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Trường THPT HOÀNG CẦU                 

Tổ : Tổng Hợp                                                                               

Môn : Thể dục 

Họ tên giáo viên : Nguyễn Hữu Khải 

Tiết 01 

GIỚI THIỆU MỤC TIÊU, NỘI DUNG CHƯƠNG TRÌNH TD LỚP 12 

+ TD :  - HỌC ĐỘNG TÁC 1-2 NỮ, ĐỘNG TÁC 1-5 NAM. 

+ CHẠY TIẾP SỨC :- ÔN CHẠY BƯỚC NHỎ, CHẠY NÂNG CAO ĐÙI, CHẠY 

ĐẠP SAU, CHẠY TĂNG TỐC 

- HỌC : TRAO NHẬN TÍN GẬY TẠI CHỖ, DI CHUYỂN (ĐI BỘ CHẬM, ĐI BỘ    

NHANH) THEO NHÓM 2 NGƯỜI ( SỐ 1-2; 2-3; 3-4) 

 

I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Giới thiệu nhằm giúp HS biết được ý nghĩa nội dung chương trình. 

- HS được làm quen với TDNĐ (nữ), TDPT (nam); Nắm và thực hiện được động tác kỹ 

thuật. 

- HS tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt. 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác ; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 
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- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 

tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực giải quyết vấn đề về bài thể dục nhịp điệu, các động tác bổ trợ chạy tiếp 

sức 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 

- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 

2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị còi, tranh thể dục nếu có, tín gậy 20-30 

cái 

3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 



 

 

3 

 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

 

- GV cho HS khởi động: 

+ Học sinh chạy thành vòng tròn 

quanh sân tập. 

+ Học sinh về lại bốn hàng ngang 

dãn cách cự ly một sải tay để khởi 

động          

 

2 phút 

 

 

 

 

 

 

6 - 8 phút 

200-250m 

 

 

2 lần x 8nhịp 

2 lần x 8nhịp 

2 lần x 10m 

2 lần x 10m 

2 lần x 10m 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 

 

 

 

2.Khởi động: 

- Chạy nhẹ nhàng trên địa hình tự 

nhiên. 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  

- Động tác tay hông. 

- Động tác ép gối(dọc – ngang) 

-Chạy bước nhỏ  

-Chạy nâng cao đùi 

-Chạy gót chạm mông  
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B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 

Hoạt động 1: Giới thiệu mục tiêu, nội dung chương trình 

a. Mục tiêu:HS nắm được mục tiêu, nội dung chương trình thể dục lớp 12 

b. Nội dung: GV giới thiệu mục tiêu, nội dung chương trình thể dục lớp 12 

c. Sản phẩm: Hs lắng nghe GV 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

- GV tập trung HS thành 4 hàng ngang 

ngồi tại chỗ,. 

Giới thiệu về mục tiêu, nội dung  chương 

trình Thể dục lớp 12. 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

HS chú ý lắng nghe GV giới thiệu 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số HS nhắc lại mục tiêu, nội 

dung của chương trình thể dục 12 

- Các HS khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá 

 

5- 7 phút 

 

 

 

1. Giới thiệu mục tiêu, nội 

dung chương trình : 

+ Mục tiêu : Có sự tăng tiến về 

thể lực,nắm được kiến thức, kỹ 

năng cơ bản về TDTT 

+ Nội dung: Lý thuyết, 

TDND,chạy tiếp sức,chạy 

bền,nhảy xa,đá cầu,cầu 

lông,TTTC 

 

Hoạt động 2: Bài thể dục  

a. Mục tiêu: HS thực hiện được các động tác của bài TDNĐ nữ và TDLH nam 

b. Nội dung:  
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+ Học mới:TDNĐ nữ: Động tác 1 – 2;TDLH nam : Động tác 1-5. 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

- GV chia học sinh thành 2 nhóm 

nam, nữ riêng 

GV giới thiệu tên động tác, làm 

mẫu động tác cho học sinh nam tập 

trước sau đó chuyển sang dạy cho 

học sinh nữ và học sinh nam tự tập 

dưới sự điều khiển của cán sự lớp. 

- Giáo viên cho học sinh tập động 

tác chân trước, rồi tới tập tay, sau 

đó tập phối hợp chân với tay. 

- Giáo viên đi quan sát và sửa sai 

cho hs. 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- Cán sự lớp điều khiển lớp thực 

hiện các động tác, GV quan sát và 

sửa sai. 

 

8 - 9 phút 

 

 

1 lần x 8 

nhịp 

 

 

4 lần x 8 

nhịp 

 

 

 

 

8 - 9 phút 

 

2. Bài thể dục 

* TDND nữ 

a.Động tác 1: Tay. 

 

 

 b.Động tác 2: Thân mình. 

 

 

*TDLH nam : Động tác 1-5. 
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Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số nhóm lên thực hiện 

các động tác 

- Các nhóm khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực 

hiện của HS 

Hoạt động 3: Chạy tiếp sức 

a. Mục tiêu:HS thực hiện được các động tác chạy tiếp sức, trao - nhận tín gậy 

b. Nội dung:  

+ Ôn tập: Chạy bước nhỏ; Chạy nâng cao đùi; Chạy đạp sau; Chạy tăng tốc 30m 

+ Học: Trao – nhận tín gậy 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 8 - 9 phút 3. Chạy tiếp sức 



 

 

7 

 

*GV nhắc lại kỹ thuật động tác và hướng 

dẫn HS thực hiện. 

 

* GV làm mẫu một vài lần cho HS quan 

sát, kết hợp phân tích kỹ thuật động tác. 

GV hướng dẫn HS thực hiện, sửa sai kỹ 

thuật động tác. 

 

* GV hướng dẫn và tổ chức cho HS tập 

luyện; quan sát, sửa sai cho HS trong 

quá trình tập luyện. 

 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

 

4 -5 lần 

4 -5 lần 

4 -5 lần 

3-4  lần 

 

4 - 5  lần 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 – 3 lần 

 

2 – 3 lần 

 

 

 

 

 

 

a, Ôn tập 

+ Chạy bước nhỏ. 

+ Chạy nâng cao đùi. 

+ Chạy đạp sau. 

+ Chạy tăng tốc 30m  

b, Học mới 

 + Tại chỗ trao- nhận tín gậy 

 

 

 

 

 

 

 

 

+ Trao - nhận tín gậy với tốc độ 

đi bộ chậm theo nhóm 2 người 

 + Trao - nhận tín gậy với tốc độ 

đi bộ nhanh theo nhóm 2 người. 
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- Học sinh tập theo hướng dẫn của GV 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số HS lên thực hiện các 

động tác 

- Các HS khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực hiện 

của HS 

 

C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP 

a. Mục tiêu :Học sinh ôn luyện các động tác đã học. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

1. Luyện tập 

- GV gọi 2-4 HS lên thực hiện các động 

tác đã học của bài TDND nữ, bài TDLH 

nam sau đó GV nhận xét đúng, sai của 

từng học sinh. 

2. Thả lỏng, hồi tĩnh 

Theo đội hình 4 hàng ngang (dãn cách 1 

sải tay). GV hướng dẫn HS thực hiện hs 

thả lỏng và căng cơ 

3. Nhận xét giờ học 

5 phút 

 

 

 

 

2 phút 

 

 

- Thực hiện các động tác đã học 

của bài TDND nữ, bài TDLH 

nam. 

 

 

Thực hiện các động tác thả lỏng, 

căng các cơ, khớp tay, chân va 

toàn thân. 

 

Nhận xét về ý thức học tập và 
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- Học sinh về lại 4 hàng ngang như ban 

đầu. 

+ Giáo viên nhận xét hoạt động của học 

sinh trong tiết học. 

1 phút quá trình thực hiện động tác 

D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 

a. Mục tiêu :Học sinh củng cố lại kiến thức. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : HS thực hiện luyện tập  

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

GV cho bài tập về nhà:  

+ Ôn các động tác đã học của bài TD   

+ Luyện tập chạy 80 m- 100m 

- GV nhắc nhở HS chú ý đảm bảo an toàn 

khi luyện tập. 

- HS tự sắp xếp thời gian tập luyện ngoài 

giờ học và đảm bảo an toàn khi tập luyện. 

2 phút Về nhà ôn tập những động 

tác đã học. 

 

Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 02 

+ TD :  - ÔN ĐỘNG TÁC 1-2 NỮ, ĐỘNG TÁC 1-5 NAM. 

- HỌC ĐỘNG TÁC 3 NỮ, ĐỘNG TÁC 5 - 10 NAM 
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+ CHẠY TIẾP SỨC :- ÔN TRAO- NHẬN TÍN GẬY TẠI CHỖ, DI CHUYỂN 

CHẬM VÀ CHẠY NHANH THEO NHÓM 2 NGƯỜI ( SỐ 1-2; 2-3; 3-4) 

 

I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Các em biết cách thực hiện bài thể dục nhịp điệu, bài thể dục phát triển chung và thực 

hiện cơ bản đúng toàn bài và vận dụng tự tập luyện hàng ngày. 

- Thực hiện được các động tác chạy tiếp sức 

- Nắm và thực hiện được động tác mới 

- HS tự giác , tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt. 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác ; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 

tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT  

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 
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- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 

2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị còi, tranh thể dục nếu có, tín gậy 20-30 

cái 

3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động, kiểm tra bài cũ 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

2 phút 

 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 
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nhận lớp.  

 

- GV cho HS khởi động: 

+ Học sinh chạy thành vòng tròn 

quanh sân tập. 

+ Học sinh về lại bốn hàng ngang 

dãn cách cự ly một sải tay để khởi 

động          

 

 

 

- Kiểm tra bài cũ: 

+ GVyêu cầu HS: 

- Thực hiện 2 động tác bài TDNĐ. 

- Thực hiện 5 động tác bài TDLH 

+ HS lên thực hiện, cả lớp quan sát 

+ GV nhận xét, cho điểm từng HS                                

 

 

 

 

 

6 - 8 phút 

200-250m 

 

 

2 lần x 8nhịp 

2 lần x 8nhịp 

2 lần x 10m 

2 lần x 10m 

2 lần x 10m 

 

1 - 2 phút 

2 HS nữ 

2 HS nam 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 

 

 

 

2.Khởi động: 

- Chạy nhẹ nhàng trên địa hình tự 

nhiên. 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  

- Động tác tay hông. 

- Động tác ép gối(dọc – ngang) 

-Chạy bước nhỏ  

-Chạy nâng cao đùi 

-Chạy gót chạm mông  

3. Kiểm tra bài cũ:  

- Thực hiện 2 động tác bài 

TDNĐ. 

- Thực hiện 5 động tác bài TDLH 

B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 

Hoạt động 1: Bài thể dục  
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a. Mục tiêu: 

+ GV cho HS ôn tập lại các động tác đã được học của bài thể dục nhịp điệu  

+ HS thực hiện được các động tác mới 

b. Nội dung:  

+ Ôn tập:Nữ động tác 1-2;Nam động tác 1-5 

+ Học mới:TDNĐ nữ: Động tác 3; TDLH nam : Động tác 5-10. 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

* Ôn tập 

- GV phân nhóm nam-nữ tập 

luyện,cán sự lớp điều khiển. 

+ GV quan sát,nhắc nhở và sửa sai 

* Học mới 

- GV phổ biến động tác mới cho nữ 

,nam tự ôn tập; Sau đó phổ biến động 

tác mới cho nam, nữ tự ôn tập. 

- GV làm mẫu cho HS quan sát. 

- GV làm mẫu chậm kết hợp phân 

tích. 

- GV làm mẫu và hô nhịp cho HS tập 

theo. 

 

5- 7 phút 

 

 

 

6-8 phút 

 

2 lần x 8 

nhịp 

 

 

 

1. Bài thể dục 

* Ôn tập 

- Nữ: động tác 1-2 

 - Nam động tác 1-5 

 

* Học mới 

+ TDND nữ: 

Động tác 3: Chân. 
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Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- Cán sự lớp điều khiển lớp thực hiện 

các động tác, GV quan sát và sửa sai. 

 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số nhóm lên thực hiện 

các động tác 

- Các nhóm khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực 

hiện của HS 

 

*TDLH nam : Động tác 5- 10. 

 

 

Hoạt động 2: Chạy tiếp sức 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được các động tác chạy tiếp sức, trao - nhận tín gậy 

b. Nội dung:  

+ Ôn tập: Chạy bước nhỏ; Chạy nâng cao đùi; Chạy đạp sau; Chạy tăng tốc 30m 

+ Học: Trao – nhận tín gậy 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS ĐỊNH SẢN PHẨM DỰ KIẾN 
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LƯỢNG 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

*GV nhắc lại kỹ thuật động tác và hướng 

dẫn HS thực hiện. 

 

* GV nhắc lại kỹ thuật động tác 

GV hướng dẫn HS thực hiện, sửa sai kỹ 

thuật động tác. 

 

* GV hướng dẫn và tổ chức cho HS tập 

luyện; quan sát, sửa sai cho HS trong 

quá trình tập luyện. 

8 - 9 phút 

 

4 -5 lần 

4 -5 lần 

4 -5 lần 

3-4  lần 

 

4 - 5  lần 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 – 3 lần 

 

2 – 3 lần 

 

 

 

 

2. Chạy tiếp sức 

a, Ôn tập 

+ Chạy bước nhỏ. 

+ Chạy nâng cao đùi. 

+ Chạy đạp sau. 

+ Chạy tăng tốc 30m  

b, Học mới 

 + Tại chỗ trao- nhận tín gậy 

 

 

 

 

 

 

 

 

+ Trao - nhận tín gậy với tốc độ 

đi bộ chậm theo nhóm 2 người 

 + Trao - nhận tín gậy với tốc độ 

đi bộ nhanh theo nhóm 2 người. 
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Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- Học sinh tập theo hướng dẫn của GV 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số HS lên thực hiện các 

động tác 

- Các HS khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực hiện 

của HS 

 

 

 

 

C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP 

a. Mục tiêu :Học sinh ôn luyện các động tác đã học. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

1. Luyện tập 5 phút - Thực hiện các động tác đã học 
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- GV gọi 2-4 HS lên thực hiện các động 

tác đã học của bài TDND nữ, bài TDLH 

nam sau đó GV nhận xét đúng, sai của 

từng học sinh. 

2. Thả lỏng, hồi tĩnh 

Theo đội hình 4 hàng ngang (dãn cách 1 

sải tay). GV hướng dẫn HS thực hiện hs 

thả lỏng và căng cơ 

3. Nhận xét giờ học 

- Học sinh về lại 4 hàng ngang như ban 

đầu. 

+ Giáo viên nhận xét hoạt động của học 

sinh trong tiết học. 

 

 

 

 

2 phút 

 

 

1 phút 

của bài TDND nữ, bài TDLH 

nam. 

 

 

Thực hiện các động tác thả lỏng, 

căng các cơ, khớp tay, chân va 

toàn thân. 

 

Nhận xét về ý thức học tập và 

quá trình thực hiện động tác 

D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 

a. Mục tiêu :Học sinh củng cố lại kiến thức. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : HS thực hiện luyện tập  

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

GV cho bài tập về nhà:  

+ Ôn các động tác đã học của bài TD   

+ Luyện tập chạy 80 m- 100m 

- GV nhắc nhở HS chú ý đảm bảo an toàn 

khi luyện tập. 

2 phút Về nhà ôn tập những động 

tác đã học. 
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- HS tự sắp xếp thời gian tập luyện ngoài 

giờ học và đảm bảo an toàn khi tập luyện. 

 

 

Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 03 

+ TD :  - ÔN ĐỘNG TÁC 1-3 NỮ, ĐỘNG TÁC 1-10 NAM. 

- HỌC ĐỘNG TÁC 4 NỮ, ĐỘNG TÁC 11- 18 NAM 

+ CHẠY TIẾP SỨC :- ÔN TRAO- NHẬN TÍN GẬY TẠI CHỖ, DI CHUYỂN 

CHẬM VÀ CHẠY NHANH THEO NHÓM 2 NGƯỜI ( SỐ 1-2; 2-3; 3-4) 

- CHẠY LẶP LẠI 30M VỚI TỐC ĐỘ CAO 

 

I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Củng cố kỹ thuật, động tác đã học, rèn luyện phát triển sức nhanh,khả năng phối hợp 

khéo léo. 

- Nắm và thực hiện được động tác mới 

- HS tự giác , tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt. 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 
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- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác ; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 

tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực giải quyết vấn đề về bài thể dục nhịp điệu, các động tác bổ trợ chạy ngắn.  

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 

- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 

2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị còi, tranh thể dục nếu có, tín gậy 20-30 

cái 
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3. Chuẩn bị của học sinh:Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung:Nhận lớp, khởi động, kiểm tra bài cũ 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

 

- GV cho HS khởi động: 

+ Học sinh chạy thành vòng tròn 

quanh sân tập. 

+ Học sinh về lại bốn hàng ngang 

dãn cách cự ly một sải tay để khởi 

động 

2phút 

 

 

 

 

 

 

6 - 8 phút 

200-250m 

 

 

2 lần x 8nhịp 

2 lần x 8nhịp 

2 lần x 10m 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 

 

 

 

2.Khởi động: 

- Chạy nhẹ nhàng trên địa hình tự 

nhiên. 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  

- Động tác tay hông. 

- Động tác ép gối(dọc – ngang) 

-Chạy bước nhỏ  
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- Kiểm tra bài cũ: 

+ GVyêu cầu HS: 

- Thực hiện động tác 2-3 bài TDND. 

- Thực hiện động tác 1-10 bài TDLH 

+ HS lên thực hiện, cả lớp quan sát 

+ GV nhận xét, cho điểm từng HS 

2 lần x 10m 

2 lần x 10m 

1 - 2phút 

2 HS nữ 

 

2 HS nam 

-Chạy nâng cao đùi 

-Chạy gót chạm mông  

3. Kiểm tra bài cũ:  

- Thực hiện động tác 2-3 bài 

TDND. 

- Thực hiện động tác 1-10 bài 

TDLH 

B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 

Hoạt động 1: Bài thể dục  

a. Mục tiêu: 

+ GV cho HS ôn tập lại các động tác đã được học của bài thể dục nhịp điệu 

+ HS thực hiện được các động tác mới 

b. Nội dung:  

+ Ôn tập:Nữ động tác 1-3;Nam động tác 1-10 

+ Học mới:TDND nữ: Động tác 4: Phối hợp; TDLH nam : Động tác 11-18. 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 
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Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

* Ôn tập 

- GV phân nhóm nam-nữ tập 

luyện,cán sự lớp điều khiển. 

* Học mới 

- GV phổ biến động tác mới cho nữ 

,nam tự ôn tập; Sau đó phổ biến động 

tác mới cho nam, nữ tự ôn tập. 

- GV làm mẫu cho HS quan sát. 

- GV làm mẫu chậm kết hợp phân 

tích. 

- GV làm mẫu và hô nhịp cho HS tập 

theo. 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- Cán sự lớp điều khiển lớp thực hiện 

các động tác, GV quan sát và sửa sai. 

 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số nhóm lên thực hiện 

các động tác 

 

4 - 5 phút 

 

 

 

7-10 phút 

 

4 lần x 8 

nhịp 

 

 

 

1. Bài thể dục 

* Ôn tập 

- Nữ: động tác 1-3 

 - Nam động tác 1-10 

 

* Học mới 

+ TDND nữ: 

Động tác 4: Phối hợp. 

- 8 nhịp lần 1: 

 

 

- 8 nhịp lần 2: 

 

 

* TDLH nam : Động tác 11-18. 
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- Các nhóm khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét,đánh giá mức độ thực 

hiện của HS 

 

Hoạt động 2: Chạy tiếp sức 

a. Mục tiêu: GV hướng dẫn ôn tập các động tác chạy tiếp sức 

b. Nội dung:  

+ Tại chỗ trao- nhận tín gậy 

+ Trao - nhận tín gậy với tốc độ đi bộ chậm theo nhóm 2 người 

+ Trao - nhận tín gậy với tốc độ đi bộ nhanh theo nhóm 2 người. 

+ Trao - nhận tín gậy với tốc độ chạy nhanh theo nhóm 2 người. 

+ Chạy lặp lại 30m với tốc độ cao. 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

*GV nhắc lại kỹ thuật động tác 

* GV hướng dẫn HS thực hiện, sửa sai kỹ 

thuật động tác. 

12-15 phút 

 

 

3-4  lần 

 

 

 

2. Chạy tiếp sức 

 

 

+ Tại chỗ trao- nhận tín gậy 
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* GV hướng dẫn và tổ chức cho HS tập 

luyện; quan sát, sửa sai cho HS trong quá 

trình tập luyện. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3-4  lần 

 

 

3 -4 lần 

 

 

 

 

 

2 – 3 lần 

 

 

3 – 4 lần 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

+ Trao - nhận tín gậy với tốc 

độ đi bộ chậm theo nhóm 2 

người 

 +Trao - nhận tín gậy với tốc 

độ đi bộ nhanh theo nhóm 2 

người. 

 

 

 

+ Trao - nhận tín gậy với tốc 

độ chạy nhanh theo nhóm 2 

người. 

 

+ Chạy lặp lại 30m với tốc độ 

cao. 
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Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- Học sinh tập theo hướng dẫn của GV 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số HS lên thực hiện các động 

tác 

- Các HS khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét,đánh giá mức độ thực hiện của 

HS 

 

 

 

 

C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP 

a. Mục tiêu :Học sinh ôn luyện các động tác đã học. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

1. Luyện tập 

- GV gọi 2-4 HS lên thực hiện các động 

tác đã học của bài TDND nữ, bài TDLH 

5 phút 

 

- Thực hiện các động tác đã học 

của bài TDND nữ, bài TDLH 

nam. 
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nam sau đó GV nhận xét đúng, sai của 

từng học sinh. 

2. Thả lỏng, hồi tĩnh 

Theo đội hình 4 hàng ngang (dãn cách 1 

sải tay). GV hướng dẫn HS thực hiện hs 

thả lỏng và căng cơ 

3. Nhận xét giờ học 

- Học sinh về lại 4 hàng ngang như ban 

đầu. 

+ Giáo viên nhận xét hoạt động của học 

sinh trong tiết học. 

 

 

 

2 phút 

 

 

1 phút 

 

 

Thực hiện các động tác thả lỏng, 

căng các cơ, khớp tay, chân va 

toàn thân. 

 

Nhận xét về ý thức học tập và 

quá trình thực hiện động tác 

D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 

a. Mục tiêu :Học sinh củng cố lại kiến thức. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : HS thực hiện luyện tập 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

GV cho bài tập về nhà:  

+ Ôn các động tác đã học của bài TD   

+ Luyện tập chạy 80 m- 100m 

- GV nhắc nhở HS chú ý đảm bảo an toàn 

khi luyện tập. 

- HS tự sắp xếp thời gian tập luyện ngoài 

giờ học và đảm bảo an toàn khi tập luyện. 

2 phút Về nhà ôn tập những động 

tác đã học. 
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Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 04 

+ TD :  - ÔN ĐỘNG TÁC 1-4 NỮ, ĐỘNG TÁC 1-18 NAM. 

- HỌC ĐỘNG TÁC 19- 27 NAM 

+ CHẠY TIẾP SỨC :ÔN TRAO- NHẬN TÍN GẬY VỚI TỐC ĐỘ CHẠY CHẬM 

VÀ CHẠY NHANH THEO NHÓM 3 NGƯỜI ( SỐ 1-2-3; 2-3-4;) SỐ 1 XUẤT 

PHÁT VỚI TÍN GẬY 

- CHẠY LẶP LẠI 30M VỚI TỐC ĐỘ CAO 

 

I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Các em biết cách thực hiện bài thể dục nhịp điệu, bài thể dục phát triển chung và thực 

hiện cơ bản đúng toàn bài và vận dụng tự tập luyện hàng ngày. 

- Biết cách thực hiện trao- nhận tín gậy với tốc độ chạy chậm và chạy nhanh theo nhóm 3 

người (số 1-2-3; 2-3-4;) số 1 xuất phát với tín gậy. 

 

- HS tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt. 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 
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- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác ; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 

tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 

- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 

2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị còi, tranh thể dục nếu có, tín gậy 20-30 

cái, vôi bột kẻ sân, bàn đạp xuất phát 
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3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động, kiểm tra bài cũ 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

 

- GV cho HS khởi động: 

+ Học sinh chạy thành vòng tròn 

quanh sân tập. 

+ Học sinh về lại bốn hàng ngang 

dãn cách cự ly một sải tay để khởi 

động          

2 phút 

 

 

 

 

 

 

6 - 8 phút 

200-250m 

 

 

2 lần x 8nhịp 

2 lần x 8nhịp 

2 lần x 10m 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 

 

 

 

2.Khởi động: 

- Chạy nhẹ nhàng trên địa hình tự 

nhiên. 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  

- Động tác tay hông. 

- Động tác ép gối(dọc – ngang) 

-Chạy bước nhỏ  
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- Kiểm tra bài cũ: 

+ GVyêu cầu HS: 

- Thực hiện 4 động tác bài TDNĐ. 

- Thực hiện động tác 11-18 bài 

TDLH 

+ HS lên thực hiện, cả lớp quan sát 

+ GV nhận xét, cho điểm từng HS                                

2 lần x 10m 

2 lần x 10m 

 

1 - 2 phút 

2 HS nữ 

 

2 HS nam 

-Chạy nâng cao đùi 

-Chạy gót chạm mông  

3. Kiểm tra bài cũ:  

- Thực hiện 4 động tác bài 

TDNĐ. 

- Thực hiện động tác 11-18 bài 

TDLH 

B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 

Hoạt động 1: Bài thể dục  

a. Mục tiêu: 

+ GV cho HS ôn tập lại các động tác đã được học của bài thể dục nhịp điệu  

+ HS thực hiện được các động tác mới 

b. Nội dung:  

+ Ôn tập:Nữ động tác 4;Nam động tác 11-18 

+ Học mới:TDLH nam : Động tác 19-27. 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 
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Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

* Ôn tập 

- GV phân nhóm nam-nữ tập 

luyện,cán sự lớp điều khiển. 

- GV quan sát,nhắc nhở và sửa sai cho 

HS 

* Học mới 

- GV phổ biến động tác mới cho nữ 

,nam tự ôn tập; Sau đó phổ biến động 

tác mới cho nam, nữ tự ôn tập. 

- GV làm mẫu cho HS quan sát. 

- GV làm mẫu chậm kết hợp phân 

tích. 

- GV làm mẫu và hô nhịp cho HS tập 

theo. 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- Cán sự lớp điều khiển lớp thực hiện 

các động tác, GV quan sát và sửa sai. 

 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

 

6 - 7 phút 

 

 

 

 

7-8 phút 

 

4 lần x 8 

nhịp 

 

 

 

1. Bài thể dục 

* Ôn tập 

- Nữ: động tác 1-4 

 - Nam động tác 11-18 

 

* Học mới 

* TDLH nam : Động tác 19-27. 
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- GV gọi một số nhóm lên thực hiện 

các động tác 

- Các nhóm khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực 

hiện của HS 

Hoạt động 2: Chạy tiếp sức 

a. Mục tiêu: GV hướng dẫn ôn tập các động tác chạy tiếp sức 

b. Nội dung:  

+ Trao- nhận tín gậy theo nhóm 3 người (số 1-2-3, số 2-3-4) 

+ Chạy lặp lại 30m với tốc độ cao. 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 

SẢN PHẨM DỰ 

KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

* GV hướng dẫn và tổ chức cho HS tập luyện. 

+ GV quan sát, nhắc nhở và sửa sai cho HS.                                           

 

* GV hướng dẫn và tổ chức cho HS thực hiện; 

14-15 

phút 

2 - 3  lần 

 

2 - 3  lần 

 

 

 

 

2. Chạy tiếp sức 

 

+ Trao- nhận tín gậy với 

tốc độ chạy chậm theo 

nhóm 3 người (số 1-2-

3) 

 + Trao- nhận tín gậy 

với tốc độ chạy nhanh 

theo nhóm 3 người (số 

1-2-3) 
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quan sát,sửa sai cho HS trong quá trình tập luyện. 

 

 

 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- Học sinh tập theo hướng dẫn của GV 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số HS lên thực hiện các động tác 

- Các HS khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực hiện của HS 

2- 3 lần 

 

2 – 3 lần 

 

 

 

4 – 5 lần 

 

 

 

 

3 – 4 lần 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

+ Trao- nhận tín gậy với 

tốc độ chạy chậm theo 

nhóm 3 người (số 2-3-

4) 

+ Trao- nhận tín gậy với 

tốc độ chạy nhanh theo 

nhóm 3 người (số 2-3-

4) 

 

 

+ Xuất phát thấp với tín 

gậy ( số 1) 

 

 

 

+ Chạy lặp lại 30m với 

tốc độ cao. 
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C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP 

a. Mục tiêu :Học sinh ôn luyện các động tác đã học. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

1. Luyện tập 

- GV gọi 2-4 HS lên thực hiện các động 

tác đã học của bài TDND nữ, bài TDLH 

nam sau đó GV nhận xét đúng, sai của 

từng học sinh. 

2. Thả lỏng, hồi tĩnh 

Theo đội hình 4 hàng ngang (dãn cách 1 

sải tay). GV hướng dẫn HS thực hiện hs 

thả lỏng và căng cơ 

3. Nhận xét giờ học 

- Học sinh về lại 4 hàng ngang như ban 

đầu. 

+ Giáo viên nhận xét hoạt động của học 

sinh trong tiết học. 

1 - 2 phút 

 

 

 

 

2 phút 

 

 

 

1 phút 

- Thực hiện :  

+ động tác 3-4 TDND nữ  

+ động tác 19-27 TD nam 

 

 

Thực hiện các động tác thả lỏng, 

căng các cơ, khớp tay, chân va 

toàn thân. 

 

Nhận xét về ý thức học tập và 

quá trình thực hiện động tác 

D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 

a. Mục tiêu :Học sinh củng cố lại kiến thức. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 
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c. Sản phẩm : HS thực hiện luyện tập  

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

GV cho bài tập về nhà:  

+ Ôn các động tác đã học của bài TD   

+ Luyện tập chạy 80 m- 100m 

- GV nhắc nhở HS chú ý đảm bảo an toàn 

khi luyện tập. 

- HS tự sắp xếp thời gian tập luyện ngoài 

giờ học và đảm bảo an toàn khi tập luyện. 

2 phút Về nhà ôn tập những động 

tác đã học. 

 

 

 

 

 

 

Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 05 

+ TD : - ÔN ĐỘNG TÁC 1-4 NỮ, ĐỘNG TÁC 1-27 NAM. 

- HỌC ĐỘNG TÁC 5 NỮ 

+ CHẠY TIẾP SỨC :ÔN HOÀN THIỆN TRAO- NHẬN TÍN GẬY (BÀI TẬP 2 

PHỐI HỢP 2 NGƯỜI) 
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- CHẠY LẶP LẠI 30M VỚI TỐC ĐỘ CAO 

 

I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Các em biết cách thực hiện bài thể dục nhịp điệu, bài thể dục phát triển chung và thực 

hiện cơ bản đúng toàn bài và vận dụng tự tập luyện hàng ngày. 

- Hoàn thiện trao – nhận tín gậy (bài tập phối hợp 2 người) 

- HS tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt. 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác ; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 

tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 

- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 
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- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 

2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị còi, tranh thể dục nếu có, tín gậy 20-30 

cái, vôi bột kẻ sân. 

3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động, kiểm tra bài cũ 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

2 phút 

 

 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 
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- GV cho HS khởi động: 

+ Học sinh chạy thành vòng tròn 

quanh sân tập. 

+ Học sinh về lại bốn hàng ngang 

dãn cách cự ly một sải tay để khởi 

động          

 

 

 

- Kiểm tra bài cũ: 

+ GVyêu cầu HS: 

- Thực hiệnđộng tác 3 - 4 bài TDNĐ. 

- Thực hiện động tác 19-27 bài 

TDLH 

+ HS lên thực hiện, cả lớp quan sát 

+ GV nhận xét, cho điểm từng HS                                

 

 

 

 

6 - 8 phút 

200-250m 

 

 

2 lần x 8nhịp 

2 lần x 8nhịp 

2 lần x 10m 

2 lần x 10m 

2 lần x 10m 

 

1 - 2 phút 

2 HS nữ 

 

2 HS nam 

 

 

 

2.Khởi động: 

- Chạy nhẹ nhàng trên địa hình tự 

nhiên. 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  

- Động tác tay hông. 

- Động tác ép gối(dọc – ngang) 

-Chạy bước nhỏ  

-Chạy nâng cao đùi 

-Chạy gót chạm mông  

 

3. Kiểm tra bài cũ:  

- Thực hiện động tác  3 – 4 bài 

TDNĐ. 

- Thực hiện động tác 19-27 bài 

TDLH 

B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 

Hoạt động 1: Bài thể dục  
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a. Mục tiêu: 

+ GV cho HS ôn tập lại các động tác đã được học của bài thể dục nhịp điệu  

+ HS thực hiện được các động tác mới 

b. Nội dung:  

+ Ôn tập:Nữ động tác 1 - 4;Nam động tác 1-27 

+ Học mới:TDNĐ nữ động tác 5 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

* Ôn tập 

- GV phân nhóm nam-nữ tập 

luyện,cán sự lớp điều khiển. 

- GV quan sát,nhắc nhở và sửa sai 

cho HS 

* Học mới 

- GV phổ biến động tác mới cho nữ 

,nam tự ôn tập; Sau đó phổ biến 

động tác mới cho nam, nữ tự ôn tập. 

- GV làm mẫu cho HS quan sát. 

- GV làm mẫu chậm kết hợp phân 

tích. 

- GV làm mẫu và hô nhịp cho HS 

tập theo. 

 

4 - 5 

phút 

 

 

 

 

7-10 

phút 

 

2 lần x 8 

nhịp 

 

 

1. Bài thể dục 

* Ôn tập 

- Nữ: động tác 1-4 

 - Nam động tác 1-27 

 

 

* Học mới 

+ TDND nữ: 

Động tác 5: Lườn. 
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- Kết hợp động tác từ 1 -5 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- Cán sự lớp điều khiển lớp thực 

hiện các động tác, GV quan sát và 

sửa sai. 

 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số nhóm lên thực hiện 

các động tác 

- Các nhóm khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực 

hiện của HS 

 

Hoạt động 2: Chạy tiếp sức 

a. Mục tiêu: GV hướng dẫn ôn tập các động tác chạy tiếp sức 

b. Nội dung:  

+ Trao- nhận tín gậy theo nhóm 2 người 

+ Chạy lặp lại 30m với tốc độ cao. 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 
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d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

* GV nhắc lại kỹ thuật động tác. 

- GV hướng dẫn và tổ chức cho HS tập 

luyện; quan sát, sửa sai cho HS trong 

quá trình tập luyện 

 

 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- Học sinh tập theo hướng dẫn của GV 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số HS lên thực hiện các 

động tác 

- Các HS khác theo dõi, nhận xét 

10-12 phút 

 

3 - 4  lần 

 

3 - 4  lần 

 

 

 

 

 

 

3 – 4 lần 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Chạy tiếp sức 

 

+ Trao - nhận tín gậy với tốc độ 

chạy chậm (nhóm 2 người ) 

+Trao - nhận tín gậy với tốc độ 

chạy nhanh  (nhóm 2 người.) 

 

 

 

 

 

 

 

+ Chạy lặp lại 30m với tốc độ 

cao. 
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Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực hiện 

của HS 

 

 

C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP 

a. Mục tiêu :Học sinh ôn luyện các động tác đã học. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

1. Luyện tập 

- GV gọi 2-4 HS lên thực hiện các động 

tác đã học của bài TDND nữ, bài TDLH 

nam sau đó GV nhận xét đúng, sai của 

từng học sinh. 

2. Thả lỏng, hồi tĩnh 

Theo đội hình 4 hàng ngang (dãn cách 1 

sải tay). GV hướng dẫn HS thực hiện hs 

thả lỏng và căng cơ 

3. Nhận xét giờ học 

- Học sinh về lại 4 hàng ngang như ban 

đầu. 

+ Giáo viên nhận xét hoạt động của học 

sinh trong tiết học. 

1 - 2 phút 

 

 

 

 

2 phút 

 

 

 

1 phút 

- Thực hiện các động tác đã học 

của bài TDNĐ nữ, bài TDLH 

nam. 

- Thực hiện kỹ thuật trao- nhận 

tín gậy giữa số 2 và 3. 

 

Thực hiện các động tác thả lỏng, 

căng các cơ, khớp tay, chân va 

toàn thân. 

 

Nhận xét về ý thức học tập và 

quá trình thực hiện động tác 

D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 
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a. Mục tiêu :Học sinh củng cố lại kiến thức. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : HS thực hiện luyện tập  

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

GV cho bài tập về nhà:  

+ Ôn các động tác đã học của bài TD   

+ Luyện tập chạy 80 m - 100m 

- GV nhắc nhở HS chú ý đảm bảo an toàn 

khi luyện tập. 

- HS tự sắp xếp thời gian tập luyện ngoài 

giờ học và đảm bảo an toàn khi tập luyện. 

2 phút Về nhà ôn tập những động 

tác đã học. 

 

 

Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 06 

+ TD : - ÔN ĐỘNG TÁC 1-5 NỮ, ĐỘNG TÁC 1-27 NAM. 

- HỌC ĐỘNG TÁC 28 – 37 NAM 

+ CHẠY TIẾP SỨC :ÔN HOÀN THIỆN TRAO- NHẬN TÍN GẬY (BÀI TẬP 2 

PHỐI HỢP 2 NGƯỜI) 

- CHẠY LẶP LẠI 30M VỚI TỐC ĐỘ CAO 
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I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Các em biết cách thực hiện bài thể dục nhịp điệu, bài thể dục phát triển chung và thực 

hiện cơ bản đúng toàn bài và vận dụng tự tập luyện hàng ngày. 

- Hoàn thiện trao – nhận tín gậy (bài tập 2 phối hợp 2 người) 

- HS tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt. 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác ; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 

tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 

- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 
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- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 

2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị còi, tranh thể dục nếu có, tín gậy 20-30 

cái, vôi bột kẻ sân, bàn đạp xuất phát 

3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động, kiểm tra bài cũ 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

2 phút 

 

 

 

 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 
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- GV cho HS khởi động: 

+ Học sinh chạy thành vòng tròn 

quanh sân tập. 

+ Học sinh về lại bốn hàng ngang 

dãn cách cự ly một sải tay để khởi 

động          

 

 

 

- Kiểm tra bài cũ: 

+ GVyêu cầu HS: 

- Thực hiệnđộng tác5 bài TDNĐ. 

- Thực hiện động tác 19-27 bài 

TDLH 

+ HS lên thực hiện, cả lớp quan sát 

+ GV nhận xét, cho điểm từng HS                                

 

 

6 - 8 phút 

200-250m 

 

 

2 lần x 8nhịp 

2 lần x 8nhịp 

2 lần x 10m 

2 lần x 10m 

2 lần x 10m 

 

1 - 2 phút 

2 HS nữ 

 

2 HS nam 

 

2.Khởi động: 

- Chạy nhẹ nhàng trên địa hình tự 

nhiên. 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  

- Động tác tay hông. 

- Động tác ép gối(dọc – ngang) 

-Chạy bước nhỏ  

-Chạy nâng cao đùi 

-Chạy gót chạm mông  

 

3. Kiểm tra bài cũ:  

- Thực hiện động tác 5bài 

TDNĐ. 

- Thực hiện động tác 19-27 bài 

TDLH 

B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 

Hoạt động 1: Bài thể dục  
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a. Mục tiêu: 

+ GV cho HS ôn tập lại các động tác đã được học của bài thể dục nhịp điệu  

+ HS thực hiện được các động tác mới 

b. Nội dung:  

+ Ôn tập:Nữ động tác 1 –5;Nam động tác 1-27 

+ Học mới:TDLH nam động tác 28 - 37 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

* Ôn tập 

- GV phân nhóm nam-nữ tập 

luyện,cán sự lớp điều khiển. 

- GV quan sát,nhắc nhở và sửa sai 

cho HS 

* Học mới 

- GV phổ biến động tác mới cho 

nữ,nam tự ôn tập. 

- GV làm mẫu cho HS quan sát. 

- GV làm mẫu chậm kết hợp phân 

tích. 

- GV làm mẫu và hô nhịp cho HS 

tập theo. 

 

6 - 7 

phút 

 

 

 

 

7-10 

phút 

 

 

 

1. Bài thể dục 

* Ôn tập 

- Nữ: động tác 1-5 

 - Nam động tác 1-27 

 

 

* Học mới 

+ TDLH nam : Động tác 28 – 37. 
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- Kết hợp động tác từ 1 -37 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- Cán sự lớp điều khiển lớp thực 

hiện các động tác, GV quan sát và 

sửa sai. 

 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số nhóm lên thực hiện 

các động tác 

- Các nhóm khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực 

hiện của HS 

 

Hoạt động 2: Chạy tiếp sức 

a. Mục tiêu: GV hướng dẫn ôn tập các động tác chạy tiếp sức 

b. Nội dung:  

+ Trao- nhận tín gậy theo nhóm 2 người 

+ Chạy lặp lại 30m với tốc độ cao. 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 
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d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

* GV nhắc lại kỹ thuật động tác. 

- GV hướng dẫn và tổ chức cho HS tập 

luyện; quan sát, sửa sai cho HS trong 

quá trình tập luyện 

 

 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- Học sinh tập theo hướng dẫn của GV 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số HS lên thực hiện các 

động tác 

- Các HS khác theo dõi, nhận xét 

10-12 phút 

 

3 - 4  lần 

 

3 - 4  lần 

 

 

 

 

 

 

3 – 4 lần 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Chạy tiếp sức 

 

+ Trao - nhận tín gậy với tốc độ 

chạy chậm (nhóm 2 người ) 

+Trao - nhận tín gậy với tốc độ 

chạy nhanh  (nhóm 2 người.) 

 

 

 

 

 

 

 

+ Chạy lặp lại 30m với tốc độ 

cao. 
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Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực hiện 

của HS 

 

 

C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP 

a. Mục tiêu :Học sinh ôn luyện các động tác đã học. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

1. Luyện tập 

- GV gọi 2-4 HS lên thực hiện, cả lớp 

quan sát 

GV nhận xét đúng, sai của từng học 

sinh. 

2. Thả lỏng, hồi tĩnh 

Theo đội hình 4 hàng ngang (dãn cách 1 

sải tay). GV hướng dẫn HS thực hiện hs 

thả lỏng và căng cơ 

3. Nhận xét giờ học 

- Học sinh về lại 4 hàng ngang như ban 

đầu. 

+ Giáo viên nhận xét hoạt động của học 

sinh trong tiết học. 

1 - 2 phút 

 

 

 

 

2 phút 

 

 

 

1 phút 

- Thực hiện các động tác đã học 

của bài TDNĐ nữ, bài TDLH 

nam. 

- Thực hiện kỹ thuật trao- nhận 

tín gậy giữa số 3 và 4. 

 

Thực hiện các động tác thả lỏng, 

căng các cơ, khớp tay, chân va 

toàn thân. 

 

Nhận xét về ý thức học tập và 

quá trình thực hiện động tác 

D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 
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a. Mục tiêu :Học sinh củng cố lại kiến thức. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : HS thực hiện luyện tập  

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

GV cho bài tập về nhà:  

+ Ôn các động tác đã học của bài TD   

+ Luyện tập chạy 80 m - 100m 

- GV nhắc nhở HS chú ý đảm bảo an toàn 

khi luyện tập. 

- HS tự sắp xếp thời gian tập luyện ngoài 

giờ học và đảm bảo an toàn khi tập luyện. 

2 phút Về nhà ôn tập những động 

tác đã học. 

 

Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 07 

+ TD : - ÔN ĐỘNG TÁC 1-5 NỮ, ĐỘNG TÁC 1-37 NAM. 

- HỌC ĐỘNG TÁC 6 - 7 NỮ 

+ CHẠY TIẾP SỨC :ÔN HOÀN THIỆN TRAO- NHẬN TÍN GẬY (BÀI TẬP 2 

PHỐI HỢP 3 NGƯỜI) 

- CHẠY LẶP LẠI 30M VỚI TỐC ĐỘ CAO 
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I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Các em biết cách thực hiện bài thể dục nhịp điệu, bài thể dục phát triển chung và thực 

hiện cơ bản đúng toàn bài và vận dụng tự tập luyện hàng ngày. 

- Hoàn thiện trao – nhận tín gậy (bài tập phối hợp 2 người) 

- HS tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt. 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác ; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 

tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 

- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 
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- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 

2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị còi, tranh thể dục nếu có, tín gậy 20-30 

cái, vôi bột kẻ sân. 

3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động, kiểm tra bài cũ 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

2 phút 

 

 

 

 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 
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- GV cho HS khởi động: 

+ Học sinh chạy thành vòng tròn 

quanh sân tập. 

+ Học sinh về lại bốn hàng ngang 

dãn cách cự ly một sải tay để khởi 

động          

 

 

 

- Kiểm tra bài cũ: 

+ GVyêu cầu HS: 

- Thực hiệnđộng tác 4 - 5 bài TDNĐ. 

- Thực hiện động tác 28-37 bài 

TDLH 

+ HS lên thực hiện, cả lớp quan sát 

+ GV nhận xét, cho điểm từng HS                                

 

 

6 - 8 phút 

200-250m 

 

 

2 lần x 8nhịp 

2 lần x 8nhịp 

2 lần x 10m 

2 lần x 10m 

2 lần x 10m 

 

1 - 2 phút 

2 HS nữ 

 

2 HS nam 

 

2.Khởi động: 

- Chạy nhẹ nhàng trên địa hình tự 

nhiên. 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  

- Động tác tay hông. 

- Động tác ép gối(dọc – ngang) 

-Chạy bước nhỏ  

-Chạy nâng cao đùi 

-Chạy gót chạm mông  

3. Kiểm tra bài cũ:  

- Thực hiện động 4 - 5 bài 

TDNĐ. 

 

- Thực hiện động tác 28 - 37 bài 

TDLH 

B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 

Hoạt động 1: Bài thể dục  
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a. Mục tiêu: 

+ GV cho HS ôn tập lại các động tác đã được học của bài thể dục nhịp điệu  

+ HS thực hiện được các động tác mới 

b. Nội dung:  

+ Ôn tập:Nữ động tác 1 - 5;Nam động tác 1-37 

+ Học mới:TDNĐ nữ động tác 6 - 7 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

* Ôn tập 

- GV phân nhóm nam-nữ tập 

luyện,cán sự lớp điều khiển. 

- GV quan sát,nhắc nhở và sửa sai 

cho HS 

* Học mới 

- GV phổ biến động tác mới cho 

nữ,nam tự ôn tập. 

- GV làm mẫu cho HS quan sát. 

- GV làm mẫu chậm kết hợp phân 

tích. 

- GV làm mẫu và hô nhịp cho HS 

tập theo. 

 

5 - 6 

phút 

 

 

 

 

7-10 

phút 

 

4 lần x 8 

nhịp 

 

 

1. Bài thể dục 

* Ôn tập 

- Nữ: động tác 1-5 

 - Nam động tác 1-37 

 

 

* Học mới 

+ TDND nữ: 

Động tác 6 : Tay vai 
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- Kết hợp động tác từ 1 - 7 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- Cán sự lớp điều khiển lớp thực 

hiện các động tác, GV quan sát và 

sửa sai. 

 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số nhóm lên thực hiện 

các động tác 

- Các nhóm khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực 

hiện của HS 

 

 

4 lần x 8 

nhịp 

 

 
 

 

Động tác 7 : Vặn mình 

 

 

 

Hoạt động 2: Chạy tiếp sức 

a. Mục tiêu: GV hướng dẫn ôn tập các động tác chạy tiếp sức 

b. Nội dung:  

+ Trao- nhận tín gậy theo nhóm 3 người 

+ Chạy lặp lại 30m với tốc độ cao. 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 
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d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

* GV nhắc lại kỹ thuật động tác. 

- GV hướng dẫn và tổ chức cho HS tập 

luyện; quan sát, sửa sai cho HS trong quá 

trình tập luyện 

 

 

 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

10-12 phút 

 

2 - 3  lần 

 

2 - 3  lần 

 

 

 

 

2 - 3  lần 

 

2 - 3  lần 

 

 

 

 

3 – 4 lần 

 

 

 

2. Chạy tiếp sức 

 

+ Trao- nhận tín gậy với tốc 

độ chạy chậm theo nhóm 3 

người (số 2 – 3 - 4) 

+ Trao- nhận tín gậy với tốc 

độ chạy nhanh theo nhóm 3 

người (số 2 – 3 - 4) 

 

+ Trao - nhận tín gậy với tốc 

độ chạy chậm theo nhóm 3 

người (số 2-3-4) 

+ Trao- nhận tín gậy với tốc 

độ chạy nhanh theo nhóm 3 

người (số 2-3-4) 

 

 

 

 

+ Chạy lặp lại 30m với tốc 

độ cao. 
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- Học sinh tập theo hướng dẫn của GV 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số HS lên thực hiện các động 

tác 

- Các HS khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực hiện 

của HS 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP 

a. Mục tiêu :Học sinh ôn luyện các động tác đã học. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

1. Luyện tập 

- GV gọi 2-4 HS lên thực hiện các động 

tác đã học của bài TDNĐ nữ, bài TDLH 

nam sau đó GV nhận xét đúng, sai của 

từng học sinh. 

2. Thả lỏng, hồi tĩnh 

Theo đội hình 4 hàng ngang (dãn cách 1 

sải tay). GV hướng dẫn HS thực hiện hs 

thả lỏng và căng cơ 

3. Nhận xét giờ học 

1 - 2 phút 

 

 

 

 

2 phút 

 

 

- Thực hiện các động tác đã học 

của bài TDNĐ nữ, bài TDLH 

nam. 

- Thực hiện kỹ thuật trao- nhận 

tín gậy giữa số 3 và 4. 

 

Thực hiện các động tác thả lỏng, 

căng các cơ, khớp tay, chân va 

toàn thân. 
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- Học sinh về lại 4 hàng ngang như ban 

đầu. 

+ Giáo viên nhận xét hoạt động của học 

sinh trong tiết học. 

 

1 phút 

Nhận xét về ý thức học tập và 

quá trình thực hiện động tác 

D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 

a. Mục tiêu :Học sinh củng cố lại kiến thức. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : HS thực hiện luyện tập  

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

GV cho bài tập về nhà:  

+ Ôn các động tác đã học của bài TD   

+ Luyện tập chạy 80 m - 100m 

- GV nhắc nhở HS chú ý đảm bảo an toàn 

khi luyện tập. 

- HS tự sắp xếp thời gian tập luyện ngoài 

giờ học và đảm bảo an toàn khi tập luyện. 

2 phút Về nhà ôn tập những động 

tác đã học. 

 

 

Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 08 

+ TD : - ÔN ĐỘNG TÁC 1-7 NỮ, ĐỘNG TÁC 1-37 NAM. 
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- HỌC ĐỘNG TÁC 38 – 45 NAM 

+ CHẠY TIẾP SỨC :ÔN HOÀN THIỆN TRAO- NHẬN TÍN GẬY (BÀI TẬP 2 

PHỐI HỢP 3 NGƯỜI) 

- CHẠY LẶP LẠI 30M VỚI TỐC ĐỘ CAO 

 

I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Các em biết cách thực hiện bài thể dục nhịp điệu, bài thể dục phát triển chung và thực 

hiện cơ bản đúng toàn bài và vận dụng tự tập luyện hàng ngày. 

- Hoàn thiện trao – nhận tín gậy (bài tập 2 phối hợp 3 người) 

- HS tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt. 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác ; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 

tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 
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- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 

- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 

2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị còi, tranh thể dục nếu có, tín gậy 20-30 

cái, vôi bột kẻ sân, bàn đạp xuất phát 

3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động, kiểm tra bài cũ 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 2 phút 1. Nhận lớp: 
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+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

 

- GV cho HS khởi động: 

+ Học sinh chạy thành vòng tròn 

quanh sân tập. 

+ Học sinh về lại bốn hàng ngang 

dãn cách cự ly một sải tay để khởi 

động          

 

 

 

- Kiểm tra bài cũ: 

+ GVyêu cầu HS: 

- Thực hiệnđộng tác6 - 7 bài TDNĐ. 

- Thực hiện động tác 28-37 bài 

TDLH 

+ HS lên thực hiện, cả lớp quan sát 

+ GV nhận xét, cho điểm từng HS                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 - 8 phút 

200-250m 

 

 

2 lần x 8nhịp 

2 lần x 8nhịp 

2 lần x 10m 

2 lần x 10m 

2 lần x 10m 

 

 

1 - 2 phút 

2 HS nữ 

 

2 HS nam 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 

 

 

 

 

 

 

2.Khởi động: 

- Chạy nhẹ nhàng trên địa hình tự 

nhiên. 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  

- Động tác tay hông. 

- Động tác ép gối(dọc – ngang) 

-Chạy bước nhỏ  

-Chạy nâng cao đùi 

-Chạy gót chạm mông  

 

3. Kiểm tra bài cũ:  

- Thực hiệnđộng tác 6 - 7 bài 

TDNĐ. 

- Thực hiện động tác 28-37 bài 

TDLH 
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B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 

Hoạt động 1: Bài thể dục  

a. Mục tiêu: 

+ GV cho HS ôn tập lại các động tác đã được học của bài thể dục nhịp điệu  

+ HS thực hiện được các động tác mới 

b. Nội dung:  

+ Ôn tập:Nữ động tác 1 – 7;Nam động tác 1-37 

+ Học mới:TDLH nam động tác 38 - 45 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

* Ôn tập 

- GV phân nhóm nam-nữ tập 

luyện,cán sự lớp điều khiển. 

- GV quan sát,nhắc nhở và sửa sai 

cho HS 

* Học mới 

- GV phổ biến động tác mới cho 

nữ,nam tự ôn tập. 

- GV làm mẫu cho HS quan sát. 

- GV làm mẫu chậm kết hợp phân 

tích. 

 

6 - 7 

phút 

 

 

 

 

7-10 

phút 

 

 

 

1. Bài thể dục 

* Ôn tập 

- Nữ: động tác 1-7 

 - Nam động tác 1-37 

 

 

* Học mới 

+ TDLH nam : Động tác 38 - 45 
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- GV làm mẫu và hô nhịp cho HS 

tập theo. 

- Kết hợp động tác từ 1 -45 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- Cán sự lớp điều khiển lớp thực 

hiện các động tác, GV quan sát và 

sửa sai. 

 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số nhóm lên thực hiện 

các động tác 

- Các nhóm khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực 

hiện của HS 

 

Hoạt động 2: Chạy tiếp sức 

a. Mục tiêu: GV hướng dẫn ôn tập các động tác chạy tiếp sức 

b. Nội dung:  

+ Trao- nhận tín gậy theo nhóm 3 người 

+ Chạy lặp lại 30m với tốc độ cao. 
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c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

* GV nhắc lại kỹ thuật động tác. 

- GV hướng dẫn và tổ chức cho HS tập 

luyện; quan sát, sửa sai cho HS trong quá 

trình tập luyện 

 

 

 

10-12 phút 

 

2 - 3  lần 

 

2 - 3  lần 

 

 

 

2 - 3  lần 

 

2 - 3  lần 

 

 

 

 

3 – 4 lần 

 

 

 

2. Chạy tiếp sức 

 

+ Trao- nhận tín gậy với tốc 

độ chạy chậm theo nhóm 3 

người (số 2 – 3 - 4) 

+ Trao- nhận tín gậy với tốc 

độ chạy nhanh theo nhóm 3 

người (số 2 – 3 - 4) 

 

+ Trao - nhận tín gậy với tốc 

độ chạy chậm theo nhóm 3 

người (số 2-3-4) 

+ Trao- nhận tín gậy với tốc 

độ chạy nhanh theo nhóm 3 

người (số 2-3-4) 

 

 

 

 

+ Chạy lặp lại 30m với tốc 

độ cao. 
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Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- Học sinh tập theo hướng dẫn của GV 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số HS lên thực hiện các động 

tác 

- Các HS khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực hiện 

của HS 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP 

a. Mục tiêu :Học sinh ôn luyện các động tác đã học. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

1. Luyện tập 

- GV gọi 2-4 HS lên thực hiện, cả lớp 

quan sát 

GV nhận xét đúng, sai của từng học 

sinh. 

2. Thả lỏng, hồi tĩnh 

Theo đội hình 4 hàng ngang (dãn cách 1 

sải tay). GV hướng dẫn HS thực hiện hs 

1 - 2 phút 

 

 

 

 

2 phút 

 

- Thực hiện các động tác đã học 

của bài TDNĐ nữ, bài TDLH 

nam. 

- Thực hiện kỹ thuật trao- nhận 

tín gậy giữa số 3 và 4. 

 

Thực hiện các động tác thả lỏng, 

căng các cơ, khớp tay, chân va 

toàn thân. 
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thả lỏng và căng cơ 

3. Nhận xét giờ học 

- Học sinh về lại 4 hàng ngang như ban 

đầu. 

+ Giáo viên nhận xét hoạt động của học 

sinh trong tiết học. 

 

 

1 phút 

 

Nhận xét về ý thức học tập và 

quá trình thực hiện động tác 

D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 

a. Mục tiêu :Học sinh củng cố lại kiến thức. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : HS thực hiện luyện tập  

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

GV cho bài tập về nhà:  

+ Ôn các động tác đã học của bài TD   

+ Luyện tập chạy 80 m - 100m 

- GV nhắc nhở HS chú ý đảm bảo an toàn 

khi luyện tập. 

- HS tự sắp xếp thời gian tập luyện ngoài 

giờ học và đảm bảo an toàn khi tập luyện. 

2 phút Về nhà ôn tập những động 

tác đã học. 

 

Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 09 
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+ TD : - ÔN ĐỘNG TÁC 1-7 NỮ, ĐỘNG TÁC 1-45NAM. 

- HỌC ĐỘNG TÁC 8 NỮ 

+ CHẠY TIẾP SỨC :ÔN HOÀN THIỆN TRAO- NHẬN TÍN GẬY (BÀI TẬP 3) 

- CHẠY LẶP LẠI 30M VỚI TỐC ĐỘ CAO 

I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Các em biết cách thực hiện bài thể dục nhịp điệu, bài thể dục phát triển chung và thực 

hiện cơ bản đúng toàn bài và vận dụng tự tập luyện hàng ngày. 

- Hoàn thiện trao – nhận tín gậy (bài tập 3) 

- HS tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt. 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác ; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 

tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 
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- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 

2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị còi, tranh thể dục nếu có, tín gậy 20-30 

cái, vôi bột kẻ sân. 

3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động, kiểm tra bài cũ 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

2 phút 

 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 



 

 

70 

 

nhận lớp.  

 

- GV cho HS khởi động: 

+ Học sinh chạy thành vòng tròn 

quanh sân tập. 

+ Học sinh về lại bốn hàng ngang 

dãn cách cự ly một sải tay để khởi 

động          

 

 

 

- Kiểm tra bài cũ: 

+ GVyêu cầu HS: 

- Thực hiện động 6 - 7 bài TDNĐ. 

- Thực hiện động tác 38 - 45 bài 

TDLH 

+ HS lên thực hiện, cả lớp quan sát 

+ GV nhận xét, cho điểm từng HS                                

 

 

 

 

 

 

 

 

6 - 8 phút 

200-250m 

 

 

2 lần x 8nhịp 

2 lần x 8nhịp 

2 lần x 10m 

2 lần x 10m 

2 lần x 10m 

 

1 - 2 phút 

2 HS nữ 

2 HS nam 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 

 

 

 

 

 

 

2.Khởi động: 

- Chạy nhẹ nhàng trên địa hình tự 

nhiên. 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  

- Động tác tay hông. 

- Động tác ép gối(dọc – ngang) 

-Chạy bước nhỏ  

-Chạy nâng cao đùi 

-Chạy gót chạm mông  

3. Kiểm tra bài cũ:  

- Thực hiện động 6 - 7 bài 

TDNĐ. 

- Thực hiện động tác 38 - 45 bài 

TDLH 

B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 
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Hoạt động 1: Bài thể dục  

a. Mục tiêu: 

+ GV cho HS ôn tập lại các động tác đã được học của bài thể dục nhịp điệu  

+ HS thực hiện được các động tác mới 

b. Nội dung:  

+ Ôn tập:Nữ động tác 1 - 7;Nam động tác 1-45 

+ Học mới:TDNĐ nữ động tác 8 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

* Ôn tập 

- GV phân nhóm nam-nữ tập 

luyện,cán sự lớp điều khiển. 

- GV quan sát,nhắc nhở và sửa sai 

cho HS 

* Học mới 

- GV phổ biến động tác mới cho 

nữ,nam tự ôn tập. 

- GV làm mẫu cho HS quan sát. 

- GV làm mẫu chậm kết hợp phân 

tích. 

- GV làm mẫu và hô nhịp cho HS 

 

5 - 6 

phút 

 

 

 

7-10 

phút 

 

2 lần x 8 

nhịp 

 

 

1. Bài thể dục 

* Ôn tập 

- Nữ: động tác 1-7 

 - Nam động tác 1-45 

 

 

* Học mới 

+ TDND nữ: 

Động tác 8 : Lưng - bụng. 
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tập theo. 

- Kết hợp động tác từ 1 - 8 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- Cán sự lớp điều khiển lớp thực 

hiện các động tác, GV quan sát và 

sửa sai. 

 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số nhóm lên thực hiện 

các động tác 

- Các nhóm khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực 

hiện của HS 

 

 

 

 

 

 

Hoạt động 2: Chạy tiếp sức 

a. Mục tiêu: GV hướng dẫn ôn tập các động tác chạy tiếp sức 

b. Nội dung:  

+ Trao- nhận tín gậy theo nhóm 3 người 

+ Chạy lặp lại 30m với tốc độ cao. 
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c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

* GV nhắc lại kỹ thuật động tác. 

- GV hướng dẫn và tổ chức cho HS tập 

luyện; quan sát, sửa sai cho HS trong quá 

trình tập luyện 

 

 

 

10-12 phút 

 

2 - 3  lần 

 

2 - 3  lần 

 

 

 

 

2 - 3  lần 

 

2 - 3  lần 

 

 

 

 

3 – 4 lần 

 

 

2. Chạy tiếp sức 

 

+ Trao- nhận tín gậy với tốc 

độ chạy chậm theo nhóm 3 

người (số 2 – 3 - 4) 

+ Trao- nhận tín gậy với tốc 

độ chạy nhanh theo nhóm 3 

người (số 2 – 3 - 4) 

 

+ Trao - nhận tín gậy với tốc 

độ chạy chậm theo nhóm 3 

người (số 2-3-4) 

+ Trao- nhận tín gậy với tốc 

độ chạy nhanh theo nhóm 3 

người (số 2-3-4) 

 

 

 

 

+ Chạy lặp lại 30m với tốc 

độ cao. 
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Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- Học sinh tập theo hướng dẫn của GV 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số HS lên thực hiện các động 

tác 

- Các HS khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực hiện 

của HS 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP 

a. Mục tiêu :Học sinh ôn luyện các động tác đã học. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

1. Luyện tập 

- GV gọi 2-4 HS lên thực hiện các động 

tác đã học. 

 GV nhận xét đúng, sai của từng học 

sinh. 

2. Thả lỏng, hồi tĩnh 

Theo đội hình 4 hàng ngang (dãn cách 1 

sải tay). GV hướng dẫn HS thực hiện hs 

1 - 2 phút 

 

 

 

 

2 phút 

 

- Thực hiện các động tác đã học 

của bài TDNĐ nữ, bài TDLH 

nam. 

- Thực hiện kỹ thuật trao- nhận 

tín gậy giữa số 3 và 4. 

 

Thực hiện các động tác thả lỏng, 

căng các cơ, khớp tay, chân va 

toàn thân. 
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thả lỏng và căng cơ 

3. Nhận xét giờ học 

- Học sinh về lại 4 hàng ngang như ban 

đầu. 

+ Giáo viên nhận xét hoạt động của học 

sinh trong tiết học. 

 

 

1 phút 

 

Nhận xét về ý thức học tập và 

quá trình thực hiện động tác 

D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 

a. Mục tiêu :Học sinh củng cố lại kiến thức. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : HS thực hiện luyện tập  

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

GV cho bài tập về nhà:  

+ Ôn các động tác đã học của bài TD   

+ Luyện tập chạy 80 m - 100m 

- GV nhắc nhở HS chú ý đảm bảo an toàn 

khi luyện tập. 

- HS tự sắp xếp thời gian tập luyện ngoài 

giờ học và đảm bảo an toàn khi tập luyện. 

2 phút Về nhà ôn tập những động 

tác đã học. 

 

Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 10 
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+ TD : - ÔN ĐỘNG TÁC 1-8 NỮ, ĐỘNG TÁC 1-45NAM. 

- HỌC ĐỘNG TÁC 46 – 50 NAM 

+ CHẠY TIẾP SỨC :ÔN HOÀN THIỆN TRAO- NHẬN TÍN GẬY (BÀI TẬP 3) 

- CHẠY LẶP LẠI 30M VỚI TỐC ĐỘ CAO 

 

I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Các em biết cách thực hiện bài thể dục nhịp điệu, bài thể dục phát triển chung và thực 

hiện cơ bản đúng toàn bài và vận dụng tự tập luyện hàng ngày. 

- Hoàn thiện trao – nhận tín gậy (bài tập 3) 

- HS tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt. 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác ; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 

tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 
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- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 

- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 

2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị còi, tranh thể dục nếu có, tín gậy 20-30 

cái, vôi bột kẻ sân, bàn đạp xuất phát 

3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động, kiểm tra bài cũ 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 2 phút 1. Nhận lớp: 
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+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

 

- GV cho HS khởi động: 

+ Học sinh chạy thành vòng tròn 

quanh sân tập. 

+ Học sinh về lại bốn hàng ngang 

dãn cách cự ly một sải tay để khởi 

động          

 

 

- Kiểm tra bài cũ: 

+ GVyêu cầu HS: 

- Thực hiệnđộng tác8 bài TDNĐ. 

- Thực hiện động tác 38-45 bài 

TDLH 

+ HS lên thực hiện, cả lớp quan sát 

+ GV nhận xét, cho điểm từng HS                                

 

 

 

 

 

 

6 - 8 phút 

200-250m 

 

 

2 lần x 8nhịp 

2 lần x 8nhịp 

2 lần x 10m 

2 lần x 10m 

2 lần x 10m 

1 - 2 phút 

2 HS nữ 

 

2 HS nam 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 

 

2.Khởi động: 

- Chạy nhẹ nhàng trên địa hình tự 

nhiên. 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  

- Động tác tay hông. 

- Động tác ép gối(dọc – ngang) 

-Chạy bước nhỏ  

-Chạy nâng cao đùi 

-Chạy gót chạm mông  

3. Kiểm tra bài cũ:  

- Thực hiệnđộng tác 6 - 7 bài 

TDNĐ. 

- Thực hiện động tác 28-37 bài 

TDLH 

B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 
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Hoạt động 1: Bài thể dục  

a. Mục tiêu: 

+ GV cho HS ôn tập lại các động tác đã được học của bài thể dục nhịp điệu  

+ HS thực hiện được các động tác mới 

b. Nội dung:  

+ Ôn tập:Nữ động tác 1 – 8;Nam động tác 1-45 

+ Học mới:TDLH nam động tác 46 - 50 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

* Ôn tập 

- GV phân nhóm nam-nữ tập 

luyện,cán sự lớp điều khiển. 

- GV quan sát,nhắc nhở và sửa sai 

cho HS 

* Học mới 

- GV phổ biến động tác mới cho 

nữ,nam tự ôn tập. 

- GV làm mẫu cho HS quan sát. 

- GV làm mẫu chậm kết hợp phân 

tích. 

- GV làm mẫu và hô nhịp cho HS 

 

6 - 7 

phút 

 

 

 

 

7-10 

phút 

 

 

 

1. Bài thể dục 

* Ôn tập 

- Nữ: động tác 1-7 

 - Nam động tác 1-37 

 

 

* Học mới 

+ TDLH nam : Động tác 46 - 50 
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tập theo. 

- Kết hợp động tác từ 1 - 50 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- Cán sự lớp điều khiển lớp thực 

hiện các động tác, GV quan sát và 

sửa sai. 

 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số nhóm lên thực hiện 

các động tác 

- Các nhóm khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực 

hiện của HS 

 

Hoạt động 2: Chạy tiếp sức 

a. Mục tiêu: GV hướng dẫn ôn tập các động tác chạy tiếp sức 

b. Nội dung:  

+ Trao- nhận tín gậy theo nhóm 3 người 

+ Chạy lặp lại 30m với tốc độ cao. 
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c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

* GV nhắc lại kỹ thuật động tác. 

- GV hướng dẫn và tổ chức cho HS tập 

luyện; quan sát, sửa sai cho HS trong quá 

trình tập luyện 

 

 

 

10-12 phút 

 

2 - 3  lần 

 

2 - 3  lần 

 

 

 

2 - 3  lần 

 

2 - 3  lần 

 

 

 

 

3 – 4 lần 

 

 

 

2. Chạy tiếp sức 

 

+ Trao- nhận tín gậy với tốc 

độ chạy chậm theo nhóm 3 

người (số 2 – 3 - 4) 

+ Trao- nhận tín gậy với tốc 

độ chạy nhanh theo nhóm 3 

người (số 2 – 3 - 4) 

 

+ Trao - nhận tín gậy với tốc 

độ chạy chậm theo nhóm 3 

người (số 2-3-4) 

+ Trao- nhận tín gậy với tốc 

độ chạy nhanh theo nhóm 3 

người (số 2-3-4) 

 

 

 

 

+ Chạy lặp lại 30m với tốc 

độ cao. 
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Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- Học sinh tập theo hướng dẫn của GV 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số HS lên thực hiện các động 

tác 

- Các HS khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực hiện 

của HS 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP 

a. Mục tiêu :Học sinh ôn luyện các động tác đã học. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

1. Luyện tập 

- GV gọi 2-4 HS lên thực hiện, cả lớp 

quan sát 

GV nhận xét đúng, sai của từng học 

sinh. 

2. Thả lỏng, hồi tĩnh 

Theo đội hình 4 hàng ngang (dãn cách 1 

sải tay). GV hướng dẫn HS thực hiện hs 

1 - 2 phút 

 

 

 

 

2 phút 

 

- Thực hiện các động tác đã học 

của bài TDNĐ nữ, bài TDLH 

nam. 

- Thực hiện kỹ thuật trao- nhận 

tín gậy giữa số 3 và 4. 

 

Thực hiện các động tác thả lỏng, 

căng các cơ, khớp tay, chân va 

toàn thân. 
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thả lỏng và căng cơ 

3. Nhận xét giờ học 

- Học sinh về lại 4 hàng ngang như ban 

đầu. 

+ Giáo viên nhận xét hoạt động của học 

sinh trong tiết học. 

 

 

1 phút 

 

Nhận xét về ý thức học tập và 

quá trình thực hiện động tác 

D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 

a. Mục tiêu :Học sinh củng cố lại kiến thức. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : HS thực hiện luyện tập  

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

GV cho bài tập về nhà:  

+ Ôn các động tác đã học của bài TD   

+ Luyện tập chạy 80 m - 100m 

- GV nhắc nhở HS chú ý đảm bảo an toàn 

khi luyện tập. 

- HS tự sắp xếp thời gian tập luyện ngoài 

giờ học và đảm bảo an toàn khi tập luyện. 

2 phút Về nhà ôn tập những động 

tác đã học. 

 

Ngày soạn:…/…/…                                                            

Ngày dạy:…/…/… 
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TIẾT 11: LÍ THUYẾT 

KHÁI NIỆM VÀ Ý NGHĨA CỦA VIỆC TẬP LUYỆN SỨC MẠNH 

 

 

I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- H/S biết và hiểu được khái niệm sức mạnh.  

- Bước đầu có khả năng phân biệt được 3 loại sức mạnh.  

- Vận dụng những hiểu biết trên để lựa chọn bài tập sức mạnh.  

- Tích cực tham gia thảo luận và có ý thức vận dụng. 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực giải quyết vấn đề về yêu cầu của nguyên tắc vừa sức và nguyên tắc hệ 

thống trong tập luyện TDTT 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách 

đức, trí, thể, mỹ.... 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày..  

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 
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- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Lớp học 

2. Chuẩn bị của giáo viên: Chuẩn bị giáo án, SGK, tài liệu 

3. Chuẩn bị của học sinh: Chuẩn bị bút, Vở ghi chép 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, phổ biến nội dung 

c. Sản phẩm: HS lắng nghe 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV ổn định lớp, tiếp hành 

kiểm tra sĩ số 

- GV phổ biến nội dung, yêu 

cầu của bài học 

2 – 3 phút  - Cán sự lớp báo cáo sĩ số. 

- Nội dung bài học: 

+ Một số phương pháp tập luyện phát 

triển sức mạnh 

B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 

Hoạt động 1: Tìm hiểu khái niệm và phân loại sức mạnh 

a. Mục tiêu: HS nêu được khái niệm và phân loại sức mạnh 

b. Nội dung:  

+ GV hướng dẫn HS tìm hiểu khái niệm và phân loại sức mạnh 



 

 

86 

 

c. Sản phẩm: HS trả lời câu hỏi 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

* GV Giới thiệu, giải thích khái niệm sức 

mạnh, sức mạnh tối đa, sức mạnh nhanh, sức 

mạnh bền. Kết hợp minh hoạ bằng ví dụ về bài 

tập, động tác tập luyện phát triển sức mạnh mà 

học sinh  đã biết như: cử tạ, nhảy cao, mang 

vác… 

* Giáo viên chia lớp thành 4 – 6 nhóm, treo 

tranh ảnh các bài tập, động tác, bảng liệt kê các 

bài tập yêu cầu các nhóm thảo luận: 

+ Trên cơ sở khái niệm, hãy lựa chọn những 

bài tập, động tác phát triển sức mạnh. 

+ Hãy chọn các bài tập, động tác đã nêu để 

phân theo 3 nhóm: sức mạnh tối đa; sức mạnh 

nhanh; sức mạnh bền 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- HS lắng nghe GV trình bày, ghi chép vào vở 

- Hoạt động cá nhân: 

+ Quan sát tranh hoặc các bài tập, động tác 

(trong bảng liệt kê) 

+ Chọn và ghi vào vở 3 nhóm bài tập sức 

20 phút 

 

1. Khái niệm và phân loại 

sức mạnh 

- Sức mạnh tối đa 

- Sức mạnh nhanh 

- Sức mạnh bền 
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mạnh. 

- Hoạt động nhóm. 

+ Thảo luận về kết quả lựa chọn 

+ Thống nhất trình bày kết quả của nhóm. 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- Trình bày kết quả thảo luận (theo nhóm) 

- Tham gia thảo luận chung. 

- Ghi chép những ý kiến đã thống nhất và 

những ý kiến còn phải tranh luận. 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá, hoàn thiện kiến thức 

Hoạt động 2: Tìm hiểu ý nghĩa của việc tập luyện sức mạnh 

a. Mục tiêu: HS hiểu được ý nghĩa của việc tập luyện sức mạnh 

b. Nội dung:  

+ GV hướng dẫn HS tìm hiểu ý nghĩa của việc tập luyện sức mạnh 

c. Sản phẩm: HS trả lời câu hỏi 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

* GV giao nhiệm vụ cho HS thảo luận 

nhóm:  

+ Nêu ý nghĩa tác dụng của việc tập luyện 

15 phút 

 

2. Ý nghĩa của việc tập luyện 

sức mạnh 

+ Cung cấp máu cho cơ bắp sẽ 

được tăng cường, cơ bắp nở 
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bài tập phát triển sức mạnh. 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- Thảo luận nhóm, thống nhất ý kiến trả 

lời. 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV chọn 1 – 2 nhóm đại diện trình bày 

- Tham gia thảo luận chung. 

- Ghi chép những ý kiến đã thống nhất và 

ý kiến còn phải tranh luận 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá, hoàn thiện kiến 

thức 

nang, xương tăng độ dày. 

+ Góp phần nâng cao năng lực 

hoạt động của thần kinh - cơ. 

+ Tập luyện nâng cao sức mạnh 

cơ bắp là tiền đề để thuận lợi 

cho việc học các kỹ năng vận 

động cơ bản và kĩ thuật thể thao. 

+ Làm tiêu hao lượng mỡ thừa, 

tạo cho cơ thể có vóc dáng khoẻ 

mạnh. 

+ Rèn luyện ý chí và nảy sinh 

những tình cảm lành mạnh 

hướng thiện. 

C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP 

a. Mục tiêu :Học sinh ôn tập các kiến thức đã học. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để trả lời câu hỏi 

c. Sản phẩm : Hs trả lời câu hỏi 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

GV yêu cầu HS trả lời câu hỏi: Thế nào 

là nguyên sức mạnh? Nêu các ví dụ? 

HS trả lời 

3 phút  

D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 

a. Mục tiêu :Học sinh củng cố lại kiến thức. 
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b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : HS trả lời câu hỏi  

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV gợi ý cho hs nêu lại các ý chính của 

bài 

Yêu cầu HS trả lời câu hỏi: 

+ Hãy nêu ý nghĩa tác dụng của việc tập 

luyện sức mạnh? Cho ví dụ về các bài tập? 

2 phút  

Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 12 

+ CHẠY TIẾP SỨC :ÔN PHỐI HỢP TRAO- NHẬN TÍN GẬY TOÀN ĐỘI (4 x 

40m) 

CHẠY LẶP LẠI 30M VỚI TỐC ĐỘ CAO 

 

I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Biết cách thực hiện phối hợp trao nhận tín gậy toàn đội 4 x 40m 

- Củng cố và nâng cao kỹ thuật, động tác đã học; rèn luyện phát triển sức nhanh,khả năng 

phối hợp khéo léo. 

- HS tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt. 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 
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- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác ; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 

tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 

- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 
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2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị còi, tín gậy 20-30 cái, vôi bột kẻ sân, bàn 

đạp xuất phát 

3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động, kiểm tra bài cũ 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

 

- GV cho HS khởi động: 

+ Học sinh chạy thành vòng tròn 

quanh sân tập. 

+ Học sinh về lại bốn hàng ngang 

dãn cách cự ly một sải tay để khởi 

động          

2 phút 

 

 

 

 

 

 

6 - 8 phút 

200-250m 

 

 

2 lần x 8nhịp 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 

 

 

 

2.Khởi động: 

- Chạy nhẹ nhàng trên địa hình tự 

nhiên. 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  

- Động tác tay hông. 
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- Kiểm tra bài cũ: 

- Tập trung về đội hình 4 hàng ngang 

+ HS lên thực hiệnKỹ thuật trao - 

nhận tín gậy(nhóm 2 người, tốc độ 

chạy trung bình), cả lớp quan sát. 

+ GV nhận xét, cho điểm từng HS                                

2 lần x 8nhịp 

2 lần x 10m 

2 lần x 10m 

2 lần x 10m 

1 - 2 phút 

 

- Động tác ép gối(dọc – ngang) 

-Chạy bước nhỏ  

-Chạy nâng cao đùi 

-Chạy gót chạm mông  

3. Kiểm tra bài cũ:  

Thực hiện : Kỹ thuật trao - nhận 

tín gậy (nhóm 2 người, tốc độ 

chạy trung bình) 

 

B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 

a. Mục tiêu: GV hướng dẫn ôn tập các động tác chạy tiếp sức phối hợp trao nhận tín gạy 

toàn đội 

b. Nội dung:  

+ Ôn tập  phối hợp trao- nhận tín gậy toàn đội (4 x 40m) 

+ Chạy lặp lại 30m với tốc độ cao. 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

* GV nhắc lại kỹ thuật động tác. 

- GV hướng dẫn và tổ chức cho HS tập 

luyện; quan sát, sửa sai cho HS trong 

28 - 30 

phút 

 

 

Chạy tiếp sức 

 

+ Phối hợp trao - nhận tín gậy toàn 

đội ( 4 x 40 m ) 
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quá trình tập luyện 

 

 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- Học sinh tập theo hướng dẫn của GV 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số đội lên thực hiện các 

động tác 

- Các HS khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực hiện 

của HS 

 

 

 

 

 

 

 

3 – 4 lần 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

+ Chạy lặp lại 30m với tốc độ 

cao. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP 

a. Mục tiêu :Học sinh ôn luyện các động tác đã học. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS 

d. Tổ chức thực hiện:  
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HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

1. Luyện tập 

- GV gọi 2-4 HS lên thực hiện, cả lớp 

quan sát 

GV nhận xét đúng, sai của từng học 

sinh. 

2. Thả lỏng, hồi tĩnh 

Theo đội hình 4 hàng ngang (dãn cách 1 

sải tay). GV hướng dẫn HS thực hiện hs 

thả lỏng và căng cơ 

3. Nhận xét giờ học 

- Học sinh về lại 4 hàng ngang như ban 

đầu. 

+ Giáo viên nhận xét hoạt động của học 

sinh trong tiết học. 

1 - 2 phút 

 

 

 

 

2 phút 

 

 

1 phút 

- Thực hiện kỹ thuật trao - nhận 

tín gậy giữa số 3 và 4. 

 

 

Thực hiện các động tác thả lỏng, 

căng các cơ, khớp tay, chân va 

toàn thân. 

 

Nhận xét về ý thức học tập và 

quá trình thực hiện động tác 

D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 

a. Mục tiêu :Học sinh củng cố lại kiến thức. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : HS thực hiện luyện tập  

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

GV cho bài tập về nhà:  2 phút Về nhà ôn tập những động 
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+ Luyện tập chạy 80m - 100m 

- GV nhắc nhở HS chú ý đảm bảo an toàn 

khi luyện tập. 

- HS tự sắp xếp thời gian tập luyện ngoài 

giờ học và đảm bảo an toàn khi tập luyện. 

tác đã học. 

 

Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 13 

KIỂM TRA KĨ THUẬT CHẠY TIẾP SỨC (4 x 40m) 

 

I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Đánh giá kết quả tập luyện, trình độ kỹ thuật của HS thông qua giờ kiểm tra.    

   - Rèn luyện ý trí,tinh thần vượt khó,tinh thần đồng đội;Đảm bảo an toàn,nghiêm túc,đạt 

kết quả cao 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác ; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 
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tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 

- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 

2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị còi, tín gậy 4 - 8 cái, cờ hiệu, vôi bột kẻ 

sân, bàn đạp xuất phát 

3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 
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b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

 

- GV cho HS khởi động: 

+ Học sinh chạy thành vòng tròn 

quanh sân tập. 

+ Học sinh về lại bốn hàng ngang 

dãn cách cự ly một sải tay để khởi 

động          

 

2 phút 

 

 

 

 

 

 

6 - 8 phút 

200-250m 

 

 

2 lần x 8nhịp 

2 lần x 8nhịp 

2 lần x 10m 

2 lần x 10m 

2 lần x 10m 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 

 

 

 

2.Khởi động: 

- Chạy nhẹ nhàng trên địa hình tự 

nhiên. 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  

- Động tác tay hông. 

- Động tác ép gối(dọc – ngang) 

-Chạy bước nhỏ  

-Chạy nâng cao đùi 

-Chạy gót chạm mông  

B. HOẠT ĐỘNG KIỂM TRA 

a. Mục tiêu:HS thực hiện được kĩ thuật chạy tiếp sức (4 x 40m) 
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b. Nội dung:  

+ Kiểm tra kĩ thuật chạy tiếp sức (4 x 40m) 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

* Kiểm tra kỹ thuật chạy tiếp sức (4 

x 40m) 

- Chuẩn bị sân bãi, đường chạy. 

- GV kiểm tra từng nhóm một,nhóm 

không đủ thì kiểm tra phối hợp số 1, số 

2 và số 3 hoặc chỉ phối hợp số 1 với số 

2. 

* Đội hình kiểm tra : 

 

 

 

 

 

30 - 32 

phút 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

* Cách cho điểm :  

 Điểm kỹ thuật của mỗi HS trong 

một nhóm là như nhau (có chú ý 

đến quá trình tập luyện thường 

xuyên của HS). Khi kiểm tra, yêu 

cầu HS phải chạy với tốc độ trên 

trung bình của mình trở lên mới có 

điểm cao. 

- Điểm 9 – 10 : Thực hiện đúng kỹ 

thuật trao - nhận tín gậy, không 

phạm luật; phối hợp đúng kỹ thuật 

ở nửa cuối của khu vực qui định. 

- Điểm 7 – 8 :  Thực hiện đúng kỹ 

thuật trao - nhận tín gậy, không 

phạm luật; phối hợp đúng kỹ thuật 

ở giữa của khu vực qui định. 

- Điểm 5 – 6 : Thực hiện cơ bản 

đúng kỹ thuật trao - nhận tín gậy, 

không phạm luật, phối hợp đúng 

kỹ thuật thường được thực hiện ở 

đầu khu vực qui định. 

- Điểm 3 – 4 : Phối hợp tốt giữa 
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* Kết thúc kiểm tra 

- Sau khi kiểm tra xong học sinh tự thả 

lỏng một vài phút rồi về lại chỗ cũ tập 

hợp. 

- Giáo viên nhận xét chung về tiết kiểm 

tra, công bố điểm cho từng học sinh. 

 

 

 

 

 

 

 

5 phút 

 

các số 1, 2 , 3, nhưng tốc độ chạy 

hơi chậm ( dưới 2/3 khả năng). 

- Điểm 1 – 2 : Có 2 lần phối hợp 

trao - nhận tín gậy hoặc không trao 

được tín gậy trong khu vực qui 

định, làm rơi tín gậy hoặc chạy quá 

chậm.  

  (Đối với HS có thể chất yếu, 

nhưng cố gắng tập luyện có sự tăng 

tiếnvề thành tích,GV nên cho thêm 

điểm khuyến khích)     

Nhận xét: 

- Thả lỏng, hồi tĩnh 

 

- Nhận xét: Giáo viên nhận xét 

chung về tiết kiểm tra, công bố 

điểm cho học sinh. 

 

 

 

 

Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 14 

ÔN TẬP BÀI TDNĐ NỮ, BÀI TDPTC NAM (CHUẨN BỊ KIỂM TRA) 
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I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Giúp HS củng cố và nâng cao kỹ thuật, động tác đã học. 

- Biết vận dụng để tập luyện hàng ngày và trong các hoạt động khác. 

- HS tự giác , tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt. 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác ; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 

tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 

- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 
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- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 

2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bịgiáo án, còi, SGV 

3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động, kiểm tra bài cũ 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

 

2 phút 

 

 

 

 

 

 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 

 

2.Khởi động: 

- Chạy nhẹ nhàng trên địa hình tự 

nhiên. 
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- GV cho HS khởi động: 

+ Học sinh chạy thành vòng tròn 

quanh sân tập. 

+ Học sinh về lại bốn hàng ngang 

dãn cách cự ly một sải tay để khởi 

động          

 

 

 

- Kiểm tra bài cũ: 

+ GVyêu cầu HS: 

- Thực hiệnđộng tác 7 - 8 bài TDNĐ. 

- Thực hiện động tác 45-50 bài 

TDLH 

+ HS lên thực hiện, cả lớp quan sát 

+ GV nhận xét, cho điểm từng HS                                

6 - 8 phút 

200-250m 

 

 

2 lần x 8nhịp 

2 lần x 8nhịp 

2 lần x 10m 

2 lần x 10m 

2 lần x 10m 

 

1 - 2 phút 

2 HS nữ 

 

2 HS nam 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  

- Động tác tay hông. 

- Động tác ép gối(dọc – ngang) 

-Chạy bước nhỏ  

-Chạy nâng cao đùi 

-Chạy gót chạm mông  

 

3. Kiểm tra bài cũ:  

- Thực hiệnđộng tác7 - 8 bài 

TDNĐ. 

- Thực hiện động tác 45-50 bài 

TDLH 

B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 

a. Mục tiêu: 

+ GV cho HS ôn tập lại các động tác đã được học của bài thể dục nhịp điệu  

b. Nội dung:  

+ Ôn tập bài TDND nữ  8 động tác. 

+Ôn tập bài TDPTC nam 50 động tác. 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 
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d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

* GV phân nhóm tập luyện Nam - Nữ. 

- GV hướng dẫn và tổ chức cho HS tập 

luyện; quan sát, sửa sai cho HS trong quá 

trình tập luyện. 

 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- HS ôn tập động tác dưới sự hướng dẫn của 

GV 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số nhóm lên thực hiện các 

động tác 

- Các nhóm khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực hiện của 

HS 

28 – 30 

phút 

 

 

 

+ Ôn tập bài TDND nữ  8 

động tác. 

+Ôn tập bài TDPTC nam 50 

động tác. 

 

C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP 

a. Mục tiêu :Học sinh ôn luyện các động tác đã học. 
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b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

1. Luyện tập 

- GV gọi HS lên thực hiện, cả lớp quan 

sát 

GV nhận xét đúng, sai của từng học 

sinh. 

2. Thả lỏng, hồi tĩnh 

Theo đội hình 4 hàng ngang (dãn cách 1 

sải tay). GV hướng dẫn HS thực hiện hs 

thả lỏng và căng cơ 

3. Nhận xét giờ học 

- Học sinh về lại 4 hàng ngang như ban 

đầu. 

+ Giáo viên nhận xét hoạt động của học 

sinh trong tiết học. 

4 - 5 phút 

3 – 4 HS nữ 

3 – 4 HS nam 

 

 

2 phút 

 

 

 

1 phút 

 

- Thực hiện bài TDND nữ. 

- Thực hiện bài TDPTC nam. 

 

Thực hiện các động tác thả 

lỏng, căng các cơ, khớp tay, 

chân va toàn thân. 

 

Nhận xét về ý thức học tập 

và quá trình thực hiện động 

tác 

D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 

a. Mục tiêu :Học sinh củng cố lại kiến thức. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : HS thực hiện luyện tập  

d. Tổ chức thực hiện:  
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HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

GV cho bài tập về nhà:  

+ Ôn  bài TD để chuẩn bị kiểm tra  

- GV nhắc nhở HS chú ý đảm bảo an toàn 

khi luyện tập. 

- HS tự sắp xếp thời gian tập luyện ngoài 

giờ học và đảm bảo an toàn khi tập luyện. 

2 phút Về nhà ôn bài TD để chuẩn 

bị kiểm trap 

 

 

Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 15 

KIỂM TRA BÀI TDNĐ NỮ, BÀI TDPTC NAM 

 

 

I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Thực hiện cơ bản đúng (đúng về cấu trúc, phương hướng, biên độ, kĩ thuật động tác và 

tính nhịp điệu). 

- HS có ý thức tổ chức kỷ luật, tác phong nhanh nhẹn 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 
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- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác ; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 

tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 

- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 

2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị trang phục phù hợp, còi 
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3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

 

- GV cho HS khởi động: 

+ Học sinh chạy thành vòng tròn 

quanh sân tập. 

+ Học sinh về lại bốn hàng ngang 

dãn cách cự ly một sải tay để khởi 

động          

2 phút 

 

 

 

 

 

 

2 – 3 phút 

 

 

2 lần x 8 nhịp 

2 lần 

2 lần 

2 lần 

 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ 

số, phổ biến  nội dung, yêu cầu 

tiết học. 

 

 

 

2.Khởi động: 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,… 

- Động tác ép gối dọc - ngang 

- Chạy bước nhỏ (tại chỗ) 

- Chạy nâng cao đùi (tại chỗ) 

- Chạy gót chạm mông (tại chỗ) 
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- GV cho HS ôn bài: 

+ Giáo viên chia học sinh thành hai 

nhóm nam, nữ riêng ôn lại bài thể 

dục một số lần, cán sự lớp điều 

khiển. 

 

 

5 – 7 phút 

 

 

 

 

3. Ôn tập 

B. HOẠT ĐỘNG KIỂM TRA 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được TDNĐ cho nữ và TDPTC cho nam 

b. Nội dung:  

+ Kiểm tra bài TDNĐ cho nữ và TDPTC cho nam 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

* Kiểm tra học sinh nam trước, nữ 

sau. Trong khi kiểm tra nhóm nam, 

nhóm nữ có thể tự ôn tập thêm ở 

ngoài. 

*Bài TDPTC nam: 

- Kiểm tra 25 động tác của bài (động 

tác 1 đến 25 và động tác 26 đến 50) 

theo hình thức bốc thăm. 

- Chia nhóm HS để tiến hành kiểm 

30 - 32 

phút 

 

 

 

 

 

 

* Cách cho điểm :  

*Bài TDPTC nam: 

- Điểm 9 – 10: Thực hiện đúng kỹ 

thuật động tác,có tính liên hoàn, đẹp 

và có nhịp điệu. 

- Điểm 7 – 8 : Thực hiện đúng kỹ 

thuật động tác,có tính liên hoàn 

nhưng chưa thật đẹp, có sai sót nhỏ về 
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tra,mỗi lượt từ  4 – 6 em (cho điểm 

từng HS) 

- Mỗi nhóm được kiểm tra 1 lần. 

Trường hợp đặc biệt GV có thể cho 

kiểm tra lại. 

 

 

*Bài TDND nữ :  

- Kiểm tra chia làm nhiều đợt: mỗi 

đợt một nhóm, mỗi nhóm 4 học 

sinh. Đứng theo thứ tự giáo viên quy 

định. 

- Mỗi nhóm tham gia kiểm tra một 

lần. Trường hợp đặc biệt giáo viên 

có thể cho kiểm lại. 

- Điểm kiểm tra cho theo mức độ 

thực hiện kĩ thuật động tác của từng 

học sinh. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

tư thế. 

- Điểm 5 – 6 : Thực hiện cơ bản đúng 

kỹ thuật động tác, chưa có tính liên 

hoàn. 

- Điểm 3 – 4 :Thực hiện chưa đúng 

động tác, nhưng được nhắc nhở thì 

thực hiện được. 

- Điểm 1 – 2 : Không thực hiện được 

động tác, cho dù đã được GV nhắc 

nhở. 

*Bài TDND nữ :  

- Điểm 9-10: Thực hiện đúng kỹ thuật 

và đẹp, khớp với nhịp hô. Thể hiện tốt 

diễn cảm của bài, mắt nhìn theo tay, 

động tác nhịp nhàng,… Có vấp một 

vài nhịp. 

- Điểm 7-8: Thực hiện cơ bản đúng, 

động tác tương đối đẹp, khớp với nhịp 

hô. Chưa thuộc 2 động tác, có vấp 

một vài nhịp.Thể hiện tương đối tốt 

diễn cảm của bài. 

- Điểm 5-6: Thực hiện cơ bản đúng 

toàn bài, khớp với nhịp hô. Chưa 

thuộc 3 động tác, có vấp một vài nhịp. 

Thể hiện diễn cảm của bài chưa tốt. 

- Điểm 3-4: Chưa thực hiện được kỹ 

thuật của động tác, động tác chưa đẹp, 



 

 

110 

 

 

 

 

 

* Kết thúc kiểm tra 

- Sau khi kiểm tra xong học sinh tự 

thả lỏng một vài phút rồi về lại chỗ 

cũ tập hợp. 

- Giáo viên nhận xét chung về tiết 

kiểm tra, công bố điểm cho từng học 

sinh. 

- Nhắc học sinh tiết tới sẽ học Nhảy 

xa và TTTC (Bóng chuyền) 

 

 

 

 

 

5 phút 

 

chưa khớp với nhịp hô. Chưa thuộc 

nhiều động tác hoặc vấp nhiều nhịp. 

Chưa có diễn cảm của bài. 

- Điểm 1-2: Không thực hiện được 

2/3 các động tác của bài, vấp nhiều 

nhịp. 

Nhận xét: 

- Thả lỏng, hồi tĩnh 

 

- Nhận xét: Giáo viên nhận xét chung 

về tiết kiểm tra, công bố điểm cho học 

sinh. 

 

Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 16 

+ NHẢY XA: - ÔN MỘT SỐ BÀI TẬP PHÁT TRIỂN THỂ LỰC 

- TẬP HOÀN CHỈNH KỸ THUẬT NHẢY XA KIỂU “ƯỠN THÂN” 

+ TTTC (BÓNG CHUYỀN):- ÔN KỸ THUẬT CHUYỀN BÓNG VÀ KỸ THUẬT 

ĐỆM BÓNG BẰNG HAI TAY 

I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Biết cách thực hiện các giai đoạn kĩ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn thân”; một số bài tập phát 

triển sức mạnh. 
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- Biết cách thực hiện kĩ thuật chuyền bóng và đệm bóng 

- Tiếp tục rèn luyện phát triển tố chất sức nhanh, mạnh tốc độ. 

- HS tự giác, tích cực tập luyện và hỗ trợ bạn để cùng hoàn thành nhiệm vụ vận động. 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác ; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 

tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 

- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 
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- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 

2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị còi, hố nhảy, ván giậm, bóng chuyền 5 – 

10 quả 

3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động, kiểm tra bài cũ 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

 

2 phút 

 

 

 

 

 

 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 

 

 

 

2.Khởi động: 
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- GV cho HS khởi động: 

+ Giãn cách cự ly 1 sải tay, CS lớp 

điều khiển. GV quan sát nhắc nhở 

HS. 

 

 

- GV kiểm tra bài cũ: 

- Tập trung về đội hình 4 hàng 

ngang. 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát, 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung, đánh giá mức 

độ thực hiện của HS. 

4 – 5  phút 

 

 

 

4 lần x 8nhịp 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

 

2 – 3 phút 

2HS 

 

2HS 

-Thực hiện bài TDTK 7 động tác 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  

- Động tác ép gối (dọc- ngang) 

- Chạy bước nhỏ (Tại chỗ) 

- Chạy nâng cao đùi (Tại chỗ) 

- Chạy đá lăng sau (Tại chỗ) 

3. Kiểm tra bài cũ 

Thực hiện:- Kỹ thuật chuyền 

bóng, đệm bóng bằng 2 tay. 

- Kỹ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn 

thân” (đã học ở lớp 11) 

B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 

Hoạt động 1: Nhảy xa 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được các bài tập phát triển thể lực, các bài tập bổ trợ kỹ thuật 

nhảy xa 

b. Nội dung:  

+ Thực hiện bài tập phát triển thể lực 

+ Bài tập bổ trợ kỹ thuật 

c. Sản phẩm: Hs lắng nghe GV 

d. Tổ chức thực hiện:  
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HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

* Thực hiện theo 4 hàng ngang dãn 

cách 1 sải tay. 

- Thực hiện theo 4 hàng dọc, từng 

nhóm 4 HS thực hiện. GV hướng dẫn 

và tổ chức tập luyện. 

 

* Thực hiện theo hàng ngang (dãn 

cách 1 sải tay) 

- GV làm mẫu, phân tích kỹ thuật 

động tác cho HS quan sát. Hướng dẫn 

và tổ chức cho HS tập luyện. 

 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

HS lần lượt thực hiện,CS lớp điều 

khiển. 

12 - 15 phút 

 

1 lần 

 

2 – 3 lần 

 

10-15m x 

2lần 

 

 

 

3 – 4 lần 

 

 

 

 

3 – 4 lần 

 

 

 

 

1. Nhảy xa 

* Bài tập phát triển thể lực. 

- Ngồi xuống, đứng lên:  

Nam: 35 nhịp, Nữ: 25 nhịp 

- Chạy nâng cao đùi: Nữ : 18m 

  Nam 20m 

- Bật nhảy lò cò bằng 1 chân 

 

* Bài tập bổ trợ kỹ thuật. 

+  Tập mô phỏng động tác chân 

lăng  giai đoạn trên không. 

 

+ Tập mô phỏng động tác chân 

giậm nhảy giai đoạn trên 

không. 

 

+ Chạy đà (5-7 bước) - giậm 
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Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

Các nhóm luyện tập do CS lớp điều 

khiển, GV quan sát chung, nhắc nhở 

và sửa sai cho HS 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực 

hiện của HS 

4 – 5 lần 

 

 

 

nhảy lên bục thực hiện động tác 

ưỡn thân và tiếp đất.  

 

* Phân nhóm tập luyện: 

Nam: Nhảy xa; Nữ: Bóng 

chuyền 

Sau 10-12 phút đổi nội dung và 

địa điểm tập luyện: 

Nam: Bóng chuyền; Nữ: 

Nhảy xa 

Hoạt động 2: Bóng chuyền 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được kĩ thuật chuyền bóng cao tay bằng hai tay trên đầu, kĩ 

thuật đệm bóng 

b. Nội dung:  

+ Ôn kĩ thuật chuyền bóng cao tay bằng hai tay trên đầu, kĩ thuật đệm bóng 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

- Thực hiện theo hàng ngang dãn 

 

8 - 9 phút 

2. Bóng chuyền 

* Ôn: 
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cách, đồng loạt 

-  Chia học sinh thành từng nhóm , 

mỗi nhóm thành một hàng dọc, một 

em đứng trên chuyền bóng cho lần 

lượt từng em đầu hàng thực hiện 

động tác sau đó di chuyển về cuối 

hàng. 

- Giáo viên đi quan sát và sửa sai 

cho học sinh. 

 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- HS thực hiện luyện  tập theo 

hướng dẫn của GV 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số nhóm lên thực hiện 

các động tác 

- Các nhóm khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực 

hiện của HS 

 

3 – 4 lần 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 – 4 lần 

 

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao tay bằng 

hai tay trên đầu: 

-Tập mô phỏng động tác không bóng 

-Tập với bóng 

-Kết hợp với các bước di chuyển 

 

 

 

 

 

+ Kỹ thuật đệm bóng: 

-Tập mô phỏng động tác không bóng 

-Tập với bóng 

-Kết hợp với các bước di chuyển 

 

 

 

 

 

 

 

C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP 

a. Mục tiêu :Học sinh ôn luyện các động tác đã học. 
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b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

1. Luyện tập 

HS luyện tập: 

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao tay. 

+ Chạy đà giậm nhảy thực hiện động tác 

ưỡn thân và tiếp đất. 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát và 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung,đánh giá mức độ 

thực hiện. 

2. Thả lỏng, hồi tĩnh 

Theo đội hình 4 hàng ngang (dãn cách 1 

sải tay). GV hướng dẫn HS thực hiện hs 

thả lỏng và căng cơ 

3. Nhận xét giờ học 

- Học sinh về lại 4 hàng ngang như ban 

đầu. 

 

5 phút 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 phút 

 

 

1 phút 

- Thực hiện: 

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao tay. 

+ Chạy đà giậm nhảy thực hiện 

động tác ưỡn thân và tiếp đất. 

 

 

 

 

 

Thực hiện các động tác thả lỏng, 

căng các cơ, khớp tay, chân va 

toàn thân. 

 

Nhận xét về ý thức học tập và 

quá trình thực hiện động tác 
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+ Giáo viên nhận xét hoạt động của học 

sinh trong tiết học. 

D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 

a. Mục tiêu :Học sinh củng cố lại kiến thức. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : HS thực hiện luyện tập  

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

GV cho bài tập về nhà:  

+ Các bài tập bổ trợ sức bật chân 

+ Ôn chuyền bóng,đệm bóng 

- GV nhắc nhở HS chú ý đảm bảo an toàn 

khi luyện tập. 

- HS tự sắp xếp thời gian tập luyện ngoài 

giờ học và đảm bảo an toàn khi tập luyện. 

2 phút Về nhà ôn tập những động 

tác đã học. 

 

Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 17 

+ NHẢY XA: - ÔN MỘT SỐ BÀI TẬP VÀ TRÒ CHƠI PHÁT TRIỂN THỂ LỰC 

- TẬP HOÀN CHỈNH KỸ THUẬT NHẢY XA KIỂU “ƯỠN THÂN” 

+ TTTC (BÓNG CHUYỀN):- ÔN KỸ THUẬT CHUYỀN BÓNG VÀ KỸ THUẬT 

ĐỆM BÓNG BẰNG HAI TAY 
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I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Biết cách thực hiện các giai đoạn kĩ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn thân”; một số bài tập và trò 

chơi phát triển sức mạnh. 

- Biết cách thực hiện kĩ thuật chuyền bóng và đệm bóng bằng hai tay 

- Tiếp tục rèn luyện phát triển tố chất sức nhanh, mạnh tốc độ. 

- HS tự giác, tích cực tập luyện và hỗ trợ bạn để cùng hoàn thành nhiệm vụ vận động. 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác ; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 

tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 

- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 
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3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 

2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị còi, hố nhảy, ván giậm, bóng chuyền 5 – 

10 quả 

3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động, kiểm tra bài cũ 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

2 phút 

 

 

 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 
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- GV cho HS khởi động: 

+ Giãn cách cự ly 1 sải tay, CS lớp 

điều khiển. GV quan sát nhắc nhở 

HS. 

 

 

- GV kiểm tra bài cũ: 

- Tập trung về đội hình 4 hàng 

ngang. 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát, 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung, đánh giá mức 

độ thực hiện của HS. 

 

 

 

4 – 5  phút 

 

 

 

4 lần x 8nhịp 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

 

2 – 3 phút 

2HS 

 

2HS 

 

 

2.Khởi động: 

-Thực hiện bài TDTK 7 động tác 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  

- Động tác ép gối (dọc- ngang) 

- Chạy bước nhỏ (Tại chỗ) 

- Chạy nâng cao đùi (Tại chỗ) 

- Chạy đá lăng sau (Tại chỗ) 

3. Kiểm tra bài cũ 

Thực hiện:- Kỹ thuật chuyền 

bóng, đệm bóng bằng 2 tay. 

- Kỹ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn 

thân” (đã học ở lớp 11) 

B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 

Hoạt động 1: Nhảy xa 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được các bài tập phát triển thể lực, các bài tập bổ trợ kỹ thuật 

nhảy xa 

b. Nội dung:  
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+ Thực hiện bài tập phát triển thể lực, trò chơi: lò cò tiếp sức 

+ Bài tập bổ trợ kỹ thuật 

c. Sản phẩm: Hs lắng nghe GV 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

* Thực hiện theo 4 hàng ngang dãn 

cách 1 sải tay. 

- Thực hiện theo 4 hàng dọc, từng 

nhóm 4 HS thực hiện. GV hướng dẫn 

và tổ chức tập luyện. 

 

* GV phổ biến cách chơi, luật chơi, 

hướng dẫn và điều khiển trò chơi. 

Đội hình chơi trò chơi: 

 

* Thực hiện theo hàng ngang (dãn 

12 - 15 phút 

 

2 - 3 lần 

 

2 – 3 lần 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 – 4 lần 

 

1. Nhảy xa 

* Bài tập phát triển thể lực. 

- Chạy nâng cao đùi: Nữ : 18m 

  Nam 20m 

- Xuất phát cao chạy nhanh: 

      Nam: 25-30m; Nữ: 20m 

 

 

- Trò chơi: Lò cò tiếp sức 

 

 

 

 

 

 

* Bài tập bổ trợ kỹ thuật. 

+  Tập mô phỏng động tác chân 
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cách 1 sải tay) 

- GV làm mẫu, phân tích kỹ thuật 

động tác cho HS quan sát. Hướng dẫn 

và tổ chức cho HS tập luyện. 

 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

HS lần lượt thực hiện,CS lớp điều 

khiển. 

 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

Các nhóm luyện tập do CS lớp điều 

khiển, GV quan sát chung, nhắc nhở 

và sửa sai cho HS 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực 

hiện của HS 

 

 

 

3 – 4 lần 

 

 

 

 

 

 

4 – 5 lần 

 

 

 

lăng  giai đoạn trên không. 

 

+ Tập mô phỏng động tác chân 

giậm nhảy giai đoạn trên 

không. 

 

+ Chạy đà (5-7 bước) - giậm 

nhảy lên bục thực hiện động tác 

ưỡn thân và tiếp đất.  

 

* Phân nhóm tập luyện: 

Nam: Nhảy xa; Nữ: Bóng 

chuyền 

Sau 10-12 phút đổi nội dung và 

địa điểm tập luyện: 

Nam: Bóng chuyền; Nữ: 

Nhảy xa 
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Hoạt động 2: Bóng chuyền 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được kĩ thuật chuyền bóng cao tay bằng hai tay trên đầu, kĩ 

thuật đệm bóng 

b. Nội dung:  

+ Ôn kĩ thuật chuyền bóng cao tay bằng hai tay trên đầu, kĩ thuật đệm bóng 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

- Thực hiện theo hàng ngang dãn 

cách, đồng loạt 

-  Chia học sinh thành từng nhóm , 

mỗi nhóm thành một hàng dọc, một 

em đứng trên chuyền bóng cho lần 

lượt từng em đầu hàng thực hiện 

động tác sau đó di chuyển về cuối 

hàng. 

- Giáo viên đi quan sát và sửa sai 

cho học sinh. 

 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- HS thực hiện luyện  tập theo 

 

8 - 9 phút 

 

3 – 4 lần 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 – 4 lần 

2. Bóng chuyền 

* Ôn: 

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao tay bằng 

hai tay trên đầu: 

-Tập mô phỏng động tác không bóng 

-Tập với bóng 

-Kết hợp với các bước di chuyển 

 

 

 

 

 

+ Kỹ thuật đệm bóng: 

-Tập mô phỏng động tác không bóng 

-Tập với bóng 
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hướng dẫn của GV 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số nhóm lên thực hiện 

các động tác 

- Các nhóm khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực 

hiện của HS 

 -Kết hợp với các bước di chuyển 

 

 

 

 

 

 

 

C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP 

a. Mục tiêu :Học sinh ôn luyện các động tác đã học. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

1. Luyện tập 

HS luyện tập: 

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao tay. 

+ Chạy đà giậm nhảy thực hiện động tác 

ưỡn thân và tiếp đất. 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát và 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung,đánh giá mức độ 

5 phút 

 

 

 

 

 

 

 

- Thực hiện: 

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao tay. 

+ Chạy đà giậm nhảy thực hiện 

động tác ưỡn thân và tiếp đất. 
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thực hiện. 

2. Thả lỏng, hồi tĩnh 

Theo đội hình 4 hàng ngang (dãn cách 1 

sải tay). GV hướng dẫn HS thực hiện hs 

thả lỏng và căng cơ 

3. Nhận xét giờ học 

- Học sinh về lại 4 hàng ngang như ban 

đầu. 

 

+ Giáo viên nhận xét hoạt động của học 

sinh trong tiết học. 

 

2 phút 

 

 

1 phút 

 

Thực hiện các động tác thả lỏng, 

căng các cơ, khớp tay, chân va 

toàn thân. 

 

Nhận xét về ý thức học tập và 

quá trình thực hiện động tác 

D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 

a. Mục tiêu :Học sinh củng cố lại kiến thức. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : HS thực hiện luyện tập  

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

GV cho bài tập về nhà:  

+ Các bài tập bổ trợ sức bật chân 

+ Ôn chuyền bóng,đệm bóng 

- GV nhắc nhở HS chú ý đảm bảo an toàn 

2 phút Về nhà ôn tập những động 

tác đã học. 
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khi luyện tập. 

- HS tự sắp xếp thời gian tập luyện ngoài 

giờ học và đảm bảo an toàn khi tập luyện. 

 

 

 

Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 18 

+ NHẢY XA: - ÔN MỘT SỐ BÀI TẬP VÀ TRÒ CHƠI PHÁT TRIỂN THỂ LỰC 

- TẬP HOÀN CHỈNH KỸ THUẬT NHẢY XA KIỂU “ƯỠN THÂN” 

+ TTTC (BÓNG CHUYỀN):- ÔN KỸ THUẬT CHUYỀN BÓNG VÀ KỸ THUẬT 

ĐỆM BÓNG BẰNG HAI TAY 

-  ÔN KỸ THUẬT PHÁT BÓNG THẤP TAY NGHIÊNG MÌNH 

I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Biết cách thực hiện các giai đoạn kĩ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn thân”; một số bài tập và trò 

chơi phát triển sức mạnh. 

- Biết cách thực hiện kỹ thuật chuyền bóng và đệm bóng bằng hai tay, kỹ thuật phát bóng 

thấp tay nghiêng mình 

- Tiếp tục rèn luyện phát triển tố chất sức nhanh, mạnh tốc độ. 

- HS tự giác, tích cực tập luyện và hỗ trợ bạn để cùng hoàn thành nhiệm vụ vận động. 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 
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- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác ; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 

tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 

- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 
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2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị còi, hố nhảy, ván giậm, bóng chuyền 5 – 

10 quả 

3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động, kiểm tra bài cũ 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

 

- GV cho HS khởi động: 

+ Giãn cách cự ly 1 sải tay, CS lớp 

điều khiển. GV quan sát nhắc nhở 

HS. 

2 phút 

 

 

 

 

 

 

4 – 5  phút 

 

 

 

4 lần x 8nhịp 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 

 

 

 

2.Khởi động: 

-Thực hiện bài TDTK 7 động tác 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  

- Động tác ép gối (dọc- ngang) 

- Chạy bước nhỏ (Tại chỗ) 
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- GV kiểm tra bài cũ: 

- Tập trung về đội hình 4 hàng 

ngang. 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát, 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung, đánh giá mức 

độ thực hiện của HS. 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

 

2 – 3 phút 

2HS 

 

2HS 

- Chạy nâng cao đùi (Tại chỗ) 

- Chạy đá lăng sau (Tại chỗ) 

3. Kiểm tra bài cũ 

Thực hiện:- Kỹ thuật chuyền 

bóng, đệm bóng bằng 2 tay. 

- Kỹ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn 

thân” (đã học ở lớp 11) 

B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 

Hoạt động 1: Nhảy xa 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được các bài tập phát triển thể lực, các bài tập bổ trợ kỹ thuật 

nhảy xa 

b. Nội dung:  

+ Thực hiện bài tập phát triển thể lực 

+ Bài tập bổ trợ kỹ thuật 

c. Sản phẩm: Hs lắng nghe GV 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 15 - 16 phút 1. Nhảy xa 
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* Thực hiện theo 4 hàng dọc, từng 

nhóm 4 HS thực hiện. GV hướng dẫn 

và tổ chức tập luyện. 

 

 

* Thực hiện theo hàng ngang (dãn 

cách 1 sải tay) 

- GV làm mẫu, phân tích kỹ thuật 

động tác cho HS quan sát. Hướng dẫn 

và tổ chức cho HS tập luyện. 

 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

HS lần lượt thực hiện,CS lớp điều 

khiển. 

 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

Các nhóm luyện tập do CS lớp điều 

khiển, GV quan sát chung, nhắc nhở 

 

2 - 3 lần 

 

2 – 3 lần 

2 – 3 lần 

 

 

2 – 3 lần 

 

 

 

 

2 – 3 lần 

 

 

 

 

 

4 – 5 lần 

 

 

 

 

* Bài tập phát triển thể lực. 

- Chạy nâng cao đùi: Nữ : 18m 

  Nam 20m 

- Chạy đạp sau 20-25m 

- Xuất phát cao chạy nhanh: 

      Nam: 25-30m; Nữ: 20m 

* Bài tập bổ trợ kỹ thuật. 

+  Tập mô phỏng động tác chân 

lăng  giai đoạn trên không. 

 

+ Tập mô phỏng động tác chân 

giậm nhảy giai đoạn trên 

không. 

 

+ Tập mô phỏng giai đoạn trên 

không.  
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và sửa sai cho HS 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực 

hiện của HS 

 

 

3 – 4 lần 

 

 

+ Phối hợp chạy đà (7-9 bước) 

giậm nhảy – trên không - tiếp 

đất. 

* Phân nhóm tập luyện: 

Nam: Nhảy xa; Nữ: Bóng 

chuyền 

Sau 10-12 phút đổi nội dung và 

địa điểm tập luyện: 

Nam: Bóng chuyền; Nữ: 

Nhảy xa 

Hoạt động 2: Bóng chuyền 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được kĩ thuật chuyền bóng cao tay bằng hai tay trên đầu, kĩ 

thuật đệm bóng 

b. Nội dung:  

+ Ôn kĩ thuật chuyền bóng cao tay bằng hai tay trên đầu, kĩ thuật đệm bóng 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 
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Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

-  Chia học sinh thành từng nhóm , mỗi 

nhóm thành một hàng dọc, một em đứng 

trên chuyền bóng cho lần lượt từng em 

đầu hàng thực hiện động tác xong di 

chuyển về cuối hàng. Sau đó đứng theo 

hàng ngang đối diện ( nhóm từ 4 – 6 em) 

tập kết hợp chuyền bóng,đệm bóng. 

- Giáo viên đi quan sát và sửa sai cho 

học sinh. 

 

- GV nhắc lại kỹ thuật động tác, hướng 

dẫn HS thực hiện. 

 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- HS thực hiện luyện  tập theo hướng dẫn 

của GV 

 

8 - 9 phút 

 

2 – 3 lần 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 – 3 lần 

 

 

 

2 – 3 lần 

 

2. Bóng chuyền 

* Ôn: 

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao tay 

bằng hai tay trên đầu: 

 

 

 

 

 

+ Kỹ thuật đệm bóng: 

 

 

 

 

 

 

 

+ Kỹ thuật phát bóng thấp tay 

nghiêng mình. 
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Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số nhóm lên thực hiện các 

động tác 

- Các nhóm khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực hiện 

của HS 

 

C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP 

a. Mục tiêu :Học sinh ôn luyện các động tác đã học. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

1. Luyện tập 

HS luyện tập: 

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao tay. 

+ Chạy đà giậm nhảy thực hiện động tác 

ưỡn thân và tiếp đất. 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát và 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung,đánh giá mức độ 

thực hiện. 

2. Thả lỏng, hồi tĩnh 

5 phút 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Thực hiện: 

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao tay. 

+ Chạy đà giậm nhảy thực hiện 

động tác ưỡn thân và tiếp đất. 

 

 

 

 

 

Thực hiện các động tác thả lỏng, 
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Theo đội hình 4 hàng ngang (dãn cách 1 

sải tay). GV hướng dẫn HS thực hiện hs 

thả lỏng và căng cơ 

3. Nhận xét giờ học 

- Học sinh về lại 4 hàng ngang như ban 

đầu. 

 

+ Giáo viên nhận xét hoạt động của học 

sinh trong tiết học. 

2 phút 

 

 

1 phút 

căng các cơ, khớp tay, chân va 

toàn thân. 

 

Nhận xét về ý thức học tập và 

quá trình thực hiện động tác 

D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 

a. Mục tiêu :Học sinh củng cố lại kiến thức. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : HS thực hiện luyện tập  

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

GV cho bài tập về nhà:  

+ Các bài tập bổ trợ sức bật chân 

+ Ôn chuyền bóng,đệm bóng 

- GV nhắc nhở HS chú ý đảm bảo an toàn 

khi luyện tập. 

- HS tự sắp xếp thời gian tập luyện ngoài 

2 phút Về nhà ôn tập những động 

tác đã học. 
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giờ học và đảm bảo an toàn khi tập luyện. 

 

Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 19 

+ NHẢY XA: - ÔN MỘT SỐ BÀI TẬP VÀ TRÒ CHƠI PHÁT TRIỂN THỂ LỰC 

- TẬP HOÀN CHỈNH KỸ THUẬT NHẢY XA KIỂU “ƯỠN THÂN” 

- HỌC: GIỚI THIỆU LUẬT THI ĐẤU ( PHẦN NHẢY XA) 

 

+ TTTC (BÓNG CHUYỀN):- ÔN KỸ THUẬT CHUYỀN BÓNG VÀ KỸ THUẬT 

ĐỆM BÓNG BẰNG HAI TAY 

-  ÔN KỸ THUẬT PHÁT BÓNG THẤP TAY NGHIÊNG MÌNH 

I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Biết cách thực hiện các giai đoạn kĩ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn thân”; một số bài tập và trò 

chơi phát triển sức mạnh. 

- Hiểu một số luật nhảy xa thực hiện cơ bản đúng 4 gia đoạn kĩ thuật và biết vận dụng về 

luật khi luyện tập vào thi đấu, đạt tiêu chuẩn về RLTT 

- Biết cách thực hiện kỹ thuật chuyền bóng và đệm bóng bằng hai tay, kỹ thuật phát bóng 

thấp tay nghiêng mình 

- Tiếp tục rèn luyện phát triển tố chất sức nhanh, mạnh tốc độ. 

- HS tự giác, tích cực tập luyện và hỗ trợ bạn để cùng hoàn thành nhiệm vụ vận động. 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 
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- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác ; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 

tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 

- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 
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2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị còi, hố nhảy, ván giậm, bóng chuyền 5 – 

10 quả 

3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động, kiểm tra bài cũ 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

 

- GV cho HS khởi động: 

+ Giãn cách cự ly 1 sải tay, CS lớp 

điều khiển. GV quan sát nhắc nhở 

HS. 

2 phút 

 

 

 

 

 

 

4 – 5  phút 

 

 

 

4 lần x 8nhịp 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 

 

 

 

2.Khởi động: 

-Thực hiện bài TDTK 7 động tác 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  

- Động tác ép gối (dọc- ngang) 

- Chạy bước nhỏ (Tại chỗ) 
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- GV kiểm tra bài cũ: 

- Tập trung về đội hình 4 hàng 

ngang. 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát, 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung, đánh giá mức 

độ thực hiện của HS. 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

 

2 – 3 phút 

2HS 

 

2HS 

- Chạy nâng cao đùi (Tại chỗ) 

- Chạy đá lăng sau (Tại chỗ) 

3. Kiểm tra bài cũ 

Thực hiện:- Kỹ thuật phát bóng 

thấp tay nghiêng mình 

- Kỹ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn 

thân”  

B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 

Hoạt động 1: Nhảy xa 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được các bài tập phát triển thể lực, các bài tập bổ trợ kỹ thuật 

nhảy xa 

+ Nắm được luật thi đấu nhảy xa 

b. Nội dung:  

+ Thực hiện bài tập phát triển thể lực, trò chơi “Tình bạn keo sơn” 

+ Bài tập bổ trợ kỹ thuật 

+ Giới thiệu luật thi đấu 

c. Sản phẩm: Hs lắng nghe GV 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS ĐỊNH SẢN PHẨM DỰ KIẾN 
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LƯỢNG 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

* Thực hiện theo 4 hàng dọc, từng 

nhóm 4 HS thực hiện. GV hướng dẫn 

và tổ chức tập luyện. 

 

* GV phổ biến cách chơi, luật chơi, 

hướng dẫn và điều khiển trò chơi. 

 Đội hình chơi trò chơi: 

 

* Thực hiện theo hàng ngang (dãn 

cách 1 sải tay) 

- GV nhắc lại kỹ thuật động tác. 

Hướng dẫn và tổ chức cho HS tập 

luyện. 

 

 

15 - 16 

phút 

2 - 3 lần 

 

2 – 3 lần 

2 – 3 lần 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 – 3 lần 

 

 

 

 

1. Nhảy xa 

* Bài tập phát triển thể lực. 

- Chạy nâng cao đùi: Nữ : 18m 

  Nam 20m 

- Chạy đạp sau 20-25m 

- Xuất phát cao chạy nhanh: 

      Nam: 25-30m; Nữ: 20m 

- Trò chơi: “ Tình bạn keo sơn” 

 

* Bài tập bổ trợ kỹ thuật. 

+ Tập mô phỏng giai đoạn trên 

không.  

 

+ Phối hợp chạy đà (7-9 bước) giậm 
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* Học sinh tập hợp lại thành 4 hàng 

ngang, hai hàng trước ngồi, hai hàng 

sau đứng, giáo viên truyên thụ cho 

học sinh một số điểm trong luật thi 

đấu (môn nhảy xa). 

 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

HS lần lượt thực hiện,CS lớp điều 

khiển. 

 

+ HS tập trung lắng nghe GV giới 

thiệu luật 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

Các nhóm luyện tập do CS lớp điều 

khiển, GV quan sát chung, nhắc nhở 

và sửa sai cho HS 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực 

hiện của HS 

 

 

4 – 5 lần 

 

 

 

 

 

nhảy – trên không - tiếp đất. 

* Giới thiệu luật thi đấu: 

+ Cảc trường hợp phạm lỗi: 

- Giậm nhảy từ phía bên ngoài phạm 

vi cả hai đầu ván, dù ở phía sau hay 

phía trước đường kéo dài của vạch 

giậm nhảy. 

- Sử dụng bất cứ hình thức nhào lộn 

nào trong khi chạy lên hoặc trong 

hành động giậm nhảy. 

- Trong quá trình tiếp đất, VĐV 

chạm vào phần phía bên ngoài gần 

vạch giậm nhảy hơn so với điểm 

chạm gần nhất trên cát. 

- Tất cả các lần nhảy sẽ được đo từ 

điểm chạm gần nhất của bất kỳ bộ 

phận nào của cơ thể trên khu vực rơi 

tới vạch giậm nhảy hoặc đường kéo 

dài của vạch giậm nhảy.... 

* Phân nhóm tập luyện: 

 Nam: Nhảy xa; Nữ: Bóng chuyền 

Sau 10 - 12 phút đổi nội dung và địa 

điểm tập luyện: 

Nam: Bóng chuyền; Nữ: Nhảy xa 

Hoạt động 2: Bóng chuyền 
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a. Mục tiêu: HS thực hiện được kĩ thuật chuyền bóng cao tay bằng hai tay trên đầu, kĩ 

thuật đệm bóng, kĩ thuật phát bóng thấp tay nghiêng mình 

b. Nội dung:  

+ Ôn kĩ thuật chuyền bóng cao tay bằng hai tay trên đầu, kĩ thuật đệm bóng. kĩ thuật phát 

bóng thấp tay nghiêng mình 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

-  Chia học sinh thành từng nhóm , mỗi 

nhóm thành một hàng dọc, một em đứng 

trên chuyền bóng cho lần lượt từng em 

đầu hàng thực hiện động tác xong di 

chuyển về cuối hàng. Sau đó đứng theo 

hàng ngang đối diện ( nhóm từ 4 – 6 em) 

tập kết hợp chuyền bóng,đệm bóng. 

- Giáo viên đi quan sát và sửa sai cho 

học sinh. 

 

 

8 - 9 phút 

 

2 – 3 lần 

 

 

 

 

 

 

2 – 3 lần 

 

 

 

 

2. Bóng chuyền 

* Ôn: 

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao tay 

bằng hai tay trên đầu: 

 

 

 

 

 

+ Kỹ thuật đệm bóng: 
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- GV nhắc lại kỹ thuật động tác, hướng 

dẫn HS thực hiện. 

 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- HS thực hiện luyện  tập theo hướng dẫn 

của GV 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số nhóm lên thực hiện các 

động tác 

- Các nhóm khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực hiện 

của HS 

 

 

2 – 3 lần 

 

+ Kỹ thuật phát bóng thấp tay 

nghiêng mình. 

 

 

 

C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP 

a. Mục tiêu :Học sinh ôn luyện các động tác đã học. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

1. Luyện tập 5 phút - Thực hiện: 
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HS luyện tập: 

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao tay. 

+ Chạy đà giậm nhảy thực hiện động tác 

ưỡn thân và tiếp đất. 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát và 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung,đánh giá mức độ 

thực hiện. 

2. Thả lỏng, hồi tĩnh 

Theo đội hình 4 hàng ngang (dãn cách 1 

sải tay). GV hướng dẫn HS thực hiện hs 

thả lỏng và căng cơ 

3. Nhận xét giờ học 

- Học sinh về lại 4 hàng ngang như ban 

đầu. 

 

+ Giáo viên nhận xét hoạt động của học 

sinh trong tiết học. 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 phút 

 

 

1 phút 

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao tay. 

+ Chạy đà giậm nhảy thực hiện 

động tác ưỡn thân và tiếp đất. 

 

 

 

 

 

Thực hiện các động tác thả lỏng, 

căng các cơ, khớp tay, chân va 

toàn thân. 

 

Nhận xét về ý thức học tập và 

quá trình thực hiện động tác 

D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 

a. Mục tiêu :Học sinh củng cố lại kiến thức. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : HS thực hiện luyện tập  

d. Tổ chức thực hiện:  
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HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

GV cho bài tập về nhà:  

+ Các bài tập bổ trợ sức bật chân 

+ Ôn chuyền bóng,đệm bóng 

- GV nhắc nhở HS chú ý đảm bảo an toàn 

khi luyện tập. 

- HS tự sắp xếp thời gian tập luyện ngoài 

giờ học và đảm bảo an toàn khi tập luyện. 

2 phút Về nhà ôn tập những động 

tác đã học. 

 

Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 20 

+ NHẢY XA: - TẬP HOÀN CHỈNH KỸ THUẬT NHẢY XA KIỂU “ƯỠN THÂN” 

VÀ NÂNG CAO THÀNH TÍCH 

+ TTTC (BÓNG CHUYỀN):- ÔN KỸ THUẬT CHUYỀN BÓNG VÀ KỸ THUẬT 

ĐỆM BÓNG BẰNG HAI TAY 

-  ÔN KỸ THUẬT PHÁT BÓNG THẤP TAY NGHIÊNG MÌNH, PHÁT BÓNG 

CAO TAY CHÍNH DIỆN 

I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Biết cách thực hiện các giai đoạn kĩ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn thân” nâng cao thành tích 

- Biết cách thực hiện kỹ thuật chuyền bóng và đệm bóng bằng hai tay, kỹ thuật phát bóng 

thấp tay nghiêng mình và phát bóng cao tay chính diện 

- Tiếp tục rèn luyện phát triển tố chất sức nhanh, mạnh tốc độ. 
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- HS tự giác, tích cực tập luyện và hỗ trợ bạn để cùng hoàn thành nhiệm vụ vận động. 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác ; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 

tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 

- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 
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II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 

2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị còi, hố nhảy, ván giậm, bóng chuyền 5 – 

10 quả 

3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động, kiểm tra bài cũ 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

 

- GV cho HS khởi động: 

+ Giãn cách cự ly 1 sải tay, CS lớp 

điều khiển. GV quan sát nhắc nhở 

2 phút 

 

 

 

 

 

 

4 – 5  phút 

 

 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 

 

 

 

2.Khởi động: 

-Thực hiện bài TDTK 7 động tác 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  
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HS. 

 

 

- GV kiểm tra bài cũ: 

- Tập trung về đội hình 4 hàng 

ngang. 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát, 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung, đánh giá mức 

độ thực hiện của HS. 

 

4 lần x 8nhịp 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

 

2 – 3 phút 

2HS 

 

2HS 

- Động tác ép gối (dọc- ngang) 

- Chạy bước nhỏ (Tại chỗ) 

- Chạy nâng cao đùi (Tại chỗ) 

- Chạy đá lăng sau (Tại chỗ) 

3. Kiểm tra bài cũ 

Thực hiện:- Kỹ thuật phát bóng 

thấp tay nghiêng mình 

- Kỹ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn 

thân”  

B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 

Hoạt động 1: Nhảy xa 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được các bài tập mô phỏng giai đoạn trên không, giai đoạn 

trên không và tiếp đất và hoàn thiện kỹ thuật động tác 

b. Nội dung:  

+ Tập mô phỏng giai đoạn trên không 

+ Tập mô phỏng giai đoạn trên không và tiếp đất  

+ Hoàn thiện kỹ thuật động tác 

c. Sản phẩm: Hs lắng nghe GV 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS ĐỊNH SẢN PHẨM DỰ KIẾN 
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LƯỢNG 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

* Thực hiện theo hàng ngang (dãn 

cách 1 sải tay) 

- GV nhắc lại kỹ thuật động tác. 

Hướng dẫn và tổ chức cho HS tập 

luyện. 

 

 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

HS lần lượt thực hiện,CS lớp điều 

khiển. 

GV quan sát, nhắc nhở, sửa sai cho 

HS trong quá trình tập luyện. 

 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

Các nhóm luyện tập do CS lớp điều 

khiển, GV quan sát chung, nhắc nhở 

và sửa sai cho HS 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

15 - 16 

phút 

2 - 3 lần 

 

 

 

 

3 – 4 lần 

3 – 4 lần 

 

 

 

3 – 4 lần 

3 – 4 lần 

 

 

 

 

 

 

 

1. Nhảy xa 

*Tập mô phỏng giai đoạn trên 

không. 

 

* Tập giai đoạn trên không và tiếp 

đất: 

- Bước 1-3 bước đà thực hiện giai 

đoạn trên không- tiếp đất. 

- Chạy đà 3 -5 bước thực hiện giai 

đoạn trên không- tiếp đất. 

* Tập hoàn chỉnh kỹ thuật: 

- Chạy đà (5 – 7 bước) - giậm nhảy- 

trên không - tiếp đất. 

- Chạy đà (7 – 9 bước) - giậm nhảy- 

trên không - tiếp đất. 

* Phân nhóm tập luyện: 

 Nam: Nhảy xa; Nữ: Bóng chuyền 

Sau 10 - 12 phút đổi nội dung và địa 

điểm tập luyện: 

Nam: Bóng chuyền; Nữ: Nhảy xa 
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GV nhận xét, đánh giá mức độ thực 

hiện của HS 

Hoạt động 2: Bóng chuyền 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được kĩ thuật chuyền bóng cao tay bằng hai tay trên đầu, kĩ 

thuật đệm bóng, kĩ thuật phát bóng thấp tay nghiêng mình và kĩ thuật phát bóng cao tay 

chính diện 

b. Nội dung:  

+ Ôn kĩ thuật chuyền bóng cao tay bằng hai tay trên đầu, kĩ thuật đệm bóng. kĩ thuật phát 

bóng thấp tay nghiêng mình, kĩ thuật phát bóng cao tay chính diện 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

-  Chia học sinh thành từng nhóm , mỗi 

nhóm thành một hàng dọc, một em đứng 

trên chuyền bóng cho lần lượt từng em 

đầu hàng thực hiện động tác xong di 

chuyển về cuối hàng. Sau đó đứng theo 

hàng ngang đối diện ( nhóm từ 4 – 6 em) 

tập kết hợp chuyền bóng,đệm bóng. 

- Giáo viên đi quan sát và sửa sai cho 

học sinh. 

12 - 15 

phút 

 

2 – 3 lần 

 

 

 

 

 

 

2 – 3 lần 

2. Bóng chuyền 

* Ôn: 

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao tay 

bằng hai tay trên đầu: 

 

 

 

 

 

+ Kỹ thuật đệm bóng: 
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- GV nhắc lại kỹ thuật động tác, hướng 

dẫn HS thực hiện. 

 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- HS thực hiện luyện  tập theo hướng dẫn 

của GV 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số nhóm lên thực hiện các 

động tác 

- Các nhóm khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực hiện 

của HS 

 

 

 

 

 

 

2 – 3 lần 

 

 

 

 

 

2 – 3 lần 

 

 

 

 

 

 

+ Kỹ thuật phát bóng thấp tay 

nghiêng mình. 

 

+ Kỹ thuật phát bóng cao tay 

chính diện. 

 

 

C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP 

a. Mục tiêu :Học sinh ôn luyện các động tác đã học. 
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b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

1. Luyện tập 

HS luyện tập: 

+ Kĩ thuật phát bóng cao tay. 

+ Chạy đà giậm nhảy thực hiện động tác 

ưỡn thân và tiếp đất. 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát và 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung,đánh giá mức độ 

thực hiện. 

2. Thả lỏng, hồi tĩnh 

Theo đội hình 4 hàng ngang (dãn cách 1 

sải tay). GV hướng dẫn HS thực hiện hs 

thả lỏng và căng cơ 

3. Nhận xét giờ học 

- Học sinh về lại 4 hàng ngang như ban 

đầu. 

 

5 phút 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 phút 

 

 

1 phút 

- Thực hiện: 

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao tay. 

+ Chạy đà giậm nhảy thực hiện 

động tác ưỡn thân và tiếp đất. 

 

 

 

 

 

Thực hiện các động tác thả lỏng, 

căng các cơ, khớp tay, chân va 

toàn thân. 

 

Nhận xét về ý thức học tập và 

quá trình thực hiện động tác 
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+ Giáo viên nhận xét hoạt động của học 

sinh trong tiết học. 

D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 

a. Mục tiêu :Học sinh củng cố lại kiến thức. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : HS thực hiện luyện tập  

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

GV cho bài tập về nhà:  

+ Các bài tập bổ trợ sức bật chân 

+ Ôn chuyền bóng,đệm bóng, phát bóng 

- GV nhắc nhở HS chú ý đảm bảo an toàn 

khi luyện tập. 

- HS tự sắp xếp thời gian tập luyện ngoài 

giờ học và đảm bảo an toàn khi tập luyện. 

2 phút Về nhà ôn tập những động 

tác đã học. 

 

 

Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 21 

+ NHẢY XA:- MỘT SỐ BÀI TẬP VÀ TRÒ CHƠI PHÁT TRIỂN THỂ LỰC 

- TẬP HOÀN CHỈNH KỸ THUẬT NHẢY XA KIỂU “ƯỠN THÂN” VÀ NÂNG 

CAO THÀNH TÍCH 



 

 

154 

 

+ TTTC (BÓNG CHUYỀN):- ÔN KỸ THUẬT CHUYỀN BÓNG VÀ KỸ THUẬT 

ĐỆM BÓNG BẰNG HAI TAY 

- HỌC KĨ THUẬT CHUYỀN BƯỚC 2 

I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Giúp HS ôn luyện và củng cố kỹ thuật động tác. Nâng cao kỹ thuật chuyền bóng,đệm 

bóng, nắm và thực hiện được kỹ thuật động tác mới. 

- Tiếp tục rèn luyện phát triển tố chất sức nhanh, mạnh tốc độ, khả năng phối hợp khéo 

léo… 

- HS tự giác, tích cực tập luyện và hỗ trợ bạn để cùng hoàn thành nhiệm vụ vận động. 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác ; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 

tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 
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- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 

2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị còi, hố nhảy, ván giậm, bóng chuyền 5 – 

10 quả 

3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động, kiểm tra bài cũ 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

2 phút 

 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 
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nhận lớp.  

 

- GV cho HS khởi động: 

+ Giãn cách cự ly 1 sải tay, CS lớp 

điều khiển. GV quan sát nhắc nhở 

HS. 

 

 

 

- GV kiểm tra bài cũ: 

- Tập trung về đội hình 4 hàng 

ngang. 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát, 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung, đánh giá mức 

độ thực hiện của HS. 

 

 

 

 

 

4 – 5  phút 

 

 

 

4 lần x 8nhịp 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

 

2 – 3 phút 

2HS 

 

2HS 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 

 

 

 

2.Khởi động: 

-Thực hiện bài TDTK 7 động tác 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  

- Động tác ép gối (dọc- ngang) 

- Chạy bước nhỏ (Tại chỗ) 

- Chạy nâng cao đùi (Tại chỗ) 

- Chạy đá lăng sau (Tại chỗ) 

3. Kiểm tra bài cũ 

Thực hiện:- Kỹ thuật phát bóng 

cao tay chính diện 

- Kỹ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn 

thân”  

B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 

Hoạt động 1: Nhảy xa 
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a. Mục tiêu: HS thực hiện được các bài tập – trò chơi phát triển thể lực, ôn tập hoàn 

chỉnh kĩ thuật 

b. Nội dung:  

+ Bài tập – trò chơi phát triển thể lực 

+ Ôn tập hoàn chỉnh kĩ thuật 

c. Sản phẩm: Hs lắng nghe GV 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

* Thực hiện theo hàng ngang (dãn 

cách 1 sải tay) 

- GV nhắc lại kỹ thuật động tác. 

Hướng dẫn và tổ chức cho HS tập 

luyện. 

- Thực hiện theo hàng dọc, từng nhóm 

2 nam x 2 nữ thực hiện. 

 

*GV phổ biến cách chơi, luật chơi, 

hướng dẫn và điều khiển trò chơi. 

 Đội hình chơi trò chơi: 

15 - 16 

phút 

4 - 5 lần 

 

 

 

2 – 3 lần 

 

 

 

 

 

 

 

1. Nhảy xa 

* Bài tập- trò chơi phát triển thể 

lực. 

 

- Đứng trên chân giậm, đá lăng chân.       

 

- Xuất phát cao chạy nhanh:  

      Nam: 25-30m, Nữ: 20m 

 

 

Trò chơi: “ Bật cóc tiếp sức” 

 

* Ôn tập hoàn chỉnh kỹ thuật: 

+ Tập giai đoạn trên không và tiếp 

đất: 



 

 

158 

 

 

 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

HS lần lượt thực hiện,CS lớp điều 

khiển. 

GV quan sát, nhắc nhở, sửa sai cho 

HS trong quá trình tập luyện. 

 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

Các nhóm luyện tập do CS lớp điều 

khiển, GV quan sát chung, nhắc nhở 

và sửa sai cho HS 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực 

hiện của HS 

 

2 - 3 lần 

 

2 - 3 lần 

 

 

3 – 4 lần 

 

3 – 4 lần 

 

 

 

 

 

 

 

- Bước 1-3 bước đà thực hiện giai 

đoạn trên không- tiếp đất. 

- Chạy đà 3 -5 bước thực hiện giai 

đoạn trên không- tiếp đất. 

+ Tập hoàn chỉnh kỹ thuật: 

- Chạy đà (5 – 7 bước) - giậm nhảy- 

trên không - tiếp đất. 

- Chạy đà (7 – 9 bước) - giậm nhảy- 

trên không - tiếp đất. 

* Phân nhóm tập luyện: 

 Nam: Nhảy xa; Nữ: Bóng chuyền 

Sau 10 - 12 phút đổi nội dung và địa 

điểm tập luyện: 

Nam: Bóng chuyền; Nữ: Nhảy xa 

Hoạt động 2: Bóng chuyền 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được kĩ thuật chuyền bóng cao tay bằng hai tay trên đầu, kĩ 

thuật đệm bóng, kĩ thuật chuyền 2 bước 
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b. Nội dung:  

+ Ôn kĩ thuật chuyền bóng cao tay bằng hai tay trên đầu, kĩ thuật đệm bóng 

+ Học: Kỹ thuật chuyền bước 2 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

-  Chia học sinh thành từng nhóm , mỗi 

nhóm thành một hàng dọc, một em đứng 

trên chuyền bóng cho lần lượt từng em 

đầu hàng thực hiện động tác xong di 

chuyển về cuối hàng. Sau đó đứng theo 

hàng ngang đối diện ( nhóm từ 4 – 6 em) 

tập kết hợp chuyền bóng,đệm bóng. 

- Giáo viên đi quan sát và sửa sai cho 

học sinh. 

 

*GV làm mẫu kỹ thuật động tác,cho HS 

quan sát. Hướng dẫn và tổ chức cho HS 

5 - 6 phút 

 

 

2 – 3 lần 

 

 

 

 

 

 

2 – 3 lần 

 

 

 

 

10 phút 

2. Bóng chuyền 

* Ôn: 

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao tay 

bằng hai tay trên đầu: 

 

 

 

 

 

+ Kỹ thuật đệm bóng: 

 

 

 

 

 

* Học: Kỹ thuật chuyền bước 

2 
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tập luyện. 

 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- HS thực hiện luyện  tập theo hướng dẫn 

của GV 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số nhóm lên thực hiện các 

động tác 

- Các nhóm khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực hiện 

của HS 

3 – 4 lần 

 

 

 

 

C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP 

a. Mục tiêu :Học sinh ôn luyện các động tác đã học. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

1. Luyện tập 5 phút - Thực hiện: 
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HS luyện tập: 

+ Kĩ thuật chuyền 2 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát và 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung,đánh giá mức độ 

thực hiện. 

2. Thả lỏng, hồi tĩnh 

Theo đội hình 4 hàng ngang (dãn cách 1 

sải tay). GV hướng dẫn HS thực hiện hs 

thả lỏng và căng cơ 

3. Nhận xét giờ học 

- Học sinh về lại 4 hàng ngang như ban 

đầu. 

 

+ Giáo viên nhận xét hoạt động của học 

sinh trong tiết học. 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 phút 

 

 

1 phút 

+ Kĩ thuật chuyền 2 

 

 

 

 

 

Thực hiện các động tác thả lỏng, 

căng các cơ, khớp tay, chân va 

toàn thân. 

 

Nhận xét về ý thức học tập và 

quá trình thực hiện động tác 

D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 

a. Mục tiêu :Học sinh củng cố lại kiến thức. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : HS thực hiện luyện tập  

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS ĐỊNH SẢN PHẨM DỰ KIẾN 
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LƯỢNG 

GV cho bài tập về nhà:  

+ Các bài tập bổ trợ sức bật chân 

+ Ôn chuyền bóng,đệm bóng 

- GV nhắc nhở HS chú ý đảm bảo an toàn 

khi luyện tập. 

- HS tự sắp xếp thời gian tập luyện ngoài 

giờ học và đảm bảo an toàn khi tập luyện. 

2 phút Về nhà ôn tập những động 

tác đã học. 

 

 

Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 22 

+ NHẢY XA: - TẬP HOÀN CHỈNH KỸ THUẬT NHẢY XA KIỂU “ƯỠN THÂN” 

VÀ NÂNG CAO THÀNH TÍCH 

+ TTTC (BÓNG CHUYỀN):- ÔN KỸ THUẬT CHUYỀN BÓNG VÀ KỸ THUẬT 

ĐỆM BÓNG BẰNG HAI TAY VÀ CHUYỀN BƯỚC 2 

I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Giúp HS ôn luyện và củng cố kỹ thuật động tác. Nâng cao kỹ thuật chuyền bóng,đệm 

bóng. 

- Tiếp tục rèn luyện phát triển tố chất sức nhanh, mạnh tốc độ, khả năng phối hợp khéo 

léo… 

- HS tự giác, tích cực tập luyện và hỗ trợ bạn để cùng hoàn thành nhiệm vụ vận động. 

2. Năng lực: 
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Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác ; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 

tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 

- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 
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2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị còi, hố nhảy, ván giậm, bóng chuyền 5 – 

10 quả 

3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động, kiểm tra bài cũ 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

 

- GV cho HS khởi động: 

+ Giãn cách cự ly 1 sải tay, CS lớp 

điều khiển. GV quan sát nhắc nhở 

HS. 

2 phút 

 

 

 

 

 

 

4 – 5  phút 

 

 

 

4 lần x 8nhịp 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 

 

 

 

2.Khởi động: 

-Thực hiện bài TDTK 7 động tác 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  

- Động tác ép gối (dọc- ngang) 

- Chạy bước nhỏ (Tại chỗ) 
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- GV kiểm tra bài cũ: 

- Tập trung về đội hình 4 hàng 

ngang. 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát, 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung, đánh giá mức 

độ thực hiện của HS. 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

 

2 – 3 phút 

2HS 

 

- Chạy nâng cao đùi (Tại chỗ) 

- Chạy đá lăng sau (Tại chỗ) 

3. Kiểm tra bài cũ 

- Kỹ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn 

thân”  

B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 

Hoạt động 1: Nhảy xa 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được hoàn chỉnh kĩ thuật chạy đà – giậm nhảy - trên không và 

tiếp đất 

b. Nội dung:  

+ Tập giai đoạn trên không và tiếp đất: 

+ Tập hoàn chỉnh kỹ thuật: 

c. Sản phẩm: Hs lắng nghe GV 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 15 - 16 1. Nhảy xa 
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*- GV nhắc lại kỹ thuật động tác. 

Hướng dẫn và tổ chức cho HS tập 

luyện. 

 

 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

HS lần lượt thực hiện,CS lớp điều 

khiển. 

GV quan sát, nhắc nhở, sửa sai cho 

HS trong quá trình tập luyện. 

 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

Các nhóm luyện tập do CS lớp điều 

khiển, GV quan sát chung, nhắc nhở 

và sửa sai cho HS 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực 

hiện của HS 

phút 

 

 

2 - 3 lần 

 

2 - 3 lần 

 

 

3 – 4 lần 

 

3 – 4 lần 

 

 

3 – 4 lần 

 

 

 

 

 

 

 

* Ôn tập hoàn chỉnh kỹ thuật: 

+ Tập giai đoạn trên không và tiếp 

đất: 

- Bước 1-3 bước đà thực hiện giai 

đoạn trên không- tiếp đất. 

- Chạy đà 3 -5 bước thực hiện giai 

đoạn trên không- tiếp đất. 

+ Tập hoàn chỉnh kỹ thuật: 

- Chạy đà (5 – 7 bước) - giậm nhảy- 

trên không - tiếp đất. 

- Chạy đà (7 – 9 bước) - giậm nhảy- 

trên không - tiếp đất. 

- Chạy đà (9 – 11 bước) - giậm 

nhảy- trên không - tiếp đất. 

* Phân nhóm tập luyện: 

 Nam: Nhảy xa; Nữ: Bóng chuyền 

Sau 10 - 12 phút đổi nội dung và địa 

điểm tập luyện: 

Nam: Bóng chuyền; Nữ: Nhảy xa 

Hoạt động 2: Bóng chuyền 
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a. Mục tiêu: HS thực hiện được kĩ thuật phối hợp chuyền bóng,đệm bóng và chuyền 

bước 2. 

b. Nội dung:  

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao tay bằng hai tay trên đầu. 

+ Kỹ thuật đệm bóng. 

+ Phối hợp chuyền bóng,đệm bóng và chuyền bước 2. 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

- Đứng theo hàng ngang đối diện hoặc 

vòng tròn (nhóm từ 4 – 6 em) tập kết 

hợp chuyền bóng, đệm bóng. 

 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- HS thực hiện luyện  tập theo hướng dẫn 

của GV 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số nhóm lên thực hiện các 

động tác 

15 - 16 

phút 

 

 

 

2. Bóng chuyền 

* Ôn: 

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao tay 

bằng hai tay trên đầu. 

+ Kỹ thuật đệm bóng. 

+ Phối hợp chuyền bóng,đệm 

bóng và chuyền bước 2. 
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- Các nhóm khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực hiện 

của HS 

 

C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP 

a. Mục tiêu :Học sinh ôn luyện các động tác đã học. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

1. Luyện tập 

HS luyện tập: 

+ Phối hợp kỹ thuật đệm bóng, chuyền 

bóng, chuyền bước 2    

+ Kỹ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn thân”. 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát và 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung,đánh giá mức độ 

thực hiện. 

2. Thả lỏng, hồi tĩnh 

Theo đội hình 4 hàng ngang (dãn cách 1 

sải tay). GV hướng dẫn HS thực hiện hs 

thả lỏng và căng cơ 

5 phút 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 phút 

 

 

- Thực hiện: 

+ Phối hợp kỹ thuật đệm bóng, 

chuyền bóng, chuyền bước 2    

+ Kỹ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn 

thân”. 

 

 

 

 

Thực hiện các động tác thả lỏng, 

căng các cơ, khớp tay, chân va 

toàn thân. 
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3. Nhận xét giờ học 

- Học sinh về lại 4 hàng ngang như ban 

đầu. 

 

+ Giáo viên nhận xét hoạt động của học 

sinh trong tiết học. 

1 phút Nhận xét về ý thức học tập và 

quá trình thực hiện động tác 

D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 

a. Mục tiêu :Học sinh củng cố lại kiến thức. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : HS thực hiện luyện tập  

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

GV cho bài tập về nhà:  

+ Các bài tập bổ trợ sức bật chân 

+ Ôn chuyền bóng,đệm bóng 

- GV nhắc nhở HS chú ý đảm bảo an toàn 

khi luyện tập. 

- HS tự sắp xếp thời gian tập luyện ngoài 

giờ học và đảm bảo an toàn khi tập luyện. 

2 phút Về nhà ôn tập những động 

tác đã học. 

 

Ngày soạn:…/…/…                                                           
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Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 23 

+ NHẢY XA: - MỘT SỐ BÀI TẬP VÀ CHÒ TRƠI PHÁT TRIỂN THỂ LỰC 

- TẬP HOÀN CHỈNH KỸ THUẬT NHẢY XA KIỂU “ƯỠN THÂN” VÀ NÂNG 

CAO THÀNH TÍCH 

+ TTTC (BÓNG CHUYỀN):- ÔN KỸ THUẬT CHUYỀN BÓNG VÀ KỸ THUẬT 

ĐỆM BÓNG BẰNG HAI TAY VÀ CHUYỀN BƯỚC 2 

I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Giúp HS ôn luyện và củng cố kỹ thuật động tác. Nâng cao kỹ thuật chuyền bóng,đệm 

bóng. 

- Tiếp tục rèn luyện phát triển tố chất sức nhanh, mạnh tốc độ, khả năng phối hợp khéo 

léo… 

- HS tự giác, tích cực tập luyện và hỗ trợ bạn để cùng hoàn thành nhiệm vụ vận động. 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác ; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 

tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  
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- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 

- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 

2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị còi, hố nhảy, ván giậm, bóng chuyền 5 – 

10 quả 

3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động, kiểm tra bài cũ 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  
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HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

 

- GV cho HS khởi động: 

+ Giãn cách cự ly 1 sải tay, CS lớp 

điều khiển. GV quan sát nhắc nhở 

HS. 

 

 

- GV kiểm tra bài cũ: 

- Tập trung về đội hình 4 hàng 

ngang. 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát, 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung, đánh giá mức 

độ thực hiện của HS. 

2 phút 

 

 

 

 

 

 

4 – 5  phút 

 

 

 

4 lần x 8nhịp 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

 

2 – 3 phút 

2HS 

 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 

 

 

 

2.Khởi động: 

-Thực hiện bài TDTK 7 động tác 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  

- Động tác ép gối (dọc- ngang) 

- Chạy bước nhỏ (Tại chỗ) 

- Chạy nâng cao đùi (Tại chỗ) 

- Chạy đá lăng sau (Tại chỗ) 

3. Kiểm tra bài cũ 

- Kỹ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn 

thân”  
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B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 

Hoạt động 1: Nhảy xa 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được hoàn chỉnh kĩ thuật chạy đà – giậm nhảy - trên không và 

tiếp đất 

b. Nội dung:  

+ Bài tập – trò chơi phát triển thể lực 

+ Ôn tập hoàn chỉnh kĩ thuật chạy đà – giậm nhảy - trên không và tiếp đất 

c. Sản phẩm: Hs lắng nghe GV 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

* Thực hiện theo hàng ngang (dãn 

cách 1 sải tay) 

- GV nhắc lại kỹ thuật động tác . 

Hướng dẫn và tổ chức cho HS tập 

luyện. 

* Thực hiện theo hàng dọc, từng nhóm 

2 nam x 2 nữ thực hiện. 

 

* GV phổ biến cách chơi, luật chơi, 

hướng dẫn và điều khiển trò chơi. 

15 - 16 

phút 

 

 

4 - 5 lần 

 

2 - 3 lần 

 

 

 

 

 

 

 

1. Nhảy xa 

* Bài tập- trò chơi phát triển thể 

lực. 

- Đứng trên chân giậm, đá lăng chân.       

 

- Xuất phát cao chạy nhanh:  

      Nam: 25-30m, Nữ: 20m 

 

 

 

 

 

 

 

- Trò chơi: “ Bật cóc tiếp sức” 
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 Đội hình chơi trò chơi: 

 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

HS lần lượt thực hiện,CS lớp điều 

khiển. 

GV quan sát, nhắc nhở, sửa sai cho 

HS trong quá trình tập luyện. 

 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

Các nhóm luyện tập do CS lớp điều 

khiển, GV quan sát chung, nhắc nhở 

và sửa sai cho HS 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực 

hiện của HS 

 

 

 

 

 

2 – 3 lần 

 

2 – 3 lần 

 

 

 

2 – 3 lần 

 

2 – 3 lần 

3 – 4 lần 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

* Ôn tập hoàn chỉnh kỹ thuật: 

+ Tập giai đoạn trên không và tiếp 

đất: 

- Bước 1-3 bước đà thực hiện giai 

đoạn trên không- tiếp đất. 

- Chạy đà 3 -5 bước thực hiện giai 

đoạn trên không- tiếp đất. 

+ Tập hoàn chỉnh kỹ thuật: 

- Chạy đà (5 – 7 bước) - giậm nhảy- 

trên không - tiếp đất. 

- Chạy đà (7 – 9 bước) - giậm nhảy- 

trên không - tiếp đất. 

- Chạy đà (9 – 11 bước) - giậm 

nhảy- trên không - tiếp đất. 

* Phân nhóm tập luyện: 

 Nam: Nhảy xa; Nữ: Bóng chuyền 

Sau 10 - 12 phút đổi nội dung và địa 

điểm tập luyện: 

Nam: Bóng chuyền; Nữ: Nhảy xa 

Hoạt động 2: Bóng chuyền 
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a. Mục tiêu: HS thực hiện được kĩ thuật phối hợp chuyền bóng,đệm bóng và chuyền 

bước 2. 

b. Nội dung:  

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao tay bằng hai tay trên đầu. 

+ Kỹ thuật đệm bóng. 

+ Phối hợp chuyền bóng,đệm bóng và chuyền bước 2. 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

- Đứng theo hàng ngang đối diện hoặc 

vòng tròn (nhóm từ 4 – 6 em) tập kết 

hợp chuyền bóng, đệm bóng. 

 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- HS thực hiện luyện  tập theo hướng dẫn 

của GV 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số nhóm lên thực hiện các 

động tác 

15 - 16 

phút 

 

 

 

2. Bóng chuyền 

* Ôn: 

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao tay 

bằng hai tay trên đầu. 

+ Kỹ thuật đệm bóng. 

+ Phối hợp chuyền bóng,đệm 

bóng và chuyền bước 2. 
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- Các nhóm khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực hiện 

của HS 

 

C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP 

a. Mục tiêu :Học sinh ôn luyện các động tác đã học. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

1. Luyện tập 

HS luyện tập: 

+ Kỹ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn thân”. 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát và 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung,đánh giá mức độ 

thực hiện. 

2. Thả lỏng, hồi tĩnh 

Theo đội hình 4 hàng ngang (dãn cách 1 

sải tay). GV hướng dẫn HS thực hiện hs 

thả lỏng và căng cơ 

3. Nhận xét giờ học 

- Học sinh về lại 4 hàng ngang như ban 

5 phút 

 

 

 

 

 

 

 

2 phút 

 

 

1 phút 

- Thực hiện: 

+ Kỹ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn 

thân”. 

 

 

 

 

Thực hiện các động tác thả lỏng, 

căng các cơ, khớp tay, chân va 

toàn thân. 

 

 

Nhận xét về ý thức học tập và 



 

 

177 

 

đầu. 

 

+ Giáo viên nhận xét hoạt động của học 

sinh trong tiết học. 

quá trình thực hiện động tác 

D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 

a. Mục tiêu :Học sinh củng cố lại kiến thức. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : HS thực hiện luyện tập  

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

GV cho bài tập về nhà:  

+ Các bài tập bổ trợ sức bật chân 

+ Ôn chuyền bóng,đệm bóng 

- GV nhắc nhở HS chú ý đảm bảo an toàn 

khi luyện tập. 

- HS tự sắp xếp thời gian tập luyện ngoài 

giờ học và đảm bảo an toàn khi tập luyện. 

2 phút Về nhà ôn tập những động 

tác đã học. 

 

Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 
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Tiết 24 

+ NHẢY XA: - TẬP HOÀN CHỈNH KỸ THUẬT NHẢY XA KIỂU “ƯỠN THÂN” 

VÀ NÂNG CAO THÀNH TÍCH 

+ TTTC (BÓNG CHUYỀN):- ÔN KỸ THUẬT CHUYỀN BÓNG VÀ KỸ THUẬT 

ĐỆM BÓNG BẰNG HAI TAY VÀ CHUYỀN BƯỚC 2 

I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Giúp HS ôn luyện và củng cố kỹ thuật động tác. Nâng cao kỹ thuật chuyền bóng,đệm 

bóng. 

- Tiếp tục rèn luyện phát triển tố chất sức nhanh, mạnh tốc độ, khả năng phối hợp khéo 

léo… 

- HS tự giác, tích cực tập luyện và hỗ trợ bạn để cùng hoàn thành nhiệm vụ vận động. 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác ; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 

tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 
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- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 

- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 

2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị còi, hố nhảy, ván giậm, bóng chuyền 5 – 

10 quả 

3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động, kiểm tra bài cũ 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  
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HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

 

- GV cho HS khởi động: 

+ Giãn cách cự ly 1 sải tay, CS lớp 

điều khiển. GV quan sát nhắc nhở 

HS. 

 

 

- GV kiểm tra bài cũ: 

- Tập trung về đội hình 4 hàng 

ngang. 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát, 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung, đánh giá mức 

độ thực hiện của HS. 

2 phút 

 

 

 

 

 

 

4 – 5  phút 

 

 

 

4 lần x 8nhịp 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

 

2 – 3 phút 

2HS 

 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 

 

 

 

2.Khởi động: 

-Thực hiện bài TDTK 7 động tác 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  

- Động tác ép gối (dọc- ngang) 

- Chạy bước nhỏ (Tại chỗ) 

- Chạy nâng cao đùi (Tại chỗ) 

- Chạy đá lăng sau (Tại chỗ) 

3. Kiểm tra bài cũ 

- Kỹ thuật chuyền bóng bước 2  
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B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 

Hoạt động 1: Nhảy xa 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được hoàn chỉnh kĩ thuật chạy đà – giậm nhảy - trên không và 

tiếp đất 

b. Nội dung:  

+ Ôn tập hoàn chỉnh kĩ thuật chạy đà – giậm nhảy - trên không và tiếp đất 

c. Sản phẩm: Hs lắng nghe GV 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

- GV nhắc lại kỹ thuật động tác . 

Hướng dẫn và tổ chức cho HS tập 

luyện. 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

HS lần lượt thực hiện,CS lớp điều 

khiển. 

GV quan sát, nhắc nhở, sửa sai cho 

HS trong quá trình tập luyện. 

 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

15 - 16 

phút 

 

 

2 – 3 lần 

 

 

2 – 3 lần 

 

 

2 – 3 lần 

 

2 – 3 lần 

 

3 – 4 lần 

1. Nhảy xa 

* Ôn tập hoàn chỉnh kỹ thuật: 

+ Tập giai đoạn trên không và tiếp 

đất: 

- Bước 1-3 bước đà thực hiện giai 

đoạn trên không- tiếp đất. 

- Chạy đà 3 -5 bước thực hiện giai 

đoạn trên không- tiếp đất. 

+ Tập hoàn chỉnh kỹ thuật: 

- Chạy đà (5 – 7 bước) - giậm nhảy- 

trên không - tiếp đất. 

- Chạy đà (7 – 9 bước) - giậm nhảy- 

trên không - tiếp đất. 

- Chạy đà (9 – 11 bước) - giậm 
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Các nhóm luyện tập do CS lớp điều 

khiển, GV quan sát chung, nhắc nhở 

và sửa sai cho HS 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực 

hiện của HS 

 

 

 

 

nhảy- trên không - tiếp đất. 

* Phân nhóm tập luyện: 

 Nam: Nhảy xa; Nữ: Bóng chuyền 

Sau 10 - 12 phút đổi nội dung và địa 

điểm tập luyện: 

Nam: Bóng chuyền; Nữ: Nhảy xa 

Hoạt động 2: Bóng chuyền 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được kĩ thuật phối hợp chuyền bóng,đệm bóng và chuyền 

bước 2. 

b. Nội dung:  

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao tay bằng hai tay trên đầu. 

+ Kỹ thuật đệm bóng. 

+ Phối hợp chuyền bóng,đệm bóng và chuyền bước 2. 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

- Đứng theo hàng ngang đối diện hoặc 

vòng tròn (nhóm từ 4 – 6 em) tập kết 

hợp chuyền bóng, đệm bóng. 

15 - 16 

phút 

 

 

 

2. Bóng chuyền 

* Ôn: 

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao tay 

bằng hai tay trên đầu. 

+ Kỹ thuật đệm bóng. 

+ Phối hợp chuyền bóng,đệm 
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Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- HS thực hiện luyện  tập theo hướng dẫn 

của GV 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số nhóm lên thực hiện các 

động tác 

- Các nhóm khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực hiện 

của HS 

bóng và chuyền bước 2. 

 

 

 

 

 

 

 

C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP 

a. Mục tiêu :Học sinh ôn luyện các động tác đã học. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

1. Luyện tập 

HS luyện tập: 

5 phút 

3 HS 

- Thực hiện: 

+ Phối hợp kỹ thuật đệm bóng, 
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+Phối hợp kỹ thuật đệm bóng, chuyền 

bóng, chuyền bước 2    

- Kỹ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn thân”. 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát và 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung,đánh giá mức độ 

thực hiện. 

2. Thả lỏng, hồi tĩnh 

Theo đội hình 4 hàng ngang (dãn cách 1 

sải tay). GV hướng dẫn HS thực hiện hs 

thả lỏng và căng cơ 

3. Nhận xét giờ học 

- Học sinh về lại 4 hàng ngang như ban 

đầu. 

 

+ Giáo viên nhận xét hoạt động của học 

sinh trong tiết học. 

1 – 2 HS 

 

 

 

 

 

 

2 phút 

 

 

1 phút 

chuyền bóng, chuyền bước 2     

- Kỹ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn 

thân”. 

 

 

 

 

Thực hiện các động tác thả lỏng, 

căng các cơ, khớp tay, chân va 

toàn thân. 

 

 

Nhận xét về ý thức học tập và 

quá trình thực hiện động tác 

D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 

a. Mục tiêu :Học sinh củng cố lại kiến thức. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : HS thực hiện luyện tập  

d. Tổ chức thực hiện:  
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HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

GV cho bài tập về nhà:  

+ Các bài tập bổ trợ sức bật chân 

+ Ôn chuyền bóng,đệm bóng 

- GV nhắc nhở HS chú ý đảm bảo an toàn 

khi luyện tập. 

- HS tự sắp xếp thời gian tập luyện ngoài 

giờ học và đảm bảo an toàn khi tập luyện. 

2 phút Về nhà ôn tập những động 

tác đã học. 

 

Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 25 

+ NHẢY XA: - TẬP HOÀN CHỈNH KỸ THUẬT NHẢY XA KIỂU “ƯỠN THÂN” 

VÀ NÂNG CAO THÀNH TÍCH 

+ TTTC (BÓNG CHUYỀN):- ÔN KỸ THUẬT CHUYỀN BÓNG VÀ KỸ THUẬT 

ĐỆM BÓNG BẰNG HAI TAY VÀ CHUYỀN BƯỚC 2 

I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Giúp HS ôn luyện và củng cố kỹ thuật động tác. Nâng cao kỹ thuật chuyền bóng,đệm 

bóng. 

- Tiếp tục rèn luyện phát triển tố chất sức nhanh, mạnh tốc độ, khả năng phối hợp khéo 

léo… 

- HS tự giác, tích cực tập luyện và hỗ trợ bạn để cùng hoàn thành nhiệm vụ vận động. 

2. Năng lực: 
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Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác ; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 

tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 

- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 
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2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị còi, hố nhảy, ván giậm, bóng chuyền 5 – 

10 quả 

3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động, kiểm tra bài cũ 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

 

- GV cho HS khởi động: 

+ Giãn cách cự ly 1 sải tay, CS lớp 

điều khiển. GV quan sát nhắc nhở 

HS. 

2 phút 

 

 

 

 

 

 

4 – 5  phút 

 

 

 

4 lần x 8nhịp 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 

 

 

 

2.Khởi động: 

-Thực hiện bài TDTK 7 động tác 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  

- Động tác ép gối (dọc- ngang) 

- Chạy bước nhỏ (Tại chỗ) 
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- GV kiểm tra bài cũ: 

- Tập trung về đội hình 4 hàng 

ngang. 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát, 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung, đánh giá mức 

độ thực hiện của HS. 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

 

2 – 3 phút 

2HS 

 

- Chạy nâng cao đùi (Tại chỗ) 

- Chạy đá lăng sau (Tại chỗ) 

3. Kiểm tra bài cũ 

- Kỹ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn 

thân”. 

B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 

Hoạt động 1: Nhảy xa 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được hoàn chỉnh kĩ thuật chạy đà – giậm nhảy - trên không và 

tiếp đất 

b. Nội dung:  

+ Ôn tập hoàn chỉnh kĩ thuật chạy đà – giậm nhảy - trên không và tiếp đất 

c. Sản phẩm: Hs lắng nghe GV 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

- GV nhắc lại kỹ thuật động tác . 

15 - 16 

phút 

1. Nhảy xa 

* Ôn tập hoàn chỉnh kỹ thuật: 
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Hướng dẫn và tổ chức cho HS tập 

luyện. 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

HS lần lượt thực hiện,CS lớp điều 

khiển. 

GV quan sát, nhắc nhở, sửa sai cho 

HS trong quá trình tập luyện. 

 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

Các nhóm luyện tập do CS lớp điều 

khiển, GV quan sát chung, nhắc nhở 

và sửa sai cho HS 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực 

hiện của HS 

 

 

2 – 3 lần 

 

 

2 – 3 lần 

 

 

2 – 3 lần 

 

2 – 3 lần 

 

3 – 4 lần 

 

 

 

 

+ Tập giai đoạn trên không và tiếp 

đất: 

- Bước 1-3 bước đà thực hiện giai 

đoạn trên không- tiếp đất. 

- Chạy đà 3 -5 bước thực hiện giai 

đoạn trên không- tiếp đất. 

+ Tập hoàn chỉnh kỹ thuật: 

- Chạy đà (5 – 7 bước) - giậm nhảy- 

trên không - tiếp đất. 

- Chạy đà (7 – 9 bước) - giậm nhảy- 

trên không - tiếp đất. 

- Chạy đà (9 – 11 bước) - giậm 

nhảy- trên không - tiếp đất. 

* Phân nhóm tập luyện: 

 Nam: Nhảy xa; Nữ: Bóng chuyền 

Sau 10 - 12 phút đổi nội dung và địa 

điểm tập luyện: 

Nam: Bóng chuyền; Nữ: Nhảy xa 

Hoạt động 2: Bóng chuyền 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được kĩ thuật phối hợp chuyền bóng,đệm bóng và chuyền 

bước 2. 

b. Nội dung:  

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao tay bằng hai tay trên đầu. 

+ Kỹ thuật đệm bóng. 

+ Phối hợp chuyền bóng,đệm bóng và chuyền bước 2. 
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+ Kỹ thuật phát bóng thấp tay nghiêng mình, phát bóng cao tay chính diện. 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

- Đứng theo hàng ngang đối diện hoặc 

vòng tròn (nhóm từ 4 – 6 em) tập kết 

hợp chuyền bóng, đệm bóng. 

 

 

- GV nhắc lại kỹ thuật động tác, hướng 

dẫn và tổ chức cho HS tập luyện. 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- HS thực hiện luyện  tập theo hướng dẫn 

của GV 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

15 - 16 

phút 

 

 

 

2. Bóng chuyền 

* Ôn: 

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao tay 

bằng hai tay trên đầu. 

+Kỹ thuật đệm bóng. 

+ Phối hợp chuyền bóng,đệm 

bóng và chuyền bước 2. 

+ Kỹ thuật phát bóng thấp tay 

nghiêng mình, phát bóng cao tay 

chính diện. 
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- GV gọi một số nhóm lên thực hiện các 

động tác 

- Các nhóm khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực hiện 

của HS 

C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP 

a. Mục tiêu :Học sinh ôn luyện các động tác đã học. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

1. Luyện tập 

HS luyện tập: 

+Phối hợp kỹ thuật đệm bóng, chuyền 

bóng, chuyền bước 2    

+ Kỹ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn thân”. 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát và 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung,đánh giá mức độ 

thực hiện. 

2. Thả lỏng, hồi tĩnh 

Theo đội hình 4 hàng ngang (dãn cách 1 

3 phút 

3 HS 

1 – 2 HS 

 

 

 

 

 

 

2 phút 

- Thực hiện: 

+ Phối hợp kỹ thuật đệm bóng, 

chuyền bóng, chuyền bước 2     

+ Kỹ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn 

thân”. 

 

 

 

 

Thực hiện các động tác thả lỏng, 

căng các cơ, khớp tay, chân va 
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sải tay). GV hướng dẫn HS thực hiện hs 

thả lỏng và căng cơ 

3. Nhận xét giờ học 

- Học sinh về lại 4 hàng ngang như ban 

đầu. 

 

+ Giáo viên nhận xét hoạt động của học 

sinh trong tiết học. 

 

 

1 phút 

toàn thân. 

 

 

Nhận xét về ý thức học tập và 

quá trình thực hiện động tác 

D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 

a. Mục tiêu :Học sinh củng cố lại kiến thức. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : HS thực hiện luyện tập  

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

GV cho bài tập về nhà:  

+ Các bài tập bổ trợ sức bật chân 

+ Ôn chuyền bóng,đệm bóng 

- GV nhắc nhở HS chú ý đảm bảo an toàn 

khi luyện tập. 

- HS tự sắp xếp thời gian tập luyện ngoài 

giờ học và đảm bảo an toàn khi tập luyện. 

2 phút Về nhà ôn tập những động 

tác đã học. 
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Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 25 

+ NHẢY XA: - TẬP HOÀN CHỈNH KỸ THUẬT NHẢY XA KIỂU “ƯỠN THÂN” 

VÀ NÂNG CAO THÀNH TÍCH 

+ TTTC (BÓNG CHUYỀN):- ÔN KỸ THUẬT CHUYỀN BÓNG VÀ KỸ THUẬT 

ĐỆM BÓNG BẰNG HAI TAY VÀ CHUYỀN BƯỚC 2 

- GIỚI THIỆU LUẬT BÓNG CHUYỀN 

I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Giúp HS ôn luyện và củng cố kỹ thuật động tác. Nâng cao kỹ thuật chuyền bóng,đệm 

bóng. 

- Nắm được một số điều luật bóng chuyền để áp dụng vào tập luyện và thi đấu. 

- Tiếp tục rèn luyện phát triển tố chất sức nhanh, mạnh tốc độ, khả năng phối hợp khéo 

léo… 

- HS tự giác, tích cực tập luyện và hỗ trợ bạn để cùng hoàn thành nhiệm vụ vận động. 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác ; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 
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- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 

tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 

- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 

2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị còi, hố nhảy, ván giậm, bóng chuyền 5 – 

10 quả 

3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 
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a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động, kiểm tra bài cũ 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

 

- GV cho HS khởi động: 

+ Giãn cách cự ly 1 sải tay, CS lớp 

điều khiển. GV quan sát nhắc nhở 

HS. 

 

 

- GV kiểm tra bài cũ: 

- Tập trung về đội hình 4 hàng 

2 phút 

 

 

 

 

 

 

4 – 5  phút 

 

 

 

4 lần x 8nhịp 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

 

2 – 3 phút 

2HS 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 

 

 

 

2.Khởi động: 

-Thực hiện bài TDTK 7 động tác 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  

- Động tác ép gối (dọc- ngang) 

- Chạy bước nhỏ (Tại chỗ) 

- Chạy nâng cao đùi (Tại chỗ) 

- Chạy đá lăng sau (Tại chỗ) 

3. Kiểm tra bài cũ 

- Kỹ thuật chuyền bóng cao tay, 

đệm bóng 
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ngang. 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát, 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung, đánh giá mức 

độ thực hiện của HS. 

 

B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 

Hoạt động 1: Nhảy xa 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được hoàn chỉnh kĩ thuật chạy đà – giậm nhảy - trên không và 

tiếp đất 

b. Nội dung:  

+ Ôn tập hoàn chỉnh kĩ thuật chạy đà – giậm nhảy - trên không và tiếp đất 

c. Sản phẩm: Hs lắng nghe GV 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

- GV nhắc lại kỹ thuật động tác . 

Hướng dẫn và tổ chức cho HS tập 

luyện. 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

HS lần lượt thực hiện,CS lớp điều 

khiển. 

GV quan sát, nhắc nhở, sửa sai cho 

HS trong quá trình tập luyện. 

15 - 16 

phút 

 

 

2 – 3 lần 

 

 

2 – 3 lần 

 

 

1. Nhảy xa 

* Ôn tập hoàn chỉnh kỹ thuật: 

+ Tập giai đoạn trên không và tiếp 

đất: 

- Bước 1-3 bước đà thực hiện giai 

đoạn trên không- tiếp đất. 

- Chạy đà 3 -5 bước thực hiện giai 

đoạn trên không- tiếp đất. 

+ Tập hoàn chỉnh kỹ thuật: 
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Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

Các nhóm luyện tập do CS lớp điều 

khiển, GV quan sát chung, nhắc nhở 

và sửa sai cho HS 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực 

hiện của HS 

2 – 3 lần 

 

 

2 – 3 lần 

 

3 – 4 lần 

 

 

 

 

- Chạy đà (5 – 7 bước) - giậm nhảy- 

trên không - tiếp đất. 

- Chạy đà (7 – 9 bước) - giậm nhảy- 

trên không - tiếp đất. 

- Chạy đà (9 – 11 bước) - giậm 

nhảy- trên không - tiếp đất. 

* Phân nhóm tập luyện: 

 Nam: Nhảy xa; Nữ: Bóng chuyền 

Sau 10 - 12 phút đổi nội dung và địa 

điểm tập luyện: 

Nam: Bóng chuyền; Nữ: Nhảy xa 

Hoạt động 2: Bóng chuyền 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được kĩ thuật phối hợp chuyền bóng,đệm bóng và chuyền 

bước 2. 

+ Nắm được một số điểm trong luật bóng chuyền 

b. Nội dung:  

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao tay bằng hai tay trên đầu. 

+ Kỹ thuật đệm bóng. 

+ Phối hợp chuyền bóng,đệm bóng và chuyền bước 2. 

+ Kỹ thuật phát bóng thấp tay nghiêng mình, phát bóng cao tay chính diện. 

+ Học luật bóng chuyền 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS ĐỊNH SẢN PHẨM DỰ KIẾN 
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LƯỢNG 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

- Đứng theo hàng ngang đối diện hoặc 

vòng tròn (nhóm từ 4 – 6 em) tập kết 

hợp chuyền bóng, đệm bóng. 

 

 

- GV nhắc lại kỹ thuật động tác, hướng 

dẫn và tổ chức cho HS tập luyện. 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- HS thực hiện luyện  tập theo hướng dẫn 

của GV 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số nhóm lên thực hiện các 

động tác 

- Các nhóm khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

15 - 16 

phút 

 

 

 

2. Bóng chuyền 

* Ôn: 

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao tay 

bằng hai tay trên đầu. 

+Kỹ thuật đệm bóng. 

+ Phối hợp chuyền bóng,đệm 

bóng và chuyền bước 2. 

+ Kỹ thuật phát bóng thấp tay 

nghiêng mình, phát bóng cao tay 

chính diện. 
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GV nhận xét, đánh giá mức độ thực hiện 

của HS 

C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP 

a. Mục tiêu :Học sinh ôn luyện các động tác đã học. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

1. Luyện tập 

HS luyện tập: 

+Phối hợp kỹ thuật đệm bóng, chuyền 

bóng, chuyền bước 2    

+ Kỹ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn thân”. 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát và 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung,đánh giá mức độ 

thực hiện. 

2. Thả lỏng, hồi tĩnh 

Theo đội hình 4 hàng ngang (dãn cách 1 

sải tay). GV hướng dẫn HS thực hiện hs 

thả lỏng và căng cơ 

3. Nhận xét giờ học 

- Học sinh về lại 4 hàng ngang như ban 

3 phút 

3 HS 

1 – 2 HS 

 

 

 

 

 

 

2 phút 

 

 

1 phút 

- Thực hiện: 

+ Phối hợp kỹ thuật đệm bóng, 

chuyền bóng, chuyền bước 2     

+ Kỹ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn 

thân”. 

 

 

 

 

Thực hiện các động tác thả lỏng, 

căng các cơ, khớp tay, chân va 

toàn thân. 

 

 

Nhận xét về ý thức học tập và 
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đầu. 

 

+ Giáo viên nhận xét hoạt động của học 

sinh trong tiết học. 

quá trình thực hiện động tác 

D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 

a. Mục tiêu :Học sinh củng cố lại kiến thức. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : HS thực hiện luyện tập  

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

GV cho bài tập về nhà:  

+ Các bài tập bổ trợ sức bật chân 

+ Ôn chuyền bóng,đệm bóng 

- GV nhắc nhở HS chú ý đảm bảo an toàn 

khi luyện tập. 

- HS tự sắp xếp thời gian tập luyện ngoài 

giờ học và đảm bảo an toàn khi tập luyện. 

2 phút Về nhà ôn tập những động 

tác đã học. 
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Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 26 

+ NHẢY XA: - TẬP HOÀN CHỈNH KỸ THUẬT NHẢY XA KIỂU “ƯỠN THÂN” 

VÀ NÂNG CAO THÀNH TÍCH 

+ TTTC (BÓNG CHUYỀN):- ÔN KỸ THUẬT CHUYỀN BÓNG VÀ KỸ THUẬT 

ĐỆM BÓNG BẰNG HAI TAY VÀ CHUYỀN BƯỚC 2 

- GIỚI THIỆU LUẬT BÓNG CHUYỀN 

I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Giúp HS ôn luyện và củng cố kỹ thuật động tác. Nâng cao kỹ thuật chuyền bóng,đệm 

bóng. 

- Nắm được một số điều luật bóng chuyền để áp dụng vào tập luyện và thi đấu. 

- Tiếp tục rèn luyện phát triển tố chất sức nhanh, mạnh tốc độ, khả năng phối hợp khéo 

léo… 

- HS tự giác, tích cực tập luyện và hỗ trợ bạn để cùng hoàn thành nhiệm vụ vận động. 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác ; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 
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tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 

- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 

2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị còi, hố nhảy, ván giậm, bóng chuyền 5 – 

10 quả 

3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 
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b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động, kiểm tra bài cũ 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

 

- GV cho HS khởi động: 

+ Giãn cách cự ly 1 sải tay, CS lớp 

điều khiển. GV quan sát nhắc nhở 

HS. 

 

 

- GV kiểm tra bài cũ: 

- Tập trung về đội hình 4 hàng 

ngang. 

2 phút 

 

 

 

 

 

 

4 – 5  phút 

 

 

 

4 lần x 8nhịp 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

 

2 – 3 phút 

2HS 

 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 

 

 

 

2.Khởi động: 

-Thực hiện bài TDTK 7 động tác 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  

- Động tác ép gối (dọc- ngang) 

- Chạy bước nhỏ (Tại chỗ) 

- Chạy nâng cao đùi (Tại chỗ) 

- Chạy đá lăng sau (Tại chỗ) 

3. Kiểm tra bài cũ 

- Kỹ thuật chuyền bóng cao tay, 

đệm bóng 
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- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát, 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung, đánh giá mức 

độ thực hiện của HS. 

B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 

Hoạt động 1: Nhảy xa 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được hoàn chỉnh kĩ thuật chạy đà – giậm nhảy - trên không và 

tiếp đất 

b. Nội dung:  

+ Ôn tập hoàn chỉnh kĩ thuật chạy đà – giậm nhảy - trên không và tiếp đất 

c. Sản phẩm: Hs lắng nghe GV 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

- GV nhắc lại kỹ thuật động tác . 

Hướng dẫn và tổ chức cho HS tập 

luyện. 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

HS lần lượt thực hiện,CS lớp điều 

khiển. 

GV quan sát, nhắc nhở, sửa sai cho 

HS trong quá trình tập luyện. 

15 - 16 

phút 

 

 

2 – 3 lần 

 

 

2 – 3 lần 

 

 

2 – 3 lần 

1. Nhảy xa 

* Ôn tập hoàn chỉnh kỹ thuật: 

+ Tập giai đoạn trên không và tiếp 

đất: 

- Bước 1-3 bước đà thực hiện giai 

đoạn trên không- tiếp đất. 

- Chạy đà 3 -5 bước thực hiện giai 

đoạn trên không- tiếp đất. 

+ Tập hoàn chỉnh kỹ thuật: 

- Chạy đà (5 – 7 bước) - giậm nhảy- 



 

 

205 

 

 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

Các nhóm luyện tập do CS lớp điều 

khiển, GV quan sát chung, nhắc nhở 

và sửa sai cho HS 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực 

hiện của HS 

 

 

2 – 3 lần 

 

3 – 4 lần 

 

 

 

 

trên không - tiếp đất. 

- Chạy đà (7 – 9 bước) - giậm nhảy- 

trên không - tiếp đất. 

- Chạy đà (9 – 11 bước) - giậm 

nhảy- trên không - tiếp đất. 

* Phân nhóm tập luyện: 

 Nam: Nhảy xa; Nữ: Bóng chuyền 

Sau 10 - 12 phút đổi nội dung và địa 

điểm tập luyện: 

Nam: Bóng chuyền; Nữ: Nhảy xa 

Hoạt động 2: Bóng chuyền 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được kĩ thuật phối hợp chuyền bóng,đệm bóng và chuyền 

bước 2. 

+ Nắm được một số điểm trong luật bóng chuyền 

b. Nội dung:  

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao tay bằng hai tay trên đầu. 

+ Kỹ thuật đệm bóng. 

+ Phối hợp chuyền bóng,đệm bóng và chuyền bước 2. 

+ Kỹ thuật phát bóng thấp tay nghiêng mình, phát bóng cao tay chính diện. 

+ Học luật bóng chuyền 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS ĐỊNH SẢN PHẨM DỰ KIẾN 
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LƯỢNG 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

- Đứng theo hàng ngang đối diện hoặc 

vòng tròn (nhóm từ 4 – 6 em) tập kết 

hợp chuyền bóng, đệm bóng. 

 

 

- GV nhắc lại kỹ thuật động tác, hướng 

dẫn và tổ chức cho HS tập luyện. 

* Tập hợp về đội hình chữ L, GV giới 

thiệu một số điều luật cơ bản của luật 

bóng chuyền. HS chú ý lắng nghe và ghi 

nhớ. 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- HS thực hiện luyện  tập theo hướng dẫn 

của GV 

- Lắng nghe GV giới thiệu luật 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

10 – 12 

phút 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 phút 

 

 

 

2. Bóng chuyền 

* Ôn: 

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao tay 

bằng hai tay trên đầu. 

+Kỹ thuật đệm bóng. 

+ Phối hợp chuyền bóng,đệm 

bóng và chuyền bước 2. 

+ Kỹ thuật phát bóng thấp tay 

nghiêng mình, phát bóng cao tay 

chính diện. 

 

 

 

 

* Giới thiệu luật: 

+ Được 1 điểm, thắng 1 hiệp, 

thắng 1 trận: 

- Được 1 điểm khi bóng chạm 

sân đối phương, do đội đối 

phương phạm lỗi, đội đối 

phương bị phạt. 

- Thắng 1 hiệp: Đội thắng 1 hiệp 

(trừ hiệp thứ 5) là đội được 25 

điểm trước và hơn đội kia ít nhất 
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- GV gọi một số nhóm lên thực hiện các 

động tác 

- Các nhóm khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực hiện 

của HS 

2 điểm. Trường hợp hoà 24 – 24 

phải đấu tiếp cho đến khi hơn 

nhau 2 điểm. 

- Thắng 1 trận: Là đội thắng 3 

hiệp, trong trường hợp hoà 2 – 2, 

hiệp quyết thắng (hiệp 5) đấu 

đến 15 điểm và đội thắng phải 

hơn ít nhất 2 điểm. Bỏ cuộc và 

đội hình không đủ người thi 

đấu... 

C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP 

a. Mục tiêu :Học sinh ôn luyện các động tác đã học. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

1. Luyện tập 

HS luyện tập: 

+Phối hợp kỹ thuật đệm bóng, chuyền 

bóng, chuyền bước 2    

+ Kỹ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn thân”. 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát và 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung,đánh giá mức độ 

3 phút 

3 HS 

 

1 – 2 HS 

 

 

 

 

- Thực hiện: 

+ Phối hợp kỹ thuật đệm bóng, 

chuyền bóng, chuyền bước 2     

+ Kỹ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn 

thân”. 
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thực hiện. 

2. Thả lỏng, hồi tĩnh 

Theo đội hình 4 hàng ngang (dãn cách 1 

sải tay). GV hướng dẫn HS thực hiện hs 

thả lỏng và căng cơ 

3. Nhận xét giờ học 

- Học sinh về lại 4 hàng ngang như ban 

đầu. 

 

+ Giáo viên nhận xét hoạt động của học 

sinh trong tiết học. 

 

 

2 phút 

 

 

1 phút 

 

Thực hiện các động tác thả lỏng, 

căng các cơ, khớp tay, chân va 

toàn thân. 

 

 

Nhận xét về ý thức học tập và 

quá trình thực hiện động tác 

D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 

a. Mục tiêu :Học sinh củng cố lại kiến thức. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : HS thực hiện luyện tập  

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

GV cho bài tập về nhà:  

+ Các bài tập bổ trợ sức bật chân 

+ Ôn chuyền bóng,đệm bóng 

- GV nhắc nhở HS chú ý đảm bảo an toàn 

2 phút Về nhà ôn tập những động 

tác đã học. 
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khi luyện tập. 

- HS tự sắp xếp thời gian tập luyện ngoài 

giờ học và đảm bảo an toàn khi tập luyện. 

 

 

 

Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 27 

+ NHẢY XA: - TẬP HOÀN CHỈNH KỸ THUẬT NHẢY XA KIỂU “ƯỠN THÂN” 

VÀ NÂNG CAO THÀNH TÍCH 

+ TTTC (BÓNG CHUYỀN):- ÔN KỸ THUẬT CHUYỀN BÓNG VÀ KỸ THUẬT 

ĐỆM BÓNG BẰNG HAI TAY VÀ CHUYỀN BƯỚC 2 

- ÔN PHÁT BÓNG THẤP TAY NGHIÊNG MÌNH, CAO TAY CHÍNH DIỆN 

I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Giúp HS ôn luyện và củng cố kỹ thuật động tác. Nâng cao kỹ thuật chuyền bóng,đệm 

bóng. 

- Tiếp tục rèn luyện phát triển tố chất sức nhanh, mạnh tốc độ, khả năng phối hợp khéo 

léo… 

- HS tự giác, tích cực tập luyện và hỗ trợ bạn để cùng hoàn thành nhiệm vụ vận động. 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 



 

 

210 

 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác ; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 

tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 

- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 

2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị còi, hố nhảy, ván giậm, bóng chuyền 5 – 

10 quả 
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3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động, kiểm tra bài cũ 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

 

- GV cho HS khởi động: 

+ Giãn cách cự ly 1 sải tay, CS lớp 

điều khiển. GV quan sát nhắc nhở 

HS. 

2 phút 

 

 

 

 

 

 

4 – 5  phút 

 

 

 

4 lần x 8nhịp 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 

 

 

 

2.Khởi động: 

-Thực hiện bài TDTK 7 động tác 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  

- Động tác ép gối (dọc- ngang) 

- Chạy bước nhỏ (Tại chỗ) 

- Chạy nâng cao đùi (Tại chỗ) 
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- GV kiểm tra bài cũ: 

- Tập trung về đội hình 4 hàng 

ngang. 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát, 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung, đánh giá mức 

độ thực hiện của HS. 

2 lần x 20” 

 

2 – 3 phút 

2HS 

 

- Chạy đá lăng sau (Tại chỗ) 

3. Kiểm tra bài cũ 

- Kỹ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn 

thân”. 

B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 

Hoạt động 1: Nhảy xa 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được hoàn chỉnh kĩ thuật chạy đà – giậm nhảy - trên không và 

tiếp đất 

b. Nội dung:  

+ Ôn tập hoàn chỉnh kĩ thuật chạy đà – giậm nhảy - trên không và tiếp đất 

c. Sản phẩm: Hs lắng nghe GV 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

- GV nhắc lại kỹ thuật động tác . 

15 - 16 

phút 

1. Nhảy xa 

* Ôn tập hoàn chỉnh kỹ thuật: 
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Hướng dẫn và tổ chức cho HS tập 

luyện. 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

HS lần lượt thực hiện,CS lớp điều 

khiển. 

GV quan sát, nhắc nhở, sửa sai cho 

HS trong quá trình tập luyện. 

 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

Các nhóm luyện tập do CS lớp điều 

khiển, GV quan sát chung, nhắc nhở 

và sửa sai cho HS 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực 

hiện của HS 

 

 

2 – 3 lần 

 

 

2 – 3 lần 

 

 

3 – 4 lần 

 

 

3 – 4 lần 

 

3 – 4 lần 

 

 

 

 

+ Tập giai đoạn trên không và tiếp 

đất: 

- Bước 1-3 bước đà thực hiện giai 

đoạn trên không- tiếp đất. 

- Chạy đà 3 -5 bước thực hiện giai 

đoạn trên không- tiếp đất. 

+ Tập hoàn chỉnh kỹ thuật: 

- Chạy đà (5 – 7 bước) - giậm nhảy- 

trên không - tiếp đất. 

- Chạy đà (7 – 9 bước) - giậm nhảy- 

trên không - tiếp đất. 

- Chạy đà (9 – 11 bước) - giậm 

nhảy- trên không - tiếp đất. 

* Phân nhóm tập luyện: 

 Nam: Nhảy xa; Nữ: Bóng chuyền 

Sau 10 - 12 phút đổi nội dung và địa 

điểm tập luyện: 

Nam: Bóng chuyền; Nữ: Nhảy xa 

Hoạt động 2: Bóng chuyền 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được kĩ thuật phối hợp chuyền bóng,đệm bóng và chuyền 

bước 2. 

b. Nội dung:  

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao tay bằng hai tay trên đầu. 

+ Kỹ thuật đệm bóng. 

+ Phối hợp chuyền bóng,đệm bóng và chuyền bước 2. 
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+ Kỹ thuật phát bóng thấp tay nghiêng mình, phát bóng cao tay chính diện. 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

- Đứng theo hàng ngang đối diện hoặc vòng 

tròn (nhóm từ 4 – 6 em) tập kết hợp chuyền 

bóng, đệm bóng. 

 

 

- GV nhắc lại kỹ thuật động tác, hướng dẫn và 

tổ chức cho HS tập luyện. 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- HS thực hiện luyện  tập theo hướng dẫn của 

GV 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

10 – 12 

phút 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Bóng chuyền 

* Ôn: 

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao 

tay bằng hai tay trên đầu. 

+Kỹ thuật đệm bóng. 

+ Phối hợp chuyền 

bóng,đệm bóng và chuyền 

bước 2. 

+ Kỹ thuật phát bóng thấp 

tay nghiêng mình, phát 

bóng cao tay chính diện. 
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- GV gọi một số nhóm lên thực hiện các động 

tác 

- Các nhóm khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực hiện của 

HS 

C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP 

a. Mục tiêu :Học sinh ôn luyện các động tác đã học. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

1. Luyện tập 

HS luyện tập: 

+Phối hợp kỹ thuật đệm bóng, chuyền 

bóng, chuyền bước 2    

+ Kỹ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn thân”. 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát và 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung,đánh giá mức độ 

thực hiện. 

2. Thả lỏng, hồi tĩnh 

Theo đội hình 4 hàng ngang (dãn cách 1 

3 phút 

3 HS 

 

1 – 2 HS 

 

 

 

 

 

 

2 phút 

- Thực hiện: 

+ Phối hợp kỹ thuật đệm bóng, 

chuyền bóng, chuyền bước 2     

+ Kỹ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn 

thân”. 

 

 

 

 

Thực hiện các động tác thả lỏng, 

căng các cơ, khớp tay, chân va 
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sải tay). GV hướng dẫn HS thực hiện hs 

thả lỏng và căng cơ 

3. Nhận xét giờ học 

- Học sinh về lại 4 hàng ngang như ban 

đầu. 

 

+ Giáo viên nhận xét hoạt động của học 

sinh trong tiết học. 

 

 

1 phút 

toàn thân. 

 

 

Nhận xét về ý thức học tập và 

quá trình thực hiện động tác 

D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 

a. Mục tiêu :Học sinh củng cố lại kiến thức. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : HS thực hiện luyện tập  

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

GV cho bài tập về nhà:  

+ Các bài tập bổ trợ sức bật chân 

+ Ôn chuyền bóng,đệm bóng 

- GV nhắc nhở HS chú ý đảm bảo an toàn 

khi luyện tập. 

- HS tự sắp xếp thời gian tập luyện ngoài 

giờ học và đảm bảo an toàn khi tập luyện. 

2 phút Về nhà ôn tập những động 

tác đã học. 
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Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 28 

+ NHẢY XA: - MỘT SỐ BÀI TẬP PHÁT TRIỂN THỂ LỰC 

- TẬP HOÀN CHỈNH KỸ THUẬT NHẢY XA KIỂU “ƯỠN THÂN” VÀ NÂNG 

CAO THÀNH TÍCH 

+ TTTC (BÓNG CHUYỀN):- ÔN KỸ THUẬT CHUYỀN BÓNG VÀ KỸ THUẬT 

ĐỆM BÓNG BẰNG HAI TAY VÀ CHUYỀN BƯỚC 2 

I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Giúp HS ôn luyện và củng cố kỹ thuật động tác. Nâng cao kỹ thuật chuyền bóng,đệm 

bóng. 

- Tiếp tục rèn luyện phát triển tố chất sức nhanh, mạnh tốc độ, khả năng phối hợp khéo 

léo… 

- HS tự giác, tích cực tập luyện và hỗ trợ bạn để cùng hoàn thành nhiệm vụ vận động. 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác ; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 
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- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 

tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 

- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 

2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị còi, hố nhảy, ván giậm, bóng chuyền 5 – 

10 quả 

3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 
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a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động, kiểm tra bài cũ 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

 

- GV cho HS khởi động: 

+ Giãn cách cự ly 1 sải tay, CS lớp 

điều khiển. GV quan sát nhắc nhở 

HS. 

 

- GV kiểm tra bài cũ: 

- Tập trung về đội hình 4 hàng 

ngang. 

2 phút 

 

 

 

 

 

 

4 – 5  phút 

 

 

 

4 lần x 8nhịp 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

 

 

 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 

 

 

 

2.Khởi động: 

-Thực hiện bài TDTK 7 động tác 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  

- Động tác ép gối (dọc- ngang) 

- Chạy bước nhỏ (Tại chỗ) 

- Chạy nâng cao đùi (Tại chỗ) 

- Chạy đá lăng sau (Tại chỗ) 

 

 

3. Kiểm tra bài cũ 
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- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát, 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung, đánh giá mức 

độ thực hiện của HS. 

2 – 3 phút 

2HS 

 

- Kỹ thuật đệm bóng 

B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 

Hoạt động 1: Nhảy xa 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được hoàn chỉnh kĩ thuật chạy đà – giậm nhảy - trên không và 

tiếp đất 

b. Nội dung:  

+ Bài tập trò chơi phát triển thể lực 

+ Ôn tập hoàn chỉnh kĩ thuật chạy đà – giậm nhảy - trên không và tiếp đất 

c. Sản phẩm: Hs lắng nghe GV 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

* Thực hiện theo hàng ngang (dãn 

cách 1 sải tay) 

- GV nhắc lại kỹ thuật động tác. 

Hướng dẫn và tổ chức cho HS tập 

luyện. 

* Thực hiện theo hàng dọc, từng nhóm 

2 nam x 2 nữ thực hiện. 

15 - 16 

phút 

 

4 – 5 lần 

 

2 – 3 lần 

 

2- 3 lần 

 

1. Nhảy xa 

* Bài tập- trò chơi phát triển thể 

lực. 

- Đứng trên chân giậm, đá lăng chân.       

- Xuất phát cao chạy nhanh:  

      Nam: 25-30m, Nữ: 20m 

- Bật nhảy lò cò bằng 1 chân.  

  Nam: 15 – 17m, Nữ: 10 – 12 m 
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Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

HS lần lượt thực hiện,CS lớp điều 

khiển. 

GV quan sát, nhắc nhở, sửa sai cho 

HS trong quá trình tập luyện. 

 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

Các nhóm luyện tập do CS lớp điều 

khiển, GV quan sát chung, nhắc nhở 

và sửa sai cho HS 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực 

hiện của HS 

 

 

 

2 – 3 lần 

 

 

2 – 3 lần 

 

 

3 – 4 lần 

 

 

3 – 4 lần 

 

3 – 4 lần 

 

 

 

 

* Ôn tập hoàn chỉnh kỹ thuật: 

+ Tập giai đoạn trên không và tiếp 

đất: 

- Bước 1-3 bước đà thực hiện giai 

đoạn trên không- tiếp đất. 

- Chạy đà 3 -5 bước thực hiện giai 

đoạn trên không- tiếp đất. 

+ Tập hoàn chỉnh kỹ thuật: 

- Chạy đà (5 – 7 bước) - giậm nhảy- 

trên không - tiếp đất. 

- Chạy đà (7 – 9 bước) - giậm nhảy- 

trên không - tiếp đất. 

- Chạy đà (9 – 11 bước) - giậm 

nhảy- trên không - tiếp đất. 

* Phân nhóm tập luyện: 

 Nam: Nhảy xa; Nữ: Bóng chuyền 

Sau 10 - 12 phút đổi nội dung và địa 

điểm tập luyện: 

Nam: Bóng chuyền; Nữ: Nhảy xa 

Hoạt động 2: Bóng chuyền 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được kĩ thuật phối hợp chuyền bóng,đệm bóng và chuyền 

bước 2. 

b. Nội dung:  

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao tay bằng hai tay trên đầu. 
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+ Kỹ thuật đệm bóng. 

+ Phối hợp chuyền bóng,đệm bóng và chuyền bước 2. 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

- Đứng theo hàng ngang đối diện hoặc vòng 

tròn (nhóm từ 4 – 6 em) tập kết hợp chuyền 

bóng, đệm bóng. 

 

 

- GV nhắc lại kỹ thuật động tác, hướng dẫn và 

tổ chức cho HS tập luyện. 

15 – 

16phút 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Bóng chuyền 

* Ôn: 

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao 

tay bằng hai tay trên đầu. 

+Kỹ thuật đệm bóng. 

+ Phối hợp chuyền 

bóng,đệm bóng và chuyền 

bước 2. 
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Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- HS thực hiện luyện  tập theo hướng dẫn của 

GV 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số nhóm lên thực hiện các động 

tác 

- Các nhóm khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực hiện của 

HS 

C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP 

a. Mục tiêu :Học sinh ôn luyện các động tác đã học. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

1. Luyện tập 

HS luyện tập: 

+ Kỹ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn thân”. 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát và 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung,đánh giá mức độ 

thực hiện. 

3 phút 

3 HS 

 

 

 

 

- Thực hiện: 

+ Kỹ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn 

thân”. 
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2. Thả lỏng, hồi tĩnh 

Theo đội hình 4 hàng ngang (dãn cách 1 

sải tay). GV hướng dẫn HS thực hiện hs 

thả lỏng và căng cơ 

3. Nhận xét giờ học 

- Học sinh về lại 4 hàng ngang như ban 

đầu. 

 

+ Giáo viên nhận xét hoạt động của học 

sinh trong tiết học. 

 

2 phút 

 

 

 

1 phút 

 

Thực hiện các động tác thả lỏng, 

căng các cơ, khớp tay, chân va 

toàn thân. 

 

 

Nhận xét về ý thức học tập và 

quá trình thực hiện động tác 

D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 

a. Mục tiêu :Học sinh củng cố lại kiến thức. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : HS thực hiện luyện tập  

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

GV cho bài tập về nhà:  

+ Các bài tập bổ trợ sức bật chân 

+ Ôn chuyền bóng,đệm bóng 

- GV nhắc nhở HS chú ý đảm bảo an toàn 

khi luyện tập. 

2 phút Về nhà ôn tập những động 

tác đã học. 
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- HS tự sắp xếp thời gian tập luyện ngoài 

giờ học và đảm bảo an toàn khi tập luyện. 

 

Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 29 

+ NHẢY XA: ÔN TẬP NHẢY XA KIỂU “ƯỠN THÂN” 

I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Giúp HS ôn luyện và củng cố kỹ thuật động tác, nâng cao thành tích nhảy xa. 

- Tiếp tục rèn luyện phát triển tố chất sức nhanh, mạnh tốc độ, khả năng phối hợp khéo 

léo… 

- HS tự giác, tích cực tập luyện và hỗ trợ bạn để cùng hoàn thành nhiệm vụ vận động. 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác ; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 

tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 
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- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 

- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 

2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị còi, hố nhảy, ván giậm, thước đo,…. 

3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động, kiểm tra bài cũ 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS ĐỊNH SẢN PHẨM DỰ KIẾN 
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LƯỢNG 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

 

- GV cho HS khởi động: 

+ Giãn cách cự ly 1 sải tay, CS lớp 

điều khiển. GV quan sát nhắc nhở 

HS. 

 

- GV kiểm tra bài cũ: 

- Tập trung về đội hình 4 hàng 

ngang. 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát, 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung, đánh giá mức 

độ thực hiện của HS. 

2 phút 

 

 

 

 

 

 

4 – 5  phút 

 

 

 

4 lần x 8nhịp 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

 

 

 

2 – 3 phút 

2HS 

 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 

 

 

 

2.Khởi động: 

-Thực hiện bài TDTK 7 động tác 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  

- Động tác ép gối (dọc- ngang) 

- Chạy bước nhỏ (Tại chỗ) 

- Chạy nâng cao đùi (Tại chỗ) 

- Chạy đá lăng sau (Tại chỗ) 

 

 

3. Kiểm tra bài cũ 

- Kỹ thuật nhảy xa kiểu ưỡn thân 

B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 
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a. Mục tiêu: HS thực hiện được hoàn chỉnh kĩ thuật chạy đà – giậm nhảy - trên không và 

tiếp đất 

b. Nội dung:  

+ Bài tập trò chơi phát triển thể lực 

+ Ôn tập hoàn chỉnh kĩ thuật chạy đà – giậm nhảy - trên không và tiếp đất 

c. Sản phẩm: Hs lắng nghe GV 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

*  GV nhắc lại kỹ thuật động tác, phân 

nhóm (nam - nữ) và địa điểm tập 

luyện. Hướng dẫn, tổ chức cho HS 

thực hiện. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

* GV phổ biến cách chơi, luật chơi, 

hướng dẫn và điều khiển trò chơi. 

Đội hình chơi trò chơi: 

15 - 16 

phút 

 

2 – 3 lần 

 

2 – 3 lần 

 

 

2- 3 lần 

 

 

2 – 3 lần 

 

3 – 4 lần 

 

 

* Ôn tập hoàn chỉnh kỹ thuật: 

+ Tập giai đoạn trên không và tiếp 

đất: 

- Bước 1-3 bước đà thực hiện giai 

đoạn trên không- tiếp đất. 

- Chạy đà 3 -5 bước thực hiện giai 

đoạn trên không- tiếp đất. 

+ Tập hoàn chỉnh kỹ thuật: 

- Chạy đà (5 – 7 bước) - giậm nhảy- 

trên không - tiếp đất. 

- Chạy đà (7 – 9 bước) - giậm nhảy- 

trên không - tiếp đất. 

- Chạy đà (9 – 11 bước) - giậm 

nhảy- trên không - tiếp đất. 
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Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

HS lần lượt thực hiện,CS lớp điều 

khiển. 

GV quan sát, nhắc nhở, sửa sai cho 

HS trong quá trình tập luyện. 

 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

Đại diện một số nhóm lên thực hiện 

động tác 

Các HS khác quan sát, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực 

hiện của HS 

 

 

 

* Bài tập – trò chơi bổ trợ thể lực. 

+ Trò chơi: “ Bật cóc tiếp sức” 

 

C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP 
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a. Mục tiêu :Học sinh ôn luyện các động tác đã học. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

1. Luyện tập 

HS luyện tập: 

+ Kỹ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn thân”. 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát và 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung,đánh giá mức độ 

thực hiện. 

2. Thả lỏng, hồi tĩnh 

Theo đội hình 4 hàng ngang (dãn cách 1 

sải tay). GV hướng dẫn HS thực hiện hs 

thả lỏng và căng cơ 

3. Nhận xét giờ học 

- Học sinh về lại 4 hàng ngang như ban 

đầu. 

 

+ Giáo viên nhận xét hoạt động của học 

2 - 3 phút 

2 - 3 HS 

 

 

 

 

 

2 phút 

 

 

 

1 phút 

- Thực hiện: 

+ Kỹ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn 

thân”. 

 

 

 

 

Thực hiện các động tác thả lỏng, 

căng các cơ, khớp tay, chân va 

toàn thân. 

 

 

Nhận xét về ý thức học tập và 

quá trình thực hiện động tác 
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sinh trong tiết học. 

D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 

a. Mục tiêu :Học sinh củng cố lại kiến thức. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : HS thực hiện luyện tập  

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

GV cho bài tập về nhà:  

+ Các bài tập bổ trợ sức bật chân 

+ Ôn tập kĩ thuật nhảy xa kiểu ưỡn thân 

- GV nhắc nhở HS chú ý đảm bảo an toàn 

khi luyện tập. 

- HS tự sắp xếp thời gian tập luyện ngoài 

giờ học và đảm bảo an toàn khi tập luyện. 

2 phút Về nhà ôn tập những động 

tác đã học. 

 

Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 30 

KIỂM TRA KỸ THUẬT NHẢY XA KIỂU “ƯỠN THÂN” 

I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- HS thực hiện được cơ bản đúng 4 giai đoạn kỹ thuật. Biết vận dụng kiến thức đã học 

vào việc tập luyện, kiểm tra, thi đấu… 



 

 

232 

 

- Có ý thức tổ chức kỷ luật, đảm bảo an toàn, nghiêm túc đạt kết quả tốt. 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 

- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 

2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị còi, hố nhảy, ván giậm, thước đo, vôi bột 

kẻ sân,…. 

3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, gọn gàng 
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III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động, ôn tập 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

 

- GV cho HS khởi động: 

+ Giãn cách cự ly 1 sải tay, CS lớp 

điều khiển. GV quan sát nhắc nhở 

HS. 

 

 

2 phút 

 

 

 

 

 

 

4 – 5  phút 

 

 

 

4 lần x 8nhịp 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 

 

 

 

2.Khởi động: 

-Thực hiện bài TDTK 7 động tác 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  

- Động tác ép gối (dọc- ngang) 

- Chạy bước nhỏ (Tại chỗ) 

- Chạy nâng cao đùi (Tại chỗ) 

- Chạy đá lăng sau (Tại chỗ) 
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- GV cho HS ôn tập 

Sau khởi động HS tự ôn lại kỹ thuật 

động tác một số lần. 

2 – 3 phút 

 

3. Ôn tập 

B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được hoàn chỉnh kĩ thuật chạy đà – giậm nhảy - trên không và 

tiếp đất 

b. Nội dung: Kiểm tra kỹ thuật nhảy xa kiểu “ ưỡn thân” 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện đúng động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

*Kiểm tra kỹ thuật nhảy xa kiểu “ 

ưỡn thân” 

+ Kiểm tra nam trước, nữ sau. Trong 

khi kiểm tra nhóm nam, nhóm nữ tự 

ôn tập. 

+ Mỗi HS được nhảy chính thức 3 lần 

theo luật. Nếu nhay lần đầu ( lần 1 

hoặc lần 2) HS đã đạt điểm tối đa, 

không cần phải thực hiện các lần tiếp 

theo. Chỉ cho điểm theo thành tích ở 

những lần nhảy đúng luật. 

+ Đối với những HS có thể chất yếu 

nhưng cố gắng tập luyện, có sự tăng 

tiến về kỹ thuật và thành tích, GV nên 

cho thêm điểm khuyến khích. 

30-32 

phút 

 

* Cách cho điểm: 

+ Điểm 9 – 10: Thực hiện cơ bản 

đúng 4 giai đoạn kỹ thuật, thành tích 

đạt tối thiểu 4m ( nam) và 3,2m nữ. 

+ Điểm 7 – 8: Thực hiện cơ bản 

đúng kỹ thuật giai đoạn giậm nhảy 

và trên không, thành tích đạt  3,8m - 

dưới 4m (nam) và 3m - dưới 3,2m ( 

nữ) 

+ Điểm 5 – 6: Thực hiện cơ bản 

đúng kỹ thuật giai đoạn trên không, 

đạt thành tích 3,5m - dưới3,8m ( 

nam); 2,8m - dưới 3m (nữ) nhưng 

kỹ thuật có sai sót. 

+ Điểm 3 – 4: Không thực hiện được 
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* Đội hình kiểm tra: 

 

* Kết thúc kiểm tra 

- Sau khi kiểm tra xong HS tự thả lỏng 

một vài phút rồi về vị trí tập hợp. 

 - Học sinh tập hợp 4 hàng ngang. 

Giáo viên nhận xét chung về tiết kiểm 

tra, công bố kết quả của từng học sinh.  

 

kỹ thuật giai đoạn trên không, thành 

tích đạt dưới 3,5m ( nam) ; dưới 

2,8m (nữ) 

+ Điểm 1 – 2: Không thực hiện được 

các giai đoạn kỹ thuật, không tính 

thành tích. 

 

 

- Thả lỏng, hồi tĩnh 

 

 

- Nhậnxét: Giáo viên nhận xét chung 

về tiết kiểm tra. 

 

Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 31 

+ TTTC (BÓNG CHUYỀN):- ÔN PHỐI HỢP KỸ THUẬT CHUYỀN BÓNG VÀ 

KỸ THUẬT ĐỆM BÓNG BẰNG HAI TAY VÀ CHUYỀN BƯỚC 2 

- ÔN PHÁT BÓNG THẤP TAY NGHIÊNG MÌNH, CAO TAY CHÍNH DIỆN 

I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 
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- Giúp HS ôn luyện và củng cố kỹ thuật động tác. Nâng cao kỹ thuật chuyền bóng,đệm 

bóng. 

- Tiếp tục rèn luyện phát triển tố chất sức nhanh, mạnh tốc độ, khả năng phối hợp khéo 

léo… 

- HS tự giác, tích cực tập luyện và hỗ trợ bạn để cùng hoàn thành nhiệm vụ vận động. 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác ; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 

tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 

- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 
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- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 

2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị giáo án, lưới, bóng chuyền 5 – 10 quả 

3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động, kiểm tra bài cũ 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

 

2 phút 

 

 

 

 

 

 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 

 

 

 

2.Khởi động: 
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- GV cho HS khởi động: 

+ Giãn cách cự ly 1 sải tay, CS lớp 

điều khiển. GV quan sát nhắc nhở 

HS. 

 

 

- GV kiểm tra bài cũ: 

- Tập trung về đội hình 4 hàng 

ngang. 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát, 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung, đánh giá mức 

độ thực hiện của HS. 

4 – 5  phút 

 

 

 

4 lần x 8nhịp 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

 

2 – 3 phút 

2HS 

 

-Thực hiện bài TDTK 7 động tác 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  

- Động tác ép gối (dọc- ngang) 

- Chạy bước nhỏ (Tại chỗ) 

- Chạy nâng cao đùi (Tại chỗ) 

- Chạy đá lăng sau (Tại chỗ) 

3. Kiểm tra bài cũ 

- Kỹ thuật phát bóng thấp tay 

chính diện 

B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được các kĩ thuật chuyền bóng,đệm bóng, phát bóng và 

chuyền bước 2. 

b. Nội dung:  

+ Ôn kĩ thuật chuyền bóng cao tay bằng hai tay trên đầu. 

+ Kỹ thuật đệm bóng. 

+ Phối hợp chuyền bóng,đệm bóng và chuyền bước 2. 

+ Kĩ thuật phát bóng thấp tay nghiêng mình, cao tay chính diện 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 
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d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

GV phân nhóm (Nam - Nữ) và địa điểm tập 

luyện. CS lớp điều khiển nhóm, GV quan sát 

nhắc nhở và sửa sai cho HS trong quá trình 

tập luyện. 

- Đứng theo hàng ngang đối diện hoặc vòng 

tròn (nhóm từ 4 – 6 em) tập kết hợp chuyền 

bóng, đệm bóng. 

 

 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- HS thực hiện luyện tập theo hướng dẫn của 

30 – 

32phút 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

* Ôn: 

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao 

tay bằng hai tay trên đầu. 

+Kỹ thuật đệm bóng. 

+ Phối hợp chuyền 

bóng,đệm bóng và chuyền 

bước 2. 

+ Kỹ thuật phát bóng thấp 

tay nghiêng mình 

+ Kỹ thuật phát bóng cao 

tay chính diện. 
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GV 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số nhóm lên thực hiện các động 

tác 

- Các nhóm khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực hiện của 

HS 

C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP 

a. Mục tiêu :Học sinh ôn luyện các động tác đã học. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

1. Luyện tập 

HS luyện tập: 

+ Kỹ thuật chuyền bước 2 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát và 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung,đánh giá mức độ 

thực hiện. 

2. Thả lỏng, hồi tĩnh 

Theo đội hình 4 hàng ngang (dãn cách 1 

3 phút 

3 HS 

 

 

 

 

 

2 phút 

- Thực hiện: 

+ Kỹ thuật chuyền bước 2 

 

 

 

 

 

Thực hiện các động tác thả lỏng, 

căng các cơ, khớp tay, chân va 
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sải tay). GV hướng dẫn HS thực hiện hs 

thả lỏng và căng cơ 

3. Nhận xét giờ học 

- Học sinh về lại 4 hàng ngang như ban 

đầu. 

 

+ Giáo viên nhận xét hoạt động của học 

sinh trong tiết học. 

 

 

 

1 phút 

toàn thân. 

 

Nhận xét về ý thức học tập và 

quá trình thực hiện động tác 

D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 

a. Mục tiêu :Học sinh củng cố lại kiến thức. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : HS thực hiện luyện tập  

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

GV cho bài tập về nhà:  

+ Ôn chuyền bóng,đệm bóng 

- GV nhắc nhở HS chú ý đảm bảo an toàn 

khi luyện tập. 

- HS tự sắp xếp thời gian tập luyện ngoài 

giờ học và đảm bảo an toàn khi tập luyện. 

2 phút Về nhà ôn tập những động 

tác đã học. 
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Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 32 

+ TTTC (BÓNG CHUYỀN):- ÔN PHỐI HỢP KỸ THUẬT CHUYỀN BÓNG VÀ 

KỸ THUẬT ĐỆM BÓNG BẰNG HAI TAY VÀO Ô QUY ĐỊNH 

- ÔN PHÁT BÓNG THẤP TAY NGHIÊNG MÌNH, CAO TAY CHÍNH DIỆN 

I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Giúp HS ôn luyện và củng cố kỹ thuật động tác. Nâng cao kỹ thuật chuyền bóng,đệm 

bóng. 

- Tiếp tục rèn luyện phát triển tố chất sức nhanh, mạnh tốc độ, khả năng phối hợp khéo 

léo… 

- HS tự giác, tích cực tập luyện và hỗ trợ bạn để cùng hoàn thành nhiệm vụ vận động. 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác ; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 

tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  
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- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 

- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 

2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị giáo án, lưới, bóng chuyền 5 – 10 quả 

3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động, kiểm tra bài cũ 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  



 

 

244 

 

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

 

- GV cho HS khởi động: 

+ Giãn cách cự ly 1 sải tay, CS lớp 

điều khiển. GV quan sát nhắc nhở 

HS. 

 

 

- GV kiểm tra bài cũ: 

- Tập trung về đội hình 4 hàng 

ngang. 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát, 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung, đánh giá mức 

độ thực hiện của HS. 

2 phút 

 

 

 

 

 

 

4 – 5  phút 

 

 

 

4 lần x 8nhịp 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

 

2 – 3 phút 

2HS 

 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 

 

 

 

2.Khởi động: 

-Thực hiện bài TDTK 7 động tác 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  

- Động tác ép gối (dọc- ngang) 

- Chạy bước nhỏ (Tại chỗ) 

- Chạy nâng cao đùi (Tại chỗ) 

- Chạy đá lăng sau (Tại chỗ) 

 

3. Kiểm tra bài cũ 

- Kỹ thuật phát cao tay chính 

diện 
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B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được các kĩ thuật chuyền bóng,đệm bóng, phát bóng 

b. Nội dung:  

+ Ôn kĩ thuật chuyền bóng cao tay bằng hai tay trên đầu vào ô quy định 

+ Kỹ thuật đệm bóng vào ô quy định 

+ Kĩ thuật phát bóng thấp tay nghiêng mình, cao tay chính diện 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

GV phân nhóm (Nam - Nữ) và địa điểm tập 

luyện. CS lớp điều khiển nhóm, GV quan sát 

nhắc nhở và sửa sai cho HS trong quá trình 

tập luyện. 

+ Đội hình tập luyện chuyền, đệm bóng 

trúng ô: 

 

+ Đôi hình tập luyện phát bóng: 

30 – 

32phút 

10 – 11 

phút 

 

10 – 11 

phút 

 

 

 

 

 

 

 

* Ôn: 

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao 

tay bằng hai tay trên đầu 

vào ô qui định. 

+Kỹ thuật đệm bóng vào ô 

qui định. 

 

 

 

 

 

+ Kỹ thuật phát bóng thấp 

tay nghiêng mình ( nữ). 

+ Kỹ thuật phát bóng cao 
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Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- HS thực hiện luyện tập theo hướng dẫn của 

GV 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số nhóm lên thực hiện các động 

tác 

- Các nhóm khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực hiện của 

HS 

 

 

 

 

 

 

tay chính diện ( nam). 

 

 

 

 

C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP 

a. Mục tiêu :Học sinh ôn luyện các động tác đã học. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

1. Luyện tập 3 phút - Thực hiện: 
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HS luyện tập: 

+ Kỹ thuật chuyền bước 2 

+ Kỹ thuật phát bóng 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát và 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung,đánh giá mức độ 

thực hiện. 

2. Thả lỏng, hồi tĩnh 

Theo đội hình 4 hàng ngang (dãn cách 1 

sải tay). GV hướng dẫn HS thực hiện hs 

thả lỏng và căng cơ 

3. Nhận xét giờ học 

- Học sinh về lại 4 hàng ngang như ban 

đầu. 

 

+ Giáo viên nhận xét hoạt động của học 

sinh trong tiết học. 

2HS 

1 nam x 1 nữ 

 

 

 

 

 

2 phút 

 

 

 

1 phút 

+ Kỹ thuật chuyền bước 2 

+ Kỹ thuật phát bóng 

 

 

 

 

 

Thực hiện các động tác thả 

lỏng, căng các cơ, khớp tay, 

chân va toàn thân. 

 

Nhận xét về ý thức học tập và 

quá trình thực hiện động tác 

D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 

a. Mục tiêu :Học sinh củng cố lại kiến thức. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : HS thực hiện luyện tập  

d. Tổ chức thực hiện:  
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HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

GV cho bài tập về nhà:  

+ Ôn chuyền bóng,đệm bóng 

- GV nhắc nhở HS chú ý đảm bảo an toàn 

khi luyện tập. 

- HS tự sắp xếp thời gian tập luyện ngoài 

giờ học và đảm bảo an toàn khi tập luyện. 

2 phút Về nhà ôn tập những động 

tác đã học. 

 

Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 33 

+ TTTC (BÓNG CHUYỀN):- ÔN PHỐI HỢP KỸ THUẬT CHUYỀN BÓNG VÀ 

KỸ THUẬT ĐỆM BÓNG BẰNG HAI TAY VÀO Ô QUY ĐỊNH 

- ÔN PHÁT BÓNG THẤP TAY NGHIÊNG MÌNH, CAO TAY CHÍNH DIỆN 

- GIỚI THIỆU LUẬT BÓNG CHUYỀN 

I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Giúp HS ôn luyện và củng cố kỹ thuật động tác. Nâng cao kỹ thuật chuyền bóng,đệm 

bóng. 

- Tiếp tục rèn luyện phát triển tố chất sức nhanh, mạnh tốc độ, khả năng phối hợp khéo 

léo… 

- HS tự giác, tích cực tập luyện và hỗ trợ bạn để cùng hoàn thành nhiệm vụ vận động. 

2. Năng lực: 
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Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 

tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 

- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 
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2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị giáo án, lưới, bóng chuyền 5 – 10 quả 

3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động, kiểm tra bài cũ 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

 

- GV cho HS khởi động: 

+ Giãn cách cự ly 1 sải tay, CS lớp 

điều khiển. GV quan sát nhắc nhở 

HS. 

2 phút 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 – 5  phút 

 

 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 

 

 

 

 

 

 

2.Khởi động: 

-Thực hiện bài TDTK 7 động tác 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  
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- GV kiểm tra bài cũ: 

- Tập trung về đội hình 4 hàng 

ngang. 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát, 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung, đánh giá mức 

độ thực hiện của HS. 

 

4 lần x 8nhịp 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

 

2 – 3 phút 

1 nam x 1 nữ 

 

- Động tác ép gối (dọc- ngang) 

- Chạy bước nhỏ (Tại chỗ) 

- Chạy nâng cao đùi (Tại chỗ) 

- Chạy đá lăng sau (Tại chỗ) 

3. Kiểm tra bài cũ 

- Kỹ thuật phát cao tay chính 

diện, phát bóng thấp tay nghiêng 

mình 

B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 

Hoạt động 1: Ôn tập 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được các kĩ thuật chuyền bóng,đệm bóng, phát bóng 

b. Nội dung:  

+ Ôn kĩ thuật chuyền bóng cao tay bằng hai tay trên đầu vào ô quy định 

+ Kỹ thuật đệm bóng vào ô quy định 

+ Kĩ thuật phát bóng thấp tay nghiêng mình, cao tay chính diện 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 
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Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

GV phân nhóm (Nam - Nữ) và địa điểm tập 

luyện. CS lớp điều khiển nhóm, GV quan sát 

nhắc nhở và sửa sai cho HS trong quá trình 

tập luyện. 

+ Đội hình tập luyện chuyền, đệm bóng 

trúng ô: 

 

+ Đôi hình tập luyện phát bóng: 

 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- HS thực hiện luyện tập theo hướng dẫn của 

GV 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số nhóm lên thực hiện các động 

30 – 32 

phút 

10 – 11 

phút 

 

10 – 11 

phút 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Ôn: 

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao 

tay bằng hai tay trên đầu 

vào ô qui định. 

+Kỹ thuật đệm bóng vào ô 

qui định. 

 

 

 

 

 

 

 

+ Kỹ thuật phát bóng thấp 

tay nghiêng mình ( nữ). 

+ Kỹ thuật phát bóng cao 

tay chính diện ( nam). 
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tác 

- Các nhóm khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực hiện của 

HS 

Hoạt động 2: Luật bóng chuyền 

a. Mục tiêu: HS nắm được một số trọng điểm trong luật bóng chuyền 

b. Nội dung:  

+ Giới thiệu luật bóng chuyền 

c. Sản phẩm: Hs lắng nghe, trả lời câu hỏi 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

Tập trung đội hình 4 hàng ngang, GV phổ 

biến những điều luật cơ bản.  

HS chú ý lắng nghe, ghi nhớ để áp dụng vào 

tập luyện và thi đấu. 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- HS lắng nghe GV giới thiệu 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số HS lên nhắc lại kiến thức 

- Các HS khác theo dõi, lắng nghe và nhận 

5 phút 

 

 

+ Điều 8 : Thay người. 

- Thay người là hành động 

mà một cầu thủ sau khi đã 

được thư ký ghi lại, vào sân 

thay thế vị trí cho một cầu 

thủ khác phải rời sân ( trừ 

Libero). Thay người phải 

được phép của trọng tài. 

- Giới hạn thay người: Một 

hiệp mỗi đội được thay tối 

đa 6 lần người. Cùng một 

lần có thể thay một hay 
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xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, chốt kiến thức 

nhiều cầu thủ... 

C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP 

a. Mục tiêu :Học sinh ôn luyện các động tác đã học. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

1. Luyện tập 

HS luyện tập: 

+ Kỹ thuật chuyền bước 2 

+ Kỹ thuật phát bóng 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát và 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung,đánh giá mức độ 

thực hiện. 

2. Thả lỏng, hồi tĩnh 

Theo đội hình 4 hàng ngang (dãn cách 1 

sải tay). GV hướng dẫn HS thực hiện hs 

thả lỏng và căng cơ 

3. Nhận xét giờ học 

- Học sinh về lại 4 hàng ngang như ban 

3 phút 

2HS 

1 nam x 1 nữ 

 

 

 

 

 

2 phút 

 

 

 

 

- Thực hiện: 

+ Kỹ thuật chuyền bước 2 

+ Kỹ thuật phát bóng 

 

 

 

 

 

Thực hiện các động tác thả 

lỏng, căng các cơ, khớp tay, 

chân va toàn thân. 

 

Nhận xét về ý thức học tập và 

quá trình thực hiện động tác 
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đầu. 

 

+ Giáo viên nhận xét hoạt động của học 

sinh trong tiết học. 

1 phút 

D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 

a. Mục tiêu :Học sinh củng cố lại kiến thức. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : HS thực hiện luyện tập  

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

GV cho bài tập về nhà:  

+ Ôn chuyền bóng,đệm bóng 

- GV nhắc nhở HS chú ý đảm bảo an toàn 

khi luyện tập. 

- HS tự sắp xếp thời gian tập luyện ngoài 

giờ học và đảm bảo an toàn khi tập luyện. 

2 phút Về nhà ôn tập những động 

tác đã học. 

Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 34 

+ TTTC (BÓNG CHUYỀN):- ÔN PHỐI HỢP KỸ THUẬT CHUYỀN BÓNG VÀ 

KỸ THUẬT ĐỆM BÓNG BẰNG HAI TAY  
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- ÔN PHÁT BÓNG THẤP TAY NGHIÊNG MÌNH, CAO TAY CHÍNH DIỆN 

- BÀI TẬP BỔ TRỢ THỂ LỰC 

I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Giúp HS ôn luyện và củng cố kỹ thuật động tác. Nâng cao kỹ thuật chuyền bóng,đệm 

bóng. 

- Tiếp tục rèn luyện phát triển tố chất sức nhanh, mạnh tốc độ, khả năng phối hợp khéo 

léo… 

- HS tự giác, tích cực tập luyện và hỗ trợ bạn để cùng hoàn thành nhiệm vụ vận động. 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 

tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 
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- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 

2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị giáo án, lưới, bóng chuyền 5 – 10 quả 

3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động, kiểm tra bài cũ 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

2 phút 

 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 
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- GV cho HS khởi động: 

+ Giãn cách cự ly 1 sải tay, CS lớp 

điều khiển. GV quan sát nhắc nhở 

HS. 

 

 

 

- GV kiểm tra bài cũ: 

- Tập trung về đội hình 4 hàng 

ngang. 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát, 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung, đánh giá mức 

độ thực hiện của HS. 

 

 

 

 

 

 

4 – 5  phút 

 

 

 

4 lần x 8nhịp 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

 

2 – 3 phút 

2 HS 

 

học. 

 

 

 

 

2.Khởi động: 

-Thực hiện bài TDTK 7 động tác 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  

- Động tác ép gối (dọc- ngang) 

- Chạy bước nhỏ (Tại chỗ) 

- Chạy nâng cao đùi (Tại chỗ) 

- Chạy đá lăng sau (Tại chỗ) 

 

3. Kiểm tra bài cũ 

- Kỹ thuật chuyền bóng, đệm 

bóng đúng ô quy định 

B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được các kĩ thuật chuyền bóng,đệm bóng, phát bóng 

b. Nội dung:  
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+ Ôn kĩ thuật chuyền bóng cao tay bằng hai tay trên đầu vào ô quy định 

+ Kỹ thuật đệm bóng vào ô quy định 

+ Kĩ thuật phát bóng thấp tay nghiêng mình, cao tay chính diện 

+ Bài tập bổ trợ thể lực 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

GV phân nhóm (Nam - Nữ) và địa điểm tập 

luyện. CS lớp điều khiển nhóm, GV quan sát 

nhắc nhở và sửa sai cho HS trong quá trình 

tập luyện. 

+ Đội hình tập luyện chuyền, đệm bóng 

trúng ô: 

 

+ Đôi hình tập luyện phát bóng: 

30 – 32 

phút 

10 – 11 

phút 

 

10 – 11 

phút 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Ôn: 

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao 

tay bằng hai tay trên đầu 

vào ô qui định. 

+Kỹ thuật đệm bóng vào ô 

qui định. 

 

 

 

 

 

 

 

+ Kỹ thuật phát bóng thấp 

tay nghiêng mình ( nữ). 

+ Kỹ thuật phát bóng cao 
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* GV cho HS chạy theo nhóm Nam - Nữ  

quanh sân tập. GV quan sát và nhắc nhở. 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- HS thực hiện luyện tập theo hướng dẫn của 

GV 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số nhóm lên thực hiện các động 

tác 

- Các nhóm khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực hiện của 

HS 

 

 

 

 

tay chính diện ( nam). 

 

 

 

*Bài tập bổ trợ thể lực: 

+ Luyện tập chạy bền: 

   Nam: 800m, Nữ: 600m 

 

 

 

 

C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP 

a. Mục tiêu :Học sinh ôn luyện các động tác đã học. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS ĐỊNH SẢN PHẨM DỰ KIẾN 
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LƯỢNG 

1. Luyện tập 

HS luyện tập: 

+ Kỹ thuật chuyền bước 2 

+ Kỹ thuật phát bóng 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát và 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung,đánh giá mức độ 

thực hiện. 

2. Thả lỏng, hồi tĩnh 

Theo đội hình 4 hàng ngang (dãn cách 1 

sải tay). GV hướng dẫn HS thực hiện hs 

thả lỏng và căng cơ 

3. Nhận xét giờ học 

- Học sinh về lại 4 hàng ngang như ban 

đầu. 

 

+ Giáo viên nhận xét hoạt động của học 

sinh trong tiết học. 

3 phút 

2HS 

1 nam x 1 nữ 

 

 

 

 

 

2 phút 

 

 

 

 

1 phút 

- Thực hiện: 

+ Kỹ thuật chuyền bước 2 

+ Kỹ thuật phát bóng 

 

 

 

 

 

Thực hiện các động tác thả 

lỏng, căng các cơ, khớp tay, 

chân va toàn thân. 

 

Nhận xét về ý thức học tập và 

quá trình thực hiện động tác 

D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 

a. Mục tiêu :Học sinh củng cố lại kiến thức. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 
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c. Sản phẩm : HS thực hiện luyện tập  

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

GV cho bài tập về nhà:  

+ Ôn chuyền bóng,đệm bóng 

- GV nhắc nhở HS chú ý đảm bảo an toàn 

khi luyện tập. 

- HS tự sắp xếp thời gian tập luyện ngoài 

giờ học và đảm bảo an toàn khi tập luyện. 

2 phút Về nhà ôn tập những động 

tác đã học. 

 

Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 35: ÔN TẬP HỌC KỲ 

+ TTTC (BÓNG CHUYỀN):- ÔN PHỐI HỢP KỸ THUẬT CHUYỀN BÓNG VÀ 

KỸ THUẬT ĐỆM BÓNG BẰNG HAI TAY VÀO Ô QUY ĐỊNH 

- BÀI TẬP BỔ TRỢ THỂ LỰC 

I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Giúp HS ôn luyện và củng cố kỹ thuật động tác. Nâng cao kỹ thuật và độ chính xác 

trong chuyền bóng,đệm bóng. 

- Tiếp tục rèn luyện phát triển tố chất sức nhanh, mạnh tốc độ, khả năng phối hợp khéo 

léo… 

- HS tự giác, tích cực tập luyện và hỗ trợ bạn để cùng hoàn thành nhiệm vụ vận động. 
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2. Năng lực: 

Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh thực hiện việc sưu tầm tranh ảnh phục vụ bài 

học theo yêu cầu của giáo viên. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về động tác; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện bài tập và trò chơi 

bổ trợ cho bài học. 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò 

chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện 

tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù hợp 

nhất. 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 

- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 
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1. Địa điểm: Sân thể dục trường 

2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị giáo án, lưới, bóng chuyền 5 – 10 quả 

3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, vệ sinh sân tập và 

chuẩn bị dụng cụ tập luyện theo yêu cầu của giáo viên. 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động, kiểm tra bài cũ 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

 

- GV cho HS khởi động: 

+ Giãn cách cự ly 1 sải tay, CS lớp 

điều khiển. GV quan sát nhắc nhở 

HS. 

2 phút 

 

 

 

 

 

 

 

4 – 5  phút 

 

 

 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 

 

 

 

 

2.Khởi động: 

-Thực hiện bài TDTK 7 động tác 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  
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- GV kiểm tra bài cũ: 

- Tập trung về đội hình 4 hàng 

ngang. 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát, 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung, đánh giá mức 

độ thực hiện của HS. 

4 lần x 8nhịp 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

2 lần x 20” 

 

2 – 3 phút 

2 HS 

 

- Động tác ép gối (dọc- ngang) 

- Chạy bước nhỏ (Tại chỗ) 

- Chạy nâng cao đùi (Tại chỗ) 

- Chạy đá lăng sau (Tại chỗ) 

3. Kiểm tra bài cũ 

- Kỹ thuật chuyền bóng, đệm 

bóng đúng ô quy định 

B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được các kĩ thuật chuyền bóng,đệm bóng 

b. Nội dung:  

+ Ôn kĩ thuật chuyền bóng cao tay bằng hai tay trên đầu vào ô quy định 

+ Kỹ thuật đệm bóng vào ô quy định 

+ Bài tập bổ trợ thể lực 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện động tác đúng 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 
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Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ 

GV phân nhóm (Nam - Nữ) và địa điểm tập 

luyện. CS lớp điều khiển nhóm, GV quan sát 

nhắc nhở và sửa sai cho HS trong quá trình 

tập luyện. 

+ Đội hình tập luyện chuyền, đệm bóng 

trúng ô: 

 

* GV cho HS chạy theo nhóm Nam - Nữ  

quanh sân tập. GV quan sát và nhắc nhở. 

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ 

- HS thực hiện luyện tập theo hướng dẫn của 

GV 

Bước 3: Báo cáo, thảo luận:  

- GV gọi một số nhóm lên thực hiện các động 

tác 

- Các nhóm khác theo dõi, nhận xét 

Bước 4: Kết luận, nhận định:  

GV nhận xét, đánh giá mức độ thực hiện của 

HS 

30 – 32 

phút 

10 – 11 

phút 

 

10 – 11 

phút 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Ôn: 

+ Kĩ thuật chuyền bóng cao 

tay bằng hai tay trên đầu 

vào ô qui định. 

+Kỹ thuật đệm bóng vào ô 

qui định. 

 

 

 

 

 

 

 

*Bài tập bổ trợ thể lực: 

+ Luyện tập chạy bền: 

   Nam: 800m, Nữ: 600m 
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C. HOẠT ĐỘNG LUYỆN TẬP 

a. Mục tiêu :Học sinh ôn luyện các động tác đã học. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : Bài luyện tập của HS 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

1. Luyện tập 

HS luyện tập: 

+ Kỹ thuật chuyền bóng, đệm bóng 

bằng hai tay 

- HS lên thực hiện, cả lớp quan sát và 

nhận xét. 

- GV nhận xét chung,đánh giá mức độ 

thực hiện. 

2. Thả lỏng, hồi tĩnh 

Theo đội hình 4 hàng ngang (dãn cách 1 

sải tay). GV hướng dẫn HS thực hiện hs 

thả lỏng và căng cơ 

3. Nhận xét giờ học 

- Học sinh về lại 4 hàng ngang như ban 

đầu. 

3 phút 

2HS 

 

 

 

 

 

 

2 phút 

 

 

 

1 phút 

- Thực hiện: 

+ Kỹ thuật chuyền bóng, đệm 

bóng bằng hai tay 

 

 

 

 

 

Thực hiện các động tác thả 

lỏng, căng các cơ, khớp tay, 

chân va toàn thân. 

 

Nhận xét về ý thức học tập và 

quá trình thực hiện động tác 
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+ Giáo viên nhận xét hoạt động của học 

sinh trong tiết học. 

D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 

a. Mục tiêu :Học sinh củng cố lại kiến thức. 

b. Nội dung : HS vận dụng kiến thức đã hướng dẫn để luyện tập 

c. Sản phẩm : HS thực hiện luyện tập  

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

GV cho bài tập về nhà:  

+ Ôn chuyền bóng,đệm bóng 

- GV nhắc nhở HS chú ý đảm bảo an toàn 

khi luyện tập. 

- HS tự sắp xếp thời gian tập luyện ngoài 

giờ học và đảm bảo an toàn khi tập luyện. 

2 phút Về nhà ôn tập những động 

tác đã học. 

 

Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 36 - 37 

KIỂM TRA HỌC KỲ I 
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I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 

- Kiểm tra: Kĩ thuật đệm bóng, chuyền bóng bằng hai tay. 

- Yêu cầu: Thực hiện cơ bản đúng kĩ thuật đệm bóng, chuyền bóng bằng hai tay. 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 

- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 
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2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị còi, 4 – 6 trái bóng chuyền 

3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, gọn gàng, bàn ghế cho 

GV ngồi chấm điểm 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động, ôn tập 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

 

- GV cho HS khởi động: 

+ Dãn cách hàng ngang, CS lớp điều 

khiển; GV quan sát, nhắc nhở. 

2 phút 

 

 

 

 

 

 

4 – 5  phút 

 

 

 

2lần x8nhịp 

2lần x8nhịp 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 

 

 

 

2.Khởi động: 

-Thực hiện bài TDTK 7 động tác 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  

- Động tác tay hông. 

- Động tác ép gối. 
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- GV cho HS ôn tập 

Sau khởi động HS tự ôn lại kỹ thuật 

động tác một số lần. 

2lần x10m 

2lần x10m 

2lần x10m 

 

2 – 3 phút 

 

- Chạy bước nhỏ. 

- Chạy nâng cao đùi. 

- Chạy gót chạm mông. 

3. Ôn tập 

Kĩ thuật đệm bóng, chuyền bóng. 

B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được kĩ thuật chuyền bóng, đệm bóng 

b. Nội dung: Kiểm tra kỹ thuật chuyền bóng, đệm bóng 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện đúng động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

*Kiểm tra kỹ thuật nhảy đệm bóng, 

chuyền bóng 

- Mỗi học sinh đệm 5 quả và chuyền 5 

quả; bóng do người khác tung; khoảng 

cách giữa hai người 2,5-3m. 

 - Giáo viên cho học sinh nữ kiểm tra 

trước, học sinh nam kiểm tra sau. 

* Đội hình kiểm tra: 

30-32 

phút 

 

 

 

 

 

 

* Cách cho điểm: 

- Điểm 9-10: Đệm được 3 quả và 

chuyền được 3 quả với đường bóng 

lên cao khoảng 2m so với mặt đất; 

xa 2-2,5m và đúng hướng; tay tiếp 

xúc đúng, có phối hợp thân người. 

- Điểm 7-8: Đệm được 2 quả và 

chuyền được 2 quả với yêu cầu trên. 

- Điểm 5-6: Đệm được 1 quả và 
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* Kết thúc kiểm tra 

- Sau khi kiểm tra xong HS tự thả lỏng 

một vài phút rồi về vị trí tập hợp. 

 - Học sinh tập hợp 4 hàng ngang. 

Giáo viên nhận xét chung về tiết kiểm 

tra, công bố kết quả của từng học sinh.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 phút 

chuyền được 1 quả với yêu cầu trên, 

phối hợp lực đạp chân nâng thân 

chưa nhịp nhàng. 

- Điểm 3-4: Không đạt quả nào 

nhưng thực hiện cơ bản đúng kĩ 

thuật động tác. 

- Điểm 1-2: Không đạt quả nào, sai 

kĩ thuật 

 

- Thả lỏng, hồi tĩnh 

 

 

- Nhậnxét: Giáo viên nhận xét chung 

về tiết thi kiểm tra học kì I và kết 

quả HS đạt được 

 

Ngày soạn:…/…/…                                                           

Ngày dạy:…/…/… 

Tiết 38 

KIỂM TRA THỂ LỰC HỌC SINH 

I. MỤC TIÊU: 

1. Kiến thức: 
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- Kiểm tra: Bật xa tại chỗ 

- Yêu cầu:Nhanh nhẹn, nghiêm túc, thành tích từ đạt trở lên 

2. Năng lực: 

Năng lực chung 

- Năng lực tự chủ và tự học 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác 

- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo 

Năng lực đặc thù  

- Năng lực sử dụng kiến thức về TDTT 

- Năng lực hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức 

trí, thể mỹ.. 

- Năng lực vận dụng để tập luyện thường xuyên, hàng ngày 

- Năng lực hợp tác là biết phối hợp với đồng đội trong quá trình tập luyện và thi đấu 

TDTT. 

- Năng lực tính tốn biết xác định được LVĐ phù hợp với sức khỏe của cá nhân. 

3. Phẩm chất: 

- Có ý thức tự giác, tích cực và nghiêm túc rèn luyện, tu dưỡng bản thân. 

- Thể hiện tinh thần tập thể, đoàn kết, giúp đỡ bạn trong tập luyện 

- Có ý trí vượt qua khó khăn, nỗ lực phấn đấu vươn lên để đạt kết quả tốt trong 

luyện tập 

- Thể hiện sự yêu thích môn học trong học tập và rèn luyện. 

II- THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

1. Địa điểm: Sân thể dục trường 

2. Chuẩn bị của giáo viên: Giáo viên chuẩn bị hố cát, cuốc, xẻng, thước đo 
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3. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục đúng qui đinh của trường, gọn gàng, bàn ghế cho 

GV ngồi chấm điểm 

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

A. HOẠT ĐỘNG MỞ ĐẦU 

a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS bước vào tiết học mới 

b. Nội dung: Nhận lớp, khởi động, ôn tập 

c. Sản phẩm: HS thực hiện đúng các động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

- GV và HS làm thủ tục nhận lớp 

+ Giáo viên và học sinh làm thủ tục 

nhận lớp.  

 

- GV cho HS khởi động: 

- Học sinh chạy vòng quanh sân tập 

- Học sinh về lại bốn hàng ngang, 

dãn cách để khởi động  

- GV hướng dẫn thực hiện 

2 phút 

 

 

 

 

 

 

 

4 – 5  phút 

200 – 250m 

 

 

 

 

1. Nhận lớp: 

Giáo viên nhận lớp kiểm tra sĩ số, 

phổ biến  nội dung, yêu cầu tiết 

học. 

 

 

 

2.Khởi động: 

- Chạy nhẹ nhàng trên địa hình tự 

nhiên 

-Thực hiện bài TDTK 7 động tác 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, 

vai, khuỷu tay, hông, đầu gối,…  

- Động tác tay hông. 

- Động tác ép gối. 
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- GV cho HS ôn tập 

Sau khởi động HS tự ôn lại kỹ thuật 

động tác một số lần. 

2lần x8nhịp 

2lần x8nhịp 

2lần x10m 

2lần x10m 

2lần x10m 

 

2 – 3 phút 

 

- Chạy bước nhỏ. 

- Chạy nâng cao đùi. 

- Chạy gót chạm mông. 

3. Ôn tập 

 

B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC 

a. Mục tiêu: HS thực hiện được kĩ thuật bật xa tại chỗ 

b. Nội dung: Kiểm tra thành tích bật xa tại chỗ 

c. Sản phẩm: Hs thực hiện đúng động tác 

d. Tổ chức thực hiện:  

HOẠT ĐỘNG CỦA GV-HS 
ĐỊNH 

LƯỢNG 
SẢN PHẨM DỰ KIẾN 

*Kiểm tra thành tích bật xa tại chỗ 

- Giáo viên cho học sinh nữ kiểm tra 

trước, học sinh nam kiểm tra sau. 

- Mỗi HS thực hiện 2 lần nhảy 

 - Lấy kết quả của lần cao nhất.Đơn vị 

tính là cm 

* Đội hình kiểm tra: 

30-32 

phút 

 

 

 

 

 

 

* Cách cho điểm: 

*Nữ :     - Tốt : >166 cm 

               - Đạt : >149 cm 

*Nam : -Tốt : >218 cm 

                -Đạt : >198 cm 
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* Kết thúc kiểm tra 

- Sau khi kiểm tra xong HS tự thả lỏng 

một vài phút rồi về vị trí tập hợp. 

 - Học sinh tập hợp 4 hàng ngang. 

Giáo viên nhận xét chung về tiết kiểm 

tra, công bố kết quả của từng học sinh.  

 

 

 

 

 

5 phút 

 

 

 

 

 

- Thả lỏng, hồi tĩnh 

 

 

- Nhậnxét: Giáo viên nhận xét chung 

về tiết thi kiểm tra 

 

 

              

            BỘ MÔN DUYỆT 

 

GIÁO VIÊN BIÊN SOẠN 

 

 

 

 

          Nguyễn Hữu Khải 

 


