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CHỦ ĐỀ 1:  CHẠY CỰ LY NGẮN 
TIẾT 1 - BÀI 1: XUẤT PHÁT THẤP VÀ CHẠY LAO SAU XUẤT PHÁT  
	
	- Ôn một số động tác bổ trợ đã học ở lớp 6,7 do GV chọn.
- Bố trí bàn đạp xuất phát.
- Kỹ thuật xuất phát thấp (Lồng lý thuyết)
	



I. Mục tiêu
1. Kiến thức 
- Học sinh biết cách sử dụng chế độ dinh dưỡng thích hợp với bản thân trong tập luyện thể dục thể thao (Tầm quan trọng của dinh dưỡng đối với hoạt động TDTT).
- Học sinh biết cách bố trí bàn đạp xuất phát và kỹ thuật xuất phát thấp.
- Học sinh biết chơi trò chơi phát triển sức nhanh: Đổi vị trí
2. Về năng lực 
2.1. Năng lực chung
- Tự chủ và tự học: Tự xem trước, tự tìm hiểu nội dung bài học qua quan sát hình ảnh, tài liệu SGK để tự khám phá bài và quan sát động tác làm mẫu của giáo viên để tập luyện.  
- Giao tiếp và hợp tác: Biết phân công, hợp tác trong nhóm để thực hiện các động tác và trò chơi.
- Năng lực giải quyết vấn đề - sáng tạo: Nhận ra lỗi sai khi thực hiện nhiệm vụ bài tập của bản thân và bạn học, biết sửa chữa những sai sót về động tác kỹ thuật, tích cực luyện tập.
2.2. Năng lực đặc thù
-  Năng lực chăm sóc sức khỏe: Biết thực hiện vệ sinh sân tập, thực hiện vệ sinh cá nhân để đảm bảo an toàn trong tập luyện. Biết chủ động, nghiêm túc giữ gìn an toàn cho bản thân và các bạn.
- Năng lực vận động cơ bản: 
+ Học sinh biết lựa chọn và sử dụng chế độ dinh dưỡng với bản thân trong tập luyện TDTT. Thực hiện được cách bố trí bàn đạp xuất phát và kỹ thuật xuất phát thấp. Thực hiện và phối hợp được giai đoạn xuất phát, chạy lao sau xuất phát.  Biết cách luyện tập và nắm được một số điều luật trong thi đấu điền kinh. 
+ Tham gia chơi trò chơi chủ động, tích cực, khéo léo.
- Năng lực hoạt động TDTT: Học sinh lựa chọn được và thường xuyên tập luyện nội dung bài học phù hợp để nâng cao sức khoẻ. 
3. Về phẩm chất: Bài học góp phần bồi dưỡng cho học sinh các phẩm chất cụ thể:
- Trung thực: Học sinh tự giác, tích cực tham gia đầy đủ các hoạt động học tập và hoàn thiện nhiệm vụ vận động, có ý thức đấu tranh với các hành vi thiếu trung thực trong học tập và trong cuộc sống.
- Chăm chỉ: Học sinh chủ động hoàn thành lượng vận động của bài tập, tích cực tham gia trò chơi vận động, luôn có ý thức vươn lên đạt kết quả tốt trong học tập.
- Nhân ái: Học sinh có ý thức tôn trọng ý kiến của các thành viên trong nhóm khi hợp tác, gúp đỡ lẫn nhau trong khi tập luyện. Yêu quý và tôn trọng sự khác biệt giữa mọi người. 
- Trách nhiệm: Học sinh có trách nhiệm với bản thân. Có trách nhiệm với môi trường sống, có trách nhiệm hoàn thành nội dung tập luyện.  
II. Sản phẩm
- Tiếp nhận được nhiệm vụ học tập và hoàn thành lượng vận động khởi động.
- Học sinh nắm bắt được các nội dung và yêu cầu cần tập luyện.
- Thực hiện được nội dung học mới, đúng nội dung ôn tập. Tạo được hứng thú và phát triển sức nhanh cho học sinh.
- Biết vận dụng bài học vào luyện tập chính khóa cũng như ngoại khóa.
- Biết cách thả lỏng đưa cơ thể từ trạng thái vận động sang thả lỏng thư giãn.
III. Thiết bị dạy học và học liệu 
1. Chuẩn bị của giáo viên: Trang phục gọn gàng, kế hoạch bài dạy, bàn đạp XPT 2 bộ, nấm thể thao 5-10 cái.    
2. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục thể thao (quần áo đồng phục TD, giày TT), xem trước kiến thức về bố trí bàn đạp xuất phát và kỹ thuật xuất phát thấp.
IV. Tiến trình dạy học

	NỘI DUNG
	ĐỊNH LƯỢNG
	TỔ CHỨC HOẠT ĐỘNG

	
	
	Hoạt động GV
	Hoạt động HS

	1. Hoạt động mở đầu
a. Nhận lớp
- Báo cáo sĩ số
- Phổ biến nội dung mục tiêu bài học, kết hợp kiểm tra kiến thức bằng câu hỏi. 
b. Khởi động: 
* Khởi động chung:
- Chạy chậm theo địa hình tự nhiên
- Xoay các khớp, ép ngang, ép dọc
* Khởi động chuyên môn:
- Tại chỗ đá lăng chân trước, sau
- Chạy bước nhỏ 
- Chạy nâng cao đùi
- Chạy nâng đạp sau


	7-8’
1-2’





6-7’

1 lần

2x8 nhịp



2x8 nhịp

1L x 7m
1L x 7m
1L x 7m

	- GV nhận lớp, thăm hỏi sức khỏe học sinh, phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học bằng câu hỏi gợi mở:
Trong thi đấu chạy cự ly ngắn, VĐV thường xuất phát như thế nào?
- GV hướng dẫn học sinh khởi động.
- GV nhắc lại yêu cầu


	- HS tập hợp 4 hàng ngang – cán sự điều khiển, báo cáo GV
- HS nghe GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học
- Thảo luận trả lời các câu hỏi gợi mở của GV
- Đội hình nhận lớp

[image: ]




- HS khởi động theo hàng ngang.
- ĐH khởi động
[image: ]



- HS cả lớp thực hiện đồng loạt. 
- Yêu cầu HS thực hiện đúng biên độ động tác.
- ĐH khởi động chuyên môn



[image: ]

	2. Hoạt động hình thành kiến thức mới
- Tầm quan trọng của dinh dưỡng đối với hoạt động TDTT 
+ Luyện tập TDTT có tác dụng thúc đẩy và tăng cường quá trinh trao đổi chất trong cơ thề, đồng thời là quá trình có yêu cầu đặc biệt về dinh dưỡng. Chế độ dinh dưỡng không chỉ phải thích hợp với đặc điềm cơ thể, lứa tuổi, giới tinh của người tập, mà còn phải thích hợp với đặc điềm hoạt động luyện tập và đặc thù của các môn thề thao.
[image: Description: C:\Users\TINHOC~1\AppData\Local\Temp\FineReader12.00\media\image4.jpeg] + Trong quá trình luyện tập TDTT, chế độ dinh dưỡng giàu carbohydrate là điều kiện đề tối đa hoá nguồn năng lượng dự trữ tại cơ và gan, đó cũng là điều kiện để tối đa hoá thành tích luyện tập. Nhu cầu chất bột đường của cơ thể người tập tuỳ thuộc vào thời gian và tinh chất hoạt động của các môn thể thao.
Hình 1. Thực phẩm giàu carbohydrate
- Bố trí bàn đạp xuất phát
[image: Description: https://lh5.googleusercontent.com/RMbJwNPw-tfzrBRpCAMqNni5F6n4ts7Cd3HED1eJA_Mux_GAojGuWW-3s24b5GF78MSwHmZfyJi5RZ-ULG2CI1p3-Dt3oDTtqc4tzW9Ickys3K9feizNZAIeLpQk6-t9cXVHGFGRnysDKGQMgGn1cXk]
- Kĩ thuật xuất phátthấp
[image: Description: https://lh6.googleusercontent.com/jgqG3vMjjlfXEQI8uXeaTpROhP26ocA8TLjRRfz1O10QBni0wVQpqMY2BHV5Cl84PyZVeY6XCzkl4S0cn5KTZQcDin9b38tInNtC6Hr1JwydSDABjUxyJEI61zBt8KhXlnNnLVXLP6AbCkGyNaVUQW0]

	7-8’

1 L
	- GV cho HS về 4 hàng ngang
- Dùng phương pháp đóng vai chuyên gia để báo cáo trước lớp về kết quả nghiên cứu tài liệu ở nhà.
* Chuyển giao nhiệm vụ học tập:
- Cho HS xem hình ảnh   tầm quan trọng của dinh dưỡng đối với hoạt động TDTT; bố trí bàn đạp xuất phát; kĩ thuật xuất phát thấp.



























- GV thị phạm động tác
- GV yêu cầu đồng loạt HS thực hiện động tác.
- GV gọi 1-2 HS tập mẫu để HS trong lớp theo dõi, tập theo. 
- GV đưa ra một số lưu ý về các động tác cần chú ý thực hiện đúng
* Kết luận, nhận định
- Nhận xét, bổ sung, sửa sai và lấy điểm ĐGTX cho HS
	- 4 hàng ngang như ban đầu
     
     
        
* Thực hiện nhiệm vụ học:
- Quan sát hình ảnh động tác.
Học sinh quan sát ghi nhớ.
- HS thực hiện động tác theo hiệu lệnh của GV.
X    X    X    X    X    X    X    X    X    X    X    X     X    X    X    X    X    X     X    X    

*
* Báo cáo, thảo luận.






















- Tổ 1, 2 thảo luận mô tả cách thức thực hiện và thực hiện mô phỏng  bố trí bàn đạp xuất phát
- Tổ 3, 4 thảo luận mô tả cách thức thực hiện và thực hiện mô phỏng kĩ thuật xuất phát thấp
- Đại diện tổ 1 báo cáo, tổ 2 bổ sung.
- Đại diện tổ 3 báo cáo, tổ 4 bổ sung.


	3. Hoạt động tập luyện
* Bài tập bổ trợ
- Bố trí bàn đạp xuất phát
a. Luyện tập cá nhân:
- Thực hành cách bố tri bàn đạp.
- Tập mô phỏng kỹ thuật xuất phát thấp theo các hiệu lệnh: “Vào chỗ", “sẵa sàng”, “Chạy”.
- Tự hô khẩu lệnh:
+ Xuất phát thấp và chạy ra trước 3 - 5 m, thực hiện 3-5 lần.
+ Ngồi: Vai, lưng hướng chạy, quay người xuất phát và chạy ra trước 3-5 bước, thực hiện 3-5 lần.
b. Luyện tập nhóm:
Luân phiên chỉ huy nhóm luyện tập:
- Xuất phát theo khẩu lệnh và chạy ra trước 3 - 5m, thực hiện 3-5 lần. 
- Xuất phát theo các hiệu lệnh khác nhau (tiếng còi, tiếng vỗ tay,...) thực hiện 2-3 lần.
- Kỹ thuật xuất phát thấp
[image: Description: https://lh6.googleusercontent.com/jgqG3vMjjlfXEQI8uXeaTpROhP26ocA8TLjRRfz1O10QBni0wVQpqMY2BHV5Cl84PyZVeY6XCzkl4S0cn5KTZQcDin9b38tInNtC6Hr1JwydSDABjUxyJEI61zBt8KhXlnNnLVXLP6AbCkGyNaVUQW0]
	18-20’

2 – 3L



2 - 3L

2-3L




2 - 3L



1-2L




	* Chuyển giao nhiệm vụ học tập:
- Tổ chức cho từng học sinh luyện tập các nội dung: cá nhân, theo nhóm.
- Giáo viên chú ý quan sát, sửa sai cá nhân HS thực hiện chưa đúng.
- Gọi mỗi tổ 2 HS lên thực hiện
* Kết luận, nhận định
- Nhận xét, sửa sai và lấy điểm ĐGTX cho HS.
	* Thực hiện nhiệm vụ học:
- Tiếp nhận các bài tập và thực hiện theo hướng dẫn của GV và tổ trưởng.
- Cả lớp quan sát để biết cách thực hiện.
- HS thực hiện theo hình thức cá nhân, theo nhóm.
- Từng nhóm trưởng điều khiển nhóm luyện tập 


[image: ]


– Đội hình luyện tập đồng loạt theo tổ nhóm; hoạt động cặp đôi quan sát sửa sai cho nhau.
* Báo cáo, thảo luận.
- Cả lớp quan sát, nhận xét góp ý.


	4. Hoạt động vận dụng
   Thực hành cách bố trí bàn đạp và kỹ thuật xuất phát thấp.

	4-5’

1-2 Lần






	- GV Đặt câu hỏi để HS liên hệ và vận dụng.
- GV gọi 2 HS lên thực hiện
- GV nhận xét, đánh giá.
- GV củng cố lại kiến thức.

	- HS tập hợp 4 hàng ngang như ban đầu.
- Thực hiện theo yêu cầu vận dụng.

- HS thực hiện, các HS khác quan sát, nhận xét, bổ sung, đánh giá.

	5. Hoạt động kết thúc
+  Thả lỏng: tay, chân, toàn thân...
+ Nhận xét về các hoạt động học tập.
+ Giao nhiệm vụ học tập về nhà










- Xuống lớp

	4-5’
2 x 8 N





	- GV cho HS tập hợp 4 hàng ngang
- GV cho HS thực hiện  thả lỏng, nhắc học sinh thực hiện đúng biên độ động tác.
- GV nhận xét, tuyên dương học sinh và động viên HS kịp thời qua từng hoạt động.
- Hướng dẫn học sinh sử dụng SGK và chuẩn bị bài mới

- Xuống lớp: GV hô giải tán.
	- HS thực hiện các động tác thả lỏng
- ĐH thả lỏng

[image: ]



- HS theo dõi
- HS nhận nhiệm vụ mới về nhà hoàn thiện
- ĐH xuống lớp
[image: ]



- HS đáp: khỏe
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TIẾT 2 - BÀI 1: XUẤT PHÁT THẤP VÀ CHẠY LAO SAU XUẤT PHÁT
	
	- Ôn một số động tác bổ trợ đã học ở lớp 6,7 do GV chọn.
- Ôn kỹ thuật xuất phát thấp 
- Học: Kỹ thuật chạy lao sau xuất phát  (Lồng lý thuyết)
	




I. Mục tiêu
1. Kiến thức 
- Sử dụng chế độ dinh dưỡng thích hợp với bản thân trong tập luyện thể dục thể thao (Tầm quan trọng của dinh dưỡng đối với hoạt động TDTT).
- Bố trí bàn đạp xuất phát
- Kỹ thuật xuất phát thấp.
- Trò chơi phát triển sức nhanh: Đổi vị trí
- Yêu cầu học sinh thực hiện nghiêm túc, đủ lượng vận động, tích cực trong các hoạt động.
2. Về năng lực 
2.1. Năng lực chung
+ Năng lực tự học và tự chủ: Tự tìm hiểu nội bài học qua hình ảnh và ghi chú sống động, cụ thể, hình thành và phát triển năng lực tự chủ và tự học. Tự tập luyện thường xuyên đối với học sinh trong và sau các giờ học trên lớp.
+ Năng lực giao tiếp và hợp tác: Các trò chơi vận động và phần luyện tập nhóm có thể vận dụng để giúp học sinh hình thành năng lực giao tiếp, việc phân chia nhóm tập luyện, giao nhiệm vụ tập luyện cụ thể, hướng dẫn và hỗ trợ các nhóm thực hiện những nhiệm vụ được giao.
+ Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Nhận ra lỗi sai khi thực hiện nhiệm vụ bài tập của bản thân và bạn học, biết sửa chữa những sai sót về động tác kỹ thuật, tích cực luyện tập.


2.2. Năng lực đặc thù
+ Năng lực chăm sóc sức khoẻ: Vận dụng vào trong các hoạt động trò chơi vận động cũng như kiến thức dạy học trên lớp. Thông qua đó, học sinh sẽ phát triển năng lực chăm sóc sức khoẻ.
+ Năng lực vận động cơ bản: Thực hiện được các động tác bổ trợ và trò chơi vận động, kỹthuật xuất phát thấp, kỹ thuật chạy lao sau xuất phát.
3. Về phẩm chất: 
Bài học góp phần bồi dưỡng cho học sinh các phẩm chất cụ thể:
- Trung thực: Học sinh tự giác, tích cực tham gia đầy đủ các hoạt động học tập và hoàn thiện nhiệm vụ vận động, có ý thức đấu tranh với các hành vi thiếu trung thực trong học tập và trong cuộc  sống.
- Chăm chỉ: Học sinh chủ động hoàn thành lượng vận động của bài tập, tích cực tham gia trò chơi vận động, luôn có ý thúc vươn lên đạt kết quả tốt trong học tập.
- Nhân ái: Học sinh có ý thức tôn trọng ý kiến của các thành viên trong nhóm khi hợp tác, gúp đỡ lẫn nhau trong khi tập luyện. Yêu quý và tôn trọng sự khác biệt giữa mọi người, 
- Trách nhiệm: Học sinh có trách nhiệm với bản thân. Có trách nhiệm với môi trường sống, có trách nhiệm hoàn thành nội dung tập luyện.  
II. Sản phẩm
- Tiếp nhận được nhiệm vụ học tập và hoàn thành lượng vận động khởi động.
- Học sinh nắm bắt được các nội dung và yêu cầu cần tập luyện.
- Thực hiện được nội dung học mới, đúng nội dung ôn tập. Tạo được hứng thú và phát triển sức nhanh cho học sinh.
- Biết vận dụng bài học vào luyện tập chính khóa cũng như ngoại khóa.
- Biết cách thả lỏng đưa cơ thể từ trạng thái vận động sang thả lỏng thư giãn.
III. Thiết bị dạy học và học liệu 
1. Chuấn bị của giáo viên: Trang phục gọn gàng, kế hoạch bài dạy, mắc cơ, cờ, còi, SGK, SGV, Kế hoạch bài dạy.
2. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục thể thao (quần áo đồng phục TD, giày TT), xem trước kiến thức về kỹ thuật giai đoạn xuất phát, chạy lao sau xuất phát; phối hợp giai đoạn xuất phát thấp và chạy lao sau xuất phát, biết cách luyện tập và một số điều luật trong thi đấu điền kinh. Chế độ dinh dưỡng thích hợp với bản thân trong luyện tập thể dục thể thao ((mục 4,5 trang 15 SGK GDTC 8).

	NỘI DUNG
	ĐỊNH LƯỢNG
	TỔ CHỨC HOẠT ĐỘNG

	
	
	Hoạt động GV
	Hoạt động HS

	1. Hoạt động mở đầu
a. Nhận lớp
- Báo cáo sĩ số
- Phổ biến nội dung mục tiêu bài học. 
b. Khởi động
* Khởi động chung:
- Chạy chậm theo địa hình tự nhiên
- Xoay các khớp, ép ngang, ép dọc
* Khởi động chuyên môn:
- Tại chỗ đá lăng chân trước, sau
- Chạy bước nhỏ 
- Chạy nâng cao đùi
- Chạy nâng đạp sau

	7-8’
1-2’



6-7’

1 lần

2x8 nhịp





1L x 7m
1L x 7m
1L x 7m

	- GV nhận lớp, thăm hỏi sức khỏe học sinh, phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.







- GV hướng dẫn học sinh khởi động.
- GV nhắc lại yêu cầu


	- HS tập hợp 4 hàng ngang – cán sự điều khiển, báo cáo GV
- HS nghe GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học
- Đội hình nhận lớp


[image: ]


- HS khởi động theo hàng ngang.
- ĐH khởi động
[image: ]


- HS cả lớp thực hiện đồng loạt. 
- Yêu cầu HS thực hiện đúng biên độ động tác.
- ĐH khởi động chuyên môn



- ĐH khởi động chuyên môn
[image: ]

	2. Hoạt động hình thành kiến thức mới
   Nhu cầu dinh dưỡng thích hợp: Mức tiêu hao năng lượng hằng ngày là cơ sở hình thành nhu cầu dinh dưỡng và là căn cứ đề xác địnn chế độ dinh dưỡng thích hợp của mỗi người. Nhu cầu dinh dưỡng bao gồm:
- Nhu cầu các chất sinh năng lượng như: protein (chất đạm), lipid (chất béo), carbohydrate (chất bột đường).
- Nhu cầu chất khoáng như: sắt, calcium (canxi), iodine (iot), muối ăn và các yếu tố vi lượng khác.
- Nhu cầu vitamin (vitamin A, B, c, D, E,...).
[image: Description: https://lh3.googleusercontent.com/wrB6CxcVBkOYQOnkUJKL-jPvdVEVwuT5FKW2EhJ5o38fcG9FEWqAltOZ8jbPc2d1sty6YSWDom-By3ooC5wkEe9imhtkWfPfQF9cfYqfbalWDFQDk5BmfFciPb3DJJ1MoA1PuxiO7iMrHBOwOYHduAQ]
- Nhu cầu nước.
- Thực phẩm phải dễ tiêu hoá, dễ hấp thụ, không có tạp chất độc hại.
- Có chế độ ăn uống (số lần, thời gian và thức ăn/ngày) hợp lý: Ăn uống đúng giờ, không nên sử dụng rượu, bia và các chất kích thích. Cơ cấu khẩu phần của bữa ăn cân đối về tỉ lệ % năng lượng do protein lipid, carbohydrate cung cấp.
- Bố trí bàn đạp xuất phát
- Kỹ thuật xuất phát thấp

	5-6’










































1 L
	- GV cho HS về 4 hàng ngang
- Dùng phương pháp đóng vai chuyên gia để báo cáo trước lớp về kết quả nghiên cứu tài liệu ở nhà
* Chuyển giao nhiệm vụ học tập:
- Cho HS xem hình ảnh tầm quan trọng của dinh dưỡng đối với hoạt động TDTT; 




























- GV thị phạm động tác
- GV yêu cầu đồng loạt HS thực hiện động tác.
- GV gọi 1-2 HS tập mẫu để HS trong lớp theo dõi, tập theo. 
- GV đưa ra một số lưu ý về các động tác cần chú ý thực hiện đúng
* Kết luận, nhận định
- Nhận xét, bổ sung, sửa sai và lấy điểm ĐGTX cho HS
	- 4 hàng ngang như ban đầu
     
     
        
* Thực hiện nhiệm vụ học:
- Quan sát, ghi nhớ hình ảnh động tác.
- HS thực hiện động tác theo hiệu lệnh của GV.



X    X    X    X    X    X    X    X    X    X    X    X     X    X    X    X    X    X         

*























* Báo cáo, thảo luận.
- Tổ 1, 2 thảo luận mô tả cách thức thực hiện và thực hiện mô phỏng  bố trí bàn đạp xuất phát
- Tổ 3, 4 thảo luận mô tả cách thức thực hiện và thực hiện mô phỏng kỹ thuật xuất phát thấp
- Đại diện tổ 1 báo cáo, tổ 2 bổ sung.
- Đại diện tổ 3 báo cáo, tổ 4 bổ sung.


	3. Hoạt động tập luyện
* Bài tập bổ trợ
- Bố trí bàn đạp xuất phát:

[image: Description: https://lh5.googleusercontent.com/RMbJwNPw-tfzrBRpCAMqNni5F6n4ts7Cd3HED1eJA_Mux_GAojGuWW-3s24b5GF78MSwHmZfyJi5RZ-ULG2CI1p3-Dt3oDTtqc4tzW9Ickys3K9feizNZAIeLpQk6-t9cXVHGFGRnysDKGQMgGn1cXk]- Kỹ thuật xuất phát thấp:
[image: Description: https://lh6.googleusercontent.com/jgqG3vMjjlfXEQI8uXeaTpROhP26ocA8TLjRRfz1O10QBni0wVQpqMY2BHV5Cl84PyZVeY6XCzkl4S0cn5KTZQcDin9b38tInNtC6Hr1JwydSDABjUxyJEI61zBt8KhXlnNnLVXLP6AbCkGyNaVUQW0]
 
	18-20’

2 - 3L






3 - 4L




















	* Chuyển giao nhiệm vụ học tập:
- Tổ chức luyện tập cho từng học sinh luyện tập các nội dung: 
a. Luyện tập cá nhân:
- Thực hành cách bố trí bàn đạp.
- Tập mô phỏng kỹ thuật xuất phát thấp theo các hiệu lệnh: “Vào chỗ", “sẵn sàng”, Chạy”.
- Tự hô khẩu lệnh:
+ Xuất phát thấp và chạy ra trước 3 - 5 m, thực hiện 3-5 lần.
+ Ngồi: Vai, lưng hướng chạy, quay người xuất phát và chạy ra trước 3-5 bước, thực hiện 3-5 
lần.
b. Luyện tập nhóm:
Luân phiên chỉ huy nhóm luyện tập:
- Xuất phát theo khẩu lệnh và chạy ra trước 3 - 5m, thực hiện 3-5 lần. 
- Xuất phát theo các hiệu lệnh khác nhau (tiếng còi, tiếng vỗ tay,...) thực hiện 2-3 lần.
- Giáo viên chú ý quan sát sửa sai cá nhân HS thực hiện chưa đúng.
- Gọi mỗi tổ 2 HS lên thực hiện
	* Thực hiện nhiệm vụ học:
- Tiếp nhận các bài tập và thực hiện theo hướng dẫn của GV và tổ trưởng.
- Cả lớp quan sát để biết cách thực hiện.
- HS thực hiện theo hình thức cá nhân, theo cặp đôi, nhóm
- Từng nhóm trưởng điều khiển nhóm luyện tập 



[image: ]


- Đội hình luyện tập đồng loạt theo tổ nhóm; hoạt động cặp đôi quan sát sửa sai cho nhau.

















* Báo cáo, thảo luận.
- Cả lớp quan sát, nhận xét góp ý.

	4. Hoạt động vận dụng
   Thực hành cách bố trí bàn đạp và kỹ thuật xuất phát thấp.

	4-5’
1-2 Lần






	- GV Đặt câu hỏi để HS liên hệ và vận dụng.
- GV gọi 2 HS lên thực hiện
- GV nhận xét, đánh giá.
- GV củng cố lại kiến thức.
	- HS tập hợp 4 hàng ngang như ban đầu.
- Thực hiện theo yêu cầu vận dụng.

- HS thực hiện, các HS khác quan sát, nhận xét, bổ sung, đánh giá.

	5. Hoạt động kết thúc
+  Thả lỏng: tay, chân, toàn thân...
+ Nhận xét về các hoạt động học tập.
+ Giao nhiệm vụ học tập về nhà











- Xuống lớp:
	4-5’
2 x 8 N





	- GV cho HS tập hợp 4 hàng ngang
- GV cho HS thực hiện  thả lỏng, nhắc học sinh thực hiện đúng biên độ động tác.
- GV nhận xét, tuyên dương học sinh và động viên HS kịp thời qua từng hoạt động.
- Hướng dẫn học sinh sử dụng SGK và chuẩn bị bài mới


- GV hô: giải tán.
	- HS thực hiện các động tác thả lỏng
- ĐH thả lỏng
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- HS theo dõi
- HS nhận nhiệm vụ mới về nhà hoàn thiện
- ĐH xuống lớp


[image: ]



- HS đáp: khỏe.




Thịnh Đức, Ngày 05 tháng  9 năm 2025
	
	Duyệt của tổ chuyên môn


	
	



                                                                                      Lê Thu Hiền






Ngày soạn: 12/09/2025
Ngày dạy: 
	Lớp
	Ngày dạy
	Tổng số
	Số vắng
	Điều chỉnh

	8A
	   /9/2025
	
	
	

	8B
	   /9/2025
	
	
	

	8C
	   /9/2025
	
	
	

	8D
	   /9/2025
	
	
	



TIẾT 3 - BÀI 1: XUẤT PHÁT THẤP VÀ CHẠY LAO SAU XUẤT PHÁT 
	
	- Ôn một số động tác bổ trợ đã học ở lớp 6,7 do GV chọn.
- Ôn: Kỹ thuật xuất phát thấp và chạy lao sau xuất phát
- Trò chơi phát triển sức nhanh do GV chọn.
	



I. Mục tiêu
1. Kiến thức 
- Chế độ dinh dưỡng thích hợp trong luyện tập TDTT
- Ôn kỹ thuật xuất phát thấp.
- Học kỹ thuật chạy lao sau xuất phát..
- Trò chơi phát triển sức nhanh: Đổi vị trí
- Yêu cầu học sinh thực hiện nghiêm túc, đủ lượng vận động, tích cực trong các hoạt động.
2. Về năng lực 
2.1. Năng lực chung
+ Năng lực tự học và tự chủ: tự tìm hiểu nội bài học qua  hình ảnh và ghi chú sống động, cụ thể, hình thành và phát triển năng lực tự chủ và tự học. Tự tập luyện thường xuyên đối với học sinh trong và sau các giờ học trên lớp.
+ Năng lực giao tiếp và hợp tác: các trò chơi vận động và phần luyện tập nhóm có thể vận dụng để giúp học sinh hình thành năng lực giao tiếp, việc phân chia nhóm tập luyện, giao nhiệm vụ tập luyện cụ thể cho hướng dẫn và hỗ trợ các nhóm thực hiện những nhiệm vụ được giao.
+ Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: khuyến khích sự sáng tạo thông qua các trò chơi vận động và kiến thức của phần vận dụng được cung chủ đề đề đặt ra các vấn đề cần giải quyết, sẽ giúp học sinh hình thành và phát triển năng vấn đề và sáng tạo trong giờ học.
2.2. Năng lực đặc thù
+ Năng lực chăm sóc sức khoẻ: vận dụng vào trong các hoạt động trò chơi vận động cũng như kiến thức dạy học trên lớp. Thông qua đó, học sinh sẽ phát triển năng lực chăm sóc sức khoẻ.
+ Năng lực vận động cơ bản: thông qua hình thức các động tác bổ trợ và trò chơi vận động để mang tính thu hút và hấp dẫn học sinh. 
3. Về phẩm chất 
Bài học góp phần bồi dưỡng cho học sinh các phẩm chất cụ thể:
- Trung thực: Học sinh tự giác, tích cực tham gia đầy đủ các hoạt động học tập và hoàn thiện nhiệm vụ vận động, có ý thức đấu tranh với các hành vi thiếu trung thực trong học tập và trong cuộc  sống.
- Chăm chỉ: Học sinh chủ động hoàn thành lượng vận động của bài tập, tích cực tham gia trò chơi vận động, luôn có ý thúc vươn lên đạt kết quả tốt trong học tập.
- Nhân ái: Học sinh có ý thức tôn trọng ý kiến của các thành viên trong nhóm khi hợp tác, gúp đỡ lẫn nhau trong khi tập luyện. Yêu quý và tôn trọng sự khác biệt giữa mọi người, 
- Trách nhiệm: Học sinh có trách nhiệm với bản thân. Có trách nhiệm với môi trường sống, có trách nhiệm hoàn thành nội dung tập luyện.  
II. Sản phẩm
- Tiếp nhận được nhiệm vụ học tập và hoàn thành lượng vận động khởi động.
- Học sinh nắm bắt được các nội dung và yêu cầu cần tập luyện.
- Thực hiện được nội dung học mới, đúng nội dung ôn tập. Tạo được hứng thú và phát triển sức nhanh cho học sinh.
- Biết vận dụng bài học vào luyện tập chính khóa cũng như ngoại khóa.
- Biết cách thả lỏng đưa cơ thể từ trạng thái vận động sang thả lỏng thư giãn.
III. Thiết bị dạy học và học liệu 
1. Đối với giáo viên
- Sân bãi rộng rãi, sạch sẽ, không ẩm ướt, trơn trượt và không còn những vật nguy hiểm. 
- Còi, tranh ảnh kỹ thuật chạy cự ly ngắn, dụng cụ chơi trò chơi,…
2. Đối với học sinh  
- SGK ;  Dụng cụ học tập theo yêu cầu của GV. 
IV. Tiến trình dạy  học

	NỘI DUNG
	ĐỊNH LƯỢNG
	TỔ CHỨC HOẠT ĐỘNG

	
	
	Hoạt động GV
	Hoạt động HS

	1. Hoạt động mở đầu
a. Nhận lớp
- Báo cáo sĩ số
- Phổ biến nội dung mục tiêu bài học









b. Khởi động
* Khởi động chung:
- Chạy chậm theo địa hình tự nhiên
- Xoay các khớp, ép ngang, ép dọc
* Khởi động chuyên môn:
- Tại chỗ đá lăng chân trước, sau
- Chạy bước nhỏ 
- Chạy nâng cao đùi
- Chạy nâng đạp sau

	7-8’
1-2’












6-7’

1 lần

2x8 nhịp



2x8 nhịp

1L x 7m
1L x 7m
1L x 7m

	- GV nhận lớp, thăm hỏi sức khỏe học sinh, phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.









- GV hướng dẫn học sinh khởi động.
- GV nhắc lại yêu cầu


	- HS tập hợp 4 hàng ngang – cán sự điều khiển, báo cáo GV
- HS nghe GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học
- Đội hình nhận lớp
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- HS khởi động theo hàng ngang.
- ĐH khởi động
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- HS cả lớp thực hiện đồng loạt. 
- Yêu cầu HS thực hiện đúng biên độ động tác.
- ĐH khởi động chuyên môn



- ĐH khởi động chuyên môn
[image: ]

	2. Hoạt động hình thành kiến thức mới
* Kỹ thuật chạy lao sau xuất phát: Chạy lao sau xuất phát có nlìững lợi thế sau:
- Phát huy tối đa sức mạnh đạp sau để nhanh chỏng đưa cơ thể rời vị tri xuất phát, thực hiện bước chạy lao đầu tien đạt hiệu quả.
- Thân trên ngả nhiều ra trước, phù hợp với yêu cảu và đặc điểm của tư thế chạy lao.
- Giúp người tập nhanh chóng đạt tôc độ gần tối đa ngay trong giai đoạn chạy lao.

	5-6’

1 L
	- GV cho HS về 4 hàng ngang
- Dùng phương pháp đóng vai chuyên gia để báo cáo trước lớp về kết quả nghiên cứu tài liệu ở nhà




* Chuyển giao nhiệm vụ học tập:
- Cho HS xemhình ảnh  nhu cầu v
kĩ thuật chạy lao sau xuất phát

- GV thị phạm động tác
- GV yêu cầu đồng loạt HS thực hiện động tác.
- GV gọi 1-2 HS tập mẫu để HS trong lớp theo dõi, tập theo. 
- GV đưa ra một số lưu ý về các động tác cần chú ý thực hiện đúng
* Kết luận, nhận định
- Nhận xét, bổ sung, sửa sai và lấy điểm ĐGTX cho HS
	- 4 hàng ngang như ban đầu
     
     
        


* Thực hiện nhiệm vụ học:
- Quan sát hình ảnh động tác.
Học sinh quan sát ghi nhớ.
- HS thực hiện động tác theo hiệu lệnh của GV.
[image: ]




* Báo cáo, thảo luận.
- Tổ 1, 2 thảo luận về chế độ dinh dưỡng thích hợp trong luyện tập TDTT
- Tổ 3, 4 thảo luận mô tả cách thức thực hiện và thực hiện mô phỏng kĩ thuật chạy lao sau xuất phát
- Đại diện tổ 1 báo cáo, tổ 2 bổ sung.
- Đại diện tổ 3 báo cáo, tổ 4 bổ sung.


	3. Hoạt động tập luyện
* Bài tập bổ trợ
[image: Description: https://lh6.googleusercontent.com/jgqG3vMjjlfXEQI8uXeaTpROhP26ocA8TLjRRfz1O10QBni0wVQpqMY2BHV5Cl84PyZVeY6XCzkl4S0cn5KTZQcDin9b38tInNtC6Hr1JwydSDABjUxyJEI61zBt8KhXlnNnLVXLP6AbCkGyNaVUQW0]- Kỹ thuật xuất phát thấp:

- Kỹ thuật chạy lao sau xuất phát


	18-20’

3 – 4 L





3 - 4L




















	* Chuyển giao nhiệm vụ học tập:
- Tổ chức luyện tập cho từng học sinh luyện tập các nội dung: 
a) Luyện tập cá nhân:
- Tập mô phỏng kỹ thuật xuất phát thấp theo các hiệu lệnh: “Vào chỗ", “sẵn sàng”, “Chạy”.
- Tự hô khẩu lệnh:
+ Xuất phát thấp và chạy ra trước 3 - 5 m, thực hiện 3-5 lần.
+ Xuất phát phối hợp chạy lao 12 -15 m và chạy theo quán tính, thực hiện 2-3 lần.
+ Ngồi: Vai, lưng hướng chạy, quay người xuất phát và chạy ra trước 3-5 bước, thực hiện 3-5 lần.
b) Luyện tập nhóm:
Luân phiên chỉ huy nhóm luyện tập:
- Xuất phát theo khẩu lệnh và chạy ra trước 3 - 5 m, thực hiện 3-5 lần. 
- Xuất phát theo khẩu lệnh và phối hợp chạy lao cự li 15 - 20 m, thực hiện 2-3 lần.
- Xuất phát theo các hiệu lệnh khác nhau (tiếng còi, tiếng vỗ tay,...) và phối hợp chạy lao cự li 20 - 30 m, thực hiện 2-3 lần.
- Giáo viên chú ý quan sát sửa sai cá nhân HS thực hiện chưa đúng.
- Gọi mỗi tổ 2 HS lên thực hiện
	* Thực hiện nhiệm vụ học:
- Tiếp nhận các bài tập và thực hiện theo hướng dẫn của GV và tổ trưởng.
- Cả lớp quan sát để biết cách thực hiện.
- HS thực hiện theo hình thức cá nhân, theo cặp đôi, nhóm
- Từng nhóm trưởng điều khiển nhóm luyện tập 


[image: ]

- Đội hình luyện tập đồng loạt theo tổ nhóm; hoạt động cặp đôi quan sát sửa sai cho nhau.
* Báo cáo, thảo luận.
- Cả lớp quan sát, nhận xét góp ý.


	4. Hoạt động vận dụng
- Chơi trò chơi phát triển sức nhanh: Đổi vị trí 


	4-5’
1-2 Lần
	*Chuyển giao nhiệm vụ học tập:
- Hướng dẫn, thị phạm trò chơi, phổ biến luật chơi.
- Chia lớp thành 4 tổ theo ĐH 4 hàng dọc và điều khiển trò chơi.
- Cho cả lớp chơi thử.
- Cho cả lớp chơi thật
- Gọi 1 -2 HS nhận xét kết quả trò chơi.
* Kết luận, nhận định
- Nhận xét, tuyên dương đội thắng, động viên đội thua. 
- Giải đáp, trả lời một số điều HS thắc mắc, chưa hiểu liên quan đến nội dung bài học.
	* Thực hiện nhiệm vụ học:
- Nghe và quan sát để thực hiện đúng.
- Cả lớp chơi trò chơi theo sự điều khiển của GV.
[image: Description: https://lh3.googleusercontent.com/lb8pE7KZXtlrFMxjKGM15Gwfo0MhSfVwtQkVF1V5_zzzkVzIVTCpFF9U1AoEQo5f3TdMMSKsGtx16_ft1fEg6DKfwMR0leT6ZAX8zHr9zDf_a7S6r6TL0tGLE6eYdSVYceVVtT5SPW0Y-ULtlkt6nsg]


*Báo cáo, thảo luận
- HS được gọi lên nhận xét kết quả chơi của các tổ.



	5. Hoạt động kết thúc
+  Thả lỏng: tay, chân, toàn thân...
+ Nhận xét về các hoạt động học tập.
+ Giao nhiệm vụ học tập về nhà









- Xuống lớp

	4-5’
2 x 8 N





	- GV cho HS tập hợp 4 hàng ngang
- GV cho HS thực hiện  thả lỏng, nhắc học sinh thực hiện đúng biên độ động tác.
- GV nhận xét, tuyên dương học sinh và động viên HS kịp thời qua từng hoạt động.
- Hướng dẫn học sinh sử dụng SGK và chuẩn bị bài mới

- GV hô: giải tán.
	- HS thực hiện các động tác thả lỏng
- ĐH thả lỏng
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- HS theo dõi
- HS nhận nhiệm vụ mới về nhà hoàn thiện
- ĐH xuống lớp
[image: ]



- HS đáp: khỏe
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TIẾT 4 - BÀI 2: PHỐI HỢP CHẠY LAO SAU XUẤT PHÁT 
VÀ CHẠY GIỮA QUÃNG 
	
	- Ôn một số động tác bổ trợ.
- Học: Phối hợp chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng.
- Một số điểm lưu ý về kỹ thuật trong phối hợp chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng.
	



I. Mục tiêu
1. Kiến thức 
- Ôn một số động tác bổ trợ.
- Học: Phối hợp chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng.
- Một số điểm lưu ý về kỹ thuật trong phối hợp chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng.
2. Về năng lực 
2.1. Năng lực chung
+ Năng lực tự học và tự chủ: tự tìm hiểu nội bài học qua  hình ảnh và ghi chú sống động, cụ thể, hình thành và phát triển năng lực tự chủ và tự học. Tự tập luyện thường xuyên đối với học sinh trong và sau các giờ học trên lớp.
+ Năng lực giao tiếp và hợp tác: các trò chơi vận động và phần luyện tập nhóm có thể vận dụng để giúp học sinh hình thành năng lực giao tiếp, việc phân chia nhóm tập luyện, giao nhiệm vụ tập luyện cụ thể cho hướng dẫn và hỗ trợ các nhóm thực hiện những nhiệm vụ được giao.
+ Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: khuyến khích sự sáng tạo thông qua các trò chơi vận động và kiến thức của phần vận dụng được cung chủ đề đề đặt ra các vấn đề cần giải quyết, sẽ giúp học sinh hình thành và phát triển năng vấn đề và sáng tạo trong giờ học.
2.2. Năng lực đặc thù
+ Năng lực chăm sóc sức khoẻ: vận dụng vào trong các hoạt động trò chơi vận động cũng như kiến thức dạy học trên lớp. Thông qua đó, học sinh sẽ phát triển năng lực chăm sóc sức khoẻ.
+ Năng lực vận động cơ bản: thông qua hình thức các động tác bổ trợ và trò chơi vận động để mang tính thu hút và hấp dẫn học sinh. 
3. Về phẩm chất 
- Bài học góp phần bồi dưỡng cho học sinh các phẩm chất cụ thể:
- Trung thực: Học sinh tự giác, tích cực tham gia đầy đủ các hoạt động học tập và hoàn thiện nhiệm vụ vận động, có ý thức đấu tranh với các hành vi thiếu trung thực trong học tập và trong cuộc  sống.
- Chăm chỉ: Học sinh chủ động hoàn thành lượng vận động của bài tập, tích cực tham gia trò chơi vận động, luôn có ý thúc vươn lên đạt kết quả tốt trong học tập.
- Nhân ái: Học sinh có ý thức tôn trọng ý kiến của các thành viên trong nhóm khi hợp tác, gúp đỡ lẫn nhau trong khi tập luyện. Yêu quý và tôn trọng sự khác biệt giữa mọi người, 
- Trách nhiệm: Học sinh có trách nhiệm với bản thân. Có trách nhiệm với môi trường sống, có trách nhiệm hoàn thành nội dung tập luyện.  
II. Sản phẩm
- Tiếp nhận được nhiệm vụ học tập và hoàn thành lượng vận động khởi động.
- Học sinh nắm bắt được các nội dung và yêu cầu cần tập luyện.
- Thực hiện được nội dung học mới, đúng nội dung ôn tập. Tạo được hứng thú và phát triển sức nhanh cho học sinh.
- Biết vận dụng bài học vào luyện tập chính khóa cũng như ngoại khóa.
- Biết cách thả lỏng đưa cơ thể từ trạng thái vận động sang thả lỏng thư giãn.
III. Thiết bị dạy học và học liệu 
1. Đối với giáo viên
- Sân bãi rộng rãi, sạch sẽ, không ẩm ướt, trơn trượt và không còn những vật nguy hiểm. 
- Còi, tranh ảnh kỹ thuật chạy cự ly ngắn, dụng cụ chơi trò chơi,…
2. Đối với học sinh  
- SGK ;  Dụng cụ học tập theo yêu cầu của GV. 
IV. Tiến trình dạy  học

	NỘI DUNG
	ĐỊNH LƯỢNG
	TỔ CHỨC HOẠT ĐỘNG

	
	
	Hoạt động GV
	Hoạt động HS

	1. Hoạt động mở đầu
a. Nhận lớp
- Báo cáo sĩ số
- Phổ biến nội dung mục tiêu bài học










b. Khởi động
* Khởi động chung:
- Chạy chậm theo địa hình tự nhiên
- Xoay các khớp, ép ngang, ép dọc
* Khởi động chuyên môn:
- Tổ chức trò chơi hỗ trợ khởi động : “Bạn nào nhanh hơn” hướng dẫn phân tích cách chơi và luật chơi. 
GV tổ chức điều khiển cho học sinh và quan sát làm trọng tài.
- Gọi 1 HS nhận xét kết quả trò chơi.

	7-8’
1-2’













6-7’

1 -2 lần

2x8 nhịp

1- 2L

	- GV nhận lớp, thăm hỏi sức khỏe học sinh, phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.










- GV hướng dẫn học sinh khởi động.
- GV nhắc lại yêu cầu

- GV tổ chức điều khiển cho học sinh và quan sát làm trọng tài.
- Gọi 1 HS nhận xét kết quả trò chơi.

	- HS tập hợp 4 hàng ngang – cán sự điều khiển, báo cáo GV
- HS nghe GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học

- Đội hình nhận lớp
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- HS khởi động theo hàng ngang.
- ĐH khởi động
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- HS cả lớp thực hiện đồng loạt. 
- Yêu cầu HS thực hiện đúng biên độ động tác.
- ĐH khởi động chuyên môn
- ĐH khởi động
 chuyên môn
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- Cả lớp chơi trò chơi theo sự điều khiển của GV.





	2. Hoạt động hình thành kiến thức mới
* Kỹ thuật chạy lao sau xuất phát:
Chạy lao sau xuất phát có những lợi thế sau:
- Phát huy tối đa sức mạnh đạp sau để nhanh chỏng đưa cơ thể rời vị tri xuất phát, thực hiện bước chạy lao đầu tien đạt hiệu quả.
- Thân trên ngả nhiều ra trước, phù hợp với yêu cảu và đặc điểm của tư thế chạy lao.
- Giúp người tập nhanh chóng đạt tôc độ gần tối đa ngay trong giai đoạn chạy lao.
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	5-6’

1-2l


	- GV cho HS về 4 hàng ngang
- Dùng phương pháp đóng vai chuyên gia để báo cáo trước lớp về kết quả nghiên cứu tài liệu ở nhà
* Chuyển giao nhiệm vụ học tập:
- Cho HS xem hình ảnh  nhu cầu kỹ thuật chạy lao sau xuất phát
- GV thị phạm động tác
- GV yêu cầu đồng loạt HS thực hiện động tác.
- GV gọi 1-2 HS tập mẫu để HS trong lớp theo dõi, tập theo. 
- GV đưa ra một số lưu ý về các động tác cần chú ý thực hiện đúng

* Kết luận, nhận định
- Nhận xét, bổ sung, sửa sai và lấy điểm ĐGTX cho HS

	- 4 hàng ngang như ban đầu
     
     
        
* Thực hiện nhiệm vụ học:
- Quan sát hình ảnh động tác.
Học sinh quan sát ghi nhớ.
- HS thực hiện động tác theo hiệu lệnh của GV.
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* Báo cáo, thảo luận.
- Tổ 1, 2 thảo luận về chế độ dinh dưỡng thích hợp trong luyện tập TDTT
- Tổ 3, 4 thảo luận mô tả cách thức thực hiện và thực hiện mô phỏng kĩ thuật chạy lao sau xuất phát
- Đại diện tổ 1 báo cáo, tổ 2 bổ sung.
- Đại diện tổ 3 báo cáo, tổ 4 bổ sung.


	3. Hoạt động tập luyện
* Bài tập bổ trợ
- Kỹ thuật xuất phát thấp:

- Phối hợp chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng
[image: Description: https://lh6.googleusercontent.com/jgqG3vMjjlfXEQI8uXeaTpROhP26ocA8TLjRRfz1O10QBni0wVQpqMY2BHV5Cl84PyZVeY6XCzkl4S0cn5KTZQcDin9b38tInNtC6Hr1JwydSDABjUxyJEI61zBt8KhXlnNnLVXLP6AbCkGyNaVUQW0]
[image: Description: https://lh5.googleusercontent.com/JpPK7CgWIZ5_DUaJEeVJLuoZ2Mx1qh7HqNzym_qOq6JZ0WTqlt_DPqcGEhBqGMeez7KlrAVw-KMphvt59Ad4hgWIinxXNP_FubQLK5z463DA5xFayuWFm8iOXKyuiYzjZbdjuM3PDDjbcyZ5LpyWgmA]
	18-20’





3 – 4 L


3 - 4L

















	* Chuyển giao nhiệm vụ học tập:
a. Luyện tập cá nhân
- Luyện tập bài tập bổ trợ: Tại chỗ chạy nâng cao đùi; bật nhảy đổi chân trước, sau; bật nhảy nâng cao hai đùi. Mỗi bài tập thực hiện 2 lần với tốc độ tối đa, mỗi lần 5 - 7 giây xen kẽ quãng nghỉ 3- 4 phút.
- Phối hợp xuất phát thấp và chạy lao theo khẩu lệnh tự hô, cự li 10 - 15 m, thực hiện 1 - 2 lần.
- Phối hợp xuất phát thấp, chạy lao và chạy giữa quãng theo khẩu lệnh tự hô, cự li 20 - 30 m, thực hiện 1-2 lần.
b. Luyện tập nhóm
Luân phiên chỉ huy nhóm luyện tập:
- Xuất phát thấp với các tín hiệu khác nhau và chạy nhanh cự li 15 - 20 m, thực hiện 1 -2 lần.
- Xuất phát thấp, chạy lao sau xuất phát và chạy nhanh cự li 30 - 40 m, sau đó chạy theo quán tinh, thực hiện 1 - 2 lần xen kẽ quãng nghỉ đi chậm về.
- Phối hợp xuất phát thấp, chạy lao và chạy giữa quãng với tốc độ tối đa cự li 60 - 80 m, thực hiện 1 - 2 lần xen kẽ quãng nghỉ đi chậm về.
- Giáo viên chú ý quan sát sửa sai cá nhân HS thực hiện chưa đúng.
- Gọi mỗi tổ 2 HS lên thực hiện
	* Thực hiện nhiệm vụ học:
- Tiếp nhận các bài tập và thực hiện theo hướng dẫn của GV và tổ trưởng.
- Cả lớp quan sát để biết cách thực hiện.
- HS thực hiện theo hình thức cá nhân, theo cặp đôi, nhóm
- Từng nhóm trưởng điều khiển nhóm luyện tập 
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- Đội hình luyện tập đồng loạt theo tổ nhóm; hoạt động cặp đôi quan sát sửa sai cho nhau.
* Báo cáo, thảo luận.
- Cả lớp quan sát, nhận xét góp ý.


	4. Hoạt động vận dụng
Chơi trò chơi phát triển sức nhanh: Xuất phát nhanh theo hiệu lệnh 

	4-5’
1-2 Lần
	* Chuyển giao nhiệm vụ học tập:
- Hướng dẫn, thị phạm trò chơi, phổ biến luật chơi.
- Chia lớp thành 4 tổ theo ĐH 4 hàng dọc và điều khiển trò chơi.
- Cho cả lớp chơi thử.
- Cho cả lớp chơi thật
- Gọi 1-2 HS nhận xét kết quả trò chơi.
* Kết luận, nhận định
- Nhận xét, tuyên dương đội thắng, động viên đội thua. 
- Giải đáp, trả lời một số điều HS thắc mắc, chưa hiểu liên quan đến nội dung bài học.
	* Thực hiện nhiệm vụ học:
- Nghe và quan sát để thực hiện đúng.
- Cả lớp chơi trò chơi theo sự điều khiển của GV.
[image: ]
* Báo cáo, thảo luận
- HS được gọi lên nhận xét kết quả chơi của các tổ.



	5. Hoạt động kết thúc
+  Thả lỏng: tay, chân, toàn thân...
+ Nhận xét về các hoạt động học tập.
+ Giao nhiệm vụ học tập về nhà










- Xuống lớp

	4-5’
2 x 8 N





	- GV cho HS tập hợp 4 hàng ngang
- GV cho HS thực hiện  thả lỏng, nhắc học sinh thực hiện đúng biên độ động tác.
- GV nhận xét, tuyên dương học sinh và động viên HS kịp thời qua từng hoạt động.
- Hướng dẫn học sinh sử dụng SGK và chuẩn bị bài mới


- GV hô:giải tán.
	- HS thực hiện các động tác thả lỏng
- ĐH thả lỏng
[image: ]



- HS theo dõi
- HS nhận nhiệm vụ mới về nhà hoàn thiện

- ĐH xuống lớp
[image: ]



- HS đáp: khỏe



Tân Cương, Ngày 12 tháng 9 năm 2025
	
	Duyệt của tổ chuyên môn


	
	



                                                                                       Lê Thu Hiền
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TIẾT 5 - BÀI 2: PHỐI HỢP CHẠY LAO SAU XUẤT PHÁT
VÀ CHẠY GIỮA QUÃNG 
	
	- Ôn một số động tác bổ trợ.
- Ôn phối hợp chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng.
- Một số điều luật trong thi đấu chạy cự ly ngắn.
- Trò chơi phát triển sức nhanh do GV chọn
	



I. Mục tiêu
1. Kiến thức 
- Học sinh nhận biết được một số động tác bổ trợ, phối hợp chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng, một số điều luật trong thi đấu chạy cự ly ngắn. 
- Học sinh biết mục đích, tác dụng của một số động tác bổ trợ, phối hợp chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng, một số điều luật trong thi đấu chạy cự ly ngắn. 
- Biết cách chơi trò chơi phát triển sức nhanh do GV chọn.
2. Về năng lực 
2.1. Năng lực chung
- Tự chủ và tự học: Tự xem trước động tác bổ trợ, phối hợp chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng, một số điều luật trong thi đấu chạy cự ly ngắn. Biết quan sát hình ảnh, tài liệu SGK để tự khám phá bài và quan sát động tác làm mẫu của giáo viên để tập luyện.  
- Giao tiếp và hợp tác: Biết phân công, hợp tác trong nhóm để thực hiện các động tác và trò chơi.
- Năng lực giải quyết vấn đề - sáng tạo: Nhận ra lỗi sai khi thực hiện nhiệm vụ bài tập của bản thân và bạn học, biết tự sửa sai.
2.2. Năng lực đặc thù
- Năng lực chăm sóc sức khỏe:  Biết thực hiện vệ sinh sân tập, thực hiện vệ sinh cá nhân để đảm bảo an toàn trong tập luyện. Biết chủ động, nghiêm túc giữ gìn an toàn cho bản thân và các bạn.
- Năng lực vận động cơ bản: 
+ Học sinh thực hiện được một số động tác bổ trợ, phối hợp chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng, nắm được một số điều luật trong thi đấu chạy cự ly ngắn. 
+ Tham gia chơi trò chơi chủ động, tích cực, khéo léo.
- Năng lực hoạt động TDTT: Học sinh lựa chọn được và thường xuyên tập luyện nội dung bài học phù hợp để nâng cao sức khoẻ. 
3. Về phẩm chất: Bài học góp phần bồi dưỡng cho học sinh các phẩm chất cụ thể:
- Trung thực: Học sinh tự giác, tích cực tham gia đầy đủ các hoạt động học tập và hoàn thiện nhiệm vụ vận động, có ý thức đấu tranh với các hành vi thiếu trung thực trong học tập và trong cuộc  sống.
- Chăm chỉ: Học sinh chủ động hoàn thành lượng vận động của bài tập, tích cực tham gia trò chơi vận động, luôn có ý thúc vươn lên đạt kết quả tốt trong học tập.
- Nhân ái: Học sinh có ý thức tôn trọng ý kiến của các thành viên trong nhóm khi hợp tác, gúp đỡ lẫn nhau trong khi tập luyện. Yêu quý và tôn trọng sự khác biệt giữa mọi người. 
- Trách nhiệm: Học sinh có trách nhiệm với bản thân. Có trách nhiệm với môi trường sống, có trách nhiệm hoàn thành nội dung tập luyện.  
II. Sản phẩm
- Tiếp nhận được nhiệm vụ học tập và hoàn thành lượng vận động khởi động.
- Học sinh nắm bắt được các nội dung và yêu cầu cần tập luyện.
- Thực hiện được nội dung học mới, đúng nội dung ôn tập. Tạo được hứng thú và phát triển sức nhanh cho học sinh.
- Biết vận dụng bài học vào luyện tập chính khóa cũng như ngoại khóa.
- Biết cách thả lỏng đưa cơ thể từ trạng thái vận động sang thả lỏng thư giãn.
III. Thiết bị dạy học và học liệu 
1. Chuẩn bị của giáo viên: Trang phục gọn gàng, kế hoạch bài dạy, bàn đạp XPT 1 bộ, nấm thể thao 5-10 cái.    
2. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục thể thao (quần áo đồng phục TD, giày TT), xem trước kiến thức về phối hợp chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng.
IV. Tiến trình dạy học

	NỘI DUNG
	ĐỊNH LƯỢNG
	TỔ CHỨC HOẠT ĐỘNG

	
	
	Hoạt động GV
	Hoạt động HS

	1. Hoạt động mở đầu
- Nhận lớp
- Khởi động:
+ Chơi trò chơi: “Nhanh mắt, nhanh tai”
+ Xoay các khớp, ép ngang, ép dọc…
+ Tại chỗ chạy bước nhỏ, nâng cao đùi.









- Kiểm tra bài cũ: Thực hiện cách đóng bàn đạp XPT.

	7-8’
1-2’
6-7’
1 -2 lần

2x8 nhịp

1-2L

	- GV nhận lớp, kiểm tra sĩ số, phổ biến nội dung, mục tiêu yêu cầu giờ học, kiểm tra sức khỏe HS.

- GV hướng dẫn học sinh khởi động. 








- GV mời 1-2 HS trả lời câu hỏi 
- GV mời HS khác quan sát, lắng nghe, nhận xét, bổ sung. 
	- Lớp trưởng tập hợp lớp, kiểm tra sĩ số, báo cáo GV.
Đội hình nhận lớp:




      GV

- HS  tích cực khởi động, chơi trò chơi theo hướng dẫn của GV.
[image: Description: ep deo]



- HS trả lời câu hỏi, các HS khác bổ sung, nhận xét. 


	2. Hoạt động hình thành kiến thức mới
* Kỹ thuật chạy lao sau xuất phát
Chạy lao sau xuất phát có những lợi thế sau:
- Phát huy tối đa sức mạnh đạp sau để nhanh chỏng đưa cơ thể rời vị tri xuất phát, thực hiện bước chạy lao đầu tien đạt hiệu quả.
- Thân trên ngả nhiều ra trước, phù hợp với yêu cảu và đặc điểm của tư thế chạy lao.
- Giúp người tập nhanh chóng đạt tôc độ gần tối đa ngay trong giai đoạn chạy lao.




[image: ]

 Một số điều luật thi đấu chạy cự ly ngắn
* Bàn đạp:
- Tât cả các cuộc thi có cự ly dưới 400, phải sử dụng bàn đạp xuất phát ( Các cự ly khác không được sử dụng bàn đạp xuất phát)
- Bàn đạp xuất phát phải phù hợp với các yêu cầu sau:
+ Có cấu trúc hoàn toàn cứng và không tạo cho VĐV lợi thế không chính đáng.
+ Phải dược cố định vào đường chạy bằng ghim hoặc đinh (trong diều kiện ít gây tổn hại nhất cho đường chạy.
* Xuất phát: 
- Nơi xuất phát của một cuộc đua được thể hiện bởi một vạch trắng rộng 5cm.
- Vị trí xuất phát ở tất cả các cự ly thi đấu đều phải được đánh số từ trái sang phải, đỉnh của số quay về hướng chạy.
- Khi ở tư thế “vào chỗ” VĐV không được chạm tay hoặc chạm chân vào vạch xuất phát hoặc mặt đường chạy phía trước vạch xuất phát.
- Cả hai bàn tay và ít nhất một đầu gối phải tiếp xúc với mặt đất và hai bàn chân phải tiếp xúc với bàn đạp xuất phát.
- Khi có hiệu lệnh “sẵn sàng”, VĐV phải lập tức nâng trọng tâm cơ thể lên ở tư thế xuất phát trong khi hai tay vẫn tiêp xúc với đất, hai bàn chân vẫn tiếp xúc với bàn đạp.
	5-6’

1-2l
	- GV cho HS quan sát tranh 
- GV phân tích, hướng dẫn cho học sinh cách duy trì hoặc tăng tốc độ khi về đích.
- GV chỉ dẫn HS tự thực hiện thử các bài tập phối hợp.
- GV phổ biến một số điều luật chạy cự ly ngắn
	- HS lắng nghe và ghi nhớ.

- Thực hiện mô phỏng các bài tập phối hợp theo hình ảnh và yêu cầu đã ghi nhớ. Và thực hiện theo hiệu lệnh của GV.

- HS chú ý lắng nghe

	3. Hoạt động tập luyện
* Bài tập bổ trợ
- Kỹ thuật xuất phát thấp:
[image: Description: https://lh5.googleusercontent.com/JpPK7CgWIZ5_DUaJEeVJLuoZ2Mx1qh7HqNzym_qOq6JZ0WTqlt_DPqcGEhBqGMeez7KlrAVw-KMphvt59Ad4hgWIinxXNP_FubQLK5z463DA5xFayuWFm8iOXKyuiYzjZbdjuM3PDDjbcyZ5LpyWgmA][image: Description: https://lh6.googleusercontent.com/jgqG3vMjjlfXEQI8uXeaTpROhP26ocA8TLjRRfz1O10QBni0wVQpqMY2BHV5Cl84PyZVeY6XCzkl4S0cn5KTZQcDin9b38tInNtC6Hr1JwydSDABjUxyJEI61zBt8KhXlnNnLVXLP6AbCkGyNaVUQW0]
Phối hợp chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng













- Chơi trò chơi phát triển sức nhanh: Chuyền bóng tiếp sức



	18-20’

3 – 4 L











3 - 4L















1-2L

	- GV phổ biến nội dung và yêu cầu luyện tập.
- Tập luyện cá nhân
- Quan sát, đánh giá, chỉ dẫn học sinh tập luyện.
- Sửa sai cho học sinh.
- GV thuyết trình, diễn giải
- GV chia nhóm, hướng dẫn HS, phân công vị trí các nhóm tập, cử CSL phụ trách
- Quan sát, đánh giá, chỉ dẫn học sinh tập luyện.
- Sửa sai cho học sinh.








- GV chia lớp thành 04 đội bằng nhau. Giáo viên phổ biến nội dung trò chơi, cách chơi luật chơi và tổ chức trò chơi.
- GV đánh giá thông qua kết quả của mỗi đội, đội nào có số hiệp thực hiện nhanh nhất  thì xếp trên, tuyên dương và nghe phản hồi từ HS.
	- HS thực hiện đồng  loạt theo hiệu lệnh của GV.
- Đội hình tập luyện nước chảy:
- Tập luyện cá nhân:
+ HS thành 3 - 4 hàng  dọc, từng HS tự hô khẩu lệnh và thực hiện về trước 7-10m.
+ Tại chỗ, sau đó di chuyển.
+ HS thành 3 - 4 hàng  dọc lần lượt  3 – 4 HS lên thực hiện theo hiệu của cán sự. 
-  Đội hình tập luyện.
[image: ]
- Tập luyện theo nhóm dưới sự chỉ huy của CSL và GV.
- HS quan sát, đánh giá kết quả luyện tập của các bạn trong nhóm
- HS quan sát, lắng nghe và thực hiện trò chơi
- HS quan sát, lắng nghe và thực hiện trò chơi
-  Học sinh chơi trò chơi nhiệt tình đoàn kết
- Đội hình trò chơi.   
           
[image: Description: Kế hoạch bài dạy GDTC 7 sách Kết nối tri thức (HK1)]

	4. Hoạt động vận dụng
     Hướng dẫn HS vận dụng các trò chơi phát triển sức nhanh: Xuất phát nhanh theo hiệu lệnh 

	4-5’









	 GV yêu cầu HS trả lời câu hỏi :
+ Hãy nêu những điềm khác nhau giữa giai đoạn chạy lao và giai đoạn chạy giữa quãng

- Vận dụng các bài tập khởi động, thả lỏng trong buổi tập thể thao của cá nhân tại nhà.

	- HS chú ý lắng nghe câu hỏi, thảo luận, suy nghĩ trả lời GV.
HS trả lời
+ Giai đoạn chạy lao và giai đoạn chạy giữa quãng khác nhau về độ ngả thân ra trước, về độ dài của bước chạy, về tốc độ đạt được
- Thực hiện tích cực thực hiện vận dụng tại nhà.
Đội hình:



      GV

	5. Hoạt động kết thúc
+  Thả lỏng: tay, chân, toàn thân...
+ Nhận xét về các hoạt động học tập.
+ Giao nhiệm vụ học tập về nhà












- Xuống lớp

	4-5’



2 x 8 N





	- GV cho HS thực hiện  thả lỏng, nhắc học sinh thực hiện đúng biên độ động tác.
- GV nhận xét, tuyên dương học sinh và động viên HS kịp thời qua từng hoạt động.
- Hướng dẫn học sinh sử dụng SGK và chuẩn bị bài mới





- GV hô: giải tán.
	- HS thực hiện các động tác thả lỏng
- ĐH thả lỏng


[image: ]



- HS theo dõi
- HS nhận nhiệm vụ mới về nhà hoàn thiện

- ĐH xuống lớp
[image: ]



- HS đáp: khỏe.
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TIẾT 6 - BÀI 2: PHỐI HỢP CHẠY LAO SAU XUẤT PHÁT
VÀ CHẠY GIỮA QUÃNG 
	
	- Ôn một số động tác bổ trợ.
- Ôn phối hợp chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng.
- Một số điều luật trong thi đấu chạy cự ly ngắn.
- Trò chơi phát triển sức nhanh do GV chọn
	



I. Mục tiêu
1. Kiến thức 
- Học sinh nhận biết được một số động tác bổ trợ, phối hợp chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng, một số điều luật trong thi đấu chạy cự ly ngắn. 
- Học sinh biết mục đích, tác dụng của một số động tác bổ trợ, phối hợp chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng, một số điều luật trong thi đấu chạy cự ly ngắn. 
- Biết cách chơi trò chơi phát triển sức nhanh do GV chọn.
2. Về năng lực 
2.1. Năng lực chung
- Tự chủ và tự học: Tự xem trước động tác bổ trợ, phối hợp chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng, một số điều luật trong thi đấu chạy cự ly ngắn. Biết quan sát hình ảnh, tài liệu SGK để tự khám phá bài và quan sát động tác làm mẫu của giáo viên để tập luyện.  
- Giao tiếp và hợp tác: Biết phân công, hợp tác trong nhóm để thực hiện các động tác và trò chơi.
- Năng lực giải quyết vấn đề - sáng tạo: Nhận ra lỗi sai khi thực hiện nhiệm vụ bài tập của bản thân và bạn học, biết tự sửa sai.
2.2. Năng lực đặc thù
- Năng lực chăm sóc sức khỏe:  Biết thực hiện vệ sinh sân tập, thực hiện vệ sinh cá nhân để đảm bảo an toàn trong tập luyện. Biết chủ động, nghiêm túc giữ gìn an toàn cho bản thân và các bạn.
- Năng lực vận động cơ bản: 
+ Học sinh thực hiện được một số động tác bổ trợ, phối hợp chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng, nắm được một số điều luật trong thi đấu chạy cự ly ngắn. 
+ Tham gia chơi trò chơi chủ động, tích cực, khéo léo.
- Năng lực hoạt động TDTT: Học sinh lựa chọn được và thường xuyên tập luyện nội dung bài học phù hợp để nâng cao sức khoẻ. 
3. Về phẩm chất: Bài học góp phần bồi dưỡng cho học sinh các phẩm chất cụ thể:
- Trung thực: Học sinh tự giác, tích cực tham gia đầy đủ các hoạt động học tập và hoàn thiện nhiệm vụ vận động, có ý thức đấu tranh với các hành vi thiếu trung thực trong học tập và trong cuộc  sống.
- Chăm chỉ: Học sinh chủ động hoàn thành lượng vận động của bài tập, tích cực tham gia trò chơi vận động, luôn có ý thúc vươn lên đạt kết quả tốt trong học tập.
- Nhân ái: Học sinh có ý thức tôn trọng ý kiến của các thành viên trong nhóm khi hợp tác, gúp đỡ lẫn nhau trong khi tập luyện. Yêu quý và tôn trọng sự khác biệt giữa mọi người. 
- Trách nhiệm: Học sinh có trách nhiệm với bản thân. Có trách nhiệm với môi trường sống, có trách nhiệm hoàn thành nội dung tập luyện.  
II. Sản phẩm
- Tiếp nhận được nhiệm vụ học tập và hoàn thành lượng vận động khởi động.
- Học sinh nắm bắt được các nội dung và yêu cầu cần tập luyện.
- Thực hiện được nội dung học mới, đúng nội dung ôn tập. Tạo được hứng thú và phát triển sức nhanh cho học sinh.
- Biết vận dụng bài học vào luyện tập chính khóa cũng như ngoại khóa.
- Biết cách thả lỏng đưa cơ thể từ trạng thái vận động sang thả lỏng thư giãn.
III. Thiết bị dạy học và học liệu 
1. Chuẩn bị của giáo viên: Trang phục gọn gàng, kế hoạch bài dạy, bàn đạp XPT 1 bộ, nấm thể thao 5-10 cái.    
2. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục thể thao (quần áo đồng phục TD, giày TT), xem trước kiến thức về phối hợp chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng.
IV. Tiến trình dạy học

	NỘI DUNG
	ĐỊNH LƯỢNG
	TỔ CHỨC HOẠT ĐỘNG

	
	
	Hoạt động GV
	Hoạt động HS

	1. Hoạt động mở đầu
- Nhận lớp
- Khởi động:
+ Chơi trò chơi: “Nhanh mắt, nhanh tai”
+ Xoay các khớp, ép ngang, ép dọc…
+ Tại chỗ chạy bước nhỏ, nâng cao đùi.
- Kiểm tra bài cũ: Thực hiện kỹ thuật XPT phối hợp chạy lao - chạy giữa quãng cự ly 30m.
	7-8’
1-2’
6-7’
1 -2 lần

2x8 nhịp

1-2L

	- GV nhận lớp, kiểm tra sĩ số, phổ biến nội dung, mục tiêu yêu cầu giờ học, kiểm tra sức khỏe HS.




- GV hướng dẫn học sinh khởi động. 





- GV mời 1-2 HS trả lời câu hỏi 
- GV mời HS khác quan sát, lắng nghe, nhận xét, bổ sung. 
	- Lớp trưởng tập hợp lớp, kiểm tra sĩ số, báo cáo GV.
Đội hình nhận lớp:




      GV

- HS  tích cực khởi động, chơi trò chơi theo hướng dẫn của GV.
[image: Description: ep deo]



- HS trả lời câu hỏi, các HS khác bổ sung, nhận xét. 


	2. Hoạt động hình thành kiến thức mới
* Kỹ thuật chạy lao sau xuất phát
Chạy lao sau xuất phát có những lợi thế sau:
- Phát huy tối đa sức mạnh đạp sau để nhanh chỏng đưa cơ thể rời vị tri xuất phát, thực hiện bước chạy lao đầu tien đạt hiệu quả.
- Thân trên ngả nhiều ra trước, phù hợp với yêu cảu và đặc điểm của tư thế chạy lao.
- Giúp người tập nhanh chóng đạt tôc độ gần tối đa ngay trong giai đoạn chạy lao.




[image: ]

 Một số điều luật thi đấu chạy cự ly ngắn

	5-6’

1-2l
	- GV cho HS quan sát tranh 
- GV phân tích, hướng dẫn cho học sinh cách duy trì hoặc tăng tốc độ khi về đích.
- GV chỉ dẫn HS tự thực hiện thử các bài tập phối hợp.
- GV phổ biến một số điều luật chạy cự ly ngắn
	- HS lắng nghe và ghi nhớ.

- Thực hiện mô phỏng các bài tập phối hợp theo hình ảnh và yêu cầu đã ghi nhớ. Và thực hiện theo hiệu lệnh của GV.

- HS chú ý lắng nghe

	3. Hoạt động tập luyện
* Bài tập bổ trợ
- Kỹ thuật xuất phát thấp:
[image: Description: https://lh5.googleusercontent.com/JpPK7CgWIZ5_DUaJEeVJLuoZ2Mx1qh7HqNzym_qOq6JZ0WTqlt_DPqcGEhBqGMeez7KlrAVw-KMphvt59Ad4hgWIinxXNP_FubQLK5z463DA5xFayuWFm8iOXKyuiYzjZbdjuM3PDDjbcyZ5LpyWgmA][image: Description: https://lh6.googleusercontent.com/jgqG3vMjjlfXEQI8uXeaTpROhP26ocA8TLjRRfz1O10QBni0wVQpqMY2BHV5Cl84PyZVeY6XCzkl4S0cn5KTZQcDin9b38tInNtC6Hr1JwydSDABjUxyJEI61zBt8KhXlnNnLVXLP6AbCkGyNaVUQW0]
Phối hợp chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng













- Chơi trò chơi phát triển sức nhanh: Chuyền bóng tiếp sức



	18-20’

3 – 4 L











3 - 4L















1-2L

	- GV phổ biến nội dung và yêu cầu luyện tập.
- Tập luyện cá nhân
- Quan sát, đánh giá, chỉ dẫn học sinh tập luyện.
- Sửa sai cho học sinh.
- GV thuyết trình, diễn giải
- GV chia nhóm, hướng dẫn HS, phân công vị trí các nhóm tập, cử CSL phụ trách
- Quan sát, đánh giá, chỉ dẫn học sinh tập luyện.
- Sửa sai cho học sinh.








- GV chia lớp thành 04 đội bằng nhau. Giáo viên phổ biến nội dung trò chơi, cách chơi luật chơi và tổ chức trò chơi.
- GV đánh giá thông qua kết quả của mỗi đội, đội nào có số hiệp thực hiện nhanh nhất  thì xếp trên, tuyên dương và nghe phản hồi từ HS.
	- HS thực hiện đồng  loạt theo hiệu lệnh của GV.
- Đội hình tập luyện nước chảy:
- Tập luyện cá nhân:
+ HS thành 3 - 4 hàng  dọc, từng HS tự hô khẩu lệnh và thực hiện về trước 7-10m.
+ Tại chỗ, sau đó di chuyển.
+ HS thành 3 - 4 hàng  dọc lần lượt  3 – 4 HS lên thực hiện theo hiệu của cán sự. 
-  Đội hình tập luyện.
[image: ]
- Tập luyện theo nhóm dưới sự chỉ huy của CSL và GV.
- HS quan sát, đánh giá kết quả luyện tập của các bạn trong nhóm
- HS quan sát, lắng nghe và thực hiện trò chơi
- HS quan sát, lắng nghe và thực hiện trò chơi
-  Học sinh chơi trò chơi nhiệt tình đoàn kết
- Đội hình trò chơi.   
           
[image: Description: Kế hoạch bài dạy GDTC 7 sách Kết nối tri thức (HK1)]

	4. Hoạt động vận dụng
     Hướng dẫn HS vận dụng các trò chơi phát triển sức nhanh: Xuất phát nhanh theo hiệu lệnh 

	4-5’









	 GV yêu cầu HS trả lời câu hỏi :
+ Hãy nêu những điềm khác nhau giữa giai đoạn chạy lao và giai đoạn chạy giữa quãng

- Vận dụng các bài tập khởi động, thả lỏng trong buổi tập thể thao của cá nhân tại nhà.

	- HS chú ý lắng nghe câu hỏi, thảo luận, suy nghĩ trả lời GV.
HS trả lời
+ Giai đoạn chạy lao và giai đoạn chạy giữa quãng khác nhau về độ ngả thân ra trước, về độ dài của bước chạy, về tốc độ đạt được
- Thực hiện tích cực thực hiện vận dụng tại nhà.



Đội hình:



      GV

	5. Hoạt động kết thúc
+  Thả lỏng: tay, chân, toàn thân...
+ Nhận xét về các hoạt động học tập.
+ Giao nhiệm vụ học tập về nhà










- Xuống lớp

	4-5’



2 x 8 N





	- GV cho HS thực hiện  thả lỏng, nhắc học sinh thực hiện đúng biên độ động tác.
- GV nhận xét, tuyên dương học sinh và động viên HS kịp thời qua từng hoạt động.
- Hướng dẫn học sinh sử dụng SGK và chuẩn bị bài mới



- GV hô: giải tán.
	- HS thực hiện các động tác thả lỏng
- ĐH thả lỏng
[image: ]



- HS theo dõi
- HS nhận nhiệm vụ mới về nhà hoàn thiện

- ĐH xuống lớp
[image: ]



- HS đáp: khỏe.



Tân Cương, Ngày 19 tháng 9 năm 2025
	
	Duyệt của tổ chuyên môn


	
	



                                                                                       Lê Thu Hiền

Ngày soạn: 25/09/2025
Ngày dạy: 
	Lớp
	Ngày dạy
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	Số vắng
	Điều chỉnh
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	8B
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	   /9/2025
	
	
	

	8D
	   /9/2025
	
	
	



TIẾT 7 - BÀI 3: PHỐI HỢP CÁC GIAI ĐOẠN CHẠY CỰ LY NGẮN
- Ôn tập một số bài tập bổ trợ, xuất phát thấp - chạy lao - chạy 
giữa quãng.          
- Học phối hợp chạy giữa quãng và chạy về đích.

I. Mục tiêu
1. Kiến thức 
- Học sinh biết thực hiện một số bài tập bổ trợ, xuất phát thấp - chạy lao - chạy 
giữa quãng, phối hợp chạy giữa quãng và chạy về đích.
2. Về năng lực 
2.1. Năng lực chung
- Tự chủ và tự học: Tự xem trước động tác bổ trợ, xuất phát thấp - chạy lao - chạy 
giữa quãng, phối hợp chạy giữa quãng và chạy về đích. Biết quan sát hình ảnh, tài liệu SGK để tự khám phá bài và quan sát động tác làm mẫu của giáo viên để tập luyện.  
- Giao tiếp và hợp tác: Biết phân công, hợp tác trong nhóm để thực hiện các động tác và trò chơi.
- Năng lực giải quyết vấn đề - sáng tạo: Nhận ra lỗi sai khi thực hiện nhiệm vụ bài tập của bản thân và bạn học, biết tự sửa sai.
2.2. Năng lực đặc thù
- Năng lực chăm sóc sức khỏe:  Biết thực hiện vệ sinh sân tập, thực hiện vệ sinh cá nhân để đảm bảo an toàn trong tập luyện. Biết chủ động, nghiêm túc giữ gìn an toàn cho bản thân và các bạn.
- Năng lực vận động cơ bản: 
+ Học sinh thực hiện được một số động tác bổ trợ, xuất phát thấp - chạy lao - chạy giữa quãng, phối hợp chạy giữa quãng và chạy về đích.
- Năng lực hoạt động TDTT: Học sinh lựa chọn được và thường xuyên tập luyện nội dung bài học phù hợp để nâng cao sức khoẻ. 
3. Về phẩm chất: Bài học góp phần bồi dưỡng cho học sinh các phẩm chất cụ thể:
- Trung thực: Học sinh tự giác, tích cực tham gia đầy đủ các hoạt động học tập và hoàn thiện nhiệm vụ vận động, có ý thức đấu tranh với các hành vi thiếu trung thực trong học tập và trong cuộc  sống.
- Chăm chỉ: Học sinh chủ động hoàn thành lượng vận động của bài tập, tích cực tham gia trò chơi vận động, luôn có ý thúc vươn lên đạt kết quả tốt trong học tập.
- Nhân ái: Học sinh có ý thức tôn trọng ý kiến của các thành viên trong nhóm khi hợp tác, gúp đỡ lẫn nhau trong khi tập luyện. Yêu quý và tôn trọng sự khác biệt giữa mọi người. 
- Trách nhiệm: Học sinh có trách nhiệm với bản thân. Có trách nhiệm với môi trường sống, có trách nhiệm hoàn thành nội dung tập luyện.  
II. Sản phẩm
- Tiếp nhận được nhiệm vụ học tập và hoàn thành lượng vận động khởi động.
- Học sinh nắm bắt được các nội dung và yêu cầu cần tập luyện.
- Thực hiện được nội dung học mới, đúng nội dung ôn tập. Tạo được hứng thú và phát triển sức nhanh cho học sinh.
- Biết vận dụng bài học vào luyện tập chính khóa cũng như ngoại khóa.
- Biết cách thả lỏng đưa cơ thể từ trạng thái vận động sang thả lỏng thư giãn.
III. Thiết bị dạy học và học liệu 
1. Chuẩn bị của giáo viên: Trang phục gọn gàng, kế hoạch bài dạy, bàn đạp XPT 1 bộ, nấm thể thao 5-10 cái.    
2. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục thể thao (quần áo đồng phục TD, giày TT), xem trước kiến thức về phối hợp chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng.
IV. Tiến trình dạy học

	NỘI DUNG
	ĐỊNH LƯỢNG
	TỔ CHỨC HOẠT ĐỘNG

	
	
	Hoạt động GV
	Hoạt động HS

	1. Hoạt động mở đầu
- Nhận lớp
- Khởi động:
+ Chơi trò chơi: “Tai ai thính nhất”
+ Xoay các khớp, ép ngang, ép dọc…
+ Tại chỗ chạy bước nhỏ, nâng cao đùi.








- Kiểm tra bài cũ: Thực hiện XPT - CL - CGQ cự ly 30m.

	7-8’
1-2’
6-7’
1 -2 lần

2x8 nhịp











1-2L

	- GV nhận lớp, kiểm tra sĩ số, phổ biến nội dung, mục tiêu yêu cầu giờ học, kiểm tra sức khỏe HS.



- GV hướng dẫn học sinh khởi động. 





- GV mời 1-2 HS trả lời câu hỏi : 
- GV mời HS khác quan sát, lắng nghe, nhận xét, bổ sung. 
	- Lớp trưởng tập hợp lớp, kiểm tra sĩ số, báo cáo GV.
Đội hình nhận lớp:



      GV

- HS  tích cực khởi động, chơi trò chơi theo hướng dẫn của GV.
[image: Description: ep deo]



- HS trả lời câu hỏi, các HS khác bổ sung, nhận xét. 


	2. Hoạt động hình thành kiến thức mới
- Ôn tập một số bài tập bổ trợ, xuất phát thấp - chạy lao - chạy giữa quãng.          
- Học phối hợp chạy giữa quãng và chạy về đích.
	5-6’

1-2L
	- GV cho HS quan sát tranh 
- GV phân tích, hướng dẫn cho học sinh cách duy trì hoặc tăng tốc độ khi về đích.
- GV chỉ dẫn HS tự thực hiện thử các bài tập phối hợp.
	- HS lắng nghe và ghi nhớ.

- Thực hiện mô phỏng các bài tập phối hợp theo hình ảnh và yêu cầu đã ghi nhớ. Và thực hiện theo hiệu lệnh của GV.
- HS chú ý lắng nghe.

	3. Hoạt động tập luyện
- Ôn tập một số bài tập bổ trợ, xuất phát thấp - chạy lao - chạy giữa quãng.          
- Học phối hợp chạy giữa quãng và chạy về đích.

	18-20’
3 – 4 L



3 - 4L















	- GV phổ biến nội dung và yêu cầu luyện tập.
- Tập luyện cá nhân
- Quan sát, đánh giá, chỉ dẫn học sinh tập luyện.
- Sửa sai cho học sinh.
- GV thuyết trình, diễn giải
- GV chia nhóm, hướng dẫn HS, phân công vị trí các nhóm tập, cử CSL phụ trách
- Quan sát, đánh giá, chỉ dẫn học sinh tập luyện.
- Sửa sai cho học sinh.




	- HS thực hiện đồng  loạt theo hiệu lệnh của GV.
- Đội hình tập luyện nước chảy:
- Tập luyện cá nhân:
+ HS thành 3 - 4 hàng  dọc, từng HS tự hô khẩu lệnh và thực hiện về trước 7-10m.
+ Tại chỗ, sau đó di chuyển.
+ HS thành 3 - 4 hàng  dọc lần lượt  3 – 4 HS lên thực hiện theo hiệu của cán sự. 
-  Đội hình tập luyện.
[image: ]
- Tập luyện theo nhóm dưới sự chỉ huy của CSL và GV.
- HS quan sát, đánh giá kết quả luyện tập của các bạn trong nhóm.

	4. Hoạt động vận dụng
Chơi trò chơi phát triển sức nhanh: Xuất phát nhanh theo hiệu lệnh 

	4-5’
1-2 Lần
	 GV yêu cầu HS trả lời câu hỏi:
+ Hãy nêu nhiệm vụ của giai đoạn chạy về đích?

- Vận dụng các bài tập khởi động, thả lỏng trong buổi tập thể thao của cá nhân tại nhà.

	- HS chú ý lắng nghe câu hỏi, thảo luận, suy nghĩ trả lời GV.
- HS trả lời
+ Chạy về đích có nhiệm vụ gắng sức và hoàn thành nhanh nhất cự ly chạy ngắn.
- Thực hiện tích cực thực hiện vận dụng tại nhà.
Đội hình:



      GV

	5. Hoạt động kết thúc
+  Thả lỏng: tay, chân, toàn thân...
+ Nhận xét về các hoạt động học tập.
+ Giao nhiệm vụ học tập về nhà













- Xuống lớp

	4-5’



2 x 8 N





	- GV cho HS thực hiện  thả lỏng, nhắc học sinh thực hiện đúng biên độ động tác.
- GV nhận xét, tuyên dương học sinh và động viên HS kịp thời qua từng hoạt động.
- Hướng dẫn học sinh sử dụng SGK và chuẩn bị bài mới






- GV hô: giải tán.
	- HS thực hiện các động tác thả lỏng
- ĐH thả lỏng




[image: ]



- HS theo dõi
- HS nhận nhiệm vụ mới về nhà hoàn thiện
- ĐH xuống lớp
[image: ]



- HS đáp: khỏe




Ngày soạn: 25/09/2025
Ngày dạy: 
	Lớp
	Ngày dạy
	Tổng số
	Số vắng
	Điều chỉnh

	8A
	   /9/2025
	
	
	

	8B
	   /9/2025
	
	
	

	8C
	   /9/2025
	
	
	

	8D
	   /9/2025
	
	
	



TIẾT 8 - BÀI 3: PHỐI HỢP CÁC GIAI ĐOẠN CHẠY CỰ LY NGẮN
- Ôn tập một số bài tập bổ trợ.
- Ôn phối hợp chạy giữa quãng và về đích 
- Học phối hợp các giai đoạn chạy cự ly ngắn (100m).
- Một số lưu ý về kỹ thuật trong phối hợp giữa các gđ chạy cự ly ngắn.	
	
I. Mục tiêu
1. Kiến thức 
- Học sinh biết cách thực hiện một số bài tập bổ trợ, phối hợp chạy giữa quãng và về đích, phối hợp các giai đoạn chạy cự ly ngắn (100m), một số lưu ý về kỹ thuật trong phối hợp giữa các giai đoạn chạy cự ly ngắn.	
2. Về năng lực 
2.1. Năng lực chung
- Tự chủ và tự học: Tự xem trước động tác bổ trợ, phối hợp chạy giữa quãng và về đích, phối hợp các giai đoạn chạy cự ly ngắn (100m), một số lưu ý về kỹ thuật trong phối hợp giữa các giai đoạn chạy cự ly ngắn. Biết quan sát hình ảnh, tài liệu SGK để tự khám phá bài và quan sát động tác làm mẫu của giáo viên để tập luyện.  
- Giao tiếp và hợp tác: Biết phân công, hợp tác trong nhóm để thực hiện các động tác và trò chơi.
- Năng lực giải quyết vấn đề - sáng tạo: Nhận ra lỗi sai khi thực hiện nhiệm vụ bài tập của bản thân và bạn học, biết tự sửa sai.
2.2. Năng lực đặc thù
- Năng lực chăm sóc sức khỏe:  Biết thực hiện vệ sinh sân tập, thực hiện vệ sinh cá nhân để đảm bảo an toàn trong tập luyện. Biết chủ động, nghiêm túc giữ gìn an toàn cho bản thân và các bạn.
- Năng lực vận động cơ bản: 
+ Học sinh thực hiện được một số động tác bổ trợ, phối hợp chạy giữa quãng và về đích, phối hợp được các giai đoạn chạy cự ly ngắn (100m).
- Năng lực hoạt động TDTT: Học sinh lựa chọn được và thường xuyên tập luyện nội dung bài học phù hợp để nâng cao sức khoẻ. 
3. Về phẩm chất: Bài học góp phần bồi dưỡng cho học sinh các phẩm chất cụ thể:
- Trung thực: Học sinh tự giác, tích cực tham gia đầy đủ các hoạt động học tập và hoàn thiện nhiệm vụ vận động, có ý thức đấu tranh với các hành vi thiếu trung thực trong học tập và trong cuộc  sống.
- Chăm chỉ: Học sinh chủ động hoàn thành lượng vận động của bài tập, tích cực tham gia trò chơi vận động, luôn có ý thúc vươn lên đạt kết quả tốt trong học tập.
- Nhân ái: Học sinh có ý thức tôn trọng ý kiến của các thành viên trong nhóm khi hợp tác, gúp đỡ lẫn nhau trong khi tập luyện. Yêu quý và tôn trọng sự khác biệt giữa mọi người. 
- Trách nhiệm: Học sinh có trách nhiệm với bản thân. Có trách nhiệm với môi trường sống, có trách nhiệm hoàn thành nội dung tập luyện.  
II. Sản phẩm
- Tiếp nhận được nhiệm vụ học tập và hoàn thành lượng vận động khởi động.
- Học sinh nắm bắt được các nội dung và yêu cầu cần tập luyện.
- Thực hiện được nội dung học mới, đúng nội dung ôn tập. Tạo được hứng thú và phát triển sức nhanh cho học sinh.
- Biết vận dụng bài học vào luyện tập chính khóa cũng như ngoại khóa.
- Biết cách thả lỏng đưa cơ thể từ trạng thái vận động sang thả lỏng thư giãn.
III. Thiết bị dạy học và học liệu 
1. Chuẩn bị của giáo viên: Trang phục gọn gàng, kế hoạch bài dạy, bàn đạp XPT 1 bộ, nấm thể thao 5-10 cái.    
2. Chuẩn bị của học sinh: Trang phục thể thao (quần áo đồng phục TD, giày TT), xem trước kiến thức về phối hợp chạy lao sau xuất phát và chạy giữa quãng.
IV. Tiến trình dạy học

	NỘI DUNG
	ĐỊNH LƯỢNG
	TỔ CHỨC HOẠT ĐỘNG

	
	
	Hoạt động GV
	Hoạt động HS

	1. Hoạt động mở đầu
- Nhận lớp
- Khởi động:
+ Xoay các khớp, ép ngang, ép dọc…
+ Tại chỗ chạy bước nhỏ, nâng cao đùi.












- Kiểm tra bài cũ: Thực hiện XPT - chạy lao - chạy giữa quãng cự ly 30m.

	7-8’
1-2’
6-7’
2x8 nhịp

1-2L

	- GV nhận lớp, kiểm tra sĩ số, phổ biến nội dung, mục tiêu yêu cầu giờ học, kiểm tra sức khỏe HS.
- GV hướng dẫn học sinh khởi động. 










- GV mời 1-2 HS trả lời câu hỏi : 
- GV mời HS khác quan sát, lắng nghe, nhận xét, bổ sung. 
	- Lớp trưởng tập hợp lớp, kiểm tra sĩ số, báo cáo GV.
Đội hình nhận lớp:






      GV

- HS  tích cực khởi động theo hướng dẫn của GV.
[image: Description: ep deo]



- HS trả lời câu hỏi, các HS khác bổ sung, nhận xét. 


	2. Hoạt động hình thành kiến thức mới
- Ôn một số bài tập bổ trợ.
- Phối hợp chạy giữa quãng và về đích. 
- Học phối hợp các giai đoạn chạy cự ly ngắn (100m).
- Một số lưu ý về kỹ thuật trong phối hợp giữa các gđ chạy cự ly ngắn.
	5-6’

1-2l
	- GV cho HS quan sát tranh 
- GV phân tích, hướng dẫn cho học sinh cách duy trì hoặc tăng tốc độ khi về đích.
- GV chỉ dẫn HS tự thực hiện thử các bài tập phối hợp.
	- HS lắng nghe và ghi nhớ.

- Thực hiện mô phỏng các bài tập phối hợp theo hình ảnh và yêu cầu đã ghi nhớ. Và thực hiện theo hiệu lệnh của GV.
- HS chú ý lắng nghe.

	3. Hoạt động tập luyện
- Ôn một số bài tập bổ trợ.
- Phối hợp chạy giữa quãng và về đích 
- Học phối hợp các giai đoạn chạy cự ly ngắn (100m).
- Một số lưu ý về kỹ thuật trong phối hợp giữa các gđ chạy cự ly ngắn.


	18-20’
3 – 4 L

3 - 4L

1-2L













	- GV phổ biến nội dung và yêu cầu luyện tập.
- Tập luyện cá nhân
- Quan sát, đánh giá, chỉ dẫn học sinh tập luyện.
- Sửa sai cho học sinh.
- GV thuyết trình, diễn giải
- GV chia nhóm, hướng dẫn HS, phân công vị trí các nhóm tập, cử CSL phụ trách
- Quan sát, đánh giá, chỉ dẫn học sinh tập luyện.
- Sửa sai cho học sinh.




	- HS thực hiện đồng  loạt theo hiệu lệnh của GV.
- Đội hình tập luyện nước chảy:
- Tập luyện cá nhân:
+ HS thành 3 - 4 hàng  dọc, từng HS tự hô khẩu lệnh và thực hiện về trước 7-10m.
+ Tại chỗ, sau đó di chuyển.
+ HS thành 3 - 4 hàng  dọc lần lượt  3 – 4 HS lên thực hiện theo hiệu của cán sự. 
-  Đội hình tập luyện.
[image: ]
- Tập luyện theo nhóm dưới sự chỉ huy của CSL và GV.
- HS quan sát, đánh giá kết quả luyện tập của các bạn trong nhóm.

	4. Hoạt động vận dụng
Chơi trò chơi phát triển sức nhanh: Xuất phát nhanh theo hiệu lệnh 

	4-5’
1-2 Lần
	 GV yêu cầu HS trả lời câu hỏi:
+ Hãy nêu nhiệm vụ của từng giai đoạn chạy cự ly ngắn?

- Vận dụng các bài tập khởi động, thả lỏng trong buổi tập thể thao của cá nhân tại nhà.

	- HS chú ý lắng nghe câu hỏi, thảo luận, suy nghĩ trả lời GV.
- HS trả lời
+ HS lắng nghe, suy nghĩ, trả lời câu hỏi.
- Thực hiện tích cực thực hiện vận dụng tại nhà.
Đội hình:



      GV


	5. Hoạt động kết thúc
+  Thả lỏng: tay, chân, toàn thân...
+ Nhận xét về các hoạt động học tập.
+ Giao nhiệm vụ học tập về nhà









- Xuống lớp

	4-5’
2 x 8 N





	- GV cho HS thực hiện  thả lỏng, nhắc học sinh thực hiện đúng biên độ động tác.
- GV nhận xét, tuyên dương học sinh và động viên HS kịp thời qua từng hoạt động.
- Hướng dẫn học sinh sử dụng SGK và chuẩn bị bài mới


- Xuống lớp: GV hô giải tán.
	- HS thực hiện các động tác thả lỏng
- ĐH thả lỏng
[image: ]



- HS theo dõi
- HS nhận nhiệm vụ mới về nhà hoàn thiện
- ĐH xuống lớp
[image: ]



- HS đáp: khỏe



		                             Tân Cương, ngày 26 tháng 9 năm 2025
	
	      Duyệt của tổ chuyên môn


	
	


          Lê Thu Hiền

Ngày soạn: 02/10/2025
Ngày dạy: 
	Lớp
	Ngày dạy
	Tổng số
	Số vắng
	Điều chỉnh

	8A
	   /10/2025
	
	
	

	8B
	   /10/2025
	
	
	

	8C
	   /10/2025
	
	
	

	8D
	   /10/2025
	
	
	



TIẾT 9 - BÀI 3: PHỐI HỢP CÁC GIAI ĐOẠN CHẠY CỰ LY NGẮN
    - Ôn tập một số bài tập bổ trợ. 
    - Ôn tập phối hợp các giai đoạn chạy cự ly ngắn (100m).
    - KTTX: Kỹ thuật chạy cự ly ngắn	
	
	
I. Mục tiêu
1. Kiến thức 
- Học sinh nhận biết được một số bài tập bổ trợ, phối hợp các giai đoạn chạy cự ly ngắn (100m).
- KTTX: Kỹ thuật chạy cự ly ngắn.	
2. Về năng lực 
2.1. Năng lực chung
- Tự chủ và tự học: Tự xem trước động tác bổ trợ, phối hợp các giai đoạn chạy cự ly ngắn (100m). Biết quan sát hình ảnh, tài liệu SGK để tự khám phá bài và quan sát động tác làm mẫu của giáo viên để tập luyện.  
- Giao tiếp và hợp tác: Biết phân công, hợp tác trong nhóm để thực hiện các động tác và trò chơi.
- Năng lực giải quyết vấn đề - sáng tạo: Nhận ra lỗi sai khi thực hiện nhiệm vụ bài tập của bản thân và bạn học, biết tự sửa sai.
2.2. Năng lực đặc thù
- Năng lực chăm sóc sức khỏe:  Biết thực hiện vệ sinh sân tập, thực hiện vệ sinh cá nhân để đảm bảo an toàn trong tập luyện. Biết chủ động, nghiêm túc giữ gìn an toàn cho bản thân và các bạn.
- Năng lực vận động cơ bản: 
+ Học sinh thực hiện được một số động tác bổ trợ, phối hợp được các giai đoạn chạy cự ly ngắn (100m).
- Năng lực hoạt động TDTT: Học sinh lựa chọn được và thường xuyên tập luyện nội dung bài học phù hợp để nâng cao sức khoẻ. 
3. Về phẩm chất: Bài học góp phần bồi dưỡng cho học sinh các phẩm chất cụ thể:
- Trung thực: Học sinh tự giác, tích cực tham gia đầy đủ các hoạt động học tập và hoàn thiện nhiệm vụ vận động, có ý thức đấu tranh với các hành vi thiếu trung thực trong học tập và trong cuộc  sống.
- Chăm chỉ: Học sinh chủ động hoàn thành lượng vận động của bài tập, tích cực tham gia trò chơi vận động, luôn có ý thức vươn lên đạt kết quả tốt trong học tập.
- Nhân ái: Học sinh có ý thức tôn trọng ý kiến của các thành viên trong nhóm khi hợp tác, gúp đỡ lẫn nhau trong khi tập luyện. Yêu quý và tôn trọng sự khác biệt giữa mọi người. 
- Trách nhiệm: Học sinh có trách nhiệm với bản thân. Có trách nhiệm với môi trường sống, có trách nhiệm hoàn thành nội dung tập luyện.  
II. Sản phẩm
- Tiếp nhận được nhiệm vụ học tập và hoàn thành lượng vận động khởi động.
- Học sinh nắm bắt được các nội dung và yêu cầu cần tập luyện.
- Thực hiện được nội dung học mới, đúng nội dung ôn tập. Tạo được hứng thú và phát triển sức nhanh cho học sinh.
- Biết vận dụng bài học vào luyện tập chính khóa cũng như ngoại khóa.
- Biết cách thả lỏng đưa cơ thể từ trạng thái vận động sang thả lỏng thư giãn.
III. Thiết bị dạy học và học liệu 
1. Đối với giáo viên
- Sân bãi rộng rãi, sạch sẽ, không ẩm ướt, trơn trượt và không còn những vật nguy hiểm. 
- Còi, cờ lệnh, đồng hồ bấm giây, mắc cơ.
2. Đối với học sinh  
- SGK; trang phục thể thao, dụng cụ học tập theo yêu cầu của GV. 
IV. Tiến trình dạy học

	NỘI DUNG
	ĐỊNH LƯỢNG
	TỔ CHỨC HOẠT ĐỘNG

	
	
	Hoạt động GV
	Hoạt động HS

	1. Hoạt động mở đầu
- Nhận lớp
- Khởi động:
+ Xoay các khớp, ép ngang, ép dọc…
+ Tại chỗ chạy bước nhỏ, nâng cao đùi.

- Kiểm tra bài cũ: Thực hiện XPT - chạy lao - chạy giữa quãng - về đích cự ly 30m.

	7-8’
1-2’
6-7’
2x8 nhịp

1-2L


1L
	- GV nhận lớp, kiểm tra sĩ số, phổ biến nội dung, mục tiêu yêu cầu giờ học, kiểm tra sức khỏe HS.


- GV hướng dẫn học sinh khởi động. 




- GV mời 1-2 HS trả lời câu hỏi: 
- GV mời HS khác quan sát, lắng nghe, nhận xét, bổ sung. 
	- Lớp trưởng tập hợp lớp, kiểm tra sĩ số, báo cáo GV.
Đội hình nhận lớp:



      GV
- HS  tích cực khởi động theo hướng dẫn của GV.
[image: Description: ep deo]



- HS trả lời câu hỏi, các HS khác bổ sung, nhận xét. 


	2. Hoạt động hình thành kiến thức mới
- Ôn một số bài tập bổ trợ.
- Học phối hợp các giai đoạn chạy cự ly ngắn (100m).

	5-6’

1-2l
	- GV cho HS quan sát tranh 
- GV phân tích, hướng dẫn cho học sinh cách duy trì hoặc tăng tốc độ khi về đích.
- GV chỉ dẫn HS tự thực hiện thử các bài tập phối hợp.
	- HS lắng nghe và ghi nhớ.
- Thực hiện mô phỏng các bài tập phối hợp theo hình ảnh và yêu cầu đã ghi nhớ. Và thực hiện theo hiệu lệnh của GV.
- HS chú ý lắng nghe.

	3. Hoạt động tập luyện
- Ôn một số bài tập bổ trợ.
- Học phối hợp các giai đoạn chạy cự ly ngắn (100m).
- KTTX: 8-10 HS

	18-20’


3 – 4 L


3 - 4L















	- GV phổ biến nội dung và yêu cầu luyện tập.
- Tập luyện cá nhân
- Quan sát, đánh giá, chỉ dẫn học sinh tập luyện.
- Sửa sai cho học sinh.
- GV thuyết trình, diễn giải
- GV chia nhóm, hướng dẫn HS, phân công vị trí các nhóm tập, cử CSL phụ trách
- Quan sát, đánh giá, chỉ dẫn học sinh tập luyện.
- Sửa sai cho học sinh.




	- HS thực hiện đồng  loạt theo hiệu lệnh của GV.
- Đội hình tập luyện nước chảy:
- Tập luyện cá nhân:
+ HS thành 3 - 4 hàng  dọc, từng HS tự hô khẩu lệnh và thực hiện về trước 7-10m.
+ Tại chỗ, sau đó di chuyển.
+ HS thành 3 - 4 hàng  dọc lần lượt  3 – 4 HS lên thực hiện theo hiệu của cán sự. 
-  Đội hình tập luyện.
[image: ]
- Tập luyện theo nhóm dưới sự chỉ huy của CSL và GV.
- HS quan sát, đánh giá kết quả luyện tập của các bạn trong nhóm.

	4. Hoạt động vận dụng
Chơi trò chơi phát triển sức nhanh: Xuất phát nhanh theo hiệu lệnh 

	4-5’
1-2 Lần
	 GV yêu cầu HS trả lời câu hỏi :
- Vận dụng các bài tập khởi động, thả lỏng trong buổi tập thể thao của cá nhân tại nhà.

	- HS chú ý lắng nghe câu hỏi, thảo luận, suy nghĩ trả lời GV.
- Thực hiện tích cực thực hiện vận dụng tại nhà.
Đội hình:



      GV

	5. Hoạt động kết thúc
+  Thả lỏng: tay, chân, toàn thân...
+ Nhận xét về các hoạt động học tập.
+ Giao nhiệm vụ học tập về nhà













- Xuống lớp

	4-5’



2 x 8 N





	- GV cho HS thực hiện  thả lỏng, nhắc học sinh thực hiện đúng biên độ động tác.
- GV nhận xét, tuyên dương học sinh và động viên HS kịp thời qua từng hoạt động.
- Hướng dẫn học sinh sử dụng SGK và chuẩn bị bài mới






- GV hô: giải tán.
	- HS thực hiện các động tác thả lỏng
- ĐH thả lỏng
[image: ]



- HS theo dõi
- HS nhận nhiệm vụ mới về nhà hoàn thiện



- ĐH xuống lớp
[image: ]




- HS đáp: khỏe




















Ngày soạn: 02/10/2025
Ngày dạy: 
	Lớp
	Ngày dạy
	Tổng số
	Số vắng
	Điều chỉnh

	8A
	   /10/2025
	
	
	

	8B
	   /10/2025
	
	
	

	8C
	   /10/2025
	
	
	

	8D
	   /10/2025
	
	
	



CHỦ ĐỀ 2:  NHẢY CAO KIỂU BƯỚC QUA
TIẾT 10 - BÀI 1: KỸ THUẬT GIẬM NHẢY -  ĐÁ LĂNG
- Một số động tác bài tập bổ trợ kỹ thuật; 
- Học: kỹ thuật giậm nhảy đá lăng.
- Trò chơi phát triển sức mạnh: Bật nhảy tiếp sức.	

I. Mục tiêu
1. Kiến thức 
- Học sinh nhận biết một số động tác bài tập bổ trợ kỹ thuật; Học: kỹ thuật giậm nhảy đá lăng.
- Học sinh biết chơi trò chơi phát triển sức mạnh: Bật nhảy tiếp sức.	
2. Về năng lực 
2.1. Năng lực chung
- Tự chủ và tự học: Tự xem trước một số động tác bài tập bổ trợ kỹ thuật; kỹ thuật giậm nhảy đá lăng. Trò chơi phát triển sức mạnh: Bật nhảy tiếp sức. Biết quan sát hình ảnh, tài liệu SGK để tự khám phá bài và quan sát động tác làm mẫu của giáo viên để tập luyện.  
- Giao tiếp và hợp tác: Biết phân công, hợp tác trong nhóm để thực hiện các động tác và trò chơi.
- Năng lực giải quyết vấn đề - sáng tạo: Nhận ra lỗi sai khi thực hiện nhiệm vụ bài tập của bản thân và bạn học, biết tự sửa sai.
2.2. Năng lực đặc thù
- Năng lực chăm sóc sức khỏe:  Biết thực hiện vệ sinh sân tập, thực hiện vệ sinh cá nhân để đảm bảo an toàn trong tập luyện. Biết chủ động, nghiêm túc giữ gìn an toàn cho bản thân và các bạn.
- Năng lực vận động cơ bản: 
+ Học sinh thực hiện được một số động tác bài tập bổ trợ kỹ thuật nhảy cao kiểu bước qua; kỹ thuật giậm nhảy đá lăng; trò chơi phát triển sức mạnh: Bật nhảy tiếp sức.	
- Năng lực hoạt động TDTT: Học sinh lựa chọn được và thường xuyên tập luyện nội dung bài học phù hợp để nâng cao sức khoẻ. 
3. Về phẩm chất: Bài học góp phần bồi dưỡng cho học sinh các phẩm chất cụ thể:
- Trung thực: Học sinh tự giác, tích cực tham gia đầy đủ các hoạt động học tập và hoàn thiện nhiệm vụ vận động, có ý thức đấu tranh với các hành vi thiếu trung thực trong học tập và trong cuộc  sống.
- Chăm chỉ: Học sinh chủ động hoàn thành lượng vận động của bài tập, tích cực tham gia trò chơi vận động, luôn có ý thúc vươn lên đạt kết quả tốt trong học tập.
- Nhân ái: Học sinh có ý thức tôn trọng ý kiến của các thành viên trong nhóm khi hợp tác, gúp đỡ lẫn nhau trong khi tập luyện. Yêu quý và tôn trọng sự khác biệt giữa mọi người. 
- Trách nhiệm: Học sinh có trách nhiệm với bản thân. Có trách nhiệm với môi trường sống, có trách nhiệm hoàn thành nội dung tập luyện.  
II. Sản phẩm
- Tiếp nhận được nhiệm vụ học tập và hoàn thành lượng vận động khởi động.
- Học sinh nắm bắt được các nội dung và yêu cầu cần tập luyện.
- Thực hiện được nội dung học mới, đúng nội dung ôn tập. Tạo được hứng thú và phát triển sức nhanh cho học sinh.
- Biết vận dụng bài học vào luyện tập chính khóa cũng như ngoại khóa.
- Biết cách thả lỏng đưa cơ thể từ trạng thái vận động sang thả lỏng thư giãn.
III. Thiết bị dạy học và học liệu
1. Đối với giáo viên
- Trang phục gọn gàng, kế hoạch bài dạy, còi, cột xà, đệm, tranh ảnh...       
2. Đối với học sinh  
- Trang phục (giày TT), sách giáo khoa phù hợp với tiết học.
III. Tiến trình dạy học

	NỘI DUNG
	ĐỊNH LƯỢNG
	TỔ CHỨC HOẠT ĐỘNG

	
	
	Hoạt động GV
	Hoạt động HS

	1. Hoạt động mở đầu
- Nhận lớp
- Khởi động:
+ Xoay các khớp, ép ngang, ép dọc…
+ Tại chỗ chạy bước nhỏ, nâng cao đùi.













- Kiểm tra bài cũ: Thực hiện XPT - chạy lao - chạy giữa quãng - về đích cự ly 30m.

	7-8’
1-2’
6-7’
2x8 nhịp

1-2L














1L
	- GV nhận lớp, kiểm tra sĩ số, phổ biến nội dung, mục tiêu yêu cầu giờ học, kiểm tra sức khỏe HS.

- GV hướng dẫn học sinh khởi động. 











- GV mời 1-2 HS trả lời câu hỏi : 
- GV mời HS khác quan sát, lắng nghe, nhận xét, bổ sung. 
	- Lớp trưởng tập hợp lớp, kiểm tra sĩ số, báo cáo GV.

Đội hình nhận lớp:





      GV

- HS  tích cực khởi động theo hướng dẫn của GV.

[image: Description: ep deo]



- HS trả lời câu hỏi, các HS khác bổ sung, nhận xét. 

	2. Hoạt động hình thành kiến thức mới
[image: ]
- Tìm hiểu kỹ thuật nhảy cao.
- Học: kỹ thuật giậm nhảy đá lăng.

[image: H21CO~22]
	5-6’









1-2l
	- GV cho HS quan sát tranh 
- GV phân tích, hướng dẫn cho học sinh cách duy trì hoặc tăng tốc độ khi về đích.
- GV chỉ dẫn HS tự thực hiện thử các bài tập phối hợp.
	- HS lắng nghe và ghi nhớ.
- Thực hiện mô phỏng các bài tập phối hợp theo hình ảnh và yêu cầu đã ghi nhớ. Và thực hiện theo hiệu lệnh của GV.
- HS chú ý lắng nghe, thực hiện tại chỗ.

	3. Hoạt động tập luyện
- Một số động tác bài tập bổ trợ kỹ thuật; 
- Học: kỹ thuật giậm nhảy đá lăng.
- Đi, chạy 1 – 3 bước giậm nhảy đá lăng.


	18-20’

1-2L

3 – 4 L

3 - 4L















	- GV phổ biến nội dung và yêu cầu luyện tập.
- Tập luyện cá nhân
- Quan sát, đánh giá, chỉ dẫn học sinh tập luyện.
- Sửa sai cho học sinh.
- GV thuyết trình, diễn giải
- GV chia nhóm, hướng dẫn HS, phân công vị trí các nhóm tập, cử CSL phụ trách
- Quan sát, đánh giá, chỉ dẫn học sinh tập luyện.
- Sửa sai cho học sinh.




	- HS thực hiện đồng  loạt theo hiệu lệnh của GV.
- Đội hình tập luyện nước chảy:
- Tập luyện cá nhân:
+ HS thành 3 - 4 hàng  dọc, từng HS tự hô khẩu lệnh và thực hiện về trước 7-10m.
+ Tại chỗ, sau đó di chuyển.
+ HS thành 3 - 4 hàng  dọc lần lượt  3 – 4 HS lên thực hiện theo hiệu của cán sự. 
-  Đội hình tập luyện.
[image: ]
- Tập luyện theo nhóm dưới sự chỉ huy của CSL và GV.
- HS quan sát, đánh giá kết quả luyện tập của các bạn trong nhóm.

	4. Hoạt động vận dụng
- Thực hiện trò chơi phát triển sức mạnh: “Bật nhảy tiếp sức”.
- Em hãy cho biết kỹ thuật giậm nhảy đá lăng trong nhảy cao có sự khác biệt như thế nào so với kỹ thuật giậm nhảy bước bộ trong nhảy xa?
 
	4-5’

1-2 Lần
	 GV yêu cầu HS trả lời câu hỏi:
- Vận dụng các bài tập khởi động, thả lỏng trong buổi tập thể thao của cá nhân tại nhà.

	- HS chú ý lắng nghe câu hỏi, thảo luận, suy nghĩ trả lời GV.
- Thực hiện tích cực thực hiện vận dụng tại nhà.

Đội hình:




      GV

Đội h́ình trò chơi:

xxxxxxx                         
              	       
xxxxxxx          

                      GV        
           6-8m            

	5. Hoạt động kết thúc
+  Thả lỏng: tay, chân, toàn thân...
+ Nhận xét về các hoạt động học tập.
+ Giao nhiệm vụ học tập về nhà










- Xuống lớp
	4-5’
2 x 8 N


	- GV cho HS thực hiện  thả lỏng, nhắc học sinh thực hiện đúng biên độ động tác.
- GV nhận xét, tuyên dương học sinh và động viên HS kịp thời qua từng hoạt động.
- Hướng dẫn học sinh sử dụng SGK và chuẩn bị bài mới




- GV hô: giải tán.
	- HS thực hiện các động tác thả lỏng
- ĐH thả lỏng
[image: ]



- HS theo dõi
- HS nhận nhiệm vụ mới về nhà hoàn thiện
- ĐH xuống lớp
[image: ]




- HS đáp: khỏe



		Tân Cương, ngày 03 tháng 10 năm 2025
	
	Duyệt của tổ chuyên môn


	
	



    Lê Thu Hiền
Ngày soạn: 09/10/2025
Ngày dạy: 
	Lớp
	Ngày dạy
	Tổng số
	Số vắng
	Điều chỉnh

	8A
	   /10/2025
	
	
	

	8B
	   /10/2025
	
	
	

	8C
	   /10/2025
	
	
	

	8D
	   /10/2025
	
	
	



TIẾT 11 - BÀI 1: KỸ THUẬT GIẬM NHẢY -  ĐÁ LĂNG
- Ôn một số động tác bổ trợ. 
                           - Ôn tập kỹ thuật giậm nhảy đá lăng.
                           - Một số điều luật trong thi đấu nhảy cao.

                              - Trò chơi phát triển sức mạnh: Bật nhảy tiếp sức.	

I. Mục tiêu
1. Kiến thức 
- Học sinh nhận biết một số động tác bài tập bổ trợ kỹ thuật; kỹ thuật giậm nhảy đá lăng.
- Học sinh biết một số điều luật trong thi đấu nhảy cao.
- Học sinh biết chơi trò chơi phát triển sức mạnh: Bật nhảy tiếp sức.	
2. Về năng lực 
2.1. Năng lực chung
- Tự chủ và tự học: Tự xem trước một số động tác bài tập bổ trợ kỹ thuật; kỹ thuật giậm nhảy đá lăng. HS tự nghiên cứu một số điều luật trong thi đấu nhảy cao. Trò chơi phát triển sức mạnh: Bật nhảy tiếp sức. Biết quan sát hình ảnh, tài liệu SGK để tự khám phá bài và quan sát động tác làm mẫu của giáo viên để tập luyện.  
- Giao tiếp và hợp tác: Biết phân công, hợp tác trong nhóm để thực hiện các động tác và trò chơi.
- Năng lực giải quyết vấn đề - sáng tạo: Nhận ra lỗi sai khi thực hiện nhiệm vụ bài tập của bản thân và bạn học, biết tự sửa sai.
2.2. Năng lực đặc thù
- Năng lực chăm sóc sức khỏe:  Biết thực hiện vệ sinh sân tập, thực hiện vệ sinh cá nhân để đảm bảo an toàn trong tập luyện. Biết chủ động, nghiêm túc giữ gìn an toàn cho bản thân và các bạn.
- Năng lực vận động cơ bản: 
+ Học sinh thực hiện được một số động tác bài tập bổ trợ kỹ thuật nhảy cao kiểu bước qua; kỹ thuật giậm nhảy đá lăng; trò chơi phát triển sức mạnh: Bật nhảy tiếp sức.	
- Năng lực hoạt động TDTT: Học sinh lựa chọn được và thường xuyên tập luyện nội dung bài học phù hợp để nâng cao sức khoẻ. 
3. Về phẩm chất: Bài học góp phần bồi dưỡng cho học sinh các phẩm chất cụ thể:
- Trung thực: Học sinh tự giác, tích cực tham gia đầy đủ các hoạt động học tập và hoàn thiện nhiệm vụ vận động, có ý thức đấu tranh với các hành vi thiếu trung thực trong học tập và trong cuộc  sống.
- Chăm chỉ: Học sinh chủ động hoàn thành lượng vận động của bài tập, tích cực tham gia trò chơi vận động, luôn có ý thúc vươn lên đạt kết quả tốt trong học tập.
- Nhân ái: Học sinh có ý thức tôn trọng ý kiến của các thành viên trong nhóm khi hợp tác, gúp đỡ lẫn nhau trong khi tập luyện. Yêu quý và tôn trọng sự khác biệt giữa mọi người. 
- Trách nhiệm: Học sinh có trách nhiệm với bản thân. Có trách nhiệm với môi trường sống, có trách nhiệm hoàn thành nội dung tập luyện.  
II. Sản phẩm
- Tiếp nhận được nhiệm vụ học tập và hoàn thành lượng vận động khởi động.
- Học sinh nắm bắt được các nội dung và yêu cầu cần tập luyện.
- Thực hiện được nội dung học mới, đúng nội dung ôn tập. Tạo được hứng thú và phát triển sức nhanh cho học sinh.
- Biết vận dụng bài học vào luyện tập chính khóa cũng như ngoại khóa.
- Biết cách thả lỏng đưa cơ thể từ trạng thái vận động sang thả lỏng thư giãn.
II. Thiết bị dạy học và học liệu 
1. Đối với giáo viên
- Trang phục gọn gàng, kế hoạch bài dạy, còi, cột, xà, đệm, bóng chuyền, mắc cơ.     
2. Đối với học sinh  
- Trang phục (giày TT), sách giáo khoa phù hợp với tiết học.
III. Tiến trình dạy học

	NỘI DUNG
	ĐỊNH LƯỢNG
	TỔ CHỨC HOẠT ĐỘNG

	
	
	Hoạt động GV
	Hoạt động HS

	1. Hoạt động mở đầu
- Nhận lớp
- Khởi động:
+ Xoay các khớp, ép ngang, ép dọc…
+ Tại chỗ chạy bước nhỏ, nâng cao đùi.
- Kiểm tra bài cũ: Thực hiện XPT - chạy lao - chạy giữa quãng - về đích cự ly 30m.

	7-8’
1-2’
6-7’
2x8 nhịp


1-2L

	- GV nhận lớp, kiểm tra sĩ số, phổ biến nội dung, mục tiêu yêu cầu giờ học, kiểm tra sức khỏe HS.
- GV hướng dẫn học sinh khởi động. 
+ GV mời 1-2 HS trả lời câu hỏi : 
+ GV mời HS khác quan sát, lắng nghe, nhận xét, bổ sung. 
	- Lớp trưởng tập hợp lớp, kiểm tra sĩ số, báo cáo GV.
Đội hình nhận lớp:



      GV
- HS  tích cực khởi động theo hướng dẫn của GV.
[image: Description: ep deo]


- HS trả lời câu hỏi, các HS khác bổ sung, nhận xét. 

	2. Hoạt động hình thành kiến thức mới
[image: ]
- Tìm hiểu kỹ thuật nhảy cao.
- Kỹ thuật giậm nhảy đá lăng.
[image: H21CO~22]- Một số điều luật trong thi đấu nhảy cao

	5-6’

1-2L
	- GV cho HS quan sát tranh 
- GV phân tích, hướng dẫn cho học sinh cách duy trì hoặc tăng tốc độ khi về đích.
- GV chỉ dẫn HS tự thực hiện thử các bài tập phối hợp.
	- HS lắng nghe và ghi nhớ.
- Thực hiện mô phỏng các bài tập phối hợp theo hình ảnh và yêu cầu đã ghi nhớ. Và thực hiện theo hiệu lệnh của GV.
- HS chú ý lắng nghe, thực hiện tại chỗ.

	3. Hoạt động tập luyện
- Một số động tác bài tập bổ trợ kỹ thuật; 
- Học: kỹ thuật giậm nhảy đá lăng.
- Đi, chạy 1 – 3 bước giậm nhảy đá lăng.
- Chạy 3 bước giậm nhảy vào đệm.


	18-20’

3 – 4 L



1 - 2L

1 - 2L














	- GV phổ biến nội dung và yêu cầu luyện tập.
- Tập luyện cá nhân
- Quan sát, đánh giá, chỉ dẫn học sinh tập luyện.
- Sửa sai cho học sinh.
- GV thuyết trình, diễn giải
- GV chia nhóm, hướng dẫn HS, phân công vị trí các nhóm tập, cử CSL phụ trách
- Quan sát, đánh giá, chỉ dẫn học sinh tập luyện.
- Sửa sai cho học sinh.




	- HS thực hiện đồng  loạt theo hiệu lệnh của GV.
- Đội hình tập luyện nước chảy:
- Tập luyện cá nhân:
+ HS thành 3 - 4 hàng  dọc, từng HS tự hô khẩu lệnh và thực hiện về trước 7-10m.
+ Tại chỗ, sau đó di chuyển.
+ HS thành 3 - 4 hàng  dọc lần lượt  3 - 4 HS lên thực hiện theo hiệu của cán sự. 
-  Đội hình tập luyện.
[image: ]
- Tập luyện theo nhóm dưới sự chỉ huy của CSL và GV.
- HS quan sát, đánh giá kết quả luyện tập của các bạn trong nhóm.

	4. Hoạt động vận dụng
- Thực hiện kỹ thuật 
giậm nhảy 3-5 bước đá lăng qua xà?
 
	4-5’

1-2L


1-2 Lần
	 GV yêu cầu HS trả lời câu hỏi:
- Vận dụng các bài tập khởi động, thả lỏng trong buổi tập thể thao của cá nhân tại nhà.

	- HS chú ý quan sát, thảo luận, suy nghĩ trả lời GV.
- Thực hiện tích cực thực hiện vận dụng tại nhà.
Đội hình:



      GV

Đội h́ình trò chơi:

xxxxxxx                         
              	       
xxxxxxx          

                      GV        
           6-8m            

	5. Hoạt động kết thúc
+  Thả lỏng: tay, chân, toàn thân...
+ Nhận xét về các hoạt động học tập.
+ Giao nhiệm vụ học tập về nhà










- Xuống lớp

	4-5’
2 x 8 N





	- GV cho HS thực hiện  thả lỏng, nhắc học sinh thực hiện đúng biên độ động tác.
- GV nhận xét, tuyên dương học sinh và động viên HS kịp thời qua từng hoạt động.
- Hướng dẫn học sinh sử dụng SGK và chuẩn bị bài mới




- GV hô: giải tán.

	- HS thực hiện các động tác thả lỏng
- ĐH thả lỏng
[image: ]



- HS theo dõi
- HS nhận nhiệm vụ mới về nhà hoàn thiện
- ĐH xuống lớp
[image: ]




- HS đáp: khỏe




Ngày soạn: 09/10/2025
Ngày dạy: 
	Lớp
	Ngày dạy
	Tổng số
	Số vắng
	Điều chỉnh

	8A
	   /10/2025
	
	
	

	8B
	   /10/2025
	
	
	

	8C
	   /10/2025
	
	
	

	8D
	   /10/2025
	
	
	



TIẾT 12 - BÀI 1: KỸ THUẬT GIẬM NHẢY -  ĐÁ LĂNG
- Một số động tác bài tập bổ trợ kỹ thuật.
- Một số điiều luật trong thi đấu nhảy cao
          - Trò chơi phát triển sức mạnh: Bật nhảy tiếp sức theo vạch.	

I. Mục tiêu
1. Kiến thức 
- Học sinh nhận biết một số động tác bài tập bổ trợ kỹ thuật; 
- Học sinh biết một số điều luật trong thi đấu nhảy cao.
- Học sinh biết chơi trò chơi phát triển sức mạnh: Bật nhảy tiếp sức theo vạch.
2. Về năng lực 
2.1. Năng lực chung
- Tự chủ và tự học: Tự xem trước một số động tác bài tập bổ trợ kỹ thuật; kỹ thuật giậm nhảy đá lăng. HS tự nghiên cứu một số điều luật trong thi đấu nhảy cao. Trò chơi phát triển sức mạnh: Bật nhảy tiếp sức. Biết quan sát hình ảnh, tài liệu SGK để tự khám phá bài và quan sát động tác làm mẫu của giáo viên để tập luyện.  
- Giao tiếp và hợp tác: Biết phân công, hợp tác trong nhóm để thực hiện các động tác và trò chơi.
- Năng lực giải quyết vấn đề - sáng tạo: Nhận ra lỗi sai khi thực hiện nhiệm vụ bài tập của bản thân và bạn học, biết tự sửa sai.
2.2. Năng lực đặc thù
- Năng lực chăm sóc sức khỏe:  Biết thực hiện vệ sinh sân tập, thực hiện vệ sinh cá nhân để đảm bảo an toàn trong tập luyện. Biết chủ động, nghiêm túc giữ gìn an toàn cho bản thân và các bạn.
- Năng lực vận động cơ bản: 
+ Học sinh thực hiện được một số động tác bài tập bổ trợ; nắm được một số điều luật trong thi đấu nhảy cao, trò chơi phát triển sức mạnh: Bật nhảy tiếp sức theo vạch.	
- Năng lực hoạt động TDTT: Học sinh lựa chọn được và thường xuyên tập luyện nội dung bài học phù hợp để nâng cao sức khoẻ. 
3. Về phẩm chất: Bài học góp phần bồi dưỡng cho học sinh các phẩm chất cụ thể:
- Trung thực: Học sinh tự giác, tích cực tham gia đầy đủ các hoạt động học tập và hoàn thiện nhiệm vụ vận động, có ý thức đấu tranh với các hành vi thiếu trung thực trong học tập và trong cuộc  sống.
- Chăm chỉ: Học sinh chủ động hoàn thành lượng vận động của bài tập, tích cực tham gia trò chơi vận động, luôn có ý thức vươn lên đạt kết quả tốt trong học tập.
- Nhân ái: Học sinh có ý thức tôn trọng ý kiến của các thành viên trong nhóm khi hợp tác, gúp đỡ lẫn nhau trong khi tập luyện. Yêu quý và tôn trọng sự khác biệt giữa mọi người. 
- Trách nhiệm: Học sinh có trách nhiệm với bản thân. Có trách nhiệm với môi trường sống, có trách nhiệm hoàn thành nội dung tập luyện.  
II. Sản phẩm
- Tiếp nhận được nhiệm vụ học tập và hoàn thành lượng vận động khởi động.
- Học sinh nắm bắt được các nội dung và yêu cầu cần tập luyện.
- Thực hiện được nội dung học mới, đúng nội dung ôn tập. Tạo được hứng thú và phát triển sức nhanh cho học sinh.
- Biết vận dụng bài học vào luyện tập chính khóa cũng như ngoại khóa.
- Biết cách thả lỏng đưa cơ thể từ trạng thái vận động sang thả lỏng thư giãn.
II. Thiết bị dạy học và học liệu
1. Đối với giáo viên
- Trang phục gọn gàng, kế hoạch bài dạy, còi, cột xà, đệm, bóng chuyền, mắc cơ.  
2. Đối với học sinh  
- Trang phục (giày TT), sách giáo khoa phù hợp với tiết học.
III. Tiến trình dạy học

	NỘI DUNG
	ĐỊNH LƯỢNG
	TỔ CHỨC HOẠT ĐỘNG

	
	
	Hoạt động GV
	Hoạt động HS

	1. Hoạt động mở đầu
- Nhận lớp
- Khởi động:
+ Xoay các khớp, ép ngang, ép dọc…
+ Tại chỗ chạy bước nhỏ, nâng cao đùi.






- Kiểm tra bài cũ: Thực hiện chạy đà 3 bước - giậm nhảy đá lăng.

	7-8’
1-2’

6-7’
2x8 nhịp


1-2L

	- GV nhận lớp, kiểm tra sĩ số, phổ biến nội dung, mục tiêu yêu cầu giờ học, kiểm tra sức khỏe HS.

- GV hướng dẫn học sinh khởi động. 
- GV mời 1-2 HS trả lời câu hỏi: 


- GV mời HS khác quan sát, lắng nghe, nhận xét, bổ sung. 
	- Lớp trưởng tập hợp lớp, kiểm tra sĩ số, báo cáo GV.
Đội hình nhận lớp:


      GV
- HS  tích cực khởi động theo hướng dẫn của GV.
[image: Description: ep deo]


- HS trả lời câu hỏi, các HS khác bổ sung, nhận xét. 

	2. Hoạt động hình thành kiến thức mới

[image: ]
- Một số động tác bài tập bổ trợ kỹ thuật.
- Một số điều luật trong thi đấu nhảy cao
- Trò chơi phát triển sức mạnh: Bật nhảy tiếp sức theo vạch.

[image: H21CO~22]
	5-6’








1-2L








1-
	- GV cho HS quan sát tranh 
- GV phân tích, hướng dẫn cho học sinh cách duy trì hoặc tăng tốc độ khi về đích.
- GV chỉ dẫn HS tự thực hiện thử các bài tập phối hợp.
	- HS lắng nghe và ghi nhớ.
- Thực hiện mô phỏng các bài tập phối hợp theo hình ảnh và yêu cầu đã ghi nhớ. Và thực hiện theo hiệu lệnh của GV.
- HS chú ý lắng nghe, thực hiện tại chỗ.

	3. Hoạt động tập luyện
- Một số động tác bài tập bổ trợ kĩ thuật.
- Một số điều luật trong thi đấu nhảy cao 
- Trò chơi phát triển sức mạnh: Bật nhảy tiếp sức theo vạch.
- Nắm được một số điều luật trong thi đấu nhảy cao 
- Trò chơi Bật nhảy tiếp sức theo vạch.
  

	18-20’

3 – 4 L



1 - 2L














	- GV phổ biến nội dung và yêu cầu luyện tập.
- Tập luyện cá nhân
- Quan sát, đánh giá, chỉ dẫn học sinh tập luyện.
- Sửa sai cho học sinh.
- GV thuyết trình, diễn giải
- GV chia nhóm, hướng dẫn HS, phân công vị trí các nhóm tập, cử CSL phụ trách
- Quan sát, đánh giá, chỉ dẫn học sinh tập luyện.
- Sửa sai cho học sinh.




	- HS thực hiện đồng  loạt theo hiệu lệnh của GV.
- Đội hình tập luyện nước chảy:
- Tập luyện cá nhân:
+ HS thành 3 - 4 hàng  dọc, từng HS tự hô khẩu lệnh và thực hiện về trước 7-10m.
+ Tại chỗ, sau đó di chuyển.
+ HS thành 3 - 4 hàng  dọc lần lượt  3 - 4 HS lên thực hiện theo hiệu của cán sự. 
-  Đội hình tập luyện.
[image: ]
- Tập luyện theo nhóm dưới sự chỉ huy của CSL và GV.
- HS quan sát, đánh giá kết quả luyện tập của các bạn trong nhóm.

	4. Hoạt động vận dụng
- Thực hiện chơi trò chơi Bật nhảy tiếp sức theo vạch.

	4-5’

1-2 Lần
	 GV yêu cầu HS trả lời câu hỏi 
- Vận dụng các bài tập khởi động, thả lỏng trong buổi tập thể thao của cá nhân tại nhà.

	- HS chú ý quan sát, thảo luận, suy nghĩ trả lời GV.
- Thực hiện tích cực thực hiện vận dụng tại nhà.
Đội hình:



      GV

Đội h́ình trò chơi:

xxxxxxx                         
              	       
xxxxxxx          

                      GV        
           6-8m            

	5. Hoạt động kết thúc
+  Thả lỏng: tay, chân, toàn thân...
+ Nhận xét về các hoạt động học tập.
+ Giao nhiệm vụ học tập về nhà









- Xuống lớp

	4-5’








	- GV cho HS thực hiện  thả lỏng, nhắc học sinh thực hiện đúng biên độ động tác.
- GV nhận xét, tuyên dương học sinh và động viên HS kịp thời qua từng hoạt động.
- Hướng dẫn học sinh sử dụng SGK và chuẩn bị bài mới



- GV hô: giải tán.
	- HS thực hiện các động tác thả lỏng
- ĐH thả lỏng
[image: ]



- HS theo dõi
- HS nhận nhiệm vụ mới về nhà hoàn thiện
- ĐH xuống lớp
[image: ]



- HS đáp: khỏe



		                                     Tân Cương, Ngày 10 tháng 10 năm 2025
	
	Duyệt của tổ chuyên môn


	
	


  
   Lê Thu Hiền
[bookmark: _Hlk144281644]
Ngày soạn: 16/10/2025
Ngày dạy: 
	Lớp
	Ngày dạy
	Tổng số
	Số vắng
	Điều chỉnh

	8A
	   /10/2025
	
	
	

	8B
	   /10/2025
	
	
	

	8C
	   /10/2025
	
	
	

	8D
	   /10/2025
	
	
	



TIẾT 13 - BÀI 2: KỸ THUẬT CHẠY ĐÀ KẾT HỢP VỚI GIẬM NHẢY
- Một số động tác bổ trợ
- Học cách xác định hướng chạy đà, điểm giậm nhảy, cách đo đà.
- Trò chơi phát triển sức mạnh do GV chọn 

I. Mục tiêu
1. Về kiến thức
- Thực hiện được một số động tác bổ trợ, cách xác định hướng chạy đà, điểm giậm nhảy, cách đo đà.
- Học sinh thực hiện chơi trò chơi phát triển sức mạnh của chân do GV chọn.
2. Về năng lực 
2.1. Năng lực chung
- Tự chủ và tự học: HS tự xem trước một số kỹ năng đã học. Trò chơi: Bật nhảy bằng hai chân qua rào.
	  - Giao tiếp và hợp tác: Biết hợp tác với các bạn trong nhóm, trong tổ để thực hiện các động tác.
- Năng lực giải quyết vấn đề - sáng tạo: HS biết nhận ra lỗi sai của mình khi thực hiện một số kỹ năng đã học, biết các chơi trò chơi: bật nhảy bằng hai chân qua rào.
2.2. Năng lực đặc thù
- Năng lực chăm sóc sức khỏe: Biết vệ sinh sân tập, vệ sinh cá nhân để đảm bảo an toàn trong tập luyện.
- Năng lực vận động cơ bản:
+ Biết quan sát tranh ảnh và điều khiển nhóm hoạt động. 
+ Thực hiện được cách xác định hướng chạy đà, điểm giậm nhảy và cách đo đà; kỹ thuật chạy đà kết hợp với giậm nhảy.
- Năng lực hoạt động TDTT: 
+ Biết hợp tác, giúp đỡ cùng bạn thực hiện các nhiệm vụ học tập.
+ Tự tin đứng trước đám đông để thực hiện động tác kỹ thuật. 
+ Biết cách chơi trò chơi: bật nhảy bằng hai chân qua rào.
3. Về phẩm chất 
- Phẩm chất chăm chỉ, trung thực: HS có ý thức tự giác, tích cực luyện tập, có ý thức đấu tranh với các hành vi thiếu trung thực trong học tập và trong cuộc  sống.
- Phẩm chất trách nhiệm: HS biết giữ gìn, bảo quản các đồ dùng, thiết bị đồ dùng học tập của bộ môn, có trách nhiệm với môi trường sống, có trách nhiệm hoàn thành nội dung tập luyện.
II. Sản phẩm
- Tiếp nhận được nhiệm vụ học tập và hoàn thành lượng vận động khởi động.
- Học sinh nắm bắt được các nội dung và yêu cầu cần tập luyện.
- Thực hiện được nội dung học mới, đúng nội dung ôn tập. Tạo được hứng thú và phát triển sức nhanh cho học sinh.
- Biết vận dụng bài học vào luyện tập chính khóa cũng như ngoại khóa.
- Biết cách thả lỏng đưa cơ thể từ trạng thái vận động sang thả lỏng thư giãn.
III. Thiết bị dạy học và học liệu
- Giáo viên chuẩn bị: Còi, đệm, xào, cột, mắc cơ, tranh kỹ thuật.
- HS chuẩn bị: Trang phục đúng quy định.
IV. Tiến trình dạy học

	NỘI DUNG
	ĐỊNH LƯỢNG
	TỔ CHỨC HOẠT ĐỘNG

	
	
	Hoạt động GV
	Hoạt động HS

	1. Hoạt động mở đầu
- Nhận lớp






- Khởi động:
+ Xoay các khớp, ép ngang, ép dọc…
+ Tại chỗ chạy bước nhỏ, nâng cao đùi.
- Kiểm tra bài cũ: Thực hiện chạy đà 3 bước - giậm nhảy đá lăng.

	7-8’
1-2’






6-7’
2x8 nhịp

1-2L

	- GV nhận lớp, kiểm tra sĩ số, phổ biến nội dung, mục tiêu yêu cầu giờ học, kiểm tra sức khỏe HS.


- GV hướng dẫn học sinh khởi động. 
- GV mời 1-2 HS trả lời câu hỏi : 
- GV mời HS khác quan sát, lắng nghe, nhận xét, bổ sung. 
	- Lớp trưởng tập hợp lớp, kiểm tra sĩ số, báo cáo GV.
Đội hình nhận lớp:



      GV

- HS  tích cực khởi động theo hướng dẫn của GV.
[image: Description: ep deo]


- HS trả lời câu hỏi, thực hiện, các HS khác bổ sung, nhận xét. 

	2. Hoạt động hình thành kiến thức mới
- Cách xác định hướng chạy đà, điểm giậm nhảy và cách đo đà.
- Kỹ thuật chạy đà kết hợp với giậm nhảy


	5-6’




1 -3L
	- Cho HS quan sát tranh và cho HS thực hiện cách xác định hướng chạy đà, điểm giậm nhảy và cách đo đà. Kỹ thuật chạy đà 3 bước giậm nhảy đá lăng.
- Nhận xét HS thực hiện.
- Nhận xét, kết luận nội dung cho HS nắm được





	- 4 hàng ngang như ban đầu



     
     
        
- Học sinh báo cáo trên tranh kỹ thuật và thực hiện động tác mẫu sau khi tự học ở nhà.
- Quan sát tranh và động tác mẫu. 
- Ghi nhớ tên và cách thực hiện hình thành biểu tượng đúng về động tác. 
- HS lắng nghe, thảo luận và thực hành theo sự hướng dẫn của GV.
- Học sinh chủ động hợp tác trao đổi ý kiến.
- Học sinh đồng loạt thực hiện mô phỏng theo hướng dẫn của giáo viên 
- ĐH thực hiện các động tác mô phỏng



     
     




	3. Hoạt động luyện tập
- Ôn: Cách xác định hướng chạy đà, điểm giậm nhảy và cách đo đà.
- Ôn: Kỹ thuật chạy đà kết hợp với giậm nhảy









- Trò chơi: Bật nhảy bằng hai chân qua rào
[image: ]
- Củng cố


	18-20’
3 – 4 L


3 - 4L










2-3 lần





	[bookmark: bookmark766]- Phổ biến nội dung, yêu cầu luyện tập kỹ thuật chạy đà kết hợp với giậm nhảy.
[bookmark: bookmark767]- Tổ chức các hình thức luyện tập: cá nhân, nhóm.
- Chỉ dẫn, phát hiện, sửa sai và đánh giá hoạt động luyện tập của HS.
- GV nhận xét, sửa sai động tác cho HS.
- GV hướng dẫn cách chơi và luật chơi.
- Tổ chức cho HS chơi thử.
- Tổ chức chơi chính thức (3 hiệp)

- Mời HS lên thực hiện kỹ thuật chạy đà kết hợp với giậm nhảy.

	- HS tập luyện cá nhân
- HS tích cực tập luyện theo tổ








x  
x  x  x  x  x


- HS lắng nghe GV hướng dẫn.
- Chơi thử đúng luật.
- Chơi tích cực, nhiệt tình.


- 2 HS lên thực hiện.
- Cán sự lớp điều khiển.
     x    x     x     x         
 x     x     x     x     x




	4. Hoạt động vận dụng
* Theo em bài tập “nhảy lò cò bằng chân giậm nhảy hoặc tại chỗ bật nhảy tách chụm chân, tại chỗ bật nhảy đổi chân trước sau” có rèn luyện được sức mạnh của chân hay không?

	4-5’







	- GV Đặt câu hỏi để HS liên hệ và vận dụng.



- Mời HS trả lời.
- Nhận xét, hướng dẫn.

	- HS tập hợp 4 hàng ngang như ban đầu.
- Thực hiện theo yêu cầu vận dụng.
- Thảo luận, trả lời câu hỏi của GV
- HS xung phong trả lời.

     x    x     x     x         
 x     x     x     x     x





	5. Hoạt động kết thúc
+  Thả lỏng: tay, chân, toàn thân...
+ Nhận xét về các hoạt động học tập.
+ Giao nhiệm vụ học tập về nhà: 
+ Chuẩn bị cho tiết sau: HS xem lại kiến thức đã học và xem kỹ kỹ thuật giậm nhảy. 






- Xuống lớp

	4-5’
2 x 8N





	- GV cho HS tập hợp 4 hàng ngang

- GV cho HS thực hiện thả lỏng, nhắc học sinh thực hiện đúng biên độ động tác.
- GV nhận xét, tuyên dương học sinh và động viên HS kịp thời qua từng hoạt động.
- Hướng dẫn học sinh sử dụng SGK và chuẩn bị bài mới
- Xuống lớp: GV hô giải tán.
	- HS thực hiện các động tác thả lỏng
- ĐH thả lỏng

[image: ]



- HS theo dõi




- HS nhận nhiệm vụ mới về nhà hoàn thiện

- ĐH xuống lớp
[image: ]



- HS đáp: khỏe
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Ngày soạn: 16/10/2025
Ngày dạy: 
	Lớp
	Ngày dạy
	Tổng số
	Số vắng
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TIẾT 14 - BÀI 2: KỸ THUẬT CHẠY ĐÀ KẾT HỢP VỚI GIẬM NHẢY
Một số động tác bổ trợ
- Ôn cách xác định hướng chạy đà, điểm giậm nhảy, cách đo đà.
- Học kỹ thuật chạy đà kết hợp với giậm nhảy
- Trò chơi phát triển sức mạnh do GV chọn 

I. Mục tiêu
1. Về kiến thức
- Thực hiện được một số động tác bổ trợ, cách xác định hướng chạy đà, điểm giậm nhảy, cách đo đà.
- Thực hiện được nội dung: Kỹ thuật chạy đà kết hợp với giậm nhảy.
- Học sinh thực hiện chơi trò chơi phát triển sức mạnh của chân do GV chọn.
- Yêu cầu học sinh thực hiện nghiêm túc, đủ lượng vận động, tích cực trong các hoạt động.
2. Về năng lực 
2.1. Năng lực chung
- Tự chủ và tự học: HS tự xem trước cách xác định hướng chạy đà, điểm giậm nhảy và cách đo đà; Mục 4: Đặc điểm dinh dưỡng của các hình thức vận động trong thể dục thể thao.
	  - Giao tiếp và hợp tác: Biết hợp tác với các bạn trong nhóm, trong tổ để thực hiện các động tác.
- Năng lực giải quyết vấn đề - sáng tạo: HS biết nhận ra lỗi sai của mình khi thực hiện động tác, biết đặc điểm dinh dưỡng đối với luyện tập tốc độ; đặc điểm dinh dưỡng với luyện tập sức bền.
2.2. Năng lực đặc thù
- Năng lực chăm sóc sức khỏe: Biết vệ sinh sân tập, vệ sinh cá nhân để đảm bảo an toàn trong tập luyện.
- Năng lực vận động cơ bản:
+ Biết quan sát tranh ảnh và điều khiển nhóm hoạt động. 
+ Xác định được đúng hướng chạy đà, biết cách xác định điểm giậm nhảy và cách đo đà.
- Năng lực hoạt động TDTT: 
+ Biết hợp tác, giúp đỡ cùng bạn thực hiện các nhiệm vụ học tập.
+ Tự tin đứng trước đám đông để thực hiện động tác kỹ thuật. 
+ Biết đặc điểm dinh dưỡng đối với luyện tập tốc độ với luyện tập sức bền.
3. Về phẩm chất 
- Phẩm chất chăm chỉ, trung thực: HS có ý thức tự giác, tích cực luyện tập, có ý thức đấu tranh với các hành vi thiếu trung thực trong học tập và trong cuộc  sống.
- Phẩm chất trách nhiệm: HS biết giữ gìn, bảo quản các đồ dùng, thiết bị đồ dùng học tập của bộ môn, có trách nhiệm với môi trường sống, có trách nhiệm hoàn thành nội dung tập luyện.
II. Sản phẩm
- Tiếp nhận được nhiệm vụ học tập và hoàn thành lượng vận động khởi động.
- Học sinh nắm bắt được các nội dung và yêu cầu cần tập luyện.
- Thực hiện được nội dung học mới, đúng nội dung ôn tập. Tạo được hứng thú và phát triển sức nhanh cho học sinh.
- Biết vận dụng bài học vào luyện tập chính khóa cũng như ngoại khóa.
- Biết cách thả lỏng đưa cơ thể từ trạng thái vận động sang thả lỏng thư giãn.
III. Thiết bị dạy học và học liệu
- Giáo viên chuẩn bị: Còi, đệm, xào, cột, mắc cơ, tranh kỹ thuật.
- HS chuẩn bị: Trang phục đúng quy định.
IV. Tiến trình dạy học

	Nội dung
	Định lượng
	Tổ chức hoạt động

	
	
	Hoạt động GV
	Hoạt động HS

	1. Hoạt động mở đầu
- Nhận lớp
- Khởi động:
+ Xoay các khớp, ép ngang, ép dọc…
+ Tại chỗ chạy bước nhỏ, nâng cao đùi.
- Kiểm tra bài cũ: Thực hiện chạy đà 3 bước - giậm nhảy đá lăng.
	7-8’
1-2’
6-7’
2x8 nhịp
1-2L

	- GV nhận lớp, kiểm tra sĩ số, phổ biến nội dung, mục tiêu yêu cầu giờ học, kiểm tra sức khỏe HS.

- GV hướng dẫn học sinh khởi động. 



- GV mời 1-2 HS trả lời câu hỏi : 
- GV mời HS khác quan sát, lắng nghe, nhận xét, bổ sung. 
	- Lớp trưởng tập hợp lớp, kiểm tra sĩ số, báo cáo GV.
Đội hình nhận lớp:



      GV

- HS  tích cực khởi động theo hướng dẫn của GV.
[image: Description: ep deo]


- HS trả lời câu hỏi, các HS khác bổ sung, nhận xét. 

	2. Hoạt động hình thành kiến thức mới
[image: C:\Users\TINHOC~1\AppData\Local\Temp\FineReader12.00\media\image31.jpeg]
- Học: Cách xác định hướng chạy đà, điểm giậm nhảy và cách đo đà.

[image: C:\Users\TINHOC~1\AppData\Local\Temp\FineReader12.00\media\image32.jpeg]
	5-6’







1 L
	- Cho HS quan sát tranh và cho HS   xác định  được đúng hướng chạy đà, biết cách xác định điểm giậm nhảy và cách đo đà.
- Nhận xét HS thực hiện.
- Thị phạm động tác
- Quan sát, sửa sai cho HS
- Nhận xét, kết luận nội dung cho HS nắm được



	- HS lên trình bày động tác
- Học sinh chú ý quan sát
     x    x     x     x         
 x     x     x     x     x


- HS chú ý lắng nghe.
- HS suy nghĩ trả lời cá nhân
- HS trong lớp trao đổi thảo luận để nêu được vấn đề

	3. Hoạt động luyện tập
- Học: Cách xác định hướng chạy đà, điểm giậm nhảy và cách đo đà.
- Củng cố

	18-20’
4-5L














	- Phổ biến nội dung, yêu cầu luyện tập cách xác định hướng chạy đà, điểm giậm nhảy và cách đo đà.
- Tổ chức các hình thức luyện tập: cá nhân, nhóm.
- Chỉ dẫn, phát hiện, sửa sai và đánh giá hoạt động luyện tập của HS.
- GV nhận xét, sửa sai động tác cho HS.
- Mời HS lên xác định hướng chạy đà, điểm giậm nhảy và cách đo đà.
- GV quan sát, nhắc nhở HS thả lỏng nghiêm túc.
	- HS tập luyện cá nhân
- HS tích cực tập luyện theo tổ




  x  
x  x  x  x  x




- 2 HS thực hiện.
- Cán sự lớp điều khiển.
     x    x     x     x         
 x     x     x     x     x




	4. Hoạt động vận dụng
* Muốn chạy 7 bước đà em sẽ đo đà và thực hiện như thế nào?
 
	4-5’







	- GV Đặt câu hỏi để HS liên hệ và vận dụng.
- Mời HS trả lời và lên thực hiện.
- Nhận xét, hướng dẫn.
	- HS tập hợp 4 hàng ngang như ban đầu.
- Thực hiện theo yêu cầu vận dụng.
- HS xung phong trả lời và thực hiện.

     x    x     x     x         
 x     x     x     x     x




	5. Hoạt động kết thúc
+  Thả lỏng: tay, chân, toàn thân...
+ Nhận xét về các hoạt động học tập.
+ Giao nhiệm vụ học tập về nhà: 
+ Chuẩn bị cho tiết sau: HS xem lại kiến thức đã học và xem kĩ kĩ thuật chạy đà kết hợp với giậm nhảy.






- Xuống lớp

	4-5’
2 x 8 N





	- GV cho HS tập hợp 4 hàng ngang
- GV cho HS thực hiện  thả lỏng, nhắc học sinh thực hiện đúng biên độ động tác.
- GV nhận xét, tuyên dương học sinh và động viên HS kịp thời qua từng hoạt động.
- Hướng dẫn học sinh sử dụng SGK và chuẩn bị bài mới





- GV hô giải tán.
	- HS thực hiện các động tác thả lỏng
- ĐH thả lỏng

[image: ]



- HS theo dõi
- HS nhận nhiệm vụ mới về nhà hoàn thiện

- ĐH xuống lớp
[image: ]



- HS đáp: khỏe
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TIẾT 15 - BÀI 2: KỸ THUẬT CHẠY ĐÀ KẾT HỢP VỚI GIẬM NHẢY 
- Một số động tác bổ trợ
- Ôn cách xác định hướng chạy đà, điểm giậm nhảy, cách đo đà, kỹ                                                                                                                                    thuật chạy đà kết hợp với giậm nhảy
- Trò chơi phát triển sức mạnh do GV chọn

I. Mục tiêu
1. Về kiến thức
- Biết cách thực hiện được một số động tác bổ trợ, cách xác định hướng chạy đà, điểm giậm nhảy, cách đo đà.
- Biết cách thực hiện kỹ thuật chạy đà kết hợp với giậm nhảy.
- Học sinh biết cách thực hiện chơi trò chơi phát triển sức mạnh của chân do GV chọn.
2. Về năng lực 
2.1. Năng lực chung
- Tự chủ và tự học: HS tự xem trước cách xác định hướng chạy đà, điểm giậm nhảy và cách đo đà; có thái độ tích cực, tự giác trong tập luyện.
	  - Giao tiếp và hợp tác: Biết hợp tác với các bạn trong nhóm, trong tổ để thực hiện các động tác.
- Năng lực giải quyết vấn đề - sáng tạo: HS biết nhận ra lỗi sai của mình và của bạn khi thực hiện động tác và sửa lỗi cho các bạn.
2.2. Năng lực đặc thù	
- Năng lực chăm sóc sức khỏe: Biết vệ sinh sân tập, vệ sinh cá nhân, có chế độ dinh dưỡng hợp lý để đảm bảo an toàn trong tập luyện.
- Năng lực vận động cơ bản:
+ Xác định được đúng hướng chạy đà, biết cách xác định điểm giậm nhảy và cách đo đà. 
+ Thực hiện được kỹ thuật chạy đà kết hợp với giậm nhảy.
- Năng lực hoạt động TDTT: 
+ Biết hợp tác, giúp đỡ cùng bạn thực hiện các nhiệm vụ học tập.
+ Tự tin đứng trước đám đông để thực hiện động tác kỹ thuật. 
3. Về phẩm chất 
- Phẩm chất chăm chỉ, trung thực: HS có ý thức tự giác, tích cực xác định  được đúng hướng chạy đà, biết cách xác định điểm giậm nhảy và cách đo đà.
- Phẩm chất trách nhiệm: HS biết giữ gìn, bảo quản các đồ dùng, thiết bị đồ dùng học tập của bộ môn.
II. Thiết bị dạy học và học liệu
- Giáo viên chuẩn bị: Còi, tranh cách xác định hướng chạy đà, điểm giậm nhảy và cách đo đà, xà, cột nhảy cao.
- Học sinh chuẩn bị: Giày thể thao, dụng cụ tập luyện đầy đủ
III. Tiến trình dạy học

	NỘI DUNG
	ĐỊNH LƯỢNG
	TỔ CHỨC HOẠT ĐỘNG

	
	
	Hoạt động GV
	Hoạt động HS

	1. Hoạt động mở đầu
a. Nhận lớp
- Báo cáo sĩ số
- Phổ biến nội dung mục tiêu bài học.







b. Khởi động
* Khởi động chung:
- Tập 5 động tác bài thể dục buổi sáng
- Xoay các khớp, ép ngang, ép dọc
* Khởi động chuyên môn:
- Tại chỗ đá lăng chân trước, sau
- Chạy bước nhỏ 
- Chạy nâng cao đùi

	7-8’
1-2’










6-7’





2L x8

2L x8



5-8L

1L x 7m
1L x 7m

	- GV nhận lớp, thăm hỏi sức khỏe học sinh, phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học.







- GV hướng dẫn học sinh khởi động.
- GV yêu cầu học sinh xoay chậm, đúng biên độ động tác

	- HS tập hợp 4 hàng ngang – cán sự điều khiển, báo cáo GV
- HS nghe GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học
- Đội hình nhận lớp

[image: ]



- HS khởi động theo hàng ngang.

- ĐH khởi động
[image: ]



- HS cả lớp thực hiện đồng loạt. 
- Yêu cầu HS thực hiện đúng biên độ động tác.
- ĐH khởi động chuyên môn

- ĐH khởi động chuyên môn[image: ]


	2. Hoạt động hình thành kiến thức mới
[image: C:\Users\TINHOC~1\AppData\Local\Temp\FineReader12.00\media\image32.jpeg][image: C:\Users\TINHOC~1\AppData\Local\Temp\FineReader12.00\media\image31.jpeg]


- Ôn: Cách xác định hướng chạy đà, điểm giậm nhảy và cách đo đà.

	5-6’




1 L
	

- Cho HS quan sát tranh và cho HS   xác định  được đúng hướng chạy đà, biết cách xác định điểm giậm nhảy và cách đo đà.
- Nhận xét HS thực hiện.
- Thị phạm động tác
- Quan sát, sửa sai cho HS
- Nhận xét, kết luận nội dung cho HS nắm được


	

- HS lên trình bày động tác
- Học sinh chú ý quan sát
     x    x     x     x         
 x     x     x     x     x




- HS chú ý lắng nghe.

- HS suy nghĩ trả lời cá nhân
- HS trong lớp trao đổi thảo luận để nêu được vấn đề


	3. Hoạt động luyện tập
- Ôn: Cách xác định hướng chạy đà, điểm giậm nhảy và cách đo đà.
- Chạy đà giậm nhảy - đá lăng
- Chạy đà - giậm nhảy qua xà thấp

- Củng cố: Đo đà 3 bước thực hiện chạy đà - giậm nhảy qua xà thấp



- Trò chơi: “Lò cò tiếp sức”

	18-20’





4-5L













	- Phổ biến nội dung, yêu cầu luyện tập cách xác định hướng chạy đà, điểm giậm nhảy và cách đo đà.
- Tổ chức các hình thức luyện tập: cá nhân, nhóm.
- Chỉ dẫn, phát hiện, sửa sai và đánh giá hoạt động luyện tập của HS.
- GV nhận xét, sửa sai động tác cho HS.
- Mời HS lên xác định hướng chạy đà, điểm giậm nhảy và cách đo đà.
- GV quan sát, nhắc nhở, sửa sai cho HS.
- GV phổ biến cách chơi, luật chơi, và triển khai trò chơi cho HS.
	- HS tập luyện cá nhân
- HS tích cực tập luyện phân nhóm theo đội hình nước chảy




  x  
x  x  x  x  x



- 1-2 HS thực hiện.
- Cán sự lớp điều khiển.
   
- Đội hình trò chơi
[image: Description: Description: Description: IMG_20210809_220116 (1)]  

	4. Hoạt động vận dụng
* Muốn chạy 5-7 bước đà em sẽ đo đà và thực hiện như thế nào?
 
	4-5’







	






- GV Đặt câu hỏi để HS liên hệ và vận dụng.

- Mời HS trả lời và lên thực hiện.
- Nhận xét, hướng dẫn.
	- HS tập hợp 4 hàng ngang như ban đầu.
- Thực hiện theo yêu cầu vận dụng.



- HS xung phong trả lời và thực hiện.

     x    x     x     x         
 x     x     x     x     x




	5. Hoạt động kết thúc
+  Thả lỏng: tay, chân, toàn thân...
+ Nhận xét về các hoạt động học tập.
+ Giao nhiệm vụ học tập về nhà: 
+ Chuẩn bị cho tiết sau: HS xem lại kiến thức đã học và xem lại kỹ thuật chạy đà kết hợp với giậm nhảy.






- Xuống lớp

	4-5’




2 x 8N





	- GV cho HS tập hợp 4 hàng ngang
- GV cho HS thực hiện  thả lỏng, nhắc học sinh thực hiện đúng biên độ động tác.
- GV nhận xét, tuyên dương học sinh và động viên HS kịp thời qua từng hoạt động.
- Hướng dẫn học sinh sử dụng SGK và chuẩn bị bài mới



- GV hô: giải tán.
	- HS thực hiện các động tác thả lỏng
- ĐH thả lỏng

[image: ]



- HS theo dõi
- HS nhận nhiệm vụ mới về nhà hoàn thiện
- ĐH xuống lớp
[image: ]




- HS đáp: khỏe
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TIẾT 16: ÔN TẬP GIỮA HỌC KÌ I
Ôn tập kỹ thuật chạy cự ly ngắn (60m)

I. Mục tiêu
1. Kiến thức: Biết cách thực hiện kỹ thuật chạy cự ly ngắn (60m).
2. Về Năng lực
2.1. Năng lực chung 
- Tự chủ và tự học: Tự xem trước kỹ thuật và thành tích chạy cự ly ngắn (60m). Giao tiếp và hợp tác: Biết phân công, hợp tác trong nhóm để thực hiện kỹ thuật được tốt hơn.
2.2. Năng lực đặc thù
- NL chăm sóc SK:  Biết thực hiện vệ sinh sân tập, thực hiện vệ sinh cá nhân để đảm bảo an toàn trong tập luyện.
- NL vận động cơ bản: Thực hiện tương đối đúng kỹ thuật chạy cự ly ngắn (60m), vận dụng được các bài tập đã học để tự luyện tập. Đồng thời cung cấp đầy đủ các chất dinh dưỡng cho buổi tập cũng như phát triển thể chất của bản thân.
3. Về phẩm chất
- Bài học góp phần bồi dưỡng cho học sinh các phẩm chất cụ thể:
- Tích cực tự giác và nỗ lực ý chí trong tập luyện và hoạt động tập thể.	
II. Sản phẩm
- Tiếp nhận được nhiệm vụ học tập và hoàn thành lượng vận động khởi động.
- Học sinh nắm bắt được các nội dung và yêu cầu cần luyện tập.
- Thực hiện được đầy đủ các giai đoạn, kỹ thuật và thành tích chạy cự ly ngắn 60m.
- Biết vận dụng bài học vào luyện tập chính khóa cũng như ngoại khóa.
- Biết cách thả lỏng đưa cơ thể từ trạng thái vận động sang thả lỏng thư giãn.
III. Thiết bị dạy học và học liệu
+ Giáo viên chuẩn bị: Đường chạy an toàn, còi, cờ đích, đồng hồ bấm giây...phục vụ luyện tập.
+ Học sinh chuẩn bị: Giày thể thao, dụng cụ tập luyện dầy đủ.
IV. Tiến trình dạy học

	Nội dung
	Định lượng
	TỔ CHỨC HOẠT ĐỘNG

	
	
	Hoạt động GV
	Hoạt động HS

	1. Hoạt động mở đầu
a. Nhận lớp
- Báo cáo sĩ số
- Phổ biến nội dung mục tiêu bài học, kết hợp kiểm tra kiến thức bằng câu hỏi
b. Khởi động
* Khởi động chung:
- Chạy chậm theo địa hình tự nhiên
- Xoay các khớp, ép ngang, ép dọc
* Khởi động chuyên môn:
- Chạy bước nhỏ 
- Chạy nâng cao đùi
	7'-8’








2x8n






1-2L
1-2L
	- GV nhận lớp, thăm hỏi sức khỏe học sinh, phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học bằng câu hỏi gợi mở:
- Chạy ngắn được chia làm mấy giai đoạn?

- GV hướng dẫn học sinh khởi động.
- GV yêu cầu HS thực hiện đúng biên độ động tác.
	- HS tập hợp 4 hàng ngang – cán sự điều khiển, báo cáo GV
- HS nghe GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học
- Thảo luận trả lời các câu hỏi gợi mở của GV

- HS khởi động theo hàng ngang.
- ĐH khởi động
[image: ]




- HS cả lớp thực hiện đồng loạt. 

	2. Hoạt động hình thành kiến thức
- Ôn tập kỹ thuật chạy cự ly ngắn (60m)

	5-6'

1-2L
	- GV giới thiệu nội dung ôn tập để HS ôn luyện.
- GV phổ biến một số điều lưu ý về kỹ thuật trong phối hợp các giai đoạn chạy cự ly ngắn để HS rõ và thực hiện được kỹ thuật, thành tích chạy tốt hơn.
- GV hướng dẫn HS phát hiện và sửa chữa sai sót trong luyện tập. 
	- HS tập trung thực hiện theo chỉ dẫn của GV.
[image: ]- HS nhận nhiệm vụ mới.
- Đội hình HS quan sát GV làm mẫu động tác.
- HS chú ý lắng nghe, quan sát các hình ảnh.
- Ghi nhớ thực hiện động tác theo khẩu hiệu, hình thành biểu tượng đúng về động tác.

	3. Hoạt động tập luyện
- Ôn tập kỹ thuật và thành tích chạy cự ly ngắn (60m).
- Cách vào bàn đạp
- Cách hô khẩu lệnh
- Thực hiện chạy 60m
	18-20'
	- GV phổ biến cho HS nội dung ôn tập và yêu cầu và cách thực hiện. 
- Tập luyện theo cá nhân, cặp đôi và theo nhóm.
- Quan sát, đánh giá, chỉ dẫn học sinh tập luyện.
- Sửa sai cho học sinh.
	- HS lắng nghe và tích cực tập luyện.* * * * * * *
           *
*
* * * * * * *
           *
*
* * * * * * *
           *
*

- Tập luyện theo cá nhân.
- Tập luyện theo cặp đôi.
- Tập luyện theo nhóm. 
- Đội hình tập luyện
[image: ]

	4. Hoạt động vận dụng 
- Chạy cự ly ngắn 60m

	3-4’
	- Tăng tốc độ thực hiện bài tập, tăng độ chính xác về tư thế.
- Đặt câu hỏi để HS liên hệ và vận dụng (xuất phát chạy cự ly ngắn phải tuân thủ những quy định như thế nào?)…
- Hướng dẫn HS vận dung các động tác và trò chơi đã học để tập luyện buổi sáng 
	- Thực hiện theo yêu cầu vận dụng.
- Thảo luận, trả lời câu hỏi của GV.
- Đội hình tập luyện theo nhóm.
- Cán sự hướng dẫn lớp luyện tập.

	5. Hoạt động kết thúc
+  Thả lỏng: tay, chân, toàn thân...
+ Nhận xét về các hoạt động học tập.
+ Giao nhiệm vụ học tập về nhà.
+ Chuẩn bị cho tiết sau

- Xuống lớp

	4-5'
	- GV điều hành lớp thả lỏng cơ toàn thân
- GV nhắc nhở nhẹ nhàng, tuyên dương và động viên HS kịp thời qua từng hoạt động.
- GV nhắc HS giờ sau kiểm tra.
- GV hô giải tán.
	- Đội hình HS tập trung kết thúc:
[image: ]

- HS tập trung thực hiện theo chỉ dẫn của GV.
- HS nhận nhiệm vụ mới về nhà hoàn thiện.

- HS đáp khỏe.



                              	                            Tân Cương, Ngày 24 tháng 10 năm 2025
	
	     Duyệt của tổ chuyên môn
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TIẾT 17: KIỂM TRA GIỮA HỌC KÌ I
 Kiểm tra kỹ thuật chạy cự ly ngắn (60m)


I. Mục tiêu
1. Về kiến thức: Biết cách thực hiện kỹ thuật và thành tích chạy cự ly ngắn (60m).
2. Về Năng lực
2.1. Năng lực chung 
- Tự chủ và tự học: Tự nghiên cứu kỹ thuật và thành tích chạy cự ly ngắn (60m). Giao tiếp và hợp tác: Biết phân công, hợp tác trong nhóm để hoàn thành tốt nội dung kiểm tra
2.2. Năng lực đặc thù
- NL chăm sóc SK:  Biết thực hiện vệ sinh sân tập, thực hiện vệ sinh cá nhân để đảm bảo an toàn trong tập luyện.
- NL vận động cơ bản: Thực hiện tốt kỹ thuật chạy cự ly ngắn (60m), vận dụng được các bài tập đã học để tự luyện tập, đạt kỹ thuật và thành tích tốt nhất. 
3. Về phẩm chất
- Bài học góp phần bồi dưỡng cho học sinh các phẩm chất cụ thể:
- Tích cực, kỷ luật, tự giác và nỗ lực, ý chí trong tập luyện và hoạt động tập thể.
II. Sản phẩm
- Tiếp nhận được nhiệm vụ học tập và hoàn thành lượng vận động khởi động.
- Học sinh nắm bắt được các nội dung và yêu cầu cần kiểm tra.
- Thực hiện được đầy đủ các giai đoạn, kỹ thuật và thành tích chạy cự ly ngắn 100m.
- Biết vận dụng bài học vào luyện tập chính khóa cũng như ngoại khóa.
- Biết cách thả lỏng đưa cơ thể từ trạng thái vận động sang thả lỏng thư giãn.
IV. Thiết bị dạy học và học liệu
+ Giáo viên chuẩn bị: Đường chạy an toàn, mắc cơ, còi, cờ lệnh, dây đích, đồng hồ bấm giây...phục vụ luyện tập.
+ Học sinh chuẩn bị: Giày thể thao, dụng cụ tập luyện dầy đủ.
III. Tiến trình dạy học

	Nội dung
	ĐL
	TỔ CHỨC HOẠT ĐỘNG

	
	
	Hoạt động GV
	Hoạt động HS

	1. Hoạt động mở đầu
a. Nhận lớp
- Báo cáo sĩ số
- Phổ biến nội dung mục tiêu bài học, kết hợp kiểm tra kiến thức bằng câu hỏi
b. Khởi động
* Khởi động chung:
- Chạy chậm theo địa hình tự nhiên
- Xoay các khớp, ép ngang, ép dọc
* Khởi động chuyên môn:
- Tập 3 ĐT bổ trợ

	7'-8’










2x8n

2x8n

2x8n
	- GV nhận lớp, thăm hỏi sức khỏe học sinh, phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học 


- GV hướng dẫn học sinh khởi động.
- GV nhắc lại yêu cầu

.



	- HS tập hợp 4 hàng ngang – cán sự điều khiển, báo cáo GV
- HS nghe GV phổ biến nội dung, yêu cầu giờ học

- HS khởi động theo hàng ngang.
- ĐH khởi động
[image: ]



- HS cả lớp thực hiện đồng loạt. 
- Yêu cầu HS thực hiện đúng biên độ động tác.


	2. Hoạt động hình thành kiến thức
- Kiểm tra chạy cự ly ngắn (60m)

	8'

1-2L
	- GV giới thiệu nội dung kiểm tra.
- GV phổ biến một số điều lưu ý:
- Về kỹ thuật
- Về thành tích để HS rõ và thực hiện được tốt hơn.

	- HS tập trung thực hiện theo chỉ dẫn của GV.
[image: ]- HS nhận nhiệm vụ mới.
- Ghi nhớ thực hiện động tác theo khẩu hiệu, hình thành biểu tượng đúng về kĩ thuật.

	3. Hoạt động tập luyện
- Kiểm tra chạy cự ly ngắn (60m).
* Cách xếp loại
- Xếp loại kiểm tra: (Đ) và (CĐ)

	20-21’
	- GV kiểm tra làm nhiều đợt, mỗi đợt từ 2-3 HS (nam, nữ riêng). 
- GV theo dõi để đánh giá, mỗi HS được tham gia kiểm tra một lần. Trường hợp đặc biệt GV có thể kiểm tra lần 2. Khi kiểm tra lại xếp loại tối đa không được giỏi.
- GV quan sát bấm giờ, ghi thành tích.
	
- HS lắng nghe hướng dẫn và thực hiện nhiệm vụ yêu cầu của GV.
- HS đến lượt kiểm tra được gọi tên đứng sau vạch chuẩn bị khi có lệnh mới tiến vào vạch XP để tiến hành kiểm tra.
- Đội hình lớp kiểm tra
[image: ]

	4. Hoạt động vận dụng 
- Chạy cự ly ngắn 60m

	3-4’
	- Đặt câu hỏi để HS liên hệ và vận dụng.
- Hướng dẫn HS vận dung các động tác và trò chơi đã học để tập luyện khóa, nâng cao sức khỏe. 
	- Thực hiện theo yêu cầu vận dụng.
- Thảo luận, trả lời câu hỏi của GV.
- Đội hình tập luyện theo nhóm.
- Cán sự hướng dẫn lớp luyện tập.

	5. Hoạt động kết thúc
+ Thả lỏng: tay, chân, toàn thân...
+ Nhận xét về các hoạt động học tập.
+ Giao nhiệm vụ học tập về nhà.
+ Chuẩn bị cho tiết sau
- Xuống lớp

	4-5'
	- GV điều hành lớp thả lỏng cơ toàn thân
- GV nhắc nhở nhẹ nhàng, tuyên dương và động viên HS kịp thời qua từng hoạt động.
- GV nhắc HS giờ sau kiểm tra.

- GV hô giải tán.
	- Đội hình HS tập trung kết thúc:
[image: ]

- HS tập trung thực hiện theo chỉ dẫn của GV.
- HS nhận nhiệm vụ mới về nhà hoàn thiện.
- HS đáp khỏe.


                           

Bảng đánh giá xếp loại chạy cự ly ngắn (60m)

	Tiêu chí

	(Đ)
	(CĐ)

	Phẩm chất (Ý thức, tinh thần tự giác, tích cực)
	- Nghiêm túc thực hiện đủ số lần, theo yêu cầu của GV
 - Tập luyện tích cực, có trách nhiệm, trung thực và hợp tác.
- Tập luyện có sự cố gắng nhưng chưa cao.
	- Thực hiện chưa nghiêm túc theo yêu cầu của GV, chưa chăm chỉ và trung thực.
- Chưa có tinh thần trách nhiệm, chưa có tinh thần hợp tác.

	Năng lực (Thành tích đạt được)
	Xếp loại đạt (Đ):
- Điểm Đạt (Đ): Thực hiện được các giai đoạn kỹ thuật và thành tích đạt 9’’20 (nam), 10’’20 (nữ).
- Điểm Đạt (Đ): Thực hiện được các giai đoạn kỹ thuật và thành tích đạt 9’’80 (nam), 11’’00 (nữ).
- Điểm Đạt (Đ): Thực hiện được các giai đoạn kỹ thuật và thành tích đạt 10’’50 (nam), 11’’60 (nữ).

	Xếp loại Chưa đạt (CĐ): Chạy bằng cả bàn chân, thành tích chưa đạt 10’’50 (nam), 11’’60 (nữ).


	       Những trường hợp khác GV đánh giá theo QT rèn luyện của HS





								                                         
                                                                           
  


TIẾT 18 - BÀI 3: KỸ THUẬT TRÊN KHÔNG VÀ RƠI XUỐNG CÁT
(ĐỆM) 
- Một số động tác bổ trợ
- Học kỹ thuật trên không
- Trò chơi phát triển sức mạnh do GV chọn 

I. Mục tiêu
1. Về kiến thức
- Thực hiện được một số động tác bổ trợ.
- Thực hiện được kỹ thuật bay trên không và rơi xuống cát trong nhảy cao kiểu bước qua. Biết cách chơi trò chơi phát triển sức mạnh  của chân do GV chọn  và tổ chức chơi.
2. Về năng lực 
2.1. Năng lực chung
- Tự chủ và tự học: HS tự xem trước kỹ thuật trên không trong SGK. Biết chủ động chơi trò chơi “Chạy đá lăng thẳng chân ra trước”.
- Giao tiếp và hợp tác: Biết hợp tác với các bạn trong nhóm, trong tổ để thực hiện các động tác và trò chơi.
- Năng lực giải quyết vấn đề - sáng tạo: HS biết nhận ra lỗi sai của mình khi thực hiện động tác, biết quan sát bạn tập đúng để tự sửa sai. Biết điều chỉnh kỹ năng khi chơi trò chơi.
2.2. Năng lực đặc thù
- Năng lực chăm sóc sức khỏe: Biết vệ sinh sân tập, vệ sinh cá nhân để đảm bảo an toàn trong tập luyện.
- Năng lực vận động cơ bản:
+ Biết quan sát tranh ảnh và điều khiển nhóm hoạt động. 
+ Thực hiện được kỹ thuật bay trên không
- Năng lực hoạt động TDTT: 
+ Biết hợp tác, giúp đỡ cùng bạn thực hiện các nhiệm vụ học tập.
+ Tự tin đứng trước đám đông để thực hiện động tác
+ Tham gia chơi trò chơi một cách chủ động, tích cực, khéo léo. 
3. Về phẩm chất 
- Phẩm chất chăm chỉ, trung thực: HS có ý thức tự giác, tích cực tập luyện kỹ thuật bay trên không và khi tham gia chơi trò chơi.
- Phẩm chất trách nhiệm: HS biết giữ gìn, bảo quản các đồ dùng, thiết bị đồ dùng học tập của bộ môn.
II. Sản phẩm
- Tiếp nhận được nhiệm vụ học tập và hoàn thành lượng vận động khởi động.
- Học sinh nắm bắt được các nội dung và yêu cầu cần tập luyện.
- Thực hiện được kỹ thuật bay trên không. 
- Biết vận dụng bài học vào luyện tập chính khóa cũng như ngoại khóa.
- Biết cách thả lỏng đưa cơ thể từ trạng thái vận động sang thả lỏng thư giãn.
III. Thiết bị dạy học và học liệu
- Giáo viên chuẩn bị: Còi, tranh động tác kỹ thuật trên không, sân chơi trò chơi, bộ xà, cột, đệm nhảy cao.
- HS  chuẩn bị: Vệ sinh sân bãi, chuẩn bị trang phục đúng quy định.
IV. Tiến trình dạy học

	NỘI DUNG
	ĐỊNH LƯỢNG
	TỔ CHỨC HOẠT ĐỘNG

	
	
	Hoạt động GV
	Hoạt động HS

	1. Hoạt động mở đầu
- Nhận lớp







- Khởi động:
+ Xoay các khớp, ép ngang, ép dọc…
+ Tại chỗ chạy bước nhỏ, nâng cao đùi.


- Kiểm tra bài cũ: Thực hiện chạy đà 3 bước - giậm nhảy qua xà.

	7-8’
1-2’







6-7’
2x8 nhịp

1-2L

	- GV nhận lớp, kiểm tra sĩ số, phổ biến nội dung, mục tiêu yêu cầu giờ học, kiểm tra sức khỏe HS.



- GV hướng dẫn học sinh khởi động. 




- GV mời 1-2 HS trả lời câu hỏi : 
- GV mời HS khác quan sát, lắng nghe, nhận xét, bổ sung. 
	- Lớp trưởng tập hợp lớp, kiểm tra sĩ số, báo cáo GV.
Đội hình nhận lớp:



      GV

- HS  tích cực khởi động theo hướng dẫn của GV.
[image: Description: ep deo]



- HS trả lời câu hỏi, các HS khác bổ sung, nhận xét. 

	2. Hoạt động hình thành kiến thức mới
- Học: Kỹ thuật trên không
[image: C:\Users\TINHOC~1\AppData\Local\Temp\FineReader12.00\media\image39.jpeg]

	5-6’

2-3L
	- GV cho HS quan sát tranh 
- GV nhận xét HS thực hiện.
- GV thị phạm động tác
- GV quan sát, sửa sai cho HS
- GV nhận xét, kết luận nội dung cho HS nắm được 
- GV hướng dẫn, theo dõi, hỗ trợ HS

 

	- 4 hàng ngang như ban đầu

     
     
        
- Học sinh báo cáo trên tranh kĩ thuật và thực hiện động tác mẫu sau khi tự học ở nhà.
- Quan sát tranh và động tác mẫu 
- Ghi nhớ tên và cách thực hiện hình thành biểu tượng đúng về động tác 
- HS lên trình bày động tác


                   


    
      x  x  x  x  x  x 
       x  x  x  x  x  x
- Học sinh chú ý quan sát
- HS trong lớp trao đổi thảo luận để nêu được vấn đề

	3. Hoạt động luyện tập
- Tập kỹ thuật trên không.

[image: C:\Users\TINHOC~1\AppData\Local\Temp\FineReader12.00\media\image42.jpeg]
- Trò chơi: Chạy đá lăng thẳng chân ra trước.







- Củng cố.

 

	18-20’
3 – 4 L











3 - 4L








	- GV chia nhóm tập luyện theo tổ.
- GV quao quát, sửa sai cho các tổ.









- GV hướng dẫn cách chơi và luật chơi.
- Tổ chức cho HS chơi thử.
- Tổ chức chơi chính thức (3 hiệp)


- GV nhận xét, sửa sai động tác cho HS.

	- HS tập luyện theo tổ.



                   


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

- HS lắng nghe GV hướng dẫn.

- Chơi thử đúng luật.
- Chơi tích cực, nhiệt tình.
- 2 HS thực hiện.
- HS chú ý lắng nghe.
- Cán sự lớp điều khiển.
     x    x     x     x         
 x     x     x     x     x



	4. Hoạt động vận dụng
- Theo em vì sao phải luyện tập kỹ thuật bay trên không.

	4-5p







	- GV Đặt câu hỏi để HS liên hệ và vận dụng.


	- HS tập hợp 4 hàng ngang như ban đầu.
- Thực hiện theo yêu cầu vận dụng.
- Thảo luận, trả lời câu hỏi của GV.
+ Yêu cầu nêu được: Tối đa được 3 lần
- Học sinh vui chơi theo cá nhân hoặc cặp đôi, nhóm nhỏ


	5. Hoạt động kết thúc
+  Thả lỏng: tay, chân, toàn thân...
+ Nhận xét về các hoạt động học tập.
+ Giao nhiệm vụ học tập về nhà:
 + Chuẩn bị cho tiết sau: HS xem lại kiến thức đã học và xem kĩ kĩ thuật trên không và rơi xuống cát





- Xuống lớp

	4-5p
2 x 8 N





	- GV cho HS tập hợp 4 hàng ngang
- GV cho HS thực hiện thả lỏng, nhắc học sinh thực hiện đúng biên độ động tác.
- GV nhận xét, tuyên dương học sinh và động viên HS kịp thời qua từng hoạt động.
- Hướng dẫn học sinh sử dụng SGK và chuẩn bị bài mới

- GV hô giải tán.
	- HS thực hiện các động tác thả lỏng
- ĐH thả lỏng
[image: ]



- HS theo dõi
- HS nhận nhiệm vụ mới về nhà hoàn thiện

- ĐH xuống lớp
[image: ]



- HS đáp: khỏe


	        
   Tân Cương, ngày 31 tháng 10 năm 2025
	
	Duyệt của tổ chuyên môn
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