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Ngày soạn: …………………

Bài 1

PHƯƠNG PHÁP PHÁT TRIỂN SỨC MẠNH
Tiết ppct: 1
Tuần : 01
Thời gian: 45p

I. Mục tiêu:
1.Kiến thức: 

- Biết một số nguyên tắc, phương pháp cơ bản tập luyện phát triển sức mạnh
2.Kỹ năng :   

- Biết vận dụng các kiến thức đã học vào lựa chọn các bài tập phù hợp  
3.Thái độ : 

- Nghiêm túc, chú ý nghe giảng 
II. Địa điểm – Phương tiện 
- Trong lớp học
- SGV, vở ghi  
III. Tiến trình lên lớp:
1.Ổn định tổ chức lớp: KT sĩ số + sơ đồ lớp 
2. Kiểm tra bài cũ ( không ) 
3. Bài mới
Nội dung kiến thức HS cần nắm vững
1. Khái niệm và ý nghĩa của việc tập luyện
sức mạnh
a, Khái niệm :
- Sức mạnh là một trong các tố chất thể lực,
đó là khả năng tạo ra lực cơ học bằng nỗ lực
cơ bắp. Nói cách khác là năng lực khắc phục
lực cản bên ngoài hoặc chống lại nó bằng sự
co rút của cơ bắp.
VD: Nâng, mang, vác các vật có trọng lượng
nặng 
- Sức mạnh được chia ra làm 3 loại : 
+ Sức mạnh tối đa: Là sức mạnh lớn nhất có
thể sinh ra khi co cơ tối đa. VD: Cử tạ, nâng,
kéo ,đẩy các vật có trọng lượng nặng.
+ Sức mạnh nhanh (SM tốc độ): Là năng lực
phát  huy sức mạnh trong một  khoảng thời
gian ngắn nhất bằng sự co cơ nhanh.VD: ra
đòn chân, đòn tay trong các môn võ
+ Sức mạnh bền :  Là năng lực duy trì sức
mạnh trong một thời gian vận động kéo dài.
VD :  Duy  trì  sức  mạnh  đạp  vào  bàn  đạp

HĐ 1: Cả lớp và cá nhân

- GV đặt câu hỏi 
? Sức mạnh là gì?

? Hiểu thế nào là sức mạnh tối
đa?

? Thế nào là sức mạnh nhanh 

? Thế nào là sức mạnh bền ? 
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trong đua xe đạp 
b, ý nghĩa của việc tập luyện sức mạnh: 
- Tập luyện sức mạnh thường xuyên thì sự
cung  cấp  máu  cho  cơ  bắp  sẽ  được  tăng
cường, quá trình trao đổi chất trong cơ thể
cao hơn lúc bình thường, nhờ đó mà cơ bắp
nở nang, độ dày xương tăng và vững chắc
hơn
- Tập luyện sức mạnh còn góp phần nâng
cao năng lực hoạt  động của hệ thống thần
kinh – cơ và rèn luyện ý chí
- Tập luyện nâng cao sức mạnh của cơ bắp là
tiền đề cho việc học tập, hoàn thiện các kỹ
năng vận động các kỹ thuật thể thao
- Ngoài ra tập luyện sức mạnh còn làm giảm
lượng mỡ thừa, tạo cho cơ thể vóc dáng khoẻ
đẹp.
IV. Củng cố : 
- Thế nào là sức mạnh ?
- Có mấy loại sức mạnh?
- ý nghĩa của tập luyện sức mạnh ? 
V. Hướng dẫn giao bài tập về nhà :
- Nắm được thế nào là sức mạnh và ý nghĩa
của tập luyện sức mạnh  
- Chú ý học bài cũ 

?  Khi  tập  luyện  rèn  luyện  sức
mạnh  có  ý  nghĩa  gi?
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Ngày soạn:………………..

Bài 2
BÀI THỂ DỤC – CHẠY TIẾP SỨC

Tiết ppct: 2
Tuần : 01
Thời gian: 45p

I. Mục tiêu : 
1. Kiến thức 
- Bài thể dục: 

+ Học: Động tác 1 - 2 (nữ).
+ Học: Động tác 1 - 5 (nam).

- Chạy tiếp sức: 
+ Ôn: Các động tác bổ trợ chuyên môn.
+ Ôn: Cách trao - nhận tín gậy tại chỗ và di chuyển theo nhón 2 người (số 1 - 2; 2

- 3; 3 - 4)
2. Kỹ năng : 
           - Yêu cầu học sinh thực hiện được các động tác
           - Yêu cầu học sinh biết thực hiện một số động tác bở trợ chuyên môn, kỹ
thuật trao nhận tín gậy (số 1 - 2; 2 - 3; 3 - 4)
3. Thái độ :  

- Tích cực tự giác tập luyện
II. Địa điểm – Phương tiện tập luyện  
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Giáo án, còi , tranh ,gậy tiếp sức, …..
III. Nội dung và phương pháp lên lớp 

Nội dung
ĐL Phương pháp tổ chức lên

lớpSL TG
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1.  Ổn định tổ chức lớp.
- Tập hợp, điểm số, báo cáo
- Giáo viên nhận lớp, kiểm tra, hỏi
thăm sức khoẻ của HS.
-  Phổ  biến  nội  dung,  yêu  cầu  giờ
học.
- Kiểm tra bài củ
2. Khởi động :
- Khởi động chung: Xoay các khớp,
ép dọc, ép ngang, gặp duỗi,…
-  Khởi  động  chuyên  môn:  Chạy
bước nhỏ, nâng cao đùi, đạp sau …

II. PHẦN CƠ BẢN : 
1 Bài thể dục : 

2x8
2x8
2x8
2x8

3p

5p

      
         Đội hình nhận lớp:
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x

p X

- 2 HS thực hiện động tác
- GV nhận xét và cho điểm
Đội hình khởi động:
   x        x        x        x        x
        x        x        x       x
   x        x        x        x        x

        X     
- Đội hình tập luyện 
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a. Thể dục nhịp điệu (Nữ)  
- Học mới : 
+ Động tác :1 

+ Động tác :2

b. Thể dục liên hoàn (Nam)
  -.Học mới động tác 1- 5

2. Chạy tiếp sức : 
+ Ôn: Các động tác bổ trợ chuyên
môn.
+ Ôn:   KT trao nhận tín gậy

- Cách  1 : Trao từ trên xuống
- Cách  2 : Trao từ dưới lên
- Tầng đôi 1 tại chổ thực hiện

trao nhận tín gậy
-  Đi Chậm, nhanh trao nhận

tín gậy
- Tầng đôi chạy trao nhận tín

gậy cự ly 20m
3. Củng cố : 
- Bài thể dục: động tác 1-2 nữ, 1-5
nam
-  Chạy  tiếp  sức:  KT trao  nhận  tín
gậy

32p
CSL
         x   x   x   x   x   x
            x   x   x   x   x   x 

           x   x   x   x   x   x
        x   x   x   x   x   x 

                       
- GV chia đội hình nam nữ
riêng
- GV phân tích và thực hiện
động tác mẫu HS thực hiện
theo    
- GV nhận xét và chia nhóm
tập luyện
- GV quan sát và sửa sai
CSL
         x   x   x   x   x   x
            x   x   x   x   x   x 

           x   x   x   x   x   x
        x   x   x   x   x   x 

                       

Gọi 2 HS thực hiện và GV
nhận xét sửa sai

III. PHẦN KẾT THÚC 
 1. Hồi tĩnh :
- Rung bắp đùi, rung chân rung tay  
- Hít thở sâu vươn thở
 2. Hướng dẫn bài tập về nhà:
- Ôn lại các động tác TDNĐ (Nữ) và
Thể dục liên hoàn (Nam)
3. Xuống lớp : 
- Nhận xét ưu nhược điểm buổi tập 
- Cho lớp giải tán 

2x8
2x8

5p        

       
       x x x x x x x x x 
       x x x x x x x x x 
       x x x x x x x x x
       x x x x x x x x x   
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Ngày soạn:……………

Bài 3
BÀI THỂ DỤC – CHẠY TIẾP SỨC

Tiết ppct: 3
Tuần : 02
Thời gian: 45p

I. Mục tiêu : 
1. Kiến thức 
- Bài thể dục: 

+ Ôn: Động tác 1 - 2 (nữ); động tác 1 -8 (nam).
+Học: Động tác 3 (nữ); động tác 9 – 17 (nam).

- Chạy tiếp sức: 
+ Ôn: Các bài tập phát triển tốc độ (do GV chọn)
+ Ôn: Cách trao - nhận tín gậy tại chỗ và di chuyển theo nhón 2 người (số 1 - 2; 2

- 3; 3 - 4)
2. Kỹ năng :

-  Yêu cầu học sinh thực hiện cơ bản đúng các động tác được học 
          - Làm quen với kỹ thuật chạy tiếp sức, nắm được kỹ thuật trao - nhận tín gậy
trong chạy tiếp sức .
3. Thái độ :  

- Tích cực tự giác tập luyện 
II. Địa điểm – Phương tiện tập luyện
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Giáo án, còi , tranh ,gậy tiếp sức, …..
III. Nội dung và phương pháp lên lớp

Nội dung
ĐL Phương  pháp  tổ

chức lên lớpSL TG
I. PHẦN MỞ ĐẦU :
1.  Ổn định tổ chức lớp.
- Tập hợp, điểm số, báo cáo
- Giáo viên nhận lớp, kiểm tra, hỏi
thăm sức khoẻ của HS.
-  Phổ  biến  nội  dung,  yêu  cầu  giờ
học.
- Kiểm tra bài củ
2. Khởi động :
- Khởi động chung: Xoay các khớp,
ép dọc, ép ngang, gặp duỗi,…

-  Khởi  động  chuyên  môn:  Chạy
bước nhỏ, nâng cao đùi, đạp sau …

2x8
2x8
2x8
2x8

3p

5p

      
         Đội hình nhận lớp:
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x

p X
- 2 HS thực hiện động tác
- GV nhận xét và cho điểm
 Đội hình khởi động:
   x        x        x        x        
        x        x        x       x
   x        x        x        x        
        x        x        x        x
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II. PHẦN CƠ BẢN : 
1. Bài thể dục : 
a. Thể dục nhịp điệu (Nữ)  
- Ôn  
+ Động tác :1-2 
- Học: Động tác 3
b. Thể dục liên hoàn (Nam)
- Ôn: Động tác 1-8 
- Học : Động tác 9-17
2. Chạy tiếp sức : 
+ Ôn: Các bài tập phát triển tốc độ (do
GV chọn)
+ Ôn: Cách trao - nhận tín gậy tại chỗ
và di chuyển theo nhón 2 người (số 1 -
2; 2 - 3; 3 - 4)

3. Củng cố : 
- Bài thể dục: động tác 1-3 nữ, 1-17
nam
-  Chạy  tiếp  sức:  KT trao  nhận  tín
gậy

32p
        X     

- Đội hình tập luyện 
CSL
         x   x   x   x   x   x
            x   x   x   x   x   x 

           x   x   x   x   x   x
        x   x   x   x   x   x 

                       
- GV chia đội hình nam nữ
riêng
- GV quan sát và sửa sai
xxxxxx          x
xxxxxx           x

xxxxxx          x    
xxxxxx        x 
- Gọi 2 HS thực hiện và GV
nhận xét sửa sai

III. PHẦN KẾT THÚC 
 1. Hồi tĩnh :
- Rung bắp đùi, rung chân rung tay  
- Hít thở sâu vươn thở
 2. Hướng dẫn bài tập về nhà:
- Ôn lại các động tác TDNĐ (Nữ) và
Thể dục liên hoàn (Nam)
- Thực hiện kỹ thuật xuất phát thấp
với tín gậy, cách đóng bàn đạp
3. Xuống lớp : 
- Nhận xét ưu nhược điểm buổi tập 
- Cho lớp giải tán 

2x8
2x8

5p        

       
       x x x x x x x x x 
       x x x x x x x x x 
       x x x x x x x x x
       x x x x x x x x x   
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Ngày soạn:…………….

Bài 4
BÀI THỂ DỤC – CHẠY TIẾP SỨC

Tiết ppct: 04
Tuần : 02
Thời gian: 45p

I. Mục tiêu : 
1. Kiến thức
- Bài thể dục:

+ Ôn: Động tác 1 - 3 (nữ); động tác 1 - 17 (nam).
+ Học: Động tác 4 (nữ); động tác 18 -27 (nam).

- Chạy tiếp sức:
+ Ôn: Các động tác bổ trợ chuyên môn
+ Ôn: Các bài tập phát triển tốc độ (do GV chọn)
+ Ôn: Cách trao - nhận tín gậy khi chạy chậm và nhanh theo nhón 2 người (số 1 -

2; 2 - 3; 3 - 4)
2. Kỹ năng :

-  Yêu cầu học sinh thực hiện cơ bản đúng các động tác được học  
- Biết cách thực hiện các bài tập bổ trợ chạy tiếp sức

3. Thái độ :  
- Tích cực tự giác tập luyện 

II. Địa điểm – Phương tiện tập luyện
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Giáo án, còi , tranh ,gậy tiếp sức, …..
III. Nội dung và phương pháp tổ chức 

Nội dung
ĐL Phương pháp tổ chức lên

lớpSL TG
I. PHẦN MỞ ĐẦU :
1.  Ổn định tổ chức lớp.
- Tập hợp, điểm số, báo cáo
- Giáo viên nhận lớp, kiểm tra, hỏi
thăm sức khoẻ của HS.
-  Phổ  biến  nội  dung,  yêu  cầu  giờ
học.
- Kiểm tra bài củ

2. Khởi động :
- Khởi động chung: Xoay các khớp,
ép dọc, ép ngang, gặp duỗi,…

-  Khởi  động  chuyên  môn:  Chạy

2x8
2x8
2x8

3p

5p

      
         Đội hình nhận lớp:
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x

p X
- 2 HS thực hiện động tác
 GV nhận xét và cho điểm

        Đội hình khởi động:
   x        x        x        x        
        x        x        x       x       
   x        x        x        x        
        x        x        x        x      
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bước nhỏ, nâng cao đùi, đạp sau …
II. PHẦN CƠ BẢN : 
1 Bài thể dục : 
a. Thể dục nhịp điệu (Nữ)  
- Ôn  
+ Động tác : 1 Tay
+ Động tác : 2 Thân mình
+ Động tác : 3 Chân 
- Học 
+ Động tác: 4 Phối hợp 
b. Thể dục liên hoàn (Nam)
- Ôn
+ Động tác 1  17
- Học 
+ Động tác 1827
-  GV thực  hiện  động  tác  mẫu  HS
đứng quan sát và học theo
2. Chạy tiếp sức : 
- + Ôn: Các động tác bổ trợ chuyên
môn
+ Ôn: Cách trao - nhận tín gậy khi
chạy  chậm  và  nhanh  theo  nhón  2
người (số 1 - 2; 2 - 3; 3 - 4)
3. Củng cố : 
- Bài thể dục: động tác 1-4 nữ, 1-27
nam
-  Chạy  tiếp  sức:  KT trao  nhận  tín
gậy

2p

        X     

- Đội hình tập luyện 
CSL
         x   x   x   x   x   x
            x   x   x   x   x   x 

           x   x   x   x   x   x
        x   x   x   x   x   x 

                       
- GV chia đội hình nam nữ
riêng
- GV quan sát và sửa sai
xxxxxx          x
xxxxxx           x

xxxxxx          x    
xxxxxx        x

x          x
x          x         

- Gọi 2 HS thực hiện và GV
nhận xét sửa sai

III. PHẦN KẾT THÚC 
 1. Hồi tĩnh :
- Rung bắp đùi, rung chân rung tay  
- Hít thở sâu vươn thở
 2. Hướng dẫn bài tập về nhà:
- Ôn lại các động tác TDNĐ (Nữ) và
Thể dục liên hoàn (Nam)
- Thực hiện các bài tập bổ trợ chạy
tiếp sức ở nhà
3. Xuống lớp : 
- Nhận xét ưu nhược điểm buổi tập 
- Cho lớp giải tán 

2x8
2x8

5p        

       
       x x x x x x x x x 
       x x x x x x x x x 
       x x x x x x x x x
       x x x x x x x x x   
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 Ngày soạn ……………………

Bài 5
BÀI THỂ DỤC – CHẠY TIẾP SỨC

Tiết ppct: 05
Tuần : 03
Thời gian: 45p

I. Mục tiêu : 
1. Kiến thức : 
- Bài thể dục:
 + Ôn: Động tác 1 - 4 (nữ); động tác 1 - 27 (nam).

+ Học: Động tác 5 (nữ); động tác 28 - 36 (nam).
- Chạy tiếp sức:

+ Ôn: Các bài tập phát triển tốc độ (do GV chọn)
+ Ôn: Cách trao - nhận tín gậy khi chạy chậm và nhanh theo nhón 3 người (số 1 - 2

- 3;2 - 3 - 4) số một xuất phát thấp với tín gậy.

2. Kỹ năng :-  Yêu cầu học sinh thực hiện cơ bản đúng các động tác được học 
                    - Biết cách thực hiện các bài tập bổ trợ chạy tiếp sức
3. Thái độ :  - Tích cực tự giác tập luyện
II. Địa điểm – Phương tiện tập luyện
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Giáo án, còi , tranh ,gậy tiếp sức, …..
III. Nội dung và phương pháp lên lớp 

Nội dung
ĐL Phương pháp tổ chức lên

lớpSL TG
I. PHẦN MỞ ĐẦU :
1.  Ổn định tổ chức lớp.
- Tập hợp, điểm số, báo cáo
- Giáo viên nhận lớp, kiểm tra, hỏi
thăm sức khoẻ của HS.
-  Phổ  biến  nội  dung,  yêu  cầu  giờ
học.
- Kiểm tra bài củ

2. Khởi động :
- Khởi động chung: Xoay các khớp,
ép dọc, ép ngang, gặp duỗi,…

-  Khởi  động  chuyên  môn:  Chạy
bước nhỏ, nâng cao đùi, đạp sau …

3p

5p

      
         Đội hình nhận lớp:
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x

p X
- 2 HS thực hiện động

tác
- GV nhận xét và cho 
điểm
        Đội hình khởi động:
   x        x        x        x        
        x        x        x       x       
   x        x        x        x        
        x        x        x        x      
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        X     
II.PHẦN CƠ BẢN : 
1. Bài thể dục : 
a. Thể dục nhịp điệu (Nữ)  
- Ôn  
+ Động tác : 1 Tay
+ Động tác : 2 Thân mình
+ Động tác : 3 Chân 
+ Động tác: 4 Phối hợp 
- Học động tác 5:  Lườn
b. Thể dục liên hoàn (Nam)
- Ôn
+ Động tác 1 27
- Học động tác: 27- 36
2. Chạy tiếp sức : 
+ Ôn: Các động tác bổ trợ chuyên
môn
+ Ôn: Cách trao - nhận tín gậy khi
chạy  chậm  và  nhanh  theo  nhón  2
người (số 1 - 2; 2 - 3; 3 - 4)
3. Củng cố : 
- Bài thể dục: động tác 1-5 nữ, 1-36
nam
-  Chạy  tiếp  sức:  KT trao  nhận  tín
gậy

32p
- Đội hình tập luyện 
CSL
         x   x   x   x   x   x
            x   x   x   x   x   x 

           x   x   x   x   x   x
        x   x   x   x   x   x 

                       
- GV chia đội hình nam nữ
riêng
- GV quan sát và sửa sai
xxxxxx          x
xxxxxx           x

xxxxxx          x    
xxxxxx        x

- Gọi 2 HS thực hiện và GV
nhận xét sửa sai

III. PHẦN KẾT THÚC 
 1. Hồi tĩnh :
- Rung bắp đùi, rung chân rung tay  
- Hít thở sâu vươn thở
 2. Hướng dẫn bài tập về nhà:
- Ôn lại các động tác TDNĐ (Nữ) và
Thể dục liên hoàn (Nam)
- Thực hiện các bài tập bổ trợ chạy
tiếp sức ở nhà
3. Xuống lớp : 
- Nhận xét ưu nhược điểm buổi tập 
- Cho lớp giải tán 

2x8
2x8

5p        

       
       x x x x x x x x x 
       x x x x x x x x x 
       x x x x x x x x x
       x x x x x x x x x   
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Ngày soạn:……………………

Bài 6
BÀI THỂ DỤC – CHẠY TIẾP SỨC

Tiết ppct: 06
Tuần : 03
Thời gian: 45p

I. Mục tiêu : 
1. Kiến thức : 
- Bài thể dục:
 - Ôn: Động tác 1 - 5 (nữ); động tác 1 - 36 (nam). 

- Học: Động tác 6 (nữ); động tác 37- 50 (nam).
- Chạy tiếp sức:

+ Ôn: Các động tác bổ trợ chuyên môn.
+ Ôn: Các bài tập phát triển tốc độ (do GV chọn).
+ Học: Trao - nhận tín gậy trong khu vực 20m quy định theo nhóm 2 người với

vạch báo hiệu chuẩn.

2. Kỹ năng :-  Yêu cầu học sinh thực hiện cơ bản đúng các động tác được học 
                    - Biết cách thực hiện các bài tập bổ trợ chạy tiếp sức
3. Thái độ :  - Tích cực tự giác tập luyện
II. Địa điểm – Phương tiện tập luyện
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Giáo án, còi , tranh ,gậy tiếp sức, …..
III. Nội dung và phương pháp lên lớp 

Nội dung
ĐL Phương pháp tổ chức 

lên lớpSL TG
I. PHẦN MỞ ĐẦU :
1.  Ổn định tổ chức lớp.
- Tập hợp, điểm số, báo cáo
- Giáo viên nhận lớp, kiểm tra, hỏi
thăm sức khoẻ của HS.
-  Phổ  biến  nội  dung,  yêu  cầu  giờ
học.
- Kiểm tra bài củ

2. Khởi động :
- Khởi động chung: Xoay các khớp,
ép dọc, ép ngang, gặp duỗi,…

-  Khởi  động  chuyên  môn:  Chạy

2x8
2x8
2x8
2x8

3p

5p

      
         Đội hình nhận lớp:
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x

p X
- 2 HS thực hiện động tác
- GV nhận xét và cho 
điểm
        Đội hình khởi động:
   x        x        x        x        
        x        x        x       x       
   x        x        x        x        
        x        x        x        x      
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bước nhỏ, nâng cao đùi, đạp sau …         X     
II. PHẦN CƠ BẢN : 
1. Bài thể dục : 
a. Thể dục nhịp điệu (Nữ)  
- Ôn
+ Động tác : 1 Tay
+ Động tác : 2 Thân mình
+ Động tác : 3 Chân 
+ Động tác: 4 Phối hợp 
+ Động tác : 5 Lườn
- Học động tác : 6 Tay vai
b. Thể dục liên hoàn (Nam)
- Ôn :  : Động tác 1 36
- Học : Động tác 37- 50 .
2. Chạy tiếp sức : 
- Ôn:
 + Các động tác bổ trợ chuyên môn
.+ Các bài tập phát triển tốc độ (do GV
chọn).
-  Học: Trao - nhận tín gậy trong khu
vực 20m quy định theo nhóm 2 người
với vạch báo hiệu chuẩn.
3. Củng cố : 
- Bài thể dục: động tác 1-6 nữ, 1-50
nam
-  Chạy  tiếp  sức:  KT trao  nhận  tín
gậy 20m

32p

- Đội hình tập luyện 
CSL
         x   x   x   x   x   x
            x   x   x   x   x   x 

           x   x   x   x   x   x
        x   x   x   x   x   x 

                       
- GV chia đội hình nam nữ
riêng
- GV quan sát và sửa sai

xxxxxx          x
xxxxxx           x

xxxxxx          x    
xxxxxx        x
- Gọi 2 HS thực hiện và GV
nhận xét sửa sai

III. PHẦN KẾT THÚC 
 1. Hồi tĩnh :
- Rung bắp đùi, rung chân rung tay  
- Hít thở sâu vươn thở
 2. Hướng dẫn bài tập về nhà:
- Ôn lại các động tác TDNĐ (Nữ) và
Thể dục liên hoàn (Nam)
- Thực hiện các bài tập bổ trợ chạy
tiếp sức ở nhà
3. Xuống lớp : 
- Nhận xét ưu nhược điểm buổi tập 
- Cho lớp giải tán 

2x8
2x8

5p        

       
       x x x x x x x x x 
       x x x x x x x x x 
       x x x x x x x x x
       x x x x x x x x x   
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Ngày soạn:………………….

Bài 7
BÀI THỂ DỤC – CHẠY TIẾP SỨC

Tiết ppct: 07
Tuần : 04
Thời gian: 45p

I. Mục tiêu : 
1. Kiến thức : 
- Bài thể dục:
 + Ôn: Động tác 1 - 6 (nữ); động tác 1 - 50 (nam).

+ Học: Động tác 7 (nữ); 
.- Chạy tiếp sức:

+ Ôn: Các bài tập phát triển tốc độ cao (do GV chọn)
+ Ôn: Trao - nhận tín gậy trong khu vực 20m quy định theo nhóm 2 người với

vạch báo hiệu chuẩn.

2. Kỹ năng :-  Yêu cầu học sinh thực hiện cơ bản đúng các động tác được học 
                    - Biết cách thực hiện các bài tập bổ trợ chạy tiếp sức
3. Thái độ :  - Tích cực tự giác tập luyện
II. Địa điểm – Phương tiện tập luyện
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Giáo án, còi , tranh ,gậy tiếp sức, …..
III. Nội dung và phương pháp lên lớp 

Nội dung
ĐL Phương pháp tổ chức

lên lớpSL TG
I. PHẦN MỞ ĐẦU :
1.  Ổn định tổ chức lớp.
- Tập hợp, điểm số, báo cáo
- Giáo viên nhận lớp, kiểm tra, hỏi
thăm sức khoẻ của HS.
-  Phổ  biến  nội  dung,  yêu  cầu  giờ
học.
- Kiểm tra bài củ

2. Khởi động :
- Khởi động chung: Xoay các khớp,
ép dọc, ép ngang, gặp duỗi,…

-  Khởi  động  chuyên  môn:  Chạy
bước nhỏ, nâng cao đùi, đạp sau …

2x8
2x8
2x8
2x8
2x8

3p

5p

      
         Đội hình nhận lớp:
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x

p X
- 2 HS thực hiện động tác
- GV nhận xét và cho điểm
        Đội hình khởi động:
   x        x        x        x        
        x        x        x       x       
   x        x        x        x        
        x        x        x        x      

        X     
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I.PHẦN CƠ BẢN : 
1. Bài thể dục : 
a. Thể dục nhịp điệu (Nữ)  
- Ôn  
+ Động tác : 1 Tay
+ Động tác : 2 Thân mình
+ Động tác : 3 Chân 
+ Động tác: 4 Phối hợp 
+ Động tác : 5 Lườn
+ Động tác : 6 Tay vai
- Học động tác:  7 vặn mình
b. Thể dục liên hoàn (Nam)
- Ôn : Động tác  1 – 50
2. Chạy tiếp sức : 
- Ôn: Các bài tập phát triển tốc độ cao
(do GV chọn)
- Ôn: Trao - nhận tín gậy trong khu vực
20m quy định theo nhóm 2 người với
vạch báo hiệu chuẩn.
3. Củng cố : 
- Bài thể dục: động tác 1-7 nữ, 1-50
nam
-  Chạy  tiếp  sức:  KT trao  nhận  tín
gậy 20m

32p
- Đội hình tập luyện 
CSL
         x   x   x   x   x   x
            x   x   x   x   x   x 

           x   x   x   x   x   x
        x   x   x   x   x   x 

                       
- GV chia đội hình nam nữ
riêng
- GV quan sát và sửa sai
xxxxxx          x
xxxxxx           x

xxxxxx          x    
xxxxxx        x

- Gọi 2 HS thực hiện và GV
nhận xét sửa sai

III. PHẦN KẾT THÚC 
 1. Hồi tĩnh :
- Rung bắp đùi, rung chân rung tay  
- Hít thở sâu vươn thở
 2. Hướng dẫn bài tập về nhà:
- Ôn lại các động tác TDNĐ (Nữ) và
Thể dục liên hoàn (Nam)
- Thực hiện các bài tập bổ trợ chạy
tiếp sức ở nhà
3. Xuống lớp : 
- Nhận xét ưu nhược điểm buổi tập 
- Cho lớp giải tán 

2x8
2x8

5p        

       
       x x x x x x x x x 
       x x x x x x x x x 
       x x x x x x x x x
       x x x x x x x x x   
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Ngày soạn:……………………

Bài 8
BÀI THỂ DỤC – CHẠY TIẾP SỨC

Tiết ppct: 08
Tuần : 04
Thời gian: 45p

I. Mục tiêu : 
1. Kiến thức : 
- Bài thể dục:
 + Ôn: Động tác 1 - 7 (nữ); động tác 1 - 50 (nam).

+ Học: Động tác 8 (nữ); 
.- Chạy tiếp sức:

+ Ôn: Các động tác bổ trợ chuyên môn.
+ Ôn: Các bài tập phát triển tốc độ (do GV chọn).
+ Ôn: Trao - nhận tín gậy trong khu vực 20m quy định theo nhóm 2 người với

vạch báo hiệu chuẩn.
2. Kỹ năng :-  Yêu cầu học sinh thực hiện cơ bản đúng các động tác được học 
                    - Biết cách thực hiện các bài tập bổ trợ chạy tiếp sức
3. Thái độ :  - Tích cực tự giác tập luyện
II. Địa điểm – Phương tiện tập luyện
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Giáo án, còi , tranh ,gậy tiếp sức, …..
III. Nội dung và phương pháp lên lớp 

Nội dung
ĐL Phương pháp tổ chức

lên lớpSL TG
I. PHẦN MỞ ĐẦU :
1.  Ổn định tổ chức lớp.
- Tập hợp, điểm số, báo cáo
- Giáo viên nhận lớp, kiểm tra, hỏi
thăm sức khoẻ của HS.
-  Phổ  biến  nội  dung,  yêu  cầu  giờ
học.
- Kiểm tra bài củ

2. Khởi động :
- Khởi động chung: Xoay các khớp,
ép dọc, ép ngang, gặp duỗi,…

-  Khởi  động  chuyên  môn:  Chạy
bước nhỏ, nâng cao đùi, đạp sau 

2x8
2x8
2x8

3p

5p

      
         Đội hình nhận lớp:
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x

p X
- 2 HS thực hiện động tác
- GV nhận xét và cho điểm
        Đội hình khởi động:
   x        x        x        x        
        x        x        x       x       
   x        x        x        x        
        x        x        x        x      

        X      
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B.PHẦN CƠ BẢN : 
1 Bài thể dục : 
a. Thể dục nhịp điệu (Nữ)  
- Ôn  
+ Động tác : 1 Tay
+ Động tác : 2 Thân mình
+ Động tác : 3 Chân 
+ Động tác: 4 Phối hợp 
+ Động tác : 5 Lườn
+ Động tác : 6 Tay vai
+ Động tác:7 Vặn mình
- Học
+ Động tác:8 Lưng – Bụng
b.Thể dục liên hoàn (Nam)
+ Ôn : Động tác 1  50
2. Chạy tiếp sức : 
- Ôn: Các bài tập phát triển tốc độ cao
(do GV chọn)
- Ôn: Trao - nhận tín gậy trong khu vực
20m quy định theo nhóm 2 người với
vạch báo hiệu chuẩn.
3. Củng cố : 
- Bài thể dục: động tác 1-8 nữ, 1-50
nam
-  Chạy  tiếp  sức:  KT trao  nhận  tín
gậy 20m

32p

- Đội hình tập luyện 
CSL
         x   x   x   x   x   x
            x   x   x   x   x   x 

           x   x   x   x   x   x
        x   x   x   x   x   x 

                       
- GV chia đội hình nam nữ
riêng
- GV quan sát và sửa sai

xxxxxx          
xxxxxx     x     x
xxxxxx         
xxxxxx       

- Gọi 2 HS thực hiện và GV
nhận xét sửa sai

III. PHẦN KẾT THÚC 
 1. Hồi tĩnh :
- Rung bắp đùi, rung chân rung tay  
- Hít thở sâu vươn thở
 2. Hướng dẫn bài tập về nhà:
- Ôn lại các động tác TDNĐ (Nữ) và
Thể dục liên hoàn (Nam)
- Thực hiện các bài tập bổ trợ chạy
tiếp sức ở nhà
3. Xuống lớp : 
- Nhận xét ưu nhược điểm buổi tập 
- Cho lớp giải tán 

2x8
2x8

5p        

       
       x x x x x x x x x 
       x x x x x x x x x 
       x x x x x x x x x
       x x x x x x x x x   
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Ngày soạn:………………………

Bài 9
BÀI THỂ DỤC – CHẠY TIẾP SỨC

Tiết ppct: 09
Tuần : 05
Thời gian: 45p

I. Mục tiêu : 
1. Kiến thức : 
- Bài thể dục:
 + Ôn: Động tác 1 - 8 (nữ); động tác 1 - 50 (nam).

+ Học: Động tác 9 (nữ); 
.- Chạy tiếp sức:

+ Ôn: Các động tác bổ trợ chuyên môn.
+ Ôn: Các bài tập phát triển tốc độ (do GV chọn).
+ Ôn: Trao - nhận tín gậy trong khu vực 20m quy định theo nhóm 2 người với

vạch báo hiệu chuẩn.
2. Kỹ năng :-  Yêu cầu học sinh thực hiện cơ bản đúng các động tác được học 
                    - Biết cách thực hiện các bài tập bổ trợ chạy tiếp sức
3. Thái độ :  - Tích cực tự giác tập luyện
II. Địa điểm – Phương tiện tập luyện
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Giáo án, còi , tranh ,gậy tiếp sức, …..
III. Nội dung và phương pháp lên lớp 

Nội dung
ĐL Phương pháp tổ chức

lên lớpSL TG
I. PHẦN MỞ ĐẦU :
1. Nhận lớp : 
- Kiểm tra sĩ số quân trang sức khoẻ
- GV phổ biến yêu cầu buổi tập
- Kiểm tra bài củ

2. Khởi động : 
-  Khởi  động  chung: xoay  kỹ  các
khớp :
+ cổ , vai ,khuỷu tay ,cổ tay cổ chân 
hông, đùi ,ép ngang , ép dọc 

- Khởi động chuyên môn: 
+ Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, đạp
sau tại chỗ 

2x8
2x8
2x8
2x8
2x8

3p

5p

      
         Đội hình nhận lớp:
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x
- 2 HS thực hiện động tác
- GV nhận xét và cho điểm

p X

        Đội hình khởi động:
   x        x        x        x        
        x        x        x       x       
   x        x        x        x        
        x        x        x        x      

        X     
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II.PHẦN CƠ BẢN : 
1 Bài thể dục : 
a. Thể dục nhịp điệu (Nữ)  
- Ôn  
+ Động tác : 1 Tay
+ Động tác : 2 Thân mình
+ Động tác : 3 Chân 
+ Động tác: 4 Phối hợp 
+ Động tác : 5 Lườn
+ Động tác : 6 Tay vai
+ Động tác:7 Vặn mình
+ Động tác:8 Lưng – Bụng
- Học 
+ Động tác 9 Nhảy
b. Thể dục liên hoàn (Nam)
+ Ôn : Động tác 1  50
-  GV thực  hiện  động  tác  mẫu  HS
đứng quan sát và học theo 
2. Chạy tiếp sức : 
- Ôn: Các bài tập phát triển tốc độ cao
(do GV chọn)
- Ôn: Trao - nhận tín gậy trong khu vực
20m quy định theo nhóm 2 người với
vạch báo hiệu chuẩn.
 3. Củng cố : 
- Bài thể dục: động tác 1-8 nữ, 1-50
nam
-  Chạy  tiếp  sức:  KT trao  nhận  tín
gậy 20m

32p

- Đội hình tập luyện 
CSL
         x   x   x   x   x   x
            x   x   x   x   x   x 

           x   x   x   x   x   x
        x   x   x   x   x   x 

                       
- GV chia đội hình nam nữ
riêng
- GV quan sát và sửa sai

xxxxxx          
xxxxxx     x    x   x
xxxxxx         
xxxxxx          

- Gọi 2 HS thực hiện và GV
nhận xét sửa sai

III. PHẦN KẾT THÚC 
 1. Hồi tĩnh :
- Rung bắp đùi, rung chân rung tay  
- Hít thở sâu vươn thở
 2. Hướng dẫn bài tập về nhà:
- Ôn lại các động tác TDNĐ (Nữ) và
Thể dục liên hoàn (Nam)
- Thực hiện các bài tập bổ trợ chạy
tiếp sức ở nhà
3. Xuống lớp : 
- Nhận xét ưu nhược điểm buổi tập 
- Cho lớp giải tán 

2x8
2x8

5p        

       
       x x x x x x x x x 
       x x x x x x x x x 
       x x x x x x x x x
       x x x x x x x x x   
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Ngày soạn:…………………………

Bài 10
BÀI THỂ DỤC – CHẠY TIẾP SỨC

Tiết ppct: 10
Tuần : 05
Thời gian: 45p

I. Mục tiêu : 
1. Kiến thức : 
- Bài thể dục:
 + Ôn: Động tác 1 - 9 (nữ); động tác 1 - 50 (nam).

+ Học: Động tác 10 (nữ); 
.- Chạy tiếp sức:

- Thực hiện bài tập chạy cự ly ngắn lặp lại đoạn 60m
2. Kỹ năng :-  Yêu cầu học sinh thực hiện cơ bản đúng các động tác được học 
                    - Biết cách thực hiện các bài tập bổ trợ chạy tiếp sức
3. Thái độ :  - Tích cực tự giác tập luyện
II. Địa điểm – Phương tiện tập luyện
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Giáo án, còi , tranh ,gậy tiếp sức, …..
III. Nội dung và phương pháp lên lớp 

Nội dung
ĐL Phương pháp tổ chức

lên lớpSL TG
I. PHẦN MỞ ĐẦU :
1. Nhận lớp : 
- Kiểm tra sĩ số quân trang sức khoẻ
- GV phổ biến yêu cầu buổi tập
- Kiểm tra bài củ

2, Khởi động : 
-  Khởi  động  chung: xoay  kỹ  các
khớp :
+ cổ , vai ,khuỷu tay ,cổ tay cổ chân 
hông, đùi ,ép ngang , ép dọc

 - Khởi động chuyên môn: 
+ Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, đạp
sau tại chỗ 

2x8
2x8
2x8

3p

5p

      
         Đội hình nhận lớp:
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x

p X
- 2 HS thực hiện động tác
- GV nhận xét và cho điểm
        Đội hình khởi động:
   x        x        x        x        
        x        x        x       x
   x        x        x        x        
        x        x        x        x

        X     
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B.PHẦN CƠ BẢN : 
1 Bài thể dục : 
a. Thể dục nhịp điệu (Nữ)  
- Ôn  
+ Động tác : 1 Tay
+ Động tác : 2 Thân mình
+ Động tác : 3 Chân 
+ Động tác: 4 Phối hợp 
+ Động tác : 5 Lườn
+ Động tác : 6 Tay vai
+ Động tác:7 Vặn mình
+ Động tác:8 Lưng – Bụng
+ Động tác 9 Nhảy
  - Học 
+ Động tác: 10 Điều hoà
b. Thể dục liên hoàn (Nam)
+ Ôn : Động tác 1  50
-  GV thực  hiện  động  tác  mẫu  HS
đứng quan sát và học theo 

2. Chạy tiếp sức: 
- Thực hiện bài tập chạy cự ly ngắn
lặp lại đoạn 60m
3. Củng cố:  
- Bài thể dục : nam ,nữ
- Chạy tiếp sức

32p
- Đội hình tập luyện 
CSL
         x   x   x   x   x   x
            x   x   x   x   x   x 

           x   x   x   x   x   x
        x   x   x   x   x   x 

                       
- GV chia đội hình nam nữ
riêng
- GV quan sát và sửa sai

xxxxxx          
xxxxxx         x   x
xxxxxx         
xxxxxx          

-  Gọi  2  HS  thực  hiện  và
GV nhận xét sửa sai

III. PHẦN KẾT THÚC 
 1. Hồi tĩnh :
- Rung bắp đùi, rung chân rung tay  
- Hít thở sâu vươn thở
 2. Hướng dẫn bài tập về nhà:
- Ôn lại các động tác TDNĐ (Nữ) và
Thể dục liên hoàn (Nam)
- Thực hiện các bài tập bổ trợ chạy
tiếp sức ở nhà
3. Xuống lớp : 
- Nhận xét ưu nhược điểm buổi tập 
- Cho lớp giải tán 

2x8
2x8

5p        

       
       x x x x x x x x x 
       x x x x x x x x x 
       x x x x x x x x x
       x x x x x x x x x   
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Ngày soạn:………………………..

Bài  11
BÀI THỂ DỤC – CHẠY TIẾP SỨC

Tiết ppct: 11
Tuần : 06
Thời gian: 45p

I. Mục tiêu : 
1. Kiến thức : 
- Bài thể dục:
 + Ôn: Động tác 1 - 10 (nữ); động tác 1 - 50 (nam).
.- Chạy tiếp sức:

- Chạy lặp lại các đoạn ngắn từ 3 - 6 lần đoạn 80m
2. Kỹ năng :-  Yêu cầu học sinh thực hiện cơ bản đúng các động tác được học 
                    - Biết cách thực hiện các bài tập bổ trợ chạy tiếp sức
3. Thái độ :  - Tích cực tự giác tập luyện
II. Địa điểm – Phương tiện tập luyện
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Giáo án, còi , tranh ,gậy tiếp sức, …..
III. Nội dung và phương pháp lên lớp 

Nội dung
ĐL Phương pháp tổ chức

lên lớpSL TG
I. PHẦN MỞ ĐẦU :
1. Nhận lớp : 
- Kiểm tra sĩ số quân trang sức khoẻ
- GV phổ biến yêu cầu buổi tập
- Kiểm tra bài củ

2, Khởi động : 
-  Khởi  động  chung  : xoay  kỹ  các
khớp :
+ cổ , vai ,khuỷu tay ,cổ tay cổ chân 
hông, đùi ,ép ngang , ép dọc 

- Khởi động chuyên môn: 
+ Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, đạp
sau tại chỗ 

2x8
2x8
2x8

3p

5p

      
         Đội hình nhận lớp:
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x

p X
- 2 HS thực hiện động tác
- GV nhận xét và cho điểm
        Đội hình khởi động:
   x        x        x        x        
        x        x        x       x       
   x        x        x        x        
        x        x        x        x      

        X     

  

B.PHẦN CƠ BẢN : 32p
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1. Bài thể dục : 
a. Thể dục nhịp điệu (Nữ)  
- Ôn  
+ Động tác : 1 Tay
+ Động tác : 2 Thân mình
+ Động tác : 3 Chân 
+ Động tác: 4 Phối hợp 
+ Động tác : 5 Lườn
+ Động tác : 6 Tay vai
+ Động tác:7 Vặn mình
+ Động tác:8 Lưng – Bụng
+ Động tác 9 Nhảy
+ Động tác: 10 Điều hoà
b. Thể dục liên hoàn (Nam)
+ Ôn : Động tác 1  50

2. Chạy bền: 
- Chạy lặp lại các đoạn ngắn từ 3-6
lần đoạn 80m

3.Củng cố:  
- Bài thể dục: từ động tác 1-10, nam
từ động tác 1-50

- Đội hình tập luyện 
CSL
         x   x   x   x   x   x
            x   x   x   x   x   x 

           x   x   x   x   x   x
        x   x   x   x   x   x 

                       
- GV chia đội hình nam nữ
riêng
- GV quan sát và sửa sai

xxxxxx          
xxxxxx         x   x
xxxxxx         
xxxxxx          

xxxxxx          x
xxxxxx          x
xxxxxx          x    
xxxxxx        x
 
                  
   - Gọi 2 HS thực hiện và
GV nhận xét sửa sai

III. PHẦN KẾT THÚC 
 1. Hồi tĩnh :
- Rung bắp đùi, rung chân rung tay  
- Hít thở sâu vươn thở
 2. Hướng dẫn bài tập về nhà:
- Ôn lại các động tác TDNĐ (Nữ) và
Thể dục liên hoàn (Nam)
- Thực hiện các bài tập bổ trợ chạy
tiếp sức ở nhà
3. Xuống lớp : 
- Nhận xét ưu nhược điểm buổi tập 
- Cho lớp giải tán 

2x8
2x8

5p        

       
       x x x x x x x x x 
       x x x x x x x x x 
       x x x x x x x x x
       x x x x x x x x x   
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Ngày soạn:…………………..

Bài 12
KIỂM TRA CHẠY TIẾP SỨC

Tiết ppct: 12
Tuần : 06
Thời gian: 45p

I. Mục tiêu : 
1. Kiến thức : 
.- Kiểm tra chạy tiếp sức:

2. Kỹ năng : 
                    - Thực hiện được phối hợp kỷ thuật trao nhận tín gậy 
3. Thái độ :  - Tích cực tự giác 
II. Địa điểm – Phương tiện tập luyện
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Giáo án, còi , tranh ,gậy tiếp sức, sổ điểm…..
III. Nội dung và phương pháp lên lớp 

Nội dung
ĐL Phương pháp tổ chức lên

lớpSL TG
I. PHẦN MỞ ĐẦU :
1. Nhận lớp : 
- Kiểm tra sĩ số quân trang sức khoẻ
- GV phổ biến yêu cầu buổi tập
- Kiểm tra bài củ

2. Khởi động : 
- Khởi động chung:
 xoay kỹ các khớp :
+ cổ , vai ,khuỷu tay , cổ tay cổ chân
hông, đùi , ép ngang ,ép dọc

- Khởi động chuyên môn: 
+  Chạy  bước  nhỏ,  nâng  cao  đùi,
chạy tăng tốc.

2x8

3p

5p

      
         Đội hình nhận lớp:
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x

p X
- 2 HS thực hiện động tác
- GV nhận xét và cho điểm

        Đội hình khởi động:
   x        x        x        x
x
        x        x        x       x
x
   x        x        x        x
x
        x        x        x        x
x

        X     

II.PHẦN CƠ BẢN : 
1. Chạy tiếp sức: 

32p
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+ Kiểm tra: 
- Cách thức kiểm tra: thực hiện mỗi
đợt 4 HS chạy trao nhận theo từng
cặp
2. Củng cố : 
- Kỷ thuật chạy tiếp sức

x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x

p X

-  GV  quan  sát  cho  điểm
dựa vào kỹ thuật trao nhận
tín gậy để cho điểm
Đội hình kiểm tra
x          x
x          x

III. PHẦN KẾT THÚC 
 1. Hồi tĩnh :
- Rung bắp đùi, rung chân rung tay  
- Hít thở sâu vươn thở
 2. Giao bài tập về nhà:
- Ôn lại các động tác TDNĐ (Nữ) và
Thể dục liên hoàn (Nam)
- Thực hiện các bài tập bổ trợ tại nhà
3. Nhận xét xếp loại giờ học: 
- Nhận xét ưu nhược điểm buổi kiểm
tra 
- Cho lớp giải tán 

2x8
2x8

5p        

       
       x x x x x x x x x 
       x x x x x x x x x 
       x x x x x x x x x
       x x x x x x x x x   
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Ngày soạn:………………………

Bài 13
BÀI THỂ DỤC

Tiết ppct: 13
Tuần : 07
Thời gian: 45p

I. Mục tiêu : 
1. Kiến thức : 
- Bài thể dục:
 + Ôn: Động tác 1 - 10 (nữ); động tác 1 - 50 (nam).
2. Kỹ năng :-  Yêu cầu học sinh thực hiện cơ bản đúng các động tác được học 
3. Thái độ :  - Tích cực tự giác tập luyện
II. Địa điểm – Phương tiện tập luyện
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Giáo án, còi , tranh , …..
III. Nội dung và phương pháp lên lớp 

Nội dung
ĐL Phương pháp tổ chức

lên lớpSL TG
I. PHẦN MỞ ĐẦU :
1. Nhận lớp : 
- Kiểm tra sĩ số quân trang sức khoẻ
- GV phổ biến yêu cầu buổi tập

2. Khởi động : 
- Khởi động chung:
 xoay kỹ các khớp :
+ cổ , vai ,khuỷu tay , cổ tay cổ chân
hông, đùi , ép ngang ,ép dọc

- Khởi động chuyên môn: 
+  Chạy  bước  nhỏ,  nâng  cao  đùi,
chạy tăng tốc.

2x8
2x8
2x8
2x8

3p

5p

      
         Đội hình nhận lớp:
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x

p X
        Đội hình khởi động:
   x        x        x        x        
        x        x        x       x       
   x        x        x        x        
        x        x        x        x      

        X   

II. PHẦN CƠ BẢN : 
1. Bài thể dục : 
a. Thể dục nhịp điệu (Nữ)  
- Ôn  
+ Động tác : 1 Tay
+ Động tác : 2 Thân mình
+ Động tác : 3 Chân 

32p Đội hình tập luyện 
CSL
         x   x   x   x   x   x
            x   x   x   x   x   x 

           x   x   x   x   x   x
        x   x   x   x   x   x 
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+ Động tác: 4 Phối hợp 
+ Động tác : 5 Lườn
+ Động tác : 6 Tay vai
+ Động tác:7 Vặn mình
+ Động tác:8 Lưng – Bụng
+ Động tác 9 Nhảy
+ Động tác: 10 Điều hoà
b. Thể dục liên hoàn (Nam)
+ Ôn : Động tác 1  50
-  GV thực  hiện  động  tác  mẫu  HS
đứng quan sát và sửa sai
 
2. Củng cố:  
- Bài thể dục nam, nữ

                       
- GV chia đội hình nam nữ
riêng
- GV quan sát và sửa sai

Gọi 2 HS thực hiện và GV
nhận xét sửa sai

 
III. PHẦN KẾT THÚC 
 1. Hồi tĩnh :
- Rung bắp đùi, rung chân rung tay  
- Hít thở sâu vươn thở
 2. Giao bài tập về nhà:
- Ôn lại các động tác TDNĐ (Nữ) và
Thể dục liên hoàn (Nam)
3. Nhận xét xếp loại giờ học: 
- Nhận xét ưu nhược điểm buổi tập 
- Cho lớp giải tán

2x8
2x8

5p        

       
       x x x x x x x x x 
       x x x x x x x x x 
       x x x x x x x x x
       x x x x x x x x x   
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Ngày soạn:…………………….

Bài 14
KIỂM TRA BÀI THỂ DỤC

Tiết ppct: 14
Tuần : 07
Thời gian: 45p

I. Mục tiêu : 
1. Kiến thức : 
- Kiểm tra bài thể dục :
 + Động tác 1 - 10 (nữ); động tác 1 - 50 (nam).
2. Kỹ năng :-  Yêu cầu học sinh thực hiện cơ bản đúng, đẹp, theo nhịp các động tác
3. Thái độ :  - Tích cực tự giác tập luyện
II. Địa điểm – Phương tiện tập luyện
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Giáo án, còi , tranh ,sổ điểm …..
III. Nội dung và phương pháp lên lớp 

Nội dung
ĐL Phương pháp tổ chức 

lên lớpSL TG
I. PHẦN MỞ ĐẦU :
1. Nhận lớp : 
- Kiểm tra sĩ số quân trang sức khoẻ
- GV phổ biến yêu cầu buổi tập

2. Khởi động : 
- Khởi động chung:
 xoay kỹ các khớp :
+ cổ , vai ,khuỷu tay , cổ tay cổ chân
hông, đùi , ép ngang ,ép dọc

- Khởi động chuyên môn: 
+  Chạy  bước  nhỏ,  nâng  cao  đùi,
chạy tăng tốc.

2x8
2x8
2x8
2x8

2p

5p

      
         Đội hình nhận lớp:
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x

p X
        Đội hình khởi động:
   x        x        x        x        
        x        x        x       x       
   x        x        x        x        
        x        x        x        x      

        X   

II. PHẦN CƠ BẢN : 
1. Bài thể dục : Kiểm tra
a.Thể dục nhịp điệu 
+ 10 động tác (Nữ)  
b. Thể dục liên hoàn 
+ 50 động tác (Nam)
Cách cho điểm: 

33p Đội hình tập trung kiểm tra
       x x x x x x x x x 
       x x x x x x x x x 
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+ Điểm 9-10 (đạt): Thực hiện đúng
kĩ thuật  và bài  đẹp,  khớp với  nhịp
hô. Có vấp một số nhịp.
+ Điểm 7-8  (đạt):  Thực hiện đúng
tương  đối  đẹp,  khớp  với  nhịp  hô.
Chưa thuộc 2 động tác và vấp một
số nhịp.
+ Điểm 5-6 (đạt):  Thực hiện cơ bản
đúng và động tác đẹp, khớp với nhịp
hô. Chưa thuộc 2-3 động tác và vấp
một số nhịp.
+ Điểm 3-4 (không đạt): Không thực
hiện  được  kĩ  thuật,  động  tác  xấu,
chưa khớp với nhịp hô. Chưa thuộc
nhiều động tác hoặc vấp nhiều nhịp.
+ Điểm 1-2 (không đạt): Chưa thực
hiện được 2/3 các động tác của bài.

-  Kiểm tra học sinh nam trước,  nữ
sau. Trong khi kiểm tra nhóm nam,
nhóm nữ  có  thể  tự  ôn  tập  thêm ở
ngoài
2. Củng cố:  
- Bài thể dục nam, nữ

       x x x x x x x x x
       x x x x x x x x x   
-  Giáo  viên  gọi  4  em  vào
kiểm tra 1 lần nam riêng ,nữ
riêng
-  Kiểm  tra  học  sinh  nam
trước, nữ sau. Trong khi kiểm
tra  nhóm  nam,  nhóm  nữ  có
thể tự ôn tập thêm ở ngoài.

                  

  Đội hình kiểm tra
     x      x        x        x      

        X   
- Giáo viên quan sát cho điểm

 

III. PHẦN KẾT THÚC 
 1. Hồi tĩnh :
- Rung bắp đùi, rung chân rung tay  
- Hít thở sâu vươn thở
 2. Giao bài tập về nhà:
- Ôn lại các động tác TDNĐ (Nữ) và
Thể dục liên hoàn (Nam)
- Thực hiện các bài tập bổ trợ tại nhà
3. Nhận xét xếp loại giờ học: 
- Nhận xét ưu nhược điểm buổi tập 
- Cho lớp giải tán

2x8
2x8

3p        

       
       x x x x x x x x x 
       x x x x x x x x x 
       x x x x x x x x x
       x x x x x x x x x   
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Ngày soạn:……………………….

Bài 15
NHẢY XA

Tiết ppct: 15
Tuần : 08
Thời gian: 45p

I. Mục tiêu : 
1. Kiến thức : 
- Nhảy xa:
 + Ôn:.- Chạy tiếp sức:

2. Kỹ năng :-  Yêu cầu học sinh thực hiện cơ bản đúng các bài tập bổ trợ
3. Thái độ :  - Tích cực tự giác tập luyện
II. Địa điểm – Phương tiện tập luyện
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Giáo án, còi , tranh, cuốc, hố cát , …..
III. Nội dung và phương pháp lên lớp 

Nội dung
ĐL Phương pháp tổ chức

lên lớpSL TG
I. PHẦN MỞ ĐẦU :
1. Nhận lớp : 
- Kiểm tra sĩ số quân trang sức khoẻ
- GV phổ biến yêu cầu buổi tập

2, Khởi động : 
- Khởi động chung:
 xoay kỹ các khớp :
+ cổ , vai ,khuỷu tay ,cổ tay cổ chân 
hông, đùi ,ép ngang , ép dọc 

- Khởi động chuyên môn: 
+ Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, đạp
sau tại chỗ 

2x8
2x8
2x8

2p

6p

      
         Đội hình nhận lớp:
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x
x    x    x    x    x    x    x

p X

        Đội hình khởi động:
   x        x        x        x        
        x        x        x       x       
   x        x        x        x        
        x        x        x        x      

        X     
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II. PHẦN CƠ BẢN : 
1. Nhảy xa : 

+ Ôn: Một số bài tập phát triển thể
lực (do GV chọn).
+  Ôn:  Một  số  động  tác  bổ  trợ  kỹ
thuật (do GV chọn).
+ Tập mô phỏng động tác chân lăng,
chân giậm.

2. Củng cố:  
+ Động tác bổ trợ kỹ thuật 
+ Động tác chân lăng, chân giậm.

32p
- Đội hình tập luyện 
CSL
         x   x   x   x   x   x
            x   x   x   x   x   x 

           x   x   x   x   x   x
        x   x   x   x   x   x 

                       
- GV quan sát và sửa sai

- Gọi  2  HS thực  hiện  và
GV nhận xét sửa sai

III. PHẦN KẾT THÚC 
 1. Hồi tĩnh :
- Rung bắp đùi, rung chân rung tay  
- Hít thở sâu vươn thở
 2. Hướng dẫn bài tập về nhà:
- Thực hiện các bài tập bổ nhảy xa
3. Xuống lớp : 
- Nhận xét ưu nhược điểm buổi tập 
- Cho lớp giải tán 

2x8
2x8

5p        

       
       x x x x x x x x x 
       x x x x x x x x x 
       x x x x x x x x x
       x x x x x x x x x   

                  
                            

                                                   

Ngày soạn: …………………….
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Bài 16

NHẢY XA – TTTC 

Tiết ppct: 16
Tuần : 08
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Nhảy xa: + Một số trò chơi và động tác bổ trợ kỹ thuật.

      + Ôn tập mô phỏng động tác chân lăng, chân giậm.
- Bóng chuyền:  + Ôn  tư thế chuẩn bị trong bóng chuyền và các bước di chuyển   
                          + Ôn  kĩ thuật chuyền bóng cao tay
2. Kỹ năng: Yêu cầu học sinh nắm được kĩ thuật đông tác và thực hiện tương đối chính
xác.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Giáo án, còi , tranh , hố cát, bóng chuyền....
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1.  Ổn định tổ chức lớp.
- Tập hợp, điểm số, báo cáo
- Giáo viên nhận lớp, kiểm tra, hỏi 
thăm sức khoẻ của HS.
- Phổ biến nội dung, yêu cầu giờ 
học.

2. Khởi động :
- Khởi động chung: Xoay các 
khớp, ép dọc, ép ngang, gặp duỗi,
…
- Chuyên môn: Chạy bước nhỏ, 
nâng cao đùi, đạp sau …

8-
10p

2lx8n -Đôi  hình  hàng  ngang,  lớp  trưởng
điểm số báo cáo, điều khiển lớp khởi
động

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:
1. Nhảy xa: + Một số trò chơi và 
động tác bổ trợ kỹ thuật.

+ Ôn tập mô phỏng động 
tác chân lăng, chân giậm.

Giậm nhảy

28-
30p

3-4l Chia lớp thành 2 nhóm, một nhóm 
học nhảy xa, một nhóm học bóng 
chuyền , sau đó đổi nội dung  tập 
luyện
-Học sinh tập luyện
-Gv quan sát sửa sai cho hs

Đội hình tập các động tác bổ trợ
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2. Bóng chuyền: Ôn
- Ôn các bước di chuyển và tư thế 
chuẩn bị.
- Ôn chuyền bóng cao tay bằng 2 
tay

3. Củng cố : 
- Nhảy xa : Động tác chân lăng và
chân giậm nhảy.
-  Bóng chuyền:  HS thực hiện lại
KT chuyền bóng cao tay?

2p

2-3l

8-9l

1l



Hố cát




- Cho hs thực hiện từng hàng một
- Gv quan sát và đảm bảo an toàn
cho hs

Đội hình tập bóng chuyền 
    
            
    
                

- Gọi 1-2 em lên thực hiện

III. PHẦN KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp,
hít thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm
trong giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p - GV quan sát, nhắc nhở.

Đội hình xuống lớp

     
    
     
    
                             

Ngày soạn: ……………………..
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Bài 17

NHẢY XA – TTTC 

Tiết ppct: 17
Tuần : 09
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Nhảy xa: + Ôn một số bài tập phát triển thể lực (do GV chọn).
                  + Hoàn thiện kĩ thuật và nâng cao thành tích.
- Bóng chuyền:  + Ôn  tư thế chuẩn bị trong bóng chuyền và các bước di chuyển   
                + Ôn  kĩ thuật chuyền bóng cao tay.       
2. Kỹ năng: Học sinh nắm được kĩ thuật đông tác và thực hiện tương đối chính xác.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Giáo án, còi , tranh , hố cát, bóng chuyền....
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1/  Ổn định tổ chức lớp.
- Tập hợp, điểm số, báo cáo
- Giáo viên nhận lớp, kiểm tra, hỏi 
thăm sức khoẻ của HS.
- Phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.
2/ Khởi động :
- Khởi động chung: Xoay các khớp, 
ép dọc, ép ngang, gặp duỗi,…
- Chuyên môn: Chạy bước nhỏ, nâng 
cao đùi, đạp sau …

10-
8p

2lx8n

-Đôi hình hàng ngang, lớp trưởng
điểm số báo cáo, điều khiển lớp
khởi động

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:
- Nhảy xa: + Ôn một số bài tập phát 
triển thể lực (do GV chọn).
                  + Hoàn thiện kĩ thuật và 
nâng cao thành tích.

Giậm nhảy

               

28-
30p

3-4l

Chia lớp thành 2 nhóm, một 
nhóm học nhảy xa, một nhóm học
bóng chuyền , sau đó đổi nội 
dung  tập luyện
-Học sinh tập luyện
-Gv quan sát sửa sai cho hs
Đội hình tập các động tác bổ trợ



Hố cát
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2. Bóng chuyền: Ôn
- Ôn các bước di chuyển và tư thế 
chuẩn bị.
- Ôn chuyền bóng cao tay bằng 2 tay

3. Củng cố : 
- Nhảy xa : Hoàn thiện kĩ thuật nhảy
xa ưỡn thân
- Bóng chuyền: HS thực hiện lại KT
chuyền bóng cao tay?

2p 2-3l

8-9l

      

- Cho hs thực hiện từng hàng một
- Gv quan sát và đảm bảo an toàn
cho hs

Đội hình tập bóng chuyền 
    
            
    
                

- Gọi 1-2 em lên thực hiện

III. KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp,
hít thở sâu…
2. Nhận xét :
-  GV  nhận  xét  ưu   -  khuyết  điểm
trong giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p 1l Đội hình xuống lớp
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Ngày soạn: …………………

Bài 18
NHẢY XA – TTTC 

Tiết ppct: 18
Tuần : 09
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Nhảy xa: + Ôn tập và nâng cao thành tích.
                  + Ôn một số động tác bổ trợ và bài tập phát triển thể lực.
                  + Giới thiệu một số điều luật trong nhảy xa.
- Bóng chuyền:  + Các bước di chuyển, đệm bóng thấp tay
2. Kỹ năng: Học sinh nắm được kĩ thuật đông tác và thực hiện tương đối chính xác.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Giáo án, còi , tranh , hố cát, bóng chuyền....

III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1/  Ổn định tổ chức lớp.
- Tập hợp, điểm số, báo cáo
- Giáo viên nhận lớp, kiểm tra, hỏi 
thăm sức khoẻ của HS.
- Phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.
2/ Khởi động :
- Khởi động chung: Xoay các khớp, ép
dọc, ép ngang, gặp duỗi,…
- Chuyên môn: Chạy bước nhỏ, nâng 
cao đùi, đạp sau …

10-
8p

2lx8n

-Đôi  hình  hàng  ngang,  lớp
trưởng  điểm  số  báo  cáo,  điều
khiển lớp khởi động

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:
- Nhảy xa: + Ôn tập và nâng cao thành 
tích.
                  + Ôn một số động tác bổ 
trợ và bài tập phát triển thể lực.
                  + Giới thiệu một số điều 
luật trong nhảy xa.

28-
30p

3-4l

Chia lớp thành 2 nhóm, một 
nhóm học nhảy xa, một nhóm 
học bóng chuyền , sau đó đổi 
nội dung  tập luyện
-Học sinh tập luyện
-Gv quan sát sửa sai cho hs
Đội hình tập các động tác bổ trợ



Hố cát
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Giậm nhảy

               

2. Bóng chuyền: Ôn
+ Các bước di chuyển, đệm bóng thấp 
tay

Kĩ thuật đệm bóng thấp tay

3. Củng cố : 
- Nhảy xa : Kĩ thuật nhảy xa ưỡn thân
- Bóng chuyền: HS thực hiện lại KT
đệm bóng thấp tay

2p

2-3l

8-9l



- Cho hs thực hiện từng hàng 
một
-  Gv quan sát  và  đảm bảo an
toàn cho hs

Đội hình tập bóng chuyền 
    
            
    
                

- Gọi 1-2 em lên thực hiện

III. KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p Đội hình xuống lớp

     
    
     
    
      

Ngày soạn: …………………
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Bài 19
NHẢY XA – TTTC 

Tiết ppct: 19
Tuần : 10
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Nhảy xa:+ Một số trò chơi và động tác bổ trợ kỹ thuật.
                 + Ôn tập mô phỏng động tác chân lăng, chân giậm.
                 + Ôn tập và nâng cao thành tích.
- Bóng chuyền:  + Các bước di chuyển, đệm bóng thấp tay
2. Kỹ năng: Học sinh nắm được kĩ thuật đông tác và thực hiện tương đối chính xác.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Giáo án, còi , tranh , hố cát, bóng chuyền....
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1/  Ổn định tổ chức lớp.
- Tập hợp, điểm số, báo cáo
- Giáo viên nhận lớp, kiểm tra, hỏi 
thăm sức khoẻ của HS.
- Phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.
2/ Khởi động :
- Khởi động chung: Xoay các khớp, ép
dọc, ép ngang, gặp duỗi,…
- Chuyên môn: Chạy bước nhỏ, nâng 
cao đùi, đạp sau …

10-
8p

2lx8n

-Đôi  hình  hàng  ngang,  lớp
trưởng  điểm  số  báo  cáo,  điều
khiển lớp khởi động

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:
- Nhảy xa:+ Một số trò chơi và động 
tác bổ trợ kỹ thuật.
+ Ôn tập mô phỏng động tác chân 
lăng, chân giậm.
+ Ôn tập và nâng cao thành tích.

Giậm nhảy

               

28-
30p

3-4l

Chia lớp thành 2 nhóm, một 
nhóm học nhảy xa, một nhóm 
học bóng chuyền , sau đó đổi 
nội dung  tập luyện
-Học sinh tập luyện
-Gv quan sát sửa sai cho hs
Đội hình tập các động tác bổ trợ



Hố cát
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2. Bóng chuyền: Ôn
+ Các bước di chuyển, đệm bóng thấp 
tay

Kĩ thuật đệm bóng thấp tay

3. Củng cố : 
- Nhảy xa : Kĩ thuật nhảy xa ưỡn thân
- Bóng chuyền: HS thực hiện lại KT
đệm bóng thấp tay

2p

2-3l

8-9l

- Cho hs thực hiện từng hàng 
một
-  Gv quan sát  và  đảm bảo an
toàn cho hs

Đội hình tập bóng chuyền 
    
            
    
                

- Gọi 1-2 em lên thực hiện

III. KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
- GV quan sát, nhắc nhở.
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p Đội hình xuống lớp
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Ngày soạn: …………………
Bài 20

NHẢY XA – TTTC 
Tiết ppct: 20
Tuần : 10
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Nhảy xa: + Một số trò chơi và động tác bổ trợ kỹ thuật
                  + Ôn tập và nâng cao thành tích.
                 + Giới thiệu một số điều luật trong nhảy xa.
- Bóng chuyền:  + Bài tập phối hợp chuyền bóng cao tay, đệm bóng.
2. Kỹ năng: Học sinh nắm được kĩ thuật đông tác và thực hiện tương đối chính xác.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Giáo án, còi , tranh , hố cát, bóng chuyền....
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1/  Ổn định tổ chức lớp.
- Tập hợp, điểm số, báo cáo
- Giáo viên nhận lớp, kiểm tra, hỏi 
thăm sức khoẻ của HS.
- Phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.
2/ Khởi động :
- Khởi động chung: Xoay các khớp, ép 
dọc, ép ngang, gặp duỗi,…
- Chuyên môn: Chạy bước nhỏ, nâng 
cao đùi, đạp sau …

10-
8p

2lx8n

-Đôi  hình  hàng  ngang,  lớp
trưởng  điểm  số  báo  cáo,  điều
khiển lớp khởi động

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:
- Nhảy xa: + Một số trò chơi và động 
tác bổ trợ kỹ thuật
+ Ôn tập và nâng cao thành tích.

+ Giới thiệu một số điều luật trong 
nhảy xa.

28-
30p

3-4l

Chia lớp thành 2 nhóm, một 
nhóm học nhảy xa, một nhóm 
học bóng chuyền , sau đó đổi 
nội dung  tập luyện
-Học sinh tập luyện
-Gv quan sát sửa sai cho hs
Đội hình tập các động tác bổ trợ



Hố cát
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2. Bóng chuyền:
+ Bài tập phối hợp chuyền bóng cao 
tay, đệm bóng.
- Ôn chuyền bóng cao tay bằng 2 tay

Kĩ thuật đệm bóng thấp tay
3. Củng cố : 
- Nhảy xa : Kĩ thuật nhảy xa ưỡn thân
- Bóng chuyền: HS thực hiện lại bài tập
phối hợp chuyền bóng cao tay, đệm 
bóng.

2p

2-3l

8-9l

- Cho hs thực hiện từng hàng 
một
-  Gv  quan  sát  và  đảm bảo  an
toàn cho hs
- Gv giới thiệu một số điều luật 
trong nhảy xa.
- Hs nắm những điều  luật cơ 
bản 
Đội hình tập bóng chuyền 
    
            
    
                

- Gọi 1-2 em lên thực hiện

III. KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p Đội hình xuống lớp
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Ngày soạn: …………………

Bài 21
NHẢY XA – TTTC 

Tiết ppct: 21
Tuần : 11
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Nhảy xa: : + Ôn tập và nâng cao thành tích.
                    + Ôn một số động tác bổ trợ và bài tập phát triển thể lực.
- Bóng chuyền:  + Bài tập phối hợp chuyền bóng cao tay, đệm bóng.
2. Kỹ năng: Học sinh nắm được kĩ thuật đông tác và thực hiện tương đối chính xác.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Giáo án, còi , tranh , hố cát, bóng chuyền....
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1/  Ổn định tổ chức lớp.
- Tập hợp, điểm số, báo cáo
- Giáo viên nhận lớp, kiểm tra, hỏi 
thăm sức khoẻ của HS.
- Phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.
2/ Khởi động :
- Khởi động chung: Xoay các khớp, ép
dọc, ép ngang, gặp duỗi,…
- Chuyên môn: Chạy bước nhỏ, nâng 
cao đùi, đạp sau …

10-
8p

2lx8n

-Đôi  hình  hàng  ngang,  lớp
trưởng  điểm  số  báo  cáo,  điều
khiển lớp khởi động

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV
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II.PHẦN CƠ BẢN:
- Nhảy xa: + Ôn tập và nâng cao thành 
tích.

                    + Ôn một số động tác bổ 
trợ và bài tập phát triển thể lực.

2. Bóng chuyền:
+ Bài tập phối hợp chuyền bóng cao 
tay, đệm bóng.
- Ôn chuyền bóng cao tay bằng 2 tay

Kĩ thuật đệm bóng thấp tay
3. Củng cố : 
- Nhảy xa : Kĩ thuật nhảy xa ưỡn thân
- Bóng chuyền: HS thực hiện lại bài 
tập phối hợp chuyền bóng cao tay, đệm
bóng.

28-
30p

2p

3-4l

2-3l

8-9l

Chia lớp thành 2 nhóm, một 
nhóm học nhảy xa, một nhóm 
học bóng chuyền , sau đó đổi 
nội dung  tập luyện
-Học sinh tập luyện
-Gv quan sát sửa sai cho hs
Đội hình tập các động tác bổ trợ



Hố cát




- Cho hs thực hiện từng hàng 
một
-  Gv  quan  sát  và  đảm bảo  an
toàn cho hs
- Hs nắm những điều  luật cơ 
bản 
Đội hình tập bóng chuyền 
    
            
    
                

- Gọi 1-2 em lên thực hiện

III. KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
- GV quan sát, nhắc nhở.
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :

5p Đội hình xuống lớp
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- Giao bài tập về nhà cho HS

Ngày soạn: …………………….

Bài 22
NHẢY XA – TTTC 

Tiết ppct: 22
Tuần : 11
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Nhảy xa: : + Ôn tập và nâng cao thành tích.
                    + Ôn một số động tác bổ trợ và bài tập phát triển thể lực.
- Bóng chuyền:  + Ôn phát bóng thấp tay (nữ), phát bóng cao tay (nam)
2. Kỹ năng: Học sinh nắm được kĩ thuật đông tác và thực hiện tương đối chính xác.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Giáo án, còi , tranh , hố cát, bóng chuyền....

III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1/  Ổn định tổ chức lớp.
- Tập hợp, điểm số, báo cáo
- Giáo viên nhận lớp, kiểm tra, hỏi 
thăm sức khoẻ của HS.
- Phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.
2/ Khởi động :
- Khởi động chung: Xoay các khớp, ép
dọc, ép ngang, gặp duỗi,…
- Chuyên môn: Chạy bước nhỏ, nâng 

10-
8p

2lx8n

-Đôi  hình  hàng  ngang,  lớp
trưởng  điểm  số  báo  cáo,  điều
khiển lớp khởi động

Đội hình khởi động 
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cao đùi, đạp sau …                          GV

II.PHẦN CƠ BẢN:
- Nhảy xa: + Ôn tập và nâng cao thành
tích.

                    + Ôn một số động tác bổ 
trợ và bài tập phát triển thể lực.

               

2. Bóng chuyền:
+  Ôn  phát  bóng  thấp  tay  (nữ),  phát
bóng cao tay (nam)

3. Củng cố : 
- Nhảy xa : Kĩ thuật nhảy xa ưỡn thân
-  Bóng  chuyền:  phát  bóng  thấp  tay
(nữ), phát bóng cao tay (nam)

28-
30p

2p

3-4l

2-3l

8-9l

Chia lớp thành 2 nhóm, một 
nhóm học nhảy xa, một nhóm 
học bóng chuyền , sau đó đổi nội
dung  tập luyện
-Học sinh tập luyện
-Gv quan sát sửa sai cho hs
Đội hình tập các động tác bổ trợ



Hố cát




- Cho hs thực hiện từng hàng 
một
-  Gv  quan  sát  và  đảm  bảo  an
toàn cho hs
Đội hình tập bóng chuyền 
    
            
    
                

- Gọi 1-2 em lên thực hiện

III. KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở.
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p Đội hình xuống lớp
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Ngày soạn: …………………….
Bài 23

NHẢY XA – TTTC 
Tiết ppct: 23
Tuần : 12
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Nhảy xa: : + Ôn tập và nâng cao thành tích.
                    + Ôn một số động tác bổ trợ và bài tập phát triển thể lực.
- Bóng chuyền:  + Ôn phát bóng thấp tay (nữ), phát bóng cao tay (nam)
2. Kỹ năng: Học sinh nắm được kĩ thuật đông tác và thực hiện tương đối chính xác.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Giáo án, còi , tranh , hố cát, bóng chuyền....

III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1/  Ổn định tổ chức lớp.
- Tập hợp, điểm số, báo cáo
- Giáo viên nhận lớp, kiểm tra, hỏi 
thăm sức khoẻ của HS.
- Phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.
2/ Khởi động :
- Khởi động chung: Xoay các khớp, 
ép dọc, ép ngang, gặp duỗi,…
- Chuyên môn: Chạy bước nhỏ, nâng 

10-
8p

2lx8n

-Đôi hình hàng ngang, lớp trưởng
điểm số báo cáo,  điều khiển lớp
khởi động

Đội hình khởi động 
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cao đùi, đạp sau …                          GV

II.PHẦN CƠ BẢN:
- Nhảy xa: + Ôn tập và nâng cao 
thành tích.
                    

+ Ôn một số động tác bổ trợ .

              

2. Bóng chuyền:
+ Ôn đệm bóng thấp tay, phát bóng
thấp  tay  (nữ),  phát  bóng  cao  tay
(nam)

3. Củng cố : 
- Nhảy xa : Kĩ thuật nhảy xa ưỡn thân
-  Bóng chuyền:  phát  bóng thấp tay
(nữ), phát bóng cao tay (nam)

28-
30p

2p

3-4l

8-9l

Chia lớp thành 2 nhóm, một nhóm
học nhảy xa, một nhóm học bóng 
chuyền , sau đó đổi nội dung  tập 
luyện
-Học sinh tập luyện
-Gv quan sát sửa sai cho hs
Đội hình tập các động tác bổ trợ





Hố cát

- Cho hs thực hiện từng hàng một
- Gv quan sát và đảm bảo an toàn
cho hs
Đội hình tập đệm bóng chuyền 
    
            
    
                Đội hình phát bóng
x

x

                      x

                      x

- Gọi 1-2 em lên thực hiện

III. KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp,
hít thở sâu…
2. Nhận xét :
-  GV  nhận  xét  ưu   -  khuyết  điểm
trong giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p Đội hình xuống lớp
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Ngày soạn: …………………….

Bài 24
NHẢY XA – TTTC 

Tiết ppct: 24
Tuần : 12
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Nhảy xa: : + Ôn tập và nâng cao thành tích.
- Bóng chuyền:  + Ôn đệm bóng thấp tay, phát bóng thấp tay (nữ), phát bóng cao tay 
(nam)
2. Kỹ năng: Học sinh nắm được kĩ thuật đông tác và thực hiện tương đối chính xác.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Giáo án, còi , tranh , hố cát, bóng chuyền....

III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1/  Ổn định tổ chức lớp.
- Tập hợp, điểm số, báo cáo
- Giáo viên nhận lớp, kiểm tra, hỏi 
thăm sức khoẻ của HS.
- Phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.
2/ Khởi động :
- Khởi động chung: Xoay các khớp, ép

10-
8p

-Đôi  hình  hàng  ngang,  lớp
trưởng  điểm  số  báo  cáo,  điều
khiển lớp khởi động

Đội hình khởi động 
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dọc, ép ngang, gặp duỗi,…
- Chuyên môn: Chạy bước nhỏ, nâng 
cao đùi, đạp sau …

2lx8n         
              

                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:
- Nhảy xa: + Ôn tập và nâng cao thành
tích.
                    

              

2. Bóng chuyền:
+ Ôn đệm bóng thấp tay,  phát  bóng
thấp tay (nữ), phát bóng cao tay (nam)

3. Củng cố : 
- Nhảy xa : Kĩ thuật nhảy xa ưỡn thân
-  Bóng  chuyền:  phát  bóng  thấp  tay
(nữ), phát bóng cao tay (nam)

28-
30p

2p

3-4l

8-9l

Chia lớp thành 2 nhóm, một 
nhóm học nhảy xa, một nhóm 
học bóng chuyền , sau đó đổi nội
dung  tập luyện
-Học sinh tập luyện
-Gv quan sát sửa sai cho hs
Đội hình tập các động tác bổ trợ

     Hố cát

- Cho hs thực hiện từng hàng 
một
-  Gv  quan  sát  và  đảm  bảo  an
toàn cho hs
Đội hình tập đệm bóng chuyền 
    
            
    
                Đội hình phát bóng
x

x

                      
x

                      
x

- Gọi 1-2 em lên thực hiện

III. KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p Đội hình xuống lớp
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Ngày soạn: …………………….

Bài 25
NHẢY XA – TTTC 

Tiết ppct: 25
Tuần : 13
Thời gian: 45p
I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Nhảy xa: : + Ôn tập và nâng cao thành tích.
- Bóng chuyền:  + Ôn đệm bóng thấp tay. Thi đấu.
2. Kỹ năng: Học sinh nắm được kĩ thuật đông tác và thực hiện tương đối chính xác.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Giáo án, còi , tranh , hố cát, bóng chuyền....

III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1/  Ổn định tổ chức lớp.
- Tập hợp, điểm số, báo cáo
- Giáo viên nhận lớp, kiểm tra, hỏi 
thăm sức khoẻ của HS.
- Phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.
2/ Khởi động :

10-
8p

-Đôi  hình  hàng  ngang,  lớp
trưởng  điểm  số  báo  cáo,  điều
khiển lớp khởi động

Đội hình khởi động 
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- Khởi động chung: Xoay các khớp, 
ép dọc, ép ngang, gặp duỗi,…
- Chuyên môn: Chạy bước nhỏ, nâng 
cao đùi, đạp sau …

2lx8n
             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:
- Nhảy xa: + Ôn tập và nâng cao 
thành tích.
                    

2. Bóng chuyền:
+ Ôn đệm bóng thấp tay, phát bóng
thấp  tay  (nữ),  phát  bóng  cao  tay
(nam)
+ Thi đấu

3. Củng cố : 
- Nhảy xa : Kĩ thuật nhảy xa ưỡn thân
-  Bóng  chuyền:  phát  bóng  thấp  tay
(nữ), phát bóng cao tay (nam)

28-
30p

2p

3-4l

8-9l

Chia lớp thành 2 nhóm, một 
nhóm học nhảy xa, một nhóm 
học bóng chuyền , sau đó đổi 
nội dung  tập luyện
-Học sinh tập luyện
-Gv quan sát sửa sai cho hs
Đội hình tập các động tác bổ trợ

Hố cát

- Cho hs thực hiện từng hàng 
một
-  Gv  quan  sát  và  đảm  bảo  an
toàn cho hs
Đội hình tập đệm bóng chuyền 
   
            
    
                
Đội hình phát bóng
x

x

                      
x

                      
x

Chia nhóm thi đấu

- Gọi 1-2 em lên thực hiện

III. KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp,
hít thở sâu…
2. Nhận xét :
-  GV  nhận  xét  ưu   -  khuyết  điểm
trong giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p Đội hình xuống lớp
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Ngày soạn: …………………….

Bài 26

NHẢY XA – TTTC 

Tiết ppct: 26
Tuần : 13
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Nhảy xa: : + Ôn tập và nâng cao thành tích.
- Bóng chuyền:  + Ôn phát bóng thấp tay (nữ), phát bóng cao tay (nam), thi đấu.
2. Kỹ năng: Học sinh nắm được kĩ thuật đông tác và thực hiện tương đối chính xác.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Giáo án, còi , tranh , hố cát, bóng chuyền....

III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1/  Ổn định tổ chức lớp.
- Tập hợp, điểm số, báo cáo
- Giáo viên nhận lớp, kiểm tra, hỏi 

10-
8p

-Đôi  hình  hàng  ngang,  lớp
trưởng  điểm  số  báo  cáo,  điều
khiển lớp khởi động
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thăm sức khoẻ của HS.
- Phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.
2/ Khởi động :
- Khởi động chung: Xoay các khớp, ép
dọc, ép ngang, gặp duỗi,…
- Chuyên môn: Chạy bước nhỏ, nâng 
cao đùi, đạp sau …

2lx8n

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:
- Nhảy xa: + Ôn tập và nâng cao thành
tích.
                    

              

2. Bóng chuyền:
+ Ôn đệm bóng thấp tay,  phát  bóng
thấp tay (nữ), phát bóng cao tay (nam)
+Thi đấu.

3. Củng cố : 
- Nhảy xa : Kĩ thuật nhảy xa ưỡn thân
-  Bóng  chuyền:  phát  bóng  thấp  tay
(nữ), phát bóng cao tay (nam)

28-
30p

2p

3-4l

8-9l

Chia lớp thành 2 nhóm, một 
nhóm học nhảy xa, một nhóm 
học bóng chuyền , sau đó đổi nội
dung  tập luyện
-Học sinh tập luyện
-Gv quan sát sửa sai cho hs
Đội hình tập các động tác bổ trợ





Hố cát

- Cho hs thực hiện từng hàng 
một
-  Gv  quan  sát  và  đảm  bảo  an
toàn cho hs
Đội hình tập đệm bóng chuyền 
    
            
    
                Đội hình phát bóng
x

x

                      
x

                      
x

Chia nhóm thi đấu bóng chuyền
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- Gọi 1-2 em lên thực hiện

III. KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p Đội hình xuống lớp

     
    
     
    
                             

Ngày soạn: …………………….

Bài 27

NHẢY XA KIỂM TRA

Tiết ppct: 27
Tuần : 14
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Nhảy xa: + Kiểm tra thành tích .
2. Kỹ năng: Học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính xác.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Còi , tranh , hố cát, thước giây,sổ điểm.
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1/  Ổn định tổ chức lớp.
- Tập hợp, điểm số, báo cáo
- Giáo viên nhận lớp, kiểm tra, hỏi 
thăm sức khoẻ của HS.

10-
8p

-Đôi  hình  hàng  ngang,  lớp
trưởng  điểm  số  báo  cáo,  điều
khiển lớp khởi động

Đội hình khởi động 
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- Phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.
2/ Khởi động :
- Khởi động chung: Xoay các khớp, 
ép dọc, ép ngang, gặp duỗi,…
- Chuyên môn: Chạy bước nhỏ, nâng 
cao đùi, đạp sau …

2lx8n

        
             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:
- Nhảy xa: + Kiểm tra thành tích
                    

  
+ Ñieåm 10  :  Thöïc  hieän cô
baûn  ñuùng  4  giai  ñoaïn  kyõ
thuaät vaø ñaït thaønh tích 4m
cho nam vaø 3m2 cho nöõ .
+ Ñieåm 9 : Thöïc hieän cô baûn
ñuùng 4 giai ñoaïn kyõ thuaät
vaø ñaït  thaønh tích 3m8 cho
nam vaø 3m cho nöõ .
+ Ñieåm 8 : Thöïc hieän cô baûn
ñuùng 3 giai ñoaïn kyõ thuaät
chaïy ñaø daäm nhaûy – treân
khoâng  vaø  ñaït  thaønh  tích
3m5  cho  nam  vaø  2m8  cho
nöõ .
+ Ñieåm 7 : Thöïc hieän cô baûn
ñuùng 3 giai ñoaïn kyõ thuaät
chaïy ñaø daäm nhaûy – treân
khoâng  vaø  ñaït  thaønh  tích
3m3  cho  nam  vaø  2m6  cho
nöõ .
+ Ñieåm 5, 6 : Thöïc hieän cô
baûn  ñuùng  giai  ñoaïn  treân
khoâng  vaø  ñaït  thaønh  tích
3m1  cho  nam  vaø  2m5  cho
nöõ .
+ Ñieåm 3, 4 : Khoâng thöïc
hieän  ñöôïc  kó  thuaät   giai
ñoaïn  treân  khoâng  vaø
thaønh  tích  2m8  (nam);  2m
(nöõ) .
+ Ñieåm 1, 2 : Khoâng thöïc
hieän  ñöôïc  kó  thuaät  ,
khoâng tính thaønh tích.

28-
30p

2p

3-4l

3l


Hố cát

- Kieåm tra goïi theo danh
saùch lôùp     ( nöõ nhaûy
tröôùc  ),  töøng em thöïc
hieän  laàn  nhaûy  cuûa
mình  (  moät  em  3  laàn
nhaûy).  Phaân  coâng  4
em phuïc vuï .

- Sau khôûi ñoäng , moãi
em nhaûy thöû 1 laàn .

- Ñoäi hình kieåm tra :



           






- Gọi 1-2 em lên thực hiện
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2. Củng cố : 
- Nhảy xa : Kĩ thuật nhảy xa ưỡn thân

III. KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp,
hít thở sâu…
2. Nhận xét :
-  GV  nhận  xét  ưu   -  khuyết  điểm
trong giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p Đội hình xuống lớp

     
    
     
    
                             

Ngày soạn: …………………….

Bài 28

TTTC (Bóng chuyền)

Tiết ppct: 28
Tuần : 14
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Bóng chuyền: :  + Ôn đệm bóng thấp tay, phát bóng thấp tay (nữ), phát bóng cao tay 
(nam). Học một số chiến thuật thi đấu và thi đấu.
2. Kỹ năng: Học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính xác.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : Trên sân trường
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- Phương tiện: Còi , bóng chuyền ,sổ điểm....
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1/  Ổn định tổ chức lớp.
- Tập hợp, điểm số, báo cáo
- Giáo viên nhận lớp, kiểm tra, hỏi 
thăm sức khoẻ của HS.
- Phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.
2/ Khởi động :
- Khởi động chung: Xoay các khớp, ép 
dọc, ép ngang, gặp duỗi,…
- Chuyên môn: Chạy bước nhỏ, nâng 
cao đùi, đạp sau …

10-
8p

2lx8n

-Đôi hình hàng ngang, lớp trưởng
điểm số  báo cáo,  điều  khiển  lớp
khởi động

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:
. Bóng chuyền:
+  Ôn  đệm  bóng  thấp  tay,  phát  bóng
thấp tay (nữ), phát bóng cao tay (nam)

+ Học một số chiến thuật thi đấu và thi 
đấu.

2. Củng cố : 
-  Bóng  chuyền:  phát  bóng  thấp  tay
(nữ), phát bóng cao tay (nam)
- Chiến thuật thi đấu và thi đấu.

28-
30p

2p

7-10l

1l

- Gv quan sát và đảm bảo an toàn
cho hs

Đội hình tập đệm bóng chuyền 
    
            
    
                
Đội hình phát bóng
x

x

                      x

                      x

Giáo viên  hướng dẫn học sinh
tập luyện và thi đấu

    x              x

         x         x

    x              x

 x             x

 x        x

x              x

- Gọi 1-2 em lên thực hiện
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III. KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p Đội hình xuống lớp

     
    
     
    
                             

Ngày soạn: …………………….

Bài 29

TTTC (Bóng chuyền)

Tiết ppct: 29
Tuần : 15
Thời gian: 45p
I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Bóng chuyền: :  + Ôn đệm bóng thấp tay, phát bóng thấp tay (nữ), phát bóng cao tay 
(nam). Học một số chiến thuật thi đấu và thi đấu.
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2. Kỹ năng: Học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính xác.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Còi , bóng chuyền ,sổ điểm....
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1/  Ổn định tổ chức lớp.
- Tập hợp, điểm số, báo cáo
- Giáo viên nhận lớp, kiểm tra, hỏi 
thăm sức khoẻ của HS.
- Phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.
2/ Khởi động :
- Khởi động chung: Xoay các khớp, 
ép dọc, ép ngang, gặp duỗi,…
- Chuyên môn: Chạy bước nhỏ, nâng 
cao đùi, đạp sau …

10-
8p

2lx8n

-Đôi  hình  hàng  ngang,  lớp
trưởng  điểm  số  báo  cáo,  điều
khiển lớp khởi động

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:
1. Bóng chuyền:
+ Ôn đệm bóng thấp tay, phát bóng
thấp  tay  (nữ),  phát  bóng  cao  tay
(nam)

+ Học một số chiến thuật thi đấu và 
thi đấu.

2. Củng cố : 
-  Bóng  chuyền:  phát  bóng  thấp  tay
(nữ), phát bóng cao tay (nam)
- Chiến thuật thi đấu và thi đấu.

28-
30p

2p

7-10l

1l

-  Gv  quan  sát  và  đảm bảo  an
toàn cho hs

Đội hình tập đệm bóng chuyền 
    
            
    
             
   Đội hình phát bóng
x

x

                      
x

                      
x

Giáo viên  hướng dẫn học  sinh
tập luyện và thi đấu

    x              x

         x         x

    x              x

 x             x

 x        x

x              x

- Gọi 1-2 em lên thực hiện
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III. KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp,
hít thở sâu…
2. Nhận xét :
-  GV  nhận  xét  ưu   -  khuyết  điểm
trong giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p Đội hình xuống lớp

     
    
     
    
                             

Ngày soạn: …………………….

Bài 30

TTTC (Bóng chuyền)

Tiết ppct: 30
Tuần : 15
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
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- Bóng chuyền: :  + Ôn đệm bóng thấp tay, phát bóng thấp tay (nữ), phát bóng cao tay 
(nam). Học một số chiến thuật thi đấu và thi đấu.
2. Kỹ năng: Học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính xác.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Còi , bóng chuyền ,sổ điểm....
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1/  Ổn định tổ chức lớp.
- Tập hợp, điểm số, báo cáo
- Giáo viên nhận lớp, kiểm tra, hỏi 
thăm sức khoẻ của HS.
- Phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.
2/ Khởi động :
- Khởi động chung: Xoay các khớp, 
ép dọc, ép ngang, gặp duỗi,…
- Chuyên môn: Chạy bước nhỏ, nâng 
cao đùi, đạp sau …

10-
8p

2lx8n

-Đôi  hình  hàng  ngang,  lớp
trưởng  điểm  số  báo  cáo,  điều
khiển lớp khởi động

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:
1. Bóng chuyền:
+ Ôn đệm bóng thấp tay, phát bóng
thấp  tay  (nữ),  phát  bóng  cao  tay
(nam)

+ Học một số chiến thuật thi đấu và 
thi đấu.

2. Củng cố : 
-  Bóng  chuyền:  phát  bóng  thấp  tay
(nữ), phát bóng cao tay (nam)
- Chiến thuật thi đấu và thi đấu.

28-
30p

2p

7-10l

1l

-  Gv  quan  sát  và  đảm bảo  an
toàn cho hs

Đội hình tập đệm bóng chuyền 
    
            
    
              
  Đội hình phát bóng
x

x

                      
x

                      
x

Giáo viên hướng dẫn học sinh
tập luyện và thi đấu

    x              x

         x         x

    x              x

 x             x

 x        x

x              x

 Gọi 1-2 em lên thực hiện
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III. KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp,
hít thở sâu…
2. Nhận xét :
-  GV  nhận  xét  ưu   -  khuyết  điểm
trong giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p Đội hình xuống lớp

     
    
     
    
                             

Ngày soạn: …………………….

Bài 31

TTTC (Bóng chuyền)

Tiết ppct: 31
Tuần : 16
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
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1. Kiến thức
- Bóng chuyền:  + Ôn đệm bóng thấp tay, phát bóng thấp tay (nữ), phát bóng cao tay 
(nam). Học một số chiến thuật thi đấu và thi đấu.
2. Kỹ năng: Học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính xác.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Còi , bóng chuyền ,sổ điểm....
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1/  Ổn định tổ chức lớp.
- Tập hợp, điểm số, báo cáo
- Giáo viên nhận lớp, kiểm tra, hỏi 
thăm sức khoẻ của HS.
- Phổ biến nội dung, yêu cầu giờ 
học.
2/ Khởi động :
- Khởi động chung: Xoay các khớp, 
ép dọc, ép ngang, gặp duỗi,…
- Chuyên môn: Chạy bước nhỏ, nâng
cao đùi, đạp sau …

10-
8p

2lx8n

-Đôi  hình  hàng  ngang,  lớp
trưởng  điểm số  báo  cáo,  điều
khiển lớp khởi động

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:
. Bóng chuyền:
+ Ôn đệm bóng thấp tay, phát bóng
thấp  tay  (nữ),  phát  bóng  cao  tay
(nam)

+ Học một số chiến thuật thi đấu và 
thi đấu.

2. Củng cố : 
-  Bóng chuyền:  phát bóng thấp tay
(nữ), phát bóng cao tay (nam)
- Chiến thuật thi đấu và thi đấu.

28-
30p

2p

7-10l

1l

-  Gv quan sát  và  đảm bảo an
toàn cho hs

Đội hình tập đệm bóng chuyền 
    
            
    
             
   Đội hình phát bóng
x

x

                      
x

                      
x

Giáo  viên  hướng  dẫn  học
sinh tập luyện và thi đấu

    x              x

         x         x

    x              x

 x             x

 x        x

x              x

 Gọi 1-2 em lên thực hiện
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III. KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp,
hít thở sâu…
2. Nhận xét :
-  GV nhận  xét  ưu   -  khuyết  điểm
trong giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p Đội hình xuống lớp

     
    
     
    
      

Ngày soạn: …………………….

Bài 32

KIỂM TRA TTTC (bóng chuyền)

Tiết ppct: 32
Tuần : 16
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
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1. Kiến thức
- Bóng chuyền:  Phát bóng thấp tay (nữ), phát bóng cao tay (nam
2. Kỹ năng: Học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính xác.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Còi , bóng chuyền ,sổ điểm....
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1/  Ổn định tổ chức lớp.
- Tập hợp, điểm số, báo cáo
- Giáo viên nhận lớp, kiểm tra, hỏi 
thăm sức khoẻ của HS.
- Phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.
2/ Khởi động :
- Khởi động chung: Xoay các khớp, 
ép dọc, ép ngang, gặp duỗi,…
- Chuyên môn: Chạy bước nhỏ, nâng 
cao đùi, đạp sau …

10-
8p

2lx8n

-Đôi  hình  hàng  ngang,  lớp
trưởng  điểm  số  báo  cáo,  điều
khiển lớp khởi động

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:
1.Kiểm tra bóng chuyền:
+ Phát bóng thấp tay (nữ), phát bóng
cao tay (nam)
* Cách cho điểm:
- Đạt : phát được từ  3  đến 5 quả với 
đường bóng vào phần sân bên kia qua
lưới (không chạm lưới)  và tay tiếp 
xúc đúng, có phối hợp thân người, 
bóng cao hơn lưới khoảng 2m.
- Chưa đạt  các trường hợp sau :
- Đạt 2 quả với yêu cầu trên.
- Đạt 1 quả với yêu cầu trên, phối hợp
lực đạp chân nâng thân chưa nhịp 
nhàng.

- Không đạt quả nào nhưng thực hiện 
cơ bản đúng kĩ thuật động tác.
- Không đạt quả nào, sai kĩ thuật

28-
30p * Mỗi học sinh phát 5 quả 

- Giáo viên gọi theo tên trong sổ
ghi điểm 
(Giáo viên có thể cho học sinh 
nữ kiểm tra trước, học sinh nam
kiểm tra sau
   
       x                         x
                                          
      
                  GV

-  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 ôn tập tiếp môn bóng
chuyền  (nội  dung  đệm  bóng),
chuẩn bị kiểm tra học kì I. 

- Gọi 1-2 em lên thực hiện
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2. Củng cố : 
-  Bóng  chuyền:  phát  bóng  thấp  tay
(nữ), phát bóng cao tay (nam)

2p 1l

III. KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
-  GV  nhận  xét  ưu   -  khuyết  điểm
trong giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p Đội hình xuống lớp

     
    
     
    
      

Ngày soạn: …………………….

Bài 33

ÔN TẬP HỌC KỲ I (NHẢY XA )

Tiết ppct: 33 
Tuần : 17
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
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- Nhảy xa: : + Ôn tập và nâng cao thành tích.
2. Kỹ năng: Học sinh nắm được kĩ thuật đông tác và thực hiện tương đối chính xác.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Giáo án, còi , tranh , hố cát,....

III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1/  Ổn định tổ chức lớp.
- Tập hợp, điểm số, báo cáo
- Giáo viên nhận lớp, kiểm tra, hỏi 
thăm sức khoẻ của HS.
- Phổ biến nội dung, yêu cầu giờ 
học.
2/ Khởi động :
- Khởi động chung: Xoay các khớp, 
ép dọc, ép ngang, gặp duỗi,…
- Chuyên môn: Chạy bước nhỏ, 
nâng cao đùi, đạp sau …

10-
8p

2lx8n

-Đôi hình hàng ngang, lớp trưởng
điểm số báo cáo, điều khiển lớp
khởi động

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:

- Nhảy xa: + Ôn tập và nâng cao 
thành tích.
                    

              

2. Củng cố : 
-  Nhảy xa :  Kĩ thuật nhảy xa ưỡn

28-
30p

2p

3-4l

2-3l

Chia lớp thành 2 nhóm, một 
nhóm học nhảy xa, một nhóm học
bóng chuyền , sau đó đổi nội 
dung  tập luyện
-Học sinh tập luyện
-Gv quan sát sửa sai cho hs
Đội hình tập các động tác bổ trợ






Hố cát

- Cho hs thực hiện từng hàng một
- Gv quan sát và đảm bảo an toàn
cho hs

- Gọi 1-2 em lên thực hiện

GIÁO ÁN THỂ DỤC 12 – NĂM HỌC 2023 - 2024



67

thân

III. KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp,
hít thở sâu…
2. Nhận xét :
-  GV nhận xét  ưu  -  khuyết  điểm
trong giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p Đội hình xuống lớp

     
    
     
    
                             

Ngày soạn: …………………….

Bài 34

ÔN TẬP HỌC KỲ I (NHẢY XA )

Tiết ppct: 34
Tuần : 17
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Nhảy xa: + Kiểm tra thành tích .
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2. Kỹ năng: Học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính xác.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Còi , tranh , hố cát, thước giây,sổ điểm.
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1/  Ổn định tổ chức lớp.
- Tập hợp, điểm số, báo cáo
- Giáo viên nhận lớp, kiểm tra, hỏi 
thăm sức khoẻ của HS.
- Phổ biến nội dung, yêu cầu giờ 
học.
2/ Khởi động :
- Khởi động chung: Xoay các khớp,
ép dọc, ép ngang, gặp duỗi,…
- Chuyên môn: Chạy bước nhỏ, 
nâng cao đùi, đạp sau …

10-
8p

2lx8n

-Đôi  hình  hàng  ngang,  lớp
trưởng  điểm  số  báo  cáo,  điều
khiển lớp khởi động

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:
- Nhảy xa: + Ôn tập và nâng cao 
thành tích.
                    

  

+ Ñieåm 3, 4 : Khoâng thöïc
hieän ñöôïc kó thuaät  giai
ñoaïn  treân  khoâng  vaø
thaønh  tích  3m5  (nam);
2m5 (nöõ) .

2. Củng cố : 
- Nhảy xa : Kĩ thuật nhảy xa ưỡn
thân

28-
30p

2p

3-4l

3l

Chia lớp thành 2 nhóm, một 
nhóm học nhảy xa, một nhóm 
học bóng chuyền , sau đó đổi 
nội dung  tập luyện
-Học sinh tập luyện
-Gv quan sát sửa sai cho hs
Đội hình tập các động tác bổ trợ








Hố cát

- Gọi 1-2 em lên thực hiện
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III. KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp,
hít thở sâu…
2. Nhận xét :
-  GV nhận xét ưu  -  khuyết điểm
trong giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p Đội hình xuống lớp

     
    
     
    
      

Ngày soạn: …………………….

Bài 35

KIỂM TRA HỌC KỲ I

Tiết ppct: 35
Tuần : 18
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức

GIÁO ÁN THỂ DỤC 12 – NĂM HỌC 2023 - 2024



70

- Nhảy xa: + Kiểm tra thành tích .
2. Kỹ năng: Học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính xác.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Còi , hố cát, thước giây,sổ điểm.
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1/  Ổn định tổ chức lớp.
- Tập hợp, điểm số, báo cáo
- Giáo viên nhận lớp, kiểm tra, hỏi 
thăm sức khoẻ của HS.
- Phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.
2/ Khởi động :
- Khởi động chung: Xoay các khớp, 
ép dọc, ép ngang, gặp duỗi,…
- Chuyên môn: Chạy bước nhỏ, nâng 
cao đùi, đạp sau …

10-
8p

2lx8n

-Đôi  hình  hàng  ngang,  lớp
trưởng  điểm  số  báo  cáo,  điều
khiển lớp khởi động

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:
- Nhảy xa: + Kiểm tra thành tích
                    

  

+ Điểm 10 : Thực hiện cơ bản đúng 4 giai
đoạn kỹ thuật và đạt thành tích 4m5 cho
nam và 3m5 cho nữ .
+ Điểm 9 : Thực hiện cơ bản đúng 4 giai
đoạn kỹ thuật và đạt thành tích 4m2 cho
nam và 3m2 cho nữ .
+ Điểm 8 : Thực hiện cơ bản đúng 3 giai
đoạn kỹ thuật chạy đà dậm nhảy – trên
không và đạt thành tích 4m cho nam và
3m cho nữ .
+ Điểm 7 : Thực hiện cơ bản đúng 3 giai
đoạn kỹ thuật chạy đà dậm nhảy – trên
không và đạt thành tích 3m8 cho nam và
2m8 cho nữ .
+ Điểm 5, 6 : Thực hiện cơ bản đúng giai
đoạn trên không và đạt thành tích 3m7

28-
30p

3-l

3l



Hố cát

-  Kiểm tra  gọi  theo  danh  sách
lớp     ( nữ nhảy trước ), từng em
thực  hiện  lần  nhảy  của  mình
( một em 3 lần nhảy). Phân công
4 em phục vụ .
- Sau khởi động , mỗi em nhảy
thử 1 lần .

- Ñoäi hình kieåm tra :
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cho nam và 2m7 cho nữ .
+ Điểm 3, 4 : Không thực hiện được
kĩ  thuật   giai  đoạn  trên  không  và
thành tích 3m5 (nam); 2m5 (nữ) .
+ Điểm 1, 2 : Không thực hiện được
kĩ thuật , không tính thành tích.

2. Củng cố : 
- Nhảy xa : Kĩ thuật nhảy xa ưỡn thân

2p

           






- Gọi 1-2 em lên thực hiện

III. KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp,
hít thở sâu…
2. Nhận xét :
-  GV  nhận  xét  ưu   -  khuyết  điểm
trong giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p Đội hình xuống lớp
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Ngày soạn: …………………

LÝ THUYẾT
MỘT SỐ PHƯƠNG PHÁP TẬP LUYỆN

PHÁT TRIỂN SỨ MẠNH

Tiết ppct: 37
Tuần : 20
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
Một số phương pháp tập luyện phát triển sức mạnh, các bài tập phát triển sức mạnh.
2. Kỹ năng: Yêu cầu học sinh nắm được các kiến thức cơ bản vận dụng vào quá trình tập
luyện TDTT.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Giáo án, còi , tranh , hố cát, bóng chuyền....
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LấN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1/  Ổn định tổ chức lớp.
- Tập hợp, điểm số, báo cáo
- Giỏo viên nhận lớp, kiểm tra, hỏi 
thăm sức khoẻ của HS.
- Phổ biến nội dung, yờu cầu giờ học.

2/ Khởi động :
- Khởi động chung: Xoay các khớp, ép 
dọc, ép ngang, gặp duỗi,…
- Chuyên môn: Chạy bước nhỏ, nâng 
cao đùi, đạp sau …

8-10p 2lx8n -Đôi hình hàng ngang, lớp trưởng
điểm số  báo cáo,  điều  khiển  lớp
khởi động

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV

I. Phần mở đầu.
- Kiểm tra sỷ số, phổ bién nội dung tiết
học.
II. Phần cơ bản.
1. Một số phơng pháp tập luyện phát
triển sức mạnh.
a)  Các  nguyên  tắc  trong  tập  luyện
phát triển sức  mạnh.
- Phải tạo ra kích thích lớn đối với hoạt
động của cơ. Có 3 cách sau :
+ Sử dụng các khối lượng tối đa với số
lần lặp lại nhỏ nhất.
+ Sử dụng lực đối kháng trung bình và

28-
30p

3-4l - Lớp trưởng báo cáo sỹ số.

- GV dùng phương pháp giảng giải
và đàm thoại để lên lớp.
- HS tiếp thu, tích cực xây dựng
bài.
-  Lựa  chọn  ý  chính  để  ghi  lên
bảng.
- Hs ghi chép và trả lời câu hỏi.
- VD: Cơ co và cơ duỗi, cơ lưng
và cơ bụng.
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số lần lặp lạ tối đa.
-  Cần tập để phát triển toàn diện sức
mạnh của tất cả các nhóm cơ.
* Chú ý : Sử dụng các bài tập phát triển
sức mạnh ở các nhóm cơ đối kháng và
các nhóm cơ thân mình ; kết hợp các
bài tập sức mạnh với các BT kéo giãn
avf thả lỏng các nhóm cơ bắp.
-  Cần kết hợp tập luyện để nâng cao
sức mạnh với tập luyện để phát  triển
các tố chất thể lực khác, nhất là sức bền
và sức nhanh.
b)  Các  loại  bài  tập  phát  triển  sức
mạnh.
-  Bài  tập  khắc  phục  trọng  lượng bản
thân ( cơ thể).
+ BT nằm sấp co duỗi tay.
+ BT treo co duỗi tay.
+ BT chống xà kép co duỗi tay.
+ BT nhảy lò cò một chân.
+ BT nằm ngữa cố định chân – thân
nâng vuông góc với chân.
- BT khắc phục trọng lượng bên ngoài.
+  BT với  các  dụng cụ  cầm tay  (  Tạ
tay).
+ BT với các dụng cụ có tính đàn hồi.
+ BT với đòn tạ.
+ BT với người cùng tập.
c) Phương pháp xác định LVĐ trong
tập luyện sức mạnh.
- Theo tỷ lệ phần trăm (%) của trọng
lượng tối đa hoạc trọng lượng tối đa trừ
đi một trọng lượng nào đó.
- Cách đơn giản và rộng rãi nhất đó là
theo  số  lần  lặp  lại  có  thể  thực  hiện
được.  Số  lần  có  thể  thực  hiện  được
trong 1 lượt tập, cụ thể là:
+ Trọng lượng tối đa: Là trọng lượng
người tập chỉ thực hiện được 1 lần.
+ Trọng lượng gần tối đa: Lặp lại đợc 2
– 3 lần.
+ Trọng lượng tương đối lớn: 4 – 7 lần.
+ Trọng lượng TB: 8 – 12 lần.
+ Trọng lượng nhỏ: 13 – 18 lần.
+ Trọng lượng rất nhỏ: 25 lần trở lên.
* Cần chú ý một  số đặc điểm về tác
dụng tập luyện của mộ số phương pháp
sau đây:

      

2p

2-3l

8-9l

1l

- VD: Tạ tay, bóng đặc, bao cát.
- VD: Giây cao su, lò xo.

-  Người  mới  tham gia  tập  luyện
thường sử dụng các BT khắc phục
trọng lượng cơ thể.
- GV giới thiệu cho HS một số bài
tập thông dụng để học sinh có thể
tự tập ở nhà.

- GV hệ thống lại những nội dung
cơ bản để học sinh nắm chắc hơn.
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- Sử dụng trọng lượng tối đa và gần tối
đa.
- Sử dụng trọng lượng lớn và tương đối
lớn.
-  Sử  dụng  trọng  lượng  nhỏ  hoặc  rất
nhỏ.
   Thời gian nghỉ giữa các lần tâp, các
lượt tập có ý nghĩa rất quan trọng nhắm
điều  khiển  LVĐ và  hướng  thích  ứng
tập luyện.
* Có thể tăng LVĐ sau một thời giaqn
tập luyện
 ( 2 – 3 tháng) bằng cách sau:
-  Tăng  trọng  lượng  tạ,  tăng  lực  đối
kháng  của  BT,  tăng  độ  dày  hoặc  rút
ngắn khoảng cách của giây cao su.
- Tăng số lần tập lặp lại BT và tăng số
lượt tập.
Rút ngắn thời gian nghỉ.
2. củng cố:

III. PHầN Kết thúc 
- Nhận xột tiết học
- Dặn dũ và giao bài tập ở nhà
III. PHẦN KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn ḍ :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p - GV quan sỏt, nhắc nhở.

Đội hỡnh xuống lớp
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Ngày soạn: …………………

ĐÁ CẦU - CHẠY BỀN

Tiết ppct: 38
Tuần : 20
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Đá cầu: + Ôn một số động tác đã học ở lớp 11
+ Học: Một số chiến thuật trong đá đơn, đấu tập. Giới thiệu luật đá cầu.
- Chạy bền: Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên. 
2. Kỹ năng: Yêu cầu học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính
xác, tích cực tập luyện.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : trên sân trường , vệ sinh an toàn nơi tập.
- Phương tiện : Giáo án, còi, tranh ảnh , cầu , đồng hồ bấm giờ.......... .
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU

1. Nhận lớp :
+ Ổn định, nắm sĩ số lớp.
+ Phổ biến nội dung và yêu cầu

giờ học .
+ Hỏi thăm sức khoẻ HS .

2. Khởi động : 
+ 6 động tác thể dục tay không.
+  Xoay  cổ  ,  cổ  tay;  cổ  chân,

khuỷu tay, cánh tay, vai, hông, gối, Ép
dọc, Ép ngang.

- Chạy tại chỗ :  Chạy bước nhỏ ,
nâng cao đùi , đá lăng trước, gót chạm
mông, tăng tốc.

-  Đá:  lăng  ra  trước,  từ  ngoài  vào
trong, từ trong ra ngoài .

8-10p 2lx8n -Đôi hình hàng ngang, lớp trưởng
điểm số  báo cáo,  điều  khiển  lớp
khởi động

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:
1. Đá cầu : Ôn.

- Tâng cầu bằng mu bàn chân.

-  Tâng cầu 1 nhịp rồi  đá  tấn công
bằng mu bàn chân.

28-
30p

3-4l - ĐH 4 hàng ngang luyện tập di 
chuyển.
- Đứng quay mặt về phía HS hô 
nhịp để HS tập. 
- ĐH tập luyện :   
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+ Học: Một số chiến thuật trong đá 
đơn, đấu tập. Giới thiệu luật đá cầu.

2. Chạy bền :
- Cự li 500 – 800m.

3. Củng cố :
- Búng cầu , giật cầu.

3-4p

2p

2-3l

1l

           


- Chia nhóm mỗi nhóm 2 em tập
luyện.
- GV quan sát sửa sai HS.

- GV thị phạm động tác sau đó lớp
thực hiện.
- Đứng cùng chiều với  HS vừa tập
vừa hô nhịp để HS tập theo.
- Đứng quay mặt về phía HS hô
nhịp để HS tập.
- 
- ĐH chạy thành 1 hàng dọc vòng
sân trường.

-  HS thực hiện rồi lớp nhận xét và
GV chốt lại.

III. PHẦN KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p - GV quan sát, nhắc nhở.

Đội hình xuống lớp
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Ngày soạn: …………………

ĐÁ CẦU - CHẠY BỀN

Tiết ppct: 39
Tuần : 21
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Đá cầu: + Ôn tập các kỹ thuật đã học, đấu tập.
+ Một số động tác bổ trợ chuyên môn.
- Chạy bền: Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên. 
2. Kỹ năng: Yêu cầu học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính 
xác, tích cực tập luyện.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : trên sân trường , vệ sinh an toàn nơi tập.
- Phương tiện : Giáo án, còi, tranh ảnh , cầu , đồng hồ bấm giờ.......... .
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU

1. Nhận lớp :
+ Ổn định, nắm sĩ số lớp.
+ Phổ biến nội dung và yêu cầu

giờ học .
+ Hỏi thăm sức khoẻ HS .

2. Khởi động : 
+ 6 động tác thể dục tay không.
+  Xoay  cổ  ,  cổ  tay;  cổ  chân,

khuỷu tay, cánh tay, vai, hông, gối, Ép
dọc, Ép ngang.

- Chạy tại chỗ :  Chạy bước nhỏ ,
nâng cao đùi , đá lăng trước, gót chạm
mông, tăng tốc.

-  Đá:  lăng  ra  trước,  từ  ngoài  vào
trong, từ trong ra ngoài .

8-10p 2lx8n -Đôi hình hàng ngang, lớp trưởng
điểm số  báo cáo,  điều  khiển  lớp
khởi động

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:
1. Đá cầu : Ôn.

- Tâng cầu bằng mu bàn chân.

28-
30p

5p

3-4l - ĐH 4 hàng ngang luyện tập di 
chuyển.
- Đứng quay mặt về phía HS hô 
nhịp để HS tập. 
- ĐH tập luyện :   
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+ Học: Đấu tập

+ Một số động tác bổ trợ chuyên môn.

2. Chạy bền :
- Cự li 500 – 800m.

3. Củng cố :
- Búng cầu , giật cầu.

14p

5p

3-5p

1p

2-3l

1l

           


- Chia nhóm mỗi nhóm 2 em tập
luyện.
- GV quan sát sửa sai HS.

- GV thị phạm động tác sau đó lớp
thực hiện.
- Đứng cùng chiều với  HS vừa tập
vừa hô nhịp để HS tập theo.
- Đứng quay mặt về phía HS hô
nhịp để HS tập.

GV hướng dẫnhọc sinh luyện tập

- ĐH chạy thành 1 hàng dọc vòng
sân trường.

-  HS thực hiện rồi lớp nhận xét và
GV chốt lại.

III. PHẦN KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p - GV quan sát, nhắc nhở.

Đội hình xuống lớp
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Ngày soạn: …………………

ĐÁ CẦU - CHẠY BỀN

Tiết ppct: 40
Tuần : 21
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Đá cầu: + Ôn một số động tác bổ trợ chuyên môn.Một số kĩ thuật đã học 
+ Giới thiệu luật đá cầu.
- Chạy bền: Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên. 
2. Kỹ năng: Yêu cầu học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính 
xác, tích cực tập luyện.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : trên sân trường , vệ sinh an toàn nơi tập.
- Phương tiện : Giáo án, còi, tranh ảnh , cầu , đồng hồ bấm giờ.......... .
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU

1. Nhận lớp :
+ Ổn định, nắm sĩ số lớp.
+ Phổ biến nội dung và yêu cầu

giờ học .
+ Hỏi thăm sức khoẻ HS .

2. Khởi động : 
+ 6 động tác thể dục tay không.
+  Xoay  cổ  ,  cổ  tay;  cổ  chân,

khuỷu tay, cánh tay, vai, hông, gối, Ép
dọc, Ép ngang.

- Chạy tại chỗ :  Chạy bước nhỏ ,
nâng cao đùi , đá lăng trước, gót chạm
mông, tăng tốc.

-  Đá:  lăng  ra  trước,  từ  ngoài  vào
trong, từ trong ra ngoài .

8-10p 2lx8n -Đôi hình hàng ngang, lớp trưởng
điểm số  báo cáo,  điều  khiển  lớp
khởi động

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:
1. Đá cầu :
  -  Ôn : Động tác bổ trợ chuyên môn,

phát triển thể lực:
         + Lò cò.
+ Chạy đá má ngoài, má trong.
+ Chạy tốc độ.

            + Di chuyển ngang, tiến, lùi,
tiến về 2 góc, lùi về 2 góc.

28-
30p

18p

3-4l

2-3l

- ĐH tập luyện :
           
           
            

         

      

-  ĐH 4  hàng  dọc  tập  theo  tín
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+  Bật  nhảy  đổi  chân  trên  bật
cao.

+ Bật ôm gối.

2. Chạy bền :
- Cự li 1000 – 1200m.

3. Củng cố :
- Búng cầu , giật cầu.

10p

2’

1

hiệu của GV.






- GV quan sát sửa sai HS.

- GV thị  phạm động tác gọi 1
em  thực  hiện  rồi  cả  lớp  tập
luyện.

-  ĐH  chạy  thành  1  hàng  dọc
vòng sân trường.

-  HS thực hiện rồi lớp nhận xét
và GV chốt lại.

III. PHẦN KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p - GV quan sát, nhắc nhở.

Đội hình xuống lớp
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Ngày soạn: …………………

ĐÁ CẦU - CHẠY BỀN

Tiết ppct: 40
Tuần : 22
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Đá cầu: + Ôn một số động tác bổ trợ chuyên môn.Một số kĩ thuật đã học .
+ Ôn các bài tậpbổ trợ phát triển thể lực (do GV chọn)
- Chạy bền: Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên. 
2. Kỹ năng: Yêu cầu học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính 
xác, tích cực tập luyện.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : trên sân trường , vệ sinh an toàn nơi tập.
- Phương tiện : Giáo án, còi, tranh ảnh , cầu , đồng hồ bấm giờ.......... .
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU

1. Nhận lớp :
+ Ổn định, nắm sĩ số lớp.
+ Phổ biến nội dung và yêu cầu

giờ học .
+ Hỏi thăm sức khoẻ HS .

2. Khởi động : 
+ 6 động tác thể dục tay không.
+  Xoay  cổ  ,  cổ  tay;  cổ  chân,

khuỷu tay, cánh tay, vai, hông, gối, Ép
dọc, Ép ngang.

- Chạy tại chỗ :  Chạy bước nhỏ ,
nâng cao đùi , đá lăng trước, gót chạm
mông, tăng tốc.

-  Đá:  lăng  ra  trước,  từ  ngoài  vào
trong, từ trong ra ngoài .

8-10p 2lx8n -Đôi hình hàng ngang, lớp trưởng
điểm số  báo cáo,  điều  khiển  lớp
khởi động

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:
1. Đá cầu :
  -  Ôn : Động tác bổ trợ chuyên môn,

phát triển thể lực:

28-
30p

18p

3-4l - ĐH tập luyện :
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         + Lò cò.
+ Chạy đá má ngoài, má trong.
+ Chạy tốc độ.

            + Di chuyển ngang, tiến, lùi,
tiến về 2 góc, lùi về 2 góc.

+  Bật  nhảy  đổi  chân  trên  bật
cao.

+ Bật ôm gối.

2. Chạy bền :
- Cự li 1000 – 1200m.

3. Củng cố :
- Búng cầu , giật cầu.

10p

2’

2-3l

1l

         

      

-  ĐH 4  hàng  dọc  tập  theo  tín
hiệu của GV.






- GV quan sát sửa sai HS.

- GV thị  phạm động tác gọi 1
em  thực  hiện  rồi  cả  lớp  tập
luyện.

-  ĐH  chạy  thành  1  hàng  dọc
vòng sân trường.

-  HS thực hiện rồi lớp nhận xét
và GV chốt lại.

III. PHẦN KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p - GV quan sát, nhắc nhở.

Đội hình xuống lớp
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Ngày soạn: …………………

ĐÁ CẦU - CHẠY BỀN

Tiết ppct: 42
Tuần : 22
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Đá cầu : Ôn Kĩ thuật đá móc bằng mu bàn chân, đánh ngực tấn công. Đấu tập. 
- Chạy bền: Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên. 
2. Kỹ năng: Yêu cầu học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính 
xác, tích cực tập luyện.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : trên sân trường , vệ sinh an toàn nơi tập.
- Phương tiện : Giáo án, còi, tranh ảnh , cầu , đồng hồ bấm giờ.......... .
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU

1. Nhận lớp :
+ Ổn định, nắm sĩ số lớp.
+ Phổ biến nội dung và yêu cầu

giờ học .
+ Hỏi thăm sức khoẻ HS .

2. Khởi động : 
+ 6 động tác thể dục tay không.
+  Xoay  cổ  ,  cổ  tay;  cổ  chân,

khuỷu tay, cánh tay, vai, hông, gối, Ép
dọc, Ép ngang.

- Chạy tại chỗ :  Chạy bước nhỏ ,
nâng cao đùi , đá lăng trước, gót chạm
mông, tăng tốc.

-  Đá:  lăng  ra  trước,  từ  ngoài  vào
trong, từ trong ra ngoài .

8-10p 2lx8n -Đôi hình hàng ngang, lớp trưởng
điểm số  báo cáo,  điều  khiển  lớp
khởi động

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:    1. Đá cầu : Ôn .
- Kĩ thuật đá móc bằng mu bàn chân.

28-
30p

3-4l - ĐH vào sân tập luyện :
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- Đánh ngực tấn công.

- Đấu tập : nội dung đôi.

2. Chạy bền :
- Cự li 1000 – 1200m.

3. Củng cố :
-  Kĩ  thuật  đá  móc  bằng  mu  bàn

chân. .

15p

13p

2’

4-5l

1l

- GV quan sát sửa sai HS.

- Phân công 1 số em làm trọng tài:

    

- Chia nhóm ra tập 3 em 1 nhóm.
- Tổ trưởng duy trì tập luyện.

ĐH chạy thành  hàng vòng sân
trường.

- GV quan sát nhắc nhở HS.

-  HS thực hiện rồi lớp nhận xét và
GV chốt lại.

III. PHẦN KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :

5p - GV quan sát, nhắc nhở.

Đội hình xuống lớp
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- Giao bài tập về nhà cho HS

Ngày soạn: …………………

ĐÁ CẦU - CHẠY BỀN

Tiết ppct: 43
Tuần : 23
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Đá cầu : Ôn Kĩ thuật đá móc bằng mu bàn chân, đánh ngực tấn công. Đấu tập. 
- Chạy bền: Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên. 
2. Kỹ năng: Yêu cầu học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính 
xác, tích cực tập luyện.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : trên sân trường , vệ sinh an toàn nơi tập.
- Phương tiện : Giáo án, còi, tranh ảnh , cầu , đồng hồ bấm giờ.......... .
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU

1. Nhận lớp :
+ Ổn định, nắm sĩ số lớp.
+ Phổ biến nội dung và yêu cầu

giờ học .
+ Hỏi thăm sức khoẻ HS .

2. Khởi động : 
+ 6 động tác thể dục tay không.
+  Xoay  cổ  ,  cổ  tay;  cổ  chân,

khuỷu tay, cánh tay, vai, hông, gối, Ép
dọc, Ép ngang.

- Chạy tại chỗ :  Chạy bước nhỏ ,
nâng cao đùi , đá lăng trước, gót chạm
mông, tăng tốc.

-  Đá:  lăng  ra  trước,  từ  ngoài  vào
trong, từ trong ra ngoài .

8-10p 2lx8n -Đôi hình hàng ngang, lớp trưởng
điểm số  báo cáo,  điều  khiển  lớp
khởi động

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:    1. Đá cầu : Ôn .
- Kĩ thuật đá móc bằng mu bàn chân.

28-
30p

3-4l - ĐH vào sân tập luyện :
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- Đánh ngực tấn công.

- Đấu tập : nội dung đôi.

2. Chạy bền :
- Cự li 1000 – 1200m.

3. Củng cố :
-  Kĩ  thuật  đá  móc  bằng  mu  bàn

chân. .

15p

13p

2’

4-5l

1l

- GV quan sát sửa sai HS.

- Phân công 1 số em làm trọng tài:
    

- Chia nhóm ra tập 3 em 1 nhóm.
- Tổ trưởng duy trì tập luyện.

ĐH  chạy  thành   hàng  vòng
quanh sân trường.

   
- GV quan sát nhắc nhở HS.

-  HS thực hiện rồi lớp nhận xét và
GV chốt lại.

III. PHẦN KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p - GV quan sát, nhắc nhở.

Đội hình xuống lớp
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Ngày soạn: …………………

ĐÁ CẦU - CHẠY BỀN

Tiết ppct: 44
Tuần : 23
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Đá cầu: + Ôn: Một số kĩ thuật đã học.
                + Học một số chiến thuật phát cầu.
                + Đấu tập. 
- Chạy bền: Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên. 
2. Kỹ năng: Yêu cầu học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính 
xác, tích cực tập luyện.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : trên sân trường , vệ sinh an toàn nơi tập.
- Phương tiện : Giáo án, còi, tranh ảnh , cầu , đồng hồ bấm giờ.......... .
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1. Nhận lớp :

+ Ổn định, nắm sĩ số lớp.
+ Phổ biến nội dung và yêu cầu

giờ học .
+ Hỏi thăm sức khoẻ HS .

2. Khởi động : 
+ 6 động tác thể dục tay không.
+  Xoay  cổ  ,  cổ  tay;  cổ  chân,

khuỷu tay, cánh tay, vai, hông, gối, Ép
dọc, Ép ngang.

- Chạy tại chỗ :  Chạy bước nhỏ ,

8-10p 2lx8n -Đôi hình hàng ngang, lớp trưởng
điểm số  báo cáo,  điều  khiển  lớp
khởi động

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV
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nâng cao đùi , đá lăng trước, gót chạm
mông, tăng tốc.

-  Đá:  lăng  ra  trước,  từ  ngoài  vào
trong, từ trong ra ngoài .
II.PHẦN CƠ BẢN:    

1. Đá cầu : Ôn .
     + Ôn: Một số kĩ thuật đã học.
            
           

        +Học một số chiến thuật phát cầu.
         

        + Đấu tập. 

2. Chạy bền :
- Cự li 1000 – 1200m.

3. Củng cố :
- Đá cầu: Một số chiến thuật thi

đấu.

28-
30p

15p

13p

2’

3-4l

4-5l

1l

- ĐH vào sân tập luyện :
                         

- GV quan sát sửa sai HS.

GV phân  tích  và  thị  phạm động
tác. Sau đó cho HS tập luyện.
- Chia nhóm tập luyện.

- Phân công 1 số em làm trọng tài:
    

ĐH  chạy  thành   hàng  vòng
quanh sân trường.

-  HS thực hiện rồi lớp nhận xét và
GV chốt lại.

III. PHẦN KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p - GV quan sát, nhắc nhở.

Đội hình xuống lớp
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Ngày soạn: …………………

ĐÁ CẦU - CHẠY BỀN

Tiết ppct: 45
Tuần : 24
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Đá cầu: + Luyện tập chiến thuật phát cầu.
               + Đấu tập. 
- Chạy bền: Luyện tập chạy bền trên địa hình tự nhiên. 
2. Kỹ năng: Yêu cầu học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính 
xác, tích cực tập luyện.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : trên sân trường , vệ sinh an toàn nơi tập.
- Phương tiện : Giáo án, còi, tranh ảnh , cầu , đồng hồ bấm giờ.......... .
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1. Nhận lớp :

+ Ổn định, nắm sĩ số lớp.
+ Phổ biến nội dung và yêu cầu

giờ học .
+ Hỏi thăm sức khoẻ HS .

2. Khởi động : 
+ 6 động tác thể dục tay không.
+  Xoay  cổ  ,  cổ  tay;  cổ  chân,

khuỷu tay, cánh tay, vai, hông, gối, Ép
dọc, Ép ngang.

- Chạy tại chỗ :  Chạy bước nhỏ ,
nâng cao đùi , đá lăng trước, gót chạm

8-10p 2lx8n -Đôi hình hàng ngang, lớp trưởng
điểm số  báo cáo,  điều  khiển  lớp
khởi động

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV
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mông, tăng tốc.
-  Đá:  lăng  ra  trước,  từ  ngoài  vào

trong, từ trong ra ngoài .
II.PHẦN CƠ BẢN:    

1. Đá cầu : + Luyện tập chiến thuật 
phát cầu.
               + Đấu tập. 

2. Chạy bền :
- Cự li 1000 – 1200m.

3. Củng cố :
- Đá cầu: Một số chiến thuật thi

đấu.

28-
30p

15p

13p

2’

3-4l

4-5l

1l

- ĐH vào sân tập luyện :
                         

- GV quan sát sửa sai HS.

GV phân  tích  và  thị  phạm động
tác. Sau đó cho HS tập luyện.
- Chia nhóm tập luyện.

- Phân công 1 số em làm trọng tài:
    

ĐH  chạy  thành   hàng  vòng
quanh sân trường.

-  HS thực hiện rồi lớp nhận xét và
GV chốt lại.

III. PHẦN KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p - GV quan sát, nhắc nhở.

Đội hình xuống lớp
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Ngày soạn: …………………

ĐÁ CẦU - CHẠY BỀN

Tiết ppct: 46
Tuần : 24
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Đá cầu: + Luyện tập chiến thuật phát cầu.
               + Đấu tập. 
2. Kỹ năng: Yêu cầu học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính 
xác, tích cực tập luyện.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : trên sân trường , vệ sinh an toàn nơi tập.
- Phương tiện : Giáo án, còi, tranh ảnh , cầu , đồng hồ bấm giờ.......... .
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1. Nhận lớp :

+ Ổn định, nắm sĩ số lớp.
+ Phổ biến nội dung và yêu cầu

giờ học .

8-10p 2lx8n -Đôi hình hàng ngang, lớp trưởng
điểm số  báo cáo,  điều  khiển  lớp
khởi động

Đội hình khởi động 
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+ Hỏi thăm sức khoẻ HS .
2. Khởi động : 

+ 6 động tác thể dục tay không.
+  Xoay  cổ  ,  cổ  tay;  cổ  chân,

khuỷu tay, cánh tay, vai, hông, gối, Ép
dọc, Ép ngang.

- Chạy tại chỗ :  Chạy bước nhỏ ,
nâng cao đùi , đá lăng trước, gót chạm
mông, tăng tốc.

-  Đá:  lăng  ra  trước,  từ  ngoài  vào
trong, từ trong ra ngoài .

        
             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:    

1. Đá cầu : + Luyện tập chiến thuật 
phát cầu.
               

+ Đấu tập. 

2. Củng cố :
- Đá cầu: Một số chiến thuật thi

đấu.

28-
30p

15p

13p

2’

3-4l

4-5l

1l

- ĐH vào sân tập luyện :
                         

- GV quan sát sửa sai HS.

GV phân  tích  và  thị  phạm động
tác. Sau đó cho HS tập luyện.
- Chia nhóm tập luyện.

- Phân công 1 số em làm trọng tài:
    

-  HS thực hiện rồi lớp nhận xét và
GV chốt lại.

III. PHẦN KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p - GV quan sát, nhắc nhở.

Đội hình xuống lớp
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Ngày soạn: …………………

KIỂM TRA ĐÁ CẦU

Tiết ppct: 47
Tuần : 25
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Đá cầu: + Kiểm tra đá cầu đánh giá quá trình luyện tập của HS .
2. Kỹ năng: Yêu cầu học sinh thực hiện tương đối chính xác kỷ thuật động tác.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : trên sân trường , vệ sinh an toàn nơi tập.
- Phương tiện : Giáo án, còi,  cầu , sổ điểm cá nhân.
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1. Nhận lớp :

+ Ổn định, nắm sĩ số lớp.
+ Phổ biến nội dung và yêu cầu

giờ học .
+ Hỏi thăm sức khoẻ HS .

2. Khởi động : 

8-10p 2lx8n -Đôi hình hàng ngang, lớp trưởng
điểm số  báo cáo,  điều  khiển  lớp
khởi động

Đội hình khởi động 
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+ 6 động tác thể dục tay không.
+  Xoay  cổ  ,  cổ  tay;  cổ  chân,

khuỷu tay, cánh tay, vai, hông, gối, Ép
dọc, Ép ngang.

- Chạy tại chỗ :  Chạy bước nhỏ ,
nâng cao đùi , đá lăng trước, gót chạm
mông, tăng tốc.

-  Đá:  lăng  ra  trước,  từ  ngoài  vào
trong, từ trong ra ngoài .

             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:    
1. Đá cầu :
1. Nội dung kiểm tra :
- Nam: khống chế cầu một nhịp bằng
đùi  và  đá chuyển cầu  một  nhịp bằng
mu bàn chân qua qua lưới vào sân.
- Đá chuyển cầu 1 nhịp bằng mu bàn
chân qua qua lưới vào sân.

2.  Cách cho điểm :
+ Điểm 9  –  10  :  Thực  hiện  đúng  kĩ
thuật, đá móc bằng mu bàn chân, số lần
vào sân đạt 8 – 10 lần.
+ Điểm 7 – 8 : Thực hiện đúng kĩ thuật,
đá móc bằng mu bàn chân, số lần vào
sân đạt 6 –7 lần.
+ Điểm 5 – 6 : Thực hiện cơ bản đúng
kĩ thuật đá móc bằng mu bàn chân, số

lần cầu vào sân đạt 4 – 5 lần.
+ Điểm 3 – 4: Chưa thực hiện được kĩ
thuật đá móc bằng mu bàn chân, số lần
cầu vào sân đạt 2 – 3 lần.
+ Điểm 1 – 2 : không thực hiện được kĩ
thuật đá móc bằng mu bàn chân, số lần
cầu vào sân dưới 2 lần.
2. Củng cố :

- Đá cầu: Nội dung kiểm tra trên

28-
30p

15p

13p

2’

3-4l

4-5l

1l

- Gọi theo danh sách lớp, mỗi lần 
2 em kiểm tra ( 1 em thực hiện, 1 
em nhặt cầu. Sau đó đổi lại ).gọi 2 
em tiếp theo chuẩn bị.
- ĐH 4 hàng ngang ngồi.  
          

   
                    

    

        Bàn GV

  
-  HS thực hiện rồi lớp nhận xét và
GV chốt lại.

III. PHẦN KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p - GV quan sát, nhắc nhở.

Đội hình xuống lớp
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Ngày soạn: …………………

CẦU LÔNG - TTTC - CHẠY BỀN

Tiết ppct: 48
Tuần : 25
Thời gian: 45p
I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Cầu lông: + Ôn: Kĩ thuật đánh cầu thấp tay,  kỹ thuật đánh cầu trên đầu.
- Bóng chuyền: +Ôn kĩ thuật đập bóng chính diện. Giới thiệu Luật bóng chuyền. 
- Chạy bền :+  Luyện tập trên sân thể dục. 
2. Kỹ năng: Yêu cầu học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính 
xác, tích cực tập luyện.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : trên sân trường , vệ sinh an toàn nơi tập.
- Phương tiện : Giáo án, còi, tranh ảnh , cầu , đồng hồ bấm giờ.......... .
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1. Nhận lớp :

+ Ổn định, nắm sĩ số lớp.
+ Phổ biến nội dung và yêu cầu

giờ học .

8-10p 2lx8n -Đôi hình hàng ngang, lớp trưởng
điểm số  báo cáo,  điều  khiển  lớp
khởi động

Đội hình khởi động 
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+ Hỏi thăm sức khoẻ HS .
2. Khởi động : 

+ 6 động tác thể dục tay không.
+  Xoay  cổ  ,  cổ  tay;  cổ  chân,

khuỷu tay, cánh tay, vai, hông, gối, Ép
dọc, Ép ngang.

- Chạy tại chỗ :  Chạy bước nhỏ ,
nâng cao đùi , đá lăng trước, gót chạm
mông, tăng tốc.

-  Đá:  lăng  ra  trước,  từ  ngoài  vào
trong, từ trong ra ngoài .

        
             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:    

1. Cầu lông : + Ôn: Kĩ thuật đánh cầu 
thấp tay.

 - Kĩ thuật đánh cầu trên đầu.

2. Bóng chuyền: Ôn .
-  Kĩ thuật đập bóng chính diện.

- Giới thiệu luật Bóng chuyền :
- Đập bóng tấn công : 
- Giới hạn của đập bóng tấn công :
- Lỗi đập bóng tấn công :

3. Chạy bền . 

28-
30p

13p

12p

3p

3-4l

7-8l

4-5l

1l

1l

Chia lớp thành 2 nhóm: Cầu lông
–  Bóng  chuyền  sau  13’  đổi  nội
dung tập.
- GV chia nhóm tập luyện.
- Nhóm trưởng duy trì tập luyện

- ĐH vào sân tập luyện :

- GV quan sát sửa sai HS.

- Chia nhóm ra tập 2 em 1 nhóm.
- Tổ trưởng duy trì tập luyện.
- Vào sân tập.1 em chuyền 2 ,1 em
đập bóng.
- GV quan sát sửa sai động tác HS.

-  ĐH  4  hàng  ngang  nghe  GV
giảng.

- ĐH chạy thành 1 hàng dọc vòng
sân trường.

-  HS thực hiện rồi lớp nhận xét và
GV chốt lại.
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- Cự li 500 – 800m.

4. Cũng cố
- Kĩ thuật đập bóng chính diện.

2p

III. PHẦN KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p - GV quan sát, nhắc nhở.

Đội hình xuống lớp

     
    
     
    
                             

Ngày soạn: …………………

CẦU LÔNG - TTTC - CHẠY BỀN

Tiết ppct: 49
Tuần : 26
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Cầu lông: + Ôn: Kĩ thuật đánh cầu thấp tay,  kỹ thuật đánh cầu trên đầu.
                   + Học: Giới thiệu luật cầu lông.
- Bóng chuyền: +Ôn kĩ thuật đệm bóng, đập bóng chính diện.
                      - Chạy bền :+  Luyện tập trên sân thể dục. 
2. Kỹ năng: Yêu cầu học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính 
xác, tích cực tập luyện.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : trên sân trường , vệ sinh an toàn nơi tập.
- Phương tiện : Giáo án, còi, tranh ảnh , cầu , đồng hồ bấm giờ.......... .
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1. Nhận lớp :

8-10p 2lx8n -Đôi hình hàng ngang, lớp trưởng
điểm số  báo cáo,  điều  khiển  lớp
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+ Ổn định, nắm sĩ số lớp.
+ Phổ biến nội dung và yêu cầu

giờ học .
+ Hỏi thăm sức khoẻ HS .

2. Khởi động : 
+ 6 động tác thể dục tay không.
+  Xoay  cổ  ,  cổ  tay;  cổ  chân,

khuỷu tay, cánh tay, vai, hông, gối, Ép
dọc, Ép ngang.

- Chạy tại chỗ :  Chạy bước nhỏ ,
nâng cao đùi , đá lăng trước, gót chạm
mông, tăng tốc.

-  Đá:  lăng  ra  trước,  từ  ngoài  vào
trong, từ trong ra ngoài .

khởi động

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:    

1. Cầu lông : + Ôn: Kĩ thuật đánh cầu 
thấp tay.

 
- Kĩ thuật đánh cầu trên đầu.

+Học:  Giới thiệu luật cầu lông.

2. Bóng chuyền: Ôn .
-  Kĩ thuật đệm bóng .

- Kĩ thuật đập bóng chính diện.

28-
30p

11p

2p

12p

3-4l

7-8l

1l

5-7l

1l

Chia lớp thành 2 nhóm: Cầu lông
–  Bóng  chuyền  sau  13’  đổi  nội
dung tập.
- GV chia nhóm tập luyện.
- Nhóm trưởng duy trì tập luyện

- ĐH vào sân tập luyện :

- GV quan sát sửa sai HS.
-  ĐH  4  hàng  ngang  nghe  GV
giảng.

- Chia nhóm ra tập 2 em 1 nhóm.
- Tổ trưởng duy trì tập luyện.
- Vào sân tập.1 em chuyền 2 ,1 em
đập bóng.
- GV quan sát sửa sai động tác HS.
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3. Chạy bền . 
- Cự li 500 – 800m.
4. Cũng cố
- Kĩ thuật đập bóng chính diện.

3p

2p

1l

- ĐH chạy thành 1 hàng dọc vòng
sân trường.

-  HS thực hiện rồi lớp nhận xét và
GV chốt lại.

III. PHẦN KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p - GV quan sát, nhắc nhở.

Đội hình xuống lớp

     
    
     
    
                             

Ngày soạn: …………………

CẦU LÔNG - TTTC - CHẠY BỀN

Tiết ppct: 50
Tuần : 26
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Cầu lông: + Ôn: Kĩ thuật đánh cầu thấp tay,  kỹ thuật đánh cầu trên đầu.
                   + Học: Giới thiệu luật cầu lông.
- Bóng chuyền: +Ôn kĩ thuật đệm bóng, đập bóng chính diện.
                      - Chạy bền :+  Luyện tập trên sân thể dục. 
2. Kỹ năng: Yêu cầu học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính 
xác, tích cực tập luyện.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : trên sân trường , vệ sinh an toàn nơi tập.
- Phương tiện : Giáo án, còi, tranh ảnh , cầu , đồng hồ bấm giờ.......... .
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1. Nhận lớp :

8-10p 2lx8n -Đôi hình hàng ngang, lớp trưởng
điểm số  báo cáo,  điều  khiển  lớp
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+ Ổn định, nắm sĩ số lớp.
+ Phổ biến nội dung và yêu cầu

giờ học .
+ Hỏi thăm sức khoẻ HS .

2. Khởi động : 
+ 6 động tác thể dục tay không.
+  Xoay  cổ  ,  cổ  tay;  cổ  chân,

khuỷu tay, cánh tay, vai, hông, gối, Ép
dọc, Ép ngang.

- Chạy tại chỗ :  Chạy bước nhỏ ,
nâng cao đùi , đá lăng trước, gót chạm
mông, tăng tốc.

-  Đá:  lăng  ra  trước,  từ  ngoài  vào
trong, từ trong ra ngoài .

khởi động

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:    

1. Cầu lông : + Ôn: Kĩ thuật đánh cầu 
thấp tay.

 
- Kĩ thuật đánh cầu trên đầu.

+Học:  Giới thiệu luật cầu lông.

2. Bóng chuyền: Ôn .
-  Kĩ thuật đệm bóng .

- Kĩ thuật đập bóng chính diện.

28-
30p

11p

2p

12p

3-4l

7-8l

1l

5-7l

1l

Chia lớp thành 2 nhóm: Cầu lông
–  Bóng  chuyền  sau  13’  đổi  nội
dung tập.
- GV chia nhóm tập luyện.
- Nhóm trưởng duy trì tập luyện

- ĐH vào sân tập luyện :

- GV quan sát sửa sai HS.
-  ĐH  4  hàng  ngang  nghe  GV
giảng.

- Chia nhóm ra tập 2 em 1 nhóm.
- Tổ trưởng duy trì tập luyện.
- Vào sân tập.1 em chuyền 2 ,1 em
đập bóng.
- GV quan sát sửa sai động tác HS.
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3. Chạy bền . 
- Cự li 500 – 800m.
4. Cũng cố
- Kĩ thuật đập bóng chính diện.

3p

2p

1l

- ĐH chạy thành 1 hàng dọc vòng
sân trường.

-  HS thực hiện rồi lớp nhận xét và
GV chốt lại.

III. PHẦN KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p - GV quan sát, nhắc nhở.

Đội hình xuống lớp

     
    
     
    
                             

.

Ngày soạn: …………………

CẦU LÔNG - TTTC - CHẠY BỀN

Tiết ppct: 51
Tuần : 27
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Cầu lông: + Ôn: Kĩ thuật đánh cầu trên đầu.
                    + Học: Kĩ thuật đánh cầu cao trái tay
- Bóng chuyền: +Ôn kĩ thuật đập bóng chính diện.
                      - Chạy bền :+  Luyện tập trên sân thể dục. 
2. Kỹ năng: Yêu cầu học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính 
xác, tích cực tập luyện.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : trên sân trường , vệ sinh an toàn nơi tập.
- Phương tiện : Giáo án, còi, tranh ảnh , cầu , đồng hồ bấm giờ.......... .
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU 8-10p 2lx8n -Đôi hình hàng ngang, lớp trưởng

GIÁO ÁN THỂ DỤC 12 – NĂM HỌC 2023 - 2024



102

1. Nhận lớp :
+ Ổn định, nắm sĩ số lớp.
+ Phổ biến nội dung và yêu cầu

giờ học .
+ Hỏi thăm sức khoẻ HS .

2. Khởi động : 
+ 6 động tác thể dục tay không.
+  Xoay  cổ  ,  cổ  tay;  cổ  chân,

khuỷu tay, cánh tay, vai, hông, gối, Ép
dọc, Ép ngang.

- Chạy tại chỗ :  Chạy bước nhỏ ,
nâng cao đùi , đá lăng trước, gót chạm
mông, tăng tốc.

-  Đá:  lăng  ra  trước,  từ  ngoài  vào
trong, từ trong ra ngoài .

điểm số  báo cáo,  điều  khiển  lớp
khởi động

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:    
1. Cầu lông 
- Kĩ thuật đánh cầu trên đầu.

+Học:  Kĩ thuật đánh cầu cao trái tay

2. Bóng chuyền: Ôn .

- Kĩ thuật đập bóng chính diện.

28-
30p

11p

2p

12p

3-4l

7-8l

1l

5-7l

1l

Chia lớp thành 2 nhóm: Cầu lông
–  Bóng  chuyền  sau  13’  đổi  nội
dung tập.
- GV chia nhóm tập luyện.
- Nhóm trưởng duy trì tập luyện

- ĐH vào sân tập luyện :

- GV quan sát sửa sai HS.
-  ĐH  4  hàng  ngang  nghe  GV
giảng.

- Chia nhóm ra tập 2 em 1 nhóm.
- Tổ trưởng duy trì tập luyện.
- Vào sân tập.1 em chuyền 2 ,1 em
đập bóng.
- GV quan sát sửa sai động tác HS.
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3. Chạy bền . 
- Cự li 500 – 800m.

4. Cũng cố
- Kĩ thuật đập bóng chính diện.

3p

2p 1l

- ĐH chạy thành 1 hàng dọc vòng
sân trường.

-  HS thực hiện rồi lớp nhận xét và
GV chốt lại.

III. PHẦN KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p - GV quan sát, nhắc nhở.

Đội hình xuống lớp

     
    
     
    
                             

Ngày soạn: …………………

CẦU LÔNG - TTTC - CHẠY BỀN

Tiết ppct: 52
Tuần : 27
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Cầu lông: + Ôn: Kỹ thuật phát cầu.
                   + Ôn: Kĩ thuật đánh cầu cao thuận tay.
                   + Ôn: Kĩ thuật đánh cầu cao trái tay.
- Bóng chuyền: Ôn kĩ thuật đệm bóng phối hợp chuyền bước 2
                      - Chạy bền :+  Luyện tập trên sân thể dục. 
2. Kỹ năng: Yêu cầu học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính 
xác, tích cực tập luyện.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : trên sân trường , vệ sinh an toàn nơi tập.
- Phương tiện : Giáo án, còi, tranh ảnh , cầu , đồng hồ bấm giờ.......... .
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1. Nhận lớp :

8-10p 2lx8n -Đôi hình hàng ngang, lớp trưởng
điểm số  báo cáo,  điều  khiển  lớp
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+ Ổn định, nắm sĩ số lớp.
+ Phổ biến nội dung và yêu cầu

giờ học .
+ Hỏi thăm sức khoẻ HS .

2. Khởi động : 
+ 6 động tác thể dục tay không.
+  Xoay  cổ  ,  cổ  tay;  cổ  chân,

khuỷu tay, cánh tay, vai, hông, gối, Ép
dọc, Ép ngang.

- Chạy tại chỗ :  Chạy bước nhỏ ,
nâng cao đùi , đá lăng trước, gót chạm
mông, tăng tốc.

-  Đá:  lăng  ra  trước,  từ  ngoài  vào
trong, từ trong ra ngoài .

khởi động

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:    
1. Cầu lông Ôn : 
-Kĩ thuật phát cầu 
thuận tay cao sâu.

- Kĩ thuật đánh cầu trên đầu

Kĩ thuật đánh cầu cao trái tay

2. Bóng chuyền: Ôn .
-  Kĩ thuật đệm bóng.

- Chuyền bước 2. 

28-
30p

11p

2p

12p

3-4l

7-8l

1l

5-7l

Chia lớp thành 2 nhóm: Cầu lông
–  Bóng  chuyền  sau  13’  đổi  nội
dung tập.
- GV chia nhóm tập luyện.
- Nhóm trưởng duy trì tập luyện

- ĐH vào sân tập luyện :

- GV quan sát sửa sai HS.
-  ĐH  4  hàng  ngang  nghe  GV
giảng.

- Chia nhóm ra tập 2 em 1 nhóm.
- Tổ trưởng duy trì tập luyện.
- Vào sân tập.1 em chuyền 2 ,1 em
đập bóng.
- GV quan sát sửa sai động tác HS.
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- Phối hợp chuyền bóng cao tay
với chuyền bước 2.

3. Chạy bền . 
- Cự li 500 – 800m.
4. Cũng cố
- Kĩ thuật đập bóng chính diện.

3p

2p

1l

1l

- ĐH chạy thành 1 hàng dọc vòng
sân trường.

-  HS thực hiện rồi lớp nhận xét và
GV chốt lại.

III. PHẦN KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p - GV quan sát, nhắc nhở.

Đội hình xuống lớp

     
    
     
    
                             

Ngày soạn: …………………

CẦU LÔNG - TTTC - CHẠY BỀN

Tiết ppct: 53
Tuần : 28
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Cầu lông: + Ôn: Kỹ thuật phát cầu, đập cầu.
                   + Ôn: Kĩ thuật đánh cầu cao trái tay.
- Bóng chuyền: Ôn kĩ thuật đệm bóng phát bóng, thi đấu
                      - Chạy bền :+  Luyện tập trên sân thể dục. 
2. Kỹ năng: Yêu cầu học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính 
xác, tích cực tập luyện.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : trên sân trường , vệ sinh an toàn nơi tập.
- Phương tiện : Giáo án, còi, tranh ảnh , cầu , đồng hồ bấm giờ.......... .
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1. Nhận lớp :

+ Ổn định, nắm sĩ số lớp.

8-10p 2lx8n -Đôi hình hàng ngang, lớp trưởng
điểm số  báo cáo,  điều  khiển  lớp
khởi động
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+ Phổ biến nội dung và yêu cầu
giờ học .

+ Hỏi thăm sức khoẻ HS .
2. Khởi động : 

+ 6 động tác thể dục tay không.
+  Xoay  cổ  ,  cổ  tay;  cổ  chân,

khuỷu tay, cánh tay, vai, hông, gối, Ép
dọc, Ép ngang.

- Chạy tại chỗ :  Chạy bước nhỏ ,
nâng cao đùi , đá lăng trước, gót chạm
mông, tăng tốc.

-  Đá:  lăng  ra  trước,  từ  ngoài  vào
trong, từ trong ra ngoài .

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:    
1. Cầu lông Ôn : 
-Kĩ thuật phát cầu 
thuận tay cao sâu.

- Kĩ thuật đánh cầu trên đầu

Kĩ thuật đánh cầu cao trái tay

2. Bóng chuyền: Ôn .
-  Kĩ thuật đệm bóng.

-  Kĩ thuật phát bóng 
- Thi đấu.

28-
30p

11p

2p

12p

3-4l

7-8l

5-7l

Chia lớp thành 2 nhóm: Cầu lông
–  Bóng  chuyền  sau  13’  đổi  nội
dung tập.
- GV chia nhóm tập luyện.
- Nhóm trưởng duy trì tập luyện

- ĐH vào sân tập luyện :

- GV quan sát sửa sai HS.
-  ĐH  4  hàng  ngang  nghe  GV
giảng.

- Chia nhóm ra tập 2 em 1 nhóm.
- Tổ trưởng duy trì tập luyện.
- Vào sân tập.1 em chuyền 2 ,1 em
đập bóng.
- GV quan sát sửa sai động tác HS.

- ĐH chạy thành 1 hàng dọc vòng
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3. Chạy bền . 
- Cự li 500 – 800m.
4. Cũng cố
- Chiến thuật thi đấu.

3p

2p

1l

1l

sân trường.

-  HS thực hiện rồi lớp nhận xét và
GV chốt lại.

III. PHẦN KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p - GV quan sát, nhắc nhở.

Đội hình xuống lớp

     
    
     
    
                             

Ngày soạn: …………………

CẦU LÔNG - TTTC - CHẠY BỀN

Tiết ppct: 54
Tuần : 28
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Cầu lông: + Ôn: Kỹ thuật phát cầu, đập cầu.
                   + Ôn: Kĩ thuật đánh cầu cao thuận tay.
                   + Đấu Tập
- Bóng chuyền: Thi đấu. 
                      - Chạy bền :+  Luyện tập trên sân thể dục. 
2. Kỹ năng: Yêu cầu học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính 
xác, tích cực tập luyện.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : trên sân trường , vệ sinh an toàn nơi tập.
- Phương tiện : Giáo án, còi, tranh ảnh , cầu , đồng hồ bấm giờ.......... .
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1. Nhận lớp :

+ Ổn định, nắm sĩ số lớp.

8-10p 2lx8n -Đôi hình hàng ngang, lớp trưởng
điểm số  báo cáo,  điều  khiển  lớp
khởi động
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+ Phổ biến nội dung và yêu cầu
giờ học .

+ Hỏi thăm sức khoẻ HS .
2. Khởi động : 

+ 6 động tác thể dục tay không.
+  Xoay  cổ  ,  cổ  tay;  cổ  chân,

khuỷu tay, cánh tay, vai, hông, gối, Ép
dọc, Ép ngang.

- Chạy tại chỗ :  Chạy bước nhỏ ,
nâng cao đùi , đá lăng trước, gót chạm
mông, tăng tốc.

-  Đá:  lăng  ra  trước,  từ  ngoài  vào
trong, từ trong ra ngoài .

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:    
1. Cầu lông Ôn : 
-Kĩ thuật phát cầu 
thuận tay cao sâu.

- Kĩ thuật đánh cầu trên đầu

- Thi đấu

2. Bóng chuyền: - Thi đấu.

3. Chạy bền . 
- Cự li 500 – 800m.

28-
30p

11p

12p

4p

3-4l

7-8l

2l

1l

Chia lớp thành 2 nhóm: Cầu lông
–  Bóng  chuyền  sau  13’  đổi  nội
dung tập.
- GV chia nhóm tập luyện.
- Nhóm trưởng duy trì tập luyện

- ĐH vào sân tập luyện :

- GV quan sát sửa sai HS.
-  ĐH  4  hàng  ngang  nghe  GV
giảng.

- Chia nhóm ra tập 2 em 1 nhóm.
- Tổ trưởng duy trì tập luyện.
- Vào sân tập.1 em chuyền 2 ,1 em
đập bóng.
- GV quan sát sửa sai động tác HS.

 ĐH chạy thành 1 hàng dọc vòng
sân trường.
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4. Cũng cố
- Chiến thuật thi đấu. 2p

1l

-  HS thực hiện rồi lớp nhận xét và
GV chốt lại.

III. PHẦN KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p - GV quan sát, nhắc nhở.

Đội hình xuống lớp

     
    
     
    
                             

Ngày soạn: …………………

CẦU LÔNG - TTTC - CHẠY BỀN

Tiết ppct: 55
Tuần : 29
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Cầu lông: 
                   + Ôn: Kĩ thuật đánh cầu cao thuận tay.
                   + Đấu Tập
- Bóng chuyền: Thi đấu. 
                      - Chạy bền :+  Luyện tập trên sân thể dục. 
2. Kỹ năng: Yêu cầu học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính 
xác, tích cực tập luyện.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : trên sân trường , vệ sinh an toàn nơi tập.
- Phương tiện : Giáo án, còi, tranh ảnh , cầu , đồng hồ bấm giờ.......... .
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1. Nhận lớp :

+ Ổn định, nắm sĩ số lớp.

8-10p 2lx8n -Đôi hình hàng ngang, lớp trưởng
điểm số  báo cáo,  điều  khiển  lớp
khởi động
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+ Phổ biến nội dung và yêu cầu
giờ học .

+ Hỏi thăm sức khoẻ HS .
2. Khởi động : 

+ 6 động tác thể dục tay không.
+  Xoay  cổ  ,  cổ  tay;  cổ  chân,

khuỷu tay, cánh tay, vai, hông, gối, Ép
dọc, Ép ngang.

- Chạy tại chỗ :  Chạy bước nhỏ ,
nâng cao đùi , đá lăng trước, gót chạm
mông, tăng tốc.

-  Đá:  lăng  ra  trước,  từ  ngoài  vào
trong, từ trong ra ngoài .

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:    
1. Cầu lông Ôn : 

- Kĩ thuật đánh cầu trên đầu

- Thi đấu

2. Bóng chuyền: - Thi đấu.

28-
30p

11p

12p

3-4l

7-8l

2l

Chia lớp thành 2 nhóm: Cầu lông
–  Bóng  chuyền  sau  13’  đổi  nội
dung tập.
- GV chia nhóm tập luyện.
- Nhóm trưởng duy trì tập luyện

- ĐH vào sân tập luyện :

- GV quan sát sửa sai HS.
-  ĐH  4  hàng  ngang  nghe  GV
giảng.

- Chia nhóm ra tập 2 em 1 nhóm.
- Tổ trưởng duy trì tập luyện.
- Vào sân tập.1 em chuyền 2 ,1 em
đập bóng.
- GV quan sát sửa sai động tác HS.

- ĐH chạy thành 1 hàng dọc vòng

GIÁO ÁN THỂ DỤC 12 – NĂM HỌC 2023 - 2024

















111

3. Chạy bền . 
- Cự li 500 – 800m.

4. Cũng cố
- Chiến thuật thi đấu.

4p

2p

1l

1l

sân trường.

-  HS thực hiện rồi lớp nhận xét và
GV chốt lại.

III. PHẦN KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p - GV quan sát, nhắc nhở.

Đội hình xuống lớp

     
    
     
    
                             

Ngày soạn: …………………

CẦU LÔNG - TTTC - CHẠY BỀN

Tiết ppct: 56
Tuần : 29
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Cầu lông: 
                   + Ôn: Các kĩ thuật đã học.
                   + Đấu Tập
- Bóng chuyền: Thi đấu. 
                      - Chạy bền :+  Luyện tập trên sân thể dục. 
2. Kỹ năng: Yêu cầu học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính 
xác, tích cực tập luyện.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : trên sân trường , vệ sinh an toàn nơi tập.
- Phương tiện : Giáo án, còi, tranh ảnh , cầu , đồng hồ bấm giờ.......... .
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1. Nhận lớp :

+ Ổn định, nắm sĩ số lớp.
+ Phổ biến nội dung và yêu cầu

giờ học .

8-10p 2lx8n -Đôi hình hàng ngang, lớp trưởng
điểm số  báo cáo,  điều  khiển  lớp
khởi động

Đội hình khởi động 
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+ Hỏi thăm sức khoẻ HS .
2. Khởi động : 

+ 6 động tác thể dục tay không.
+  Xoay  cổ  ,  cổ  tay;  cổ  chân,

khuỷu tay, cánh tay, vai, hông, gối, Ép
dọc, Ép ngang.

- Chạy tại chỗ :  Chạy bước nhỏ ,
nâng cao đùi , đá lăng trước, gót chạm
mông, tăng tốc.

-  Đá:  lăng  ra  trước,  từ  ngoài  vào
trong, từ trong ra ngoài .

        
             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:    
2. Cầu lông Ôn : 

- Các kĩ thuật đã học 

- Thi đấu

2. Bóng chuyền: - Thi đấu.

3. Chạy bền . 
- Cự li 500 – 800m.

28-
30p

11p

12p

4p

3-4l

7-8l

2l

1l

Chia lớp thành 2 nhóm: Cầu lông
–  Bóng  chuyền  sau  13’  đổi  nội
dung tập.
- GV chia nhóm tập luyện.
- Nhóm trưởng duy trì tập luyện

- ĐH vào sân tập luyện :

- GV quan sát sửa sai HS.
-  ĐH  4  hàng  ngang  nghe  GV
giảng.

- Chia nhóm ra tập 2 em 1 nhóm.
- Tổ trưởng duy trì tập luyện.
- Vào sân tập.1 em chuyền 2 ,1 em
đập bóng.
- GV quan sát sửa sai động tác HS.

- ĐH chạy thành 1 hàng dọc vòng
sân trường.

-  HS thực hiện rồi lớp nhận xét và
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4. Cũng cố
- Chiến thuật thi đấu.

2p 1l GV chốt lại.

III. PHẦN KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p - GV quan sát, nhắc nhở.

Đội hình xuống lớp

     
    
     
    
                             

Ngày soạn: …………………

CẦU LÔNG - TTTC - CHẠY BỀN

Tiết ppct: 57
Tuần : 30
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Cầu lông: 
                   + Ôn: Các kĩ thuật đã học.
                   + Đấu Tập
- Bóng chuyền: Thi đấu. 
                      - Chạy bền :+  Luyện tập trên sân thể dục. 
2. Kỹ năng: Yêu cầu học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính 
xác, tích cực tập luyện.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : trên sân trường , vệ sinh an toàn nơi tập.
- Phương tiện : Giáo án, còi, tranh ảnh , cầu , đồng hồ bấm giờ.......... .
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1. Nhận lớp :

+ Ổn định, nắm sĩ số lớp.
+ Phổ biến nội dung và yêu cầu

giờ học .
+ Hỏi thăm sức khoẻ HS .

8-10p 2lx8n -Đôi hình hàng ngang, lớp trưởng
điểm số  báo cáo,  điều  khiển  lớp
khởi động

Đội hình khởi động 
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2. Khởi động : 
+ 6 động tác thể dục tay không.
+  Xoay  cổ  ,  cổ  tay;  cổ  chân,

khuỷu tay, cánh tay, vai, hông, gối, Ép
dọc, Ép ngang.

- Chạy tại chỗ :  Chạy bước nhỏ ,
nâng cao đùi , đá lăng trước, gót chạm
mông, tăng tốc.

-  Đá:  lăng  ra  trước,  từ  ngoài  vào
trong, từ trong ra ngoài .

        
             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:    
3. Cầu lông Ôn : 

- Các kĩ thuật đã học 

- Thi đấu

2. Bóng chuyền: - Thi đấu.

3. Chạy bền . 
- Cự li 500 – 800m.

4. Cũng cố

28-
30p

11p

12p

4p

2p

3-4l

7-8l

2l

1l

1l

Chia lớp thành 2 nhóm: Cầu lông
–  Bóng  chuyền  sau  13’  đổi  nội
dung tập.
- GV chia nhóm tập luyện.
- Nhóm trưởng duy trì tập luyện

- ĐH vào sân tập luyện :

- GV quan sát sửa sai HS.
-  ĐH  4  hàng  ngang  nghe  GV
giảng.

- Chia nhóm ra tập 2 em 1 nhóm.
- Tổ trưởng duy trì tập luyện.
- Vào sân tập.1 em chuyền 2 ,1 em
đập bóng.
- GV quan sát sửa sai động tác HS.

- ĐH chạy thành 1 hàng dọc vòng
sân trường.

-  HS thực hiện rồi lớp nhận xét và
GV chốt lại.
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- Chiến thuật thi đấu.

III. PHẦN KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p - GV quan sát, nhắc nhở.

Đội hình xuống lớp

     
    
     
    
                             

Ngày soạn: …………………

KIỂM TRA CẦU LÔNG 

Tiết ppct: 58
Tuần : 30
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Cầu lông: 
                   + Ôn: Các kĩ thuật đã học.
                   + Đấu Tập
2. Kỹ năng: Yêu cầu học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính 
xác, tích cực tập luyện.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : trên sân trường , vệ sinh an toàn nơi tập.
- Phương tiện : Giáo án, còi, tranh ảnh , cầu , đồng hồ bấm giờ.......... .
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1. Nhận lớp :

+ Ổn định, nắm sĩ số lớp.
+ Phổ biến nội dung và yêu

cầu giờ học .
+ Hỏi thăm sức khoẻ HS .

2. Khởi động : 
+  6  động  tác  thể  dục  tay

không.

8-
10p

2lx8n -Đôi  hình  hàng  ngang,  lớp  trưởng
điểm số báo cáo, điều khiển lớp khởi
động

Đội hình khởi động 
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+ Xoay cổ , cổ tay; cổ chân,
khuỷu tay, cánh tay, vai, hông, gối,
Ép dọc, Ép ngang.

- Chạy tại chỗ : Chạy bước nhỏ ,
nâng  cao  đùi  ,  đá  lăng  trước,  gót
chạm mông, tăng tốc.

- Đá: lăng ra trước, từ ngoài vào
trong, từ trong ra ngoài .

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:    

1. Cầu lông: Kĩ thuật phát cầu cao 
sâu 
 

* Cách cho điểm:
- Đạt: HS thực hiện đúng các kĩ 
thuật từ 5 lần phát trở lên 
- Chưa đạt: Còn một vài sai sót nhỏ 
Hoặc sai sót nhiều, thực hiện đúng 
kĩ thuật dưới  5 lần phát 

28-
30p

3-4l - Mỗi đợt kiểm tra 2 HS đứng mỗi 
người 1 bên sân thực hiện các kĩ thuật
đánh cầu. Hai HS đánh luân phiên 
qua lai mỗi em10 lần 
- Mỗi 1 HS thực hiện 10 quả     

       Đội hình kiểm tra kĩ thuật đánh 
cầu.

                            
            
                            

               
                 
GV quan sát cho điểm HS

III. PHẦN KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp,
hít thở sâu…
2. Nhận xét :
-  GV nhận xét  ưu   -  khuyết  điểm
trong giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p - GV quan sát, nhắc nhở.

Đội hình xuống lớp
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Ngày soạn: …………………

TTTC - CHẠY BỀN

Tiết ppct: 59
Tuần : 31
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Bóng chuyền:Ôn phát bóng, chuyền bóng cao tay  .Thi đấu
- Chạy bền :+  Luyện tập trên sân thể dục. 
2. Kỹ năng: Yêu cầu học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính 
xác, tích cực tập luyện.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : trên sân trường , vệ sinh an toàn nơi tập.
- Phương tiện : Giáo án, còi, tranh ảnh , cầu , đồng hồ bấm giờ.......... .
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1. Nhận lớp :

+ Ổn định, nắm sĩ số lớp.
+ Phổ biến nội dung và yêu cầu

giờ học .
+ Hỏi thăm sức khoẻ HS .

2. Khởi động : 
+ 6 động tác thể dục tay không.
+  Xoay  cổ  ,  cổ  tay;  cổ  chân,

khuỷu tay, cánh tay, vai, hông, gối, Ép

8-10p 2lx8n -Đôi hình hàng ngang, lớp trưởng
điểm số  báo cáo,  điều  khiển  lớp
khởi động

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV
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dọc, Ép ngang.
- Chạy tại chỗ :  Chạy bước nhỏ ,

nâng cao đùi , đá lăng trước, gót chạm
mông, tăng tốc.

-  Đá:  lăng  ra  trước,  từ  ngoài  vào
trong, từ trong ra ngoài .
II.PHẦN CƠ BẢN:    

1. Bóng chuyền: Ôn phát bóng, chuyền 
bóng cao tay  .Thi đấu

2. Chạy bền . 
- Cự li 500 – 800n

3. Cũng cố
- Chiến thuật thi đấu.

28-
30p

24p

4p

2p

1l

1l

- Chia nhóm ra tập 2 em 1 nhóm.
- Tổ trưởng duy trì tập luyện.
- 1 nhóm vào sân tập phát bóng ,
một nhóm ôn chuyền bóng cao tay
ở ngoài sân bóng chuyền

- GV quan sát sửa sai động tác HS.

- ĐH chạy thành 1 hàng dọc vòng
sân trường.

-  HS thực hiện rồi lớp nhận xét và
GV chốt lại.

III. PHẦN KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p - GV quan sát, nhắc nhở.

Đội hình xuống lớp
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Ngày soạn: …………………

TTTC - CHẠY BỀN

Tiết ppct: 60
Tuần : 31
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Bóng chuyền:Ôn phát bóng, chuyền bóng cao tay  .Thi đấu
- Chạy bền :+  Luyện tập trên sân thể dục. 
2. Kỹ năng: Yêu cầu học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính 
xác, tích cực tập luyện.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : trên sân trường , vệ sinh an toàn nơi tập.
- Phương tiện : Giáo án, còi, tranh ảnh , cầu , đồng hồ bấm giờ.......... .
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1. Nhận lớp :

+ Ổn định, nắm sĩ số lớp.
+ Phổ biến nội dung và yêu cầu

giờ học .
+ Hỏi thăm sức khoẻ HS .

2. Khởi động : 
+ 6 động tác thể dục tay không.
+  Xoay  cổ  ,  cổ  tay;  cổ  chân,

khuỷu tay, cánh tay, vai, hông, gối, Ép

8-10p 2lx8n -Đôi hình hàng ngang, lớp trưởng
điểm số  báo cáo,  điều  khiển  lớp
khởi động

Đội hình khởi động 
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dọc, Ép ngang.
- Chạy tại chỗ :  Chạy bước nhỏ ,

nâng cao đùi , đá lăng trước, gót chạm
mông, tăng tốc.

-  Đá:  lăng  ra  trước,  từ  ngoài  vào
trong, từ trong ra ngoài .

                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:    

1. Bóng chuyền: Ôn phát bóng, chuyền 
bóng cao tay  .Thi đấu

2. Chạy bền . 
- Cự li 500 – 800n

3. Cũng cố
- Chiến thuật thi đấu.

28-
30p

24p

4p

2p

1l

1l

- Chia nhóm ra tập 2 em 1 nhóm.
- Tổ trưởng duy trì tập luyện.
- 1 nhóm vào sân tập phát bóng ,
một nhóm ôn chuyền bóng cao tay
ở ngoài sân bóng chuyền

- GV quan sát sửa sai động tác HS.

- ĐH chạy thành 1 hàng dọc vòng
sân trường.

-  HS thực hiện rồi lớp nhận xét và
GV chốt lại.

III. PHẦN KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p - GV quan sát, nhắc nhở.

Đội hình xuống lớp
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Ngày soạn: …………………

CẦU LÔNG - TTTC - CHẠY BỀN

Tiết ppct: 61
Tuần : 32
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Cầu lông: 
                   + Ôn: Các kĩ thuật đã học.
                   + Đấu Tập
- Bóng chuyền: Thi đấu. 
                      - Chạy bền :+  Luyện tập trên sân thể dục. 
2. Kỹ năng: Yêu cầu học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính 
xác, tích cực tập luyện.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : trên sân trường , vệ sinh an toàn nơi tập.
- Phương tiện : Giáo án, còi, tranh ảnh , cầu , đồng hồ bấm giờ.......... .
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1. Nhận lớp :

+ Ổn định, nắm sĩ số lớp.
+ Phổ biến nội dung và yêu cầu

giờ học .
+ Hỏi thăm sức khoẻ HS .

2. Khởi động : 

8-10p 2lx8n -Đôi hình hàng ngang, lớp trưởng
điểm số  báo cáo,  điều  khiển  lớp
khởi động

Đội hình khởi động 
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+ 6 động tác thể dục tay không.
+  Xoay  cổ  ,  cổ  tay;  cổ  chân,

khuỷu tay, cánh tay, vai, hông, gối, Ép
dọc, Ép ngang.

- Chạy tại chỗ :  Chạy bước nhỏ ,
nâng cao đùi , đá lăng trước, gót chạm
mông, tăng tốc.

-  Đá:  lăng  ra  trước,  từ  ngoài  vào
trong, từ trong ra ngoài .

             
        

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:    
4. Cầu lông Ôn : 

- Các kĩ thuật đã học 

- Thi đấu

2. Bóng chuyền: - Thi đấu.

3. Chạy bền . 
- Cự li 500 – 800m.

4. Cũng cố
- Chiến thuật thi đấu.

28-
30p

11p

12p

4p

2p

3-4l

7-8l

2l

1l

1l

Chia lớp thành 2 nhóm: Cầu lông
–  Bóng  chuyền  sau  13’  đổi  nội
dung tập.
- GV chia nhóm tập luyện.
- Nhóm trưởng duy trì tập luyện

- ĐH vào sân tập luyện :

- GV quan sát sửa sai HS.
-  ĐH  4  hàng  ngang  nghe  GV
giảng.

- Chia nhóm ra tập 2 em 1 nhóm.
- Tổ trưởng duy trì tập luyện.
- Vào sân tập.1 em chuyền 2 ,1 em
đập bóng.
- GV quan sát sửa sai động tác HS.

- ĐH chạy thành 1 hàng dọc vòng
sân trường.

-  HS thực hiện rồi lớp nhận xét và
GV chốt lại.
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III. PHẦN KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p - GV quan sát, nhắc nhở.

Đội hình xuống lớp

     
    
     
    
                             

Ngày soạn: …………………

TTTC - CHẠY BỀN

Tiết ppct: 61
Tuần : 32
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Bóng chuyền:Ôn phát bóng, chuyền bóng cao tay  .Thi đấu
- Chạy bền :+  Luyện tập trên sân thể dục. 
2. Kỹ năng: Yêu cầu học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính 
xác, tích cực tập luyện.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : trên sân trường , vệ sinh an toàn nơi tập.
- Phương tiện : Giáo án, còi, tranh ảnh , cầu , đồng hồ bấm giờ.......... .
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1. Nhận lớp :

+ Ổn định, nắm sĩ số lớp.
+ Phổ biến nội dung và yêu cầu

giờ học .
+ Hỏi thăm sức khoẻ HS .

2. Khởi động : 
+ 6 động tác thể dục tay không.
+  Xoay  cổ  ,  cổ  tay;  cổ  chân,

8-10p 2lx8n -Đôi hình hàng ngang, lớp trưởng
điểm số  báo cáo,  điều  khiển  lớp
khởi động

Đội hình khởi động 
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khuỷu tay, cánh tay, vai, hông, gối, Ép
dọc, Ép ngang.

- Chạy tại chỗ :  Chạy bước nhỏ ,
nâng cao đùi , đá lăng trước, gót chạm
mông, tăng tốc.

-  Đá:  lăng  ra  trước,  từ  ngoài  vào
trong, từ trong ra ngoài .

              
                         GV

II.PHẦN CƠ BẢN:    

1. Bóng chuyền: Ôn phát bóng, chuyền 
bóng cao tay  .Thi đấu

2. Chạy bền . 
- Cự li 500 – 800n

3. Cũng cố
- Chiến thuật thi đấu.

28-
30p

24p

4p

2p

1l

1l

- Chia nhóm ra tập 2 em 1 nhóm.
- Tổ trưởng duy trì tập luyện.
- 1 nhóm vào sân tập phát bóng ,
một nhóm ôn chuyền bóng cao tay
ở ngoài sân bóng chuyền

- GV quan sát sửa sai động tác HS.

- ĐH chạy thành 1 hàng dọc vòng
sân trường.

-  HS thực hiện rồi lớp nhận xét và
GV chốt lại.

III. PHẦN KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p - GV quan sát, nhắc nhở.

Đội hình xuống lớp
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Ngày soạn: …………………

KIỂM TRA CHẠY BỀN

Tiết ppct: 62
Tuần : 32
Thời gian: 45p

I. Mục tiêu 
1. Về kiến thức :
- Kiểm tra đánh giá kết quả rèn luyện thể lực của học sinh qua thời gian rèn luyện.
2. Kỹ năng:
                        - Thực hiện thành thạo, đúng kỹ thuật
3. Thái độ: 
- Thực hiện nghiêm túc, nhiệt tình, đạt kết quả cao.
II. Địa điểm - phương tiện
- Sân bãi hợp vệ sinh, sổ điểm, giầy ba ta, đồng hồ bấm thời gian. 
III. Nội dung và phương pháp lên lớp
Nội dung Định

lượng
Phương pháp - Tổ chức

I. Phần mở đầu
1.ổn định tổ chức: GV nhận lớp

- GV phổ biến ND, yêu cầu giờ
kiểm tra.

8-10p - Đội hình nhận lớp
. . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . .

^
- GV nêu ngắn gọn, dễ hiểu
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2.  Khởi  động:  Tập  6  ĐT  phát
triển toàn thân
- Xoay các khớp cơ bản
- Các động tác bổ trợ

II. Phần cơ bản 
1. GV nêu nội dung kiểm tra.
Học sinh nam chạy 2 vòng sân
Học sinh nữ chạy 1 vòng sân
2. Cách cho điểm: GV đọc biểu
điểm cho HS nghe để HS nắm
được. 
*  Điểm 9-10:
 * Điểm 7-8:
* Điểm 5-6:
* Điểm dưới 5:
- GV kiểm tra theo danh sách lớp,
chia theo nhóm, mỗi nhóm chạy
tử 8 đến 10 học sinh.

III. Phần kết thúc
    a. Hồi tĩnh - thả lỏng
    b. GV nhận xét đánh giá
    c. Dặn dò

4x8n
4x8n

30p

5p

- Đội hình khởi động hang ngang
.      .      .      .      .      .      .      .      .
.      .      .      .      .      .      .      .
.      .      .      .      .      .      .      .      .

.      ^                     
- HS thực  hiện tốt các động tác bổ trợ

Giáo viên nhắc nhở học sinh sau khi thực
hiện xong nội dung kiểm tra, hs chạy về
đến  đích  không  được  ngồi  xuống  nghỉ
ngay mà phảI đi lại hoặc chại nhẹ nhàng
để cơ thể trở lại trạng thái bình thường
Hs chạy đạt 4 phút 
Hs chạy đạt 4 phút 15 giây
Hs chạy đạt 4 phút 30 giây
Hs chạy đạt quá 5 phút trở lên

- HS tự thả lỏng sau khi đã kiểm tra song
- GV đánh giá kết quả giờ kiểm tra. Đọc
điểm cho HS.
- Nhắc HS chuẩn bị dụng cụ đầy đủ cho
giờ sau.
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Ngày soạn: …………………

THỂ THAO TỰ CHỌN 

Tiết ppct: 63
Tuần : 33
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Bóng chuyền:Ôn phát bóng, chuyền bóng cao tay  .Thi đấu
- Chạy bền :+  Luyện tập trên sân thể dục. 
2. Kỹ năng: Yêu cầu học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính 
xác, tích cực tập luyện.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : trên sân trường , vệ sinh an toàn nơi tập.
- Phương tiện : Giáo án, còi, tranh ảnh , cầu , đồng hồ bấm giờ.......... .
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1. Nhận lớp :

+ Ổn định, nắm sĩ số lớp.
+ Phổ biến nội dung và yêu cầu

giờ học .
+ Hỏi thăm sức khoẻ HS .

2. Khởi động : 
+ 6 động tác thể dục tay không.
+  Xoay  cổ  ,  cổ  tay;  cổ  chân,

khuỷu tay, cánh tay, vai, hông, gối, Ép

8-10p 2lx8n -Đôi hình hàng ngang, lớp trưởng
điểm số  báo cáo,  điều  khiển  lớp
khởi động

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV
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dọc, Ép ngang.
- Chạy tại chỗ :  Chạy bước nhỏ ,

nâng cao đùi , đá lăng trước, gót chạm
mông, tăng tốc.

-  Đá:  lăng  ra  trước,  từ  ngoài  vào
trong, từ trong ra ngoài .
II.PHẦN CƠ BẢN:    

1. Bóng chuyền: Ôn phát bóng, chuyền 
bóng cao tay  .Thi đấu

2. Chạy bền . 
- Cự li 500 – 800n

3. Cũng cố
- Chiến thuật thi đấu.

28-
30p

24p

4p

2p

1l

1l

- Chia nhóm ra tập 2 em 1 nhóm.
- Tổ trưởng duy trì tập luyện.
- 1 nhóm vào sân tập phát bóng ,
một nhóm ôn chuyền bóng cao tay
ở ngoài sân bóng chuyền

- GV quan sát sửa sai động tác HS.

- ĐH chạy thành 1 hàng dọc vòng
sân trường.

-  HS thực hiện rồi lớp nhận xét và
GV chốt lại.

III. PHẦN KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p - GV quan sát, nhắc nhở.

Đội hình xuống lớp

     
    
     
    
                             

GIÁO ÁN THỂ DỤC 12 – NĂM HỌC 2023 - 2024



129

Ngày soạn: …………………

THỂ THAO TỰ CHỌN 

Tiết ppct: 64
Tuần : 33
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Bóng chuyền:Ôn phát bóng, chuyền bóng cao tay  .Thi đấu
- Chạy bền :+  Luyện tập trên sân thể dục. 
2. Kỹ năng: Yêu cầu học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính 
xác, tích cực tập luyện.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : trên sân trường , vệ sinh an toàn nơi tập.
- Phương tiện : Giáo án, còi, tranh ảnh , cầu , đồng hồ bấm giờ.......... .
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1. Nhận lớp :

+ Ổn định, nắm sĩ số lớp.
+ Phổ biến nội dung và yêu cầu

giờ học .
+ Hỏi thăm sức khoẻ HS .

2. Khởi động : 
+ 6 động tác thể dục tay không.
+  Xoay  cổ  ,  cổ  tay;  cổ  chân,

khuỷu tay, cánh tay, vai, hông, gối, Ép

8-10p 2lx8n -Đôi hình hàng ngang, lớp trưởng
điểm số  báo cáo,  điều  khiển  lớp
khởi động

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV
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dọc, Ép ngang.
- Chạy tại chỗ :  Chạy bước nhỏ ,

nâng cao đùi , đá lăng trước, gót chạm
mông, tăng tốc.

-  Đá:  lăng  ra  trước,  từ  ngoài  vào
trong, từ trong ra ngoài .
II.PHẦN CƠ BẢN:    

1. Bóng chuyền: Ôn phát bóng, chuyền 
bóng cao tay  .Thi đấu

2. Chạy bền . 
- Cự li 500 – 800n

3. Cũng cố
- Chiến thuật thi đấu.

28-
30p

24p

4p

2p

1l

1l

- Chia nhóm ra tập 2 em 1 nhóm.
- Tổ trưởng duy trì tập luyện.
- 1 nhóm vào sân tập phát bóng ,
một nhóm ôn chuyền bóng cao tay
ở ngoài sân bóng chuyền

- GV quan sát sửa sai động tác HS.

- ĐH chạy thành 1 hàng dọc vòng
sân trường.

-  HS thực hiện rồi lớp nhận xét và
GV chốt lại.

III. PHẦN KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p - GV quan sát, nhắc nhở.

Đội hình xuống lớp
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Ngày soạn: …………………

THỂ THAO TỰ CHỌN 

Tiết ppct: 65
Tuần : 34
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức
- Bóng chuyền:Ôn đệm bóng, chuyền bóng cao tay  .Thi đấu
- Chạy bền :+  Luyện tập trên sân thể dục. 
2. Kỹ năng: Yêu cầu học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính 
xác, tích cực tập luyện.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : trên sân trường , vệ sinh an toàn nơi tập.
- Phương tiện : Giáo án, còi, tranh ảnh , cầu , đồng hồ bấm giờ.......... .
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1. Nhận lớp :

+ Ổn định, nắm sĩ số lớp.
+ Phổ biến nội dung và yêu cầu

giờ học .
+ Hỏi thăm sức khoẻ HS .

2. Khởi động : 
+ 6 động tác thể dục tay không.
+  Xoay  cổ  ,  cổ  tay;  cổ  chân,

khuỷu tay, cánh tay, vai, hông, gối, Ép
dọc, Ép ngang.

8-10p 2lx8n -Đôi hình hàng ngang, lớp trưởng
điểm số  báo cáo,  điều  khiển  lớp
khởi động

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV
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-  Chạy tại chỗ :  Chạy bước nhỏ ,
nâng cao đùi , đá lăng trước, gót chạm
mông, tăng tốc.

-  Đá:  lăng  ra  trước,  từ  ngoài  vào
trong, từ trong ra ngoài .
II.PHẦN CƠ BẢN:    

1. Bóng chuyền: Ôn đệm bóng, chuyền 
bóng cao tay  .Thi đấu

2. Chạy bền . 
- Cự li 800 – 1000n

3. Cũng cố
- Chiến thuật thi đấu.

28-
30p

24p

4p

2p

1l

1l

- Chia nhóm ra tập 2 em 1 nhóm.
- Tổ trưởng duy trì tập luyện.
- 1 nhóm vào sân tập đệm bóng,
một nhóm ôn chuyền bóng cao tay
ở ngoài sân bóng chuyền.
ôn 10 phút sâu đó vào sân thi đấu
mỗi bên 6 người

GV quan sát sửa sai động tác HS.

- ĐH chạy thành 1 hàng dọc vòng
sân trường.

-  HS thực hiện rồi lớp nhận xét và
GV chốt lại.

III. PHẦN KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
- GV nhận xét ưu  - khuyết điểm trong
giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p - GV quan sát, nhắc nhở.

Đội hình xuống lớp
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Ngày soạn: …………………….

KIỂM TRA TTTC (bóng chuyền)

Tiết ppct: 66
Tuần : 34
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU

1. Kiến thức
- Bóng chuyền:  + Ôn phát bóng thấp tay (nữ), phát bóng cao tay (nam
2. Kỹ năng: Học sinh nắm được kĩ thuật động tác và thực hiện tương đối chính xác.
3. Thái độ: Học sinh tự giác, tích cực tập luyện, ý thức tổ chức kỷ luật tốt.
II. ĐỊA ĐIỂM, PHƯƠNG TIỆN TẬP LUYỆN
- Địa điểm : Trên sân trường
- Phương tiện: Còi , bóng chuyền ,sổ điểm....
III. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP LÊN LỚP 

PHẦN VÀ NỘI DUNG TG SL
PHƯƠNG PHÁP

TỔ CHỨC LÊN LỚP
I. PHẦN MỞ ĐẦU
1/  Ổn định tổ chức lớp.
- Tập hợp, điểm số, báo cáo
- Giáo viên nhận lớp, kiểm tra, hỏi 
thăm sức khoẻ của HS.
- Phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.
2/ Khởi động :
- Khởi động chung: Xoay các khớp, 
ép dọc, ép ngang, gặp duỗi,…
- Chuyên môn: Chạy bước nhỏ, nâng 
cao đùi, đạp sau …

10-
8p

2lx8n

-Đôi  hình  hàng  ngang,  lớp
trưởng  điểm  số  báo  cáo,  điều
khiển lớp khởi động

Đội hình khởi động 

        
             
        

              
                         GV

GIÁO ÁN THỂ DỤC 12 – NĂM HỌC 2023 - 2024



134

II.PHẦN CƠ BẢN:
1.Kiểm tra bóng chuyền:
+ Phát bóng thấp tay (nữ), phát bóng
cao tay (nam)
* Cách cho điểm:
- Đạt : phát được từ  3  đến 5 quả với 
đường bóng vào phần sân bên kia qua
lưới (không chạm lưới)  và tay tiếp 
xúc đúng, có phối hợp thân người, 
bóng cao hơn lưới khoảng 2m.
- Chưa đạt  các trường hợp sau :
- Đạt 2 quả với yêu cầu trên.
- Đạt 1 quả với yêu cầu trên, phối hợp
lực đạp chân nâng thân chưa nhịp 
nhàng.

- Không đạt quả nào nhưng thực hiện 
cơ bản đúng kĩ thuật động tác.
- Không đạt quả nào, sai kĩ thuật

2. Củng cố : 
-  Bóng  chuyền:  phát  bóng  thấp  tay
(nữ), phát bóng cao tay (nam)

28-
30p

2p

7-10l

1l

* Mỗi học sinh phát 5 quả 
- Giáo viên gọi theo tên trong sổ
ghi điểm 
(Giáo viên có thể cho học sinh 
nữ kiểm tra trước, học sinh nam
kiểm tra sau

   
       x                         x
                                          
      
                  GV

-  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 ôn tập tiếp môn bóng
chuyền  (nội  dung  đệm  bóng),
chuẩn bị kiểm tra học kì I. 

- Gọi 1-2 em lên thực hiện

III. KẾT THÚC 
1. Thả lỏng
- GV cho học sinh thả lỏng cơ bắp, hít
thở sâu…
2. Nhận xét :
-  GV  nhận  xét  ưu   -  khuyết  điểm
trong giờ học.
3. Dặn dò :
- Giao bài tập về nhà cho HS

5p Đội hình xuống lớp
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Ngày soạn: …………………

¤n tËp, kiÓm tra cuèi n¨m 
Tiết ppct: 67
Tuần : 35
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU

- Nắm chắc kỹ thuật nhảy xa kiểu ưỡn thân, thực hành thành thạo các giai đoạn của kỹ
thuật đồng thời nắm được luật nhảy xa và biết vận dụng vào trong quá trình luyện tập.

II. PHƯƠNG TIỆN GIẢNG DẠY. ĐỊA ĐIỂM

1. Thiết bị giảng dạy:
 SGK - SGV - bài soạn dụng cụ nhảy xa- bóng đá đảm bảo.
2. Địa điểm:
Tại sân trường.

III. TIẾN TRÌNH LÊN LỚP.

Néi dung c¬ b¶n LVĐ Ph¬ng ph¸p tæ chøc

SL TG
I - Phần mở đầu: 

1 . Nhận lớp .
- HS : Cán sự lớp tập hợp báo cáo sĩ số , 
lời chúc sức khoẻ .
-  GV : Nhận lớp , hỏi tình hình sức 

5’
Đội hình tập trung

xxxxxxxxx
xxxxxxxxx
xxxxxxxxx
xxxxxxxxx
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khoẻ học sinh , phổ biến mục tiêu , nội 
dung và giao nhiệm vụ .
 2. Khởi động 
-Khởi động chung
+ Chạy nhẹ nhàng 1 vòng sân trường 
200m
+Tâp 6 động tác thể dục phát triẻn 
chung.
(Tay ngực; nghiêng lườn; lưng bụng; 
vặn mình; đá chân ; toàn thân )
+ Xoay các khớp .
+ép dọc, ép ngang)

II. Phần cơ bản

1. Nhảy xa:
* Ôn cũ: Đo đà và thực hiện chạy đà để

xác định chân giậm nhảy và bước đà.
* Bài mới:  hoàn thiện kỹ thụât nhảy xa

kiểu “ưỡn thân”
- Chạy đà: 

- Giậm nhảy:

- Trên không:

- Tiếp đất

III. Phần kết thúc

- Ý thức giờ học
- Đánh giá kết quả giờ học

35’

5’

GV
Đội hình khởi động

X X X X X X X
X X X X X X X

X X X X X X X
X X X X X X X

ĐỘI  HÌNH  TẬP  LUYỆN  NHẢY
XA

                     

       
 x     GV            
       x x 
       x x
       x x
       

§éi h×nh tËp trung

xxxxxxxxx
xxxxxxxxx
xxxxxxxxx
xxxxxxxxx

GV
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Ngày soạn: …………………

¤n tËp, kiÓm tra cuèi n¨m 
Tiết ppct: 68
Tuần : 35
Thời gian: 45p

I. MỤC TIÊU

- Nắm chắc kỹ thuật nhảy xa kiểu ưỡn thân, thực hành thành thạo các giai đoạn của kỹ
thuật đồng thời nắm được luật nhảy xa và biết vận dụng vào trong quá trình luyện tập.

II. PHƯƠNG TIỆN GIẢNG DẠY. ĐỊA ĐIỂM

1. Thiết bị giảng dạy:
 SGK - SGV - bài soạn dụng cụ nhảy xa- bóng đá đảm bảo.
2. Địa điểm:
Tại sân trường.

III. TIẾN TRÌNH LÊN LỚP.

Néi dung c¬ b¶n LVĐ Ph¬ng ph¸p tæ chøc

SL TG
I - Phần mở đầu: 

1 . Nhận lớp .
- HS : Cán sự lớp tập hợp báo cáo sĩ số , 
lời chúc sức khoẻ .

5’
Đội hình tập trung

xxxxxxxxx
xxxxxxxxx
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-  GV : Nhận lớp , hỏi tình hình sức 
khoẻ học sinh , phổ biến mục tiêu , nội 
dung và giao nhiệm vụ .
 2. Khởi động 
-Khởi động chung
+ Chạy nhẹ nhàng 1 vòng sân trường 
200m
+Tâp 6 động tác thể dục phát triẻn 
chung.
(Tay ngực; nghiêng lườn; lưng bụng; 
vặn mình; đá chân ; toàn thân )
+ Xoay các khớp .
+ép dọc, ép ngang)

II. Phần cơ bản

1. Nhảy xa:
* Ôn cũ: Đo đà và thực hiện chạy đà để

xác định chân giậm nhảy và bước đà.
* Bài mới:  hoàn thiện kỹ thụât nhảy xa

kiểu “ưỡn thân”
- Chạy đà: 

- Giậm nhảy:

- Trên không:

- Tiếp đất

III. Phần kết thúc

- Ý thức giờ học
- Đánh giá kết quả giờ học

35’

5’

xxxxxxxxx
xxxxxxxxx

GV
Đội hình khởi động

X X X X X X X
X X X X X X X

X X X X X X X
X X X X X X X

ĐỘI  HÌNH  TẬP  LUYỆN  NHẢY
XA
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Ngày soạn: …………………

¤n tËp, kiÓm tra cuèi n¨m 
Tiết ppct: 69
Tuần : 36
Thời gian: 45p

I. Mục tiêu

- Nắm chắc kỹ thuật nhảy xa kiểu ưỡn thân, thực hành thành thạo các giai đoạn của kỹ
thuật đồng thời nắm được luật nhảy xa và biết vận dụng vào trong quá trình luyện tập.

II. Phương tiện giảng dạy, địa điểm

1. Thiết bị giảng dạy:
 SGK - SGV - bài soạn dụng cụ nhảy xa- bóng đá đảm bảo.
2. Địa điểm:
Tại sân trường.

III. Tiến trình lên lớp

Néi dung c¬ b¶n LVĐ Ph¬ng ph¸p tæ chøc

SL TG
I - Phần mở đầu: 

1 . Nhận lớp .
- HS : Cán sự lớp tập hợp báo cáo sĩ số , 
lời chúc sức khoẻ .

5’
Đội hình tập trung

xxxxxxxxx
xxxxxxxxx
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-  GV : Nhận lớp , hỏi tình hình sức 
khoẻ học sinh , phổ biến mục tiêu , nội 
dung và giao nhiệm vụ .
 2. Khởi động 
-Khởi động chung
+ Chạy nhẹ nhàng 1 vòng sân trường 
200m
+Tâp 6 động tác thể dục phát triẻn 
chung.
(Tay ngực; nghiêng lườn; lưng bụng; 
vặn mình; đá chân ; toàn thân )
+ Xoay các khớp .
+ép dọc, ép ngang)

II. Phần cơ bản

1. Nhảy xa:
* Ôn cũ: Đo đà và thực hiện chạy đà để

xác định chân giậm nhảy và bước đà.
* Bài mới:  hoàn thiện kỹ thụât nhảy xa

kiểu “ưỡn thân”
- Chạy đà: 

- Giậm nhảy:

- Trên không:

- Tiếp đất

III. Phần kết thúc

- Ý thức giờ học
- Đánh giá kết quả giờ học

35’

5’

xxxxxxxxx
xxxxxxxxx

GV
Đội hình khởi động

X X X X X X X
X X X X X X X

X X X X X X X
X X X X X X X

ĐỘI  HÌNH  TẬP  LUYỆN  NHẢY
XA
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Đội hình tập trung
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Ngày soạn: …………………

kiÓm tra cuèi n¨m 

Tiết ppct: 70
Tuần : 36
Thời gian: 45p

I. Môc tiªu

Đánh giá két quả tập luyện của học sinh

II. Ph¬ng tiÖn gi¶ng d¹y. ®Þa ®iÓm

1. ThiÕt bÞ gi¶ng d¹y:
 SGK - SGV - bµi so¹n dông cô nh¶y xa- bãng ®¸ ®¶m b¶o.
2. §Þa ®iÓm:
T¹i s©n trêng.

III. TiÕn tr×nh lªn líp.

Néi dung c¬ b¶n LVĐ Ph¬ng ph¸p tæ chøc

SL TG
I - Phần mở đầu: 

1 . Nhận lớp .
- HS : Cán sự lớp tập hợp báo cáo sĩ số , 
lời chúc sức khoẻ .
-  GV : Nhận lớp , hỏi tình hình sức 
khoẻ học sinh , phổ biến mục tiêu , nội 
dung và giao nhiệm vụ .
 2. Khởi động 
-Khởi động chung
+ Chạy nhẹ nhàng 1 vòng sân trường 
200m
+Tâp 6 động tác thể dục phát triẻn 
chung.
(Tay ngực; nghiêng lườn; lưng bụng; 
vặn mình; đá chân ; toàn thân )
+ Xoay các khớp .
+ép dọc, ép ngang)

II. Phần cơ bản

1. Nhảy xa:  Kiểm tra kỹ thuật nhảy xa
kiểu ưỡn thân.
Thang điểm đánh giá
- Điểm 9-10: Thực hiện  cơ bản đúng 4

5

4x8
nhÞ

p

5’

35’

Đội hình tập trung
xxxxxxxxx
xxxxxxxxx
xxxxxxxxx
xxxxxxxxx

GV
Đội hình khởi động

X X X X X X X
X X X X X X X

X X X X X X X
X X X X X X X
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giai  đoạn  kỹ  thuật  nhảy  xa  kiểu  ưỡn
thân, thành tích đạt tối thiểu 5m (nam)
và 4,2m(nữ).
- Điểm 7-8: Thực hiện cơ bản đúng kỹ
thuật giai đoạn giậm nhảy và trên không,
thành  tích  đạt  4,3m-4,9m  (nam)  và
3,4m- 4,1m (nữ).
- Điểm 5-6: Thực hiện cơ bản đúng kỹ
thuật trên không, đạt thành tích 3,5m –
4,2m (nam) và 2,7m-3,3m (nữ).
-  Điểm 3-4: Không thực hiện được kỹ
thuật  giai  đoạn  trên  không,  thành  tích
đạt dưới 3,5m (nam) và dưới 2,7m (nữ).
- Điểm 1-2: Không thực hiện được các
giai đoạn kĩ thuật, không tính thành tích.

III. Phần kết thúc

- Ý thức giờ học

- Đánh giá kết quả giờ học

5’
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