PHONG GD VA PT NGHIA HANH CONG HOA XA HQI CHU NGHIA VIET NAM
TRUONG THCS HANH TiN TAY Poc 1ap - Tu do - Hanh phiic
Hanh Tin Tay, ngay 31 thang 8 nam 2023

KE HOACH GIAO DUC MON HQC
MON: THE DUC -LOP: 9
Hoc ki I: 18 Tuin/36 Tiét
Hoc ki I: 17 Tuin/34 Tiét
Cé nam: 35 Tuin/70 Tiét

N Thoi | Hinh thu
Yéu cau can dat theo tirng i taue

STT|Tuan |Chwong Bai/chi dé Mach ngi dung kién thirc . lwgng | to chire | Ghichd
mon hoc £k
: (so tiet) | day hoc
Mot s phuong phép tip Mot sé phuong phap tap luyén + Biét mot sé phuong phap 2 ca lép
luyén phat trién strc bén- phat trién strc bén; BTD tir nhip don gian tap luyén stc bén;
BTD - Chay ngén. 1dén 10; Chay ngén: Tro choi phat Biét cach thyc hién tur nhip 1-
1 1 trién strc nhanh. Xuat phat mat, 10 cua BTD,; Biét thuc hién
vai, lung hudng chay. tro choi va cac ki thuat trén.
+ Van dung khi hoc gio thé
duc va tu tap.
BTD phat trién chung- chay [BTD: On tir nhip 1-10. Hoc tir 11- |+ Biét cach thyuc hién bai thé 2 ca 16p-
ngin - chay bén. 18 (NU), tr 11-19 ( Nam); Chay |duc tir nhip 1-18 Nit), tir 1-19 ( phén nhom
ngén: Tro choi ( GV chon), tu thé Nam); Biét cach thuc hién tro
san sang Xuét phat, ngéi mat choi , tu thé sin sang Xuat

huéng chay xuat phat; Chay bén:  [phat, ngdi mat hudng chay
Chay trén dia hinh tu nhién, gidi xuét phat; Biét cach chay trén
thiéu hién tugng cuc diém va cach |dia hinh tu nhién, hién tuong
khéc phuc. cuc diém va cach khic phuc.

+ Thuc hién co ban cac ki
thuat , dong tac . Van dung dé
tur tap hing ngly.




BTD phat trién chung- chay
ngin - chay bén.

BTD: On tir nhip 1-18 (nit), 1-19
(nam). Hoc tir 19-25 ( Nit); Chay
ngin: On chay budc nho, chay
nang cao dui, chay dap sau, tai chd
danh tay, xuat phat cao chay
nhanh.Chay bén: Chay trén dia
hinh ty nhién, gidi thi€u hién
tuong chudt rut va cach khéc phuc.

+ Biét cach thyc hién bai thé
duc ttr nhip 1-25 N), tr 1-19 (
Nam); Biét cach thuc hién
chay budc nhd, chay nang cao
dui, chay dap sau, tai chd danh
tay, xuét phat cao chay nhanh;
Biét cach chay trén dia hinh ty
nhién, hién tuong cuc diém va
cach khic phuc.

+ Thuc hién co ban cac ki
thuat , dong tac . Van dung dé
tur tap hang ngay.

ca 16p-
phén nhém

BTD phét trién chung- chay
ngan - chay bén.

BTD: On tir nhip 1-25 (ni¥),ttr nhip
1-19 (nam) . Hoc tir 26-29 ( N1),
tir 20-26 ( Nam); Chay ngin: On
chay budc nhd, chay nang cao dui,
chay dap sau, ngdi lung hudng
chay xut phat, xuat phat cao chay
nhanh.Chay bén: Giéi thiéu hién
tugng choang ngat va cach khic
phuc.

+ Biét cach thyc hién bai the
duc tir nhip 1-29Ni¥), tur 1-26
( Nam); Biét cach thuc hién
chay budc nhd, chay nang cao
dui, chay dap sau, ngdi lung
huéng chay xuét phat, xuit
phat cao chay nhanh.Biét hién
tugng choang ngat va cach
khic phuc.

+ Thuc hién co ban cac ki
thuat , dong tac . Van dung dé
ty tip hing ngay.

ca 16p-
ph&n nhom

BTD phét trién chung- chay
ngan - chay bén.

BTD: On tir nhip 1-29 (ni¥),ttr nhip
1-26 (nam) . Hoc tr 30-34( Ni1), tur
27-36 ( Nam); Chay ngan: On trd
choi, chay budc nho, chay nang
cao dui, chay dap sau, ngdi lung
hudng chay xuit phat, xuat phat
cao chay nhanh, ki thuat xut phat
thip chay lao. Chay bén: Chay trén
dia hinh tu nhién.

+ Biét cach thyc hién bai the
duc tr nhip 1-34 (N@), tir 1-36
( Nam); Biét cach thuc hién
chay budc nho, chay nang cao
dui, chay dap sau, ngéi lung
huéng chay xuit phat, xuit
phéat cao chay nhanh, ki thuat
xuat phat thap chay lao. Biét
Chay trén dia hinh tu nhién.

+ Thuc hién co ban cac ki
thuat , dong tac . Van dung dé
tu tip hing ngay.

ca 16p-
ph&n nhém




BTD phat trién chung- chay
ngin - chay bén.

BTD: On tur nhip 1-34 (nit),tr nhip
1-36 (nam); Chay ngan: On chay
budc nhd, chay dap sau, ki thuat
xuét phat thap chay lao va chay
giita quing. Chay bén: Chay trén
dia hinh ty nhién.

+ Biét cach thyc hién bai thé
duc tir nhip 1-34 (N@), tir 1-36
( Nam); Biét cach thyuc hién
bude nho, chay dap sau, ki
thuat xuét phat thip chay lao
va chay giita quing. Biét Chay
trén dia hinh ty nhién.

+ Thuc hién co ban cac ki
thuat , dong tac . Van dung dé
tur tap hing ngdy.

ca lop -
phan nhém.

BTD phét trién chung- chay
ngin - chay bén.

BTD: Hoc tir 37-40 (nam), tur 35 -
40 ( Nix), On tir nhip 1-40 (ni¥), tir
nhip 1-40 (nam); Chay ngan: On
bai tap phat trién sitc nhanh, chay
budc nhd, chay dap sau, ki thuat
xuat phat thap chay lao va chay
gilta quing ( 50m), mot sb diém
ctia . Chay bén: Chay trén dia hinh
tu nhién.

+ Biét cach thyc hién bai thé
duc tir nhip 1-40 (N), tir 1-40
( Nam); Biét cach thuc hién
budc nho, chay dap sau, ki
thuat xuét phat thip chay lao
va chay gitra quing, mot sd
diém cua . Biét Chay trén dia
hinh ty nhién.

+ Thuc hién co ban cac ki
thuat , dong tac . Van dung dé
tur tap hang ngly.

ca 16p-
ph&n nhom

BTD phat trién chung- chay
ngan - Li thuyét: Mot s&
phuong phép tap luyén phat
trién strc bén ( Muc 2).

BTD: Hoc tir 41-45 (nam), tur 41 -
45 ( Nir); Chay ngén: On bai tap
phat trién strc nhanh, chay budc
nho, chay dap sau, ki thuat Xuét
phat thap chay lao va chay giita
quing ( 50m), Mot s6 diém cua
ludt. Mot s6 phuong phap tap
luyén phat trién sirc bén ( Muc 2).

+ Biét cach thuc hién bai thé
duc tur nhip 1-40 (N@), tr 1-40
( Nam); Biét cach thuc hién
budce nhd, chay dap sau, ki
thuat xuét phat thip chay lao
va chay giita quing, mot sd
diém cua luat. Biét mot sb
phuong phép tap luyén phat
trién stc bén .

+ Thuc hién co ban cac ki
thuat , dong tac . Van dung dé
tu tap hing ngay.

ca 16p-
phan nhém




BTD phét trién chung- chay [BTD: On tir 1-45 (nam), tir 1 - 45 (|+ Biét cach thyuc hién bai thé ca lop-
ngin - chay bén. Nit); Chay ngan: On bai tap phat  |duc tir nhip 1-45 (Ni¥), tir 1-45 ph&n nhom
trién strc nhanh, chay budc nhd, ( Nam); Biét cach thyuc hién
chay dap sau, ki thuat Xuét phat  |budc nhd, chay dap sau, ki
thap chay lao va chay giira quing- |thuat xuat phat thap chay lao
9 9 vé dich. Chay trén dia hinh tu va chay giita quing- chay vé
nhién. dich. Biét cach chay trén dia
hinh tu nhién.
+ Thuc hién co ban cac ki
thuat , dong tac . Van dung dé
tur tap hing ngly.
BTD phét trién chung- chay [BTD: kiém tra 1 tiét; Chay ngan: |+ Biét cach thyuc hién bai thé ca lop-
ngan - nhay xa- chay bén. On bai tap phat trién strc nhanh,  |duc tir nhip 1-45 (N@¥), tir 1-45 phan nhém
xuat phat thap chay lao va chay ( Nam); Biét cach thuc hién bai
gilta quang- vé dich; Nhay xa: tap phat trién sirc nhanh, xut
Phdi hop chay da 3-5 budc- giam  |phét thap chay lao va chay giira
nhay- bat cao, mot s6 dong tac bd |quing- vé dich; Nhay xa: Phbi
trg, bai tap phat trién sttc manh hop chay da 3-5 budc- giam
10 [ 10 chan.Chay trén dia hinh tu nhién. |nhay- bat cao, mot s6 dong tac
bo tro, bai tip phat trién stic
manh chan Biét cach chay trén
dia hinh tuy nhién.
+ Thuc hién co ban cac ki
thuat , dong tac . Van dung dé
tur tap hang ngly.
Chay ngin - nhay xa- chay Chay ngan: mot s6 bai tap phat [+ Biét cach thuc hién mot sd ca lop-
bén. trién strc nhanh, tro choi, xuat phat|bai tip phat trién strc nhanh, phan nhém
thap chay lao va chay giita quing- |trd choi, xuat phat thap chay
vé dich; Nhay xa: Phoi hop chay |lao va chay giita quing- vé
da 3-5 budc- giam nhay- bat cao, |dich; Biét: Phdi hop chay da 3-
mot sd dong tac bd tro, bai tdp |5 budc- giam nhay- bat cao,
11 11 phat trién strc manh chan.Chay |mot ) dong tac b tro, bai tap

trén dia hinh ty nhién.

phat trién stirc manh chan Biét
cach chay trén dia hinh ty
nhién.




+ Thuc hién co ban cac ki
thuat , dong tac . Van dung dé
ty tip hing ngay.

Chay ngan - nhay xa- chay Chay ngan: mot s6 bai tap phat |+ Biét cach thyc hién mot s6 ca 16p-
bén. trién strc nhanh, tro choi, xuit phat|bai tip phat trién strc nhanh, phan nhém
thip chay lao va chay giita quing- [tro choi, xudt phat thip chay
vé dich; Nhay xa: On chay da giam|lao va chay giita quing- vé
nhay trén khong tiép dit bang hai |dich; Biét: chay da gidm nhay
chan, mot s6 bai tap bo tro phat  |trén khong tiép dét bang hai
12 12 trién strc manh chan. Chay trén dia|chan, mot sb bai tap bo trg
hinh tu nhién. phat trién strc manh chan. Biét
cach chay trén dia hinh ty
nhién.
+ Thuc hién co ban ding cac
ki thuat , dong tadc. Van dung
dé tu tap hﬁng ngay.

Nhay xa- chay bén. Nhay xa: Mot s6 bai tap bo tro + Biét cach thuc hién : Mot s6 ca 16p-
phat trién strc manh chan, hoan bai tap bo trg phat trién sirc phan nhém
thién cac giai doan nhay xa kiéu |manh chan, hoan thién céac giai
ngdi. Chay trén dia hinh ty nhién. [doan nhay xa kiéu ngdi. Biét

13 | 13 cach chay trén dia hinh ty
nhién.
+ Thuc hién co ban ding céc
ki thuat , dong tac. Van dung
dé ty tap hang ngay.

Nhay xa- chay bén. Nhay xa: Mot s6 bai tap bo tro + Biét cach thyc hién : Mot s6 ca 16p-
phat trién sttc manh chan, hoan bai tap bo tro phat trién strc phan nhém
thién cac giai doan nhay xa kiéu |manh chan, hoan thién cac giai
ngéi. Chay trén dia hinh tu nhién. |doan nhdy xa kiéu ngéi. Biét

14 14 cach chay trén dia hinh ty

nhién.

+ Thuc hién co ban ding cac
ki thuat , dong tac. Van dung
dé tu tap hing ngay.




Nhay xa- chay bén. Nhay xa: Mot s6 bai tap bo tro + Biét cach thuc hién : Mot s6 ca 16p-
phat trién sttc manh chéan, hoan bai tap b tro phat trién strc phan nhém
thién cac giai doan nhay xa kiéu |manh chan, hoan thién cac giai
ngéi. Chay trén dia hinh tu nhién. |doan nhdy xa kiéu ngéi. Biét

15 | 15 cach chay trén dia hinh ty
nhién.
+ Thuc hién co ban ding cac
ki thuat , dong tac. Van dung
dé tu tap hing ngay.

Nhay xa- chay bén. Nhay xa: Mot s6 bai tap bo tro + Biét cach thuc hién : Mot s6 ca lop-phan
phat trién strc manh chan, hoan bai tap bd trg phat trién sirc nhom
thién cac giai doan nhay xa kiéu |manh chan, hoan thién céc giai
ngdi. Chay trén dia hinh ty nhién. |doan nhay xa kiéu ngdi. Biét

16 16 cach chay trén dia hinh tu
nhién.
+ Thuc hién co ban ding cac
ki thuat , dong tdc. Van dung
dé tu tap hang ngay.

On tap- kiém tra hoc ki I Nhay xa: Mot s6 bai tap bo trg [+ Biét cach thuc hién : Mot s6 ca 10p-
phat trién strc manh chan, hoan bai tap b trg phat trién sirc phan nhém
thién cac giai doan nhay xa kiéu manh chan, hoan thién céc giai

17 | 17 ngoi. doan nhay xa kiéu ngbi.
+ Thuc hién co ban ding cac
ki thuat , dong tdc. Van dung
dé tu tap hing ngay.

Kiém tra hoc ki I Kiém tra ki thuat chay da tw do [+ Biét cach thuc hién : cac giai ca 16p-
nhay xa kiéu ngdi ( Trong tdm cac |doan nhay xa kiéu ngdi. phan nhém

18 | 18 giai doan ki thuat). + Thuyc hién co ban ding céc

ki thuat , dong tac. Van dung
dé ty tap hang ngay.




19

19

Nhay cao- bong chuyén- chay

Nhay cao: On da lang trudc - sau,
da lang sang ngang, da 1 budc
gidm nhay da lang, chay da chinh
dién giam nhdy co chan qua xa, tro
choi; Bong chuyén: On mét sb
dong tac b tro, chuyén bong, dém
bong, phat bong. Chay bén: chay
trén dia hinh ty nhién.

+ Biét cach thuc hién: Pa lang
trude - sau, da lang sang
ngang, da 1 budc gidm nhay da
lang, chay da chinh dién giam
nhay co chan qua xa, tro choi;
Biét thuc hién: mot sd dong tac
bd tro, chuyén bong, dém
bong, phat bong. Biét: chay
trén dia hinh ty nhién.

+ Thuc hién co ban ding céc
ki thuat , dong tac. Van dung
dé ty tap hang ngay.

ca 16p-
phén nhém

20

20

Nhay cao- bong chuyén- chay

Nhay cao: On da lang trudc - sau,
da lang sang ngang, da 1 budc
gidm nhay dé lang, chay da chinh
dién gidm nhdy co chan qua xa,
giai doan chay da- gidm nhay;
Béng chuyén: On mot s6 dong tac
bo tro, chuyén béng, dém bong,
phat bong. Chay bén: chay trén dia
hinh tu nhién.

+ Biét cach thyc hién: D4 lang
trude - sau, da lang sang
ngang, da 1 budc gidm nhay da
lang, chay da chinh dién giam
nhay co chan qua xa,giai doan
chay da- giam nhay ; Biét thuc
hién: mot s6 dong tac bo tro,
chuyén béng, dém bong, phat
boéng. Biét: chay trén dia hinh

+ Thuc hién co ban ding cac
ki thuat , dong tdc. Van dung
dé tu tap hing ngay.

ca 16p-
ph&n nhom

21

21

Nhay cao- bong chuyén- chay

Nhay cao: On da ling trude - sau,
da lang sang ngang, da 1 budc
gidm nhdy da lang, chay da chinh
dién giam nhdy co chan qua xa,
giai doan chay da- giam nhay- trén
khong va tiép dat; Bong chuyén:
On mot sé dong tac bo trg, chuyén
bong, dém bong, phat bong. Chay
bén: chay trén dja hinh ty nhién.

+ Biét cach thyuc hién: D4 lang
trudce - sau, da lang sang
ngang, da 1 budc giam nhay da
lang, chay da chinh dién giam
nhdy co chan qua xa, giai doan
chay da- giam nhay- trén
khong va tiép dét ; Biét thuc
hién: mot sb dong tac bo trg,
chuyén béng, dém bong, phat
bong. Biét: chay trén dia hinh
tu nhién.

ca 16p-
ph&n nhém




+ Thuc hién co ban ding cac
ki thuat , dong tac. Van dung
dé tu tap hing ngay.

Nhay cao- bong chuyén- chay [Nhay cao: On d4 lang trudc - sau, |+ Biét cach thuc hién: D4 ling ca 16p-
bén da lang sang ngang, da 1 budc trude - sau, da lang sang phan nhém
giam nhay d4 lang, chay da chinh |ngang, da 1 budc giam nhay da
dién giam nhay co chan qua xa, lang, chay da chinh dién giam
giai doan chay da- giam nhay- trén |nhay co chan qua xa, giai doan
khong va tiép dat; Bong chuyén:  [chay da- giam nhay- trén
On mot sd dong tac bo trg, chuyén khong va tiép dét ; Biét thuc
22 22 bong, dém bong, phat bong. Chay [hién: mot ) dong tac bo trg,
bén: chay trén dia hinh ty nhién. chuyén bong, dém bong, phat
bong. Biét: chay trén dia hinh
tu nhién.
+ Thuc hién co ban ding cac
ki thuat , dong tac. Van dung
dé tu tap hang ngay.
Nhay cao- bong chuyén- chay|Nhay cao: On da ling trudc - sau, |+ Biét cach thuc hién: D4 ling ca lop-
bén da lang sang ngang, da 1 budc trudc - sau, da lang sang phén nhom
gidm nhay da lang, chay da chinh |ngang, da 1 budc gidm nhay da
dién gidm nhdy co chan qua xa, lang, chay da chinh dién giam
giai doan chay da- gidm nhdy- trén |nhady co chan qua xa, giai doan
khong va tiép dat; Bong chuyén:  [chay da- gidm nhay- trén
23 23 On mot $6 dong tac bd tro, chuyén khong va tiép dat ; Biét thuc

bong, dém bong, phat bong. Chay
bén: chay trén dia hinh ty nhién.

hién: mot $6 dong tac bd tro,
chuyén bong, dém bong, phat
bong. Biét: chay trén dia hinh
tu nhién.

+ Thuc hién co ban ding cac
ki thuat , dong tac. Van dung
dé tu tap hing ngay.




24

24

Nhay cao- bong chuyén- chay
bén

Nhay cao: Mot $6 dong tac bo tro
thé lyc, hoan thién ki thuat nhay
cao kiéu budc qua; Bong chuyén:
On mét s6 dong tac bb tro, chuyén
bong, dém bong, phat bong. Chay
bén: chay trén dia hinh ty nhién.

+ Biét cach thuc hién: Mot $6
dong tac b tro thé luc, hoan
thién ki thuat nhay cao kiéu
budc qua; Biét thuc hién: mot
) dong tac bd tro, chuyén
bong, dém bong, phat bong.
Biét: chay trén dia hinh ty
nhién.

+ Thuc hién co ban ding céc
ki thuat , dong tac. Van dung
dé ty tap hang ngay.

ca 16p-
phén nhém

25

25

Nhay cao- bong chuyén- chay
bén

Nhay cao: Mot sé dong tac b trg
thé luc, hoan thién ki thuat nhay
cao kiéu budc qua; Bong chuyén:
On mot s dong tac bo tro, chuyén
bong, dém bong, phat bong. Chay
bén: chay trén dja hinh ty nhién.

+ Biét cach thuc hién: Mot s6
dong tac bo tro thé luc, hoan
thién ki thuat nhay cao kiéu
budc qua; Biét thyc hién: mot
s6 dong tac bo trg, chuyén
bong, dém bong, phat bong.
Biét: chay trén dia hinh ty
nhién.

+ Thuc hién co ban ding céc
ki thuat , dong tac. Van dung
dé ty tap hang ngay.

ca 16p-
ph&n nhom

26

26

Nhay cao- bong chuyén- chay
bén

Nhay cao: Mot $6 dong tac bd tro
thé Iyc, hoan thién ki thuat nhay
cao kiéu budc qua; Bong chuyén:
On mét s6 dong tac bb tro, chuyén
bong, dém bong, phat bong. Chay
bén: chay trén dia hinh ty nhién.

+ Biét cach thuc hién: Mot $6
dong tac bb tro thé luc, hoan
thién ki thuat nhay cao kiéu
budc qua; Biét thuc hién: mot
) dong tac bo tro, chuyén
bong, dém bong, phat bong.
Biét: chay trén dia hinh tu
nhién.

+ Thuc hién co ban ding cac
ki thuat , dong tac. Van dung
dé tu tap hing ngay.

ca 16p-
phan nhém




Nhay cao- bong chuyén- chay [Nhay cao: Mot s6 dong tac b tro |+ Biét cach thyuc hién: Mot sb ca 16p-
bén thé lyc, hoan thién ki thuat nhay  |dong tac bo tro thé luc, hoan phan nhom
cao kiéu budc qua; Bong chuyén: |thién ki thuat nhay cao kiéu
On mét s6 dong tac bb tro, chuyén budc qua; Biét thuc hién: mot
bong, dém bong, phat bong. Chay [sd dong tac bd trg, chuyén
27 | 27 bén: chay trén dia hinh ty nhién.  |béng, dém bong, phat bong.
Biét: chay trén dia hinh ty
nhién.
+ Thuc hién co ban ding céc
ki thuat , dong tac. Van dung
dé ty tap hang ngay.
Nhay cao- bong chuyén- chay [Nhay cao: Mot s6 dong tac bo tro |+ Biét cach thyc hién: Mot s6 ca 16p-
bén thé luc, hoan thién ki thuat nhay  |dong tac bo tro thé lyc, hoan phan nhém
cao kiéu budc qua; Bong chuyén: |thién ki thuat nhay cao kiéu
On mot s dong tac bo tro, chuyén [budc qua; Biét thuc hién: mot
bong, dém bong, phat bong. Chay |s6 dong tac bo tro, chuyén
28 | 28 bén: chay trén dia hinh ty nhién.  |bong, dém bong, phat bong.
Biét: chay trén dia hinh ty
nhién.
+ Thuc hién co ban ding céc
ki thuat , dong tac. Van dung
dé ty tap hang ngay.
Nhay cao- bong chuyén— da |Nhay cao: Kiém tra 1 tiét ; Bong [+ Biét cach thuc hién: Ki thuét ca 16p-
cau. chuyén: On mét sb dong téc bo trg, [nhay cao kiéu budc qua; Biét phan nhom
chuyén bong, dém bong, phat thuc hién: mot sb dong tac bd
bong. DBa cau di chuyén budc don |tro, chuyén bong, dém bong,
ra truée chéch phai, chéch trai, phat bong. Biét: di chuyén
tang cu bang dui,mu ban chan,  [budc don ra trudce chéch phai,
29 | 29 chuyén cau bang mu ban chan. chéch trai, ting cau bang

dui,mu ban chan, chuyén cau
bang mu ban chan.

+ Thuc hién co ban ding céc
ki thuat , dong tac. Van dung
dé tu tap hang ngay.




Bong chuyén- da cau Bong chuyén: On mot s6 dong tac [+ Biét thyc hién: mot s dong ca 16p-
bé110,chuy&1béng,dén1béng, técbéqu,chuy&1béng,dén1 phan nhém
phat bong. Pé cau di chuyén bude |[bong. Biét: di chuyén budc
don ra trudc chéch phai, chéch don ra trudc chéch phai, chéch
trai,di chuyén budc don ra sau trai,di chuyén budc don ra sau
chéch phai, chéch trai, ting cau chéch phai, chéch trai, ting cau

30 | 30 bang dui,dd ciu bang nguc, da cu |bang dui,dd ciu bang nguc, da
co chan chinh dién bang mu ban  |ciu co chéan chinh dién bang
chan mu ban chan.

+ Thuc hién co ban ding céc
ki thuat , dong tac. Van dung
dé ty tap hang ngay.

Bong chuyén- da cau Bong chuyén: On mot sé dong tac [+ Biét thuc hién: mot sé dong phan nhém
bo tro, chuyén béng, dém bong, tac bo tro, chuyén bong, dém
phat bong. Pa cau di chuyén budc |bong. Biét: di chuyén budc
don ra sau chéch phai, chéch don ra sau chéch phai, chéch

31 31 tréi,HQc phat cau cao chan chir}h tréi,H(_)c. phé‘E cAu cao chan
dién bang mu ban chan. Mot s chinh dién bang mu ban chan.
diém cua luat,, d4u tap. Mot s diém cua luat, dau tap.

+ Thuc hién co ban ding cac
ki thuat , dong tdc. Van dung
dé tu tap hing ngay.

P4 cau P4 cau di chuyén budc don ra sau [+ Biét thyc hién: Di chuyén phan nhém
chéch phai, chéch trai,Hoc mot s6 |budc don ra sau chéch phai,
chién thuat d4 cau, mot s6 diém  [chéch trai, mot s6 chién thuat
cta luat, d4u tap. da cau, mot s6 diém cua lut,

32| 32 dau tap.

+ Thuc hién co ban ding céc
ki thuat , dong tac. Van dung
dé ty tap hang ngay.

P4 cau P4 cau di chuyén budc don ra sau [+ Biét thuc hién: Di chuyén ca 16p-
chéch phai, chéch trai,Hoc mot s6 |budc don ra sau chéch phai, phan nhém
chién thuat da cau, mot s6 diém chéch trai, mot s chién thuat

33| 33 cua luat, dau tap. da cau, mot sd diém cua luat,

déu tap.




+ Thuc hién co ban ding cac
ki thuat , dong tac. Van dung
dé tu tap hing ngay.

On tap- kiém tra hoc ki II Nhay cao: Ki thuat nhay cao kiéu [+ Biét cach thyuc hién ki thuat ca 16p-
31 | 34 budc qua ( Trong tm cac giai nhay cao kiéu budc qua. phan nhém
doan ki thuat). + Thuc hién co ban dung ki
thuat. Van dung vao thuc té.
Kiém tra hoc ki I Nhay cao: Ki thuat nhay cao kiéu [+ Biét cach thyuc hién ki thuat ca 16p-
35 | 35 budc qua ( Trong tm cac giai nhay cao kiéu budc qua. phan nhém

doan ki thuat).

+ Thuc hién co ban dung ki
thuat. Van dung vao thuc té.

T4 trudng duyét

Ky tén
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