UY BAN NHAN DAN XA TIEN PHUOC
TRUONG THCS LY TU TRONG

I. Dic diém tinh hinh

1. 86 I6p:09 ; S6 hoc sinh: 313
2. Tinh hinh d¢i ngi

- 86 gido vién: 03;

- Trinh @0 dao tao: Cao dcfng: 0; Pai hoc: 03; Trén dai hoc: 0.

- Mtic dat chuan nghé nghiép gido vién: Tot: 04 ; Kha: 0; Pat: 0; Chuwa dat: 0
3. Thiét bi day hoc

CONG HOA XA HQI CHU NGHIA VIET NAM
Poc lap - Tw do - Hanh phuc

KE HOACH DAY HQC

MON HQC: GDTC - KHOI LOP 8

Nam hoc 2026 - 2027

STT Thiét bi day hoc S6 lwong CA4c bai thi nghiém/thwc hanh | Ghi chd
1 | Coi; dong ho bam gio 01 céi Dung cho day hoc
2 | Bo tranh/anh vé céc loai thire an va vé sinh trong thé 0 bo Tim hiéu vé kién thirc thé thao va
thao vé sinh thé thao.
3 | Tranh bai thé duc 0 bo Bai tap thé duc
4 | B6 dung cu danh cho mén chay cu li ngan. 4hod Chay cu li ngan
5 B6 dung cu danh cho mén chay cu li trung binh 1bo Chay cu li trung binh
6 B6 dung cu danh cho mén ném béng 20 béng Ném bdng
7 | Bo dung cu danh cho mén TTTC (Cau 16ng) 5 bo TTTC
4. Phong hoc by mon/phong thi nghiém/phong da nang/sdn choi, bdi tdp
STT Tén phong S6 lwong Pham vi va ngi dung sir dung Ghi cha
1 San truong 01 Dung hoc cac mén thyuc hanh thé thao
II. Ké hoach day hoc

1. Phéin phéi chwong trinh




Cé nim 35 tuan (70 tiét)
Hoc ky | 18 tudn (36 tiét)
Hoc ky 11 17 tudn (34 tiét)
TT Ngi dung Cha dé Sé tiét Ghi cha
Tén chu dé S6 bai So tiét Tilé
1 | Kién Thitc Chung | Ché dé dinh dwdng trong luyén tap TDTT 0 0
(Long ghép
Vvao cac tiét
hoc)
2 | Van Pong Co Ban | Cha dé 1: Chay cw ly ngan (100m) (CCLN) 3 9 12,85%
Chii dé 2: Nhay Cao kiéu buéc qua 4 14 20,0%
Chii dé 3: Chay cw ly trung binh (CCLTB) 3 9 12,85%
Chii dé 4: Bai Tap Thé Duc (BTTD) 2 7 10,0%
3 | Thé Thao Tw Chen | Cha dé 1: Cau long 3 24 34,3%
(TTTC) Chii dé 2: Béng da 3
Chii dé 3: Bong ro 3
Kiém tra danh gid 7 10%
Tong cong 70 100%
TT Bai hoc S6 tiét Y&u cau can dat Niing luc 6
, 1) , 2) , ‘ ®3) ,
1 |I. Kiéen Thac Chung: Che d¢ dinh 0 - Nhan biét dugc tam quan trong cua dinh dudng doi véi

dwong trong luyén tgp TDTT
(Léng ghép vao cac chu dé)

dong trong TDTT.

hoat dong TDTT, nhu cau dinh dudng va ché d6 dinh
duong thich hop trong luyén tap TDTT.
- Biét dugc dic diém dinh dudng cua céc hinh thuc van




- Lya chon va st dung ché do dinh dudng thich hop véi
ban than trong luyén tap TDTT.

- Chu dong thuc hién ché d6 dinh dudng phu hop véi dac
diém hoat dong TDTT cua ban than.

1. Van Dong Co Ban

39

Chi dé 1: Chay cw ly ngan (100m)
(CCLN)

- Néu dugc muc dich, tac dung cua luyén tap chay cu li
ngan.

- M0 ta dugc cac giai doan va cach thuc hién cac bai tap
chay cu li ngén.

- Gidi thiéu duoc mot sb diéu luat trong thi dau chay cu li
ngan.

- Chi ra duoc mét sé sai sot va cach khic phuc céc sai sot
d6 trong luyén tap chay cu li ngan.

- Biét Iya chon, sir dung cac hinh thirc phdi hop nhém, to
dé luyeén tap.

- Biét cach van dung phuong phap luyén tap chay cu li
ngin dé RLTT.

- Thuc hién dugc ki thuat xuat phat thap va cac bai tap bo
tro xuat phat thap.

- Phéi hop duoc cac giai doan cua ki thuat chay cu li ngan.
- Phat hién va tu stra chita duoc mot s6 sai sot trong luyén
tap phéi hop cac giai doan chay cuy li ngan.

- Van dung duoc céc hinh thire t6 chie luyén tap trong hoat
dong tu hoc.

- Thé lyc chung, stc manh va sirc bén toc do.

- Nang luc lién két van dong va nhip diéu thuc hién céc
giai doan chay cy li ngan.




- Tich cuc, chu dong trong luyén tap.

- Chu dong tim kiém thdng tin vé noi dung hoc tap; san
sang hop tac va chia sé kinh nghiém luyén tap.

- N& luc khic phuc kho khin, mét moi trong hoc tap va tu
ren luyén.

1.1. Xudt phét thdp va chay lao sau xudt
phat

- B4 tri ban dap va cach dong ban dap.

- Ki thuét xuat phat thap.

- Ki thuat chay lao sau xuét phat.

- Tro choi phat trién stac nhanh.

- Biét cach luyén tap ki thuat xuat phat thap va chay lao
sau xuit phat.

- Lua chon va thuc hién duoc cac bai tap, TCVD phu hop
véi ndi dung va yéu cau cua bai hoc.

- C6 sy phat trién vé sirc nhanh va stic manh téc do.

- Luén cha dong va nd luc hoan thanh ndi dung hoc tap.

5.2TC2b:

Chon cac
cong cu sb
(nhu ung
dung  dém
budc  chan
hodc dong hd
thong minh)
dé theo doi
luong  van
dong ca nhan

1.2. Phéi hep chay lao sau xudt phat va
chay gi#a quang

- Phdi hop chay lao sau xuat phét va chay
gitra quéng.

- Mot sb diéu luat trong thi dau chay cu
li ngan.

- Trd choi phat trién sic nhanh

- Biét cach luyén tap phdi hop chay lao sau xuat phat va
chay giita quang biét mot s diéu luat trong thi dau chay
cy li ngan.

- Phéi hop dugc giai doan chay lao sau xuét phat va chay
gitra quang.

- C6 sy phét trién vé stiec manh toc do va nang luc phdi hop
van dong.

- Luén nd hyc hoan thanh LVD cua bai tap.

1.3. Phéi hop cdc giai doan chay cw li
ngén

- Phéi hop giira chay giita qudng va chay
vé dich.

- Phdi hop céc giai doan chay cu ly ngan.

- Biét cach luyén tap phdi hop cac giai doan chay cu li
ngan; biét diéu khién t6, nhom luyén tap va nhan xét két
qua luyén tap.

- Phéi hop duoc cac giai doan cua chay cuy li ngan.




- Tro choi phat trién suc nhanh.

- C6 su phat trién vé thé luc chung, sic manh va sic bén
tdc d6, kha ning duy tri nhip do cac budc chay trén toan
cu li.

- Thuong xuyén rén luyén va gitt gin vé sinh than thé.

Chai dé 2: Nhay cao kiéu bwéc qua.

14

- Néu dugc muc dich, tac dung cua luyén tap ki thuat nhay
cao kiéu buéc qua.

- Ghi nhé, mo ta dugc cac giai doan va cach luyén tap ki
thuat nhay cao kiéu buéc qua.

- Biét mot s diéu luat trong thi dau nhay cao.

- Nhan biét dugc mot s6 sai s6t va cach khic phuc trong
luyén tap nhay cao kiéu budc qua.

- Biét lya chon, van dung cé4c bai tap nhay cao dé RLTT.
- Thuc hién va phdi hop duoc cac giai doan caa ki thuat
nhay cao kiéu buéc qua.

— Lya chon, st dung hop i cac bai tap va hinh thic t6 chic
luyén tap dé tu hoc.

- Phat hién va tu stra chira duoc mot s6 sai sot trong luyén
tap.

- Van dung dugc cé4c hinh thirc van dong trong nhay xa dé
nang cao ning luc van dong co ban trong cudc song.

HS c6 su phat trién vé

- Thé lyc chung va stcc manh bot phat.

- Nang lyc lién két van dong va nhip diéu.

- Trach nhiém, ki luat trong hoc tap va rén luyén.

- Chu dong gitr gin an toan cho ban than va cac ban trong
luyén tap.




- San sang hop tac va chia sé kinh nghiém hoc tap véi cac
ban.

2.1. Ki thudt gigm nhdy da lang

- Giam nhay da lang.

- Mbt sb dong tac b trg giam nhay da
lang.

- Mot sé diéu luat trong thi diu nhay cao.
- Trd choi phat trién sic manh.

- Nhan biét duoc muc dich, tac dung va yéu cau trong
luyén tap ki thuat giam nhay da lang. Biét mot s6 diéu luat
thi diu nhay cao.

- Thuc hién dugc cac bai tap bo trg va ki thuat giam nhay
da lang.

- CO su phat trién vé nang luc lién két van dong va nhip
diéu.

- Chu dong trong hoc tap va dam bao an toan trong luyén
tap.

2.2. Ki thudt chay da két hop véi gigm
nhay

- Céch xac dinh huéng chay da, diém
giam nhay va cach do da.

- Ki thuét chay da va két hop véi giam
nhay.

- Trd choi phat trién sic manh.

- Biét cach luyén tap chay da va phdi hop véi giam nhay.

- Thyc hién duoc ki thuat chay da két hop véi giam nhay.
- Hoan thanh LVD cua bai tap.

- San sang giup d& va chia sé kinh nghiém hoc tap véi cac
ban.

2.3. Ki thudt trén khéng va roi xuong
cdt (dgm).

- Ki thuat trén khong.

- Ki thuat trén khong va roi xudng cét
(dém).

- Tro choi phat trién sitc manh

- Biét cach luyén tap ki thuat trén khong va roi xudng cat,
biét diéu khién to, nhom luyén tap va nhan xét két qua cua
cac ban.

- Thuc hién duoc ki thuat trén khong va roi xudng cét
(dém).

- C6 sy phét trién vé nang luc phdi hop van dong va nhip
diéu.

- Thuong xuyén ty hoc va RLTT.

2.4TC2a: Lua
chon duoc cac
cong cu va
cong nghé sd
duoc xac dinh
rd rang va
thuong xuyén
cho cac qua
trinh hop téc




(Su dung app
nhém dé trao
d6i lich tap).

2.4. Phéi hop cdc giai doan ki thugt
nhdy cao kiéu buwéc qua

- Phéi hop céc giai doan ki thuat nhay cao
kiéu budc qua.

- Mét s6 diéu luat trong thi dau ndi dung
nhay cao.

- Trod choi phat trién sirc manh.

- Biét cach luyén tap phdi hop cac giai doan cua ki thuat
nhay cao kiéu budc qua, biét mot sb diéu luat trong nhay
cao dé luyén tap va thi dau.

- Thyc hién dugc cac giai doan cua ki thuat nhay cao kiéu
budc qua.

- CO sy phét trién vé sicc manh bot phat, nang luc phdi hop
van dong va nhip diéu.

- Chua dong tim kiém, tra ciru thong tin vé mon hoc.

Chi dé 3: Chay cw ly trung binh
(CCLTB)

- Néu dugc muc dich, tac dung caa luyén tap ki thuat chay
cu li trung binh,

- M6 ta dugc cac giai doan va cach luyén tap ki thuat chay
cu li trung binh.

- Biét mot s diéu luat trong thi ddu chay cu li trung binh.
- Biét Ira chon va sir dung cac bai tap chay cu li trung binh
dé RLTT.

- Biét diéu khién t6, nhdm luyén tap va nhan xét két qua
luyén tap.

- Thuc hién dugc céc bai tap bo trg va ki thuat co ban cua
cac giai doan chay cu li trung binh. Lua chon, sir dung cac
bai tap ki thudt phi hop véi dic diém, yéu cau cua ting
giai doan chay cu li trung binh.

- Khic phuc duoc hién tuong cuc diém xuat hién trong qua
trinh luyén tap; phat hién va ty sta chita dugc mot sb sai
sot trong luyén tap.




- Van dung duoc bai tap chay cu li trung binh dé rén luyén
strc bén.

HS c6 su phét trién vé

- Thé lyc chung va stc bén.

- Kha ning hoan thanh LVD cua bai tap, budi tap.

- Trung thuc, nd hec y chi trong luyén tap.

- Tich cuc, cha dong trong hoc tap va tu luyén tap ki thuat
chay cu li trung binh.

3.1. Bai tdp bé tre trong chagy giga
quang.

- Bai tap b trg trong chay giira quang.

- Khéc phuc hién tuong “cuc diém” trong
chay cu ly trung binh.

- Trd choi phat trién strc bén

- Kién thire: Néu duoc muc dich, tac dung cia cac bai tap
bo tro trong chay gitra qudng va cach luyén tap. Biét cach
khic phuc hién tuong “cuc diém".

- Ki nang: Thuc hién dugc cac bai tap bo trg trong chay
gitra quang.

- Thé lyc: Hoan thanh LVD cua budi tap.

- Thai d6: Kién tri, nd luc khac phuc mét mai trong luyén
tap.

3.2. Bai tdp bé tre trong xudt phat va
ting toc dj sau xudt phat.

- Bai tap bo tro trong xuat phat va ting
téc d6 sau xuat phat.

- Mot sb diéu luat thi ddu chay cu ly trung
binh.

- Tro choi phat trién strc bén

- Hiéu duoc muc dich tac dung cua céc bai tap bo tro xuat
phat va ting toc do sau xuat phat va biét cach luyeén tap;
biét mot sb diéu luat thi dau chay cy li trung binh.

- Thuc hién duoc cac bai tap bo tro trong xuat phat va ting
tbc d6 sau xuat phat, van dung duoc hiéu biét vé luat thi
dau chay cu li trung binh trong luyén tap va thi dau tap.

- CO su ting trudong vé niang luc nhip diéu va suc bén
chung.

- Trung thuc trong luyén tap, chu dong hoc hoi va giup do
ban.




3.3. Phoi hgp cdc giai doan chay cu li
trung binh. ‘
- Phoi hop chay gitra quédng va chay vé
dich.

- Phéi hop cac giai doan cua ki thuat chay
cu ly trung binh.

- Tro choi phat trién stc bén.

- Biét cach luyén tap va td chirc luyén tap céc bai tap phoi
hop cac giai doan chay cu li trung binh.

- Phéi hop duoc céc giai doan chay cu li trung binh.

- Hoan thanh LVD cua cac bai tap trong qua trinh luyén
tap.

- Chu dong, tich cuc rén luyén stc bén dé nang cao stc
khoé.

Chii dé 4: Bai Tap Thé Duc (BTTD)

- Biét duwoc muc dich, tac dung luyén tap bai tap thé duc.
- Nhan biét va ghi nhé duoc hinh théi biéu hién, tén goi
cac dong tac.

- Biét cach dém nhip, cach thuc hién cac dong tdc mang
tinh nhip diéu.

- Nhan biét dugc mot sb sai s6t don gian trong luyén tap,
cach stra chira.

- Biét cach ty luyén tap va phdi hop nhom dé luyén tap.

- Biét Iya chon va sir dung &m nhac dé thay thé nhip dém
trong qua trinh luyén tap Bai thé duc nhip diéu.

- Biét cach van dung bai tap dé tuy RLTT.

- Thuc hién co ban dung cac dong tac theo nhip mang tinh
nhip diéu.

- Phat hién va tu stra chita dugc mét s sai sot don gian
trong luyén tap.

- Thyc hanh duogc bai tap theo nhip tu ho d¢ RLTT.

C6 su phéat trién vé nang luc lién két dong tac, nang luc
dinh hudng va nhip diéu.

- Tich cuc, chu dong trong phdi hop nhom, to dé luyén tap.
- C4 th6i quen va nhu cau tyu luyén tap.

2.4TC2a: Lua
chon duoc cac
cong cu va
cong nghé sb
duoc xac dinh
rd rang va
thuong xuyén
cho cac qua
trinh hop tac
(St dung app
nhém dé trao
d6i lich tap).




4.1. Bai thé duc nhip di¢u (dong tac 3 - Nhan biét duoc dong tac va biét cach luyén tap.
chay tai chd, tay nguc, vuon nguoi, bat - Thuc hién duoc dong tac chay tai chd, tay nguc, vuon
tach chum chén) ngudi, bat tach chum chén, ho ding nhip, biét diéu khién
va nhan xét két qua luyén tap cua td, nhom.
- C6 sy phat trién vé ning luc lién két van dong, ning luc
dinh hudng va nang luc nhip diéu.
- Chu dong, tich cuc phéi hgp nhom trong luyén tap va rén
luyén tu thé.
4.2. Bai thé duc nhip diéu (dong tic| 4 |- Nhan biét duge dong tac va biét cach luyeén tap; biét lya
ludn, bat nhay co géi, di chuyén chéo, bat chon va st dung TCVD dé phat trién cac to chat thé lyc.
nhay — tay cao) - Thuc hién duoc dong tac ludn, bat nhay co gbi, di chuyén
chéo, bat nhay — tay cao, hd dang nhip va thyc hién duoc
Bai thé duc nhip diéu.
- C6 sy phat trién vé ning luc lién két van dong, niang luc
dinh hudéng va nang luc nhip diéu.
- Chu ddng, tich cuc sir dung Bai thé duc nhip diéu dé rén
luyén stc khoé va tu thé.
I11. Thé Thao Tw Chen (TTTC). 24 | - Biét muc dich tac dung mot s6 bai tap phdi hop ki thuat

Chai dé: Cau 16ng

mon Cau 16ng

- Nhan biét ghi nhé duoc tén goi,ciu tric cuia mot sé ki
thuat mén Cau Idng.

- Biét cach thyc hién va van dung céc bai tap cua chu dé.
- Biét cach phdi hop nhom dé thuc hanh cac bai tap cua
cha de.

- Thuc hién duoc c4c bai tap theo yéu cau vé cau trdc, trinh
tu va nhip diéu.




- CO sy phét trién vé kha nang phdi hgp dong doi trong
luyén tap.

X i linh hoat mét s6 tinh hudng phdi hop dong doi.

- Phét hién va tu stra chita duoc mot s sai sot don gian
trong luyén tap.

- CO sy phat trién vé nang luc phdi hop van dong cam giac
dung strc khi thuc hién cac bai tap.

- C4 sy phat trién vé thé luc chung va stiic manh tc do.

- Tich cuc, tu giac trong tap luyén.

- C6 nhu cau thuong xuyén van dong co thé.

1. K7 thudt di chuyén lii ddnh cdu cau
cao tay bén phadi

- Ki thuat di chuyén lui danh cau cao tay
bén phai.

- Bai tap phdi hop

- Mot s diéu luat trong thi dau cau 16ng.
- Tro choi van dong.

- Nhan biét dugc noi dung. Yéu cau phdi hop ki thuat di
chuyén lui danh cau cao tay bén phai, biét cach tap luyén
va mot sb diéu luat caa luat thi dau cau 16ng.

- Thuc hién duoc ki thuat di chuyén lui danh cau cao tay
bén phai, bai tap phdi hop

- CO sy phat trién vé thé luc chung, sic manh tay nguc,
nang luc lién két van dong va nang luc dinh hudng.

- Tich cuc hop tac va sin sang gitip d& ban trong tap luyén.

2. Ki thudt ddp cau thugn tay
- Ki thuét dap cau thuan tay.

- Bai tap phdi hop.

- Tro choi van dong.

- Nhan biét duoc cau tric ki thuat dap cau thuan tay. Bai
tap phdi hop phét cau va di chuyén Iui dap cau thuan tay;
biét cach tap luyén

- Thyc hién duoc ki thuat dap cau thuan tay va xt Iy duoc
mot so tinh hudng khi phdi hop véi dong doi.

- C6 sy phét trién vé thé luc chung, nang lyc lién két van
dong va nang lyc dinh hudng.

- Tich cuc rén luyén ki nang dap cau thuan tay trong tap
luyén va thi dau tap.

5.2 TC2b:

Chon cac
cong cu sb
(nhu ung
dung  dém
budc  chan
hoic dong hod
thong minh)
dé theo doi
luong  van
dong ca nhan




thugn tay

tay.

3. K7 thudt di chuyén ngang dap cau
- Ki thuét di chuyén ngang dap cau thuan

- Bai tap phéi hop dong doi
- Tro choi van dong.

- Nhan biét duoc noi dung yéu cau phdi hop di chuyén
ngang dap cau thuan tay, biét cach luyén tap, biét lua chon
va van dunhj cac bai tap van dong dé tu luyén tap..

- Thyc hién duoc ki thuat di chuyén ngang dap cau thuan
tay.

- C6 su phét trién vé thé luc chung, sitc manh tay nguc,
nang luc lién két van dong va ning luc dinh hudng.

- Chu dong chia sé kinh nghiém hoc tap va tich cuc hop
tac vai ban trong luyén tap.

2. Kiém tra, danh gid dinh ky: Gom 7 tiét.

B4 kiém tra, ddnh gid Thoi gian | Thoi diém Y&u ciu can dat Hinh thic
’ ) (2) 3 (4)

Giira Hoc ky 1 90phit | Tuin9 | Bai thé duc (BTD): Thuc hién dung trinh tu bai thé duc. Thuc hanh

HSKTTT: Hoc sinh thyc hién dugc 5-10 dong tac cua bai tap.

Ném bong: Thuc hién duoc ki thuat nhay cao kiéu budc qua Thuc hanh
Cubi Hoc ky 1 90 phut Tuan 18 | HSKTTT: Hoc sinh thuc hién dugc twong d6i ki thuat ném

bong

Chay cuw li trung binh (CCLTB): Thuc hién duoc céc giali Thuc hanh

. . , A doan ki thuat chay cu li trung binh.

Gitra Hoc ky 2 4sphat | TUaN26 | LG T T Hoc Zinh thuc grjnen dugc twong déi ki thut

CCLTB

TTTC (Cau 16ng): Thuc hién duoc ki thuat dap cau thuan Thuc hanh
Cubi Hoc ky 2 90 phut Tuan 35 | tay.

HSKTTT: Hoc sinh thuc hién dugc phét cau thuan tay




III. Cac nhiém vu khac

- Tham gia sinh hoat cac cau lac bd.

- Tham gia Hoi khoe Phu Pong cap truong.

o

PHO HIEU TRUONG

an Thanh Thwong

Pham Thi Tuy Lanh
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