TRUONG THCS HUNG VUONG CONG HOA XA HQI CHU NGHIA VIET NAM
TO: KHTN- GDTC Péc 1ap - Tw do - Hanh phuc
Binh Thudn, ngay 21 thing 9 nam 2023

KE HOACH DAY HQC CUA GIAO VIEN
MON HOQC: GDTC, KHOI 7
(Nam hoc 2023 - 2024)

I. Pic diém tinh hinh
1. S6 I6p: 04 ; S6 hoc sinh: 155 ;

2. Tinh hinh ddi ngii: S6 gi4o vién: 04 ; Trinh d6 dao tao: Cao dang: ........ Dai hoc: 04 ; Trén dai hoc:.............
Mutc dat chuan nghé nghiép giéo vién: Tét............. : Kha: 04 ; Pat:............... : Chua dat:.......
3. Thiét bi day hoc: (Trinh bay cyu thé cac thiét bi day hoc c6 thé sir dung dé té chirc day hoc mdn hoc/hoat déng giao duc)
STT Thiét bi day hoc S6 luong Céc bai thi nghiém/thuc hanh Ghi chu
1 | Coi 01 Céc tiét thuc hanh
2 | Boxa, cot ludi d4 cau 01 Chu dé da cau
3 | bong ho bam gidy 01 Chu dé chay cu ly ngan
Chu dé chay cu ly trung binh
4 | Day dich 01 Chu dé chay cu ly ngan
Chu dé chay cu ly trung binh
5 | Thudc day 01 Chu dé nhay xa
6 | Phan 05 hop Céc tiét thuc hanh
7 | Quacauda 10 Chu dé da cau
8 | Bong chuyén; ghé nhya; | 06; 04: 04 | Céc tiét thuc hanh Tiy theo tro choi ¢ Mo
nam chién thuat chu @é
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9 | Tranh anh minh hoa 05 bo/5 chu | Cac chu dé: Chay cu ly ngan; Chay cu ly trung | Tranh ky thudt theo cha
dé binh; Nhay xa; Bai tap thé duc; Pa cau daé

4. Phong hoc bé mon/phong thi nghiém/phong da ning/san choi, bai tap (Trinh bay cu thé cac phong thi nghiém/phong
bé mén/phong da nang/san choi/bdi tdp c6 thé sir dung dé té chirc day hoc mén hoc/hoat dong gido duc)

STT Tén phong S6 lugng Pham vi va noi dung st dung Ghi cha
1 | San tap thé duc 01 M6n hoc gido duc thé chat, Tap luyén thé duc thé thao
2 | Hob cat 01 M6n hoc gido duc thé chat, Tap luyén thé duc thé thao
2 |Puongchayculi |04 Mon hoc gido duc thé chat, Tap luyén thé duc thé thao
ngan
3 | Sandacau 02 M6n hoc gido duc thé chat, Tap luyén thé duc thé thao

I1. Ké hoach day hoc:

STT Chu dé S tiét Yéu cau can dat
(1) (2) @
1 Cheé d¢ dinh dwong |0 - Nhan bict dugc moi truong tu nhién va cac yeu to cua moi truong tu nhién.
trong thé Thao. - Lwa chon va str dung duoc cac yeu t6 ctia moi trudng tu nhién trong tap luyén

+ Lya chon va str dung dugc cac yeu to ctiia moi tru:0’ng khong khi dé tap luyén.
+ Lya chon va sur dung duoc cac yeu to cua anh sang mat troi dé tap luyén.

+ Lya chon va sur dung duoc cac yeu to clia méi truong nude dé tap luyén.

+ Lwa chon va sir dung duoc cac yéu td ciia méi truong dat va dia hinh dé tap

luyén.
2 CHAY CU LY NGAN 60M. (10 tiét)
-Bail: Cacddng |4tiét |- Hoc sinh thuc hién dling mot s6 bai tap bo tro ki thudt chay cu li ngan; bict va
tac bo tro ki thuat Phoi hop dugc cac giai doan xuat phat cao va chay lao sau xuat phat; Hoc sinh

chay cw li ngin; thuc hién duoc cac tro choi van dong doan két, nhiét tinh.
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Phoi hop trong giai
doan xuat phat cao
va chay lao sau xuat
phat

- Hoc sinh tu gi4c luyén tap va phdi hop nhém, t6 trong luyén tap va hoan thién
nhiém vu van dong.
- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan trong gio luyén tap

- Bai 2: Phéi hop 2 tiét | - Hoc sinh thuc hién ding mét s6 bai tap bo tro ki thuat chay cu li ngan; biét va
trong giai doan chay phdi hop duoc cac giai doan chay lao sau xuat phat va chay gitta quéng.; Hoc
lao sau xuit phat va sinh thyc hién dugc céc trd choi van dong doan két, nhiét tinh.
chay giira quang. - Hoc sinh ty giac luyén tap va phéi hop nhom, t6 trong luyén tap va hoan thién
nhiém vu van dong.
- Hoc sinh tu gi4c tich cuc rén luyén, dam bao an toan trong gio luyén tap
Bai 3: Phdi hop cac | 3tiét |- Hoc sinh thuc hién ding mot sb bai tap bo tro ki thuat chay cu li ngan; biét va
giai doan chay cw ly phdi hop duoc cac giai doan chay cu ly ngan.
ngan. - Hoc sinh thuc hién duoc cac tro choi van dong doan két, nhiét tinh.
-Kiém tra: Chay cu Ltiée | - Hoc sinh tu gide luyén tap va phdi hop nhom, to trong luyén tap va hoan thién

li ngan

nhiém vu van dong.
- Hoc sinh lya chon dugc ndi dung hoc tap ciing nhu ngoai gio hoc.
- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan trong gio luyén tap

NHAY XA KIEU NGOI

(14 tiét)

- Bai 1: Cac dong
tac bé tro; Ki thuat
giam nhay va bwéc
bo.

4 tiét

- Hoc sinh thuc hién ding mét sb bai tap bo tro ki thuét nhay xa kiéu ngoi;

- Hoc sinh thuc hién dang ki thuat giam nhay va budc b,(f).

- Hoc Sin‘h thuc hién duoc cac tro choi van dong doan ket, nhiét tinh. q

- Budc dau lya chon va sur dung cac yéu to ciia moi truong khong khi dé tap luyén
- Hoc sinh lya chon duoc va thudng xuyén tap luyén ndi dung bai hoc phil hop dé
néang cao suc khoé.

- Hoc sinh bict va &p dung dugc mot so diéu ludt trong thi dau dién kinh.

- Hoc sinh tu giéc luyén tap va phoi hop nhom, t6 trong luyén tap va hoan thién
nhiém vu van dong.
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- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan trong gio luyén tap .

- Bai 2: Giai doan ki
thuat chay da va
giam nhay

3 tiét

- Hoc sinh thuc hién dlng mét s6 bai tap bo tro ki thuat nhay xa kiéu ngdi.

- Hoc sinh thuc hién ding giai doan ki thuat chay da va giam nhay.

- Hoc sinh thuc hién dugc cac tro choi van dong doan két, nhiét tinh. 7
- Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén ndi dung bai hoc phu hop dé
nang cao suac khoé

- Hoc sinh ty giac luyén tap va phéi hop nhom, to trong luyén tap va hoan thién
nhiém vu van dong.

- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan trong gio luyén tap

- Bai 3: Ki thuit bay
trén khong va roi
xuong ho cat.

3 tiét

- Hoc sinh thyc hién dlng mot so bai tap bo tro ki thuat nhay xa kieu ngoi;

- Hoc sinh thyc hién dung giai doan bay trén khong va roi xuong ho cat.

- Hoc Sinh thuc hién duoc cac tro choi van dong doan ket, nhiét t‘lnb.

- Budce dau lya chon va st dung céac yéu to cua anh sang mat troi @ tap luyén.

- Hoc sinh lya chon duoc va thudng xuyén tap luyén noi dung bai hoc phil hop dé
néang cao suc khoé.

- Hoc sinh tu giac luyén tap va phdi hop nhom, t6 trong luyén tap va hoan thién
nhiém vu van dong.

- Hoc sinh tu giac tich cuc rén Iuyén dam bao an toan trong gio luyén tép

- Bai 4: Phoi hop
cac giai doan ki
thuat nhay xa kiéu
ngoi

4 tiét

- Hoc sinh thuc hién diing mot sb bai tap bo tro ki thuat nhay xa kiéu ngol

- Hoc sinh thuc hién va phdi hop ding cac giai doan ki thuat nhay xa kiéu ngoi.

- Hoc sinh thuc hién duoc cac tro choi van dong doan két, nhiét tinh. v
- Hoc sinh lya chon duoc va thuong xuyén tap luyén néi dung bai hoc phu hop dé
nang cao suc khoé.

- Hoc sinh biét va ap dung dugc mot s6 diéu luat trong thi déu dién kinh.

- Hoc sinh tu giac luyén tap va phdi hop nhém, t6 trong luyén tap va hoan thién
nhiém vu van dong.

- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan trong gio luyén tap




CHAY CU LY TRUNG BINH (9 tiét)

- Bai 1: Cac dong

- Hoc sinh thuc hién dling mét s6 bai tap bo tro ki thuat chay cu ly trung binh.

tac bo trg; Phoi hep | 3tiét | - Hoc sinh thyc hién dung va biét cach phéi hop trong giai doan chay giira quang
trong giai doan chay - Hoc sinh thuc hién dugc cac tro choi van dong doan két, nhiét tinh. q
gitra quang - Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai hoc phu hop dé
nang cao suc khog.
- Hoc sinh biét va ap dung duoc mot s6 diéu luat trong thi dau dien kinh.
- Hoc sinh ty giac luyén tap va phoi hop nhom, t6 trong luyén tap va hoan thién
nhiém vu van dong.
- Hoc sinh tu gi4c tich cuc rén luyén, dam bao an toan trong gio luyén tap .
- Bai 2: Phéi hop , - Hoc sinh thuc hién ding mot s{S bai tap b(f) tro ki thuét chay cy ly trung binh.
trong giai doan xuat | 3 tiét - Hoc sinh thuc hién dung va biét cach Phoi hop trong giai doan xuat phéat va
phat va ting toc d§ tang toc do sau vuat phat. ’
sau vuat phéat - Hoc sinh thuc hién dugc cac tro choi van dong doan két, nhiét tinh. q
(3 tiet) - Hoc sinh lua chon dugc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai hoc phu hop dé
néang cao suc khoé.
- Budc dau lya chon va st dung cac yéu to cia mdi trudng nudc dé tap luyén
- Hoc sinh tu giac luyén tap va phdi hop nhom, t6 trong luyén tap va hoan thién
nhiém vu van dong.
- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan trong gio luyén tap .
- Bai 3: Phdi hep cac | 3tiét | - Hoc sinh thuc hién ding mot s6 bai tap bo tro ki thuét chay cy ly trung binh.

giai doan trong chay
cw ly trung binh
(Hoan thién ki thuat
chay cu ly trung
binh)

- Hoc sinh thyc hién ding va biét cach phdi hop cac giai doan trong chay cy ly
trung binh

- Hoc sinh thuc hién duoc cac tro choi van dong doan két, nhiét tinh.

- Hoc sinh lya chon duoc va thudng xuyén tap luyén ndi dung bai hoc phil hop dé
nang cao suc khoé.
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- Hoc sinh tu giac luyén tap va phdi hop nhom, t6 trong luyén tap va hoan thién
nhiém vu van dong.
- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan trong gio luyén tap .

BAI THE DUC LIEN

HOAN 30 nhip (7 tiét)

-Bai 1 Baithéduc |2tiét |- Hoc sinh thuc hién ding va thuoc dong tac bai thé duc lién hoan (Tu nhip 1
lién hoan dén nhip 10)
(T nhip 1 d@én nhip - Hoc sinh thuc hién dugc cac tro choi van dong doan két, nhiét tinh.
10) - Lua chon va str dung cac yéu to ctia méi truong dat va dia hinh dé tap luyén
- Hoc sinh lya chon duogc va thudng xuyén tap luyén noi dung bai hoc ph hop dé
néang cao suc khoé.
- Hoc sinh tu giac luyén tap va phdi hop nhom, t6 trong luyén tap va hoan thién
nhiém vu van dong.
- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan trong gio luyén tap .
- Bai 2 Bai thé duc - Hoc sinh thuc hién ding va thudc dong tac bai thé duc lién hoan (T nhip 1 dén
lien hoan 2 tiét | nhip 20)
(T nhip 11 dén - Hoc sinh thuc hién dugc céac trd choi van déng doan két, nhiét tinh. w
nhip 20) - Hoc sinh lya chon duoc va thuong xuyén tap luyén néi dung bai hoc phu hop dé
néang cao suc khoé.
- Hoc sinh tu giac luyén tap va phdi hop nhom, t6 trong luyén tap va hoan thién
nhiém vu van dong.
- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan trong gio luyén tap .
- Bai 3: Bai thé duc - Hoc sinh thuc hién ding va thudc dong tac bai thé duc lién hoan (T nhip 1 dén
lién hoan 3tiét | nhip 30)

(T nhip 21 dén
nhip 30)

- Hoc sinh thuc hién duoc cac tro choi van dong doan két, nhiét tinh. w
- Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén néi dung bai hoc phu hop dé
nang cao suc khoé.
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( hoan thién bai thé
duc)

- Hoc sinh tu giac luyén tap va phdi hop nhom, t6 trong luyén tap va hoan thién
nhiém vu van dong.
- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan trong gio luyén tap .

TTTC (P4 ciu) : 24 tiét

Bail: 6tiét | - Hoc sinh thyuc hién dling mot so bai tap bo tro ki thuat da cau.
Bai tap bo tro ki - Hoc sinh thuc hién dang ki thuat tang cau bang ma trong ban chan.
thuat; ki thuat tang - Hoc sinh thuc hién duoc cac tro choi van dong doan két, nhiét tinh. q
ciu biang ma trong - Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén néi dung bai hoc phu hop dé
ban chan. nang cao suc khoé.
- Hoc sinh biét duoc mot sé quy dinh co ban vé ludi va cot ludi trong mén da
cau
- Hoc sinh ty giac luyén tap va phéi hop nhom, t6 trong luyén tap va hoan thién
nhiém vu van dong.
- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan trong gio luyén tap .
-Bai2: ‘ 6tiét | - Hoc sinh thuc hién dling mot so bai tap bo tro ki thuat da cau.
Ki thuat phét cau - Hoc sinh thyc hién ki thuat phat cau cao chan chinh dién bang mu ban chan.
cao chan chinh di¢n - Hoc sinh thuc hién duoc cac tro choi van dong doan két, nhiét tinh.
bang mu ban chan. - Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén ndi dung bai hoc phu hop dé
nang cao suc khoé.
- Hoc sinh tu gi4c luyén tap va phdi hop nhém, t6 trong luyén tap va hoan thién
nhiém vu van dong.
- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan trong gio luyén tap .
Bai 3:Ki thuat dé | 6 tiét | - Hoc sinh thuc hién ding mét s bai tap bo tro ki thut da cau.

ciu bang dui.

- Hoc sinh thyc hién dung ki thudt d& cau bang dui.
- Hoc sinh thuc hién dugc cac tro choi van dong doan két, nhiét tinh.
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- Hoc sinh lya chon duogc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai hoc ph hop dé
nang cao suc khoé.

- Hoc sinh tu gi4c luyén tap va phéi hop nhém, t6 trong luyén tap va hoan thién
nhiém vu van dong.

- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan trong gio luyén tap ..

Bai 4:Ki thujt
chuyén cau bang méa
trong ban chan

6 tiét

- Hoc sinh thyc hién dlng mot s6 bai tap bo tro ki thuat da cau.

- Hoc sinh thyuc hién dung ki thuét chuyén cau bang ma trong ban chan.

- Hoc sinh thuc hién dugc cac tro choi van dong doan két, nhiét tinh. q
- Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai hoc phu hop dé
nang cao suc khogé.

- Hoc sinh tu gi4c luyén tap va phéi hop nhém, t6 trong luyén tap va hoan thién
nhiém vu van dong.

- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, dam bao an toan trong gio luyén tap ..

3. Kiém tra, danh gia dinh ky

Bai kiém tra, Thoi | Thoi Y&u ciu can dat Hinh thic
danh gia gian | diém (3) (4)
(1) (2) ,
Gitra Hoc ky 1 45 Tuan 9 | - Thuc hién duoc ky thuat chay cu ly ngan 60m dat thanh tich cao. Thuc hanh
(Nhay xa kiéu phat - Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai
ngoi) hoc phu hop dé nang cao suc khoé, phét trién thé luc.
- Hoc sinh ty giac tich cuc ren luyén, dam bao an toan trong gio luyén
tap.
Cudi Hoc ky 1 45 | Tuéan 18 | - Thyc hién duoc ky thuat thanh tich Nhay xa kiéu ngoi. Thuc hanh
(Chay bén) phat - Hoc sinh Iua chon dugc noi dung bai hoc phu hop @€ rén luyén nang

cao sirc khoé, phat trién thé luc.
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- Hoc sinh ty giac tich cuc rén luyén, ddm bdo an toan trong gio luyén

tap.
Giira Hoc ky Il | 45 Tuan 25 | - Hoc sinh thuc hién nhip nhang thuan thuc, dugc bién d6 dong tac tir | Thuc hanh
(Bai TD lién hoan | phut nhip 1 dén nhip 30.
30 nhip) - Hoc sinh lua chon dugc va thuong xuyén tap luyén noi dung bai

hoc pht hop dé nang cao stc khoé.
- Hoc sinh tu giéc tich cuc rén luyén, dam bao an toan trong gio

luyén tap.
Cudi Hoc ky Il |45 Tuan 35 | - Hoc sinh thyc hién dung k§ thuat thanh tich ki thuat phat cau cao | Thyc hanh
(P4 Cau: Ki thuat | phat chan chinh dién bang mu ban chin 7
phét ciu cao chan - Hoc sinh lua chon dugc noi dung bai hoc phu hgp dé ren luyén

nang cao stic khog, phat trién thé luc

chinh dién ban : o \ \ .
e g - Hoc sinh ty giac tich cuc ren luyén, dam bao an toan trong gio luyén
mu ban chén) tip

DUYET CUA BGH DUYET CUA TO CM NGUOI XAY DUNG
(Ky, ghi ré ho tén va dong diu) (Ky, ghi ro ho tén) (Ky, ghi ro ho tén

Ta Cong Lam Quéc Bio Lé Thi Thanh Ho Thi Hong Phi
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