Phu luc IT
HUONG DAN THU'C HIEN CHUONG TRINH GIAO DUC PHO THONG CAP THCS
MON THE DUC - Tix 16p 7 dén 16p 9
(Kém theo Cong van s ..... BGDDT-GDTrH ngay ....thang ..... nam 2021 cua B¢ truong Bo GDDT)

1.Lép 7

TT | Noi dung/Chu dé Noi dung diéu chinh Hwéng din thuc hién
) (2) ©) (4)

1 | Poi hinh ddi ngii | On tdp: Cach diéu khién mot s6 ki nang da hoc Hoc sinh tu tip luyén

On tap:

Mot sd dong tac bo tro va phat trién thé luc
+ Pung mit hudng chay — xuat phat

+ Pung lung hudng chay — xuat phat

2 Chay nhanh + Pung lung hudng chay — xuat phat Hoc sinh tu tap luyén
+ Chay budc nho

+ Chay g6t cham mong
+ Chay nang cao dui

+ Pumng tai chd danh tay

On tap:

- “Hai 1an hit vao, hai 1an thod ra”
- Chay budc nhé

- Chay g6t cham mong Hoc sinh tu tap luyén
- Chay nang cao dui

3 Chay bén

- Chay vong s6 8

=



- Chay trén dia hinh ty nhién

Chay 1én ddc, xudng doc (1én cau thang, xudng ciu thang)

Hoc sinh tu doc

Nhay xa, nhay

Diém giam nhay trong Nhay cao

Thay “diém giam nhay” bang “vi tri
giam nhay”

cao Tro choi phat trién sirc manh chan: .
\ . . . n Hoc sinh tu doc
Tro choi: Khéo vuong chan
Chuan kién thirc ki ning: Diéu chinh “thi ddu” thanh “d4u tap”
. x Van dung nhitng hiéu biét vé luat khi tap luyén, thi ddu
Da cau

Phat cau cao chan chinh dién bang mu ban chéan

Hoc sinh tu doc

Tang cau bang mu ban chan

Hoc sinh tu doc

¢ thao tu chon

Béng chuyén

On tap:

- Mot sd dong tac bo tro ki thuét va phat trién sitc manh tay
- Di chuyén

- Chuyén béng cao tay bang hai tay

Hoc sinh tu tap luyén

Bai tap bo tro:

- Dém bong bing hai tay: Ngudi tap dap bong xudng dat, dé bong
nay 1én, sau d6 di chuyén dén duéi bong, thue hién dong tac dém
bong

- Phat bong thap tay chinh dién: Thuc hién phat bong tir sau
duong bién ngang.

Hoc sinh tu doc

Bong da

On tap:
- Mot sd dong tac bo tro va phat trién thé luc
- Di chuyén

Hoc sinh tu tap luyén

P4 bong bang mu ban chan

Hoc sinh tu doc




Phéi hop xuét phat - boi truon sap Hoc sinh tu doc
8 Boi On tap: Mot s6 dong tac bo tro ki thuat va phat trién the lyc trén | Hoc sinh tu tap luyén
can
9 Ném béng (?n tz}qp: Mt s6 bai tap bo tro va phat trién sttc manh va su khéo | Hoc sinh tu tap luyén
1éo cua tay
2.Lép 8
TT | Noi dung/Chu dé N¢i dung diéu chinh Huéng din thye hién
(1) 2) 3) @
Chi day 2 ti€t, 2 tiét con lai giao vién su
4 tiet Boi hinh doi ngti dung day chu dé khac (do giao vién lya
chon)
1 o ~. . | - Tap hop hang doc, dong hang, diém s6
Doi hinh dgi nga | _ buing nghiém, ding nghi; quay phai quay trai, quay sau
- bi déu thang hudng va vong phai, vong trai. Di déu - dung lai. | Hoc sinh ty tap luyén
Doi chan khi di déu sai nhip
- Dan hang, don hang
Cach dong ban dap Hoc sinh tu doc
- bting mat hudng chay - xuat phat
2 .2 - Pling vai hudng chay - xut phat
Chay ey lingan | bung lung huong chay - xuét phat Hoc sinh tu tap luyén
- Ng01 - xuat phat
- Xuét phat cao - Chay nhanh 60 mét
3 Chay bén Cai:h chf_ly vuot mot sO chudng ngai vat trén duong: chay 1€n, | Hoc sinh tu doc
’ xuong cau thang
4 Nhiy cao biém gidm nhay T.Ilay ('{16’1,1’1 giam nhay” bang “vi tri
giam nhay
5 Nhi - M6 phong dong tac chan lang giai doan trén khong Hoc sinh tu doc
ay xa - M6 phong dong tac chan giam giai doan trén khong
Yy~




Phat cau cao chan chinh dién bang mu chéan

Hoc sinh tu doc

Pau tap theo luat

Yéu cau “Pau tap theo luat” chuyén
thanh “Gidi thi€u veé dau tap”

Mot s chién thuat thi dau don

Yéu cau “Hoc mdt sb chién thuat thi dau
don” chuyén thanh “Lam quen mdt s
chién thuat thi dau don”

- P& cau bang nguc
- Tang “bing” cau
- Tang cau - da tan cong bang mu ban chan

Hoc sinh tu doc

On tap:

- Tang cau bang dui

- Tang cau bang ma trong ban chan
- Tang cau bang mu chan

- Chuyén cau theo nhom

Hoc sinh tu tap luyén

Thé thao tu chon

7 Béng chuyén

On téap:

- Phat bong thap tay chinh dién Hoc sinh tu tap luyén
- bém bong

Bai tap phoi hop:

- Bai tap 2: Phat bong vao cac vi tri dugce quy dinh ¢ hang trén
hoic hang dudi. O san bén kia ¢6 3 ngudi & cac vi tri khac nhau
dé dua bong 1én cao va vé phia ludi

- Bai tap 3: Tu vi tri phat bong & duong bién ngang, phat bong
qua ludi va vao vi tri hang dudi (s6 1) nguoi hang dudi dém bong
cho nhiing nguoi ¢ hang trén, (vi tri s6 2 hoac s6 3). Vi tri s6 2
hoic 3 chuyén bong cao tay cho ngudi kia (¢ hang trén)

Hoc sinh tu doc

Yot

//"A




Luat Béng chuyén mini:
- MGt so ki hiéu dong tac cua trong tai
-Hoiy

Hoc sinh tu doc

Bong Da

Noi dung 6n tap:

- D4n bong bang ma trong ban chan

- D4n béng bang ma ngoai ban chan
- P4 bong bang mu ban chin

- Ding bong bang mé trong ban chan

Hoc sinh tu tap luyén

Luat Bong da 5 nguoi

- Trong tai chinh

- Trong tai thur 2

- Nhiém vu cta thu ki bdm gid va trong tai thir ba
- Ki hiéu tay cua trong tai trong thi ddu

Hoc sinh tu doc

Boi

Ki thuat xuét phat trén buc
Phoi hop xuat phat - boi trudn sap
Hoan chinh ki thuat phoi hop chan, tay véi thd boi truon sap

Hoc sinh tu doc

10

Ném bong

On téap:

- btng vai huéng ném, xoay nguoi ném bong xa
- ba mdt budc ném bong xa

- Ba hai budc chéo ném bong xa

- Pa bbn bude chéo ném bong xa

Hoc sinh tu tap luyén

3.Lép9

TT
(1)

Noi dung/Cha dé
(2)

Noi dung diéu chinh

©)

Huéng dan thue hién

(4)

1

Doi hinh dgi ngii

2 tiét 6n cac ndi dung dd hoc & 16p 6, 7, 8

Hoc sinh tu tap luyén, 2 tiét gido vién sur
dung day chu dé khéc (do gido vién lua
chon)

Ly




Chay cu li ngin

On tap:

- Xuét phat tir mot s6 tu thé khac nhau (ding mat, vai, lung huéng
chay)

- Tu thé sin sang - xuét phat

- Ngdi mat hudng chay - xuét phat

- Xuat phat cao - chay nhanh

Hoc sinh tu tap luyén

Nhay cao

On tap:

- Ba mot budce gidm nhay - da lang

- Chay da chinh dién - gidm nhay co chan qua xa

- Chay da chinh dién - gidm nhay chén lang dudi thang qua xa
- Bimg, tap budc da cudi dua dat chan vao diém giam nhay

- Thyc hién 3 budc da cudi dua dit chan vao diém giam nhay

Hoc sinh tu tap luyén

Nhay xa

- Tép mo phong giai doan qua xa

Bai tap bo tro:

- Nhay qua ghé thé duc bang cac hinh thtrc khac nhau
- Nhay day don

Hoc sinh tu tap luyén

Pa cau

D4 cau cao chin nghiéng minh bang mu ban chan

Hoc sinh tu doc

Phét cau cao chan nghiéng minh

Hoc sinh tu doc

* Mot s6 chién thuat thi dau doi:

- Chién thuat phat cAu c6 ngudi che

- Phén chia khu vuc kiém soét trén sin
- Phan cong bang chan cau

Hoc sinh tu doc

- Tang “bing” cau
- B& cau bang nguc
- Tang cau - da tan cong bang mu ban chan

Hoc sinh tu doc

Pau tap theo luat

Hoc sinh tu doc

Thé thao tu chon

Béng chuyén

Pap bong chinh dién theo phuong 13y da

Hoc sinh tu doc




Mot s6 bai tap phdi hop chién thuat

Hoc sinh tu doc

- Tu thé chuan bi co ban cua bong chuyén
- Phat bong thap tay nghiéng minh

- Phat bong thap tay chinh dién

- Bai tap phdi hop don gian

Hoc sinh tu tap luyén

Bong da

Noi dung 6n tap:
- Dan bong va chuyén bong bang ma trong ban chan
- ba bong bang long ban chan
- Dan bong bang ma ngoai ban chan
- P4 bong bang mu ban chan
- Ding bong bang mé trong ban chan
- “Chuyén bong bat tuong”
- Dung bong bang 16ng ban chan
- Mot s bai tap phdi hop

Hoc sinh tu tap luyén

Danh dau

Hoc sinh tu doc

Ném bong

On tap:
- Thye hién dong tac udn than hinh cach cung vdi day chun
- Da hai budc cuoi - ném bong xa

Hoc sinh tu tap luyén

Yot

i




