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Thanh phé Hé Chi Minh, ngay 11 thang 9 niam 2018

KE HOACH HOAT PONG CAU LAC BQ VO VOVINAM
NAM HQC 2018 - 2019

I. MUC TIEU:
1. Muc tiéu kién thirc:

Giao vién theo huéng dan cia BGH trudong xay dung ké hoach hoat dong cau lac bo
vd vovinam dép tmg cac yéu cau vé thyc hién nhiém vy ctia nim hoc 2018-2019, phu hop
véi triét 1i gido duc, tAm nhin, st ménh ctia nha truong.

Cac hoat dong cua gido vién can chl trong muc ti€u day hoc cho hoc sinh ddm bao
cac tiéu chi vé hoc tap chat luong cao va hoc tap lién van hoa ctia nha trudng nham gitp cac
em hoc sinh hudng dén viéc hoc tap dé co nhan thirc ding dén, lam mot cong dan tdt, co dﬁy
du k¥ ning dé tré thanh mot cong dan k¥ thuat sd, cong dan toan cdu, trang bi kién thic lién
van héa dé thich ung voi do thi thong minh va qué trinh hdi nhap quéc té; hoc tap dé tro
thanh mot céng dan c6 trach nhiém, nguoi con hiéu thao, xay dung gia dinh hanh phuc; hoc
tap dé c6 nghé nghiép hiéu qua, nudi minh va gia dinh; hoc tap dé dong gop cho thanh phd
va dat nude. Cac em co thé 1am viée va hoc tdp nhu mot cong dan toan ciu nhung van giir
dugc nét vian hoa va truyén théng cua dan toc Viét Nam.

Théong qua hoc tép sinh hoat trong CLB V& Vovinam cac em hoc sinh hiéu duoc ¥
nghia tac dung ciia viéc tap luyén v thuat nham nang cao strc khoe, phat trién cac t6 chat thé
luc, rén luyén tinh t6 chtrc ky luat, pham chat dao duc, 1ong diing cam.

Biét nhitng dong tac vo thuat co ban, vin dung phu hop vao nhitng tinh hubng xay ra
trong cudc séng.

2. Muc tiéu ky nang:

Van dung nhitng kién thtrc da hoc dé rén luyén sirc khoe, tinh than ky luat, y chi kién

cuong, long diing cdm cho ban than.
3. Muc tiéu vé thai do:

Co thai d96 tich cuc trong tap luyén mon hoc va thé duc thé thao.
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Nang cao tinh to chtrc ky luat, kinh trong 1& phép véi thay cb, hoa dong véi ban be,
gitip d& cung nhau tién bd.
II. YEU CAU:
Pam bao an toan tuyét ddi cho hoc sinh trong khi tap luyén
Tao su hirng tht va mang lai loi ich cho hoc sinh khi tap luyén.
Rén luyén tinh t6 churc ky luat cho hoc sinh.
IMI. Y NGHIA:
Nang cao trinh d vé thé thao cho hoc sinh trudng Qudc Té A Chau.
Ting d6 phong pht cac CLB ciing nhu cac mon thé thao & truong QT A Chau, 1a
truong c6 sd luong CLB nhiéu nhét trong TP.HCM.
Gitip HS truong QT A Chau phat trién thé lyc, nhanh nhen va sirc bén.
Gitip cho HS c6 thé ty vé duoc trong nhitng tinh hudng x4u trong x4 hoi.
Pic biét vao nhirng ngay 18, nhitng ngay ki niém cua trudng hoc sinh c6 thé biéu dién
bai quyén dong dién ¢ trudng, dai dién cho trudng di thi du.
IV.  DUNG CU - TRANG PHUC:
San truong QT A Chéau
Dich ddm da, vot da d6i, tham tap luyén (néu co).
V& phuc V& Vovinam: 40 mau xanh lam, quin mau xanh lam, dai xanh lam nhat.

V. KE HOACH - THOI GIAN:

Thoi gian Noi dung Ngu’(ﬂ thye
hi¢n
- Sinh hoat CLB, phé bién mot sb cong viéc, ky luat, dua ra céac
ndi quy cua CLB
- Bau 1 16p truéng va 1 16p pho.
Thang 9 - Lich hoc: thtr 7 Iic 8h dén 10h hang tuan. - Vo su
- Gidi thi¢u ve ngudn géc vo Vovinam - VO sinh
- Gidi thi€u cac bd phan cac huyét quan trong cua co thé, chi ra
cach bao vé cac bg phan quan trong cua co thé dé hoc sinh biét.
- Hoc céac k¥ thuat khoi dong chuyén mon trong Vovinam
- Nhap mon Vovinam va k¥ thuat can ban:
. + Céc thé tan: thé thu, trung binh tan, dinh tan. ~
Thang 10 f o 1A: 1A A 2 A . A . A A - VO su
+ Céc 16i dam: dam thang , dam moc, dam muc, dam lao, dam ..
O X X - VO sinh
bat, ddm phat ngang, dam thap
+ Cac 101 da: da thang, da canh, da tat, dap
+ K¥ thudt té nga: nga sap, ngad 1 bén , 1on vai, 1on nguoc




Thoi gian

Noi dung

Nguwoi thuce
hién

Cac k¥ thuat co ban:

+ Gat canh tay (d8) s6 1, 2, 3, 4.
+ Chém canh tay s6 1,2, 3, 4.
+Panh cho s6 1, 2, 3, 4.

Thang 11

On tap cac k¥ thuat da hoc.

Bai quyén: Khai Quyén(giai doan 1)
Phan don can ban:

+ phan don dim thang phai

+ phan don d¢am thang trai

+ phan don didm moc phai

+ phan don didm moc trai

+ phan don ¢ddm muc

+ phan don dam lao

- VO su
- VO sinh

Thang 12

On tap cac ky thuat da hoc.

Bai Quyén: Khdi Quyén (Giai doan 2)
Mot sb thé khoa:

+ khoa tay dat s6 1,2

Mot sb thé gd:

+ ndm nguc ao $6 1,2

+ bop ¢o trude sd 1,2

+ bop ¢b sau

+ Om trudce: khong tay, co tay

+ 0m sau : khong tay , co tay

- VO su
- VO sinh

Théng 1

On lai bai quyén

T6 chee thi 18n dai, thi 1én cip nhap mon( dai xanh dam)
Hoc thé chién luge s6 1,2, 3,4, 5

Thuc hanh dau tap thé chién lwoc $61,2,3,4,5

Hoc phan thé chién lugc

Hoc bai quyén: quyén nhap mén (giai doan 1)

Hoc 1y thuyét vé dao

Kiém tra thé luc

- Vo su
- VO sinh

Thang 2

On lai bai quyén nhap mén giai doan 1
Hoc moi bai quyén nhap mén giai doan 2
Thé chién lugc $6 6,7, 8, 9, 10

Hoc phan thé chién lugc

Thuc hanh déu tap.

Kiém tra thé luc

Hoc 1y thuyét v6 dao

- VO su
- VO sinh

Thang 3

On lai bai quyén nhap mon giai doan 1, 2

Hoc moi bai quyén nhap mén giai doan 3

Thé chién luge 11, 12,13 ,14, 15

Pho bién luat va ndi quy thi dau.

Hoc d6i khang 1vs 1

Tap luyén chuan bi thi ddu giao luu véi cac co so.

- VO su
- VO sinh




N ns Nguoi thuc
Thoi gian Noi dung hién
- Tap thé luc, stc nhanh va kha nang phan ung
- On lai bai quyén nhdp mén giai doan 1, 2, 3
Théng 4 - Tf) chirc thi 1€n dai,thi 1én cap lam dai I ( dai xanh dam 1 vach | Vo su
vang) : oY . . - VO sinh
- Hoc d61 khang 1 v61 2 bang cac thé dam thang va dam moc
- Hoc thé chién !u’qc 16,17,,18,19,20
- Tap luyén chuan bi thi dau giao luu vdi cac co so.
- On tap chién thuat va tham gia thi dau giao luu véi cac co so, ~
, n A A A: = - Vo su
Thang 5 hoi thao hé thong cudi nam hoc. V6 sinh
- Thuc hién bai quyén dong dién cho toan truong xem

IV. KET QUA TAP LUYEN

V0 Su tién hanh nhan xét tinh hinh tap luyén cua tung v sinh, chi ra cac khuyét diém
va hudng dan céch cai thi€én nham nang cao cac k¥ nang cho vo sinh.

Tong két cac ket qua dat duge va duc két cac kién thic dé cho vo sinh nam rd hon
nham nang cao chat lugng cua cau lac bd ngay cang phat trién.

HIEU TRUONG GV lap ké hoach

Trwong Viét Ha




