UBND HUYEN TAN HONG CONG HOA XA HOQI CHU NGHIA VIET NAM

TRUONG TRUNG HOQC CO SO Pic 1ap — Tw do — Hanh phiic

TAN HQ CO

PHAN PHOI CHUONG TRINH
MON: GIAO DUC THE CHAT - LOP 9
NAM HOQC 2024-2025
Ca nam : 35 tuan x 2 tiét / tuan = 70 tiét
Hoc ki 1: 18 tudn x 2 tiét / tuan = 36 tiét
Hoc ki 2: 17 tudn x 2 tiét / tudn = 34 tiét
(Kém theo Ké hoach gido duc ciia T6 chuyén mén va Ké hoach gido duc ciia Gido vién)

Tudn Yéu cau cin dat
(;llil/l Tiét Chu de/Bai hoc (Quy dinh trong chwong trinh mon Ghi chu
hoc)
HOCKI |
Chii dé: CHAY CU LY NGAN 100M (10 tiét)
- Str dung cac yéu to tu nhién dé rén luyén strc khoé va phat - Biét duoc cac yéu to tu nhién dé 7
trién the chat ren luyén strc khoe va phat trién thé
A A At A R $AM WA £ T A Liag chat
1| - Ontap mot so bai tap b6 tro xuat phat tir cac tu the Khac 1 "y 1 pian dting It thuat xudt phat
nhau; Tu thé quy goi; Vai huéng chay va nam sap chong tay; thap
1 - Cuing c0 Ki thuat xuat phat thap
- Tro choi: phat trién strc nhanh (do GV chon)
- On tap mot s6 bai tap bo trg, ngdi khuyu goi nhanh, Banh | _ Thye hign duoc ki thuat xuét phat
tay nhanh : : thap; Ki thuat chay lao sau Xuét
2 | - Ciing cb ki thuat xuAt phat thap phé% ugt chay

- Cung ¢6 ki thudt chay lao sau xuat phét
- Tro choi phat trién sicc nhanh(do GV chon)




- Cling ¢0 ki thuat xuat phat thap

- On tap mot s6 bai tap bo trg, ngdi khuyu gdi nhanh, Panh
tay nhanh

- Cung c6 ki thuat chay lao sau xuét phat

- Mot s diéu luat co ban trong mon Chay
- Tro choi phét trién sic nhanh: (Gv chon).

- Van dupg duoc kién‘ thirc, ki nang
da hoc dé rén luyén hang ngay

- Str dung cac yéu t6 dinh dudng dé ren luyén strc khoé va
phat trién thé chat

- On tap mot s6 bai tap bo trg xuét phét, chay lao sau xuat
phat

- Cung co ki thuat xuét phat thap

- Cung c6 ki thuat chay lao sau xuat phat

- Tro choi phat trién sicc nhanh: (Gv chon).

- Van dupg duoc kién‘ thire, ki nang
da hoc dé rén luyén hang ngay

- On tap mot s6 bai tap bo trg xuat phat, chay lao sau xuat
phat - Cing c6 ki thuat xuat phét thap va chay lao sau xuat
phat

- Cung ¢6 ki thuat chay gilra quéng

- Tro choi phat trién sitc nhanh: (Gv chon).

- Van dupg duoc kién‘ thirc, ki nang
da hoc dé rén luyén hang ngay

- On tap mot s6 bai tap bo tro ki thuat va thé luc

- Cung co ki thuat xuat phat thap va chay lao sau xuat phat
- Cung c6 ki thuat chay gilra quang

- Tro choi phat trién sicc nhanh: (Gv chon).

- Thuc hién duoc giai doan chay
gitra quang

- On tap mot s6 bai tap bd tro ki thudt va thé lec

- Cung co ki thudt xuat phat thap va chay lao sau xuat phat
- Cung co ki thuat chay gilra quang

- Cung c6 ki thuat vé dich

- Tr0 choi phat trién sicc nhanh: (Gv chon).

- Thuc hién dugc giai doan chay vé
dich

- On tap mot sé bai tap bo tro ki thuat va thé luc

- Thuc hién dugc cac giai doan
chay cu li ngan




- Cung co ki thuat xuat phat thap va chay lao sau xuat phat
- Cling co ki thuat chay gitra quang

- Cung c6 ki thuat ve dich

- Tro choi phat trién sic nhanh: (Gv chon).

- On tap mot sé bai tap bd tro ki thuat va thé luc
- Phéi hop cac giai doan trong chay cu li ngan 100 m

- Thyc hién phoi hop duoc cac giai
doan chay cu li ngan 100m

9

- Bai tap phat trién stic nhanh.

- Trd choi phat trién stic nhanh(Gv chon). ,

- On tap mot sb bai tap bo tro ki thuat va thé luc - Thyc hién phoi hgp dugc cac giai
10 |- Phéi hop céc giai doan trong chay cu li ngan 100 m doan chay cy li ngan 100m

- Bai tap phat trién stac nhanh.

- Tro choi phat trién sicc nhanh(Gv chon

Chi dé : BAI THE DUC (7 tiét)

- Gi6i thiéu vai nét co ban Bai thé duc nhip diéu véi bdng tua | — Biét diéu chinh, sira sai dong tac

phan 1 thong qua nghe, quan sat va tap
11 |- Hoc: Bai thé duc nhip diéu véi bong tua tir dong tac 1 dén | luyén.

dong tac 3

- Tro choi phat trién khéo léo (do GV chon)

- On tap: Bai thé duc nhip diéu véi bdng tua tir déng tac 1 dén | - Thyuc hién duge cac dong tac 1

dong tac 3 dén dong tac 5
12 | - Hoc: Bai thé duc nhip diéu véi bong tua tir dong tac 4 dén

dong tac 5

- Trd choi phat trién khéo Iéo (do GV chon)

- On tap: Bai thé duc nhip diéu vai bdng tua tir dong tac 1 dén | Thuc hién duge cac dong tac trong
13 | dong tac 5 bai tap thé duc nhip diéu véi bong

- Tro choi phat trién khéo 1éo (do GV chon) tua.
14 Bai thé duc nhip diéu véi bong tua phan 2 - Thuc hién duoc cac dong tac 1

- On tap: Bai thé duc nhip diéu vai bdng tua tir dong tac 1 dén

dén dong tac 8




dong tac 5

- Hoc: Bai thé duc nhip diéu vai bdng tua tir dong tac 6 dén
dong tac 8

- Tro choi phét trién khéo 1éo (do GV chon)

- On tap: Bai thé duc nhip diéu vai bdng tua tir dong tac 1 dén

- Thuc hién dugc cac dong tac 1

dong tac 8 dén dong tac 10
15 | - Hoc: Bai thé duc nhip diéu véi bong tua tir dong tac 9 dén
8 dong tac 10 7
- Tro choi phat tricn khéo 1éo (do GV chon)
- On tap: Bai thé duc nhip diéu véi bdng tua tir dong tac 1 dén | - Thyuc hién dugc cac dong tac 1
16 | dong tac 10 dén dong tac 10
- Tro choi phat trién khéo 1éo (do GV chon)
- On tap: Bai thé duc nhip diéu vai bdng tua tir dong tac 1 dén | Thuc hién dugce cac dong tac trong
9 | 17 |dong tac 10 bai tap thé duc nhip diéu véi béng
- Tro choi phat trién khéo 1éo (do GV chon) tua
18 | Kiém tra giira ki I
Chii dé : NHAY CAO KIEU NAM NGHIENG (14 TIET)
- On tap mot s6 dong tac bai tap bd tro ki thuét. Tai chd da | - Thuc hién dugc ki thuat gidm
1o | 1ng, dibo hoac chay cham 1->3 budc giam nhay da lang. nhay
- Hoc: Ki thuat giam nhay .
- Trd choi phat trién sitc manh ( do GV chon) ’
10 - On tap mot s6 dong tac bai tap b6 tro ki thuét. Tai chd da | - Van dung duogc kién thire, ki nang
lang, di bo hoac chay cham 1->3 budc giam nhay da ling. da hoc dé ren luyén hang ngay
20 |- On tap: Ki thuat giam nhay.

- Bai tap phat trién sic manh caa chan.
- Tro choi phat trién sttc manh ( do GV chon)




11

21

- On tap mot sd dong tac bai tap bo tro ki thuat. Di bo 1-3
bude, gidm nhay da ling roi xudng bang chan giam, chay da
chinh dién 1-3 budc gidm nhdy dé lang qua xa

- On tap: K1 thuat giam nhay.

- Hoc ki thuat chay da két hop giam nhay.

- Tro choi phat trién sitc manh ( do GV chon)

- Lam quen voi ki thuat chay da két
hop gidm nhay.

22

- On tap mot s6 dong tac bai tap bd tro ki thuat( do GV chon)
- On tap ki thuat chay da két hop giam nhay.

- Bai tap phat trién strc manh cila chan.

- Trd choi phat trién sitc manh ( do GV chon)

- Thuc hién duoc ki thuat chay da
két hop giam nhay

12

23

- On tap mot s6 dong tac bai tap bo tro ki thuat( do GV chon)
- On tép ki thuat chay da két hop giam nhay.

- Hoc ki thuat trén khong.

- Bai tap phat trién sirc manh cta chan.

- Tro choi phat trién sirc manh ( do GV chon)

- Lam quen v6i ki thuat trén khong

24

- On tap mot s6 dong tac bai tap bo tro ki thuat( do GV chon)
- On tap ki thuat chay da két hop gidm nhay. ki thuét trén
khong.

- Bai tap phat trién strc manh ctia chan.

- Tro choi phat trién stec manh ( do GV chon)

- Thuc hién duogc ki thuat chay da
két hop giam nhdy va ki thuat trén
khong.

13

25

- On tap mot s6 dong tac bai tap bb tro ki thuat( do GV chon)
- On tap ki thuat chay da két hop gidm nhay. ki thuat trén
khong.

- Hoc: K1 thut roi xudng cat ( dém)

- Bai tap phat trién strc manh cta chan.

- Trd choi phat trién sirc manh ( do GV chon)

- Lam quen voi ki thuét roi xuéng
cat ( dém)




26

- On tap mot s6 dong tac bai tap b6 trg ki thuat( do GV chon)
- On tap ki thuat chay da két hop gidm nhay. ki thuat trén
khong. Ki thuat roi xuong cat ( dém)

- Bai tap phat trién strc manh ctia chén.

- Tro choi phat trién stitc manh ( do GV chon)

- Thyc hi¢n duogc ki thuat chay da
két hop gidm nhay va ki thuat trén
khong. Ki thuit roi xubng cat (
dém)

- On tap mot sO dong tac bai tap bb tro ki thuat( do GV chon)
- Phéi hop cac giai doan ki thut nhay cao kiéu nam nghiéng

- Thuc hién Phéi hop duoc cac giai
doan ki thuat nhay cao kiéu ndm

21 | Bai tap phat trleq strc manh cua chan. nghiéng
14 - Tro choi phat trién strc manh ( do GV chon)
- On tap mot s6 dong tac bai tap bb tro ki thuat( do GV chon) | - Thyc hi¢n Phéi hop duogc cac giai
o8 |” Phoi hop céc giai doan ki thuat nhay cao kiéu nam nghiéng | doan ki thuét nhay cao kiéu nam
- Bai tap phat trlen strc manh cua chan. nghiéng
- Tro choi phat trién sttec manh ( do GV chon)
-On ‘tap mot s6 dong tac bai tap bb tro ki thuat( do GV chon) | - Van dung duoc kién thirc, ki nang
- Phéi hop céc giai doan ki thut nhay cao kiéu nam nghiéng | di hoc dé ren luyén hang ngay
29 | -Bai tap phat trién strc manh cua chan.
- Mot s6 diéu luat co ban trong noi dung nhay cao
- Tro choi phat trién strc manh ( do GV chon
15 - On tap mot s6 dong tac bai tép bd tro ki thuat( do GV chon) | - Thuc hién Phéi hop duoc céc giai
- Phéi hop cac giai doan ki thuat nhay cao kiéu nam nghiéng | doan ki thuét nhay cao kiéu nam
30 |-Bai tap phat trién strc manh cua chan. nghiéng
- Mot s6 diéu luat co ban trong ndi dung nhay cao
- Tro choti phat trién sirc manh ( do GV chon
- On tap mot sO dong tac bai tap bb tro ki thuat( do GV chon) | - Thyc hién Phéi hop duogc céc giai
- Phéi hop céc giai doan ki thuat nhay cao kiéu ndm nghiéng doan ki thuét nhay cao kiéu nam
- Bai tap phat trién strc manh cua chan. nghiéng
16 31 | - Mot s6 diéu ludt co ban trong ndi dung nhay cao

- Tro choi phat trién sirc manh ( do GV chon




- On tap mot sO dong tac bai tap bb tro ki thuat( do GV chon)
- Phéi hop cac giai doan ki thut nhay cao kiéu nam nghiéng

- Van dupg duoc kién‘ thirc, ki nang
da hoc dé rén luyén hang ngay

32 |- Bai tap phat tri€n sirc manh cta chan.
- Mot s6 diéu luat co ban trong ndi dung nhay cao
- Tro choi phat trién sttc manh ( do GV chon)
Chi dé : TTTC BONG CHUYEN (24 tiét)
- Giéi thiéu vai nét co ban Béng chuyeén - Thyc hién duogc cac dong tac bo
33 | - On tap: Cac dong tac bo tro, bai tap (do GV chon) tro
17 - "l:rc‘) choi van dong (do GV chon) o
- On tap: Cac dong tac bo tro, bai tap (do GV chon) - Thuc hién dugc cac dong tac bo
34 | - On cac dong tac bo tro voi bong (do GV chon) tro voi bong
- Tro choi: (GV chon)
35 Kiém tra cudi ki I
18 36 Kiém tra RLTT
HOQCKI I
- On tap: Cac dong tac bo tro (do GV chon) - Thyc hién dugc Ki thuét chuyén
37 | - On tap: Ki thuat chuyén bong cao tay bang hai tay bong cao tay bang hai tay
19 - Tro choi bo tro ki thuat va phat trién thé luc(do GV chon) ,
- On tap: Cac dong tac bo tro (do GV chon) - Tu giac tich cuc, doan ket va
38 | - On tap: Ki thuét chuyén béng cao tay bang hai tay gitip d& ban trong tap luyén
- Tro choi b6 trg ki thuat va phat trién thé lrc(do GV chon)
- On tap: Cac dong tac bo trg (do GV chon) - Van dung duoc kién thirc, Ki ning
39 |- On tap: Ki thuét chuyén béng cao tay bang hai tay da hoc dé rén luyén hang ngay
20 - Tro choi bo trg ki thuat va phat trién thé luc(do GV chon) ‘
- On tap: Cac dong tac bo tro (do GV chon) - Thuc hién dugc Ki thuat chuyén
40 | - On tap: Ki thuat chuyén bong thap tay (dém bong) bong thap tay (dém bong)
- Tro choi bo tro ki thuat va phat trién thé lyc(do GV chon)
21 41 |- On tap: Cac dong tac bo tro (do GV chon) - Van dung duoc kién thirc, ki ning




- On tap: K1 thuat chuyén bong thap tay (dém bong)
- Tro choi bo tro ki thuat va phat trién thé luc(do GV chon)

da hoc dé rén luyén hang ngay

- On tap: Cac dong tac bo trg (do GV chon)

- Ty giac tich cuc, doan két va

42 | - On tap: Ki thuat chuyén bong thap tay (dém bong) gitup do ban trong tap luyén
- Tro choi bo tro ki thuat va phat trién thé luc(do GV chon)
- On tap: Cac dong tac bo trg (do GV chon) - Thyc hién Phéi hop duogc ki thuat
43 | - Hoc: Phéi hop ki thuat chuyén bong thap tay va cao tay. chuyén bong thip tay va cao tay.
99 - Tro choi bo tro ki thuat va phat trién thé luc(do GV chon) ,
- On tap: Cac dong tac bo tro (do GV chon) - Thuc hién Phoi hop dugce ki thuat
44 | - On tap: Phéi hop ki thuat chuyén bong thap tay va cao tay | chuyén bong thap tay va cao tay.
- Tro choi bo tro ki thuat va phat trién thé luc(do GV chon)
- On tap: Cac dong tac bo trg (do GV chon) - Thye hién Phéi hop duogc ki thuat
45 |- On tap: Phdi hop ki thuét chuyén béng thap tay va cao tay | phat bong thap tay chinh dién.
- Hoc: Ki thuat phat bong thap tay chinh dién
23 - Tro choi bo tro ki thuat va phat trién thé luc(do GV chon) ,
- On tap: Cac dong tac bo tro (do GV chon) - Thuc hién Phoi hop duogc ki thuat
16 |- On tap: Phoi hop ki thuét chuyen bong thap tay va cao tay | phat bong thp tay chinh dién.
- On tap: Ki thuat phat bong thap tay chinh dién
- Tro choi bo tro ki thuat va phat trién thé lyc(do GV chon)
- On tap: Cac dong tac bo trg (do GV chon) - Ty giac tich cuc, doan két va
47 |- On tap: Phdi hop ki thuét chuyén béng thap tay va cao tay | gitp dd ban trong tap luyén
- On tap: Ki thuat phat bong thap tay chinh dién
Y - Tro choi bo tro ki thuat va phét trién thé luc(do GV chon) ,
- On tap: Cac dong tac bo tro (do GV chon) - Thuc hién Phoi hop duogc ki thuat
48 |- On tap: Phoi hop ki thuat chuyen bong thap tay va cao tay | phat bong thap tay nghiéng minh
- Hoc: Ki thuat phat bong thap tay nghiéng minh
- Tro choi bo tro ki thuat va phat trién thé luc(do GV chon)
25 | 49 |" On tap: Cac dong tac bo tro (do GV chon) - Thyc hién Phéi hop duoc ki thuat

- On tap: Phdi hop ki thuat chuyén bong thap tay va cao tay

phat bong thap tay nghiéng minh




- On tap: K1 thuat phét béng thap tay nghiéng minh
- Tro choi bo tro ki thuat va phét trién thé luc(do GV chon)

- On tap: Céc dong tc bo trg (do GV chon)
- On tap: Phoi hop ki thuat chuyén bong thap tay va cao tay

- Thyc hién Phoi hop dugc ki thudt
phat bong thap tay nghiéng minh

0 | on tap: Ki thuat phat bong thap tay nghiéng minh
- Trd choi b6 trg ki thuat va phat trién thé lrc(do GV chon)
- On tap: Céc dong tac bo tro (do GV chon) - Thyc hién Phéi hop duogc ki thuat
51 | " (:)n tap: Phdi hop ki thuat Chuyén bong thap tay va cao tay phat bong thap tay nghiéng minh
- On tap: Ki thuat phat bong thap tay nghiéng minh
26 - Trd choi bo tro ki thuat va phat trién thé lec(do GV chon)
52 Kiém tra giira ki II
- On tap: Cac dong tac bo trg (do GV chon) - Thyc hién Phéi hop duogc ki thuat
53 |- On tap: Phoi hop ki thuét chuyén bong thap tay va cao tay | phat bong thap tay nghiéng minh.
- On tap: Ki thuat phat bong thap tay nghiéng minh Phoi hop ki thuat chuyén bong thap
- Trd choi b6 tro ki thuét va phat trién thé luc(do GV chon) | tay va cao tay
27 - On tap: Cac dong tac bd tro (do GV chon) - Thyc hién Phéi hop duoc ki thuat
- On tap: Phdi hop ki thuat chuyén bong thap tay va cao tay | phat bong thap tay nghiéng minh.
54 | - On tap: Ki thuat phét bong thap tay nghiéng minh Phéi hop ki thuat chuyén bdng thap
- Tro choi b6 tro ki thuét va phat trién thé luc(do GV chon) | tay va cao tay
- On tap: Cac dong tac bo trg (do GV chon) - Ty giac tich cyuc, doan két va
e |- On tap: Phdi hop ki thuét chuyen bong thap tay va cao tay | gifip d& ban trong tap luyén
- On tap: Ki thuat phat bong thap tay nghiéng minh
28 - Tro choi bb tro ki thuétvvé phat trién thé luc(do GV chon) ,
- On tap: Cac dong tac bo tro (do GV chon) - Thuc hién Phoi hop duogc ki thuat
5 |- On tap: Ki thuat phét bong thap tay nghiéng minh phat bong thap tay nghiéng minh.

- Tro choi bo tro ki thuat va phat trién the lc(do GV chon)
- M6t so dieu luat co ban Bong chuyén

Phéi hop ki thuat chuyén bdng thap
tay va cao tay




29

57

- On tap: Céc dong tac bo trg (do GV chon)

- On tap phoi hop cac ki thuat da hoc hoac ngi dung(do GV
chon)

- Tro choi b6 tro ki thuat va phat trién thé hec(do GV chon)

- Van dupg duoc kién‘ thirc, ki nang
da hoc dé rén luyén hang ngay

58

- On tap: Cac dong tac bo trg (do GV chon)

- On tap phdi hop cac ki thuat da hoc hoic noi dung (do GV
chon)

- PAu tap: Noi dung va hinh thirc (do GV chon)

- Mot s diéu luat co ban Bong chuyén

- Hoang thanh lugng van dong cua
bai tap

30

59

- On tap: Cac dong tac bo trg (do GV chon)

- On tap phdi hop cac ki thuat da hoc hoac noi dung (do GV
chon)

- PAu tap: Noi dung va hinh thic (do GV chon)

- Mot s diéu luat co ban Bong chuyén

- Hoang thanh lugng van dong cua
bai tap

Chii @@ : CHAY CU LI TRUNG BINH ( 8 tiét)

60

- Cji(’)’i thiéu ki thuat Chay cu li trung binh

- On tap: Cac dong tac bo tro; bai tap Chay cu li trung binh
(do GV chon)

- On tap cung c6 ki thuat xuat phat va ting toc do sau xuét
phat

- Tro choi: phat trién strc bén ( do GV chon)

- Thyc hién dugce chay tang tdc do

31

61

- On tap: Cac dong tac bo tro; bai tap Chay cu li trung binh
(do GV chon)

- On tap cung c6 ki thuat xuat phat va ting toc do sau xuét
phat
- Tro choi: phat trién strc bén ( do GV chon)

- Tu giéc tich cuc, doan két va
gitp do ban trong tap luyén

62

- On tap: Cac dong tac bo tro; bai tap Chay cu li trung binh
(do GV chon)

- On tap cung c6 ki thuat xuat phat va ting toc do sau xuét
phat

- Van dupg duoc kién‘ thire, ki nang
da hoc dé rén luyén hang ngay




- Tro choi: (GV chon).

- On tap: Cac dong tac bo tro: bai tap Chay cu li trung binh
(do GV chon)
- Mot s6 diéu luét co ban trong chay cu ly trung binh.

- Biét duwoc mot s6 diéu luat trong
chay cu li trung binh

03 | On tap ciing c6 ki thuat xuét phét va tang téc 6 sau xudt
phat
32 - Tro choi: (GV chon). 7 ,
- On tap: Cac dong tac bo tro; bai tap Chay cu li trung binh - Tu giac tich cuc, doan két va
(do GV Chon) giup do ban trong tap luyén
64 |- r(])I‘:l tap cing cd ki thuat xuat phét va ting toc do sau xuat
d
-pOn tap cing cd ki thuat chay giita quing va vé dich
- Tro choi: (GV chon).
- On tap: Cac dong tac bo tro; bai tap Chay cu li trung binh | - Véan dung duogc kién thire, ki ning
(do GV Chon) da hoc dé rén luyén hang ngay
65 |- I’(])rtl tap cing cd ki thuat xuat phét va ting tbc do sau xuat
d
E)On tap cung cd ki thuat chay giira quing va vé dich
- Tro choi: (GV chon).
33 - On tap: Cac dong tac bd tro; bai tap Chay cu li trung binh | - Thuc hién phdi hop duoc chay cu
(do GV chon) li trung binh
66 | Phéi hop céc giai doan trong chay cu ly trung binh.
(Chay cy ly 800 m v6i nir va 1000 m véi nam)
- Bai tap phat trién sirc bén
- Tro choi: (GV chon).
- On tap: Cac dong tac bo tro; bai tap Chay cu li trung binh | - Van dung duoc kién thire, ki ning
(do GV chon) da hoc dé rén luyén hang ngay
34 67 | - Phdi hop cac giai doan trong chay cu ly trung binh.

(Chay cy ly 800 m voi ntr va 1000 m v6i nam)
- Bai t3p phat trién strc bén




- Tro choi: (GV chon).

68

Kiém tra cudi ki II

35

69

Kiém tra cudi ki II

70

Kiém tra tiéu chuidn RLTT

XAC NHAN CUA TO CHUYEN MON

TO TRUONG

Lé Hong By

Tdan Ho Co, ngay

NHOM GIAO VIEN BIEN SOAN

Pham Thé Long

thang 9 nam 2024

DUYET CUA HIEU TRUONG

Ping Hoang Tam




