá lăng

· Tttc: Ôn: Kỷ thuật dẩn bóng bằng má ngoài bàn chân.

	
	Tiết 58
	· Nhảy cao: ôn một số động tác bổ trợ (nhảy cao) do GV chọn, chạy đà – đặt chân vào điểm giậm nhảy – giậm nhảy đá lăng; học các giai đoạn qua xà và tiếp đất (nhảy cao kiểu bước qua)

· Tttc: Ôn: Kỷ thuật dẩn bóng bằng má ngoài bàn chân.

· Chạy bền: chạy trên địa hình tự nhiên.

	30
	Tiết 59
	· Nhảy cao: ôn đà 3 – 5 bước giậm nhảy đá lăng – qua xà và tiếp đất

· Tttc: Ôn: Kỷ thuật dẩn bóng bằng má ngoài bàn chân.

	
	Tiết 60
	· Nhảy cao: Hoàn thiện các giai đoạn nhảy cao kiểu “bước qua” và nâng cao thành tích

· Tttc: Ôn: Hoàn thiện một trong các nôi dung đã học.

· Chạy bền: chạy trên địa hình tự nhiên.

	31
	Tiết 61
	· Tttc: Kiểm tra.

	
	Tiết 62
	· Nhảy cao: Tiếp tục hoàn thiện các giai đoạn kỹ thuật nhảy cao kiểu “bước qua” và nâng cao thành tích, có thể kiểm tra thử (do GV chọn)

· Chạy bền: chạy trên địa hình tự nhiên.

	32
	Tiết 63
	· Nhảy cao: Tiếp tục hoàn thiện các giai đoạn kỹ thuật nhảy cao kiểu “bước qua” và nâng cao thành tích, có thể kiểm tra thử (do GV chọn)

· Chạy bền: chạy trên địa hình tự nhiên.

	
	Tiết 64
	· Nhảy cao: Tiếp tục hoàn thiện các giai đoạn kỹ thuật nhảy cao kiểu “bước qua” và nâng cao thành tích, có thể kiểm tra thử (do GV chọn)

· Chạy bền: chạy trên địa hình tự nhiên.

	33
	Tiết 65
	· Nhảy cao: Tiếp tục hoàn thiện các giai đoạn kỹ thuật nhảy cao kiểu “bước qua” và nâng cao thành tích, có thể kiểm tra thử (do GV chọn)

· Chạy bền: chạy trên địa hình tự nhiên.

	
	Tiết 66
	·  Kiểm tra nhảy cao. 

	34
	Tiết 67
	· Kiểm tra chạy bền.

	
	Tiết 68
	· Ôn tập, kiểm tra học kỳ II

	35
	Tiết 69
	· Ôn tập, kiểm tra học kỳ II

	
	Tiết 70
	· Kiểm tra tiêu chuẩn RLTT


KHOÁI 9
	Tuần
	Tiết
	Bài dạy

	HỌC KÌ I

	1
	Tieát 1
	Lyù thuyeát : Một số phương  phaùp phaùt triển sức beàn.( mục 1)

	
	Tieát 2
	-ÑHÑN: OÂn taäp hôïp haøng doïc , doùng haøng , ñieåm soá ( thöù töï töø 1 ñeán heát vaø theo chu kyø 1-2;1-2) Ñöùng nghieâm, ñöùng nghæ, quay phaûi (traùi )quay ñaèng sau. Taäp hôïp haøng ngangdoàn haøng, doùng haøng , ñieåm soá ñoäi hình 0-2-4. 

- Chaïy ngaén:Troø chôi “ Chaïy tieáp söùc”. Xuaát phaùt caùc tö theá khaùc nhau: Maët, vai, löng höôùng chaïy xuaát phaùt.

	2
	Tieát 3
	 -ÑHÑN: OÂn taäp hôïp haøng doïc , doùng haøng , ñieåm soá ( thöù töï töø 1 ñeán heát vaø theo chu kyø 1-2;1-2) Ñöùng nghieâm, ñöùng nghæ, quay phaûi (traùi )quay ñaèng sau. Taäp hôïp haøng ngangdoàn haøng, doùng haøng , ñieåm soá .Ñoäi hình 0-2-4, ñi ñeàu- ñöùng laïi ñoåi chaân khi ñi sai nhòp, ñoäi hình 0-3-6-9.

· Chaïy ngaén:Troø chôi “ Chaïy tieáp söùc con thoi”.Tö theá saúng saøng xuaát phaùt.

· Chaïy beàn : Chaïy treân ñòa hình töï nhieân.Giôùi thieäu hieän töôïng “ cöïc ñieåm”vaø caùch khaéc phuïc.

	
	Tieát 4
	-ÑHÑN: OÂn ñöùng nghieâm, ñöùng nghæ, quay phaûi (traùi )quay ñaèng sau. Taäp hôïp haøng ngangdoàn haøng, doùng haøng , ñieåm soá ñoäi hình 0-2-4, ñi ñeàu- ñöùng laïi ñoåi chaân khi ñi sai nhòp, ñoäi hình 0-3-6-9.

- Chaïy ngaén: Troø chôi “chaïy ñuoåi”. Ngoài höôùng chaïy xuaát phaùt, tö theá saún saøng xuaát phaùt

	3
	Tieát 5
	-ÑHÑN: OÂn ñöùng nghieâm, ñöùng nghæ, quay phaûi (traùi )quay ñaèng sau. Taäp hôïp haøng ngangdoàn haøng, doùng haøng , ñieåm soá ñoäi hình 0-2-4, Chaïy  ñeàu- ñöùng laïi ñoåi chaân khi ñi sai nhòp, voøng phaûi , traùi. ñoäi hình 0-3-6-9.

- Chaïy ngaén: OÂn chaïy böôùc nhoû, chaïy naâng cao ñuøi, chaïy ñaïp sau. Taïi choå ñaùnh tay.

-Chaïy beàn : Chaïy treân ñòa hình töï nhieân.Giôùi thieäu hieän töôïng “ chuoät ruùt”vaø caùch khaéc phuïc

	
	Tieát 6
	-ÑHÑN: Kieåm tra laáy ñieåm 15 phuùt

- Chaïy ngaén: OÂn chaïy böôùc nhoû, chaïy naâng cao ñuøi, chaïy ñaïp sau. Taïi choå ñaùnh tay. Xuaát phaùt cao: chaïy nhanh

	4
	Tieát 7
	- Baøi TD: Hoïc töø nhòp 1-10 baøi TD phaùt trieån chung( Nam vaø nöõ rieâng)

- Chaïy ngaén: OÂn chaïy böôùc nhoû, chaïy naâng cao ñuøi, chaïy ñaïp sau. Taïi choå ñaùnh tay. Xuaát phaùt cao: chaïy nhanh

- Chạy beàn : Giôùi thieäu hieän töôïng “ choaùng ngaát” vaø caùch` khaéc phuïc

	
	Tieát 8
	-Baøi TD : OÂn từ nhịp 1-10. Học từ nhịp 11-18

Chạy ngắn: OÂn chạy bước nhỏ, chạy naâng cao đùuøi, chạy đạp sau.Troø chơi “ Chạy tốc độ cao”.Học cách đo và đóng bàn đạp. Xuất phát thấp- chạy lao..

- Chaïy ngaén: OÂn chaïy böôùc nhoû, chaïy naâng cao ñuøi, chaïy ñaïp sau. Taïi choå ñaùnh tay. Xuaát phaùt cao: chaïy nhanh

, Ngoài löng -vai höôùng chaïy xuaát phaùt.

Baøi TD :1-10 OÂn töø nam. oân töø nhòp 1-10Nöõ. Hoïc töø nhip 1-18 nöõ

	5
	Tieát 9
	- Baøi TD : OÂn từ nhịp 1-10. Học từ nhịp 11-18

-Chạy ngắn: Ôn chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau.Trò chơi “ Chạy tốc độ cao. Xuất phát thấp- chạy lao.

- Chạy bền : Chạy  Chaïy beàn treân ñòahình töï nhieân

	
	Tieát 10
	-Baøi TD : OÂn vaø hoaøn thieän töø nhòp 1-19 nam, töø nhòp 1-18 nöõ Hoïc töø nhòp19-25 nöõ

-Chạy ngắn: Ôn chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau.Trò chơi “ Chạy tieáp söùc con thoi”. Xuất phát thấp- chạy lao. Hoïc chaïy giöõa quaûng 60m

-Chạy ngắn: Ôn chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau.Trò chơi “ Chạy tốc độ cao. Xuaát phaùt thấp- chạy lao.

	6
	Tieát 11
	-Baøi TD : OÂn vaø hoaøn thieän töø nhòp 1-19(nam) , töø 1-25 nöõ Hoïc töø 20-26 (nam).

- Chaïy ngaén : OÂn xuaát phaùt thaáp – chaïy lao vaø chaïy giöõa quaõng ( 60m

 - Chạy bền : Chạy  Chaïy beàn treân ñòahình töï nhieân

	
	Tieát 12
	-Baøi TD : OÂn vaø hoaøn thieän töø nhòp 1-26 nam, töø nhòp 1-25 nöõ Hoïc töø nhòp26-29 nöõ.

- Chaïy ngaén: Luyeän taäp chaïy böôùc nhoû, chaïy naâng cao ñuøi, chaïy ñaïp sau. Xuaát phaùt thaáp – chaïy lao- chaïy giöõa quaõng(60m)

	7
	Tieát 13
	 -Baøi TD : OÂn vaø hoaøn thieän töø nhòp 1-26 nam, töø nhòp 1-29 nöõ Hoïc töø nhòp 27-36 nam.

· Chaïy ngaén: Luyeän taäp chaïy böôùc nhoû, chaïy naâng cao ñuøi, chaïy ñaïp sau. Xuaát phaùt thaáp – chaïy lao- chaïy giöõa quaõng(60m). giôùi thieäu moät soá ñieåm cô baûn cuûa luaät ñieàn kinh phaàn chaïy cöï ly ngaén.

· Chaïy beàn : Treân ñòa hình töï nhieân.

	
	Tieát 14
	-Baøi TD : OÂn vaø hoaøn thieän töø nhòp 1-40 nam, töø nhòp 1-34 nöõ Hoïc töø nhòp 37-34 nöõ.
- Chaïy ngaén: Luyeän taäp chaïy böôùc nhoû, chaïy naâng cao ñuøi, chaïy ñaïp sau. Xuaát phaùt thaáp – chaïy lao- chaïy giöõa quaõng(60m). giôùi thieäu moät soá ñieåm cô baûn cuûa luaät ñieàn kinh phaàn chaïy cöï ly ngaén.

	8
	Tieát 15
	 -Baøi TD : OÂn vaø hoaøn thieän töø nhòp 1-36 nam, töø nhòp 1-34nöõ Hoïc Töø nhòp35 -40 nöõ.

-Chaïy ngaén: Luyeän taäp chaïy böôùc nhoû, chaïy naâng cao ñuøi, chaïy ñaïp sau. Xuaát phaùt thaáp – chaïy lao- chaïy giöõa quaõng(60m). giôùi thieäu moät soá ñieåm cô baûn cuûa luaät ñieàn kinh phaàn chaïy cöï ly ngaén. 

-Chaïy beàn : Treân ñòa hình töï nhieân

	
	Tieát 16
	Lyù thuyeát : Một số phương pháp phát triển sức beàn.( mục 2)

	9
	Tieát 17
	-Baøi TD : OÂn vaø hoaøn thieän töø nhòp 1-40 nam, töø nhòp 1-40 nöõ. Hoïc Töø nhòp40 -45 nöõ.vaø nam.

	
	Tieát 18
	-Baøi TD: OÂn töø nhòp 40-45 nam vaø nöø.

 -Chaïy ngaén: Luyeän taäp chaïy böôùc nhoû, chaïy naâng cao ñuøi, chaïy ñaïp sau. Xuaát phaùt thaáp – chaïy lao- chaïy giöõa quaõng- veà ñích (60m). 

	10
	Tieát 19
	- Baøi TD : Kieåm tra.

	
	Tieát 20
	-Chaïy ngaén: Luyeän taäp chaïy böôùc nhoû, chaïy naâng cao ñuøi, chaïy ñaïp sau. Xuaát phaùt thaáp – chaïy lao- chaïy giöõa quaõng- veà ñích (60m). 

- Nhaûy xa : Taäp chaïy taêng toác 20m, nhaûy böôùc boä. OÂn Phoái hôïp chaïy ñaø 3-5 böôùc daäm nhaûy – baät cao.

- Chạy bền : Chạy treân ñòa hình töï nhieân

	11
	Tieát 21
	-Chaïy ngaén: Luyeän taäp chaïy böôùc nhoû, chaïy naâng cao ñuøi, chaïy ñaïp sau. Xuaát phaùt thaáp – chaïy lao- chaïy giöõa quaõng- veà ñích (60m).

 - Nhaûy xa : Taäp chaïy taêng toác 20m, nhaûy böôùc boä. OÂn Phoái hôïp chaïy ñaø 3-5 böôùc daäm nhaûy- treân khoâng.

- Chaïy beàn : treân ñòa hình töï nhieân.

	
	Tieát 22
	-Chaïy ngaén: Luyeän taäp chaïy böôùc nhoû, chaïy naâng cao ñuøi, chaïy ñaïp sau. Xuaát phaùt thaáp – chaïy lao- chaïy giöõa quaõng- veà ñích (60m).

 - Nhaûy xa : Taäp chaïy taêng toác 20m, nhaûy böôùc boä. chaïy ñaø böôùc daäm nhaûy- treân khoâng vaø tieáp ñaát .

	12
	Tieát 23
	-Chaïy ngaén: Luyeän taäp chaïy böôùc nhoû, chaïy naâng cao ñuøi, chaïy ñaïp sau. Xuaát phaùt thaáp – chaïy lao- chaïy giöõa quaõng- veà ñích (60m).Gvcoù theå cho hoïc sinh keåm tra thöû.

 - Nhaûy xa : Taäp chaïy taêng toác 20m, nhaûy böôùc boä. chaïy ñaø böôùc daäm nhaûy- treân khoâng vaø tieáp ñaát. Nhaûy coø coø.

	
	Tieát 24
	Chaïy ngaén kieåm tra

	13-16
	Tieát 25-31
	- Nhaûy xa : Taäp chaïy taêng toác 20m, nhaûy böôùc boä. Hoaøn thieän kyõ thuaät nhaûy xa kieåu ngoài. Nhaûy coø coø.

- Chaïy beàn : treân ñòa hình töï nhieân.

	
	Tieát 32
	- Kieåm tra chaïy ngaén..

	17-18
	Tieát 33-36
	OÂn taäp , kieåm tra HKI, kieåm tra tieâu chuaån RLTT( Baät xa; naèm ngöõa gaäp buïng).

	HOÏC KYØ II

	9
	Tieát 37
	· Nhaûy cao: OÂn ñoäng taùc ñaù laêng tröôùc- sau , ñaù laêng sang ngang. Troø chôi “nhaûy coø coø tieáp söùc”

-Boùng ñaù: OÂn: Di chuyeãn tröôùc- sau vaø sang ngang, taâng boùng baèng ñuøi, mu baøn chaân.Chaïy ngöïôc chieàu theo tín hieäu cuûa GV.

	
	Tieát 38
	-Nhaûy cao: OÂn ñoäng taùc ñaù laêng tröôùc- sau , ñaù laêng sang ngang. Ñaø 1 böôùc daäm nhaûy ñaù laêng. Chaïy ñaø chính dieän daäm nhaûy co chaân qua xaø.

-Boùng ñaù: OÂn: Di chuyeãn tröôùc- sau vaø sang ngang,chuyeàn boùng baät töôøng baøi 1.

- Chaïy beàn : treân ñòa hình töï nhieân.

	20
	Tieát 39
	-Boùng ñaù: OÂn:Chuyeàn vaø döøng boùng baèng maù trong baøn chaân.Hoïc : Ñaù boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân.

-Nhaûy cao: OÂn ñoäng taùc ñaù laêng tröôùc- sau , ñaù laêng sang ngang. Ñaø 1 böôùc daäm nhaûy ñaù laêng. Chaïy ñaø chính dieän daäm nhaûy  chaân laêng duoãi thaúngqua xaø.Giai ñoaïn chaïy ñaø ( ño ña,ø chænh ñaø, ñaët chaân vaøo ñieåm daäm nhaûy)

	
	Tieát 40
	-Boùng ñaù: OÂn: Ñaù boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân.Hoïc : Döøng boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân.

 -Nhaûy cao: OÂn ñoäng taùc ñaù laêng tröôùc- sau , ñaù laêng sang ngang. Ñaø 1 böôùc daäm nhaûy ñaù laêng. Chaïy ñaø chính dieän daäm nhaûy  chaân laêng duoãi thaúngqua xaø.Giai ñoaïn chaïy ñaø ( ño ña,ø chænh ñaø, ñaët chaân vaøo ñieåm daäm nhaûy). Giai ñoaïn daäm nhaûy vaø taäp giai ñoaïn phoái hôïp chaïy ñaø- daäm nhaûy.

 - Chaïy beàn:  Chaïy treân ñòa hình töï nhieân

	21
	Tieát 41
	-Boùng ñaù: OÂn: Ñaù boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. Döøng boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân.Chaïy ngöôïc chieàu theo tín hieäu cuûa GV.

 -Nhaûy cao: OÂn ñoäng taùc ñaù laêng tröôùc- sau , ñaù laêng sang ngang. Ñaø 3 böôùc daäm nhaûy ñaù laêng. Chaïy ñaø chính dieän daäm nhaûy  chaân laêng duoãi thaúngqua xaø. Nhaûy coø coø.

	
	Tieát 42
	-Boùng ñaù: OÂn: Ñaù boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. Döøng boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. Chuyeàn boùng baät töôøng baøi 1.

-Nhaûy cao: OÂn ñoäng taùc ñaù laêng tröôùc- sau , ñaù laêng sang ngang. Ñaø 3 böôùc daäm nhaûy ñaù laêng. Chaïy ñaø chính dieän daäm nhaûy  chaân laêng duoãi thaúngqua xaø. Nhaûy coø coø.Giai ñoaïn treân khoâng vaø tieáp neäm( kieåu böôùc qua)

	22
	Tieát 43
	-Boùng ñaù: OÂn: Ñaù boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. Döøng boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. Chuyeàn boùng baät töôøng baøi 2.
 -Nhaûy cao: OÂn ñoäng taùc ñaù laêng tröôùc- sau , ñaù laêng sang ngang. Ñaø 3 böôùc daäm nhaûy ñaù laêng. Chaïy ñaø chính dieän daäm nhaûy  chaân laêng duoãi thaúngqua xaø. Nhaûy coø coø.Giai ñoaïn treân khoâng vaø tieáp neäm( kieåu böôùc qua)

	
	Tieát 44
	-Boùng ñaù: OÂn: Ñaù boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. Döøng boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. Chuyeàn boùng baät töôøng baøi 2.
 -Nhaûy cao: OÂn ñoäng taùc ñaù laêng tröôùc- sau , ñaù laêng sang ngang. Ñaø 3 böôùc daäm nhaûy ñaù laêng. Chaïy ñaø chính dieän daäm nhaûy  chaân laêng duoãi thaúngqua xaø. Nhaûy coø coø.Giai ñoaïn treân khoâng vaø tieáp neäm( kieåu böôùc qua). Giôùi thieäu moät soá luaät ñieàn kinh kieåu böôùc qua.
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	Tieát 45
	-Boùng ñaù: OÂn: Ñaù boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. Döøng boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. Chuyeàn boùng baät töôøng baøi 1.
  -Nhaûy cao: OÂn ñoäng taùc ñaù laêng tröôùc- sau , ñaù laêng sang ngang. Ñaø 3 böôùc daäm nhaûy ñaù laêng. Chaïy ñaø chính dieän daäm nhaûy  chaân laêng duoãi thaúng qua xaø. Hoaøn thieän kyõ thuaät nhaûy cao kieåu böôùc qua.

	
	Tieát 46
	-Boùng ñaù: OÂn: Ñaù boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. Döøng boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. Chuyeàn boùng baät töôøng baøi 2.

-Nhaûy cao: OÂn ñoäng taùc ñaù laêng tröôùc- sau , ñaù laêng sang ngang. Ñaø 3 böôùc daäm nhaûy ñaù laêng. Chaïy ñaø chính dieän daäm nhaûy  chaân laêng duoãi thaúng qua xaø. Hoaøn thieän kyõ thuaät nhaûy cao kieåu böôùc qua.    

 -Chaïy beàn : Treân ñòa hình töï nhieân
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	Tieát 47
	-Boùng ñaù: OÂn: Ñaù boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. Döøng boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. Chuyeàn boùng baät töôøng baøi 1.

-Nhaûy cao: OÂn ñoäng taùc ñaù laêng tröôùc- sau , ñaù laêng sang ngang. Ñaø 3 böôùc daäm nhaûy ñaù laêng. Chaïy ñaø chính dieän daäm nhaûy  chaân laêng duoãi thaúng qua xaø. Hoaøn thieän kyõ thuaät nhaûy cao kieåu böôùc qua.    

	
	Tieát 48
	  -Boùng ñaù: OÂn: Ñaù boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. Döøng boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. Chuyeàn boùng baät töôøng baøi 1

  -Nhaûy cao: OÂn ñoäng taùc ñaù laêng tröôùc- sau , ñaù laêng sang ngang. Ñaø 3 böôùc daäm nhaûy ñaù laêng. Chaïy ñaø chính dieän daäm nhaûy  chaân laêng duoãi thaúng qua xaø. Hoaøn thieän kyõ thuaät nhaûy cao kieåu böôùc qua.    

 -Chaïy beàn : Treân ñòa hình töï nhieân
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	Tieát 49
	-Boùng ñaù: OÂn: Ñaù boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. Döøng boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. Chuyeàn boùng baät töôøng baøi 1.

-Nhaûy cao: OÂn ñoäng taùc ñaù laêng tröôùc- sau , ñaù laêng sang ngang. Ñaø 3 böôùc daäm nhaûy ñaù laêng. Chaïy ñaø chính dieän daäm nhaûy  chaân laêng duoãi thaúng qua xaø. Hoaøn thieän kyõ thuaät nhaûy cao kieåu böôùc qua vaø naâng cao thaønh tích.

	
	Tieát 50
	 -Boùng ñaù: OÂn: Ñaù boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. Döøng boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. Hoïc : Taäp ñaùnh ñaàu.

-Nhaûy cao: OÂn ñoäng taùc ñaù laêng tröôùc- sau , ñaù laêng sang ngang. Ñaø 3 böôùc daäm nhaûy ñaù laêng. Chaïy ñaø chính dieän daäm nhaûy  chaân laêng duoãi thaúng qua xaø. Hoaøn thieän kyõ thuaät nhaûy cao kieåu böôùc qua vaø naâng cao thaønh tích.

 -Chaïy beàn : Treân ñòa hình töï nhieân
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	Tieát 51
	-Boùng ñaù: OÂn: Ñaù boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. Döøng boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. , ñaùnh ñaàu.

-Nhaûy cao: OÂn ñoäng taùc ñaù laêng tröôùc- sau , ñaù laêng sang ngang. Ñaø 3 böôùc daäm nhaûy ñaù laêng. Chaïy ñaø chính dieän daäm nhaûy  chaân laêng duoãi thaúng qua xaø. Hoaøn thieän kyõ thuaät nhaûy cao kieåu böôùc qua vaø naâng cao thaønh tích.

	
	Tieát 52
	-Boùng ñaù: OÂn: Ñaù boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. Döøng boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. Ñaùnh ñaàu.

-Nhaûy cao: OÂn ñoäng taùc ñaù laêng tröôùc- sau , ñaù laêng sang ngang. Ñaø 3 böôùc daäm nhaûy ñaù laêng. Chaïy ñaø chính dieän daäm nhaûy  chaân laêng duoãi thaúng qua xaø. Hoaøn thieän kyõ thuaät nhaûy cao kieåu böôùc qua vaø naâng cao thaønh tích.
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	Tieát 53
	-Boùng ñaù: OÂn: Ñaù boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. Döøng boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân, ñaùnh ñaàu.

-Nhaûy cao: OÂn ñoäng taùc ñaù laêng tröôùc- sau , ñaù laêng sang ngang. Ñaø 3 böôùc daäm nhaûy ñaù laêng. Chaïy ñaø chính dieän daäm nhaûy  chaân laêng duoãi thaúng qua xaø. Hoaøn thieän kyõ thuaät nhaûy cao kieåu böôùc qua vaø naâng cao thaønh tích.     -Chaïy beàn : Treân ñòa hình töï nhieân

	
	Tieát 54
	-Boùng ñaù: OÂn: Ñaù boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. Döøng boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân, taäp ñaùnh ñaàu.Hoïc moät soá ñieåm trong luaät boùng ñaù 5 ngöôøi.

-Nhaûy cao: OÂn ñoäng taùc ñaù laêng tröôùc- sau , ñaù laêng sang ngang. Ñaø 3 böôùc daäm nhaûy ñaù laêng. Chaïy ñaø chính dieän daäm nhaûy  chaân laêng duoãi thaúng qua xaø. Hoaøn thieän kyõ thuaät nhaûy cao kieåu böôùc qua vaø naâng cao thaønh tích.
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	Tieát 55
	-Boùng ñaù: OÂn: Ñaù boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. Döøng boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. taäp ñaùnh ñaàu.Hoïc: moät soá ñieåm trong luaät boùng ñaù 5 ngöôøi.

-Nhaûy cao: OÂn ñoäng taùc ñaù laêng tröôùc- sau , ñaù laêng sang ngang. Ñaø 3 böôùc daäm nhaûy ñaù laêng. Chaïy ñaø chính dieän daäm nhaûy  chaân laêng duoãi thaúng qua xaø. Hoaøn thieän kyõ thuaät nhaûy cao kieåu böôùc qua vaø naâng cao thaønh tích.

	
	Tieát 56
	-Nhaûy cao : GV cho hoïc sinh kieåm tra thöû  
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	Tieát 57
	Kieåm tra nhaûy cao

	
	Tieát 58
	   -Boùng ñaù: OÂn: Ñaù boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. Döøng boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. taäp ñaùnh ñaàu.Hoïc: moät soá ñieåm trong luaät boùng ñaù 5 ngöôøi.

 - Ñaù caàu : OÂn di chuyeãn böôùc ñôn cheách qua phaûi ( traùi). Taâng caàu baèng ñuøi , mu baøn chaân . chuyeàn caàu töï do. 
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	Tieát 59
	-Boùng ñaù: OÂn: Ñaù boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. Döøng boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. taäp ñaùnh ñaàu.Hoïc: moät soá ñieåm trong luaät boùng ñaù 5 ngöôøi.

- Ñaù caàu : OÂn di chuyeãn böôùc ñôn cheách qua phaûi ( traùi). Taâng caàu baèng ñuøi , mu baøn chaân . ñôû caàu baèng ngöïc . ñaù caàu chính dieän baèng mu baøn chaân . 

	
	Tieát 60
	-Boùng ñaù: OÂn: Ñaù boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. Döøng boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. taäp ñaùnh ñaàu

- Ñaù caàu : OÂn di chuyeãn böôùc ñôn cheách qua phaûi ( traùi). Taâng caàu baèng ñuøi , mu baøn chaân . ñôû caàu baèng ngöïc . ñaù caàu chính dieän baèng mu baøn chaân
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	Tieát 61
	-Boùng ñaù: OÂn: Ñaù boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. Döøng boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân. taäp ñaùnh ñaàu 

- Ñaù caàu : OÂn di chuyeãn böôùc ñôn cheách qua phaûi ( traùi). Taâng caàu baèng ñuøi , mu baøn chaân . ñôû caàu baèng ngöïc . ñaù caàu chính dieän baèng mu baøn chaân. Trieån khai luaät ñaù caàu. Ñaáu taäp.

	
	Tieát 62
	Kieåm tra boùng ña: Ñaù boùng vaø döøng boùng baèng maù ngoaøi baøn chaân.
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	Tiết 63
	- Ñaù caàu : OÂn di chuyeãn böôùc ñôn cheách qua phaûi ( traùi). Taâng caàu baèng ñuøi , mu baøn chaân . ñôû caàu baèng ngöïc . ñaù caàu chính dieän baèng mu baøn chaân. Trieån khai luaät ñaù caàu chieán thuaät ñaù caàu. Ñaáu taäp.

	
	Tieát 64
	 - Ñaù caàu : OÂn di chuyeãn böôùc ñôn cheách qua phaûi ( traùi). Taâng caàu baèng ñuøi , mu baøn chaân . ñôû caàu baèng ngöïc . ñaù caàu chính dieän baèng mu baøn chaân. Trieån khai  moät soá baøi taäp phoái hôïp. Ñaáu taäp.
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	Tieát 65
	GV cho hoïc sinh kieåm tra thöû

	
	Tieát 66
	Kieåm tra ñaù caàu: Phaùt caàu thaáp chaân nghieâng mình.

	34-35
	Tieát

67-70
	 OÂn taäp , kieåm tra HKII.Kieåm tra chaïy beàn.
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