KE HOACH GIAO DUC MON GDTC LOP 7 - BQ SACH KET NOI TRI THU'C VOI CUQC SONG

NAM HOC: 2022 - 2023
Hoc ky I: 18 tuin x 2 tiét/tudn = 36 tiét
Hoc ky II: 17 tuén x 2 tiét/tudn = 34 tiét

Chu dé

Tén bai

SO tiét
theo bai

Tiét theo
ké hoach
giao duc
mon hoc

Tuén Noi dung tiét hoc

Chu dé 2:
Nhay xa kiéu ngdi

Bai 1:
K¥ thuat giam
nhdy va
budc bd

3 tiét

- Hoc: Giai doan giam nhdy va budc bo
1 - Chu dé: Lya chon va st dung cac yéu td cua moi truong ty nhién trong tap
luyén (Phan I: M6i trudng ty nhién va cac yeu to cua moi truong tu nhién)

- Hoc: Mot s6 diéu trong thi d¢au dién kinh (Mon nhay xa)

- Chi1 @é: Lya chon va sir dung céc yéu to ctia mdi trudng tu nhién trong tap
luyén (Phan II-1: Lya chon va sir dung cac yéu t6 cia moi truong tu nhién dé
luyén tép)

Chu dé 2:
Nhay xa kiéu ngdi

Bai 2:
K¥ thuat chay da
va giam nhay

3 tiét

- On Giai doan gidm nhay va budc bd

- Chu dé: Lva chon va str dung céc yéu to ciia moi truong tur nhién trong tap
luyén (Phan II-2: Lua chon va st dung cac yéu to cua anh sang mat troi dé luyén
tap.

- Hoc: Cach do da

- Chu dé: Lua chon va sur dung cac yéu to cua moi treong tu nhién trong tap
luyén (Phan I1-3: Lua chon va st dung cac yéu té cua moi truong nudc dé luyén
tap)

- Hoc: Chay da

- Chu dé&: Lya chon va sir dung cac yéu t6 ctia mdi truong ty nhién trong tap
luyén (Phan II-4: Lya chon va str dung cac yéu t6 ctia moi truong dat va dia hinh
dé luyén tap)

- On Cach do da, Chay da
- Tro choi: Ai cham bong nhiéu lan

Bai 3:
K¥ thuat bay trén
khong va roi
xubng cat

4 tiét

- Hoc: K¥ thuat bay trén khong
- Tro choi: Thyc hién thé nao cho dung

- Hoc: K§ thut roi xudng cat
- Tro choi: Nhay day ti€p stc

- Phéi hop K§ thuat roi xudng cat va ky thuat bay trén khong
- Trd choi: Thuc hién thé nao cho ding

- Phéi hop K¥ thuat roi xudng cat va k¥ thuat bay trén khong

1 . X
0 - Tro choi: Nhay day ti€p suc




- Phéi hop cac giai doan nhay xa kiéu ngdi

6 1 - Tro choi: Két ban
. Bai 4 o 12 - Phdi hop céc giai doan nhay xa kiéu ngdi
Phoi hop cdc giai . - Mot s6 diéu luat trong thi ddu mon dién kinh (Mén nhay xa)
doan k¥ thuat 4 tiet - - -
nhay xa kiéu 13 - Phoi hop cac giai doan nhay xa ki€u ngoi
ngdi - Tro choi: Lo ¢6 vuot rao
7
- Phoi hop cac giai doan nhay xa ki€u ngoi
14 . T s .
- Tro choi: Lo ¢6 vuot rao
Kiém tra giita hoc ky I 1 tiét 15 - Kiém tra k¥ thuat nhay xa kiéu ngoi
8 L. . . X y \ A ’
Bai 1: 16 - Hoc: Phoi hop trong giai c:ioan xuat phat cao va chay lao sau xuat phat
Phéi hop trong - Tro choi: Chuyén bong tiép stic
giai doan xudt 2 tiét
phat cao Vﬁ‘l chay - Hoc: Mot s6 diém luu y vé k¥ thuat trong xuat phét cao va chay lao sau xuat
lao sau xuat phat 17 phéat
9 - Tro choi: Pudi bit theo hiéu 1énh
18 - Hoc: Phéi hop chay lao sau xuit phat va chay gitra quing
- Tro choi: Vuot song
Bai 2: Phéi h o , ,
trone oiai do;.)g - Hoc: M6t s0 diém luu y trong phoi hop chay lao sau xuat phat va chay gitra
88 S % " 19 quéng
N chay lao sau xuat| 3 tict . ) R ..
Chu gé 1: phét va cha - Tro choi: Chay nang cao dui theo vach
Chay cu ly ngan 60m o ~ 4 10 NI g A . aiA 1 , N
9 tidt giua quang - Hoc: Mot s0 dicu luat trong thi dau dién kinh (Trong cac cudce thi dau co6 cu ly
20 dudi 400m).
- Tro choi: Vuot song
21 - Hoc: Phéi hop chay giita quing va chay vé dich
- Tro choi: Phéi hop lan bong theo vach
11
29 - Hoc: Phéi hop cac giai doan chay cu ly ngin 60m
Bai 3: - Tro choi: Chay con thoi 4 x 10m
Phoi hop cac giai 4 it
doan chay cu ly - Hoc: Mot s6 di€ém can luu y vé ky thuat trong phoi hop céc giai doan chay cu ly
ngian 60m 23 ngan 60m
12 - Tro choti: Chay con thoi 4 x 10m
24 - Phéi hop céc giai doan chay cy ly ngan 60m
- Tro choi: Phéi hop lin bong theo vach
. o5 - Hoc: Phéi hop trong giai doan chay giita quing
, _Ba' L - Tro choi: Chay vong qua ndm
Phoi hop trong 7 tidt 13
gia.i doan chay 26 - Hoc: Hién tugng "Cuc diém" trong chay cu ly trung binh va cach khéc phuc
gitra quang - Trd choi: Chuyén béng tiép sirc




- Hoc: Phéi hop trong xuét phat va ting toc do sau xuat phat

27 \ A X
B 2: - Tro choi: D’01 c¥1o ’ ‘ ’
Phéi hop trong 14 - Hoc: M0t s6 diém luat trong thi dau dién kinh (VDV pham luat va bi truat
giai doan xuét 3 tiét 28 quyén thi ddu chay cu ly trung binh)
phat va ting toc - Tro choi: Chay ludn coc va bat nhay tiép strc
Chu dé 3: d9 sau xuat phat 29 - Phdi hop trong xut phat va tang téc do sau xuét phat
Chay cu ly trung binh - Trd choi: Chay ludn coc va bat nhay tiép sirc
15
30 - Hoc: Phéi hop chay giita quang va chay vé dich
- Tro choi: Lam theo hiéu 1énh
,Béli 3 31 - Hoc: Phéi hop c,éc giai doan cua k¥ thuat chay cuy ly trung binh
Phoi hop cac ’ - Tro choi: Hai nam
giai doan trong | 4 tiet 16
chay cu ly - Phoi hop cac giai doan cua ky thuat chay cu ly trung binh
o 32 T A ia
trung binh - Tro choi: Lam theo hiéu 1énh
33 - Phéi hop cac gigi doan cua k¥ thuat chay cu ly trung binh
- Tro choi: Hai nam
17
Kiém tra cudi hoc ky I 1 tiét 34 Kiém tra k¥ thuét chay cu ly ngin 60m
Bai 1: 35 - Hoc: tir nhip 1 dén nhip 10
Bai thé duc lién 5 it 18 - Tro choi: Bat nhay tiép surc
N 1€ . z
hoan tir nhip 1 36 - Phéi hop tir nhip 1 dén nhip 10
dén nhip 10 - Tro choi: Giit bong bang lung di chuyén ngang dén dich
- - Phdi hop tir nhip 1 dén nhip 10
CBaiz 37 |- Hoc: tir nhip 11 dén nhip 20
Bai thé duc lién 2 tibt 19 - Tro choi: Di chuyén giit bong
Chu dd 4- hoan tir nhip 11 — ) - )
Bai thé duc liénhoan | den nhip 20 3g | Phoihop tirnhip 1 dén nhip 20
7‘ti & - Tro choi: BJi nao nhanh hon
- Phdi hop tir nhip 1 dén nhip 20
_ 39 - Hoc: tur nhip 21 dén nhip 30
Bai 3. 20 - Tro choi: Vit sang song
Bai thé duclien | 5 0, - Phéi hop tir nhip 1 dén nhip 30
hoan tir nhip 21 40 . xR
p . - Tro choi: Lo co tap thé
dén nhip 30 - -
41 - Phoi hop tir nhip 1 dén nhip 30
- Tro choi: Lo ¢o tap thé
21
42 - Hoc: Tang bong bang dui
- Tro choi: Ban nao nhanh hon
43 - Hoc: K§ thuat d¢a bong bang mu ban chan
o 45 - Tro choi: Thi da bong trang dich
Chu ge: 5 RAi 1 99 g g




Thé glf‘o t‘é f’hon K thuat 4 bong | 8 tidt 44 - Hoc: Tai chd da bong bang mu ban chan
( 20;1% ‘ta) bing mu ban chan - Tro choi: Ban nao nhanh hon
1€
45 - Hoc: Tang bong bang dui
23 - Tro choi: Ban nao nhanh hon
46 - Hoc: Tai chd da bong bang mu ban chan
- Tro choi: Ban nao nhanh hon
47 - Hoc: Bai tap phéi hop dong doi
e - Tro choti: Thi da bong tring dich
Chu gé: 5 B3 1 24 . -
Thé thao tu chon o X - Hoc: Bai tap phoi hop dong déi
L Ky thuét da bong 8 tiet 48 . . \
(Bong da) : . . - Tro choi: Ban nao nhanh hon
24 i bang mu ban chan - -
uet 49 - Hoc: Bai tap phoi hop dong déi
o5 - Tro choti: Thi da bong tring dich
Kiém tra giita hoc ky II 1 tiét 50 - Kiém tra tai chd da bong bang mu ban chan
51 - Hoc: Lan bong bang ban chan
26 - Tro choi: Thi tang bong bang dui
59 - Hoc: K§ thuat dirng bong lin bang mu giita ban chan
- Tro choi: D1 truong
53 - On Lan bong bang ban chan
- Tro choi: Thi tAng bong bang dui
27
A = 54 - On: K¥ thuat dirng bong 1an bang mu gitta ban chan
Chude: 5 Bai 2: - Tro choti: Boi trudng
Thé thao tu chon K¥ thuat dung X
, ) , e s 8 tiéet R o . . R
(Bong da) bong lan bang mu &5 - On Lin bong bang ban chan
24 tiet gitra ban chan - Tro choi: Thi tang bong bang dui
28
56 - On: K¥ thuat dimg bong 13n bang mu giita ban chan
- Tro choi: D01 truong
- - Hoc: Mot s6 diéu luat trong thi ddu bong da
- Tro choi: Béi trudng
29 - -
58 - On: K¥ thuat dirng bong 1an bang mu gifta ban chan
- Tro choi: D01 truong
59 - Hoc: Tai chd quay sang phai, sang trai, chay dot ngot giam toc do
- Tro choi: Nhay 16 co dong doi
30
60 - Hoc: K¥ thuat dan bong bﬁng mu ban chan
- Tro choi: Dan bong tiép st
61 - Phéi hop tai chd quay sang phai, sang trai, chay dot ngot giam toc do
a1 - Trd choi: Nhay 16 cd dong doi
Cha d&: 5 Bai 3- 62 - (A)n‘: Ky j[huefl:t dﬁl”l bég% bélllr’lg mu ban chan
Thé thao ty chon K§ thuat din bong| ..z, - Tro choi: Dan bong tiép stc




O LCL

(Bong da) bang mu trong ban . R ) ) ) ,
24 it chan 63 - Phoi hop tai cho quay sang phai, sang tréi, chay dot ngdt giam toc do
- Tro choi: Nhay 10 co dong doi
32
64 - On: K¥ thuat din bong bang mu ban chan
- Trod choi: Dan bong tiép sirc
65 - On: K¥ thuat din bong bang mu ban chan
- Tro choi: Dan bong tiép stc
33
66 - On: K¥ thuat din bong bang mu ban chan
- Tro choi: Dan bong tiép stic
Kiém tra cudi hoc ky II 1 tiét 67 Kiém tra k¥ thuat ddn bong bang mu ban chan
34
Kiém tra TCRL TT 1 tiét 68 Kiém tra chay 30m xuat phat cao, nim ngira gip bung
Kiém tra TCRL TT 1 tiét 69 Kiém tra ndi dung Chay tiy sirc 5 phut
35
Kiém tra TCRL TT 1 tiét 70 Kiém tra ndi dung Bt xa tai chd
















