uigeli.xyz
TRUONG: ..o, CONG HOA XA HOQI CHU NGHIA VIET NAM
TO: .o, Péc lap - Tw do - Hanh phiic

KE HOACH DAY HQC CUA TO CHUYEN MON
MON HQC: GDTC, KHOI 8
(Nam hoc 2023- 2024)

I. Pic diém tinh hinh

1. S6 16p: ...... ; S0 hoc sinh: .... ; S6 hoc sinh hoc chuyén d@ lwa chon (néu cd):...............
2. Tinh hinh d01 ngii: SO gido vién:.................. : Trinh d9 dao tao: Cao dang: ........ Dai hoc:........... ; Trén dai hoc:.............
Mikrc dat chuin nghé nghiép gido vién: Tét:............. ; Kha:................ ; Pati ; Chua dat:........

3. Thiét bi day hoc: (Trinh bay cu thé cdc thiét bi day hoc c¢é thé sir dung dé t6 chire day hoc mén hoc/hoat dong gido duc)
STT Thiét bi day hoc Sb luong Cac bai thi nghiém/thuc hanh Ghi chu

1 | Coi 02 70 tit

2 | Cd duéi nheo 04 19 tiét

3 | Pong hd bam gidy 02 19 tiét

4 | Pay danh dich 04 18 tiét

5 | Thudc day 01 15 tiét

6 | Xéng 01 15 tiét

7 | Cot x4 nhay cao 01 15 tiét

8 | Dém 02 15 tiét

9 | Vuot cau léng 50 25 tiét

10 | Qua cau long 80 25 tiét

11 | Cot, ludi cau long 02 25 tiét

4. Phong hoc bd mon/phong thi nghiém/phong da ning/san choi, bii tap (Trinh bay cu thé cdc phong thi nghiém/phong
bé mén/phong da nang/sdn choi/bdi tdp cé thé sik dung dé t6 chire day hoc mén hoc/hoat dong gido duc)
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STT Tén phong S6 luong Pham vi va nd1 dung str dung Ghi chu
1 San tap thé duc 01 Mbo6n hoc gido duc thé chat, Tap luyén thé duc thé thao
2 Ho cat 01 Mo6n hoc gido duc thé cht, Tap luyén thé duc thé thao
3 DPuong chay cu li | 04 Mbo6n hoc gido duc thé chat, Tap luyén thé duc thé thao
ngan
4 San cau long 02 Mo6n hoc gido duc thé chat, Tap luyén thé duc thé thao
II. Ké hoach day hoc:
STT Chu dé So tiét Yéu cau cin dat
1) 2) A3)
1 Sir dung ché do dinh | 0 1. TAm quan trong ctia dinh dudng ddi v6i hoat dong TDTT.
duéng thich hop véi 2. Nhl} cau dinh dudng thich hop.
bin than trong tap 3. Ché d¢ dinh dudng thich hop trong luyén tap TDTT.
luvén TDTT 4. bac diém dinh dudng cua cac hinh thirc van dong trong TDTT.
uyén . SRR N e et A A A an
- Bac diém dinh dudng d61 véi luyén tap toc do.
- Piac diém dinh dudng ddi v6i luyén tap sirc bén.
- Pic diém dinh dudng d6i véi luyén tap sirc manh.
- Pic diém dinh dudng ddi v6i luyén tap cac mon khac.
2

CHAY CU LY NGAN 100M.

(9 tiét)

- Bai 1: Xuat phat

thap va chay lao sau

xuit phat

4 tiét

- Hoc sinh thyc hién diing mot s6 bai tap bo tro ki thuat chay cu li ngén

- Hoc sinh thuc hién ding xuat phat thap va chay lao sau xuét phat.

- Hoc sinh thyc hién dugc céac tro choi van dong doan két, nhiét tinh.

- Budc dau biét dugc tAm quan trong cta dinh dudng dbi voi hoat dong TDTT.

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

- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, ddm bdo an toan trong gio luyén tap

- Hoc sinh tu gidc tham gia dﬁy du cac hoat dong hoc tap va hoan thién nhi€ém vu
van dong, co v thirc ddu tranh v&i cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc tap va
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trong cudc song.
- Hoc sinh chu dong hoan thanh lugng van dong cua bai tap, tich cyc tham gia tro
choi van dong, luén co6 y thic vuon 1€n dat két qua tot trong hoc tap.

- Bai 2: Bai 2:
Phdi hop chay lao
sau xuat phat va
chay giira quang.

2 tiét

- Hoc sinh thyc hi¢n ding mot sb bai tap bo tro ki thuat chay cu li ngén;

- Hoc sinh biét va phdi hop duogc céc giai doan chay lao sau xuét phat va chay
gitra quang.;

- Hoc sinh thuc hién dugc céc tro choi van dong doan két, nhiét tinh.

- Hoc sinh tu giac luyén tdp va phéi hgp nhém, to trong luyén tap va hoan thién
nhi¢m vu van dong.

- Hoc sinh tu giéc tich cyc rén luyén, ddm bao an toan trong gio luyén tap

- Hoc sinh tu giac tham gia dﬁy du cac hoat dong hoc tap va hoan thién nhiém vu
van dong, c6 y thuc dAu tranh véi cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc tap va
trong cudc song.

- Hoc sinh chu dong hoan thanh luong van dong cua bai tap, tich cuc tham gia tro
choi van dong, ludn c6 ¥ thuc vuon 1én dat két qua tét trong hoc tap.

Bai 3: Phdi hop cac
giai doan chay cy ly
ngan.

3 tiét

- Hoc sinh biét cach phéi hop chay gitta quang va vé dich ,

- Hoc sinh biét va phoi hop dugc cac giai doan chay cu ly ngan.

- Hoc sinh thuc hién duoc cac tro ghoi van dong g’oén két, nhiét tinh.

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

- Hoc sinh Iy chon duogc ndi dung hoc tap cling nhu ngoai gid hoc.

- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, ddm bdo an toan trong gio luyén tap

- Hoc sinh chu dong hoan thanh Iuong van dong cua bai tap, tich cuc tham gia tro
choi van dong, ludn c6 ¥ thuc vuon 1én dat két qua tét trong hoc tap

NHAY CAO KIEU BUOC QUA (14 tiét)

Bai 1. Ki thuat gidm
nhay da lang.

3 tiét

- Hoc sinh thyc hi¢n ding mot sb bai tap bo tro ki thuat nhdy cao kiéu bude qua.
- Hoc sinh biét va thyc hién dung Ki thuat giam nhay da lang.

- Hoc sinh thuc hién dugc céc tro choi van dong doan két, nhiét tinh.

- Buéc dau tim hiéu duge nhu cau dinh dudng thich hop.
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- Hoc sinh biét va ap dung dugc mot s6 diéu luat thi ddu nhay cao. ?
- Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén ndi dung bai hoc phu hop dé
nang cao suc khoé.

- Hoc sinh biét va ap dung duge mot so diéu ludt trong thi dau dién kinh.

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

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

- Hoc sinh tu giac tharp gia déy du cac hoat dong h()c tap va hoan thién nhiém vu
van dong, co y thirc dau tranh voi cac hanh vi thi€u trung thyuc trong hoc tap va
trong cudc song.

Bai 2: Ki thuat chay
da ket hop véi giam
nhay.

4 tidt

- Hoc sinh thyc hién dling mot s6 bai tap bo tro ki thué} nhdy cao kiéu buéc qua.
- Hoc sinh thyc hién ding giai doan ki thudt chay da két hop voi giam nhay.

- Hoc sinh thyc hi¢n dugce céac tro choi van dong doan két, nhiét tinh.

- Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tdp luyén ndi dung bai hoc phu hop
dé nang cao strc khoé

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

- Hoc sinh tu gidc tich cuc rén luyén, dam bdo an toan trong gid luyén tap

- Hoc sinh ¢6 y thitc ton trong y kién ctia cac thanh vién trong nhém khi hop tac,
glp d& 1an nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su khac biét giira moi
nguoti,

- Hoc sinh chu dong hoan thanh lugng van dong cua bai tap, tich cuc tham gia tro
choi van dong, ludn c6 ¥ thuc vuon 1én dat két qua tét trong hoc tap.

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

3 tiét

- Hoc sinh thue hién dung mét sb bai tap bo tro ki thuat nhdy cao kiéu budc qua.
- Hoc sinh thuc hién ding giai doan bay trén khong va roi xuéng hé cat.

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

- Hoc sinh biét ap dung ché d6 dinh dudng thich hop trong luyén tap TDTT

- Budc dau Ira chon va sir dung céc yéu tb ctia anh sang mat troi dé tap luyén.

- Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén ndi dung bai hoc phu hop
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dé nang cao sitrc khoé.

- Hoc sinh tu giac luyén tdp va phéi hop nhém, to trong luyén tap va hoan thién
nhiém vu van dong.

- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, ddm bdo an toan trong gio luyén tap

Bai 4: Phoi hop cac
giai doan ki thuat
nhay cao kiéu buéc
qua.

4 tiét

- Hoc sinh thyc hién ding rpét s6 bai tap bo tro ki thuat nhay cao kiéu bu:g')’c qua.

- Hoc sinh thyc hi¢n va phoi hop dung cac giai doan ki thuat nhdy cao ki€u budce
qua. ,

- Hoc sinh thyc hi¢n dugc céac tro choi van dong doan két, nhiét tinh.

- Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tdp luyén ndi dung bai hoc phu hop
dé nang cao strc khoé..

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

- Hoc sinh tu gi4c tich cuc rén luyén, dam bdo an toan trong gio luyén tap

- Hoc sinh ¢6 y thirc ton trong y kién ctia cac thanh vién trong nhém khi hop tac,
gup d& 1an nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su khac biét giira moi
nguoi,

CHAY CU' LY TRUNG BINH (9 tiét)

- Bai 1: Bai tap bo
trg trong chay giira
quang.

3 tiét

- Hoc sinh thuc hién ding mot s,c*) bai tap bé tro giai doan chay gitra quang.

- Hoc sinh thue hién ding va bi€t cach phdi hgp trong giai doan chay gilra quéang
- Hoc sinh thuc hién dugc céac tro choi van dong doan két, nhiét tinh.

- Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén ndi dung bai hoc phu hop
dé nang cao sitrc khoé.

- Hoc sinh biét va ap dung duoc m@t s6 diéu luat trong thi ddu dién 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 giac tich cuc rén luyén, dam bdo an toan trong gio luyén tap .

Bai 2: Bai tip bo tro

3 tiét

- Hoc sinh thyc hién diang mot s6 bai tap bo tro ki thuat giai doan xuat phat va
tang toc d§ sau vuat phat..
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trong xuat phat va
ting toc do sau vuit
phat.

- Hoc sinh thuc hién dung va biét cach Phdi hop trong giai doan xuat phat va
tang toc do sau vuat phat.

- Hiéu dugc mot s6 dic diém dinh dudng cua cac hinh thic van dong trong
TDTT.( Piac diém dinh dudng ddi véi luyén tap téc do. Pic diém dinh dudng doi
vOi luyén tap sure ben )

- Biét 4p dung mot sb diéu luat thi dau chay cu ly trung binh.

- Hoc sinh thuc hién dugc céc tro choi van dong doan két, nhiét tinh.

- Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén ndi dung bai hoc phu hop
dé nang cao strc khoé.

- Bu6c dau Iira chon va sir dung céc yéu td ctia moi truong nudce dé tap luyén

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

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

Bai 3: Phoi hop cac
giai doan trong chay
cu ly trung binh
(Hoan thién ki thuét
chay cu ly trung
binh)

3 tiét

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

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

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

- Hiéu duoc mot s6 dic diém dinh dudng cta cac hinh thirc van dong trong
TDTT.( Pic diém dinh dudng dbi vi luyén tap sirc manh; Dic diém dinh dudng
d6i voi luyén tap cac mon khac)

- Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tdp luyén ndi dung bai hoc phu hop
dé nang cao strc khog.

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

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

BAI THE DUC (7 tiét)

Bai 1. Bai thé duc 3 tiét - Hoc sinh thuc hién ding va thudc dong tac bai thé duc nhip di¢u ( dong tac
nhip di¢u. chay tai chd, dong tac tay nguc, dong tac vuon nguoi, dong tac bat tach chum
( Dong tac chay tai
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chd, tay ngue, viron
nguoi, bat tach
chum chan)

chan,

- Hoc sinh thuc hién duoc cép tr(:) choi van dong dog‘ln két, nhiét tinh.

- Lua chon va st dung cac y€u té cua moi truong dat va dia hinh dé tap luyén

- Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tdp luyén ndi dung bai hoc phu hop
dé nang cao strc khoé.

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

- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, ddm bdo an toan trong gid luyén tap .

Bai2: Bai thé duc | 4 tiét | - Hoc sinh thuc hién dang va thudc dong tac bai thé duc nhip diéu (dong tac di
nhip di¢u. chuyén chéo, dong tac bat nhay - tay cao; dong tac luon, dong tac bat nhay co
(Dong tac luon, bat gbi.) phéi hop bai thé duc dugc v6i Am nhac
nhayxco g0,1 > di n - Hoc sinh thuc hién dugc céc tro choi van dong doan két, nhiét tinh.
chlfyen chéo, bat - Hoc sinh lva chon dugc va thuong xuyén tdp luyén ndi dung bai hoc phu hop
nhay tay cao) X , ,
dé nang cao stc khoé.
- Hoc sinh tu giac luyén tap va phéi hop nhom, to trong luyén tap va hoan thién
nhi¢m vu van dong.
- Hoc sinh tu giac tich cuc ren luyén, ddm bdo an toan trong gio luyén tap .
TTTC: CAU LONG (24 tiét)
Bai 1: Di chuyén lui | 8 tiét | - Hoc sinh thuc hién ding mot s6 bai tip bo tro Cau Long.

danh ciu cao tay
bén phai .

- Hoc sinh thuc hién dung ki thuét di chuyén lui danh ciu cao tay bén phai.

- Hoc sinh biét va ap dung dugc mat s6 diéu luat trong thi d4u Cau Long. Biét
cach Phdi hop phat cau va di chuyén 1ui danh cau cao tay bén phai.

- Hoc sinh thyc hi¢n dugc céc tro choi van dong doan két, nhiét tinh.

- Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tdp luyén ndi dung bai hoc phu hop
dé nang cao strc khoé.

- Hoc sinh biét va ap dung dugc mot s6 diéu luat trong thi ddu bong ro.

- Hoc sinh ty giac luyén tdp va phdi hgp nhom, to trong luyén tap va hoan thién

uigeli.xyz Trang 7




uigeli.xyz

nhiém vu van dong.
- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, ddm bdo an toan trong gio luyén tap .

Bai 2: Ki thuat dap | 8 tiét - Hoc sinh thyc hién dung ki thuat dap cau thuan tay; Biét phdi hop phét cau

cau thuén tay. va di chuyén Iui dap cau thuén tay.
- Hoc sinh thyc hién dugc cac tro choi van dong doan két, nhiét tinh.
- Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tdp luyén ndi dung bai hoc phu hop
dé nang cao strc khoé.
- Hoc sinh tu giac luyén tdp va phéi hop nhém, t6 trong luyén tip va hoan thién
nhiém vu van dong.
- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, ddm bdo an toan trong gio luyén tap .

Bai 3: Di chuyén 8 tiét - Hoc sinh thyc hién dung ki thuat di chuyén ngang dép’ cau thuan tay.

ngang dap ciu - Hoc sinh thyc hién dugce cac tro choi van dong doan két, nhiét tinh.

thun tay. - vH(.)C sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén ndi dung bai hoc phu hop
de nang cao strc khoé.
- Hoc sinh tu giac luyén tdp va phéi hop nhém, t6 trong luyén tip va hoan thién
nhiém vu van dong.
- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, ddm bdo an toan trong gio luyén tap .
- Hoc sinh tu giac tharp gia déy du cac hoat dong hpc tap va hoan thién nhi¢m vu
van dong, C('),}'/ thirc dau tranh véi cac hanh vi thi€u trung thuc trong hoc tap va
trong cudc song.

3. Kiém tra, danh gia dinh ky
Bai kiém tra, danh | Thoi Thoi Yéu ciu can dat Hinh thirc
gia gian diém 3) 4)
1) ) ,
Gitra hoc ky 1 45 phit | Tuan 9 |- Thuc hién duoc k¥ thuat chay cu ly ngan 100m dat thanh tich | Thuc hanh
(Chay cvr li ngin cao.
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100m)

- Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén ndi dung
bai hoc phu hop dé nang cao sirc khoé, phat trién thé luc.
- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, ddm bdo an toan trong gio

luyén tap.
Cudi hoc ky 1 - Thyc hién duogc ki thuat thanh tich nhay cao kiéu budc qua. Thyc hanh
(Nhay cao Kiéu . - Hoc sinh lua chon duoc ngf)i dupg bai hoc phu hgp dé reén luyén
buéc qua) 45 phut | Tuan 18 | ning cao strc khoé, phat trién thé luc.
- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, ddm bdo an toan trong gio
luyén tap.
Gitra hoc ky 11 - Hoc sinh thuc hién nhip nhang thuan thuc, dang bién d§ dong | Thuc hanh
(Bai TD nhip di€u) bai TD nhip di¢u .
45 phiit | Tu An27 | ‘I—'IQC sinh ‘h.J:a ch(_)? dAu‘QC va thl,J:b’ng xtlyén tap luyén noi dung
bai hoc phu hop dé nang cao stc khoé.
- Hoc sinh tu giéac tich cuc rén luyén, ddm bao an toan trong gid
luyén tép.
Cudi hoc ky II - Hoc sinh thuc hién duoc ky thuat thanh di chuyén ngang dap | Thuc hanh
Cau Long cau thuén tay dat thanh tich cao. v
(Ki thuat di chuyén 45 phit | Tu An34 | }-I(_)c sinh ’ll_ra ch?n dlfo’c r}gl du?g bai hoc phu hgp dé rén luyén
ngang dap clu nang cao sirc khqe, Phat trler} thé h{c ? q ‘ B
. - Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, ddm bdo an toan trong gio
thuan tay) A oA
luyén tap.
3 Tibt - Budc dau nhan biét duoc muc dich, tac dung cua vi¢c tap luyén Thuc hanh
Kiém tra tiéu . stc khoe dat tiéu chuén rén luyén thé thao.
chuin rén luyénTT Tuan | Thyc hién dugc cac ndi dung rén luyén thé luc, dat thanh tich
- Bat xa tai cho 45 phiit 3435 | cao.
- Chay nhanh 30m. - Hoc sinh lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén ndi dung
- Nim ngira gap 45 phit bai hoc phu hop dé nang cao sttc khoé, phat trién thé luc.

bung

- Hoc sinh tu giac tich cuc rén luyén, ddm bao an toan trong gid
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- Chay tuy suc 5 luyén tap.
phit (m) 45 phut

II1. Cac ndi dung khac (néu co):

.......................................................................................................................................................................................................

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

TO TRUONG ..., ngay thang nam 20...
(Ky va ghi ré ho tén) HIEU TRUONG

(Ky va ghi ro ho tén)
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	- Học sinh lựa chọn được nội dung bài học phù hợp để rèn luyện nâng cao sức khoẻ, phát triển thể lực.
	- Học sinh tự giác tích cực rèn luyện, đảm bảo an toàn trong giờ luyện tập.
	- Học sinh thực hiện được kỹ thuật thành di chuyển ngang đập cầu thuận tay đạt thành tích cao.
	- Học sinh lựa chọn được nội dung bài học phù hợp để rèn luyện nâng cao sức khoẻ, phát triển thể lực

