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Quý thầy cô thân mến!

Chân trời sáng tạo là bộ sách giáo khoa được Nhà xuất bản Giáo dục Việt Nam  
tổ chức biên soạn theo Chương trình giáo dục phổ thông năm 2018. Với phương châm  
lấy người học làm trung tâm, mỗi cuốn sách giáo khoa của bộ sách này đều chú 
trọng thiết kế các hoạt động học tập phong phú và phù hợp, giúp học sinh hứng thú,  
tích cực tham gia một cách tự tin và sáng tạo.

Cuốn sách giáo viên Giáo dục thể chất 4 mà quý thầy cô đang cầm trên tay được  
các tác giả biên soạn trên tinh thần đó. 

Giáo dục thể chất là môn học bắt buộc đối với học sinh phổ thông từ lớp 1 đến  
lớp 12. Ở cấp Tiểu học, môn Giáo dục thể chất cần đạt được mục tiêu: giúp học sinh  
biết cách chăm sóc sức khoẻ, vệ sinh thân thể, hình thành các kĩ năng vận động  
cơ bản, thói quen tập luyện, tham gia tích cực các hoạt động thể dục, thể thao nhằm 
phát triển thể lực và phát hiện năng khiếu.

Sách giáo viên Giáo dục thể chất 4 được biên soạn gồm ba phần: Giới thiệu chung về 
môn Giáo dục thể chất ở lớp 4, Vận động cơ bản và Thể thao tự chọn. 

Điểm nổi bật của sách là thông qua việc tổ chức những tiết học sinh động, thú vị 
giúp học sinh phát triển toàn diện về năng lực chung, năng lực đặc thù và các phẩm 
chất chủ yếu. Sách được trình bày theo mô tả trực quan bằng hình ảnh. Trong từng  
nội dung chủ đề của phần Vận động cơ bản và Thể thao tự chọn đều có phân tích  
kĩ thuật động tác và giới thiệu một số trò chơi vận động phù hợp. Sách không  
trình bày nội dung giáo án cho từng tiết học mà trao quyền chủ động để giáo viên tự 
tổ chức lớp học sao cho phù hợp tình hình dạy học thực tế.

Hi vọng sách sẽ là tài liệu hữu ích đối với giáo viên trong quá trình tổ chức dạy học 
ở lớp 4. Việc biên soạn sách chắc chắn sẽ không thể tránh khỏi những thiếu sót  
nhất định, tập thể nhóm tác giả rất mong nhận được những ý kiến đóng góp từ phía 
bạn đọc và đồng nghiệp.

Nhóm tác giả

Lời nói đầu
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Phần một
GIỚI THIỆU CHUNG VỀ MÔN  

GIÁO DỤC THỂ CHẤT Ở LỚP 4

I.  MỤC TIêU – YêU CầU CầN đạT MÔN GIÁO DỤC THỂ CHẤT CẤP TIỂU HọC

1. Mục tiêu 

Môn Giáo dục thể chất cấp Tiểu học nói chung và lớp 4 nói riêng giúp học sinh biết 
cách chăm sóc sức khoẻ và vệ sinh thân thể, bước đầu hình thành các kĩ năng vận động 
cơ bản, thói quen tập luyện thể dục thể thao, tham gia tích cực các hoạt động thể dục  
thể thao nhằm phát triển các tố chất thể lực, làm cơ sở để phát triển toàn diện và phát hiện  
năng khiếu thể thao.

2. Yêu cầu cần đạt

2.1. Yêu cầu cần đạt về phẩm chất chủ yếu, năng lực chung

Những phẩm chất chủ yếu và năng lực chung được hình thành, phát triển cho học sinh 
bao gồm:

– Về phẩm chất: yêu nước, nhân ái, chăm chỉ, trung thực, trách nhiệm.

– Về năng lực chung: năng lực tự chủ và tự học, năng lực giao tiếp và hợp tác, năng lực 
giải quyết vấn đề và sáng tạo.

Nội dung của yêu cầu cần đạt về các phẩm chất chủ yếu và các năng lực chung này thể 
hiện cụ thể trong Chương trình giáo dục phổ thông được ban hành kèm theo Thông tư số 
32/2018/TT-BGDĐT ngày 26 tháng 12 năm 2018.

2.2. Yêu cầu cần đạt về năng lực thể chất 

Chương trình môn Giáo dục thể chất giúp học sinh hình thành và phát triển: năng lực 
chăm sóc sức khoẻ, năng lực vận động cơ bản, năng lực hoạt động thể dục thể thao.

Yêu cầu cần đạt về năng lực thể chất ở cấp Tiểu học được thể hiện cụ thể trong  
chương trình như sau: 

– Chăm sóc sức khoẻ

+ Biết và bước đầu thực hiện được vệ sinh cá nhân, vệ sinh chung và vệ sinh trong  
tập luyện thể dục, thể thao.
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+ Biết và bước đầu thực hiện được một số yêu cầu cơ bản của chế độ dinh dưỡng để  
bảo vệ, tăng cường sức khoẻ.

+ Nhận ra và bước đầu biết cách vệ sinh trong giờ học: khởi động, tập luyện, hồi phục, 
sau tập luyện.

– Vận động cơ bản

+ Nhận biết được các vận động cơ bản trong chương trình môn học.

+ Thực hiện được các kĩ năng vận động cơ bản.

+ Có ý thức thường xuyên vận động để phát triển các tố chất thể lực.

– Hoạt động thể dục thể thao

+ Nhận biết được vai trò của hoạt động thể dục thể thao đối với cơ thể.

+ Thực hiện được kĩ thuật cơ bản của một số nội dung thể thao phù hợp với bản thân.

+ Tự giác, tích cực trong tập luyện thể dục thể thao.

Riêng đối với lớp 4, yêu cầu cần đạt được thể hiện:

– Bước đầu biết cách vệ sinh trong giờ học: khởi động, tập luyện, hồi phục, sau tập luyện.

– Biết quan sát tranh, ảnh và động tác làm mẫu của giáo viên để tập luyện.

– Thực hiện được nội dung đội hình đội ngũ; các động tác bài tập thể dục; các tư thế và 
kĩ năng vận động cơ bản; các động tác cơ bản của nội dung thể thao và vận dụng được vào 
trong các hoạt động tập thể.

– Tham gia tích cực các trò chơi vận động rèn luyện tư thế, tác phong, phản xạ và bổ trợ 
môn thể thao ưa thích.

– Bước đầu tự sửa sai động tác thông qua nghe, quan sát và tập luyện.

– Hoàn thành lượng vận động của bài tập.

– Nghiêm túc, tích cực, trung thực trong tập luyện. 

– Hình thành thói quen tập luyện thể dục thể thao.

(Trích từ Chương trình tổng thể và Chương trình môn Giáo dục thể chất được ban hành kèm 

theo Thông tư số 32/2018/TT-BGDĐT ngày 26 tháng 12 năm 2018)

II. GIỚI THIỆU SÁCH GIÁO VIêN GIÁO DỤC THỂ CHẤT 4

1. Quan điểm biên soạn

Theo Nghị quyết 88/2014/QH13 về Đổi mới chương trình, sách giáo khoa phổ thông của 
Quốc hội và Chương trình giáo dục phổ thông được Bộ Giáo dục và Đào tạo ban hành với 
trọng tâm là chuyển từ giáo dục chú trọng truyền thụ kiến thức sang giúp cho học sinh hình 
thành, phát triển toàn diện phẩm chất và năng lực.

Môn Giáo dục thể chất vận dụng phương pháp giáo dục tích cực, lấy học sinh làm trung 
tâm, thực hiện chuyển quá trình giáo dục thành tự giáo dục; giáo viên là người thiết kế, tổ 
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chức, cố vấn, trọng tài, hướng dẫn hoạt động tập luyện cho học sinh, tạo môi trường học tập 
thân thiện để khuyến khích học sinh tích cực tham gia các hoạt động tập luyện, tự mình trải 
nghiệm, tự phát hiện bản thân và phát triển thể chất.

Giáo viên vận dụng linh hoạt các phương pháp dạy học đặc trưng như: trực quan, sử 
dụng lời nói, tập luyện, sửa sai, trò chơi, thi đấu, trình diễn,...; sử dụng nguyên tắc đối xử cá 
biệt, phù hợp với sức khoẻ học sinh; kết hợp dụng cụ, thiết bị phù hợp, sử dụng hiệu quả các 
thành tựu của công nghệ thông tin để tạo nên giờ học sinh động, hiệu quả.

Đa dạng hoá các hình thức tổ chức dạy học, cân đối giữa hoạt động tập thể lớp, hoạt 
động nhóm và cá nhân, giữa dạy học bắt buộc và dạy học tự chọn, để đảm bảo vừa phát 
triển năng lực thể chất, vừa phát triển các phẩm chất chủ yếu và năng lực chung. Tích hợp 
kiến thức một số môn học khác, một số bài hát, bản nhạc,... để tạo không khí vui tươi, hưng 
phấn trong tập luyện, làm cho học sinh yêu thích và đam mê tập luyện thể thao.

Điểm nổi bật của sách là thông qua việc tổ chức những tiết học sinh động, thú vị nhờ đổi 
mới phương pháp định hướng tiếp cận năng lực, lấy người học làm trung tâm, học sinh sẽ 
được phát triển toàn diện về năng lực chung, năng lực đặc thù và các phẩm chất chủ yếu. 
Hình thức trình bày sách chủ yếu theo mô tả trực quan bằng hình ảnh. Trong từng nội dung 
chủ đề của phần vận động cơ bản và thể thao tự chọn đều có phân tích kĩ thuật động tác 
và giới thiệu một số trò chơi vận động phù hợp. Sách không trình bày nội dung giáo án cho 
từng tiết học mà trao quyền chủ động để giáo viên tự tổ chức lớp học sao cho phù hợp tình 

hình dạy học thực tế ở địa phương. 

2. Giới thiệu một số hình thức tổ chức dạy học

2.1. Hình thức tập luyện tập thể (Hình thức tập luyện đồng loạt)

Thường được sử dụng ở phần chuẩn bị và phần kết thúc của tiết học. Hình thức này cũng 

phù hợp với ngay cả phần cơ bản (chủ yếu là khi nội dung lên lớp đồng nhất thì tất cả học 

sinh có thể cùng thực hiện một nhiệm vụ nào đó). Các nhiệm vụ giống nhau có thể thực hiện 

dưới dạng:

– Toàn lớp cùng thực hiện.

– Các nhóm cùng thực hiện.

– Lần lượt thực hiện có nghỉ giữa hoặc liên tục (theo từng học sinh, từng cặp hoặc nhóm).

Hình thức tập thể (tập đồng loạt) được sử dụng rộng rãi hơn cả ở các lớp tiểu học.  

Ưu điểm của hình thức này là cho phép giáo viên luôn chủ động hướng dẫn cả lớp. Đây là 

hình thức có thể áp dụng khi không có những thiết bị tập luyện phức tạp.

2.2. Hình thức tập luyện chia nhóm (chia tổ tập luyện)

Hình thức này có đặc điểm là chia học sinh thành một số tổ/nhóm, mỗi tổ/nhóm thực 
hiện nhiệm vụ của mình theo sự chỉ dẫn của giáo viên hoặc một học sinh (cán sự). Những 
nhiệm vụ có thể được thực hiện theo các cách sau:
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– Cả tổ/nhóm cùng thực hiện.

– Lần lượt thực hiện (một hoặc hai học sinh).

Đây là hình thức thường được sử dụng khi phần cơ bản của tiết học có một số bài tập 
khác loại và phức tạp,... Ưu điểm của hình thức này là tạo điều kiện thuận lợi để giáo viên tập 
trung quan sát học sinh đang thực hiện những động tác phức tạp để kịp thời hướng dẫn, 
giúp đỡ khi cần thiết. Đồng thời, hình thức này cũng giúp tăng thêm tính tích cực, gây hứng 
thú cho học sinh. Học sinh có thể lựa chọn bài tập và chế độ thực hiện các bài tập đó phù 
hợp với đặc điểm của mình (do có sự phân nhóm theo giới tính, trình độ chuẩn bị thể lực, 
trạng thái sức khoẻ).

2.3. Hình thức tập luyện cá nhân (tổ chức tập luyện cá biệt)

Đặc điểm của hình thức này là đặt những nhiệm vụ khác nhau cho những học sinh cá 
biệt hoặc cho từng học sinh dưới sự theo dõi của giáo viên. Đây là hình thức đòi hỏi học sinh 
phải có tính tổ chức cao, quan tâm đến kết quả tập luyện và có trình độ chuẩn bị khá để thực 
hiện các bài tập một cách độc lập, đồng thời phải có thiết bị, cơ sở vật chất tốt và đảm bảo 
an toàn.

Giáo viên có thể linh hoạt lồng ghép luyện tập cá nhân và luyện tập cặp đôi với nhau để 
tăng sự tự tin và khả năng giao tiếp, hợp tác ở học sinh. Sau khi đã luyện tập thuần thục với bạn, 
giáo viên tiến hành cho học sinh luyện tập cá nhân để tăng khả năng tự học, tự hoàn thiện.

2.4. Một số gợi ý khi thực hiện

Bước 1: Giáo viên giới thiệu về nội dung phần kiến thức chung, sau đó giới thiệu nội dung 
tập luyện, làm mẫu, học sinh quan sát. Ngoài ra, giáo viên có thể sử dụng tranh, video mẫu để 
cho học sinh quan sát. Giáo viên có thể sử dụng những câu hỏi gợi mở để giúp học sinh liên hệ 
với thực tế cuộc sống (khi nào cần xếp hàng, tác dụng và ý nghĩa của xếp hàng,...) từ đó hình 
thành và phát triển năng lực tự chủ cho học sinh.

Bước 2: Giáo viên phân tích kĩ thuật động tác. Học sinh quan sát và đưa ra nhận xét giúp 
phát triển năng lực tự chủ − tự học.

Bước 3: Giáo viên tổ chức cho học sinh tập luyện.

+ Sau khi hướng dẫn thực hiện các động tác mới, giáo viên cần tổ chức luyện tập đồng loạt 
(cả lớp cùng thực hiện) để giúp học sinh hình thành kĩ thuật ban đầu của các động tác. Đây là 
giai đoạn sẽ xuất hiện các lỗi sai ở học sinh, giáo viên cần chú ý quan sát và đưa ra hình thức 
sửa sai phù hợp (làm mẫu lại động tác, sử dụng các bài tập sửa lỗi sai,…).

+ Trong quá trình thực hiện, giáo viên chia lớp thành các nhóm nhỏ để tạo cơ hội cho học 
sinh thường xuyên được trao đổi, trình bày, chia sẻ và phối hợp thực hiện ý tưởng trong các 
bài thực hành, các trò chơi. Từ đó, hình thành và phát triển năng lực giao tiếp và hợp tác cho 
học sinh.

+ Xen kẽ giữa các lần tập, giáo viên nhận xét, sửa chữa động tác sai, sau đó cho một nhóm 
học sinh thực hiện động tác theo khẩu lệnh của giáo viên và sửa sai; các học sinh khác quan sát.
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Bước 4: Giáo viên cho học sinh chủ động thực hiện theo từng nhóm nhỏ.

+ Trong quá trình tập theo nhóm, học sinh có thể trao đổi, tự nhận xét bản thân để sửa sai 
và sửa sai với các bạn trong nhóm.

+ Chia lớp thành từng nhóm nhỏ để học sinh tự tập luyện và tham gia trò chơi vận động, 
sau đó các nhóm sẽ báo cáo kết quả tập luyện theo nhóm của mình.

+ Thông qua các hoạt động luyện tập, trò chơi, giáo viên vận dụng linh hoạt các phương 
pháp tập luyện, giáo viên tạo cơ hội cho học sinh vận dụng kiến thức để phát hiện vấn đề và 
đề xuất cách giải quyết, biết cách lập kế hoạch và thực hiện kế hoạch để giải quyết vấn đề một 
cách khách quan, trung thực và sáng tạo.

Hoạt động ôn tập: Giáo viên tổ chức thông qua các buổi tập theo từng nội dung trong 
từng chủ đề, trừ buổi đầu tiên và các buổi kiểm tra, đánh giá. Học nội dung mới nên ôn lại nội 
dung đã học bằng nhiều hình thức khác nhau: ôn tập ở đầu buổi tập; ôn tập dưới hình thức 
trò chơi theo nhóm; kết hợp ôn nội dung cũ và tập luyện nội dung mới một cách thuần thục, 
nhuần nhuyễn.

Hoạt động vận dụng: Giáo viên đọc các câu hỏi trong sách giáo khoa, nhắc học sinh quan 
sát kĩ từng hình trong sách (hoặc tranh mẫu nếu có). Giáo viên có thể cho học sinh nêu câu trả 
lời trước rồi phân tích điểm đúng, sai ở mỗi hình để đưa ra đáp án. Ngoài ra có thể hỏi thêm 
một số câu khác được gợi ý trong từng bài.

Cần lưu ý rằng các phần khởi động, trò chơi vận động cũng như phương án tổ chức dạy học 
trong sách đều là mở. Giáo viên có thể linh hoạt, chủ động, sáng tạo trong việc lựa chọn sao 
cho phù hợp với tình hình dạy học thực tế ở địa phương nhằm góp phần nâng cao hiệu quả 
giáo dục.

3. đánh giá kết quả giáo dục

Mục đích, yêu cầu, nội dung và phương pháp, hình thức đánh giá kết quả môn  
Giáo dục thể chất lớp 4 được thực hiện theo Thông tư số 27/2020/TT-BGDĐT ban hành  
ngày 04 tháng 09 năm 2020 về việc Quy định đánh giá học sinh tiểu học.

3.1. Mục đích đánh giá

Mục đích đánh giá là cung cấp thông tin chính xác, kịp thời, xác định được thành tích  
học tập, rèn luyện theo mức độ đáp ứng yêu cầu cần đạt của chương trình giáo dục  
phổ thông cấp Tiểu học và sự tiến bộ của học sinh để hướng dẫn hoạt động học tập,  
điều chỉnh các hoạt động dạy học nhằm nâng cao chất lượng giáo dục.

3.2. Yêu cầu đánh giá

Đánh giá học sinh thông qua đánh giá mức độ đáp ứng yêu cầu cần đạt và biểu hiện 
cụ thể về các thành phần năng lực của môn học, hoạt động giáo dục và những biểu hiện 
phẩm chất, năng lực của học sinh theo yêu cầu của môn học Giáo dục thể chất cấp Tiểu học. 
Đánh giá thường xuyên bằng nhận xét, đánh giá định kì bằng điểm số kết hợp với nhận xét;  
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kết hợp đánh giá của giáo viên, học sinh, cha mẹ học sinh, trong đó đánh giá của giáo viên 
là quan trọng nhất.

Đánh giá sự tiến bộ và vì sự tiến bộ của học sinh; coi trọng việc động viên, khuyến khích 
sự cố gắng trong học tập, rèn luyện của học sinh; giúp học sinh phát huy nhiều nhất khả 
năng, năng lực; đảm bảo kịp thời, công bằng, khách quan; không so sánh học sinh này với 
học sinh khác, không tạo áp lực cho học sinh, giáo viên và cha mẹ học sinh.

3.3. Nội dung và phương pháp đánh giá

a) Nội dung đánh giá

Đánh giá quá trình học tập, sự tiến bộ và kết quả học tập của học sinh đáp ứng yêu cầu 
cần đạt và biểu hiện cụ thể về các thành phần năng lực của môn học Giáo dục thể chất.

Đánh giá sự hình thành và phát triển phẩm chất, năng lực của học sinh thông qua những 
phẩm chất chủ yếu và những năng lực cốt lõi như sau:

– Những phẩm chất chủ yếu: yêu nước, nhân ái, chăm chỉ, trung thực, trách nhiệm.

– Những năng lực chung: năng lực tự chủ và tự học, năng lực giao tiếp và hợp tác,  
năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo.

– Những năng lực đặc thù môn học – năng lực thể chất: năng lực chăm sóc sức khoẻ, 
năng lực vận động cơ bản, năng lực hoạt động thể dục thể thao.

b) Phương pháp đánh giá

– Phương pháp quan sát: Giáo viên theo dõi, lắng nghe học sinh trong quá trình dạy học 
trên lớp, sử dụng phiếu quan sát, bảng kiểm tra, nhật kí ghi chép lại các biểu hiện của học 
sinh để sử dụng làm minh chứng đánh giá quá trình học tập, rèn luyện của học sinh.

– Phương pháp đánh giá qua hồ sơ học tập, các sản phẩm, hoạt động của học sinh: Giáo 
viên đưa ra các nhận xét, đánh giá về các sản phẩm, kết quả hoạt động của học sinh, từ đó 
đánh giá học sinh theo từng nội dung đánh giá có liên quan.

– Phương pháp vấn đáp: Giáo viên trao đổi với học sinh thông qua việc hỏi – đáp để  
thu thập thông tin nhằm đưa ra những nhận xét, biện pháp giúp đỡ kịp thời.

3.4. Đánh giá thường xuyên

a) Đánh giá thường xuyên về nội dung học tập các chủ đề, hoạt động giáo dục

– Giáo viên sử dụng linh hoạt, phù hợp các phương pháp đánh giá nhưng chủ yếu thông 
qua lời nói để chỉ ra cho học sinh biết được chỗ đúng, chưa đúng và cách sửa chữa; nhận xét 
khi cần thiết và có biện pháp cụ thể để giúp đỡ kịp thời.

– Học sinh tự nhận xét và tham gia nhận xét bạn, nhóm bạn trong quá trình thực hiện các 
nhiệm vụ học tập để học và làm tốt hơn.

– Cha mẹ học sinh trao đổi với giáo viên về các nhận xét, đánh giá học sinh bằng các  
hình thức phù hợp và phối hợp với giáo viên động viên, giúp đỡ học sinh học tập, rèn luyện.



11

b) Đánh giá thường xuyên về sự hình thành và phát triển phẩm chất, năng lực

– Giáo viên sử dụng linh hoạt, phù hợp các phương pháp đánh giá; căn cứ vào những 
biểu hiện về nhận thức, hành vi, thái độ của học sinh; đối chiếu với yêu cầu cần đạt của từng 
phẩm chất chủ yếu, năng lực cốt lõi theo môn học Giáo dục thể chất cấp Tiểu học để nhận 
xét và có biện pháp giúp đỡ kịp thời.

– Học sinh được tự nhận xét và được tham gia nhận xét bạn, nhóm bạn về những  
biểu hiện của từng phẩm chất chủ yếu, năng lực cốt lõi để hoàn thiện bản thân.

– Cha mẹ học sinh trao đổi, phối hợp với giáo viên động viên, giúp đỡ học sinh rèn luyện 
và phát triển từng phẩm chất chủ yếu, năng lực cốt lõi.

3.5. Đánh giá định kì

a) Đánh giá định kì về nội dung học tập các chủ đề, hoạt động giáo dục

Vào giữa học kì I, cuối học kì I, giữa học kì II và cuối năm học, giáo viên căn cứ vào quá 
trình đánh giá thường xuyên và yêu cầu cần đạt, biểu hiện cụ thể về các thành phần năng lực 
của từng chủ đề, hoạt động giáo dục để đánh giá học sinh đối với từng chủ đề, hoạt động 
giáo dục theo các mức sau:

– Hoàn thành tốt: Thực hiện tốt các yêu cầu học tập và thường xuyên có biểu hiện cụ thể 
về các thành phần năng lực của môn học hoặc hoạt động giáo dục.

– Hoàn thành: Thực hiện được các yêu cầu học tập và có biểu hiện cụ thể về các  
thành phần năng lực của môn học hoặc hoạt động giáo dục.

– Chưa hoàn thành: Chưa thực hiện được một số yêu cầu học tập hoặc chưa có biểu hiện 
cụ thể về các thành phần năng lực của môn học hoặc hoạt động giáo dục.

b) Đánh giá định kì về sự hình thành và phát triển phẩm chất, năng lực

Vào giữa học kì I, cuối học kì I, giữa học kì II và cuối năm học, giáo viên chủ nhiệm phối 
hợp với các giáo viên dạy cùng lớp, thông qua các nhận xét, các biểu hiện trong quá trình 
đánh giá thường xuyên về sự hình thành và phát triển từng phẩm chất chủ yếu, năng lực cốt 
lõi của mỗi học sinh, đánh giá theo các mức sau:

– Tốt: Đáp ứng tốt yêu cầu giáo dục, biểu hiện rõ và thường xuyên.

– Đạt: Đáp ứng được yêu cầu giáo dục, biểu hiện nhưng chưa thường xuyên.

– Cần cố gắng: Chưa đáp ứng được đầy đủ yêu cầu giáo dục, biểu hiện chưa rõ ràng.

Thời lượng dành cho môn Giáo dục thể chất ở lớp 4 là 70 tiết trong năm học, 

trong đó đánh giá cuối học kì, cuối năm học được phân bổ 10% số tiết cả năm học 

(tương ứng 7 tiết). Tuỳ tình hình dạy học thực tế, giáo viên có thể chủ động trong 

việc tổ chức các tiết kiểm tra – đánh giá này.
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GỢI Ý đÁNH GIÁ SAU KHI KẾT THÚC MỖI CHỦ đỀ

Hoàn thành 
tốt

+ Biết cách vệ sinh trong giờ học: khởi động, tập luyện, hồi phục, sau tập 
luyện.

+ Biết quan sát tranh, ảnh và động tác làm mẫu của giáo viên để tập luyện.

+ Thực hiện tốt các nội dung kiến thức mới.

+ Tham gia tích cực các trò chơi vận động.

+ Tự sửa sai động tác thông qua nghe, quan sát và tập luyện.

+ Hoàn thành tốt lượng vận động của bài tập.

+ Nghiêm túc, tích cực, trung thực trong tập luyện và hoạt động tập thể. 
Hình thành thói quen tập luyện thể dục thể thao hằng ngày.

Hoàn thành

+ Bước đầu biết cách vệ sinh trong giờ học: khởi động, tập luyện, hồi phục, 
sau tập luyện.

+ Bước đầu biết quan sát tranh, ảnh và động tác làm mẫu của giáo viên để 
tập luyện.

+ Thực hiện được các nội dung kiến thức mới.

+ Có tham gia các trò chơi vận động nhưng chưa tích cực.

+ Bước đầu tự sửa sai động tác thông qua nghe, quan sát và tập luyện.

+ Hoàn thành lượng vận động của bài tập.

+ Tích cực trong tập luyện và hoạt động tập thể. Bước đầu hình thành  
thói quen tập luyện thể dục thể thao.

Chưa  
hoàn thành

+ Chưa biết cách vệ sinh trong giờ học: khởi động, tập luyện, hồi phục,  
sau tập luyện.

+ Chưa biết quan sát tranh, ảnh và động tác làm mẫu của giáo viên để  
tập luyện.

+ Chưa thực hiện được các nội dung kiến thức mới.

+ Hạn chế tham gia các trò chơi vận động.

+ Chưa biết tự sửa sai thông qua nghe, quan sát hoặc tập luyện.

+ Chưa hoàn thành lượng vận động của bài tập.

+ Ý thức và tinh thần tham gia tập luyện chưa cao.

4. Cấu trúc bài học                      

Mỗi bài học trong sách giáo viên Giáo dục thể chất 4 được xây dựng nhằm giúp giáo viên 
có thể dễ dàng tổ chức các hoạt động tương ứng với các nội dung trong sách giáo khoa  
Giáo dục thể chất 4. Cấu trúc một bài học bao gồm bốn phần: Mở đầu, Kiến thức mới,  
Luyện tập, Vận dụng. Cụ thể chức năng của mỗi phần như sau:
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− Mở đầu: Gồm mục tiêu, khởi động và trò chơi hỗ trợ khởi động. Mục tiêu bài học thể 
hiện những yêu cầu về phẩm chất, năng lực chung và năng lực chuyên môn (năng lực môn 
học) mà học sinh cần đạt được sau bài học. Khởi động và trò chơi hỗ trợ khởi động cung cấp 
những bài khởi động và những trò chơi vận động nhẹ nhàng nhằm tạo sự hứng thú, vui vẻ 
và chuẩn bị tâm lí cho các em trước khi vào nội dung học mới.

− Kiến thức mới: Cụ thể hoá những yêu cầu cần đạt được quy định trong chương trình 
môn học, các kiến thức mới (động tác mới) được thể hiện thông qua những hình ảnh trực 
quan kèm theo mô tả.

− Luyện tập: Củng cố kiến thức và hình thành phẩm chất, năng lực bằng các hình thức 
tập luyện đa dạng như luyện tập cá nhân, luyện tập cặp đôi, luyện tập theo nhóm, luyện tập 
đồng loạt. Ngoài ra, phần này còn cung cấp các trò chơi bổ trợ kiến thức mới vừa giúp học 
sinh có thể củng cố động tác mới vừa giải trí sau bài học.

− Vận dụng: Giúp học sinh phát triển phẩm chất, năng lực thông qua nhận biết các  
tình huống và vận dụng kiến thức đã học vào cuộc sống.

Với cấu trúc thống nhất, mỗi bài học trong sách giáo viên Giáo dục thể chất 4 còn phát 
huy tối đa vai trò của kênh chữ và kênh hình trong việc trình bày thông tin và gợi ý hướng 
dẫn tổ chức các hoạt động của học sinh.

III. VỆ SINH TRONG GIỜ HọC: KHỞI đỘNG, TẬP LUYỆN, HỒI PHỤC, 
SAU TẬP LUYỆN 

1. Vệ sinh trong khởi động

1.1. Vai trò và ý nghĩa của vệ sinh trong khởi động

Khởi động là quá trình giúp cho cơ thể nhanh chóng thích nghi với vận động, hạn chế 
các chấn thương đáng tiếc có thể xảy ra. Các nội dung trong phần khởi động cần phù hợp 
với nội dung trong phần tập luyện hay việc lựa chọn bài tập và đặc điểm lượng vận động 
phải phù hợp với đặc điểm loại hình vận động ở phần tiếp theo. Để chuẩn bị cho học sinh 
thực hiện phần khởi động, thông thường có hai hình thức: khởi động chung và khởi động 
chuyên môn. 

– Khởi động chung: giúp cơ thể chuyển từ trạng thái tĩnh sang trạng thái động, tăng 
cường sự trao đổi chất, điều hoà thân nhiệt (làm cơ thể ấm dần lên), giúp tăng cường sự 
hưng phấn của hệ thần kinh trung ương,...

– Khởi động chuyên môn: giúp nâng cao sự hưng phấn của hệ vận động với các động 
tác khởi động chuyên môn phù hợp với các động tác sẽ tiến hành thực hiện trong phần tập 
luyện. Có thể nói đây là một “cuộc diễn tập” để chuẩn bị cho các bài tập tương đối “nặng”  
tiếp theo. 

Như vậy, phần khởi động chung có thể tương tự nhau ở các lớp Giáo dục thể chất, trong 
khi phần khởi động chuyên môn phải phù hợp với các hoạt động sẽ diễn ra tiếp theo trong 
phần tập luyện. 
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1.2. Các vấn đề cần đảm bảo đối với vệ sinh trong khởi động

Đảm bảo tất cả học sinh trước khi tham gia tập luyện phải tiến hành khởi động. Bài tập 
trong phần khởi động nói chung phải bắt đầu bằng các động tác nhẹ nhàng, tránh thực hiện 
các động tác mạnh một cách đột ngột. Sau đó, các bài tập sẽ được tăng dần về lượng vận 
động, biên độ thực hiện,... Tuy nhiên, khi thực hiện các bài tập ở phần khởi động không được 
tạo hưng phấn quá mức và hạn chế gây ra mệt mỏi. 

Hình thức tổ chức khởi động cần đa dạng để kích thích học sinh “bắt đầu tham gia buổi 
tập”, có thể sử dụng hình thức tập luyện tập thể, nhóm hoặc cá nhân (tuỳ thuộc vào điều kiện 
đặc thù, độ tuổi, trình độ thể lực của học sinh,...); tập tại chỗ hoặc di động, có thể tập theo đội 
hình hàng ngang, hàng dọc hay đội hình vòng tròn.

Đảm bảo quá trình khởi động chung và khởi động chuyên môn được tiến hành một cách 
liên tục. Thời gian cho phần khởi động chiếm từ 10 – 20% buổi tập, cụ thể là 5 – 7 phút đối 
với môn Giáo dục thể chất ở cấp Tiểu học.

2. Vệ sinh trong tập luyện 

2.1. Vai trò và ý nghĩa của vệ sinh trong tập luyện

Tập luyện là giai đoạn cơ thể cần phải nỗ lực cao để hoàn thành các nhiệm vụ vận động. 
Tuỳ thuộc vào nội dung cụ thể ở từng buổi tập mà phần tập luyện có thể chia thành nhiều 
phần nhỏ để giải quyết, chủ yếu nhằm giúp học sinh phát triển một cách hài hoà, nâng cao 
thể trạng, hình thành và duy trì các tư thế đúng, hạn chế các chấn thương có thể xảy ra, 
tạo thói quen rèn luyện cơ thể, đảm bảo có sức khoẻ tốt,... Đồng thời, trang bị cho học sinh 
những tri thức cần thiết về lĩnh vực giáo dục thể chất, kĩ năng điều khiển các cơ quan vận 
động, hình thành, củng cố các kĩ năng – kĩ xảo vận động cần thiết trong cuộc sống, phát 
triển toàn diện các tố chất thể lực và giáo dục các phẩm chất đạo đức, ý chí.

Phần tập luyện là phần chiếm thời gian học tập nhiều nhất nhằm giải quyết các yêu cầu 
cần đạt của buổi tập. Dó đó, học sinh phải có sự nỗ lực cũng như sức lực cao để hoàn thành 
các nhiệm vụ đề ra. 

2.2. Các vấn đề cần đảm bảo đối với vệ sinh trong tập luyện

Cần có đánh giá sức khoẻ ban đầu trước khi tập luyện cho học sinh, nếu thấy học sinh có 
các biểu hiện bất thường về sức khoẻ (ra nhiều mồ hôi, choáng váng, mệt mỏi, đau đầu,…) 
cần phải dừng tập luyện.

Đảm bảo tuân thủ các nguyên tắc tập luyện như nguyên tắc tăng tiến (tăng dần lượng 
vận động), nguyên tắc hệ thống, nguyên tắc đối đãi cá biệt (phù hợp với đặc điểm cá nhân 
của học sinh cấp Tiểu học), nguyên tắc trực quan, nguyên tắc phát huy tính tự giác, tích cực ở  
học sinh,...

Đảm bảo nguyên tắc về vệ sinh ăn uống như không ăn quá no trước các buổi tập, đảm 
bảo học sinh được bù nước phù hợp ở các buổi tập có lượng vận động nặng nhưng cũng 
hạn chế uống quá nhiều nước gây tình trạng mệt mỏi quá mức, không uống các loại nước có 
gas, nước ngọt,... Cho học sinh uống nước bất cứ khi nào cảm thấy khát hoặc uống nước sau 
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25 – 30 phút tập luyện. Hạn chế thời gian nghỉ giữa quãng quá dài trong các lần tập luyện 
của buổi tập. 

Nắm bắt tâm – sinh lí lứa tuổi học sinh cấp Tiểu học nhằm hạn chế tư tưởng cay cú,  
nóng vội, quá coi trọng thành tích đạt được và nâng cao tinh thần đồng đội, tập thể trong 
các buổi tập.

Đảm bảo an toàn trong tất cả các hoạt động, các bài tập được sử dụng trong suốt quá 
trình tập luyện cũng như tình trạng sức khoẻ, đặc điểm cá nhân của học sinh. Hạn chế  
tập luyện nặng trong điều kiện thời tiết nắng nóng, quá lạnh hay mức độ ô nhiễm trong 
không khí cao.

Thời gian phần tập luyện phụ thuộc vào yêu cầu cần đạt, lứa tuổi, giới tính, cường độ 
của bài tập và nhiều yếu tố khác, thông thường chiếm khoảng 70 – 75% thời gian buổi tập,  
cụ thể là 22 – 25 phút đối với môn Giáo dục thể chất ở cấp Tiểu học.

3. Vệ sinh trong hồi phục 

3.1. Vai trò và ý nghĩa của vệ sinh trong hồi phục

Hồi phục là quá trình được thực hiện sau phần tập luyện nhằm giúp cho cơ thể học sinh 
trở về trạng thái bình thường như trước khi vận động. Trạng thái của cơ thể khi các quá trình 
hồi phục đang diễn ra (ở hệ vận động, hệ tim mạch, hệ hô hấp, hệ bài tiết,...) được gọi là trạng 
thái hồi phục, nhằm giúp tăng tính linh hoạt sau tập luyện ở các nhóm cơ vận động, loại bỏ 
acid lactic tích tụ bên trong cơ thể học sinh, giúp hạ nhiệt cơ thể, đưa nhịp tim trở về mức 
trước vận động và tạo cảm giác tràn đầy sinh lực.

Có thể nói, thực hiện tốt phần hồi phục sẽ giúp cơ thể học sinh nhanh chóng trở lại trạng 
thái bình thường ban đầu để tiếp tục học tập văn hoá trên lớp học, đồng thời hạn chế các 
chấn thương, bệnh trong quá trình tập luyện gây ra (chẳng hạn như tình trạng trì hoãn khởi 
phát đau cơ sau vận động, chuột rút, chóng mặt, căng cơ quá mức,...). Đây là phần tiếp nối từ 
phần tập luyện và có tính chất bắt buộc thực hiện trước khi kết thúc buổi tập.

Nội dung thông thường ở phần hồi phục cho học sinh cấp Tiểu học như tổ chức thu dọn 
dụng cụ tập luyện, thực hiện các động tác thả lỏng – hồi tĩnh, tập trung lớp để giáo viên 
đánh giá, nhận xét giờ học, giao nhiệm vụ tập luyện nhằm nâng cao thể chất tại nhà cho  
học sinh,...

3.2. Các vấn đề cần đảm bảo đối với vệ sinh trong hồi phục

Đảm bảo tất cả học sinh sau khi tham gia tập luyện phải tiến hành hồi phục. Các bài tập 
trong phần hồi phục cần chú ý đến thả lỏng cơ bắp và hít thở sâu, động tác thực hiện cần 
nhẹ nhàng và tạo cảm giác cho học sinh thoải mái khi thực hiện.

Trong phần hồi phục thường sử dụng các bài tập vận động nhẹ nhàng như đi bộ, chạy 
nhẹ nhàng, các động tác tay không với tốc độ chậm (mang tính chất điều hoà trạng thái cơ 
thể), các động tác giãn cơ, thả lỏng cơ thể.

Không cho học sinh đi tắm ngay sau khi kết thúc phần hồi phục, đặc biệt là khi cơ thể còn 
nhiều mồ hôi. Thời gian cho phần hồi phục chiếm từ 5 – 10% buổi tập, cụ thể là 3 – 5 phút 
đối với môn Giáo dục thể chất ở cấp Tiểu học.
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4. Vệ sinh sau tập luyện  

4.1. Vai trò và ý nghĩa của vệ sinh sau tập luyện

Đây là quá trình được thực hiện trong khoảng thời gian sau khi kết thúc tập luyện cho đến 
lần tập luyện tiếp theo, bao gồm thời gian tự do, không học tập, không lao động và thời gian 
ngủ. Nghỉ ngơi sau tập luyện giúp cho cơ thể học sinh có thời gian hồi phục và thích ứng với 
hoạt động, nâng cao sự linh hoạt và năng động của hệ thần kinh, tái tổng hợp năng lượng 
cho hệ vận động, phòng tránh chấn thương, giảm tình trạng tổn thương cơ như mỏi cơ,  
đau cơ,... 

Trong thời gian nghỉ ngơi sau tập luyện ở môn Giáo dục thể chất cấp Tiểu học thì học 
sinh vẫn có thể tham gia tập luyện các môn thể thao ngoại khoá khác, có thể giúp đỡ ba mẹ,  
ông bà các công việc gia đình, đọc sách báo, tham gia các trò chơi tập thể hay vận dụng các 
bài học đã được tập luyện ở các chủ đề với ba mẹ, người thân tại nhà,... Những hoạt động 
này có tác dụng mang tính chất nghỉ ngơi một cách chủ động, tích cực, giúp học sinh hình 
thành lối sống lành mạnh và có sức khoẻ tốt. 

4.2. Các vấn đề cần đảm bảo đối với vệ sinh sau tập luyện

Học sinh cấp Tiểu học cần phải được đảm bảo giấc ngủ trong một ngày, bao gồm 
ngủ trưa và ngủ tối. Trong khi giấc ngủ trưa là khoảng thời gian nghỉ ngơi ngắn cho  
học sinh (thông thường là từ 12 giờ 00 đến hơn 13 giờ 00), giấc ngủ tối cần được đảm bảo từ  
9 − 11 tiếng mỗi ngày. 

Trước khi ngủ, cần hạn chế cho trẻ ăn no hay uống các đồ uống có thể gây kích thích như 
cà phê, trà đặc, nước có gas,... vì sẽ gây tình trạng khó ngủ. Quần áo mặc khi ngủ cần thoáng 
mát, không nên mặc quần áo quá chật. Đồng thời, cần lưu ý không cho học sinh trùm kín 
chăn khi ngủ, cũng như đảm bảo vấn đề vệ sinh răng miệng trước khi đi ngủ.  

Ngoài ra, cần đảm bảo khẩu phần ăn hằng ngày cho học sinh có đầy đủ chất dinh dưỡng 
để phát triển một cách toàn diện, bao gồm chất đạm, chất bột đường, chất béo, chất khoáng 
và vitamin. Tuy nhiên, khẩu phần ăn cần sử dụng chất béo có mức độ vừa phải, hạn chế 
sử dụng quá nhiều đường, ăn nhiều rau xanh, củ, quả. Có thể nói, cần đa dạng hoá khẩu  
phần ăn của học sinh cấp Tiểu học và đảm bảo vấn đề vệ sinh, an toàn thực phẩm.

Giáo viên chủ động lồng ghép nội dung những yếu tố tự nhiên có lợi, có hại 

trong tập luyện cho học sinh trong từng tiết dạy

IV. YêU CầU VỀ TRANG THIẾT BỊ, DỤNG CỤ TẬP LUYỆN

Các trang thiết bị, dụng cụ được sử dụng trong quá trình tập luyện cần phải đảm bảo các 
yêu cầu về tiêu chuẩn kĩ thuật và chất lượng từ nhà sản xuất, đồng thời còn phải đảm bảo 
phù hợp với yêu cầu đặc thù từng lứa tuổi, tầm vóc của học sinh.

Dụng cụ tập luyện phải vừa tay cầm và tầm với tay của học sinh tiểu học (độ tuổi  
tiểu học có chiều cao trung bình từ 45 cm đến 150 cm).
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Trong quá trình tổ chức giờ học, giáo viên cần quan sát, nhắc nhở học sinh kiểm tra dụng 
cụ của mình trước khi sử dụng (vì đôi khi dụng cụ có thể bị hư hỏng trong khi đang tập 
luyện) và báo với giáo viên khi có vấn đề bất thường.  

V. GỢI Ý KẾ HOạCH DạY HọC CÁC CHỦ đỀ

Giáo viên có thể chủ động điều chỉnh số tiết từng bài tuỳ vào tình hình thực tế dạy học 
nhưng tổng số tiết mỗi chủ đề không đổi.

GỢI Ý KẾ HOạCH DạY HọC CÁC CHỦ đỀ

STT Tên bài Số tiết

PHầN MỘT. KIẾN THỨC CHUNG

1 Vệ sinh trong giờ học: khởi động, tập luyện, hồi phục, sau tập luyện

PHầN HAI. VẬN đỘNG CƠ BẢN

2

Chủ đề. đội hình đội ngũ 14

Bài 1. Đi đều vòng bên trái 5

Bài 2. Đi đều vòng bên phải 5

Bài 3. Đi đều vòng sau 4

3

Chủ đề. Bài tập thể dục 7

Bài 1. Động tác vươn thở và động tác tay kết hợp với cờ 1

Bài 2. Động tác chân và động tác lườn kết hợp với cờ 2

Bài 3. Động tác lưng bụng và động tác toàn thân kết hợp với cờ 2

Bài 4. Động tác nhảy và động tác điều hoà kết hợp với cờ 2

4

Chủ đề. Tư thế và kĩ năng vận động cơ bản 24

Bài 1. Thăng bằng tại chỗ 3

Bài 2. Thăng bằng di chuyển 4

Bài 3. Bật cao 4

Bài 4. Bật xa 5

Bài 5. Bài tập phối hợp đi – bật nhảy 4

Bài 6. Bài tập phối hợp chạy – bật nhảy 4
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Chủ đề. Thể dục nhịp điệu 18

Bài 1. Vũ đạo phối hợp bước chân cơ bản 4

Bài 2. Lườn – vặn mình phối hợp nhún gối 4

Bài 3. Lưng bụng phối hợp đẩy hông 4

Bài 4. Bật nhảy phối hợp vũ đạo tay, điều hoà 6
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Chủ đề. Bóng đá 18

Bài 1. Bài tập với bóng 4

Bài 2. Dừng bóng 5

Bài 3. Chuyền bóng lăn sệt 4

Bài 4. Làm quen đá bóng bằng lòng bàn chân 5
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đI đỀU VÒNG BêN TRÁIBài 1

Chủ đề: đỘI HÌNH đỘI NGŨ

Phần hai

VẬN đỘNG CƠ BẢN

I. MỞ đầU

1. Mục tiêu

 Phẩm chất: Chăm chỉ, ham học hỏi đối với kiến thức mới về đội hình đội ngũ. Tích cực 
tham gia các hoạt động rèn luyện đi đều vòng bên trái và các trò chơi vận động. 

 Năng lực chung: Tự giác trong tập luyện và tham gia các hoạt động trên lớp do giáo 
viên tổ chức. Biết phối hợp với bạn trong lớp khi thực hiện các bài tập đi đều vòng bên trái.

 Năng lực thể chất: Biết và thực hiện được động tác đi đều vòng bên trái. Biết quan sát 
tranh, ảnh và động tác mẫu của giáo viên. 

2. Phương tiện dạy học

 Sân bãi sạch sẽ, không ẩm ướt hay trơn trượt.

 Đồng hồ bấm giờ, còi.

 Các chướng ngại vật (cọc, nấm,…), phấn.

3. Khởi động  

− Xoay các khớp: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng ngang để thực hiện động tác 
xoay các khớp kết hợp với nhịp đếm theo thứ tự: xoay cổ, xoay vai, xoay cánh tay, xoay khuỷu 
tay, xoay cổ tay, xoay hông, xoay cổ chân.

− Căng cơ: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng ngang thực hiện động tác gập, duỗi 
gối; ép dọc; ép ngang theo nhịp đếm.

− Chạy theo địa hình tự nhiên: Tuỳ vào điều kiện thực tế, giáo viên có thể cho học sinh 
chạy theo đội hình hàng dọc hoặc vòng tròn. 

Lưu ý: Giáo viên có thể kết hợp với nhạc để tăng hứng thú cho học sinh khi thực hiện 
động tác khởi động.
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4. Trò chơi hỗ trợ khởi động 

Trò chơi: “Truyền điện”

− Chuẩn bị: Sân bãi rộng rãi, còi.

− Cách chơi: Học sinh xếp thành vòng tròn. Giáo viên chọn ra một học sinh làm người chơi 
và chọn một học sinh khác là người “truyền điện” (người chơi không biết ai là người “truyền 
điện”). Khi bắt đầu trò chơi, học sinh truyền điện sẽ thực hiện một động tác bất kì (vỗ tay, đưa 
hai tay lên cao,…) và các học sinh khác nhanh chóng bắt chước động tác của người truyền 
điện. Nhiệm vụ của người chơi phải tìm ra được người truyền điện.
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Chủ đề: đội hình đội ngũ

ÑI ÑEÀU VOØNG BEÂN TRAÙIBài 1

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

   Gaäp, duoãi goái Chaïy theo ñòa hình töï nhieân
3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc ñoäng taùc ñi ñeàu voøng beân traùi.
– Tích cöïc tham gia hoaït ñoäng luyeän taäp vaø troø chôi reøn luyeän ñoäi hình 

ñoäi nguõ.

2. Khôûi ñoäng

Troø chôi “Truyeàn ñieän”

1                   2                    3                   4                    5                     6                  7

Trò chơi “Truyền điện”

II. KIẾN THỨC MỚI
1. đi đều vòng bên trái

Chuẩn bị: Học sinh thực hiện động tác đi đều theo hướng thẳng.

− Khẩu lệnh: “Vòng bên trái… Bước!”.

− Động tác: Dự lệnh “Vòng bên trái” và động lệnh “Bước!” đều rơi vào chân trái. Khi nghe 
động lệnh “Bước!”, học sinh chuyển hướng vòng bên trái; khi đã vòng theo đúng hướng,  
tiếp tục đi đều theo hướng thẳng.
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Ñi ñeàu voøng beân traùi

2. Moät haøng doïc ñi ñeàu voøng beân traùi

Chuaån bò: Hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñi ñeàu theo höôùng thaúng.
 Khaåu leänh: “Voøng beân traùi… Böôùc!”.
Ñoäng taùc: Döï leänh “Voøng beân traùi” vaø ñoäng leänh “Böôùc!” ñeàu rôi vaøo  

chaân traùi. Khi nghe ñoäng leänh “Böôùc!”, hoïc sinh chuyeån höôùng voøng beân 
traùi; khi ñaõ voøng theo ñuùng höôùng, tieáp tuïc ñi ñeàu theo höôùng thaúng.

Chuaån bò: Hoïc sinh xeáp thaønh moät haøng doïc, thöïc hieän ñoäng taùc ñi ñeàu 
theo höôùng thaúng.

 Khaåu leänh: “Ñöùng laïi… Ñöùng!”.
Ñoäng taùc: Hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñöùng laïi theo hieäu leänh.

 Khaåu leänh: “Ñöùng laïi… Ñöùng!”.
Ñoäng taùc: Hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñöùng laïi theo hieäu leänh.

 Khaåu leänh: “Voøng beân traùi… Böôùc!”.
Ñoäng taùc: Döï leänh “Voøng beân traùi” vaø ñoäng leänh “Böôùc!” ñeàu rôi vaøo  

chaân traùi. Khi nghe ñoäng leänh “Böôùc!”, hoïc sinh ñaàu haøng chuyeån höôùng 
voøng beân traùi; khi ñaõ voøng theo ñuùng höôùng, tieáp tuïc ñi ñeàu theo höôùng 
thaúng. Hoïc sinh ñi sau thöïc hieän nhö hoïc sinh ñi tröôùc. 

− Khẩu lệnh: “Đứng lại… Đứng!”.

− Động tác: Học sinh thực hiện động tác đứng lại theo hiệu lệnh.
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2. Một hàng dọc đi đều vòng bên trái

Chuẩn bị: Học sinh xếp thành một hàng dọc, thực hiện động tác đi đều theo hướng thẳng.

− Khẩu lệnh: “Vòng bên trái… Bước!”.

− Động tác: Dự lệnh “Vòng bên trái” và động lệnh “Bước!” đều rơi vào chân trái. Khi nghe 
động lệnh “Bước!”, học sinh đầu hàng chuyển hướng vòng bên trái; khi đã vòng theo đúng 
hướng, tiếp tục đi đều theo hướng thẳng. Học sinh đi sau thực hiện như học sinh đi trước.
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Ñi ñeàu voøng beân traùi

2. Moät haøng doïc ñi ñeàu voøng beân traùi

Chuaån bò: Hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñi ñeàu theo höôùng thaúng.
 Khaåu leänh: “Voøng beân traùi… Böôùc!”.
Ñoäng taùc: Döï leänh “Voøng beân traùi” vaø ñoäng leänh “Böôùc!” ñeàu rôi vaøo  

chaân traùi. Khi nghe ñoäng leänh “Böôùc!”, hoïc sinh chuyeån höôùng voøng beân 
traùi; khi ñaõ voøng theo ñuùng höôùng, tieáp tuïc ñi ñeàu theo höôùng thaúng.

Chuaån bò: Hoïc sinh xeáp thaønh moät haøng doïc, thöïc hieän ñoäng taùc ñi ñeàu 
theo höôùng thaúng.

 Khaåu leänh: “Ñöùng laïi… Ñöùng!”.
Ñoäng taùc: Hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñöùng laïi theo hieäu leänh.

 Khaåu leänh: “Ñöùng laïi… Ñöùng!”.
Ñoäng taùc: Hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñöùng laïi theo hieäu leänh.

 Khaåu leänh: “Voøng beân traùi… Böôùc!”.
Ñoäng taùc: Döï leänh “Voøng beân traùi” vaø ñoäng leänh “Böôùc!” ñeàu rôi vaøo  

chaân traùi. Khi nghe ñoäng leänh “Böôùc!”, hoïc sinh ñaàu haøng chuyeån höôùng 
voøng beân traùi; khi ñaõ voøng theo ñuùng höôùng, tieáp tuïc ñi ñeàu theo höôùng 
thaúng. Hoïc sinh ñi sau thöïc hieän nhö hoïc sinh ñi tröôùc. 

− Khẩu lệnh: “Đứng lại… Đứng!”.

− Động tác: Học sinh thực hiện động tác đứng lại theo hiệu lệnh.

3. Nhiều hàng dọc đi đều vòng bên trái

Chuẩn bị: Học sinh xếp thành 2 – 4 hàng dọc, thực hiện động tác đi đều theo hướng thẳng.

− Khẩu lệnh: “Vòng bên trái… Bước!”.

− Động tác: Khi nghe khẩu lệnh, học sinh đầu hàng ngoài cùng bên trái làm chuẩn, giậm 
chân tại chỗ hoặc bước ngắn hơn đồng thời chuyển hướng vòng bên trái, những học sinh 
đầu hàng của các hàng còn lại bước dài hơn theo hướng vòng để giữ thẳng hàng ngang; khi 
đã vòng theo đúng hướng, tiếp tục đi đều theo hướng thẳng. Học sinh đi sau thực hiện như 
học sinh đi trước.
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3. Nhieàu haøng doïc ñi ñeàu voøng beân traùi
Chuaån bò: Hoïc sinh xeáp thaønh 2 – 4 haøng doïc, thöïc hieän ñoäng taùc ñi ñeàu 

theo höôùng thaúng.
 Khaåu leänh: “Voøng beân traùi… Böôùc!”.
Ñoäng taùc: Khi nghe khaåu leänh, hoïc sinh ñaàu haøng ngoaøi cuøng beân traùi laøm 

chuaån, giaäm chaân taïi choã hoaëc böôùc ngaén hôn ñoàng thôøi chuyeån höôùng 
voøng beân traùi, nhöõng hoïc sinh ñaàu haøng cuûa caùc haøng coøn laïi böôùc daøi hôn 
theo höôùng voøng ñeå giöõ thaúng haøng ngang; khi ñaõ voøng theo ñuùng höôùng, 
tieáp tuïc ñi ñeàu theo höôùng thaúng. Hoïc sinh ñi sau thöïc hieän nhö hoïc sinh  
ñi tröôùc.

 Khaåu leänh: “Ñöùng laïi… Ñöùng!”.
Ñoäng taùc: Hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñöùng laïi theo hieäu leänh.

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG
1. Luyeän taäp caù nhaân                            2. Luyeän taäp caëp ñoâi

− Khẩu lệnh: “Đứng lại… Đứng!”.

− Động tác: Học sinh thực hiện động tác đứng lại theo hiệu lệnh.
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 Hướng dẫn dạy học kiến thức mới 
+ Làm mẫu động tác: Giáo viên làm mẫu động tác 2 – 3 lần.

Lần 1: Thực hiện mẫu toàn động tác đi đều vòng bên trái để học sinh có thể quan sát,  
nắm được biểu tượng khái quát ban đầu của động tác đi đều vòng bên trái và đứng lại.

Lần 2: Thực hiện động tác chậm kết hợp miêu tả, giải thích các bước tiến hành động tác 
khi vòng bên trái. Chú ý nhấn mạnh các lỗi sai mà học sinh có thể mắc phải khi thực hiện 
động tác (mũi chân, vị trí tay, khoảng cách bước chân, trọng tâm cơ thể khi vòng bên trái,…).

Lần 3: Thực hiện lại động tác đi đều vòng bên trái để học sinh có thể nắm vững toàn bộ 
động tác. Giáo viên có thể mời một học sinh bất kì lên thực hiện để cả lớp quan sát, nhận xét 
và sửa lỗi sai (nếu có). 

+ Một số lưu ý khi thực hiện: 

Học sinh dễ bị mất thăng bằng, thân người thường nghiêng sang trái tại điểm vòng. 
Giáo viên nhắc nhở học sinh giữ thẳng người khi thực hiện vòng bên trái.

Học sinh không giữ được khoảng cách với bạn đi trước làm cho hàng dọc bị dồn tại 
vị trí vòng khi thực hiện một hàng dọc đi đều vòng bên trái. Giáo viên nên đứng tại vị trí 
vòng để nhắc học sinh điều chỉnh khoảng cách hàng dọc theo hướng đi mới. 

Học sinh hàng bên trong đi quá nhanh tại vị trí vòng làm cho học sinh các hàng 
đi bên ngoài không theo kịp, gây rối loạn đội hình. Giáo viên nên cho học sinh tập  
lần lượt từ hai hàng dọc rồi tới ba hoặc bốn hàng dọc để học sinh điều chỉnh hàng ngang 
theo hướng đi mới.

III. LUYỆN TẬP

* Giáo viên nên cho học sinh ôn lại động tác đi đều – đứng lại trước khi thực hiện nội dung  
đi đều vòng bên trái.

1. Luyện tập đồng loạt − theo nhóm

– Luyện tập đồng loạt: 

Giáo viên cho học sinh tập hợp thành 2 – 4 hàng dọc, thực hiện động tác đi đều vòng bên 
trái và đứng lại theo nhịp đếm. Ban đầu giáo viên nên hô chậm để giúp học sinh có thể xác 
định chân thực hiện động tác, chú ý sửa sai cho học sinh (nếu có). 

– Luyện tập theo nhóm: 

Giáo viên chia lớp thành các nhóm từ 8 – 10 học sinh, lần lượt học sinh thay phiên điều 
khiển nhóm thực hiện các động tác đi đều vòng bên trái và đứng lại, giáo viên quan sát từng 
nhóm và sửa lỗi sai cho các nhóm (nếu có).

2. Luyện tập cá nhân – cặp đôi

+ Giáo viên cho cả lớp tự tập theo hình thức cá nhân hoặc bắt cặp với nhau và giáo viên 
quan sát, hỗ trợ học sinh khi cần thiết. 
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+ Trong quá trình tập cá nhân, học sinh có thể quan sát các bạn để tự điều chỉnh động tác, 
phát triển năng lực tự chủ – tự học trong khi tập luyện động tác. Bên cạnh đó, khi tập luyện 
theo cặp đôi (một học sinh hô cho học sinh còn lại thực hiện động tác), học sinh có thể quan 
sát bạn cùng tập, tự điều chỉnh động tác của bản thân cũng như nhận xét động tác của bạn 
tập cùng.

Lưu ý: Để giúp học sinh làm quen dần với động tác, ở những buổi tập đầu, giáo viên nên 
vẽ vạch giới hạn tại vị trí vòng để học sinh có thể định hướng được góc độ, khoảng cách khi 
đi đều vòng bên trái. Khi học sinh đã thực hiện tốt, giáo viên có thể dùng vật chuẩn (cọc, 
nấm,…) để đánh dấu vị trí vòng bên trái.

 Trò chơi rèn luyện đội hình đội ngũ

Trò chơi: “Đừng buông tay”

− Mục đích: Củng cố nội dung đi đều, nâng cao khả năng khéo léo, nhanh nhẹn và  
khả năng phối hợp làm việc theo nhóm.

− Chuẩn bị: Sân bãi rộng rãi, phấn, còi, đồng hồ bấm giờ, các chướng ngại vật (cọc, nấm,…).

− Cách chơi: Giáo viên chia lớp thành 2 – 4 nhóm đều nhau, xếp hàng dọc sau vạch xuất 
phát, bạn sau đặt tay trên vai hoặc hông bạn phía trước. Khi có hiệu lệnh, các nhóm di chuyển 
về trước luồn qua các chướng ngại vật để về đích. Nhóm nào về đích sớm nhất và không 
chạm vào các chướng ngại vật là nhóm chiến thắng. Giáo viên có thể thay đổi khoảng cách, 
vị trí, số lượng của các chướng ngại vật để tăng hoặc giảm độ khó của trò chơi theo năng lực 
vận động của học sinh.
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Caùc baïn trong hình naøo döôùi ñaây ñang thöïc hieän ñoäng taùc ñi ñeàu voøng 
beân traùi?

2. Khi ñi ñeàu, em nhôù böôùc chaân vaø ñaùnh tay ñuùng theo nhòp.
Hình 1 Hình 2

Troø chôi “Ñöøng buoâng tay”

3. Luyeän taäp theo nhoùm

◆ Troø chôi reøn luyeän ñoäi hình ñoäi nguõ

Trò chơi “Đừng buông tay”

IV. VẬN DỤNG

1. Đáp án: Hình 1.

2. Giáo viên lưu ý học sinh khi đi đều cần bước chân và đánh tay theo đúng nhịp. 

 



Chủ đề: ĐỘI HÌNH ĐỘI NGŨ24

đI đỀU VÒNG BêN PHẢIBài 2

I. MỞ đầU

1. Mục tiêu

 Phẩm chất: Nhân ái, biết giúp đỡ bạn khi thực hiện các hoạt động luyện tập trên lớp. 
Tích cực tham gia các hoạt động rèn luyện đi đều vòng bên phải và các trò chơi vận động. 

 Năng lực chung: Có ý thức tự giác xem trước các nội dung bài học tại nhà. Biết nhận xét 
và hỗ trợ bạn thực hiện đúng động tác đi đều vòng bên phải trong các buổi tập. 

 Năng lực thể chất: Biết và thực hiện được động tác đi đều vòng bên phải. Tham gia  
tích cực các trò chơi rèn luyện đội hình đội ngũ. 

2. Phương tiện dạy học

 Sân bãi sạch sẽ, không ẩm ướt hay trơn trượt.

 Đồng hồ bấm giờ, còi.

 Các chướng ngại vật (cọc, nấm,…), phấn, sợi dây dài 7 – 10 m.

3. Khởi động  

− Xoay các khớp: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng ngang để thực hiện động tác 
xoay các khớp kết hợp với nhịp đếm theo thứ tự: xoay cổ, xoay vai, xoay cánh tay, xoay khuỷu 
tay, xoay cổ tay, xoay hông, xoay cổ chân.

− Căng cơ: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng ngang thực hiện động tác gập, duỗi 
gối; ép dọc; ép ngang theo nhịp đếm.

Lưu ý: Giáo viên có thể kết hợp với nhạc để tăng hứng thú cho học sinh khi thực hiện  
động tác khởi động.

4. Trò chơi hỗ trợ khởi động 

Trò chơi: “Đi theo dấu chân”

− Chuẩn bị: Còi, phấn.

− Cách chơi: Giáo viên chia học sinh thành các nhóm đều nhau, xếp hàng dọc trước vạch 
xuất phát. Học sinh phía sau đặt tay lên vai bạn phía trước. Khi có hiệu lệnh, các nhóm thực 
hiện đi trên các dấu chân được vẽ sẵn trên mặt đất để về đích. Nhóm nào hoàn thành trước 
là nhóm chiến thắng.

 



Chủ đề: ĐỘI HÌNH ĐỘI NGŨ 25
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ÑI ÑEÀU VOØNG BEÂN PHAÛIBài 2

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

   Gaäp, duoãi goái

3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc ñoäng taùc ñi ñeàu voøng beân phaûi.
– Tích cöïc tham gia hoaït ñoäng luyeän taäp vaø troø chôi reøn luyeän ñoäi hình 

ñoäi nguõ.

2. Khôûi ñoäng

Troø chôi “Ñi theo daáu chaân”

EÙp deûo doïc

1                   2                    3                   4                    5                     6                  7

Trò chơi “Đi theo dấu chân”

II. KIẾN THỨC MỚI

1. đi đều vòng bên phải

Chuẩn bị: Học sinh thực hiện động tác đi đều theo hướng thẳng.

− Khẩu lệnh: “Vòng bên phải… Bước!”.

− Động tác: Dự lệnh “Vòng bên phải” và động lệnh “Bước!” đều rơi vào chân phải. Khi nghe 
động lệnh “Bước!”, học sinh chuyển hướng vòng bên phải; khi đã vòng theo đúng hướng, 
tiếp tục đi đều theo hướng thẳng.
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Ñi ñeàu voøng beân phaûi

2. Moät haøng doïc ñi ñeàu voøng beân phaûi

Chuaån bò: Hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñi ñeàu theo höôùng thaúng.
 Khaåu leänh: “Voøng beân phaûi… Böôùc!”.
Ñoäng taùc: Döï leänh “Voøng beân phaûi” vaø ñoäng leänh “Böôùc!” ñeàu rôi vaøo  

chaân phaûi. Khi nghe ñoäng leänh “Böôùc!”, hoïc sinh chuyeån höôùng voøng beân 
phaûi; khi ñaõ voøng theo ñuùng höôùng, tieáp tuïc ñi ñeàu theo höôùng thaúng.

Chuaån bò: Hoïc sinh xeáp thaønh moät haøng doïc, thöïc hieän ñoäng taùc ñi ñeàu 
theo höôùng thaúng.

 Khaåu leänh: “Ñöùng laïi… Ñöùng!”.
Ñoäng taùc: Hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñöùng laïi theo hieäu leänh.

 Khaåu leänh: “Ñöùng laïi… Ñöùng!”.
Ñoäng taùc: Hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñöùng laïi theo hieäu leänh.

 Khaåu leänh: “Voøng beân phaûi… Böôùc!”.
Ñoäng taùc: Döï leänh “Voøng beân phaûi” vaø ñoäng leänh “Böôùc!” ñeàu rôi vaøo  

chaân phaûi. Khi nghe ñoäng leänh “Böôùc!”, hoïc sinh ñaàu haøng chuyeån höôùng 
voøng beân phaûi; khi ñaõ voøng theo ñuùng höôùng, tieáp tuïc ñi ñeàu theo höôùng 
thaúng. Hoïc sinh ñi sau thöïc hieän nhö hoïc sinh ñi tröôùc. 

− Khẩu lệnh: “Đứng lại… Đứng!”.

− Động tác: Học sinh thực hiện động tác đứng lại theo hiệu lệnh.

2. Một hàng dọc đi đều vòng bên phải

Chuẩn bị: Học sinh xếp thành một hàng dọc, thực hiện động tác đi đều theo hướng thẳng.

− Khẩu lệnh: “Vòng bên phải… Bước!”.

− Động tác: Dự lệnh “Vòng bên phải” và động lệnh “Bước!” đều rơi vào chân phải. Khi nghe 
động lệnh “Bước!”, học sinh đầu hàng chuyển hướng vòng bên phải; khi đã vòng theo đúng 
hướng, tiếp tục đi đều theo hướng thẳng. Học sinh đi sau thực hiện như học sinh đi trước.



Chủ đề: ĐỘI HÌNH ĐỘI NGŨ26
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Ñi ñeàu voøng beân phaûi

2. Moät haøng doïc ñi ñeàu voøng beân phaûi

Chuaån bò: Hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñi ñeàu theo höôùng thaúng.
 Khaåu leänh: “Voøng beân phaûi… Böôùc!”.
Ñoäng taùc: Döï leänh “Voøng beân phaûi” vaø ñoäng leänh “Böôùc!” ñeàu rôi vaøo  

chaân phaûi. Khi nghe ñoäng leänh “Böôùc!”, hoïc sinh chuyeån höôùng voøng beân 
phaûi; khi ñaõ voøng theo ñuùng höôùng, tieáp tuïc ñi ñeàu theo höôùng thaúng.

Chuaån bò: Hoïc sinh xeáp thaønh moät haøng doïc, thöïc hieän ñoäng taùc ñi ñeàu 
theo höôùng thaúng.

 Khaåu leänh: “Ñöùng laïi… Ñöùng!”.
Ñoäng taùc: Hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñöùng laïi theo hieäu leänh.

 Khaåu leänh: “Ñöùng laïi… Ñöùng!”.
Ñoäng taùc: Hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñöùng laïi theo hieäu leänh.

 Khaåu leänh: “Voøng beân phaûi… Böôùc!”.
Ñoäng taùc: Döï leänh “Voøng beân phaûi” vaø ñoäng leänh “Böôùc!” ñeàu rôi vaøo  

chaân phaûi. Khi nghe ñoäng leänh “Böôùc!”, hoïc sinh ñaàu haøng chuyeån höôùng 
voøng beân phaûi; khi ñaõ voøng theo ñuùng höôùng, tieáp tuïc ñi ñeàu theo höôùng 
thaúng. Hoïc sinh ñi sau thöïc hieän nhö hoïc sinh ñi tröôùc. 

− Khẩu lệnh: “Đứng lại… Đứng!”.

− Động tác: Học sinh thực hiện động tác đứng lại theo hiệu lệnh.

3. Nhiều hàng dọc đi đều vòng bên phải

Chuẩn bị: Học sinh xếp thành 2 – 4 hàng dọc, thực hiện động tác đi đều theo hướng thẳng.

− Khẩu lệnh: “Vòng bên phải… Bước!”.

− Động tác: Khi nghe khẩu lệnh, học sinh đầu hàng ngoài cùng bên phải làm chuẩn, giậm 
chân tại chỗ hoặc bước ngắn hơn đồng thời chuyển hướng vòng bên phải, những học sinh 
đầu hàng của các hàng còn lại bước dài hơn theo hướng vòng để giữ thẳng hàng ngang; khi 
đã vòng theo đúng hướng, tiếp tục đi đều theo hướng thẳng. Học sinh đi sau thực hiện như 
học sinh đi trước.
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3. Nhieàu haøng doïc ñi ñeàu voøng beân phaûi

 Khaåu leänh: “Ñöùng laïi… Ñöùng!”.
Ñoäng taùc: Hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñöùng laïi theo hieäu leänh.

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG
1. Luyeän taäp caù nhaân                            2. Luyeän taäp caëp ñoâi

Chuaån bò: Hoïc sinh xeáp thaønh 2 – 4 haøng doïc, thöïc hieän ñoäng taùc ñi ñeàu 
theo höôùng thaúng.
 Khaåu leänh: “Voøng beân phaûi… Böôùc!”.
Ñoäng taùc: Khi nghe khaåu leänh, hoïc sinh ñaàu haøng ngoaøi cuøng beân phaûi laøm 

chuaån, giaäm chaân taïi choã hoaëc böôùc ngaén hôn ñoàng thôøi chuyeån höôùng 
voøng beân phaûi, nhöõng hoïc sinh ñaàu haøng cuûa caùc haøng coøn laïi böôùc daøi 
hôn theo höôùng voøng ñeå giöõ thaúng haøng ngang; khi ñaõ voøng theo ñuùng 
höôùng, tieáp tuïc ñi ñeàu theo höôùng thaúng. Hoïc sinh ñi sau thöïc hieän nhö hoïc 
sinh ñi tröôùc.

− Khẩu lệnh: “Đứng lại… Đứng!”.

− Động tác: Học sinh thực hiện động tác đứng lại theo hiệu lệnh.

 Hướng dẫn dạy học kiến thức mới 
+ Làm mẫu động tác: Giáo viên làm mẫu động tác 2 – 3 lần.

Lần 1: Thực hiện mẫu toàn động tác đi đều vòng bên phải để học sinh có thể quan sát, 
nắm được biểu tượng khái quát ban đầu của động tác đi đều vòng bên phải và đứng lại. 



Chủ đề: ĐỘI HÌNH ĐỘI NGŨ 27

Lần 2: Thực hiện động tác chậm kết hợp miêu tả, giải thích các bước tiến hành động tác 
khi vòng bên phải. Chú ý nhấn mạnh các lỗi sai mà học sinh có thể mắc phải khi thực hiện 
động tác. Giáo viên làm rõ sự khác biệt giữa đi đều vòng bên trái và đi đều vòng bên phải để 
học sinh có thể phân biệt giữa hai động tác. 

Lần 3: Thực hiện lại động tác đi đều vòng bên phải để học sinh có thể nắm vững toàn bộ 
động tác. Giáo viên có thể mời một học sinh bất kì lên thực hiện để cả lớp quan sát, nhận xét 
và sửa lỗi sai (nếu có). 

+ Một số lưu ý khi thực hiện: 

Học sinh thường nhầm lẫn giữa đi đều vòng bên trái và đi đều vòng bên phải. Giáo viên  
đặt vật chuẩn thị giác (cọc, nấm,…) để giúp học sinh định hướng khi thực hiện động tác.

Học sinh thực hiện sai nhịp khi đi vòng bên phải, khoảng cách các bước chân không 
đều hoặc quá dài tại vị trí vòng. Giáo viên cần cho học sinh thực hiện chậm lúc đầu sau đó 
nhanh dần, nhắc học sinh chú ý khoảng cách các bước chân khi đi vòng bên phải.

III. LUYỆN TẬP

* Giáo viên nên cho học sinh ôn lại động tác đi đều vòng bên trái trước khi thực hiện nội dung 
đi đều vòng bên phải.

1. Luyện tập đồng loạt − theo nhóm

– Luyện tập đồng loạt: 

Giáo viên cho học sinh tập hợp thành 2 – 4 hàng dọc, thực hiện động tác đi đều vòng bên 
phải và đứng lại theo nhịp đếm. Ban đầu giáo viên nên hô chậm để giúp học sinh có thể xác 
định chân thực hiện động tác, chú ý sửa sai cho học sinh (nếu có). 

– Luyện tập theo nhóm: 

Giáo viên chia lớp thành các nhóm từ 8 – 10 học sinh, lần lượt học sinh thay phiên điều 
khiển nhóm thực hiện các động tác đi đều vòng bên phải và đứng lại, giáo viên quan sát 
từng nhóm và sửa lỗi sai cho các nhóm (nếu có).

2. Luyện tập cá nhân – cặp đôi

+ Giáo viên cho cả lớp tự tập theo hình thức cá nhân hoặc bắt cặp với nhau và giáo viên 
quan sát, hỗ trợ học sinh khi cần thiết. 

+ Trong quá trình tập cá nhân, học sinh có thể quan sát các bạn để tự điều chỉnh động tác, 
phát triển năng lực tự chủ – tự học trong khi tập luyện động tác. Bên cạnh đó, khi tập luyện 
theo cặp đôi (một học sinh hô cho học sinh còn lại thực hiện động tác), học sinh có thể quan 
sát bạn cùng tập, tự điều chỉnh động tác của bản thân cũng như nhận xét động tác của bạn 
tập cùng.

Lưu ý: Để giúp học sinh làm quen dần với động tác, giáo viên có thể dùng vật chuẩn (cọc, 
nấm,…) để đánh dấu vị trí thực hiện vòng bên phải.



Chủ đề: ĐỘI HÌNH ĐỘI NGŨ28

 Trò chơi rèn luyện đội hình đội ngũ

Trò chơi: “Đoàn tàu về bến”

− Mục đích: Củng cố động tác đi đều vòng bên trái, phải. Tăng cường khả năng phối hợp 
làm việc theo nhóm và sự nhanh nhẹn. 

− Chuẩn bị: Sân bãi rộng rãi, phấn, còi, đồng hồ bấm giờ, các cột giới hạn (cọc, nấm,…), 
sợi dây dài 7 – 10 m.

− Cách chơi: Giáo viên chia học sinh thành 2 – 4 nhóm đều nhau, xếp hàng dọc đứng sau 
vạch xuất phát, mỗi nhóm cầm sẵn một sợi dây dài nối liền các học sinh. Khi có hiệu lệnh, 
học sinh trong nhóm cầm dây, di chuyển vào giữa các cột giới hạn về đích. Nhóm nào hoàn 
thành xong trước và không làm rơi dây hay chạm vào cột giới hạn là nhóm chiến thắng.
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◆ Troø chôi reøn luyeän ñoäi hình ñoäi nguõ

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Caùc baïn trong hình ñang thöïc hieän ñoäng taùc naøo?

2. Caùc em thöôøng xuyeân taäp luyeän ñi ñeàu ñeå coù ñoâi chaân khoeû maïnh.

Troø chôi “Ñoaøn taøu veà beán”

3. Luyeän taäp theo nhoùm

Trò chơi “Đoàn tàu về bến”

 

IV. VẬN DỤNG

1. Đáp án: Một hàng dọc đi đều vòng bên phải.

2. Giáo viên dặn dò học sinh thường xuyên tập luyện đi đều để có đôi chân khoẻ mạnh.



Chủ đề: ĐỘI HÌNH ĐỘI NGŨ 29

đI đỀU VÒNG SAUBài 3

I. MỞ đầU

1. Mục tiêu

 Phẩm chất: Trung thực khi tham gia luyện tập và trò chơi rèn luyện đội hình đội ngũ. 
Nhân ái, biết giúp đỡ bạn khi thực hiện các hoạt động luyện tập trên lớp.

 Năng lực chung: Tự giác trong tập luyện và tham gia các hoạt động trên lớp do giáo 
viên tổ chức. Giải quyết được các yêu cầu của giáo viên khi tập luyện và tham gia trò chơi 
vận động.

 Năng lực thể chất: Biết và thực hiện được động tác đi đều vòng sau. Hoàn thành  
lượng vận động của bài tập. 

2. Phương tiện dạy học

 Sân bãi sạch sẽ, không ẩm ướt hay trơn trượt.

 Đồng hồ bấm giờ, còi.

 Các chướng ngại vật (cọc, nấm,…), phấn.

3. Khởi động  

− Xoay các khớp: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng ngang để thực hiện động tác 
xoay các khớp kết hợp với nhịp đếm theo thứ tự: xoay cổ, xoay vai, xoay cánh tay, xoay khuỷu 
tay, xoay cổ tay, xoay hông, xoay cổ chân.

− Căng cơ: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng ngang thực hiện động tác chạy tại chỗ;  
gập, duỗi gối; ép dọc; ép ngang theo nhịp đếm.

Lưu ý: Giáo viên có thể kết hợp với nhạc để tăng hứng thú cho học sinh khi thực hiện động 
tác khởi động.

4. Trò chơi hỗ trợ khởi động 

Trò chơi: “Trái – phải – trước – sau”

− Chuẩn bị: Sân bãi rộng rãi, sạch sẽ; còi. 

− Cách chơi: Giáo viên cho học sinh xếp hàng ngang hoặc vòng tròn (mặt hướng tâm). Khi 
nghe hiệu lệnh của giáo viên như “Trái!” thì học sinh nhanh chóng bật quay người sang bên 
trái theo hiệu lệnh. Giáo viên có thể kết hợp hô hiệu lệnh và thực hiện động tác không đúng 
để tăng độ khó của trò chơi.
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Chaïy taïi choã                        Gaäp, duoãi goái

ÑI ÑEÀU VOØNG SAUBài 3

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             

Troø chôi “Traùi – phaûi – tröôùc – sau”

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc ñoäng taùc ñi ñeàu voøng sau.
– Tích cöïc tham gia hoaït ñoäng luyeän taäp vaø troø chôi reøn luyeän ñoäi hình 

ñoäi nguõ.

2. Khôûi ñoäng

Traùi!

1                   2                    3                   4                    5                     6                  7

Trò chơi “Trái – phải – trước – sau”

II. KIẾN THỨC MỚI

1. đi đều vòng sau

Chuẩn bị: Học sinh thực hiện động tác đi đều theo hướng thẳng.

− Khẩu lệnh: “Bên trái (phải)… Vòng sau… Bước!”.

− Động tác: Dự lệnh “Bên trái (phải)… Vòng sau” và động lệnh “Bước!” đều rơi vào chân trái 
(phải). Khi nghe động lệnh “Bước!”, học sinh chuyển hướng vòng bên trái (phải) – ra sau theo 
hướng ngược lại; khi đã vòng theo đúng hướng, tiếp tục đi đều theo hướng thẳng.
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Ñi ñeàu voøng sau
Chuaån bò: Hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñi ñeàu theo höôùng thaúng.
 Khaåu leänh: “Beân traùi (phaûi)… Voøng sau… Böôùc!”.
Ñoäng taùc: Döï leänh “Beân traùi (phaûi)… Voøng sau” vaø ñoäng leänh “Böôùc!” ñeàu 

rôi vaøo chaân traùi (phaûi). Khi nghe ñoäng leänh “Böôùc!”, hoïc sinh chuyeån höôùng 
voøng beân traùi (phaûi) – ra sau theo höôùng ngöôïc laïi; khi ñaõ voøng theo ñuùng 
höôùng, tieáp tuïc ñi ñeàu theo höôùng thaúng. 

2. Moät haøng doïc ñi ñeàu voøng sau
Chuaån bò: Ñoäi hình moät haøng doïc, thöïc hieän ñoäng taùc ñi ñeàu theo höôùng thaúng.
 Khaåu leänh: “Beân traùi (phaûi)… Voøng sau… Böôùc!”.
Ñoäng taùc: Khi nghe ñoäng leänh “Böôùc!”, hoïc sinh ñaàu haøng chuyeån höôùng 

voøng beân traùi (phaûi) – ra sau theo höôùng ngöôïc laïi; khi ñaõ voøng theo ñuùng 
höôùng, tieáp tuïc ñi ñeàu theo höôùng thaúng. Hoïc sinh ñi sau thöïc hieän nhö hoïc 
sinh ñi tröôùc.

Ñi ñeàu voøng sau beân traùi

Ñi ñeàu voøng sau beân traùi

Ñi ñeàu voøng sau beân phaûi

Ñi ñeàu voøng sau beân phaûi

 Khaåu leänh: “Ñöùng laïi… Ñöùng!”.
Ñoäng taùc: Hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñöùng laïi theo hieäu leänh.

 Khaåu leänh: “Ñöùng laïi… Ñöùng!”.
Ñoäng taùc: Hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñöùng laïi theo hieäu leänh.

Đi đều vòng sau bên trái Đi đều vòng sau bên phải

− Khẩu lệnh: “Đứng lại… Đứng!”.

− Động tác: Học sinh thực hiện động tác đứng lại theo hiệu lệnh.

2. Một hàng dọc đi đều vòng sau

Chuẩn bị: Đội hình một hàng dọc, thực hiện động tác đi đều theo hướng thẳng.

− Khẩu lệnh: “Bên trái (phải)… Vòng sau… Bước!”.

− Động tác: Khi nghe động lệnh “Bước!”, học sinh đầu hàng chuyển hướng vòng bên trái 
(phải) – ra sau theo hướng ngược lại; khi đã vòng theo đúng hướng, tiếp tục đi đều theo 
hướng thẳng. Học sinh đi sau thực hiện như học sinh đi trước.
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Ñi ñeàu voøng sau
Chuaån bò: Hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñi ñeàu theo höôùng thaúng.
 Khaåu leänh: “Beân traùi (phaûi)… Voøng sau… Böôùc!”.
Ñoäng taùc: Döï leänh “Beân traùi (phaûi)… Voøng sau” vaø ñoäng leänh “Böôùc!” ñeàu 

rôi vaøo chaân traùi (phaûi). Khi nghe ñoäng leänh “Böôùc!”, hoïc sinh chuyeån höôùng 
voøng beân traùi (phaûi) – ra sau theo höôùng ngöôïc laïi; khi ñaõ voøng theo ñuùng 
höôùng, tieáp tuïc ñi ñeàu theo höôùng thaúng. 

2. Moät haøng doïc ñi ñeàu voøng sau
Chuaån bò: Ñoäi hình moät haøng doïc, thöïc hieän ñoäng taùc ñi ñeàu theo höôùng thaúng.
 Khaåu leänh: “Beân traùi (phaûi)… Voøng sau… Böôùc!”.
Ñoäng taùc: Khi nghe ñoäng leänh “Böôùc!”, hoïc sinh ñaàu haøng chuyeån höôùng 

voøng beân traùi (phaûi) – ra sau theo höôùng ngöôïc laïi; khi ñaõ voøng theo ñuùng 
höôùng, tieáp tuïc ñi ñeàu theo höôùng thaúng. Hoïc sinh ñi sau thöïc hieän nhö hoïc 
sinh ñi tröôùc.

Ñi ñeàu voøng sau beân traùi

Ñi ñeàu voøng sau beân traùi

Ñi ñeàu voøng sau beân phaûi

Ñi ñeàu voøng sau beân phaûi

 Khaåu leänh: “Ñöùng laïi… Ñöùng!”.
Ñoäng taùc: Hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñöùng laïi theo hieäu leänh.

 Khaåu leänh: “Ñöùng laïi… Ñöùng!”.
Ñoäng taùc: Hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñöùng laïi theo hieäu leänh.

Đi đều vòng sau bên trái Đi đều vòng sau bên phải

− Khẩu lệnh: “Đứng lại… Đứng!”.

− Động tác: Học sinh thực hiện động tác đứng lại theo hiệu lệnh.

3. Nhiều hàng dọc đi đều vòng sau

Chuẩn bị: Đội hình 2 – 4 hàng dọc, thực hiện động tác đi đều theo hướng thẳng.

− Khẩu lệnh: “Bên trái (phải)… Vòng sau… Bước!”.

− Động tác: Khi nghe khẩu lệnh, học sinh đầu hàng ngoài cùng bên trái (phải) làm chuẩn, 
giậm chân tại chỗ hoặc bước ngắn hơn đồng thời chuyển hướng vòng bên trái (phải) – ra sau  
theo hướng ngược lại, những học sinh đầu hàng của các hàng còn lại bước dài hơn theo 
hướng vòng để giữ thẳng hàng ngang; khi đã vòng theo đúng hướng, tiếp tục đi đều theo 
hướng thẳng. Học sinh đi sau thực hiện như học sinh đi trước.
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Ñi ñeàu voøng sau beân traùi Ñi ñeàu voøng sau beân phaûi
 Khaåu leänh: “Ñöùng laïi… Ñöùng!”.
Ñoäng taùc: Hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñöùng laïi theo hieäu leänh.

3. Nhieàu haøng doïc ñi ñeàu voøng sau
Chuaån bò: Ñoäi hình 2 – 4 haøng doïc, thöïc hieän ñoäng taùc ñi ñeàu theo höôùng thaúng. 

 Khaåu leänh: “Beân traùi (phaûi)… Voøng sau… Böôùc!”.

Ñoäng taùc: Khi nghe khaåu leänh, hoïc sinh ñaàu haøng ngoaøi cuøng beân traùi (phaûi) 
laøm chuaån, giaäm chaân taïi choã hoaëc böôùc ngaén hôn ñoàng thôøi chuyeån höôùng 
voøng beân traùi (phaûi) – ra sau theo höôùng ngöôïc laïi, nhöõng hoïc sinh ñaàu haøng 
cuûa caùc haøng coøn laïi böôùc daøi hôn theo höôùng voøng ñeå giöõ thaúng haøng 
ngang; khi ñaõ voøng theo ñuùng höôùng, tieáp tuïc ñi ñeàu theo höôùng thaúng.  
Hoïc sinh ñi sau thöïc hieän nhö hoïc sinh ñi tröôùc.

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Luyeän taäp caù nhaân                             2. Luyeän taäp caëp ñoâi

Đi đều vòng sau bên trái Đi đều vòng sau bên phải

− Khẩu lệnh: “Đứng lại… Đứng!”.

− Động tác: Học sinh thực hiện động tác đứng lại theo hiệu lệnh.

 Hướng dẫn dạy học kiến thức mới 
+ Làm mẫu động tác: Giáo viên làm mẫu động tác 2 – 3 lần.

Lần 1: Thực hiện mẫu toàn động tác đi đều vòng sau để học sinh có thể quan sát,  
nắm được biểu tượng khái quát ban đầu của động tác đi đều vòng sau và đứng lại. 
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Lần 2: Thực hiện động tác chậm kết hợp miêu tả, giải thích các bước tiến hành động tác khi 
vòng sau. Chú ý nhấn mạnh các lỗi sai mà học sinh có thể mắc phải khi thực hiện động tác. 

Lần 3: Thực hiện lại động tác đi đều vòng sau để học sinh có thể nắm vững toàn bộ động 
tác. Giáo viên có thể mời một học sinh bất kì lên thực hiện để cả lớp quan sát, nhận xét và 
sửa lỗi sai (nếu có). 

+ Một số lưu ý khi thực hiện: 

Học sinh thường không giữ được khoảng cách tại vị trí vòng khi thực hiện theo  
hàng dọc. Giáo viên cần đặt các vật chuẩn tại vị trí vòng ở giai đoạn ban đầu để giúp  
học sinh làm quen dần với động tác đi đều vòng sau. 

Học sinh thực hiện sai nhịp khi đi vòng sau, khoảng cách các bước chân không đều 
hoặc quá dài tại vị trí vòng. Giáo viên cần đứng tại vị trí vòng để nhắc nhở và giúp học sinh 
điều chỉnh khoảng cách giữa các bước đi. 

Học sinh thực hiện đi vòng không đúng theo khẩu lệnh của người chỉ huy. Giáo viên 
có thể di chuyển theo hàng để học sinh có thể nghe rõ khẩu lệnh.

III. LUYỆN TẬP

* Giáo viên nên cho học sinh ôn lại động tác đi đều vòng bên trái và đi đều vòng bên phải trước 
khi thực hiện nội dung đi đều vòng sau.

1. Luyện tập đồng loạt − theo nhóm

– Luyện tập đồng loạt: 

Giáo viên cho học sinh tập hợp thành 2 – 4 hàng dọc, thực hiện động tác đi đều vòng sau 
và đứng lại theo nhịp đếm. Ban đầu giáo viên nên hô chậm để giúp học sinh có thể xác định 
chân thực hiện động tác, chú ý sửa sai cho học sinh (nếu có). 

– Luyện tập theo nhóm: 

Giáo viên chia lớp thành các nhóm từ 8 – 10 học sinh, lần lượt học sinh thay phiên điều 
khiển nhóm thực hiện các động tác đi đều vòng sau bên trái và đi đều vòng sau bên phải. 
Giáo viên quan sát từng nhóm và sửa lỗi sai cho các nhóm (nếu có).

2. Luyện tập cá nhân – cặp đôi

+ Giáo viên cho cả lớp tự tập theo hình thức cá nhân hoặc bắt cặp với nhau và giáo viên 
quan sát, hỗ trợ học sinh khi cần thiết. 

+ Trong quá trình tập cá nhân, học sinh có thể quan sát các bạn để tự điều chỉnh động tác, 
phát triển năng lực tự chủ – tự học trong khi tập luyện động tác. Bên cạnh đó, khi tập luyện 
theo cặp đôi (một học sinh hô cho học sinh còn lại thực hiện động tác), học sinh có thể quan 
sát bạn cùng tập, tự điều chỉnh động tác của bản thân cũng như nhận xét động tác của bạn 
tập cùng.
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 Trò chơi rèn luyện đội hình đội ngũ

Trò chơi: “Đi theo người dẫn đầu”

− Mục đích: Củng cổ động tác đi đều vòng sau, phát triển khả năng định hướng trong 
không gian và khả năng phối hợp làm việc nhóm. 

− Chuẩn bị: Sân bãi rộng rãi, không có chướng ngại vật.

− Cách chơi: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng dọc sau vạch xuất phát. Khi có hiệu 
lệnh, học sinh thực hiện động tác đi đều về trước và vòng sau các hướng theo người dẫn đầu 
(người dẫn đầu có thể là giáo viên hoặc lớp trưởng). Trong khi chơi, học sinh nào thực hiện 
không đúng động tác theo người dẫn đầu sẽ thua cuộc.
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◆ Troø chôi reøn luyeän ñoäi hình ñoäi nguõ

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Caùc baïn trong hình ñang thöïc hieän ñoäng taùc ñi ñeàu voøng höôùng naøo?

2. Em chuù yù laéng nghe vaø thöïc hieän ñi ñeàu voøng sau theo khaåu leänh.

3. Luyeän taäp theo nhoùm

Hình 1 Hình 2

Troø chôi “Ñi theo ngöôøi daãn ñaàu”
Trò chơi “Đi theo người dẫn đầu”

IV. VẬN DỤNG

1. Đáp án: Hình 1 – Đi đều vòng sau bên trái; Hình 2 – Đi đều vòng sau bên phải.

2. Giáo viên dặn dò học sinh chú ý lắng nghe và thực hiện đi đều vòng sau theo khẩu lệnh.
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đỘNG TÁC VƯƠN THỞ VÀ đỘNG TÁC TAY  
KẾT HỢP VỚI CỜ

Bài 1

Chủ đề: BÀI TẬP THỂ DỤC

I. MỞ đầU

1. Mục tiêu

 Phẩm chất: Có ý thức trách nhiệm với bản thân trong việc tập luyện các động tác bài tập 
thể dục để nâng cao sức khoẻ hằng ngày. Nhân ái, biết nhận xét và giúp đỡ bạn thực hiện 
đúng các động tác bài tập thể dục.

 Năng lực chung: Tự giác, biết xem trước các nội dung bài học tại nhà và chủ động thực 
hiện các động tác bài tập thể dục trong và ngoài giờ lên lớp.

 Năng lực thể chất: Biết và thực hiện được động tác vươn thở và động tác tay kết hợp  
với cờ. Biết quan sát tranh ảnh và động tác mẫu của giáo viên. 

2. Phương tiện dạy học

 Sân bãi sạch sẽ, không ẩm ướt hay trơn trượt. 

 Đồng hồ bấm giờ, còi.

 Cờ, bóng, rổ đựng bóng, nhạc.

3. Khởi động  

− Xoay các khớp: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng ngang để thực hiện động 
tác xoay các khớp kết hợp với nhịp đếm theo thứ tự: xoay cổ, xoay vai, xoay cánh tay, xoay  
khuỷu tay, xoay cổ tay, xoay hông, xoay cổ chân. 

− Căng cơ: Giáo viên cho học sinh tại chỗ thực hiện động tác đánh tay cao – tay thấp và 
căng cơ tay.

Lưu ý: Giáo viên có thể kết hợp với nhạc để tăng hứng thú cho học sinh khi thực hiện 
động tác khởi động.

4. Trò chơi hỗ trợ khởi động 

Trò chơi: “đập tay”

– Chuẩn bị: Vạch mức, sân bãi rộng rãi không có chướng ngại vật.

– Cách chơi: Giáo viên cho học sinh tập trung ở hai bên sau vạch xuất phát. Khi có hiệu 
lệnh “Đập tay!”, học sinh chạy vào giữa sân, tìm một bạn ở bên đối diện để cùng đập tay 
(bằng một tay hoặc cả hai tay). Bạn bị lẻ không được đập tay hoặc đôi bạn đập tay cuối cùng 
sẽ bị loại ở lượt chơi tiếp theo.
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Xoay caùc khôùp

           Ñaùnh tay cao – tay thaáp Caêng cô tay

Troø chôi “Ñaäp tay”

ÑOÄNG TAÙC VÖÔN THÔÛ VAØ ÑOÄNG TAÙC TAY
KEÁT HÔÏP VÔÙI CÔØ

Bài 1

Chủ đề: BÀI TẬP THỂ DỤC

Ñaäp 
tay!

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc ñoäng taùc vöôn thôû vaø ñoäng taùc tay keát hôïp vôùi côø.
– Ñoaøn keát, giuùp ñôõ nhau tham gia taäp luyeän.

2. Khôûi ñoäng 

3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             

Trò chơi “Đập tay”

II. KIẾN THỨC MỚI
1. động tác vươn thở kết hợp với cờ
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1. Ñoäng taùc vöôn thôû keát hôïp vôùi côø

2. Ñoäng taùc tay keát hôïp vôùi côø

Hít 
vaøo

Hít 
vaøo

Thôû 
ra

Thôû 
ra

Nhòp 5, 6, 7, 8 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3, 4 nhöng böôùc chaân phaûi sang ngang.

Nhòp 5, 6, 7, 8 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3, 4 nhöng böôùc chaân phaûi sang ngang.

TTCB: Ñöùng 
nghieâm, 
hai tay 
caàm côø 
höôùng 
xuoáng ñaát, 
hôi cheách 
ra tröôùc

TTCB: Ñöùng 
nghieâm, hai 
tay caàm 
côø höôùng 
xuoáng ñaát, 
hôi cheách 
ra tröôùc

Nhòp 1: Böôùc chaân 
traùi sang ngang roäng 
baèng vai, ñoàng thôøi 
ñöa hai tay sang 
ngang – leân cao, 
loøng baøn tay höôùng 
vaøo nhau, côø höôùng 
leân cao, ngöûa maët, 
hít saâu vaøo baèng muõi

Nhòp 1: Böôùc 
chaân traùi sang 
ngang roäng 
baèng vai, ñoàng 
thôøi ñöa hai tay 
ra tröôùc, loøng 
baøn tay höôùng 
vaøo nhau, côø 
höôùng ra tröôùc

Nhòp 2: Ñöa hai 
tay sang ngang 
– xuoáng döôùi 
ñan cheùo tröôùc 
buïng, côø höôùng 
xuoáng ñaát, cuùi 
ñaàu, thôû ra töø töø 
baèng mieäng

Nhòp 2: Ñöa 
hai tay leân 
cao, loøng baøn 
tay höôùng 
vaøo nhau, côø 
höôùng leân cao, 
ngöûa maët

Nhòp 3: Veà 
tö theá nhö 
nhòp 1, hít 
saâu vaøo 
baèng muõi

Nhòp 3: Haï hai 
tay xuoáng ngang 
vai, loøng baøn tay 
saáp, côø höôùng 
sang hai beân

Nhòp 4: 
Veà TTCB, 
thôû ra töø 
töø baèng 
mieäng

Nhòp 4: 
Veà TTCB

– TTCB: Đứng nghiêm, hai tay cầm cờ hướng xuống đất, hơi chếch ra trước.

– Nhịp 1: Bước chân trái sang ngang rộng bằng vai, đồng thời đưa hai tay sang ngang – 
lên cao, lòng bàn tay hướng vào nhau, cờ hướng lên cao, ngửa mặt, hít sâu vào bằng mũi.

– Nhịp 2: Đưa hai tay sang ngang – xuống dưới đan chéo trước bụng, cờ hướng xuống 
đất, cúi đầu, thở ra từ từ bằng miệng.

– Nhịp 3: Về tư thế như nhịp 1, hít sâu vào bằng mũi.

– Nhịp 4: Về TTCB, thở ra từ từ bằng miệng.

Nhịp 5, 6, 7, 8 thực hiện giống nhịp 1, 2, 3, 4 nhưng bước chân phải sang ngang.

2. động tác tay kết hợp với cờ
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1. Ñoäng taùc vöôn thôû keát hôïp vôùi côø

2. Ñoäng taùc tay keát hôïp vôùi côø

Hít 
vaøo

Hít 
vaøo

Thôû 
ra

Thôû 
ra

Nhòp 5, 6, 7, 8 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3, 4 nhöng böôùc chaân phaûi sang ngang.

Nhòp 5, 6, 7, 8 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3, 4 nhöng böôùc chaân phaûi sang ngang.

TTCB: Ñöùng 
nghieâm, 
hai tay 
caàm côø 
höôùng 
xuoáng ñaát, 
hôi cheách 
ra tröôùc

TTCB: Ñöùng 
nghieâm, hai 
tay caàm 
côø höôùng 
xuoáng ñaát, 
hôi cheách 
ra tröôùc

Nhòp 1: Böôùc chaân 
traùi sang ngang roäng 
baèng vai, ñoàng thôøi 
ñöa hai tay sang 
ngang – leân cao, 
loøng baøn tay höôùng 
vaøo nhau, côø höôùng 
leân cao, ngöûa maët, 
hít saâu vaøo baèng muõi

Nhòp 1: Böôùc 
chaân traùi sang 
ngang roäng 
baèng vai, ñoàng 
thôøi ñöa hai tay 
ra tröôùc, loøng 
baøn tay höôùng 
vaøo nhau, côø 
höôùng ra tröôùc

Nhòp 2: Ñöa hai 
tay sang ngang 
– xuoáng döôùi 
ñan cheùo tröôùc 
buïng, côø höôùng 
xuoáng ñaát, cuùi 
ñaàu, thôû ra töø töø 
baèng mieäng

Nhòp 2: Ñöa 
hai tay leân 
cao, loøng baøn 
tay höôùng 
vaøo nhau, côø 
höôùng leân cao, 
ngöûa maët

Nhòp 3: Veà 
tö theá nhö 
nhòp 1, hít 
saâu vaøo 
baèng muõi

Nhòp 3: Haï hai 
tay xuoáng ngang 
vai, loøng baøn tay 
saáp, côø höôùng 
sang hai beân

Nhòp 4: 
Veà TTCB, 
thôû ra töø 
töø baèng 
mieäng

Nhòp 4: 
Veà TTCB– TTCB: Đứng nghiêm, hai tay cầm cờ hướng xuống đất, hơi chếch ra trước.

– Nhịp 1: Bước chân trái sang ngang rộng bằng vai, đồng thời đưa hai tay ra trước,  
lòng bàn tay hướng vào nhau, cờ hướng ra trước.
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– Nhịp 2: Đưa hai tay lên cao, lòng bàn tay hướng vào nhau, cờ hướng lên cao, ngửa mặt.

– Nhịp 3: Hạ hai tay xuống ngang vai, lòng bàn tay sấp, cờ hướng sang hai bên.

– Nhịp 4: Về TTCB.

Nhịp 5, 6, 7, 8 thực hiện giống nhịp 1, 2, 3, 4 nhưng bước chân phải sang ngang.

 Hướng dẫn dạy học kiến thức mới 
+ Làm mẫu động tác: Giáo viên nên làm mẫu động tác 2 – 3 lần.

Lần 1: Thực hiện giới thiệu tên gọi động tác, thực hiện mẫu toàn bộ động tác để học sinh 
có thể quan sát, hiểu được khái quát biểu tượng ban đầu của động tác vươn thở và động tác 
tay kết hợp với cờ.

Lần 2: Thực hiện động tác chậm kết hợp miêu tả, giải thích các bước tiến hành động tác. 
Chú ý nhấn mạnh các lỗi sai mà học sinh có thể mắc phải khi thực hiện động tác. Giáo viên 
có thể sử dụng tranh minh hoạ để giúp học sinh hiểu rõ hơn các nhịp của động tác vươn thở 
và động tác tay kết hợp với cờ.

Lần 3: Thực hiện lại động tác vươn thở và động tác tay kết hợp với cờ để học sinh có thể 
nắm vững toàn bộ động tác. Giáo viên có thể mời 2 – 4 học sinh bất kì lên thực hiện để cả lớp 
quan sát, nhận xét và sửa lỗi sai (nếu có).

+ Một số lưu ý khi thực hiện:

động tác vươn thở kết hợp với cờ: Học sinh thường thực hiện động tác với nhịp quá 
nhanh, chưa đúng với tính chất của động tác, chưa biết cách thở sâu khi phối hợp với động 
tác. Giáo viên nên cho học sinh đứng tại chỗ thực hiện động tác vươn thở kết hợp với hít 
thở sâu trước khi thực hiện toàn bộ động tác, nhắc học sinh không thực hiện động tác  
quá nhanh.

động tác tay kết hợp với cờ: Học sinh thường thực hiện tư thế tay cầm cờ không chính 
xác về phương hướng, biên độ của động tác (hai tay không duỗi thẳng, tay cao – tay thấp, để 
cán cờ nhô ra ngoài,…). Giáo viên cần hướng dẫn học sinh cầm cờ đúng cách, có thể cho học 
sinh thực hiện động tác tay không trước để xác định phương hướng chuyển động của tay.

III. LUYỆN TẬP

1. Luyện tập đồng loạt − theo nhóm

– Luyện tập đồng loạt: 

+ Giáo viên cho học sinh xếp thành 3 – 4 hàng ngang, mỗi học sinh cách nhau một sải tay 
để tiến hành tập luyện đồng loạt cả lớp.

+ Ban đầu giáo viên đếm nhịp và thực hiện động tác để học sinh thực hiện theo (chú ý 
đếm chậm, thực hiện cùng hướng với học sinh và nhắc học sinh chú ý các lỗi sai).

+ Sau khi học sinh nắm sơ bộ động tác, giáo viên có thể đếm để cả lớp tự thực hiện hoặc 
chỉ định một học sinh (lớp trưởng) đếm để các bạn thực hiện theo (giáo viên quan sát và  
sửa sai cho từng học sinh).
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– Luyện tập theo nhóm:

+ Giáo viên chia lớp thành các nhóm từ 8 – 10 học sinh để tiến hành tập luyện theo nhóm 
(giáo viên phân khu vực cho từng nhóm).

+ Giáo viên quan sát, hướng dẫn và điều chỉnh động tác cho từng nhóm khi cần thiết.

+ Giáo viên có thể cho các nhóm thi đua, trình diễn với nhau thực hiện động tác  
(một nhóm thực hiện, các nhóm còn lại quan sát, nhận xét).

2. Luyện tập cá nhân – cặp đôi

+ Giáo viên cho học sinh bắt cặp với nhau và tiến hành thực hiện động tác vươn thở và 
động tác tay kết hợp với cờ: một học sinh đếm nhịp và học sinh còn lại thực hiện động tác.

+ Trong quá trình tập luyện, học sinh có thể quan sát và sửa sai cho bạn cùng tập, giúp 
phát triển năng lực giao tiếp và tập cho học sinh biết giúp đỡ nhau trong quá trình tập luyện.

Lưu ý: Để giúp học sinh làm quen dần với động tác, giáo viên nên cho học sinh tập tay 
không trước khi kết hợp với cờ.

 Trò chơi bổ trợ khéo léo

Trò chơi: “Tung bóng theo hàng”

– Mục đích:  Giúp học sinh nâng cao khả năng khéo léo và phối hợp làm việc theo nhóm, 
phát triển sức mạnh của nhóm cơ tay. 

– Chuẩn bị: Rổ đựng bóng, bóng, còi, phấn.

– Cách chơi: Giáo viên cho học sinh đứng thành 3 – 4 hàng dọc đều nhau, khoảng cách 
giữa hai học sinh trong hàng cách nhau 1,5 – 2 m. Khi có hiệu lệnh, bạn đầu hàng lấy bóng 
từ rổ, lần lượt tung và bắt bóng theo hàng cho đến bạn cuối cùng sẽ đặt bóng vào rổ của đội 
mình. Trong lúc chơi, nếu bóng rơi xuống đất hoặc thành viên trong đội di chuyển khỏi vị 
trí đứng thì quả bóng đó không được tính. Sau thời gian quy định, đội có nhiều bóng trong 
rổ hơn là đội chiến thắng. Giáo viên có thể thay đổi khoảng cách giữa hai học sinh, thay đổi 
đội hình thực hiện trò chơi (vòng tròn, vòng cung, gấp khúc,…) để tăng hoặc giảm độ khó 
của trò chơi.
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1. Luyeän taäp caù nhaân 3. Luyeän taäp theo nhoùm2. Luyeän taäp caëp ñoâi

◆ Troø chôi boå trôï kheùo leùo

Troø chôi “Tung boùng theo haøng”

       Hình 1                          Hình 2                        Hình 3                       Hình 4

1. Hình naøo döôùi ñaây theå hieän nhòp 1 cuûa ñoäng taùc vöôn thôû keát hôïp vôùi côø?

2. Em taäp ñoäng taùc tay keát hôïp vôùi côø vaøo giôø ra chôi vôùi baïn beø.

1...

3...

Trò chơi “Tung bóng theo hàng”

IV. VẬN DỤNG
1. Đáp án: Hình 1.

2. Giáo viên khuyến khích học sinh thực hiện động tác tay kết hợp với cờ vào giờ ra chơi.
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đỘNG TÁC CHÂN VÀ đỘNG TÁC LƯỜN  
KẾT HỢP VỚI CỜ

Bài 2

I. MỞ đầU

1. Mục tiêu

 Phẩm chất: Có ý thức trách nhiệm với bản thân trong việc tập luyện các động tác bài tập 
thể dục để nâng cao sức khoẻ hằng ngày. Nhân ái, biết nhận xét và giúp đỡ bạn thực hiện 
đúng các động tác bài tập thể dục.

 Năng lực chung: Tự giác, biết xem trước các nội dung bài học tại nhà và chủ động thực 
hiện các động tác bài tập thể dục trong và ngoài giờ lên lớp.

 Năng lực thể chất: Biết và thực hiện được động tác chân và động tác lườn kết hợp  
với cờ. Biết quan sát tranh ảnh và động tác mẫu của giáo viên, tham gia tích cực các trò chơi 
vận động bổ trợ khéo léo và hoàn thành lượng vận động bài tập. 

2. Phương tiện dạy học

 Sân bãi sạch sẽ, không ẩm ướt hay trơn trượt. 

 Đồng hồ bấm giờ, còi.

 Cờ, phấn, nhạc.

3. Khởi động  

− Xoay các khớp: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng ngang để thực hiện động tác 
xoay các khớp kết hợp với nhịp đếm theo thứ tự: xoay cổ, xoay vai, xoay cánh tay, xoay khuỷu 
tay, xoay cổ tay, xoay hông, xoay cổ chân. 

− Căng cơ: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng ngang thực hiện động tác ép dẻo dọc; 
ép dẻo ngang và căng thân theo nhịp đếm.

Lưu ý: Giáo viên có thể kết hợp với nhạc để tăng hứng thú cho học sinh khi thực hiện động 
tác khởi động.

4. Trò chơi hỗ trợ khởi động 

Trò chơi: “Chạy truyền tin”

– Chuẩn bị: Sân bãi rộng sãi, không có chướng ngại vật.

– Cách chơi: Giáo viên chia lớp thành các đội đều nhau đứng theo hình dích dắc, cách 
nhau 2 – 3 m. Giáo viên sẽ chuẩn bị và truyền đạt một thông tin ngắn cho bạn chỉ huy của 
các đội chơi, sau đó bạn chỉ huy chạy về bạn đầu tiên để truyền lại thông tin đó. Các bạn lần 
lượt chạy đến bạn tiếp theo để truyền tin. Khi đến bạn cuối cùng sẽ chạy đến vị trí giáo viên 
để nói lại câu đó. Đội truyền tin đúng và nhanh nhất là đội chiến thắng.
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1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc ñoäng taùc chaân vaø ñoäng taùc löôøn keát hôïp vôùi côø.
– Chaêm chæ, tích cöïc tham gia taäp luyeän.

2. Khôûi ñoäng 

Xoay caùc khôùp

3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             
Caêng thaânEÙp deûo ngangEÙp deûo doïc

ÑOÄNG TAÙC CHAÂN VAØ ÑOÄNG TAÙC LÖÔØN
KEÁT HÔÏP VÔÙI CÔØ

Bài 2

Troø chôi “Chaïy truyeàn tin”

1                   2                    3                   4                    5                     6                  7

Trò chơi “Chạy truyền tin”

II. KIẾN THỨC MỚI
1. động tác chân kết hợp với cờ
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1. Ñoäng taùc chaân keát hôïp vôùi côø

Nhòp 5, 6, 7, 8 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3, 4 nhöng ñaù chaân phaûi ra tröôùc.

TTCB: Ñöùng 
nghieâm, hai 
tay caàm 
côø höôùng 
xuoáng ñaát, 
hôi cheách 
ra tröôùc

Nhòp 1: Ñaù 
chaân traùi ra 
tröôùc, ñoàng 
thôøi ñöa hai 
tay dang 
ngang, loøng 
baøn tay saáp, 
côø höôùng sang 
hai beân 

Nhòp 2: Haï chaân 
traùi veà tröôùc, 
khuîu goái, chaân 
phaûi kieãng goùt, 
ñöa hai tay ra 
tröôùc, loøng baøn 
tay höôùng vaøo 
nhau, côø höôùng 
ra tröôùc

Nhòp 3: Haï goùt 
chaân phaûi chaïm 
ñaát, thaúng goái 
chaân traùi, hai 
tay dang ngang 
nhö nhòp 1 

Nhòp 4: 
Veà TTCB

2. Ñoäng taùc löôøn keát hôïp vôùi côø

Nhòp 5, 6, 7, 8 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3, 4 nhöng nghieâng löôøn sang phaûi. 

TTCB: Ñöùng 
nghieâm, 
hai tay 
caàm côø 
höôùng 
xuoáng ñaát, 
hôi cheách 
ra tröôùc

Nhòp 1: Böôùc 
chaân traùi sang 
ngang roäng 
baèng vai, ñoàng 
thôøi hai tay 
dang ngang, 
loøng baøn tay 
saáp, côø höôùng 
sang hai beân

Nhòp 2: Nghieâng 
löôøn sang traùi, 
tay traùi co, 
caúng tay phía 
sau löng, tay 
phaûi duoãi thaúng 
aùp nheï vaøo tai, 
kieãng goùt chaân 
traùi, maët höôùng 
tröôùc

Nhòp 3: Veà tö theá 
nhö nhòp 1

Nhòp 4: 
Veà TTCB

– TTCB: Đứng nghiêm, hai tay cầm cờ hướng xuống đất, hơi chếch ra trước.

– Nhịp 1: Đá chân trái ra trước, đồng thời đưa hai tay dang ngang, lòng bàn tay sấp,  
cờ hướng sang hai bên.

– Nhịp 2: Hạ chân trái về trước, khuỵu gối, chân phải kiễng gót, đưa hai tay ra trước,  
lòng bàn tay hướng vào nhau, cờ hướng ra trước.

– Nhịp 3: Hạ gót chân phải chạm đất, thẳng gối chân trái, hai tay dang ngang như nhịp 1.

– Nhịp 4: Về TTCB.

Nhịp 5, 6, 7, 8 thực hiện giống nhịp 1, 2, 3, 4 nhưng đá chân phải ra trước.

2. động tác lườn kết hợp với cờ

25

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Ñoäng taùc chaân keát hôïp vôùi côø
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nghieâm, hai 
tay caàm 
côø höôùng 
xuoáng ñaát, 
hôi cheách 
ra tröôùc

Nhòp 1: Ñaù 
chaân traùi ra 
tröôùc, ñoàng 
thôøi ñöa hai 
tay dang 
ngang, loøng 
baøn tay saáp, 
côø höôùng sang 
hai beân 

Nhòp 2: Haï chaân 
traùi veà tröôùc, 
khuîu goái, chaân 
phaûi kieãng goùt, 
ñöa hai tay ra 
tröôùc, loøng baøn 
tay höôùng vaøo 
nhau, côø höôùng 
ra tröôùc

Nhòp 3: Haï goùt 
chaân phaûi chaïm 
ñaát, thaúng goái 
chaân traùi, hai 
tay dang ngang 
nhö nhòp 1 

Nhòp 4: 
Veà TTCB

2. Ñoäng taùc löôøn keát hôïp vôùi côø

Nhòp 5, 6, 7, 8 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3, 4 nhöng nghieâng löôøn sang phaûi. 

TTCB: Ñöùng 
nghieâm, 
hai tay 
caàm côø 
höôùng 
xuoáng ñaát, 
hôi cheách 
ra tröôùc

Nhòp 1: Böôùc 
chaân traùi sang 
ngang roäng 
baèng vai, ñoàng 
thôøi hai tay 
dang ngang, 
loøng baøn tay 
saáp, côø höôùng 
sang hai beân

Nhòp 2: Nghieâng 
löôøn sang traùi, 
tay traùi co, 
caúng tay phía 
sau löng, tay 
phaûi duoãi thaúng 
aùp nheï vaøo tai, 
kieãng goùt chaân 
traùi, maët höôùng 
tröôùc

Nhòp 3: Veà tö theá 
nhö nhòp 1

Nhòp 4: 
Veà TTCB– TTCB: Đứng nghiêm, hai tay cầm cờ hướng xuống đất, hơi chếch ra trước.

– Nhịp 1: Bước chân trái sang ngang rộng bằng vai, đồng thời hai tay dang ngang,  
lòng bàn tay sấp, cờ hướng sang hai bên.

– Nhịp 2: Nghiêng lườn sang trái, tay trái co, cẳng tay phía sau lưng, tay phải duỗi thẳng 
áp nhẹ vào tai, kiễng gót chân trái, mặt hướng trước.

– Nhịp 3: Về tư thế như nhịp 1.

– Nhịp 4: Về TTCB.

Nhịp 5, 6, 7, 8 thực hiện giống nhịp 1, 2, 3, 4 nhưng nghiêng lườn sang phải.



Chủ đề: BÀI TẬP THỂ DỤC40

 Hướng dẫn dạy học kiến thức mới 
+ Ôn tập động tác cũ: Giáo viên tổ chức cho cả lớp ôn tập đồng loạt các động tác vươn 

thở và động tác tay kết hợp với cờ 1 – 2 lần trước và sau khi hướng dẫn động tác chân và 
động tác lườn kết hợp với cờ.

+ Làm mẫu động tác: Giáo viên nên làm mẫu động tác 2 – 3 lần.

Lần 1: Thực hiện giới thiệu tên gọi động tác, thực hiện mẫu toàn bộ động tác để học sinh 
có thể quan sát, nắm được khái quát biểu tượng ban đầu của động tác chân và động tác lườn 
kết hợp với cờ.

Lần 2: Thực hiện động tác chậm kết hợp miêu tả, giải thích các bước tiến hành động tác. 
Chú ý nhấn mạnh các lỗi sai mà học sinh có thể mắc phải khi thực hiện động tác. Giáo viên 
có thể sử dụng tranh minh hoạ để giúp học sinh hiểu rõ hơn các nhịp của động tác chân và 
động tác lườn kết hợp với cờ.

Lần 3: Thực hiện lại động tác chân và động tác lườn kết hợp với cờ để học sinh có thể nắm 
vững toàn bộ động tác. Giáo viên có thể mời một học sinh hoặc một nhóm bất kì lên thực 
hiện để cả lớp quan sát, nhận xét và sửa lỗi sai (nếu có).

+ Một số lưu ý khi thực hiện: 

động tác chân kết hợp với cờ: Học sinh thường khom lưng và mất thăng bằng khi đá 
chân ra trước và hạ chân khuỵu gối. Giáo viên có thể cho học sinh tập riêng động tác chân 
để tạo cảm giác vận động trước khi kết hợp với tay cầm cờ.

động tác lườn kết hợp với cờ: Học sinh khi nghiêng lườn chưa biết chuyển trọng tâm 
(chân cùng phía với hướng nghiêng lườn không kiễng), thường xoay người theo hướng 
nghiêng và tay không thẳng. Giáo viên cho học sinh tay chống hông thực hiện nghiêng lườn 
trước khi kết hợp với tay và cờ.

III. LUYỆN TẬP

1. Luyện tập đồng loạt − theo nhóm
– Luyện tập đồng loạt: 

+ Giáo viên cho học sinh xếp thành 3 – 4 hàng ngang, mỗi học sinh cách nhau một sải tay 
để tiến hành tập luyện đồng loạt cả lớp.

+ Ban đầu giáo viên đếm nhịp và thực hiện động tác để học sinh thực hiện theo (chú ý 
đếm chậm, thực hiện cùng hướng với học sinh và nhắc học sinh chú ý các lỗi sai).

+ Sau khi học sinh nắm sơ bộ động tác, giáo viên có thể đếm để cả lớp tự thực hiện hoặc 
chỉ định một học sinh (lớp trưởng) đếm để các bạn thực hiện theo (giáo viên quan sát và  
sửa sai cho từng học sinh).

– Luyện tập theo nhóm:

+ Giáo viên chia lớp thành các nhóm từ 8 – 10 học sinh để tiến hành tập luyện theo nhóm 
(giáo viên phân khu vực cho từng nhóm).

+ Giáo viên quan sát, hướng dẫn và điều chỉnh động tác cho từng nhóm khi cần thiết.

+ Giáo viên có thể cho các nhóm thi đua, trình diễn với nhau thực hiện động tác (một 
nhóm thực hiện, các nhóm còn lại quan sát, nhận xét).
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2. Luyện tập cá nhân – cặp đôi

+ Giáo viên cho học sinh bắt cặp với nhau và tiến hành thực hiện động tác chân  và động 
tác lườn kết hợp với cờ: một học sinh đếm nhịp và học sinh còn lại thực hiện động tác.

+ Trong quá trình tập luyện, học sinh có thể quan sát và sửa sai cho bạn cùng tập, giúp 
phát triển năng lực giao tiếp và tập cho học sinh biết giúp đỡ nhau trong quá trình tập luyện.

Lưu ý: Để giúp học sinh làm quen dần với động tác, giáo viên nên cho học sinh tập tay 
không trước khi kết hợp với cờ.

 Trò chơi bổ trợ khéo léo

Trò chơi: “Nối hàng”

– Mục đích:  Giúp học sinh nâng cao khả năng khéo léo, nhanh nhẹn và phối hợp làm việc 
theo nhóm. 

– Chuẩn bị: Sân bãi rộng rãi không có chướng ngại vật, còi, đồng hồ bấm giờ.

– Cách chơi 1: Lớp chia thành các đội chơi đều nhau, mỗi đội cử ra một bạn chỉ huy,  
các bạn còn lại đứng khắp sân chơi (không đứng sát nhau). Khi có hiệu lệnh, bạn chỉ huy sẽ 
chạy đi tìm một đồng đội, khi chạy đến sẽ đặt hai tay lên vai bạn đó (gắn kết) và cả hai cùng 
chạy đi tìm các đồng đội khác để gắn kết. Trong quá trình chơi không được bỏ tay ra khỏi vai 
đồng đội của mình, nếu bỏ tay ra thì những bạn đầu phải chạy vòng để gắn kết lại. Đội gắn 
kết được toàn bộ các thành viên nhanh nhất là đội chiến thắng.

– Cách chơi 2: Lớp cử ra 4 bạn chỉ huy, các bạn còn lại đứng khắp sân chơi (không đứng 
sát nhau). Khi có hiệu lệnh, các bạn chỉ huy sẽ chạy đi tìm một bạn bất kì để gắn kết và cả hai 
cùng chạy đi tìm các bạn khác. Trong quá trình chơi không được bỏ tay ra khỏi vai của bạn 
mình, nếu bỏ tay ra thì những đội khác có thể đến gắn kết với các bạn sau để nối dài đội hơn. 
Sau một khoảng thời gian quy định, đội của bạn chỉ huy có số lượng thành viên nhiều nhất 
là đội chiến thắng. 
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◆ Troø chôi boå trôï kheùo leùo

2. Caùc em taäp ñoäng taùc chaân keát hôïp vôùi côø thöôøng xuyeân ñeå coù ñoâi chaân 
khoeû maïnh.

3...

Troø chôi “Noái haøng”

1. Luyeän taäp caù nhaân 3. Luyeän taäp theo nhoùm2. Luyeän taäp caëp ñoâi
6...

1. Hình naøo döôùi ñaây theå hieän nhòp 2 cuûa ñoäng taùc löôøn keát hôïp vôùi côø?

Hình 1 Hình 2 Hình 3 Hình 4

Trò chơi “Tung bóng theo hàng”

IV. VẬN DỤNG
1. Đáp án: Hình 1.

2. Giáo viên khuyến khích học sinh tập động tác chân kết hợp với cờ thường xuyên để có đôi 
chân khoẻ mạnh.
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đỘNG TÁC LƯNG BỤNG VÀ đỘNG TÁC TOÀN THÂN 
KẾT HỢP VỚI CỜ

Bài 3

I. MỞ đầU

1. Mục tiêu

 Phẩm chất: Có ý thức trách nhiệm với bản thân trong việc tập luyện các động tác bài 
tập thể dục để nâng cao sức khoẻ hằng ngày. Chăm chỉ, tự giác tập luyện các động tác của 
bài tập thể dục.

 Năng lực chung: Biết xem trước các nội dung bài học tại nhà và chủ động thực hiện các 
động tác bài tập thể dục trong và ngoài giờ lên lớp. Biết phối hợp với bạn trong tập luyện và 
tham gia các trò chơi vận động.

 Năng lực thể chất: Biết và thực hiện được động tác lưng bụng và động tác toàn thân kết 
hợp với cờ. Biết quan sát tranh ảnh và động tác mẫu của giáo viên. 

2. Phương tiện dạy học

 Sân bãi sạch sẽ, không ẩm ướt hay trơn trượt. 

 Đồng hồ bấm giờ, còi.

 Cờ, bóng, rổ đựng bóng, dây dài, phấn.

3. Khởi động  

− Xoay các khớp: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng ngang để thực hiện động tác 
xoay các khớp kết hợp với nhịp đếm theo thứ tự: xoay cổ, xoay vai, xoay cánh tay, xoay khuỷu 
tay, xoay cổ tay, xoay hông, xoay cổ chân. 

− Tay này chạm mũi bàn chân kia: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng ngang thực 
hiện động tác gập, duỗi gối; ép dẻo dọc; ép dẻo ngang, tay này chạm mũi chân kia theo  
nhịp đếm.

Lưu ý: Giáo viên có thể kết hợp với nhạc để tăng hứng thú cho học sinh khi thực hiện động 
tác khởi động.

4. Trò chơi hỗ trợ khởi động 

Trò chơi: “Nhảy lướt sóng”

– Chuẩn bị: Dây dài 5 – 7 m, còi.

– Cách chơi: Giáo viên cử ra hai bạn để cầm hai đầu dây. Các bạn còn lại chia thành các đội 
chơi có số học sinh bằng nhau đứng theo các hàng dọc, cách nhau khoảng 1 – 1,5 m. Khi có 
hiệu lệnh, hai bạn cầm dây sẽ hạ dây thấp (dưới đầu gối các bạn chơi hoặc dây chạm đất) và 
chạy ngược về các bạn chơi. Khi dây đến, các bạn chơi lần lượt bật nhảy lên cao để cho dây 
đi qua. Đội ít bị vướng dây nhất là chiến thắng.
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1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc ñoäng taùc löng buïng vaø ñoäng taùc toaøn thaân keát hôïp  

vôùi côø.
– Chaêm chæ, töï giaùc tham gia taäp luyeän.

2. Khôûi ñoäng 

Xoay caùc khôùp

Tay naøy chaïm muõi baøn chaân kia
3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             

Troø chôi “Nhaûy löôùt soùng”

ÑOÄNG TAÙC LÖNG BUÏNG VAØ  
ÑOÄNG TAÙC TOAØN THAÂN KEÁT HÔÏP VÔÙI CÔØ

Bài 3

1                   2                    3                   4                    5                     6                  7

Trò chơi “Nhảy lướt sóng”

II. KIẾN THỨC MỚI
1. động tác lưng bụng kết hợp với cờ
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2. Ñoäng taùc toaøn thaân keát hôïp vôùi côø

Nhòp 5, 6, 7, 8 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3, 4 nhöng ñoåi sang beân phaûi.

TTCB: 
Ñöùng 
nghieâm, 
hai tay 
caàm côø 
höôùng 
xuoáng 
ñaát, hôi 
cheách ra 
tröôùc

Nhòp 1: Ñöa 
chaân traùi sang 
ngang, muõi 
baøn chaân duoãi 
thaúng, ñoàng 
thôøi ñöa hai tay 
dang ngang, 
loøng baøn tay 
saáp, côø höôùng 
sang hai beân

Nhòp 2: Haï chaân 
traùi chaïm ñaát 
roäng hôn vai 
ñoàng thôøi khuîu 
goái, chaân phaûi 
thaúng, ñöa hai 
tay ra tröôùc, 
loøng baøn tay 
saáp, côø höôùng 
tröôùc

Nhòp 3: Quay ngöôøi 
sang traùi, troïng taâm 
doàn vaøo chaân traùi, 
chaân phaûi thaúng, 
kieãng goùt, ñoàng thôøi 
hai tay dang ngang, 
loøng baøn tay saáp, côø 
höôùng sang hai beân

Nhòp 4:  
Quay 
ngöôøi 
sang phaûi 
veà TTCB

1. Ñoäng taùc löng buïng keát hôïp vôùi côø

Nhòp 5, 6, 7, 8 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3, 4 nhöng böôùc chaân phaûi sang ngang.

TTCB: Ñöùng 
nghieâm, hai 
tay caàm 
côø höôùng 
xuoáng ñaát, 
hôi cheách 
ra tröôùc

Nhòp 1: Böôùc chaân 
traùi sang ngang 
roäng baèng vai, 
ñoàng thôøi ñöa hai 
tay sang ngang – 
leân cao, loøng baøn 
tay höôùng vaøo 
nhau, côø höôùng 
leân cao, ngöûa maët

Nhòp 2: Cuùi 
ñaàu, gaäp 
thaân saâu, hai 
tay chaïm 
muõi baøn 
chaân, côø 
höôùng veà 
tröôùc, hai 
chaân thaúng

Nhòp 3: Naâng 
thaân leân, ñöùng 
thaúng, hai tay 
dang ngang, 
loøng baøn tay 
saáp, côø höôùng 
sang hai beân, 
maét nhìn thaúng

Nhòp 4: 
Veà TTCB– TTCB: Đứng nghiêm, hai tay cầm cờ hướng xuống đất, hơi chếch ra trước.

– Nhịp 1: Bước chân trái sang ngang rộng bằng vai, đồng thời đưa hai tay sang ngang – 
lên cao, lòng bàn tay hướng vào nhau, cờ hướng lên cao, ngửa mặt.

– Nhịp 2: Cúi đầu, gập thân sâu, hai tay chạm mũi bàn chân, cờ hướng về trước, hai chân thẳng.

– Nhịp 3: Nâng thân lên, đứng thẳng, hai tay dang ngang, lòng bàn tay sấp, cờ hướng 
sang hai bên, mắt nhìn thẳng.

– Nhịp 4: Về TTCB.

Nhịp 5, 6, 7, 8 thực hiện giống nhịp 1, 2, 3, 4 nhưng bước chân phải sang ngang.

2. động tác toàn thân kết hợp với cờ
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2. Ñoäng taùc toaøn thaân keát hôïp vôùi côø

Nhòp 5, 6, 7, 8 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3, 4 nhöng ñoåi sang beân phaûi.

TTCB: 
Ñöùng 
nghieâm, 
hai tay 
caàm côø 
höôùng 
xuoáng 
ñaát, hôi 
cheách ra 
tröôùc

Nhòp 1: Ñöa 
chaân traùi sang 
ngang, muõi 
baøn chaân duoãi 
thaúng, ñoàng 
thôøi ñöa hai tay 
dang ngang, 
loøng baøn tay 
saáp, côø höôùng 
sang hai beân

Nhòp 2: Haï chaân 
traùi chaïm ñaát 
roäng hôn vai 
ñoàng thôøi khuîu 
goái, chaân phaûi 
thaúng, ñöa hai 
tay ra tröôùc, 
loøng baøn tay 
saáp, côø höôùng 
tröôùc

Nhòp 3: Quay ngöôøi 
sang traùi, troïng taâm 
doàn vaøo chaân traùi, 
chaân phaûi thaúng, 
kieãng goùt, ñoàng thôøi 
hai tay dang ngang, 
loøng baøn tay saáp, côø 
höôùng sang hai beân

Nhòp 4:  
Quay 
ngöôøi 
sang phaûi 
veà TTCB

1. Ñoäng taùc löng buïng keát hôïp vôùi côø

Nhòp 5, 6, 7, 8 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3, 4 nhöng böôùc chaân phaûi sang ngang.

TTCB: Ñöùng 
nghieâm, hai 
tay caàm 
côø höôùng 
xuoáng ñaát, 
hôi cheách 
ra tröôùc

Nhòp 1: Böôùc chaân 
traùi sang ngang 
roäng baèng vai, 
ñoàng thôøi ñöa hai 
tay sang ngang – 
leân cao, loøng baøn 
tay höôùng vaøo 
nhau, côø höôùng 
leân cao, ngöûa maët

Nhòp 2: Cuùi 
ñaàu, gaäp 
thaân saâu, hai 
tay chaïm 
muõi baøn 
chaân, côø 
höôùng veà 
tröôùc, hai 
chaân thaúng

Nhòp 3: Naâng 
thaân leân, ñöùng 
thaúng, hai tay 
dang ngang, 
loøng baøn tay 
saáp, côø höôùng 
sang hai beân, 
maét nhìn thaúng

Nhòp 4: 
Veà TTCB

– TTCB: Đứng nghiêm, hai tay cầm cờ hướng xuống đất, hơi chếch ra trước.

– Nhịp 1: Đưa chân trái sang ngang, mũi bàn chân duỗi thẳng, đồng thời đưa hai tay dang 
ngang, lòng bàn tay sấp, cờ hướng sang hai bên.

– Nhịp 2: Hạ chân trái chạm đất rộng hơn vai đồng thời khuỵu gối, chân phải thẳng, đưa 
hai tay ra trước, lòng bàn tay sấp, cờ hướng trước.

– Nhịp 3: Quay người sang trái, trọng tâm dồn vào chân trái, chân phải thẳng, kiễng gót, 
đồng thời hai tay dang ngang, lòng bàn tay sấp, cờ hướng sang hai bên.
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– Nhịp 4: Quay người sang phải về TTCB.

Nhịp 5, 6, 7, 8 thực hiện giống nhịp 1, 2, 3, 4 nhưng đổi sang bên phải.

 Hướng dẫn dạy học kiến thức mới 
+ Ôn tập động tác cũ: Giáo viên tổ chức cho cả lớp ôn tập đồng loạt các động tác vươn 

thở, động tác tay, động tác chân và động tác lườn kết hợp với cờ 1 – 2 lần trước và sau khi 
hướng dẫn động tác lưng bụng và động tác toàn thân kết hợp với cờ.

+ Làm mẫu động tác: Giáo viên nên làm mẫu động tác 2 – 3 lần.

Lần 1: Thực hiện giới thiệu tên gọi động tác, thực hiện mẫu toàn bộ động tác để học sinh 
có thể quan sát, nắm được khái quát biểu tượng ban đầu của động tác lưng bụng và động 
tác toàn thân kết hợp với cờ.

Lần 2: Thực hiện động tác chậm kết hợp miêu tả, giải thích các bước tiến hành động tác. 
Chú ý nhấn mạnh các lỗi sai mà học sinh có thể mắc phải khi thực hiện động tác. Giáo viên có 
thể sử dụng tranh minh hoạ để giúp học sinh hiểu rõ hơn các nhịp của động tác lưng bụng 
và động tác toàn thân kết hợp với cờ.

Lần 3: Thực hiện lại động tác lưng bụng và động tác toàn thân kết hợp với cờ để học sinh 
có thể nắm vững toàn bộ động tác. Giáo viên có thể mời một học sinh hoặc một nhóm bất 
kì lên thực hiện lại động tác lưng bụng và động tác toàn thân kết hợp với cờ để cả lớp quan 
sát, nhận xét và sửa lỗi sai (nếu có).

+ Một số lưu ý khi thực hiện: 

động tác lưng bụng kết hợp với cờ: Khi gập thân, học sinh thường hay bị co gối, thân 
gập không sâu và để cờ chạm đất. Giáo viên nên cho học sinh tập chậm, tách riêng nhịp 2, 
nhịp 6 và nhắc học sinh thẳng gối khi gập thân.

động tác toàn thân kết hợp với cờ: Học sinh thường bị mất thăng bằng khi xoay người 
và không thẳng chân sau ở nhịp 3 và nhịp 7. Giáo viên có thể cho học sinh tập riêng từng 
nhịp, tập chậm và dừng lại ở các nhịp 3, nhịp 7 để sửa lỗi sai (nếu có).

III. LUYỆN TẬP
1. Luyện tập đồng loạt − theo nhóm

– Luyện tập đồng loạt: 

+ Giáo viên cho học sinh xếp thành 3 – 4 hàng ngang, mỗi học sinh cách nhau một sải tay 
để tiến hành tập luyện đồng loạt cả lớp.

+ Ban đầu giáo viên đếm nhịp và thực hiện động tác để học sinh thực hiện theo (chú ý 
đếm chậm, thực hiện cùng hướng với học sinh và nhắc học sinh chú ý các lỗi sai).

+ Sau khi học sinh nắm sơ bộ động tác, giáo viên có thể đếm để cả lớp tự thực hiện hoặc 
chỉ định một học sinh (lớp trưởng) đếm để các bạn thực hiện theo (giáo viên quan sát và sửa 
sai cho từng học sinh).

– Luyện tập theo nhóm:

+ Giáo viên chia lớp thành các nhóm từ 8 – 10 học sinh để tiến hành tập luyện theo nhóm 
(giáo viên phân khu vực cho từng nhóm).
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+ Giáo viên quan sát, hướng dẫn và điều chỉnh động tác cho từng nhóm khi cần thiết.

+ Giáo viên có thể cho các nhóm thi đua, trình diễn với nhau thực hiện động tác  
(một nhóm thực hiện, các nhóm còn lại quan sát, nhận xét).

2. Luyện tập cá nhân – cặp đôi

+ Giáo viên cho học sinh bắt cặp với nhau và tiến hành thực hiện động tác lưng bụng 
và động tác toàn thân kết hợp với cờ: một học sinh đếm nhịp và học sinh còn lại thực hiện 
động tác.

+ Trong quá trình tập luyện, học sinh có thể quan sát và sửa sai cho bạn cùng tập, giúp 
phát triển năng lực giao tiếp và tập cho học sinh biết giúp đỡ nhau trong quá trình tập luyện.

Lưu ý: Để giúp học sinh làm quen dần với động tác, giáo viên nên cho học sinh tập tay 
không trước khi kết hợp với cờ.

 Trò chơi rèn luyện đội hình đội ngũ

Trò chơi: “Chuyển vật”

– Mục đích: Giúp học sinh nâng cao khả năng khéo léo, nhanh nhẹn và phối hợp làm việc 
theo nhóm. 

– Chuẩn bị: Bóng, rổ đựng bóng, còi.

– Cách chơi: Giáo viên chia học sinh thành 2 – 4 đội đều nhau, xếp hàng ngang, khoảng 
cách rộng một cánh tay. Khi có hiệu lệnh, học sinh đầu hàng lấy bóng ở rổ và chuyền qua đầu 
cho bạn bên cạnh và tiếp tục như vậy cho đến học sinh cuối hàng để cho bóng vào rổ của đội 
mình. Trong khi chơi, các thành viên trong đội không được di chuyển ra khỏi vị trí đứng ban 
đầu. Trong thời gian quy định, đội có số lượng bóng trong rổ nhiều hơn là đội chiến thắng.
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1. Luyeän taäp caù nhaân 3. Luyeän taäp theo nhoùm2. Luyeän taäp caëp ñoâi

◆ Troø chôi boå trôï kheùo leùo

2. Em thöôøng xuyeân taäp luyeän ñoäng taùc löng buïng vaø ñoäng taùc toaøn thaân  
keát hôïp vôùi côø ñeå reøn luyeän söùc khoeû baûn thaân.

2...

Troø chôi “Chuyeån vaät”

6...

1. Hình döôùi ñaây theå hieän nhòp thöù maáy cuûa ñoäng taùc löng buïng keát hôïp 
vôùi côø?

Trò chơi “Chuyển vật”

IV. VẬN DỤNG
1. Đáp án: Nhịp 2 và nhịp 6 của động tác lưng bụng kết hợp với cờ.

2. Giáo viên khuyến khích học sinh cùng nhau tập luyện động tác lưng bụng và động tác toàn 
thân kết hợp với cờ để rèn luyện sức khoẻ bản thân.
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đỘNG TÁC NHẢY VÀ đỘNG TÁC đIỀU HOÀ  
KẾT HỢP VỚI CỜ

Bài 4

I. MỞ đầU

1. Mục tiêu

 Phẩm chất: Có ý thức trách nhiệm với bản thân trong việc tập luyện các động tác bài tập 
thể dục để nâng cao sức khoẻ hằng ngày. Trung thực khi tham gia luyện tập và các trò chơi 
rèn luyện khéo léo trên lớp.

 Năng lực chung: Biết quan sát, nhận xét và giúp đỡ bạn cùng tập thực hiện các động tác 
bài tập thể dục. Biết đặt các câu hỏi và giải quyết các nhiệm vụ học tập trong quá trình tập 
luyện và tham gia trò chơi vận động.

 Năng lực thể chất: Biết và thực hiện được động tác nhảy và động tác điều hoà kết hợp 
với cờ. Hiểu được ý nghĩa của các động tác bài tập thể dục đến sự phát triển của cơ thể. 

2. Phương tiện dạy học

 Sân bãi sạch sẽ, không ẩm ướt hay trơn trượt. 

 Đồng hồ bấm giờ, còi.

 Cờ, bóng, rổ đựng bóng, phấn.

3. Khởi động  

− Xoay các khớp: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng ngang để thực hiện động tác 
xoay các khớp kết hợp với nhịp đếm theo thứ tự: xoay cổ, xoay vai, xoay cánh tay, xoay khuỷu 
tay, xoay cổ tay, xoay hông, xoay cổ chân. 

− Căng cơ: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng ngang thực hiện động tác gập, duỗi 
gối và cúi gập thân theo nhịp đếm.

Lưu ý: Giáo viên có thể kết hợp với nhạc để tăng hứng thú cho học sinh khi thực hiện động 
tác khởi động.

4. Trò chơi hỗ trợ khởi động 

Trò chơi: “Ai đứng vững hơn”

– Chuẩn bị: Sân bãi rộng rãi, còi, đồng hồ bấm giờ.

– Cách chơi: Giáo viên cho học sinh đứng thành hàng ngang hoặc vòng tròn mặt hướng 
tâm. Khi có hiệu lệnh, học sinh thực hiện động tác tay chống hông, co một chân lên (có thể 
co chân trái hoặc chân phải tuỳ theo yêu cầu của giáo viên). Trong thời gian quy định, nếu 
học sinh để chân chạm đất là thua cuộc. Giáo viên có thể tổ chức cho học sinh thi theo từng 
cặp hoặc từng nhóm nhỏ (4 – 5 học sinh) để làm phong phú hơn hình thức trò chơi.
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1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc ñoäng taùc nhaûy vaø ñoäng taùc ñieàu hoaø keát hôïp 

vôùi côø.
– Ñoaøn keát, chaêm chæ, giuùp ñôõ nhau trong taäp luyeän.

2. Khôûi ñoäng 

Xoay caùc khôùp

3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             
Cuùi gaäp thaânGaäp, duoãi goái

ÑOÄNG TAÙC NHAÛY VAØ ÑOÄNG TAÙC ÑIEÀU HOAØ
KEÁT HÔÏP VÔÙI CÔØ

Bài 4

Traùi!

Troø chôi “Ai ñöùng vöõng hôn”

1                   2                    3                   4                    5                     6                  7

Trò chơi “Ai đứng vững hơn”

II. KIẾN THỨC MỚI
1. động tác nhảy kết hợp với cờ
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1. Ñoäng taùc nhaûy keát hôïp vôùi côø

2. Ñoäng taùc ñieàu hoaø keát hôïp vôùi côø

Nhòp 5, 6, 7, 8 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3, 4 nhöng ñöa chaân phaûi sang ngang.

Nhòp 5, 6, 7, 8 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3, 4.

TTCB: Ñöùng 
nghieâm, hai 
tay caàm 
côø höôùng 
xuoáng ñaát, 
hôi cheách 
ra tröôùc

TTCB: Ñöùng 
nghieâm, hai 
tay caàm 
côø höôùng 
xuoáng ñaát, 
hôi cheách 
ra tröôùc

Nhòp 1: Baät nhaûy leân 
(taùch hai chaân), ñoàng 
thôøi ñöa hai tay dang 
ngang, loøng baøn tay 
saáp, côø höôùng sang 
hai beân, khi rôi xuoáng 
ñöùng hai chaân roäng 
baèng vai

Nhòp 1: Ñöa chaân 
traùi sang ngang, 
ñoàng thôøi ñöa 
hai tay dang 
ngang, loøng 
baøn tay saáp, côø 
höôùng sang hai 
beân, thaû loûng

Nhòp 2: 
Baät nhaûy 
leân veà 
TTCB

Nhòp 2: Haï chaân 
traùi xuoáng thaønh 
tö theá ñöùng roäng 
baèng vai, ñoàng thôøi 
cuùi ñaàu, gaäp thaân 
veà tröôùc, hai tay 
ñan cheùo nhau, côø 
höôùng xuoáng döôùi, 
thaû loûng

Nhòp 3: Nhö nhòp 
1 nhöng ñöa hai 
tay leân cao, loøng 
baøn tay höôùng 
vaøo nhau, côø 
höôùng leân cao, 
maét nhìn theo côø

Nhòp 3: Naâng 
thaân leân, 
ñöùng thaúng, 
ñöa hai tay 
dang ngang 
nhö nhòp 1, 
thaû loûng

Nhòp 4: 
Baät nhaûy 
leân veà 
TTCB

Nhòp 4: 
Veà TTCB

– TTCB: Đứng nghiêm, hai tay cầm cờ hướng xuống đất, hơi chếch ra trước.

– Nhịp 1: Bật nhảy lên (tách hai chân), đồng thời đưa hai tay dang ngang, lòng bàn tay 
sấp, cờ hướng sang hai bên, khi rơi xuống đứng hai chân rộng bằng vai.

– Nhịp 2: Bật nhảy lên về TTCB.

– Nhịp 3: Như nhịp 1 nhưng đưa hai tay lên cao, lòng bàn tay hướng vào nhau, cờ hướng 
lên cao, mắt nhìn theo cờ.

– Nhịp 4: Bật nhảy lên về TTCB.

Nhịp 5, 6, 7, 8 thực hiện giống nhịp 1, 2, 3, 4.

2. động tác điều hoà kết hợp với cờ
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1. Ñoäng taùc nhaûy keát hôïp vôùi côø

2. Ñoäng taùc ñieàu hoaø keát hôïp vôùi côø

Nhòp 5, 6, 7, 8 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3, 4 nhöng ñöa chaân phaûi sang ngang.

Nhòp 5, 6, 7, 8 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3, 4.

TTCB: Ñöùng 
nghieâm, hai 
tay caàm 
côø höôùng 
xuoáng ñaát, 
hôi cheách 
ra tröôùc

TTCB: Ñöùng 
nghieâm, hai 
tay caàm 
côø höôùng 
xuoáng ñaát, 
hôi cheách 
ra tröôùc

Nhòp 1: Baät nhaûy leân 
(taùch hai chaân), ñoàng 
thôøi ñöa hai tay dang 
ngang, loøng baøn tay 
saáp, côø höôùng sang 
hai beân, khi rôi xuoáng 
ñöùng hai chaân roäng 
baèng vai

Nhòp 1: Ñöa chaân 
traùi sang ngang, 
ñoàng thôøi ñöa 
hai tay dang 
ngang, loøng 
baøn tay saáp, côø 
höôùng sang hai 
beân, thaû loûng

Nhòp 2: 
Baät nhaûy 
leân veà 
TTCB

Nhòp 2: Haï chaân 
traùi xuoáng thaønh 
tö theá ñöùng roäng 
baèng vai, ñoàng thôøi 
cuùi ñaàu, gaäp thaân 
veà tröôùc, hai tay 
ñan cheùo nhau, côø 
höôùng xuoáng döôùi, 
thaû loûng

Nhòp 3: Nhö nhòp 
1 nhöng ñöa hai 
tay leân cao, loøng 
baøn tay höôùng 
vaøo nhau, côø 
höôùng leân cao, 
maét nhìn theo côø

Nhòp 3: Naâng 
thaân leân, 
ñöùng thaúng, 
ñöa hai tay 
dang ngang 
nhö nhòp 1, 
thaû loûng

Nhòp 4: 
Baät nhaûy 
leân veà 
TTCB

Nhòp 4: 
Veà TTCB

 
– TTCB: Đứng nghiêm, hai tay cầm cờ hướng xuống đất, hơi chếch ra trước.

– Nhịp 1: Đưa chân trái sang ngang, đồng thời đưa hai tay dang ngang, lòng bàn tay sấp, 
cờ hướng sang hai bên, thả lỏng.

– Nhịp 2: Hạ chân trái xuống thành tư thế đứng rộng bằng vai, đồng thời cúi đầu, gập 
thân về trước, hai tay đan chéo nhau, cờ hướng xuống dưới, thả lỏng.
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– Nhịp 3: Nâng thân lên, đứng thẳng, đưa hai tay dang ngang như nhịp 1, thả lỏng.

– Nhịp 4: Về TTCB. 

Nhịp 5, 6, 7, 8 thực hiện giống nhịp 1, 2, 3, 4 nhưng đưa chân phải sang ngang.

 Hướng dẫn dạy học kiến thức mới 
+ Ôn tập động tác cũ: Giáo viên tổ chức cho cả lớp ôn tập đồng loạt các động tác vươn 

thở, động tác tay, động tác chân, động tác lườn, động tác lưng bụng và động tác toàn thân 
kết hợp với cờ 1 – 2 lần trước và sau khi hướng dẫn động tác nhảy và động tác điều hoà kết 
hợp với cờ.

+ Làm mẫu động tác: Giáo viên nên làm mẫu động tác 2 – 3 lần.

Lần 1: Thực hiện giới thiệu tên gọi động tác, thực hiện mẫu toàn bộ động tác để học sinh 
có thể quan sát, nắm được khái quát biểu tượng ban đầu của động tác nhảy và động tác điều 
hoà kết hợp với cờ.

Lần 2: Thực hiện động tác chậm kết hợp miêu tả, giải thích các bước tiến hành động tác. 
Chú ý nhấn mạnh các lỗi sai mà học sinh có thể mắc phải khi thực hiện động tác. Giáo viên 
có thể sử dụng tranh minh hoạ để giúp học sinh hiểu rõ hơn các nhịp của động tác nhảy và 
động tác điều hoà kết hợp với cờ.

Lần 3: Thực hiện lại động tác nhảy và động tác điều hoà kết hợp với cờ để học sinh có thể 
nắm vững toàn bộ động tác. Giáo viên có thể mời một học sinh hoặc một nhóm bất kì lên 
thực hiện lại động tác nhảy và động tác điều hoà kết hợp với cờ để cả lớp quan sát, nhận xét 
và sửa lỗi sai (nếu có).

+ Một số lưu ý khi thực hiện: 

động tác nhảy kết hợp với cờ: Học sinh thường thực hiện không chính xác cử động của 
tay khi thực hiện với tốc độ nhanh. Giáo viên nên cho học sinh tập với tốc độ chậm sau đó 
tăng dần nhịp đếm nhanh, nhắc học sinh chú ý không làm rơi cờ khi thực hiện động tác cũng 
như thẳng tay.

động tác điều hoà kết hợp với cờ: Học sinh thường thực hiện động tác quá nhanh, 
không thả lỏng cơ thể và hít thở sâu đúng cách. Giáo viên cần nhấn mạnh và nhắc học sinh 
hít thở sâu ở các nhịp.

III. LUYỆN TẬP
1. Luyện tập đồng loạt − theo nhóm

– Luyện tập đồng loạt: 

+ Giáo viên cho học sinh xếp thành 3 – 4 hàng ngang, mỗi học sinh cách nhau một sải tay 
để tiến hành tập luyện đồng loạt cả lớp.

+ Ban đầu giáo viên đếm nhịp và thực hiện động tác để học sinh thực hiện theo (chú ý 
đếm chậm, thực hiện cùng hướng với học sinh và nhắc học sinh chú ý các lỗi sai).

+ Sau khi học sinh nắm sơ bộ động tác, giáo viên có thể đếm để cả lớp tự thực hiện hoặc 
chỉ định một học sinh (lớp trưởng) đếm để các bạn thực hiện theo (giáo viên quan sát và sửa 
sai cho từng học sinh).
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– Luyện tập theo nhóm:

+ Giáo viên chia lớp thành các nhóm từ 8 – 10 học sinh để tiến hành tập luyện theo nhóm 
(giáo viên phân khu vực cho từng nhóm).

+ Giáo viên quan sát, hướng dẫn và điều chỉnh động tác cho từng nhóm khi cần thiết.

+ Giáo viên có thể cho các nhóm thi đua, trình diễn với nhau thực hiện động tác (một 
nhóm thực hiện, các nhóm còn lại quan sát, nhận xét).

2. Luyện tập cá nhân – cặp đôi

+ Giáo viên cho học sinh bắt cặp với nhau và tiến hành thực hiện động tác nhảy và động 
tác điều hoà kết hợp với cờ: một học sinh đếm nhịp và học sinh còn lại thực hiện động tác.

+ Trong quá trình tập luyện, học sinh có thể quan sát và sửa sai cho bạn cùng tập, giúp 
phát triển năng lực giao tiếp và tập cho học sinh biết giúp đỡ nhau trong quá trình tập luyện.

Lưu ý: Để giúp học sinh làm quen dần với động tác, giáo viên nên cho học sinh tập tay 
không trước khi kết hợp với cờ.

 Trò chơi bổ trợ khéo léo

Trò chơi: “Chuyển bóng bằng lưng”

– Mục đích:  Giúp học sinh tăng khả năng khéo léo, khả năng phối hợp với bạn cùng tập. 

– Chuẩn bị: Bóng, rổ đựng bóng, vạch mức, còi.

– Cách chơi: Giáo viên chia lớp thành 2 – 4 đội đều nhau, xếp hàng dọc sau vạch xuất phát, 
học sinh trong mỗi đội sẽ tự bắt cặp với nhau để tham gia trò chơi. Khi có hiệu lệnh, cặp chơi 
sẽ quay lưng lại với nhau, đặt bóng vào giữa lưng và di chuyển đến đích để cho bóng vào 
rổ của đội mình rồi chạy về chạm tay cặp tiếp theo để tiếp tục trò chơi. Trong quá trình di 
chuyển, các cặp chơi không được chạm tay vào bóng, không để bóng rơi khỏi lưng. Sau thời 
gian quy định, đội có nhiều bóng hơn là đội chiến thắng. Giáo viên có thể thay đổi số lượng 
học sinh khi chuyển bóng ở mỗi lượt chơi (ví dụ như 3 hoặc 4 học sinh cùng chuyển bóng), 
thêm chướng ngại vật, thay đổi khoảng cách,… để tăng hoặc giảm độ khó của trò chơi.
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◆ Troø chôi boå trôï kheùo leùo

1. Hình naøo döôùi ñaây theå hieän ñoäng taùc nhaûy keát hôïp vôùi côø?

2. Em vaø caùc baïn cuøng taäp caùc baøi taäp theå duïc ñeå reøn luyeän söùc khoeû.

Troø chôi “Chuyeån boùng baèng löng”

Hình 1 Hình 2 Hình 3 Hình 4

1. Luyeän taäp caù nhaân 3. Luyeän taäp theo nhoùm2. Luyeän taäp caëp ñoâi

3...

5...

Trò chơi “Chuyển bóng bằng lưng”

IV. VẬN DỤNG
1. Đáp án: Hình 2.

2. Giáo viên khuyến khích các em học sinh cùng nhau tập luyện thường xuyên các bài tập thể 
dục để rèn luyện sức khoẻ.
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THĂNG BẰNG TạI CHỖ Bài 1

Chủ đề: TƯ THẾ VÀ KĨ NĂNG VẬN đỘNG CƠ BẢN

I. MỞ đầU

1. Mục tiêu

 Phẩm chất: Ham học hỏi các kiến thức mới, chăm chỉ tập luyện các bài tập thăng bằng 
tại chỗ trong và ngoài giờ trên lớp.

 Năng lực chung: Biết nhận xét các lỗi sai và giúp bạn cùng tập hoàn thành bài tập theo 
hướng dẫn của giáo viên. Chủ động trong tập luyện và tham gia trò chơi vận động rèn luyện 
kĩ năng phối hợp vận động.

 Năng lực thể chất: Biết và thực hiện được các bài tập thăng bằng tại chỗ theo hướng 
dẫn của giáo viên. Hoàn thành lượng vận động bài tập. 

2. Phương tiện dạy học

 Sân bãi sạch sẽ, không ẩm ướt hay trơn trượt, không có chướng ngại vật. 

 Đồng hồ bấm giờ, còi.

 Bóng, rổ đựng bóng, nhạc, phấn, nấm thể thao.

3. Khởi động  

− Xoay các khớp: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng ngang để thực hiện động tác 
xoay các khớp kết hợp với nhịp đếm theo thứ tự: xoay cổ, xoay vai, xoay cánh tay, xoay khuỷu 
tay, xoay cổ tay, xoay hông, xoay cổ chân. 

− Căng cơ: Giáo viên cho học sinh tại chỗ thực hiện động tác gập, duỗi gối; ép dẻo dọc; 
ép dẻo ngang và căng cơ đùi trước.

Lưu ý: Giáo viên có thể kết hợp với nhạc để tăng hứng thú cho học sinh khi thực hiện 
động tác khởi động.

4. Trò chơi hỗ trợ khởi động 

Trò chơi: “Ai đang giữ cờ”

– Chuẩn bị: Khăn bịt mắt, sân bãi rộng rãi, nhạc.

– Cách chơi: Giáo viên cho học sinh đứng vòng tròn, mặt hướng tâm, chọn một học sinh 
tham gia chơi đứng giữa và bịt mắt lại. Học sinh cùng giáo viên hát một bài hát và chuyền cờ 
cho nhau theo vòng tròn. Khi kết thúc bài hát, tất cả các bạn trong vòng tròn đều để tay sau 
lưng (kể cả bạn đang cầm cờ cũng phải để cờ sau lưng). Học sinh đứng giữa vòng tròn tháo 
bịt mắt ra và quan sát các bạn ở vòng tròn để tìm bạn học sinh đang giữ cờ. Nếu tìm được thì 
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bạn bị bắt sẽ vào thay vị trí bạn mình. Trong 3 lượt nếu tìm chưa ra thì giáo viên sẽ thay bạn 
khác để tiếp tục trò chơi.
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1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc caùc ñoäng taùc thaêng baèng taïi choã.
– Chaêm chæ, tích cöïc tham gia hoaït ñoäng taäp luyeän.

2. Khôûi ñoäng 

Xoay caùc khôùp

EÙp deûo doïc EÙp deûo ngang Gaäp, duoãi goái Caêng cô ñuøi tröôùc

3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             

Troø chôi “Ai ñang giöõ côø”

chủ đề: tư thế và kĩ năng vận động cơ bản

1                   2                    3                   4                    5                     6                  7

Trò chơi “Ai đang giữ cờ”

II. KIẾN THỨC MỚI

1. Tại chỗ co một chân
− TTCB: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng 

ngang hoặc vòng tròn mặt hướng tâm, đứng hai 
tay buông tự nhiên, mắt nhìn về trước.

− động tác: Khi có hiệu lệnh, học sinh đứng tại 
chỗ co một chân về sau nâng cẳng chân song song 
với mặt đất, đồng thời hai tay dang ngang, các ngón 
tay khép, lòng bàn tay sấp, thân người thẳng, mắt 
nhìn trước, giữ thăng bằng trong 3 – 5 nhịp đếm rồi 
đổi chân. 

Lưu ý: Giáo viên tuỳ vào khả năng của học sinh 
để tăng hoặc giảm thời gian thực hiện động tác.
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1. Taïi choã co moät chaân
Töø TTCB, co moät chaân veà sau naâng 

caúng chaân song song vôùi maët ñaát, 
ñoàng thôøi hai tay dang ngang, caùc 
ngoùn tay kheùp, loøng baøn tay saáp, thaân 
thaúng, maét nhìn tröôùc, giöõ thaêng baèng 
trong 3 – 5 nhòp ñeám roài ñoåi chaân.

2. Taïi choã co moät chaân chaïm vaät

3. Taïi choã co moät chaân keát hôïp tung boùng

TTCB: Ñöùng thaúng, hai tay buoâng töï nhieân.

Töø TTCB, ñöa moät chaân veà tröôùc 
chaïm laàn löôït vaøo caùc vaät chuaån 
(phía tröôùc vaø hai beân traùi, phaûi), hai 
tay choáng hoâng, thaân thaúng, maét 
nhìn theo chaân tröôùc roài ñoåi chaân.

TTCB: Ñöùng töï nhieân, hai tay caàm boùng tröôùc buïng.
Ñoäng taùc: Töø TTCB, co moät chaân ra sau, ñoàng thôøi hai tay ñöa boùng xuoáng 

thaáp, duøng söùc tung boùng veà tröôùc.

TTCB

Tại chỗ co một chân

2. Tại chỗ co một chân chạm vật
− Chuẩn bị: Vật làm chuẩn (nấm thể dục). 

− TTCB: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng 
ngang hoặc vòng tròn mặt hướng tâm, đứng hai 
tay buông tự nhiên, mắt nhìn về trước.

− động tác: Khi có hiệu lệnh, học sinh hai tay 
chống hông, thẳng thân, đưa chân về trước lần lượt 
chạm vào các vật chuẩn được đặt trước mặt và hai 
bên, mắt nhìn theo chân trước rồi đổi chân.

Lưu ý: Giáo viên tuỳ vào khả năng của học sinh 
để thay đổi khoảng cách giữa các vật chuẩn.
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1. Taïi choã co moät chaân
Töø TTCB, co moät chaân veà sau naâng 

caúng chaân song song vôùi maët ñaát, 
ñoàng thôøi hai tay dang ngang, caùc 
ngoùn tay kheùp, loøng baøn tay saáp, thaân 
thaúng, maét nhìn tröôùc, giöõ thaêng baèng 
trong 3 – 5 nhòp ñeám roài ñoåi chaân.

2. Taïi choã co moät chaân chaïm vaät

3. Taïi choã co moät chaân keát hôïp tung boùng

TTCB: Ñöùng thaúng, hai tay buoâng töï nhieân.

Töø TTCB, ñöa moät chaân veà tröôùc 
chaïm laàn löôït vaøo caùc vaät chuaån 
(phía tröôùc vaø hai beân traùi, phaûi), hai 
tay choáng hoâng, thaân thaúng, maét 
nhìn theo chaân tröôùc roài ñoåi chaân.

TTCB: Ñöùng töï nhieân, hai tay caàm boùng tröôùc buïng.
Ñoäng taùc: Töø TTCB, co moät chaân ra sau, ñoàng thôøi hai tay ñöa boùng xuoáng 

thaáp, duøng söùc tung boùng veà tröôùc.

TTCB

Tại chỗ co một chân chạm vật
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3. Tại chỗ co một chân kết hợp tung bóng

− Chuẩn bị: Bóng cỡ vừa (bóng đá hoặc bóng chuyền), còi.

− TTCB: Giáo viên cho 2 học sinh đứng đối diện, khoảng cách 7 – 10 m, một học sinh cầm 
bóng trước bụng.

− động tác: Khi có hiệu lệnh, học sinh cầm bóng co một chân ra sau đồng thời hai tay 
đưa bóng xuống dưới thấp, dùng sức tung bóng về trước cho bạn đứng đối diện. Học sinh 
đối diện bắt bóng sau đó thực hiện động tác tung lại cho bạn.

34

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Taïi choã co moät chaân
Töø TTCB, co moät chaân veà sau naâng 

caúng chaân song song vôùi maët ñaát, 
ñoàng thôøi hai tay dang ngang, caùc 
ngoùn tay kheùp, loøng baøn tay saáp, thaân 
thaúng, maét nhìn tröôùc, giöõ thaêng baèng 
trong 3 – 5 nhòp ñeám roài ñoåi chaân.

2. Taïi choã co moät chaân chaïm vaät

3. Taïi choã co moät chaân keát hôïp tung boùng

TTCB: Ñöùng thaúng, hai tay buoâng töï nhieân.

Töø TTCB, ñöa moät chaân veà tröôùc 
chaïm laàn löôït vaøo caùc vaät chuaån 
(phía tröôùc vaø hai beân traùi, phaûi), hai 
tay choáng hoâng, thaân thaúng, maét 
nhìn theo chaân tröôùc roài ñoåi chaân.

TTCB: Ñöùng töï nhieân, hai tay caàm boùng tröôùc buïng.
Ñoäng taùc: Töø TTCB, co moät chaân ra sau, ñoàng thôøi hai tay ñöa boùng xuoáng 

thaáp, duøng söùc tung boùng veà tröôùc.

TTCB

Tại chỗ co một chân kết hợp tung bóng

Lưu ý: Giáo viên tuỳ vào khả năng của học sinh để tăng hoặc giảm khoảng cách giữa các cặp.

 Hướng dẫn dạy học kiến thức mới 

+ Làm mẫu động tác: Giáo viên nên làm mẫu động tác 2 – 3 lần.

Lần 1: Thực hiện mẫu toàn động tác để học sinh có thể quan sát, nắm được biểu tượng 
khái quát ban đầu của các động tác thăng bằng tại chỗ.

Lần 2: Thực hiện động tác kết hợp miêu tả, giải thích các bước tiến hành động tác. Chú ý 
nhấn mạnh các giai đoạn thực hiện động tác và các lỗi sai mà học sinh có thể mắc phải khi 
thực hiện các động tác. 

Lần 3: Thực hiện lại để học sinh có thể nắm vững toàn bộ động tác. Giáo viên có thể mời 
một học sinh hoặc một nhóm bất kì lên thực hiện để cả lớp quan sát, nhận xét và sửa lỗi sai  
(nếu có).

+ Một số lưu ý khi thực hiện: 

Tại chỗ co một chân: Học sinh thường mất thăng bằng khi co chân (ngả người sang hai 
bên hoặc về trước), tay cao tay thấp, chân co không song song với mặt đất, hiệu quả thăng 
bằng của hai chân không đồng nhất. Giáo viên nên cho học sinh tay chống hông để thực 
hiện động tác trước khi kết hợp với tay, cho học sinh tập với chân thuận trước rồi chuyển qua 
chân không thuận.

Tại chỗ co một chân chạm vật: Học sinh dễ mất thăng bằng khi di chuyển chân chạm 
vật, thân người không thẳng khi thực hiện động tác. Giáo viên nên tăng số lượng vật chuẩn 
từ từ để học sinh có thể làm quen dần với động tác.
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Tại chỗ co một chân kết hợp tung bóng: Học sinh thường mất thăng bằng, chưa xác 
định được hướng khi tung bóng. Giáo viên nên cho học sinh đứng gần và chuyền bóng 
thăng bằng qua lại để học sinh làm quen dần với động tác rồi tăng dần khoảng cách.

III. LUYỆN TẬP

1. Luyện tập đồng loạt − theo nhóm

– Luyện tập đồng loạt: 

+ Giáo viên đóng vai trò người điều khiển, cho lớp xếp thành 2 – 4 hàng dọc và lần lượt 
thực hiện đồng loạt cả lớp các bài tập tại chỗ co một chân, tại chỗ co một chân chạm vật và 
tại chỗ co một chân kết hợp tung bóng theo hiệu lệnh của giáo viên.

+ Khi học sinh thực hiện, giáo viên quan sát và sửa lỗi sai cho học sinh (nếu có).

+ Giáo viên có thể linh động thay đổi thời gian thực hiện, khoảng cách, số lượng vật 
chuẩn theo khả năng của học sinh. 

+ Sau khi học sinh nắm sơ bộ động tác, giáo viên có thể tổ chức cho cả lớp tự thực hiện. 
Sau mỗi lần thực hiện, giáo viên nhận xét, có thể giải thích thêm rồi cho học sinh tiếp tục 
thực hiện.

− Tập luyện theo nhóm: 

+ Giáo viên chia lớp thành các nhóm từ 8 – 10 học sinh, lần lượt học sinh thay phiên điều 
khiển nhóm thực hiện các các bài tập tại chỗ co một chân, tại chỗ co một chân chạm vật và 
tại chỗ co một chân kết hợp tung bóng đã được học. 

+ Giáo viên có thể cho các nhóm thi đua, thực hiện động tác cho các nhóm khác quan sát, 
nhận xét và đề xuất phương án sửa lỗi sai (nếu có). 

+ Giáo viên có thể căn cứ vào khả năng của từng nhóm để đưa ra các yêu cầu khác nhau 
cho từng nhóm (thay đổi số lượng chướng ngại vật ở từng nhóm).

2. Luyện tập cá nhân – cặp đôi

+ Giáo viên cho học sinh bắt cặp với nhau và tiến hành thực hiện các bài tập tại chỗ co một 
chân, tại chỗ co một chân chạm vật và tại chỗ co một chân kết hợp tung bóng: một học sinh 
hô, học sinh còn lại thực hiện động tác hoặc cả hai cùng thực hiện xem ai thực hiện tốt hơn. 

+ Trong quá trình tập luyện, học sinh có thể quan sát và sửa sai cho bạn cùng tập, giúp 
phát triển năng lực giao tiếp và tập cho học sinh biết giúp đỡ nhau trong quá trình tập luyện.

 Trò chơi rèn luyện kĩ năng phối hợp vận động

Trò chơi: “Chuyền bóng thăng bằng”

– Mục đích:  Tăng khả năng thăng bằng và khả năng phối hợp vận động của học sinh. 

– Chuẩn bị: Bóng, rổ đựng bóng.

– Cách chơi: Giáo viên cho học sinh đứng thành 3 – 4 hàng dọc đều nhau, khoảng cách 
giữa hai học sinh trong hàng cách nhau 1 – 1,5 m. Khi có hiệu lệnh, học sinh đứng tại vạch 
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xuất phát lấy bóng tại rổ rồi tung cho bạn tiếp theo và cứ thực hiện liên tục như vậy cho đến 
bạn cuối hàng để cho bóng vào rổ của đội mình. Sau thời gian quy định, đội có nhiều bóng 
hơn là đội chiến thắng.
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VẬN DỤNG

◆ Troø chôi reøn luyeän kó naêng phoái hôïp vaän ñoäng
MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

Hình 1 Hình 2 Hình 3

1. Hình naøo döôùi ñaây theå hieän ñoäng taùc taïi choã co moät chaân?

2. Em thöôøng xuyeân taäp luyeän caùc ñoäng taùc thaêng baèng ñeå naâng cao 
khaû naêng thaêng baèng cho cô theå.

1. Luyeän taäp caù nhaân

3. Luyeän taäp theo nhoùm

2. Luyeän taäp caëp ñoâi

Troø chôi “Chuyeàn boùng thaêng baèng”Trò chơi “Chuyền bóng thăng bằng”

IV. VẬN DỤNG

1. Đáp án: Hình 1.

2. Giáo viên khuyến khích các em thường xuyên tập luyện các động tác thăng bằng để nâng 
cao khả năng thăng bằng cho cơ thể.
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THĂNG BẰNG DI CHUYỂN Bài 2

I. MỞ đầU
1. Mục tiêu

 Phẩm chất: Nhân ái, biết giúp đỡ bạn cùng tập khi thực hiện các động tác mới hay ôn 
động tác cũ và tham gia các trò chơi vận động. Trung thực khi tham gia luyện tập và các trò 
chơi rèn luyện khả năng phối hợp vận động.

 Năng lực chung: Hợp tác cùng bạn khi tham gia các hoạt động luyện tập và trò chơi vận 
động trên lớp. Giải quyết được các yêu cầu giáo viên đưa ra khi tham gia trò chơi vận động.

 Năng lực thể chất: Biết quan sát tranh ảnh và động tác mẫu của giáo viên. Biết và thực 
hiện được các bài tập thăng bằng di chuyển theo hướng dẫn của giáo viên và hoàn thành 
lượng vận động bài tập. 

2. Phương tiện dạy học

 Sân bãi sạch sẽ, không ẩm ướt hay trơn trượt, không có chướng ngại vật. 

 Đồng hồ bấm giờ, còi.

 Phấn, ghế thể dục, vòng thể dục.

3. Khởi động  
− Xoay các khớp: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng ngang để thực hiện động tác 

xoay các khớp kết hợp với nhịp đếm theo thứ tự: xoay cổ, xoay vai, xoay cánh tay, xoay khuỷu 
tay, xoay cổ tay, xoay hông, xoay cổ chân. 

− Căng cơ: Giáo viên cho học sinh tại chỗ thực hiện động tác gập, duỗi gối; ép dẻo dọc; 
căng cơ đùi trước và chạy tại chỗ.

Lưu ý: Giáo viên có thể kết hợp với nhạc để tăng hứng thú cho học sinh khi thực hiện động 
tác khởi động. Ngoài ra, giáo viên cho học sinh xếp hàng ngang hoặc vòng tròn thực hiện 
động tác chạy tại chỗ theo tiếng vỗ tay hoặc nhịp đếm.

4. Trò chơi hỗ trợ khởi động 
Trò chơi: “Nhảy đổi chân”

– Chuẩn bị: Sân rộng.

– Cách chơi: Giáo viên cho học sinh xếp thành 
vòng tròn, nắm tay nhau, mặt hướng vào tâm, 
giáo viên đứng giữa vòng tròn. Khi giáo viên 
hô hiệu lệnh “trái (phải)” thì học sinh sẽ nhảy 
lên và đưa chân ra trước theo hiệu lệnh của 
giáo viên, học sinh thực hiện sai chân xem như 
thua cuộc. Giáo viên có thể thay đổi hiệu lệnh 
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KIẾN THỨC MỚI
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1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc caùc ñoäng taùc thaêng baèng di chuyeån.
– Ñoaøn keát, giuùp ñôõ nhau khi tham gia hoaït ñoäng taäp luyeän.

2. Khôûi ñoäng 

Xoay caùc khôùp

EÙp deûo doïc Gaäp, duoãi goái Caêng cô ñuøi tröôùc Chaïy taïi choã

3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             

Troø chôi “Nhaûy ñoåi chaân”

1                   2                    3                   4                    5                     6                  7

Trò chơi “Nhảy đổi chân”

(ví dụ tay đưa cao thì bật chân trái ra trước, tay xuống thấp thì bật chân phải) để tăng độ khó 
của trò chơi.
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II. KIẾN THỨC MỚI
1. đi nối bàn chân
− Chuẩn bị: Đoạn đường dài 10 – 15 m.
− TTCB: Giáo viên cho học sinh xếp 

thành hàng dọc sau vạch xuất phát, học 
sinh đứng chân trước − chân sau, hai tay 
buông tự nhiên.

− động tác: Khi có hiệu lệnh, học 
sinh từ vạch xuất phát, hai tay chống 
hông, bước một chân về trước, sau đó 
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LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Ñi noái baøn chaân 
Töø vaïch xuaát phaùt, hai 

tay choáng hoâng, böôùc moät 
chaân veà tröôùc, sau ñoù ñaët 
chaân coøn laïi saùt muõi baøn 
chaân vöøa böôùc, ñaàu vaø  
thaân thaúng, maét nhìn phía 
tröôùc, cöù nhö vaäy böôùc noái 
baøn chaân ñeán ñích roài thöïc 
hieän töông töï nhöng böôùc 
luøi veà vò trí xuaát phaùt.

Töø vaïch xuaát phaùt, hai tay 
choáng hoâng (hoaëc hai tay 
dang ngang), ñi kieãng goùt 
treân vaïch keû thaúng ñeán ñích, 
ñaàu vaø thaân thaúng, maét nhìn 
phía tröôùc.

Töø vaïch xuaát phaùt, hai 
tay choáng hoâng (hoaëc hai 
tay dang ngang), böôùc leân 
buïc vaø thöïc hieän ñi thöôøng 
thaúng höôùng ñeán ñích, ñaàu 
vaø thaân thaúng, maét nhìn phía 
tröôùc.

2. Ñi kieãng goùt treân vaïch keû thaúng

3. Ñi treân buïc

TTCB: Ñöùng chaân tröôùc – chaân sau, hai tay buoâng töï nhieân.

TTCB

TTCB

TTCB

Đi nối bàn chân
đặt chân còn lại sát mũi chân vừa bước, đầu và thân thẳng. Học sinh thực hiện động tác bước 
nối bàn chân đến đích rồi thực hiện tương tự nhưng bước lùi về vị trí xuất phát để học sinh 
tiếp theo thực hiện.

Lưu ý: Giáo viên tuỳ vào khả năng của học sinh để tăng hoặc giảm độ dài của đoạn đường đi.

2. đi kiễng gót trên vạch kẻ sẵn
− Chuẩn bị: Vạch kẻ thẳng dài 10 – 15 m, rộng 5 cm.
− TTCB: Giáo viên cho học sinh xếp 

thành hàng dọc sau vạch xuất phát, học 
sinh đứng chân trước − chân sau, hai tay 
buông tự nhiên.

− động tác: Khi có hiệu lệnh, học sinh 
từ vạch xuất phát, hai tay chống hông 
hoặc hai tay dang ngang, thực hiện động 
tác đi kiễng gót trên vạch kẻ thẳng cho 
đến đích. Khi đi, đầu và thân người thẳng,
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KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Ñi noái baøn chaân 
Töø vaïch xuaát phaùt, hai 

tay choáng hoâng, böôùc moät 
chaân veà tröôùc, sau ñoù ñaët 
chaân coøn laïi saùt muõi baøn 
chaân vöøa böôùc, ñaàu vaø  
thaân thaúng, maét nhìn phía 
tröôùc, cöù nhö vaäy böôùc noái 
baøn chaân ñeán ñích roài thöïc 
hieän töông töï nhöng böôùc 
luøi veà vò trí xuaát phaùt.

Töø vaïch xuaát phaùt, hai tay 
choáng hoâng (hoaëc hai tay 
dang ngang), ñi kieãng goùt 
treân vaïch keû thaúng ñeán ñích, 
ñaàu vaø thaân thaúng, maét nhìn 
phía tröôùc.

Töø vaïch xuaát phaùt, hai 
tay choáng hoâng (hoaëc hai 
tay dang ngang), böôùc leân 
buïc vaø thöïc hieän ñi thöôøng 
thaúng höôùng ñeán ñích, ñaàu 
vaø thaân thaúng, maét nhìn phía 
tröôùc.

2. Ñi kieãng goùt treân vaïch keû thaúng

3. Ñi treân buïc

TTCB: Ñöùng chaân tröôùc – chaân sau, hai tay buoâng töï nhieân.

TTCB

TTCB

TTCB

Đi kiễng gót trên vạch kẻ sẵn

mắt nhìn phía trước. Sau khi qua vạch đích, tuỳ theo yêu cầu của giáo viên mà học sinh có 
thể đứng tại vạch đích hoặc di chuyển về tập hợp ở cuối hàng dọc.

3. đi trên bục
− Chuẩn bị: Bục có chiều cao 20 – 30 cm, rộng 15 – 20 cm , dài 2,5 – 3 m.
− TTCB: Giáo viên cho học sinh xếp 

thành hàng dọc sau vạch xuất phát, học 
sinh đứng chân trước − chân sau, hai tay 
buông tự nhiên.

− động tác: Khi có hiệu lệnh, học 
sinh từ vạch xuất phát, hai tay chống 
hông hoặc hai tay dang ngang, bước 
lên bục và thực hiện động tác đi thường 
thẳng hướng đến cuối bục. Khi đi, đầu và 37

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Ñi noái baøn chaân 
Töø vaïch xuaát phaùt, hai 

tay choáng hoâng, böôùc moät 
chaân veà tröôùc, sau ñoù ñaët 
chaân coøn laïi saùt muõi baøn 
chaân vöøa böôùc, ñaàu vaø  
thaân thaúng, maét nhìn phía 
tröôùc, cöù nhö vaäy böôùc noái 
baøn chaân ñeán ñích roài thöïc 
hieän töông töï nhöng böôùc 
luøi veà vò trí xuaát phaùt.

Töø vaïch xuaát phaùt, hai tay 
choáng hoâng (hoaëc hai tay 
dang ngang), ñi kieãng goùt 
treân vaïch keû thaúng ñeán ñích, 
ñaàu vaø thaân thaúng, maét nhìn 
phía tröôùc.

Töø vaïch xuaát phaùt, hai 
tay choáng hoâng (hoaëc hai 
tay dang ngang), böôùc leân 
buïc vaø thöïc hieän ñi thöôøng 
thaúng höôùng ñeán ñích, ñaàu 
vaø thaân thaúng, maét nhìn phía 
tröôùc.

2. Ñi kieãng goùt treân vaïch keû thaúng

3. Ñi treân buïc

TTCB: Ñöùng chaân tröôùc – chaân sau, hai tay buoâng töï nhieân.

TTCB

TTCB

TTCB

Đi trên bục

thân người thẳng, mắt nhìn phía trước. Sau khi đi hết bục, tuỳ theo yêu cầu của giáo viên mà 
học sinh có thể đứng tại vạch đích hoặc di chuyển về tập hợp ở cuối hàng dọc.
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4. Nhảy lò cò theo đường thằng
− Chuẩn bị: Đoạn đường dài 5 – 7 m.
− TTCB: Giáo viên cho học sinh xếp 

thành hàng dọc sau vạch xuất phát, học 
sinh đứng chân trước − chân sau, hai tay 
buông tự nhiên.

− động tác: Khi có hiệu lệnh, học sinh 
từ vạch xuất phát, hai tay chống hông 
đồng thời co một chân về sau, thân người 
thẳng, mắt nhìn phía trước và thực hiện 
động tác nhảy lò cò thẳng hướng đến đích. 

38

Töø vaïch xuaát phaùt, hai 
tay choáng hoâng ñoàng thôøi 
co moät chaân veà sau, thaân 
thaúng, maét nhìn phía tröôùc 
vaø thöïc hieän ñoäng taùc nhaûy 
loø coø thaúng höôùng ñeán ñích.

Töø vaïch xuaát phaùt, hai tay 
choáng hoâng ñoàng thôøi co 
moät chaân veà sau, thaân thaúng, 
maét nhìn phía tröôùc vaø thöïc 
hieän ñoäng taùc nhaûy loø coø 
theo voøng cung ñeán ñích.

4. Nhaûy loø coø theo ñöôøng thaúng

5. Nhaûy loø coø theo voøng cung

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Luyeän taäp caù nhaân 2. Luyeän taäp caëp ñoâi

TTCB

TTCB

Nhảy lò cò theo đường thằng

Sau khi qua vạch đích, tuỳ theo yêu cầu của giáo viên mà học sinh có thể đứng tại vạch đích 
hoặc di chuyển về tập hợp ở cuối hàng dọc.

Lưu ý: Giáo viên yêu cầu học sinh thay đổi chân thực hiện động tác giữa các lần thực hiện 
để phát triển khả năng thăng bằng và sức mạnh của chân.

5. Nhảy lò cò theo vòng cung
− Chuẩn bị: Đoạn đường vòng cung.
− TTCB: Giáo viên cho học sinh xếp 

thành hàng dọc sau vạch xuất phát, học 
sinh đứng chân trước − chân sau, hai tay 
buông tự nhiên.

− động tác: Khi có hiệu lệnh, học 
sinh từ vạch xuất phát, hai tay chống 
hông đồng thời co một chân về sau, 
thân người thẳng, mắt nhìn phía trước 
và thực hiện động tác nhảy lò cò theo 
vòng cung cho đến đích. Sau khi qua vạch 
đích, tuỳ theo yêu cầu của giáo viên mà 
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Töø vaïch xuaát phaùt, hai 
tay choáng hoâng ñoàng thôøi 
co moät chaân veà sau, thaân 
thaúng, maét nhìn phía tröôùc 
vaø thöïc hieän ñoäng taùc nhaûy 
loø coø thaúng höôùng ñeán ñích.

Töø vaïch xuaát phaùt, hai tay 
choáng hoâng ñoàng thôøi co 
moät chaân veà sau, thaân thaúng, 
maét nhìn phía tröôùc vaø thöïc 
hieän ñoäng taùc nhaûy loø coø 
theo voøng cung ñeán ñích.

4. Nhaûy loø coø theo ñöôøng thaúng

5. Nhaûy loø coø theo voøng cung

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Luyeän taäp caù nhaân 2. Luyeän taäp caëp ñoâi

TTCB

TTCB

Nhảy lò cò theo vòng cung

học sinh có thể đứng tại vạch đích hoặc di chuyển về tập hợp ở cuối hàng dọc.

 Hướng dẫn dạy học kiến thức mới 

+ Làm mẫu động tác: Giáo viên nên làm mẫu động tác 2 – 3 lần.

Lần 1: Thực hiện mẫu toàn động tác để học sinh có thể quan sát, nắm được biểu tượng 
khái quát ban đầu của các động tác thăng bằng di chuyển. 

Lần 2: Thực hiện động tác kết hợp miêu tả, giải thích các bước tiến hành động tác. Chú ý 
nhấn mạnh các giai đoạn thực hiện động tác và các lỗi sai mà học sinh có thể mắc phải khi 
thực hiện các động tác. 

Lần 3: Thực hiện lại để học sinh có thể nắm vững toàn bộ động tác. Giáo viên có thể mời 
một học sinh hoặc một nhóm bất kì lên thực hiện để cả lớp quan sát, nhận xét và sửa lỗi sai 
(nếu có).
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+ Một số lưu ý khi thực hiện: 

đi nối bàn chân: Học sinh thường không giữ được tư thế thẳng, hay cúi đầu để chăm chú 
nhìn vào bàn chân đường đi. Giáo viên có thể đặt túi cát nhẹ trên đầu để học sinh luôn nhìn 
thẳng khi thực hiện bài tập. 

đi kiễng gót trên vạch kẻ sẵn: Học sinh thường mất thăng bằng khi thực hiện động tác. 
Giáo viên nên cho học sinh thực hiện đoạn đường ngắn rồi mới tăng dần khoảng cách khi đi 
để học sinh làm quen dần với yêu cầu của bài tập. 

 đi trên bục: Học sinh thường cảm thấy sợ khi thực hiện đi trên bục, dễ mất thăng bằng 
khi đi. Giáo viên nên nâng dần độ cao của bục để học sinh làm quen dần với yêu cầu của bài 
tập. Giáo viên nên đặt thảm ở hai bên bục và đứng bên cạnh để đảm bảo an toàn cho học 
sinh khi thực hiện bài tập. 

Nhảy lò cò theo đường thẳng: Học sinh thường không giữ được thân người thẳng và 
dễ mất thăng bằng ở những bước nhảy cuối. Giáo viên nên tăng dần khoảng cách của đoạn 
đường để học sinh quen dần với yêu cầu của bài tập.

Nhảy lò cò theo vòng cung: Học sinh thường bị mất trọng tâm và nhảy lệch khỏi vòng 
cung. Giáo viên nên cho học sinh luyện tập nhiều lần để làm quen dần với yêu cầu của  
bài tập.

III. LUYỆN TẬP

1. Luyện tập đồng loạt − theo nhóm

– Luyện tập đồng loạt: 

+ Giáo viên đóng vai trò người điều khiển, cho lớp xếp thành 2 – 4 hàng dọc và lần lượt 
thực hiện đồng loạt cả lớp các bài tập đi nối bàn chân, đi kiễng gót trên vạch kẻ sẵn, đi trên 
bục, nhảy lò cò theo đường thẳng và nhảy lò cò theo vòng cung theo hiệu lệnh của giáo viên.

+ Khi học sinh thực hiện, giáo viên quan sát và sửa lỗi sai cho học sinh (nếu có).

+ Giáo viên có thể linh động thay đổi thời gian thực hiện, khoảng cách theo khả năng của 
học sinh. 

+ Sau khi học sinh nắm sơ bộ động tác, giáo viên có thể tổ chức cho cả lớp tự thực hiện. 
Sau mỗi lần thực hiện, giáo viên nhận xét, có thể giải thích thêm rồi cho học sinh tiếp tục 
thực hiện.

− Tập luyện theo nhóm: 

+ Giáo viên chia lớp thành các nhóm từ 8 – 10 học sinh, lần lượt học sinh thay phiên điều 
khiển nhóm thực hiện đi nối bàn chân, đi kiễng gót trên vạch kẻ sẵn, đi trên bục, nhảy lò cò 
theo đường thẳng và nhảy lò cò theo vòng cung đã được học. 

+ Giáo viên có thể cho các nhóm thi đua, thực hiện động tác cho các nhóm khác quan sát, 
nhận xét và đề xuất phương án sửa lỗi sai (nếu có). 

+ Giáo viên có thể căn cứ vào khả năng của từng nhóm để đưa ra các yêu cầu khác nhau 
cho từng nhóm (thay đổi số lượng chướng ngại vật ở từng nhóm).
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2. Luyện tập cá nhân – cặp đôi

+ Giáo viên cho học sinh bắt cặp với nhau và tiến hành thực hiện đi nối bàn chân, đi kiễng 
gót trên vạch kẻ sẵn, đi trên bục, nhảy lò cò theo đường thẳng và nhảy lò cò theo vòng cung: 
một học sinh hô, học sinh còn lại thực hiện động tác hoặc cả hai cùng thực hiện xem ai thực 
hiện tốt hơn. 

+ Trong quá trình tập luyện, học sinh có thể quan sát và sửa sai cho bạn cùng tập, giúp phát 
triển năng lực giao tiếp và tập cho học sinh biết giúp đỡ nhau trong quá trình tập luyện.

 Trò chơi rèn luyện kĩ năng phối hợp vận động

Trò chơi: “Đôi chân khéo léo”

– Mục đích: Tăng cường khả năng phối hợp vận động của mắt và chân, tăng khả năng 
thăng bằng của cơ thể. 

– Chuẩn bị: Vòng tròn.

– Cách chơi: Giáo viên cho học sinh xếp hàng dọc đứng sau vạch xuất phát. Khi có hiệu 
lệnh, co một chân ra sau và nhảy lò cò vào các vòng được đặt trước mặt cho tới vạch đích,  
sau đó chạy nhanh về và chạm vào tay bạn thứ 2 để tiếp tục. Nhóm hoàn thành đầu tiên là 
đội chiến thắng.

39

◆ Troø chôi reøn luyeän kó naêng phoái hôïp vaän ñoäng

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Baïn trong hình döôùi ñaây ñang thöïc hieän ñoäng taùc naøo?

2. Em thöôøng xuyeân taäp luyeän caùc baøi taäp thaêng baèng di chuyeån ñeå töï 
tin hôn vaø deã daøng thöïc hieän caùc hoaït ñoäng vaän ñoäng haèng ngaøy. 

3. Luyeän taäp theo nhoùm

Troø chôi “Ñoâi chaân kheùo leùo”
Trò chơi “Đôi chân khéo léo”

IV. VẬN DỤNG

1. Đáp án: Nhảy lò cò theo vòng cung.

2. Giáo viên khuyến khích các em tập luyện các bài tập thăng bằng di chuyển để giúp em tự 
tin hơn và dễ dàng thực hiện các hoạt động vận động hằng ngày.
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BẬT CAOBài 3

I. MỞ đầU

1. Mục tiêu

 Phẩm chất: Nhân ái, biết giúp đỡ bạn cùng tập khi thực hiện các động tác mới hay ôn 
động tác cũ và tham gia các trò chơi vận động. Trung thực khi tham gia luyện tập và các trò 
chơi rèn luyện khả năng phối hợp vận động.

 Năng lực chung: Hợp tác cùng bạn khi tham gia các hoạt động luyện tập và trò chơi vận 
động trên lớp. Giải quyết được các yêu cầu giáo viên đưa ra khi tham gia trò chơi vận động.

 Năng lực thể chất: Biết quan sát tranh ảnh và động tác mẫu của giáo viên. Biết và thực 
hiện được các bài tập bật cao tại chỗ, bật cao tại chỗ chạm vật và nhảy dây kiểu chụm hai 
chân theo hướng dẫn của giáo viên và hoàn thành lượng vận động bài tập. 

2. Phương tiện dạy học

 Sân bãi sạch sẽ, không ẩm ướt hay trơn trượt, không có chướng ngại vật. 

 Đồng hồ bấm giờ, còi.

 Phấn, bóng, dây nhảy.

3. Khởi động  

− Xoay các khớp: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng ngang để thực hiện động tác 
xoay các khớp kết hợp với nhịp đếm theo thứ tự: xoay cổ, xoay vai, xoay cánh tay, xoay khuỷu 
tay, xoay cổ tay, xoay hông, xoay cổ chân. 

− Căng cơ: Giáo viên cho học sinh tại chỗ thực hiện động tác gập, duỗi gối; ép dẻo dọc; 
ép dẻo ngang và căng cơ đùi trước.

Lưu ý: Giáo viên có thể kết hợp với nhạc để tăng hứng thú cho học sinh khi thực hiện động 
tác khởi động. Ngoài ra, giáo viên cho học sinh xếp hàng ngang hoặc vòng tròn thực hiện 
động tác chạy tại chỗ theo tiếng vỗ tay hoặc nhịp đếm.

4. Trò chơi hỗ trợ khởi động 

Trò chơi: “Chạm tay nhé”

– Chuẩn bị: Sân bãi rộng rãi, không có chướng ngại vật.

– Cách chơi: Giáo viên cho học sinh xếp thành vòng tròn, chạy chậm ngược chiều kim 
đồng hồ. Khi tới vị trí giáo viên đang đứng thì đưa tay chạm vào tay của giáo viên (giáo viên 
có thể đưa tay ngang tầm với của học sinh).
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc caùc ñoäng taùc baät cao.
– Chaêm chæ, tích cöïc tham gia hoaït ñoäng taäp luyeän.

2. Khôûi ñoäng 

3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             

Troø chôi “Chaïm tay nheù”

Xoay caùc khôùp

EÙp deûo doïc EÙp deûo ngang Gaäp, duoãi goái Caêng cô ñuøi tröôùc

BAÄT CAOBài 3

1                   2                    3                   4                    5                     6                  7

Trò chơi “Chạm tay nhé”

II. KIẾN THỨC MỚI
1. Bật cao tại chỗ
− TTCB: Giáo viên cho học sinh đứng thẳng, hai tay buông tự nhiên. 

− động tác: Khi có hiệu lệnh, học sinh từ TTCB khuỵu gối, hai tay đưa ra sau rồi vung 
mạnh từ sau ra trước – lên cao, đồng thời bật nhảy lên cao. Khi rơi xuống chạm đất bằng 
nửa trước bàn chân rồi đến cả bàn chân, đồng thời khuỵu gối giảm chấn động, hai tay đưa ra 
trước để giữ thăng bằng, sau đó đứng lên.
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2. Baät cao taïi choã chaïm vaät

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Baät cao taïi choã

Töø TTCB, khuîu goái, hai tay ñöa ra sau roài vung maïnh töø sau ra tröôùc – leân 
cao, ñoàng thôøi baät nhaûy leân cao. Khi rôi xuoáng chaïm ñaát baèng nöûa tröôùc baøn 
chaân roài ñeán caû baøn chaân, ñoàng thôøi khuîu goái giaûm chaán ñoäng, hai tay ñöa 
ra tröôùc ñeå giöõ thaêng baèng, sau ñoù ñöùng leân.

TTCB: Ñöùng thaúng, hai tay buoâng töï nhieân.

Töø TTCB, thöïc hieän ñoäng taùc baät cao taïi choã, hai tay vôùi leân cao chaïm vaät, 
maét nhìn theo tay. Khi rôi xuoáng khuîu goái, hai tay ñöa ra tröôùc ñeå giöõ thaêng 
baèng, sau ñoù ñöùng leân.

TTCB

TTCB

Lưu ý: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng ngang hoặc vòng tròn nếu tập luyện đồng 
loạt hoặc theo nhóm, xếp thành hàng dọc nếu tập luyện lần lượt.

2. Bật cao tại chỗ chạm vật
− Chuẩn bị: Vạch kẻ, còi, vật chuẩn (bóng, chuông, khăn,…) được treo cao 1,5 – 2 m.

− TTCB: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng dọc trước vật chuẩn.

− động tác: Khi có hiệu lệnh, học sinh đầu hàng bước tới bên dưới vật chuẩn, thực hiện 
động tác bật cao tại chỗ, hai tay với lên cao chạm vật, mắt nhìn theo tay. Khi rơi xuống khuỵu 
gối, hai tay đưa ra trước để giữ thăng bằng, sau đó đứng lên. Sau khi thực hiện xong động 
tác, tuỳ theo yêu cầu của giáo viên mà học sinh có thể di chuyển về trước hoặc di chuyển tập 
hợp ở cuối hàng dọc.
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41

2. Baät cao taïi choã chaïm vaät

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Baät cao taïi choã

Töø TTCB, khuîu goái, hai tay ñöa ra sau roài vung maïnh töø sau ra tröôùc – leân 
cao, ñoàng thôøi baät nhaûy leân cao. Khi rôi xuoáng chaïm ñaát baèng nöûa tröôùc baøn 
chaân roài ñeán caû baøn chaân, ñoàng thôøi khuîu goái giaûm chaán ñoäng, hai tay ñöa 
ra tröôùc ñeå giöõ thaêng baèng, sau ñoù ñöùng leân.

TTCB: Ñöùng thaúng, hai tay buoâng töï nhieân.

Töø TTCB, thöïc hieän ñoäng taùc baät cao taïi choã, hai tay vôùi leân cao chaïm vaät, 
maét nhìn theo tay. Khi rôi xuoáng khuîu goái, hai tay ñöa ra tröôùc ñeå giöõ thaêng 
baèng, sau ñoù ñöùng leân.

TTCB

TTCB

Lưu ý: Giáo viên căn cứ vào khả năng của học sinh để điều chỉnh chiều cao của vật chuẩn 
cho phù hợp.

3. Nhảy dây kiểu chụm hai chân
− Chuẩn bị: Dây nhảy, sân bãi rộng không có chướng ngại vật.

− TTCB: Giáo viên cho học sinh xếp thành các hàng ngang (khoảng cách rộng để tránh 
chạm dây vào nhau khi thực hiện), đứng chụm hai chân sau dây, hai tay cầm đầu dây sao cho 
dây hơi chùng xuống đất.

− động tác so dây: Hai tay cầm hai đầu dây, dây đặt sát mặt đất, một chân giẫm lên đoạn 
giữa dây, độ dài của dây từ mặt đất lên tới ngang vai là phù hợp.

− động tác chao dây: Hai tay cầm hai đầu dây sát nhau, cổ tay quay để chao dây sang 
bên trái và bên phải, hai tay chuyển động theo hình số 8 nằm ngang.

− động tác nhảy dây: Sau khi chao dây, hai tay tách sang hai bên, dùng lực cổ tay và cẳng 
tay đưa dây từ trên xuống dưới, khi dây tới gần chân thì thực hiện bật nhảy bằng hai chân lên 
cao cho dây đi qua rồi tiếp tục thực hiện nhảy dây nhịp nhàng.
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Chao daây Nhaûy daây

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Luyeän taäp caù nhaân

3. Nhaûy daây kieåu chuïm hai chaân

TTCB: Ñöùng chuïm hai chaân sau daây, hai tay caàm hai ñaàu daây sao cho 
daây hôi chuøng xuoáng ñaát.  

Ñoäng taùc so daây: Hai tay caàm hai ñaàu daây, daây ñaët saùt maët ñaát, moät 
chaân giaãm leân ñoaïn giöõa daây, ñoä daøi cuûa daây töø maët ñaát leân tôùi ngang vai 
laø phuø hôïp.

Ñoäng taùc chao daây: Hai tay caàm hai ñaàu daây saùt nhau, coå tay quay ñeå 
chao daây sang beân traùi vaø beân phaûi, hai tay chuyeån ñoäng theo hình soá 8 
naèm ngang.

Ñoäng taùc nhaûy daây: Sau khi chao daây, hai tay taùch sang hai beân, duøng 
löïc coå tay vaø caúng tay ñöa daây töø treân xuoáng döôùi, khi daây tôùi gaàn chaân 
thì thöïc hieän baät nhaûy baèng hai chaân leân cao cho daây ñi qua roài tieáp tuïc 
thöïc hieän nhaûy daây nhòp nhaøng.

So daâyTTCB

2. Luyeän taäp caëp ñoâi

 Hướng dẫn dạy học kiến thức mới 
+ Làm mẫu động tác: Giáo viên nên làm mẫu động tác 2 – 3 lần.

Lần 1: Thực hiện mẫu toàn động tác để học sinh có thể quan sát, nắm được biểu tượng 
khái quát ban đầu của các động tác bật cao tại chỗ, bật cao tại chỗ chạm vật và nhảy dây 
kiểu chụm hai chân. 
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Lần 2: Thực hiện động tác kết hợp miêu tả, giải thích các bước tiến hành động tác. Chú ý 
nhấn mạnh các giai đoạn thực hiện của động tác bật cao (TTCB, bật, tiếp đất), động tác nhảy 
dây kiểu chụm hai chân (so dây – chao dây – nhảy dây) và các lỗi sai mà học sinh có thể mắc 
phải khi thực hiện các động tác. 

Lần 3: Thực hiện lại để học sinh có thể nắm vững toàn bộ động tác. Giáo viên có thể mời 
một học sinh hoặc một nhóm bất kì lên thực hiện để cả lớp quan sát, nhận xét và sửa lỗi sai 
(nếu có).

+ Một số lưu ý khi thực hiện: 

Bật cao tại chỗ: Học sinh thường chưa phối hợp được các giai đoạn lấy đà và giậm nhảy, 
khi bật chưa duỗi thẳng chân, khi tiếp xúc đất chưa khuỵu gối hoặc tiếp xúc đất lần lượt từng 
chân. Giáo viên nên cho học sinh tập giai đoạn lấy đà để học sinh nắm vững động tác rồi mới 
chuyển sang tập toàn bộ động tác. Giáo viên thường xuyên nhắc học sinh khuỵu gối khi tiếp 
xúc đất và cho học sinh tập một số bài tập phát triển sức mạnh nhóm cơ chân. 

Bật cao tại chỗ chạm vật: Học sinh thường chưa xác định được vị trí thực hiện động tác 
(vị trí bật xa so với vật chuẩn), không chạm tay được vào vật chuẩn, dễ mất đà và hay lao về 
trước. Giáo viên có thể vẽ vạch giới hạn để giúp học sinh xác định vị trí thực hiện động tác, 
đồng thời điều chỉnh độ cao của vật chuẩn phù hợp với học sinh. 

Nhảy dây kiểu chụm hai chân: Học sinh thường chưa biết cách so dây (dây quá ngắn 
hoặc quá dài), khi chao dây dễ làm cho dây bị rối, khi nhảy thường bị vướn dây. Ban đầu 
giáo viên cần hướng dẫn học sinh động tác quay dây một cách đều đặn, khi dây đến chân 
thì nhanh chóng bật nhảy qua dây và cứ như vậy nhịp nhàng theo nhịp quay. Giáo viên nên 
cho học sinh tập với nhịp chậm để làm quen dần với động tác, khi đã quen thì tăng dần tốc 
độ thực hiện.

III. LUYỆN TẬP
1. Luyện tập đồng loạt − theo nhóm

– Luyện tập đồng loạt: 

+ Giáo viên đóng vai trò người điều khiển, cho lớp xếp thành 2 – 4 hàng dọc và lần lượt 
thực hiện đồng loạt cả lớp các bài tập bật cao tại chỗ, bật cao tại chỗ chạm vật và nhảy dây 
kiểu chụm hai chân theo hiệu lệnh của giáo viên.

+ Khi học sinh thực hiện, giáo viên quan sát và sửa lỗi sai cho học sinh (nếu có).

+ Giáo viên có thể linh động thay đổi thời gian thực hiện, điều chỉnh chiều cao của vật 
chuẩn cho phù hợp theo khả năng của học sinh. 

+ Sau khi học sinh nắm sơ bộ động tác, giáo viên có thể tổ chức cho cả lớp tự thực hiện. 
Sau mỗi lần thực hiện, giáo viên nhận xét, có thể giải thích thêm rồi cho học sinh tiếp tục 
thực hiện.

– Luyện tập theo nhóm:

+ Giáo viên chia lớp thành các nhóm từ 8 – 10 học sinh, lần lượt học sinh thay phiên điều 
khiển nhóm thực hiện các bài tập bật cao tại chỗ, bật cao tại chỗ chạm vật và nhảy dây kiểu 
chụm hai chân đã được học. 
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+ Giáo viên có thể cho các nhóm thi đua, thực hiện động tác cho các nhóm khác quan sát, 
nhận xét và đề xuất phương án sửa lỗi sai (nếu có). 

+ Giáo viên có thể căn cứ vào khả năng của từng nhóm để đưa ra các yêu cầu khác nhau 
cho từng nhóm (thay đổi số lượng chướng ngại vật ở từng nhóm).

2. Luyện tập cá nhân – cặp đôi

+ Giáo viên cho học sinh bắt cặp với nhau và tiến hành thực hiện các bài tập bật cao tại 
chỗ, bật cao tại chỗ chạm vật và nhảy dây kiểu chụm hai chân: một học sinh hô, học sinh còn 
lại thực hiện động tác hoặc cả hai cùng thực hiện xem ai thực hiện tốt hơn. 

+ Trong quá trình tập luyện, học sinh có thể quan sát và sửa sai cho bạn cùng tập, giúp 
phát triển năng lực giao tiếp và tập cho học sinh biết giúp đỡ nhau trong quá trình tập luyện.

 Trò chơi rèn luyện kĩ năng phối hợp vận động

Trò chơi: “Nhảy ô”

– Mục đích:  Tăng khả năng phối hợp vận động của tay, chân và mắt, tăng cường sức mạnh 
của chân. 

– Chuẩn bị: Vạch kẻ, mô hình bật ô, còi.

– Cách chơi: Giáo viên cho học sinh xếp thành 2 – 4 hàng dọc đều nhau sau vạch xuất 
phát. Khi có hiệu lệnh, học sinh đầu hàng thực hiện động tác bật vào các ô của mô hình cho 
đến đích, sau đó chạy nhanh về và chạm tay bạn tiếp theo để tiếp tục trò chơi. Đội hoàn 
thành trước là đội chiến thắng. Giáo viên có thể thay đổi số lượng ô để tăng hoặc giảm độ 
khó của trò chơi.

43

Troø chôi “Nhaûy oâ”

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Khi baät cao em neân laøm gì ñeå traùnh chaán thöông luùc tieáp ñaát? 
2. Em vaän duïng ñoäng taùc baät cao khi chôi theå thao ñeå taêng cöôøng söùc khoeû. 

3. Luyeän taäp theo nhoùm

◆  Troø chôi reøn luyeän kó naêng phoái hôïp vaän ñoängï

Trò chơi “Nhảy ô”

IV. VẬN DỤNG

1. Khi bật cao, các em nên khuỵu gối để không bị chấn thương lúc tiếp đất.

2. Giáo viên khuyến khích các em vận dụng động tác bật cao khi chơi thể thao để tăng cường 
sức khoẻ hằng ngày.
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BẬT XA Bài 4

I. MỞ đầU

1. Mục tiêu

 Phẩm chất: Nhân ái, biết giúp đỡ bạn cùng tập khi thực hiện các động tác mới hay ôn 
động tác cũ và tham gia các trò chơi vận động. Trung thực khi tham gia luyện tập và các trò 
chơi rèn luyện khả năng phối hợp vận động. 

 Năng lực chung: Hợp tác cùng bạn khi tham gia các hoạt động luyện tập và trò chơi vận 
động trên lớp. Giải quyết được các yêu cầu giáo viên đưa ra khi tham gia trò chơi vận động.

 Năng lực thể chất: Biết quan sát tranh ảnh và động tác mẫu của giáo viên. Biết và thực 
hiện được các bài tập bật xa, bật qua chướng ngại vật thấp và bật xa liên tục về trước theo 
hướng dẫn của giáo viên và hoàn thành lượng vận động bài tập.

2. Phương tiện dạy học

 Sân bãi sạch sẽ, không ẩm ướt hay trơn trượt, không có chướng ngại vật.

 Đồng hồ bấm giờ, còi.

3. Khởi động  

− Xoay các khớp: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng ngang để thực hiện động tác 
xoay các khớp kết hợp với nhịp đếm theo thứ tự: xoay cổ, xoay vai, xoay cánh tay, xoay khuỷu 
tay, xoay cổ tay, xoay hông, xoay cổ chân.

− Căng cơ: Giáo viên cho học sinh tại chỗ thực hiện động tác gập, duỗi gối; ép dẻo dọc; 
ép dẻo ngang và căng cơ đùi trước. 

Lưu ý: Giáo viên có thể kết hợp với nhạc để tăng hứng thú cho học sinh khi thực hiện động 
tác khởi động.

4. Trò chơi hỗ trợ khởi động 

Trò chơi: “Đừng để bị chạm”

− Chuẩn bị: Sân bãi rộng không có chướng ngại vật, còi.

− Cách chơi: Giáo viên cho học sinh xếp thành vòng tròn với khoảng cách rộng, giáo viên 
đứng ở giữa và ra hiệu lệnh (còi, vỗ tay,…). Học sinh bật theo hiệu lệnh của giáo viên và cố 
gắng chạm vào bạn phía trước. Học sinh bị bạn chạm vào người xem như thua cuộc. Giáo 
viên có thể vẽ sẵn vòng tròn để học sinh có thể bật theo.
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc caùc ñoäng taùc baät xa.
– Chaêm chæ, tích cöïc tham gia hoaït ñoäng taäp luyeän.

2. Khôûi ñoäng 

3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             

Troø chôi “Ñöøng ñeå bò chaïm”

Xoay caùc khôùp

EÙp deûo doïc EÙp deûo ngang Gaäp, duoãi goái Caêng cô ñuøi tröôùc

BAÄT XABài 4

1                   2                    3                   4                    5                     6                  7

Trò chơi “Đừng để bị chạm”

II. KIẾN THỨC MỚI
1. Bật xa về trước
− Chuẩn bị: Vạch kẻ, sân bãi rộng không có chướng ngại vật, còi.

− TTCB: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng dọc, đứng thẳng, hai tay buông tự nhiên.

− động tác: Khi có hiệu lệnh, học sinh từ TTCB hai tay đưa ra trước – lên cao, kiễng gót 
chân kết hợp rướn thân. Sau đó vung hai tay từ trên cao xuống thấp ra sau, khuỵu gối, hạ gót 
rồi đánh mạnh hai tay từ sau – ra trước kết hợp bật nhảy lên cao ra xa. Khi rơi xuống chạm 
đất bằng nửa trước bàn chân rồi đến cả bàn chân, đồng thời khuỵu gối giảm chấn động, hai 
tay đưa ra trước giữ thăng bằng, sau đó đứng lên. Sau khi hoàn thành xong động tác, tuỳ 
theo yêu cầu của giáo viên mà học sinh có thể di chuyển về trước hoặc di chuyển tập hợp ở 
cuối hàng dọc.
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Baät xa veà tröôùc

Töø TTCB, hai tay ñöa ra tröôùc – leân cao, kieãng goùt chaân keát hôïp röôùn thaân. 
Sau ñoù, vung hai tay töø treân cao xuoáng thaáp ra sau, khuîu goái, haï goùt roài 
ñaùnh maïnh hai tay töø sau – ra tröôùc keát hôïp baät nhaûy leân cao ra xa. Khi rôi 
xuoáng chaïm ñaát baèng nöûa tröôùc baøn chaân roài ñeán caû baøn chaân, ñoàng thôøi 
khuîu goái giaûm chaán ñoäng, hai tay ñöa ra tröôùc giöõ thaêng baèng, sau ñoù 
ñöùng leân.

TTCB: Ñöùng thaúng, hai tay buoâng töï nhieân.

2. Baät qua chöôùng ngaïi vaät thaáp

Töø TTCB, thöïc hieän ñoäng taùc baät xa veà tröôùc ñoàng thôøi naâng ñuøi vöôït qua 
chöôùng ngaïi vaät thaáp. Khi rôi xuoáng khuîu goái, hai tay ñöa ra tröôùc ñeå giöõ 
thaêng baèng.

TTCB

TTCB

3. Baät xa lieân tuïc veà tröôùc
Töø TTCB, thöïc 

hieän ñoäng taùc 
baät xa lieân tuïc 
veà tröôùc.

TTCB

2. Bật qua chướng ngại vật thấp
− Chuẩn bị: Vạch kẻ, chướng ngại vật thấp (độ cao 0,2 – 0,3 m), còi.

− TTCB: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng dọc sau vạch chuẩn bị, đứng thẳng, hai 
tay buông tự nhiên.

− động tác: Khi có hiệu lệnh, học sinh lần lượt di chuyển đến vạch xuất phát thực hiện 
động tác bật xa về trước đồng thời nâng đùi vượt qua chướng ngại vật thấp (đặt cách vạch 
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xuất phát từ 0,4 – 0,6 m). Khi rơi xuống chạm đất bằng nửa trước bàn chân rồi đến cả bàn 
chân, đồng thời khuỵu gối giảm chấn động, hai tay đưa ra trước giữ thăng bằng, sau đó đứng 
lên. Sau khi hoàn thành xong động tác, tuỳ theo yêu cầu của giáo viên mà học sinh có thể di 
chuyển về trước hoặc di chuyển tập hợp ở cuối hàng dọc.
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Baät xa veà tröôùc

Töø TTCB, hai tay ñöa ra tröôùc – leân cao, kieãng goùt chaân keát hôïp röôùn thaân. 
Sau ñoù, vung hai tay töø treân cao xuoáng thaáp ra sau, khuîu goái, haï goùt roài 
ñaùnh maïnh hai tay töø sau – ra tröôùc keát hôïp baät nhaûy leân cao ra xa. Khi rôi 
xuoáng chaïm ñaát baèng nöûa tröôùc baøn chaân roài ñeán caû baøn chaân, ñoàng thôøi 
khuîu goái giaûm chaán ñoäng, hai tay ñöa ra tröôùc giöõ thaêng baèng, sau ñoù 
ñöùng leân.

TTCB: Ñöùng thaúng, hai tay buoâng töï nhieân.

2. Baät qua chöôùng ngaïi vaät thaáp

Töø TTCB, thöïc hieän ñoäng taùc baät xa veà tröôùc ñoàng thôøi naâng ñuøi vöôït qua 
chöôùng ngaïi vaät thaáp. Khi rôi xuoáng khuîu goái, hai tay ñöa ra tröôùc ñeå giöõ 
thaêng baèng.

TTCB

TTCB

3. Baät xa lieân tuïc veà tröôùc
Töø TTCB, thöïc 

hieän ñoäng taùc 
baät xa lieân tuïc 
veà tröôùc.

TTCB

Lưu ý: Giáo viên tuỳ vào khả năng của học sinh mà thay đổi độ cao và khoảng cách đặt 
chướng ngại vật.

3. Bật xa liên tục về trước
− Chuẩn bị: Vạch kẻ, đoạn đường dài 5 – 7 m, sân bãi rộng không có chướng ngại vật, còi.

− TTCB: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng dọc, đứng thẳng, hai tay buông tự nhiên.

− động tác: Khi có hiệu lệnh, học sinh thực hiện động tác bật xa liên tục về trước hết 
đoạn đường 5 – 7 m cho đến vạch đích. Sau khi đến vạch đích, tuỳ theo yêu cầu của giáo viên 
mà học sinh có thể di chuyển về trước hoặc di chuyển tập hợp ở cuối hàng dọc.
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Baät xa veà tröôùc

Töø TTCB, hai tay ñöa ra tröôùc – leân cao, kieãng goùt chaân keát hôïp röôùn thaân. 
Sau ñoù, vung hai tay töø treân cao xuoáng thaáp ra sau, khuîu goái, haï goùt roài 
ñaùnh maïnh hai tay töø sau – ra tröôùc keát hôïp baät nhaûy leân cao ra xa. Khi rôi 
xuoáng chaïm ñaát baèng nöûa tröôùc baøn chaân roài ñeán caû baøn chaân, ñoàng thôøi 
khuîu goái giaûm chaán ñoäng, hai tay ñöa ra tröôùc giöõ thaêng baèng, sau ñoù 
ñöùng leân.

TTCB: Ñöùng thaúng, hai tay buoâng töï nhieân.

2. Baät qua chöôùng ngaïi vaät thaáp

Töø TTCB, thöïc hieän ñoäng taùc baät xa veà tröôùc ñoàng thôøi naâng ñuøi vöôït qua 
chöôùng ngaïi vaät thaáp. Khi rôi xuoáng khuîu goái, hai tay ñöa ra tröôùc ñeå giöõ 
thaêng baèng.

TTCB

TTCB

3. Baät xa lieân tuïc veà tröôùc
Töø TTCB, thöïc 

hieän ñoäng taùc 
baät xa lieân tuïc 
veà tröôùc.

TTCB

Lưu ý: Giáo viên tuỳ vào khả năng của học sinh mà thay đổi khoảng cách của đoạn đường.

 Hướng dẫn dạy học kiến thức mới 
+ Làm mẫu động tác: Giáo viên nên làm mẫu động tác 2 – 3 lần.

Lần 1: Thực hiện mẫu toàn động tác để học sinh có thể quan sát, nắm được biểu tượng 
khái quát ban đầu của các động tác bật xa, bật qua chướng ngại vật thấp và bật xa liên tục 
về trước. 

Lần 2: Thực hiện động tác kết hợp miêu tả, giải thích các bước tiến hành động tác. Chú ý 
nhấn mạnh các giai đoạn thực hiện của động tác bật xa và các lỗi sai mà học sinh có thể mắc 
phải khi thực hiện các động tác. 

Lần 3: Thực hiện lại để học sinh có thể nắm vững toàn bộ động tác. Giáo viên có thể mời 
một học sinh hoặc một nhóm bất kì lên thực hiện để cả lớp quan sát, nhận xét và sửa lỗi sai 
(nếu có).
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+ Một số lưu ý khi thực hiện: 

Bật xa về trước: Học sinh thường phối hợp động tác chưa nhịp nhàng, khi bật chân 
chưa duỗi hết hoặc bật quá cao, khi tiếp đất không chùng chân hoặc mất thăng bằng.  
Giáo viên nên cho học sinh tập từng phần của động tác (tạo đà, giậm nhảy, tiếp đất) rồi mới 
tập phối hợp và hoàn thiện động tác. Giáo viên có thể sử dụng các hiệu lệnh (còi, tiếng vỗ tay,  
tiếng hô,…) để tạo hưng phấn cho học sinh khi thực hiện động tác. 

Bật qua chướng ngại vật thấp: Học sinh thường chạm vật chuẩn khi bật, chưa chùng 
chân hoặc mất thăng bằng khi tiếp đất. Giáo viên nên tăng từ từ khoảng cách và độ cao của 
vật chuẩn để học sinh quen dần với động tác. 

Bật xa liên tục về trước: Học sinh dễ mất thăng bằng khi thực hiện động tác liên tục, 
khoảng cách bật giảm dần ở những lần bật cuối đoạn đường. Giáo viên nên nhắc nhở học 
sinh thực hiện động tác chậm, có khoảng dừng ngắn ở các lần bật. Giáo viên điều chỉnh độ 
dài đoạn đường cho phù hợp với khả năng của học sinh và áp dụng các bài tập bổ trợ giúp 
phát triển sức mạnh nhóm cơ chân.

III. LUYỆN TẬP
1. Luyện tập đồng loạt − theo nhóm

– Luyện tập đồng loạt: 

+ Giáo viên đóng vai trò người điều khiển, cho lớp xếp thành 2 – 4 hàng dọc và lần lượt 
thực hiện đồng loạt cả lớp các bài tập bật xa về trước, bật qua chướng ngại vật thấp và bật 
xa liên tục về trước theo hiệu lệnh của giáo viên.

+ Khi học sinh thực hiện, giáo viên quan sát và sửa lỗi sai cho học sinh (nếu có).

+ Sau khi học sinh nắm sơ bộ động tác, giáo viên có thể tổ chức cho cả lớp tự thực hiện. 
Sau mỗi lần thực hiện, giáo viên nhận xét, có thể giải thích thêm rồi cho học sinh tiếp tục 
thực hiện.

– Luyện tập theo nhóm:

+ Giáo viên chia lớp thành các nhóm từ 8 – 10 học sinh, lần lượt học sinh thay phiên điều 
khiển nhóm thực hiện các bài tập bật xa về trước, bật qua chướng ngại vật thấp và bật xa liên 
tục về trước đã được học. 

+ Giáo viên có thể cho các nhóm thi đua, thực hiện động tác cho các nhóm khác quan sát, 
nhận xét và đề xuất phương án sửa lỗi sai (nếu có). 

+ Giáo viên có thể căn cứ vào khả năng của từng nhóm để đưa ra các yêu cầu khác nhau 
cho từng nhóm (thay đổi số lượng chướng ngại vật ở từng nhóm).

2. Luyện tập cá nhân – cặp đôi

+ Giáo viên cho học sinh bắt cặp với nhau và tiến hành thực hiện các bài tập bật xa về 
trước, bật qua chướng ngại vật thấp và bật xa liên tục về trước: một học sinh hô, học sinh còn 
lại thực hiện động tác hoặc cả hai cùng thực hiện xem ai thực hiện tốt hơn. 

+ Trong quá trình tập luyện, học sinh có thể quan sát và sửa sai cho bạn cùng tập, giúp 
phát triển năng lực giao tiếp và tập cho học sinh biết giúp đỡ nhau trong quá trình tập luyện.
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 Trò chơi rèn luyện kĩ năng phối hợp vận động 

Trò chơi: “Bật nhanh qua vật chuẩn”

– Mục đích: Tăng sức mạnh của chân và khả năng phối hợp vận động khi bật.

– Chuẩn bị: Vật chuẩn (cao 0,2 – 0,3 m), đoạn đường dài 5 – 7 m, còi, vạch kẻ.

– Cách chơi: Giáo viên cho học sinh xếp thành các hàng dọc đều nhau  sau vạch xuất phát. 
Khi chiệu lệnh, học sinh đầu hàng lần lượt thực hiện động tác bật qua vật chuẩn (đặt cách nhau 
0,7 – 1 m) cho đến đích, sau đó chạy nhanh về và chạm tay bạn tiếp theo để tiếp tục trò chơi.  
Đội hoàn thành trước là đội chiến thắng. Giáo viên có thể thay đổi số lượng vật chuẩn hoặc 
độ dài đoạn đường để tăng hoặc giảm độ khó của trò chơi. 
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Luyeän taäp caù nhaân 2. Luyeän taäp caëp ñoâi

3. Luyeän taäp theo nhoùm

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Em thöïc hieän ñoäng taùc baät xa thöôøng xuyeân ñeå coù ñoâi chaân khoeû maïnh.
2. Em cuøng baïn beø tham gia caùc cuoäc thi baät xa ñeå naâng cao söùc khoeû.

◆ Troø chôi reøn luyeän kó naêng phoái hôïp vaän ñoäng 

Troø chôi “Baät nhanh qua vaät chuaån”Trò chơi “Bật nhanh qua vật chuẩn”

IV. VẬN DỤNG

1. Giáo viên khuyến khích các em thực hiện động tác bật xa thường xuyên để giúp các em có 
đôi chân khoẻ mạnh hơn.

2. Giáo viên khuyến khích các em cùng bạn tham gia các cuộc thi bật để nâng cao sức khoẻ.
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BÀI TẬP PHỐI HỢP đI – BẬT NHẢYBài 5

I. MỞ đầU

1. Mục tiêu

 Phẩm chất: Nhân ái, biết giúp đỡ bạn cùng tập khi thực hiện các động tác mới hay ôn 
động tác cũ và tham gia các trò chơi vận động. Trung thực khi tham gia luyện tập và các trò 
chơi rèn luyện khả năng phối hợp vận động. 

 Năng lực chung: Hợp tác cùng bạn khi tham gia các hoạt động luyện tập và trò chơi vận 
động trên lớp. Giải quyết được các yêu cầu giáo viên đưa ra khi tham gia trò chơi vận động.

 Năng lực thể chất: Biết quan sát tranh ảnh và động tác mẫu của giáo viên. Biết và thực 
hiện được các bài tập phối hợp đi – bật nhảy theo hướng dẫn của giáo viên và hoàn thành 
lượng vận động bài tập. 

2. Phương tiện dạy học

 Sân bãi sạch sẽ, không ẩm ướt hay trơn trượt, không có chướng ngại vật.

 Đồng hồ bấm giờ, còi.

 Phấn, bóng, cờ.

3. Khởi động  

− Xoay các khớp: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng ngang để thực hiện động tác 
xoay các khớp kết hợp với nhịp đếm theo thứ tự: xoay cổ, xoay vai, xoay cánh tay, xoay khuỷu 
tay, xoay cổ tay, xoay hông, xoay cổ chân.

− Căng cơ: Giáo viên cho học sinh tại chỗ thực hiện động tác gập, duỗi gối; ép dẻo dọc; 
ép dẻo ngang và căng cơ đùi trước. 

Lưu ý: Giáo viên có thể kết hợp với nhạc để tăng hứng thú cho học sinh khi thực hiện  
động tác khởi động.

4. Trò chơi hỗ trợ khởi động 

Trò chơi: “Chạy theo hình tam giác”

− Chuẩn bị: Cờ, rổ đựng cờ, hình tam giác có cạnh 8 – 10 m.

− Cách chơi 1: Giáo viên cho học sinh tập hợp thành 2 – 4 hàng dọc đều nhau, đứng sau 
vạch xuất phát (cách đỉnh của tam giác khoảng 1 m). Khi có hiệu lệnh, học sinh đầu hàng lấy 
cờ tại vạch xuất phát và chạy đến 2 đỉnh còn lại của hình tam giác rồi về trao cờ cho học sinh 
thứ 2 để tiếp tục trò chơi. Đội hoàn thành đầu tiên là đội chiến thắng.
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Bài 5 BAØI TAÄP PHOÁI HÔÏP ÑI – BAÄT NHAÛY

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc caùc baøi taäp phoái hôïp ñi – baät nhaûy.
– Chaêm chæ, tích cöïc tham gia hoaït ñoäng taäp luyeän.

2. Khôûi ñoäng 

3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             

Troø chôi “Chaïy theo hình tam giaùc”

Xoay caùc khôùp

EÙp deûo doïc EÙp deûo ngang Gaäp, duoãi goái Caêng cô ñuøi tröôùc

1                   2                    3                   4                    5                     6                  7

Trò chơi “Chạy theo hình tam giác” (theo cách chơi 1)

− Cách chơi 2: Giáo viên cho học sinh tập hợp thành 2 – 4 hàng dọc đều nhau đứng sau 
vạch xuất phát (cách đỉnh của tam giác khoảng 1 m). Khi có hiệu lệnh, học sinh đầu hàng 
chạy đến đỉnh thứ 2 lấy cờ rồi tiếp tục chạy tới đỉnh thứ 3 để bỏ cờ vào rổ của đội mình sau 
đó chạy về chạm tay bạn thứ 2 để tiếp tục trò chơi. Trong thời gian quy định, đội có nhiều cờ 
trong rổ hơn là đội chiến thắng.

Trò chơi “Chạy theo hình tam giác” (theo cách chơi 2)

Lưu ý: Giáo viên hướng dẫn học sinh chạy theo hướng ngược chiều kim đồng hồ khi  
tham gia trò chơi.

II. KIẾN THỨC MỚI
1. đi phối hợp bật xa về trước
– Chuẩn bị: Vạch kẻ, đoạn đường 10 – 15 m, còi.

– TTCB: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng dọc sau vạch chuẩn bị, đứng chân  
trước – chân sau, hai tay buông tự nhiên, trọng tâm dồn vào chân trước.

– động tác: Khi có hiệu lệnh, học sinh đầu hàng đi nhanh dần đến vạch giới hạn, cách 
vạch xuất phát 5 – 6 m, thực hiện động tác bật xa về trước sau đó tiếp tục đi đến vạch đích. 
Sau khi đến vạch đích, tuỳ theo yêu cầu của giáo viên mà học sinh có thể di chuyển về trước 
hoặc di chuyển tập hợp ở cuối hàng dọc.
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TTCB

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

Töø TTCB, ñi nhanh daàn tôùi vaïch giôùi haïn thöïc hieän ñoäng taùc baät xa veà tröôùc.

Töø TTCB, ñi nhanh daàn tôùi vaïch giôùi haïn thöïc hieän ñoäng taùc baät cao taïi choã 
chaïm vaät.

2. Ñi phoái hôïp baät cao chaïm vaät

TTCB

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Luyeän taäp caù nhaân 2. Luyeän taäp caëp ñoâi

1. Ñi phoái hôïp baät xa veà tröôùc
TTCB: Ñöùng chaân tröôùc – chaân sau, hai tay buoâng töï nhieân.
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2. đi phối hợp bật cao chạm vật

– Chuẩn bị: Vạch kẻ, đoạn đường 10 – 15 m, vật chuẩn treo cao 1,5 – 2 m.

– TTCB: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng dọc sau vạch chuẩn bị, đứng chân  
trước – chân sau, hai tay buông tự nhiên, trọng tâm dồn vào chân trước.

– động tác: Khi có hiệu lệnh, học sinh đầu hàng đi nhanh dần đến vạch giới hạn, cách 
vạch xuất phát 5 – 6 m, thực hiện động tác bật cao chạm vật sau đó tiếp tục đi đến vạch đích. 
Sau khi đến vạch đích, tuỳ theo yêu cầu của giáo viên mà học sinh có thể di chuyển về trước 
hoặc di chuyển tập hợp ở cuối hàng dọc.
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TTCB

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

Töø TTCB, ñi nhanh daàn tôùi vaïch giôùi haïn thöïc hieän ñoäng taùc baät xa veà tröôùc.

Töø TTCB, ñi nhanh daàn tôùi vaïch giôùi haïn thöïc hieän ñoäng taùc baät cao taïi choã 
chaïm vaät.

2. Ñi phoái hôïp baät cao chaïm vaät

TTCB

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Luyeän taäp caù nhaân 2. Luyeän taäp caëp ñoâi

1. Ñi phoái hôïp baät xa veà tröôùc
TTCB: Ñöùng chaân tröôùc – chaân sau, hai tay buoâng töï nhieân.

 Hướng dẫn dạy học kiến thức mới 

+ Làm mẫu động tác: Giáo viên nên làm mẫu động tác 2 – 3 lần.

Lần 1: Thực hiện mẫu toàn động tác để học sinh có thể quan sát, nắm được biểu tượng 
khái quát ban đầu của các động tác đi phối hợp bật xa về trước và bật cao chạm vật. 

Lần 2: Thực hiện động tác kết hợp miêu tả, giải thích các bước tiến hành động tác. Chú ý 
nhấn mạnh các lỗi sai mà học sinh có thể mắc phải và nhắc nhở học sinh đảm bảo an toàn 
khi thực hiện động tác. 

Lần 3: Thực hiện lại để học sinh có thể nắm vững toàn bộ động tác. Giáo viên có thể mời 
một học sinh hoặc một nhóm bất kì lên thực hiện để cả lớp quan sát, nhận xét và sửa lỗi sai 
(nếu có).

+ Một số lưu ý khi thực hiện: 

đi phối hợp bật xa về trước: Học sinh thường cúi đầu, bước chân không tự nhiên, không 
thực hiện đúng động tác bật xa (thường bỏ qua giai đoạn đánh tay). Giáo viên cần yêu cầu 
học sinh thực hiện chậm động tác, khi đi ngẩn cao đầu, ổn định tư thế trước khi thực hiện 
động tác bật xa về trước. 

đi phối hợp bật cao chạm vật: Học sinh thường chưa xác định được vị trí thực hiện động 
tác bật cao chạm vật, không chạm được vào vật chuẩn. Giáo viên có thể điều chỉnh độ cao 
của vật chuẩn phù hợp với học sinh, đồng thời nhắc học sinh cần ổn định tư thế trước khi 
thực hiện động tác bật cao.
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III. LUYỆN TẬP
1. Luyện tập đồng loạt − theo nhóm

– Luyện tập đồng loạt: 

+ Giáo viên đóng vai trò người điều khiển, cho lớp xếp thành 2 – 4 hàng dọc và lần lượt 
thực hiện đồng loạt cả lớp các bài tập đi phối hợp bật xa về trước, đi phối hợp bật cao chạm 
vật theo hiệu lệnh của giáo viên.

+ Khi học sinh thực hiện, giáo viên quan sát và sửa lỗi sai cho học sinh (nếu có).

+ Sau khi học sinh nắm sơ bộ động tác, giáo viên có thể tổ chức cho cả lớp tự thực hiện. 
Sau mỗi lần thực hiện, giáo viên nhận xét, có thể giải thích thêm rồi cho học sinh tiếp tục 
thực hiện.

– Luyện tập theo nhóm:

+ Giáo viên chia lớp thành các nhóm từ 8 – 10 học sinh, lần lượt học sinh thay phiên điều 
khiển nhóm thực hiện các bài tập đi phối hợp bật xa về trước, đi phối hợp bật cao chạm vật 
đã được học. 

+ Giáo viên có thể cho các nhóm thi đua, thực hiện động tác cho các nhóm khác quan sát, 
nhận xét và đề xuất phương án sửa lỗi sai (nếu có). 

+ Giáo viên có thể căn cứ vào khả năng của từng nhóm để đưa ra các yêu cầu khác nhau 
cho từng nhóm (thay đổi số lượng chướng ngại vật ở từng nhóm).

2. Luyện tập cá nhân – cặp đôi

+ Giáo viên cho học sinh bắt cặp với nhau và tiến hành thực hiện các bài tập đi phối hợp 
bật xa về trước, đi phối hợp bật cao chạm vật: một học sinh hô, học sinh còn lại thực hiện 
động tác hoặc cả hai cùng thực hiện xem ai thực hiện tốt hơn. 

+ Trong quá trình tập luyện, học sinh có thể quan sát và sửa sai cho bạn cùng tập, giúp 
phát triển năng lực giao tiếp và tập cho học sinh biết giúp đỡ nhau trong quá trình tập luyện.

 Trò chơi rèn luyện kĩ năng phối hợp vận động 

Trò chơi: “Phối hợp chuyển bóng”

– Mục đích: Tăng cường khả năng phối hợp vận động đi – bật, tăng khả năng phối hợp 
làm việc nhóm.  

– Chuẩn bị: Bóng, rổ đựng bóng, chướng ngại vật thấp (độ cao 0,2 – 0,3 m), vạch kẻ, đoạn 
đường dài 10 – 15 m, còi.

– Cách chơi: Giáo viên chia học sinh thành 2 – 4 đội đều nhau, xếp hàng dọc sau vạch xuất 
phát. Khi có hiệu lệnh, học sinh đầu hàng cầm bóng ở rổ rồi di chuyển về trước 5 – 7 m, tiếp 
tục bật bằng hai chân qua chướng ngại vật thấp rồi di chuyến đến vạch giới hạn (cách vật cản 
3 – 5 m) và tung bóng vào rổ cách vạch giới hạn 1 – 1,2 m. Sau đó chạy về và chạm tay bạn 
thứ 2 để tiếp tục trò chơi. Đội chuyển được nhiều bóng hơn trong thời gian quy định là đội  
chiến thắng. 
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Keå teân caùc baøi taäp phoái hôïp ñi – baät nhaûy maø em ñöôïc hoïc.
2. Em cuøng baïn thöïc hieän caùc baøi taäp phoái hôïp ñi – baät nhaûy ñeå cô theå 

linh hoaït, naêng ñoäng hôn.

◆  Troø chôi reøn luyeän kó naêng phoái hôïp vaän ñoängï

Troø chôi “Phoái hôïp chuyeån boùng”

3. Luyeän taäp theo nhoùm

Trò chơi “Phối hợp chuyển bóng”

IV. VẬN DỤNG

1. Các bài tập đi phối hợp bật xa về trước, đi phối hợp bật cao chạm vật.

2. Giáo viên khuyến khích các em cùng bạn thực hiện các bài tập phối hợp đi – bật nhảy để cơ 
thể linh hoạt, năng động hơn.
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BÀI TẬP PHỐI HỢP CHạY – BẬT NHẢY Bài 6

I. MỞ đầU

1. Mục tiêu

 Phẩm chất: Nhân ái, biết giúp đỡ bạn cùng tập khi thực hiện các động tác mới hay ôn 
động tác cũ và tham gia các trò chơi vận động. Trung thực khi tham gia luyện tập và các trò 
chơi rèn luyện khả năng phối hợp vận động. 

 Năng lực chung: Hợp tác cùng bạn khi tham gia các hoạt động luyện tập và trò chơi vận 
động trên lớp. Giải quyết được các yêu cầu giáo viên đưa ra khi tham gia trò chơi vận động.

 Năng lực thể chất: Biết quan sát tranh ảnh và động tác mẫu của giáo viên. Biết và thực 
hiện được các bài tập phối hợp chạy – bật nhảy theo hướng dẫn của giáo viên và hoàn thành 
lượng vận động bài tập. 

2. Phương tiện dạy học

 Sân bãi sạch sẽ, không ẩm ướt hay trơn trượt, không có chướng ngại vật.

 Đồng hồ bấm giờ, còi.

 Phấn, bóng.

3. Khởi động  

− Xoay các khớp: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng ngang để thực hiện động tác 
xoay các khớp kết hợp với nhịp đếm theo thứ tự: xoay cổ, xoay vai, xoay cánh tay, xoay khuỷu 
tay, xoay cổ tay, xoay hông, xoay cổ chân.

− Căng cơ: Giáo viên cho học sinh tại chỗ thực hiện động tác gập, duỗi gối; ép dẻo dọc; 
ép dẻo ngang và căng cơ đùi trước. 

Lưu ý: Giáo viên có thể kết hợp với nhạc để tăng hứng thú cho học sinh khi thực hiện  
động tác khởi động.

4. Trò chơi hỗ trợ khởi động 

Trò chơi: “Đuổi bắt theo cặp”

– Mục đích: Tăng cường khả năng phối hợp vận động chạy, khả năng làm việc nhóm. 

– Chuẩn bị: Vòng tròn lớn (đường kính 10 − 15 m), còi.

– Cách chơi: Giáo viên chia học sinh thành từng cặp quàng tay nhau (có thể nắm tay hoặc 
cột khăn giữa hai tay của từng cặp) đứng trong vòng tròn. Giáo viên chỉ định một cặp có 
nhiệm vụ đuổi bắt các cặp chơi còn lại. Khi có hiệu lệnh, các cặp chơi sẽ di chuyển trong vòng 
tròn sao cho không để cặp được chỉ định đuổi bắt chạm vào người. Trong khi chơi, cặp bị bắt 
hoặc chạy ra khỏi vòng tròn hoặc bị chia cắt xem như thua cuộc.
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Bài 6 BAØI TAÄP PHOÁI HÔÏP CHAÏY – BAÄT NHAÛY 

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc caùc baøi taäp phoái hôïp chaïy – baät nhaûy.
– Chaêm chæ, tích cöïc tham gia hoaït ñoäng taäp luyeän.

2. Khôûi ñoäng 

3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             

Xoay caùc khôùp

EÙp deûo doïc EÙp deûo ngang Gaäp, duoãi goái Caêng cô ñuøi tröôùc

Troø chôi “Ñuoåi baét theo caëp”

1                   2                    3                   4                    5                     6                  7

Trò chơi “Đuổi bắt theo cặp” 

II. KIẾN THỨC MỚI
1. Một bước đà bật nhảy về trước
– Chuẩn bị: Vạch kẻ, còi. 

– TTCB: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng dọc sau vạch chuẩn bị, đứng chân trước 
– chân sau, thân người hơi ngả về trước, hai tay buông tự nhiên.

– động tác: Khi có hiệu lệnh, học sinh từ TTCB bước chân sau lên trước một bước kết hợp 
giậm nhảy về trước, đồng thời chân còn lại nâng đùi lên phối hợp đánh tay về trước – lên cao. 
Khi rơi xuống, chạm đất bằng nửa trước bàn chân rồi đến cả bàn chân, đồng thời khuỵu gối 
giảm chấn động, hai tay đưa ra trước giữ thăng bằng, sau đó đứng lên. Sau khi hoàn thành 
xong động tác, tuỳ theo yêu cầu của giáo viên mà học sinh có thể di chuyển về trước hoặc di 
chuyển tập hợp ở cuối hàng dọc.

51

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

Töø TTCB, chaïy nhanh daàn tôùi vaïch giôùi haïn, thöïc hieän ñoäng taùc baät nhaûy 
veà tröôùc. Khi rôi xuoáng, chaïm ñaát baèng nöûa tröôùc baøn chaân roài ñeán caû baøn 
chaân, ñoàng thôøi khuîu goái giaûm chaán ñoäng, hai tay ñöa ra tröôùc giöõ thaêng 
baèng, sau ñoù ñöùng leân.

Töø TTCB, böôùc chaân sau leân moät böôùc keát hôïp giaäm nhaûy veà tröôùc, ñoàng 
thôøi chaân coøn laïi naâng ñuøi leân phoái hôïp ñaùnh tay veà tröôùc – leân cao. Khi rôi 
xuoáng, chaïm ñaát baèng nöûa tröôùc baøn chaân roài ñeán caû baøn chaân, ñoàng thôøi 
khuîu goái giaûm chaán ñoäng, hai tay ñöa ra tröôùc giöõ thaêng baèng, sau ñoù 
ñöùng leân.

3. Chaïy phoái hôïp baät cao chaïm vaät

Töø TTCB, chaïy nhanh daàn tôùi vaïch giôùi haïn, thöïc hieän ñoäng taùc baät cao 
chaïm vaät. Khi rôi xuoáng, chaïm ñaát baèng nöûa tröôùc baøn chaân roài ñeán caû 
baøn chaân, ñoàng thôøi khuîu goái giaûm chaán ñoäng, hai tay ñöa ra tröôùc giöõ 
thaêng baèng, sau ñoù ñöùng leân.

TTCB: Ñöùng chaân tröôùc – chaân sau, thaân ngöôøi hôi ngaû veà tröôùc, hai tay 
buoâng töï nhieân.

TTCB

TTCB

TTCB

1. Moät böôùc ñaø baät nhaûy veà tröôùc

2. Chaïy phoái hôïp baät nhaûy veà tröôùc

2. Chạy phối hợp bật nhảy về trước

– Chuẩn bị: Vạch kẻ, còi, đoạn đường 10 – 15 m.

– TTCB: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng dọc trước vạch chuẩn bị, đứng chân  
trước – chân sau, thân người hơi ngả về trước, hai tay buông tự nhiên.

– động tác: Khi có hiệu lệnh, học sinh từ vạch xuất phát chạy nhanh dần đến vạch giới 
hạn (cách vạch xuất phát 5 – 6 m) thực hiện động tác giậm nhảy bằng một chân về trước rồi 
tiếp tục chạy về vạch đích. Sau khi đến vạch đích, tuỳ theo yêu cầu của giáo viên mà học sinh 
có thể di chuyển về trước hoặc di chuyển tập hợp ở cuối hàng dọc.
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

Töø TTCB, chaïy nhanh daàn tôùi vaïch giôùi haïn, thöïc hieän ñoäng taùc baät nhaûy 
veà tröôùc. Khi rôi xuoáng, chaïm ñaát baèng nöûa tröôùc baøn chaân roài ñeán caû baøn 
chaân, ñoàng thôøi khuîu goái giaûm chaán ñoäng, hai tay ñöa ra tröôùc giöõ thaêng 
baèng, sau ñoù ñöùng leân.

Töø TTCB, böôùc chaân sau leân moät böôùc keát hôïp giaäm nhaûy veà tröôùc, ñoàng 
thôøi chaân coøn laïi naâng ñuøi leân phoái hôïp ñaùnh tay veà tröôùc – leân cao. Khi rôi 
xuoáng, chaïm ñaát baèng nöûa tröôùc baøn chaân roài ñeán caû baøn chaân, ñoàng thôøi 
khuîu goái giaûm chaán ñoäng, hai tay ñöa ra tröôùc giöõ thaêng baèng, sau ñoù 
ñöùng leân.

3. Chaïy phoái hôïp baät cao chaïm vaät

Töø TTCB, chaïy nhanh daàn tôùi vaïch giôùi haïn, thöïc hieän ñoäng taùc baät cao 
chaïm vaät. Khi rôi xuoáng, chaïm ñaát baèng nöûa tröôùc baøn chaân roài ñeán caû 
baøn chaân, ñoàng thôøi khuîu goái giaûm chaán ñoäng, hai tay ñöa ra tröôùc giöõ 
thaêng baèng, sau ñoù ñöùng leân.

TTCB: Ñöùng chaân tröôùc – chaân sau, thaân ngöôøi hôi ngaû veà tröôùc, hai tay 
buoâng töï nhieân.

TTCB

TTCB

TTCB

1. Moät böôùc ñaø baät nhaûy veà tröôùc

2. Chaïy phoái hôïp baät nhaûy veà tröôùc

3. Chạy phối hợp bật cao chạm vật

– Chuẩn bị: Vạch kẻ, đoạn đường 10 – 15 m, vật chuẩn treo cao 1,5 – 2 m.

– TTCB: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng dọc trước vạch chuẩn bị, đứng chân  
trước – chân sau, hai tay buông tự nhiên, trọng tâm dồn vào chân trước.

– động tác: Khi có hiệu lệnh, học sinh từ vạch xuất phát chạy nhanh dần đến vạch  
giới hạn (cách vạch xuất phát 5 – 6 m) thực hiện động tác bật cao chạm vật rồi tiếp tục 
chạy về vạch đích. Sau khi đến vạch đích, tuỳ theo yêu cầu của giáo viên mà học sinh có thể  
di chuyển về trước hoặc di chuyển tập hợp ở cuối hàng dọc.
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Töø TTCB, chaïy nhanh daàn tôùi vaïch giôùi haïn, thöïc hieän ñoäng taùc baät nhaûy 
veà tröôùc. Khi rôi xuoáng, chaïm ñaát baèng nöûa tröôùc baøn chaân roài ñeán caû baøn 
chaân, ñoàng thôøi khuîu goái giaûm chaán ñoäng, hai tay ñöa ra tröôùc giöõ thaêng 
baèng, sau ñoù ñöùng leân.

Töø TTCB, böôùc chaân sau leân moät böôùc keát hôïp giaäm nhaûy veà tröôùc, ñoàng 
thôøi chaân coøn laïi naâng ñuøi leân phoái hôïp ñaùnh tay veà tröôùc – leân cao. Khi rôi 
xuoáng, chaïm ñaát baèng nöûa tröôùc baøn chaân roài ñeán caû baøn chaân, ñoàng thôøi 
khuîu goái giaûm chaán ñoäng, hai tay ñöa ra tröôùc giöõ thaêng baèng, sau ñoù 
ñöùng leân.

3. Chaïy phoái hôïp baät cao chaïm vaät

Töø TTCB, chaïy nhanh daàn tôùi vaïch giôùi haïn, thöïc hieän ñoäng taùc baät cao 
chaïm vaät. Khi rôi xuoáng, chaïm ñaát baèng nöûa tröôùc baøn chaân roài ñeán caû 
baøn chaân, ñoàng thôøi khuîu goái giaûm chaán ñoäng, hai tay ñöa ra tröôùc giöõ 
thaêng baèng, sau ñoù ñöùng leân.

TTCB: Ñöùng chaân tröôùc – chaân sau, thaân ngöôøi hôi ngaû veà tröôùc, hai tay 
buoâng töï nhieân.

TTCB

TTCB

TTCB

1. Moät böôùc ñaø baät nhaûy veà tröôùc

2. Chaïy phoái hôïp baät nhaûy veà tröôùc

 Hướng dẫn dạy học kiến thức mới 

+ Làm mẫu động tác: Giáo viên nên làm mẫu động tác 2 – 3 lần.

Lần 1: Thực hiện mẫu toàn động tác để học sinh có thể quan sát, nắm được biểu tượng 
khái quát ban đầu của các động tác một bước đà bật nhảy về trước, chạy phối hợp bật nhảy 
về trước và chạy phối hợp bật cao chạm vật. 

Lần 2: Thực hiện động tác kết hợp miêu tả, giải thích các bước tiến hành động tác. Chú ý 
nhấn mạnh các lỗi sai mà học sinh có thể mắc phải và nhắc nhở học sinh đảm bảo an toàn 
khi thực hiện động tác chạy phối hợp bật nhảy về trước và chạy phối hợp bật cao chạm vật.

Lần 3: Thực hiện lại để học sinh có thể nắm vững toàn bộ động tác. Giáo viên có thể mời 
một học sinh hoặc một nhóm bất kì lên thực hiện để cả lớp quan sát, nhận xét và sửa lỗi sai 
(nếu có).

+ Một số lưu ý khi thực hiện: 

Một bước đà bật nhảy về trước: Học sinh thường giậm nhảy không mạnh, chạm đất lần 
lượt từng chân và không khuỵu gối khi tiếp đất. Giáo viên nên áp dụng một số bài tập tăng 
cường sức mạnh nhóm cơ chân và lưu ý học sinh chùng chân khi tiếp đất. 
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Chạy phối hợp bật nhảy về trước: Học sinh thường chạy vượt quá vạch giới hạn và bị 
mất thăng bằng khi bật xa. Ban đầu giáo viên nên cho học sinh thực hiện ở cự li gần để làm 
quen dần với động tác, chú ý nhắc học sinh lưu ý vạch giới hạn khi bật, giáo viên có thể đứng 
tại vạch giới hạn để giúp học sinh xác định vị trí bật tốt hơn.

Chạy phối hợp bật cao chạm vật: Học sinh thường thực hiện sai vị trí khi bật cao (bật khi 
chưa tới vạch giới hạn), khi bật cao thân người hay lao về trước. Giáo viên nhắc học sinh lưu 
ý vạch giới hạn và cần ổn định tư thế trước khi bật cao chạm vật.

III. LUYỆN TẬP
1. Luyện tập đồng loạt − theo nhóm

– Luyện tập đồng loạt: 

+ Giáo viên đóng vai trò người điều khiển, cho lớp xếp thành 2 – 4 hàng dọc và lần lượt 
thực hiện đồng loạt cả lớp các bài tập một bước đà bật nhảy về trước, chạy phối hợp bật 
nhảy về trước và chạy phối hợp bật cao chạm vật theo hiệu lệnh của giáo viên.

+ Khi học sinh thực hiện, giáo viên quan sát và sửa lỗi sai cho học sinh (nếu có).

+ Sau khi học sinh nắm sơ bộ động tác, giáo viên có thể tổ chức cho cả lớp tự thực hiện. 
Sau mỗi lần thực hiện, giáo viên nhận xét, có thể giải thích thêm rồi cho học sinh tiếp tục 
thực hiện.

– Luyện tập theo nhóm:

+ Giáo viên chia lớp thành các nhóm từ 8 – 10 học sinh, lần lượt học sinh thay phiên điều 
khiển nhóm thực hiện các bài tập một bước đà bật nhảy về trước, chạy phối hợp bật nhảy về 
trước và chạy phối hợp bật cao chạm vật đã được học. 

+ Giáo viên có thể cho các nhóm thi đua, thực hiện động tác cho các nhóm khác quan sát, 
nhận xét và đề xuất phương án sửa lỗi sai (nếu có). 

+ Giáo viên có thể căn cứ vào khả năng của từng nhóm để đưa ra các yêu cầu khác nhau 
cho từng nhóm (thay đổi số lượng chướng ngại vật ở từng nhóm).

2. Luyện tập cá nhân – cặp đôi

+ Giáo viên cho học sinh bắt cặp với nhau và tiến hành thực hiện các bài tập một bước 
đà bật nhảy về trước, chạy phối hợp bật nhảy về trước và chạy phối hợp bật cao chạm vật: 
một học sinh hô, học sinh còn lại thực hiện động tác hoặc cả hai cùng thực hiện xem ai  
thực hiện tốt hơn. 

+ Trong quá trình tập luyện, học sinh có thể quan sát và sửa sai cho bạn cùng tập, giúp 
phát triển năng lực giao tiếp và tập cho học sinh biết giúp đỡ nhau trong quá trình tập luyện.

 Trò chơi rèn luyện kĩ năng phối hợp vận động 

Trò chơi: “Bật nhảy tiếp sức”

– Mục đích: Phát triển sức nhanh và tăng khả năng phối hợp vận động của học sinh.

– Chuẩn bị: Phấn, chuông.
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– Cách chơi: Giáo viên cho học sinh chia thành 2 – 4 đội đều nhau, xếp thành hàng dọc 
sau vạch xuất phát. Khi có hiệu lệnh, bạn đầu hàng chạy nhanh 5 m rồi bật liên tục vào 5 ô 
đặt nối tiếp, sau đó chạy tiếp 5 m đến vị trí tiếp theo để bật tách chụm chân qua 7 ô, tiếp tục 
chạy đến vị trí treo chuông và bật cao chạm chuông để bạn thứ 2 tiếp tục thực hiện lượt chơi. 
Đội hoàn thành trước là đội chiến thắng. 
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1. Em thöôøng xuyeân taäp baøi taäp phoái hôïp chaïy – baät nhaûy ñeå cô theå 
khoeû maïnh hôn.

2. Em cuøng baïn trong lôùp tham gia troø chôi baät – nhaûy tieáp söùc ñeå reøn 
luyeän kó naêng baät – nhaûy. 

Troø chôi “Baät nhaûy tieáp söùc”

◆ Troø chôi reøn luyeän kó naêng phoái hôïp vaän ñoäng 

Trò chơi “Phối hợp chuyển bóng”

IV. VẬN DỤNG

1. Giáo viên khuyến khích các em học sinh thường xuyên tập bài tập phối hợp chạy, bật nhảy 
sẽ giúp cơ thể khoẻ mạnh hơn.

2. Giáo viên khuyến khích các em hãy cùng bạn trong lớp tham gia các trò chơi phối hợp.
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VŨ đạO PHỐI HỢP BƯỚC CHÂN CƠ BẢNBài 1

Chủ đề: THỂ DỤC NHỊP đIỆU

Phần ba

THỂ THAO TỰ CHọN

I. MỞ đầU

1. Mục tiêu

 Phẩm chất: Hoàn thành nội dung và thực hiện đầy đủ lượng vận động. Biết giúp bạn  
sửa sai và nghiêm túc tham gia trò chơi vận động bổ trợ.

 Năng lực chung: Biết xem sách giáo khoa để tự tập luyện ở nhà. Biết tập luyện cặp đôi, 
nhóm và hợp tác tập luyện với bạn.

 Năng lực thể chất: Biết khởi động và thả lỏng trong tiết học, đảm bảo an toàn cho  
sức khoẻ. Thực hiện được động tác vũ đạo phối hợp bước chân cơ bản với nhạc, cùng bạn 
trình diễn thi đua giữa các nhóm. 

2. Phương tiện dạy học

 Sân bãi sạch sẽ, không ẩm ướt hay trơn trượt.

 Còi, phấn, máy phát nhạc.

3. Khởi động  

Khởi động bằng các động tác đã học: Xoay cổ, xoay vai, xoay cánh tay, xoay khuỷu tay, 
xoay cổ tay, xoay hông, xoay cổ chân, gập duỗi gối, ép dẻo dọc, ép dẻo ngang, chạy tại chỗ 
(mỗi động tác thực hiện 2 lần × 8 nhịp). Giáo viên cho học sinh thực hiện khởi động với nhạc.

4. Trò chơi hỗ trợ khởi động 

Trò chơi: “Đứng – Ngồi – Nằm – Ngủ”

– Chuẩn bị: Sân bãi rộng rãi, bằng phẳng, thoáng mát; còi.

– Cách chơi: Giáo viên hô những tư thế, động tác theo quy định sau:

+ Đứng: Bàn tay phải nắm, giơ thẳng lên đầu.
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+ Ngồi: Bàn tay phải nắm, cẳng tay và cánh tay vuông góc, bàn tay giơ ngang mặt.

+ Nằm: Bàn tay phải nắm, duỗi tay thẳng phía trước.

+ Ngủ: Bàn tay phải nắm, áp vào má và hô: “Khò!”.

Giáo viên có thể hô đúng, làm động tác đúng hoặc hô đúng, làm động tác sai. Học sinh 
phải làm đúng động tác quy định theo lời hô của giáo viên.

Học sinh sẽ phạm luật khi:

+ Làm động tác sai với lời hô của giáo viên.

+ Không nhìn vào giáo viên.

+ Làm chậm, làm không rõ động tác.

Ñöùng!

Trò chơi “Đứng – Ngồi – Nằm – Ngủ” 

II. KIẾN THỨC MỚI
1. động tác đầu cổ phối hợp chân kiễng gót
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1. Ñoäng taùc ñaàu coå phoái hôïp chaân kieãng goùt 

2. Ñoäng taùc tay vai phoái hôïp chaân ñaët goùt 

Nhòp 5, 6, 7, 8 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3, 4.

TTCB: Ñöùng 
töï nhieân, hai 
tay choáng 
hoâng

TTCB: Ñöùng 
töï nhieân, hai 
tay co, caùc 
ngoùn tay 
ñaët chaïm 
moûm vai

Nhòp 1: Kieãng 
goùt – khuîu 
goái chaân traùi, 
chaân phaûi 
thaúng, cuùi 
ñaàu

Nhòp 1: Ñöa 
chaân traùi sang 
ngang, ñaët 
goùt, chaân 
phaûi khuîu 
goái, ñoàng thôøi 
hai tay dang 
ngang, loøng 
baøn tay ngöûa

Nhòp 2: Kieãng 
goùt – khuîu 
goái chaân 
phaûi, chaân 
traùi thaúng, 
ngöûa ñaàu

Nhòp 2: Veà 
TTCB

Nhòp 3: Kieãng 
goùt – khuîu 
goái chaân 
traùi, chaân 
phaûi thaúng, 
nghieâng ñaàu 
sang traùi

Nhòp 3: Nhö 
nhòp 1 nhöng 
ñoåi beân

Nhòp 4: Kieãng 
goùt – khuîu 
goái chaân 
phaûi, chaân 
traùi thaúng, 
nghieâng ñaàu 
sang phaûi

Nhòp 4: Veà 
TTCB

Nhòp 5, 6, 7 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3 vaø nhòp 8 trôû veà TTCB.

     TTCB 1 2 3 4
– TTCB: Đứng tự nhiên, hai tay chống hông.

– Nhịp 1: Kiễng gót – khuỵu gối chân trái, chân phải thẳng, cúi đầu.

– Nhịp 2: Kiễng gót – khuỵu gối chân phải, chân trái thẳng, ngửa đầu.

– Nhịp 3: Kiễng gót – khuỵu gối chân trái, chân phải thẳng, nghiêng đầu sang trái.

– Nhịp 4: Kiễng gót – khuỵu gối chân phải, chân trái thẳng, nghiêng đầu sang phải.

Nhịp 5, 6, 7 thực hiện giống nhịp 1, 2, 3 và nhịp 8 trở về TTCB.
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2. động tác tay vai phối hợp chân đặt gót
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1. Ñoäng taùc ñaàu coå phoái hôïp chaân kieãng goùt 

2. Ñoäng taùc tay vai phoái hôïp chaân ñaët goùt 

Nhòp 5, 6, 7, 8 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3, 4.

TTCB: Ñöùng 
töï nhieân, hai 
tay choáng 
hoâng

TTCB: Ñöùng 
töï nhieân, hai 
tay co, caùc 
ngoùn tay 
ñaët chaïm 
moûm vai

Nhòp 1: Kieãng 
goùt – khuîu 
goái chaân traùi, 
chaân phaûi 
thaúng, cuùi 
ñaàu

Nhòp 1: Ñöa 
chaân traùi sang 
ngang, ñaët 
goùt, chaân 
phaûi khuîu 
goái, ñoàng thôøi 
hai tay dang 
ngang, loøng 
baøn tay ngöûa

Nhòp 2: Kieãng 
goùt – khuîu 
goái chaân 
phaûi, chaân 
traùi thaúng, 
ngöûa ñaàu

Nhòp 2: Veà 
TTCB

Nhòp 3: Kieãng 
goùt – khuîu 
goái chaân 
traùi, chaân 
phaûi thaúng, 
nghieâng ñaàu 
sang traùi

Nhòp 3: Nhö 
nhòp 1 nhöng 
ñoåi beân

Nhòp 4: Kieãng 
goùt – khuîu 
goái chaân 
phaûi, chaân 
traùi thaúng, 
nghieâng ñaàu 
sang phaûi

Nhòp 4: Veà 
TTCB

Nhòp 5, 6, 7 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3 vaø nhòp 8 trôû veà TTCB.

     TTCB 1 2 3 4
– TTCB: Đứng tự nhiên, hai tay co, các ngón tay đặt chạm mỏm vai.

– Nhịp 1: Đưa chân trái sang ngang, đặt gót, chân phải khuỵu gối, đồng thời hai tay  
dang ngang, lòng bàn tay ngửa.

– Nhịp 2: Về TTCB.

– Nhịp 3: Như nhịp 1 nhưng đổi bên.

– Nhịp 4: Về TTCB.

Nhịp 5, 6, 7, 8 thực hiện giống nhịp 1, 2, 3, 4.

3. Phối hợp động tác đầu cổ và tay vai 
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3. Phoái hôïp ñoäng taùc ñaàu coå vaø tay vai 

TTCB: Ñöùng 
töï nhieân, hai 
tay choáng 
hoâng

Nhòp 1: Kieãng 
goùt – khuîu 
goái chaân traùi, 
chaân phaûi 
thaúng, cuùi ñaàu

Nhòp 5: Ñöa 
chaân traùi sang 
ngang, ñaët goùt, 
chaân phaûi khuîu 
goái, ñoàng thôøi  
hai tay dang 
ngang, loøng baøn 
tay ngöûa, ñaàu 
thaúng

Nhòp 2: Kieãng 
goùt – khuîu 
goái chaân 
phaûi, chaân 
traùi thaúng, 
ngöûa ñaàu

Nhòp 6: Veà tö theá  
ñöùng thaúng, hai 
tay co, caùc ngoùn 
tay ñaët chaïm 
moûm vai

Nhòp 3: Kieãng 
goùt – khuîu 
goái chaân 
traùi, chaân 
phaûi thaúng, 
nghieâng ñaàu 
sang traùi

Nhòp 7: Nhö nhòp 5 
nhöng ñoåi beân

Nhòp 4: Kieãng 
goùt – khuîu 
goái chaân 
phaûi, chaân 
traùi thaúng, 
nghieâng ñaàu 
sang phaûi

Nhòp 8: Veà TTCB

           TTCB 1 2 3 4
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3. Phoái hôïp ñoäng taùc ñaàu coå vaø tay vai 

TTCB: Ñöùng 
töï nhieân, hai 
tay choáng 
hoâng

Nhòp 1: Kieãng 
goùt – khuîu 
goái chaân traùi, 
chaân phaûi 
thaúng, cuùi ñaàu

Nhòp 5: Ñöa 
chaân traùi sang 
ngang, ñaët goùt, 
chaân phaûi khuîu 
goái, ñoàng thôøi  
hai tay dang 
ngang, loøng baøn 
tay ngöûa, ñaàu 
thaúng

Nhòp 2: Kieãng 
goùt – khuîu 
goái chaân 
phaûi, chaân 
traùi thaúng, 
ngöûa ñaàu

Nhòp 6: Veà tö theá  
ñöùng thaúng, hai 
tay co, caùc ngoùn 
tay ñaët chaïm 
moûm vai

Nhòp 3: Kieãng 
goùt – khuîu 
goái chaân 
traùi, chaân 
phaûi thaúng, 
nghieâng ñaàu 
sang traùi

Nhòp 7: Nhö nhòp 5 
nhöng ñoåi beân

Nhòp 4: Kieãng 
goùt – khuîu 
goái chaân 
phaûi, chaân 
traùi thaúng, 
nghieâng ñaàu 
sang phaûi

Nhòp 8: Veà TTCB               5 6 7 8
– TTCB: Đứng tự nhiên, hai tay chống hông.

– Nhịp 1: Kiễng gót – khuỵu gối chân trái, chân phải thẳng, cúi đầu.



Chủ đề: THỂ DỤC NHỊP ĐIỆU 83

– Nhịp 2: Kiễng gót – khuỵu gối chân phải, chân trái thẳng, ngửa đầu.

– Nhịp 3: Kiễng gót – khuỵu gối chân trái, chân phải thẳng, nghiêng đầu sang trái.

– Nhịp 4: Kiễng gót – khuỵu gối chân phải, chân trái thẳng, nghiêng đầu sang phải.

– Nhịp 5: Đưa chân trái sang ngang, đặt gót, chân phải khuỵu gối, đồng thời hai tay  
dang ngang, lòng bàn tay ngửa, đầu thẳng.

– Nhịp 6: Về tư thế đứng thẳng, hai tay co, các ngón tay đặt chạm mỏm vai.

– Nhịp 7: Như nhịp 5 nhưng đổi bên.

– Nhịp 8: Về TTCB.

 Hướng dẫn dạy học kiến thức mới 

+ Làm mẫu động tác: Giáo viên làm mẫu động tác 2 – 3 lần.

Lần 1: Thực hiện mẫu toàn bộ động tác để học sinh có thể quan sát, nắm được hình ảnh 
khái quát ban đầu của động tác mới.

Lần 2: Thực hiện lại động tác kết hợp mô tả, giải thích từng nhịp. Chú ý nhấn mạnh các  
lỗi sai mà học sinh có thể mắc phải khi thực hiện động tác.

Lần 3: Thực hiện lại để học sinh nắm vững toàn bộ động tác. Giáo viên có thể mời 2 – 4 
học sinh bất kì lên thực hiện để cả lớp quan sát và nhận xét.

Giáo viên cho học sinh tập với nhạc khi học sinh đã thực hiện động tác theo nhịp đếm 
tương đối tốt.

+ Một số lưu ý khi thực hiện: 

động tác đầu cổ phối hợp chân kiễng gót: Chân không kiễng gót phải được duỗi thẳng,  
không rút vai khi thực hiện động tác đầu cổ.

động tác tay vai phối hợp chân đặt gót: Chân đặt gót theo hướng ngang, không chếch 
ra trước, hai tay khi đưa sang ngang phải ngang bằng vai.

Phối hợp động tác đầu cổ và tay vai: Giáo viên hướng dẫn học sinh chú ý nhịp liên kết 
của hai động tác phối hợp.

III. LUYỆN TẬP

GIÁO VIêN CHO HọC SINH TẬP LUYỆN VỚI NHạC

1. Luyện tập đồng loạt − theo nhóm

– Luyện tập đồng loạt: 

+ Giáo viên cho học sinh đứng thành nhiều hàng ngang cách một sải tay và xen kẽ.

+ Giáo viên đếm nhịp cho cả lớp cùng tập: Giáo viên đếm chậm từng cử động của  
động tác cho học sinh tập theo.

+ Khi học sinh đã thực hiện tương đối theo nhịp chậm, giáo viên sẽ đếm nhịp nhanh hơn 
theo tốc độ của kĩ thuật động tác.
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+ Giáo viên cho cả lớp cùng đếm để thuộc nhịp động tác, sau đó giáo viên có thể gọi một 
học sinh lên thực hiện cho cả lớp xem và nhận xét, sửa sai (nếu có).

+ Giáo viên cho lớp tập với nhạc khi đã tập thuần thục theo nhịp đếm của kĩ thuật động tác.

– Luyện tập theo nhóm:

+ Giáo viên chia lớp thành các nhóm (mỗi nhóm từ 6 – 8 học sinh).

+ Các nhóm đứng thành vòng tròn hoặc hàng ngang cùng đếm và tập luyện, giáo viên 
quan sát và sửa sai.

+ Giáo viên cho các nhóm thi đua với nhau, một nhóm thực hiện, các nhóm còn lại  
quan sát và nhận xét.

2. Luyện tập cá nhân – cặp đôi

+ Giáo viên cho học sinh bắt cặp với nhau cùng tập luyện. Hai học sinh cùng tập hoặc có 
thể một học sinh đếm cho bạn còn lại tập và quan sát giúp bạn sửa sai.

+ Giáo viên cho mỗi cá nhân học sinh tự tập động tác, giáo viên quan sát và sửa sai (nếu có).

 Trò chơi vận động bổ trợ

Trò chơi: “Chiếm vị trí”

– Mục đích: Rèn luyện khả năng phản xạ nhanh nhẹn và sự phối hợp với đồng đội.

– Chuẩn bị: Sân bãi rộng rãi, bằng phẳng, thoáng mát; phấn; máy phát nhạc.

– Cách chơi: Giáo viên cho học sinh xếp thành vòng tròn (mặt hướng tâm), vừa đi vừa  
vỗ tay theo nhịp nhạc. Giáo viên bất ngờ tắt nhạc và hô “Vào 3!” hoặc có thể “Vào 4!”, “Vào 5!”, 
học sinh lập tức nhảy vào các vòng tròn (đã được vẽ sẵn trên sân) theo số lượng giáo viên đã 
hô. Học sinh nào không kịp vào vòng tròn xem như thua cuộc. 
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Luyeän taäp caù nhaân 3. Luyeän taäp theo nhoùm2. Luyeän taäp caëp ñoâi

Troø chôi “Chieám vò trí”

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Hình naøo döôùi ñaây theå hieän ñuùng ñoäng taùc kieãng goùt vaø 
khuîu goái chaân phaûi, chaân traùi thaúng, ngöûa ñaàu?

2. Em vaø caùc baïn trong nhoùm cuøng trình dieãn baøi taäp phoái hôïp ñoäng taùc 
ñaàu coå vaø tay vai vôùi nhaïc cho caû lôùp xem. 

◆ Troø chôi vaän ñoäng boå trôï

       Hình 1                          Hình 2                        Hình 3                       Hình 4

Vaøo 3!

1...

1...

Trò chơi “Chiếm vị trí”

IV. VẬN DỤNG

1. Đáp án: Hình 2.

2. Giáo viên tổ chức cho học sinh trình diễn bài tập phối hợp động tác đầu cổ và tay vai với nhạc.
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LƯỜN – VẶN MÌNH PHỐI HỢP NHÚN GỐIBài 2

I. MỞ đầU

1. Mục tiêu

 Phẩm chất: Hoàn thành nội dung và thực hiện đầy đủ lượng vận động. Biết giúp bạn 
sửa sai.

 Năng lực chung: Biết xem sách giáo khoa để tự tập luyện ở nhà. Tự giác, tích cực và  
năng động trong tập luyện. Biết tập luyện cặp đôi, nhóm và hợp tác tập luyện với bạn.

 Năng lực thể chất: Biết khởi động và thả lỏng trong tiết học, đảm bảo an toàn cho  
sức khoẻ. Biết và thực hiện được động tác lườn – vặn mình phối hợp nhún gối với nhạc. 

2. Phương tiện dạy học

 Sân bãi sạch sẽ, không ẩm ướt hay trơn trượt.

 Còi, ghế nhựa, máy phát nhạc.

3. Khởi động  

Khởi động bằng các động tác đã học: Xoay cổ, xoay vai, xoay cánh tay, xoay khuỷu tay, 
xoay cổ tay, xoay hông, xoay cổ chân, gập duỗi gối, ép dẻo dọc, ép dẻo ngang, chạy tại chỗ 
(mỗi động tác thực hiện 2 lần × 8 nhịp). Giáo viên cho học sinh thực hiện khởi động với nhạc.

4. Trò chơi hỗ trợ khởi động 

Trò chơi: “Ban nhạc hoà tấu”

– Chuẩn bị: Sân bãi rộng rãi, bằng phẳng, thoáng mát; còi.

– Cách chơi: Giáo viên chia lớp thành bốn nhóm:

+ Nhóm 1: Thực hiện tiếng trống “Thùng thình!”.

+ Nhóm 2: Thực hiện tiếng mõ “Tóc tóc!”.

+ Nhóm 3: Thực hiện tiếng đàn “Tưng tưng!”.

+ Nhóm 4: Thực hiện tiếng chuông “Reng reng!”.

Khi giáo viên đưa tay về phía nhóm nào thì nhóm đó sẽ reo vang âm thanh của loại nhạc 
cụ mà nhóm mình được phân công. Để trò chơi thêm hứng thú, giáo viên có thể điều khiển 
một lúc hai tay và khi đưa tay lên cao thì đồng loạt bốn nhóm cùng reo vang và ngân dài 
âm thanh nhạc cụ của nhóm mình. Khi giáo viên chỉ tay dưới đất thì tất cả đều phát ra tiếng 
“Hùm hùm!” và trò chơi được tiếp tục.



Chủ đề: THỂ DỤC NHỊP ĐIỆU86

58

1                       2                       3                       4                       5                        6

7                     8                       9                       10                       11

Troø chôi “Ban nhaïc hoaø taáu”

LÖÔØN − VAËN MÌNH PHOÁI HÔÏP NHUÙN GOÁIBài 2

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc ñoäng taùc löôøn − vaën mình phoái hôïp nhuùn goái  

vôùi nhaïc.
– Bieát giuùp baïn söûa sai, hoaøn thaønh noäi dung vaø thöïc hieän ñaày ñuû  

löôïng vaän ñoäng.

2. Khôûi ñoäng 

3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             
                                       Baøi khôûi ñoäng vôùi nhaïc

Reng, 
reng!

Trò chơi “Ban nhạc hoà tấu” 

II. KIẾN THỨC MỚI
1. động tác nhún gối phối hợp lườn
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Ñoäng taùc nhuùn goái phoái hôïp löôøn

TTCB: Ñöùng töï 
nhieân, hai tay 
eùp saùt thaân

Nhòp 5: Veà 
tö theá nhö 
nhòp 1

Nhòp 1: Böôùc chaân 
traùi sang ngang roäng 
baèng vai, nhuùn hai 
goái, ñoàng thôøi hai 
tay dang ngang, 
gaäp khuyûu, caúng tay 
vuoâng goùc vôùi caùnh 
tay, hai baøn tay naém

Nhòp 6: Nhö 
nhòp 2

Nhòp 2: Kieãng goùt chaân 
phaûi, nghieâng thaân 
sang traùi, ñoàng thôøi 
tay phaûi duoãi thaúng 
ñöa leân cao, caùnh tay 
eùp saùt mang tai, loøng 
baøn tay höôùng traùi

Nhòp 7: Veà 
tö theá nhö 
nhòp 1

Nhòp 3: Veà 
tö theá nhö 
nhòp 1

Nhòp 4: Nhö 
nhòp 2 nhöng 
ñoåi beân

Nhòp 8: Veà 
TTCB

Laàn 2 thöïc hieän gioáng laàn 1 nhöng ôû nhòp 1 böôùc chaân phaûi sang ngang, 
nhòp 2 nghieâng thaân sang phaûi.

             TTCB 1 2 3
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Ñoäng taùc nhuùn goái phoái hôïp löôøn

TTCB: Ñöùng töï 
nhieân, hai tay 
eùp saùt thaân

Nhòp 5: Veà 
tö theá nhö 
nhòp 1

Nhòp 1: Böôùc chaân 
traùi sang ngang roäng 
baèng vai, nhuùn hai 
goái, ñoàng thôøi hai 
tay dang ngang, 
gaäp khuyûu, caúng tay 
vuoâng goùc vôùi caùnh 
tay, hai baøn tay naém

Nhòp 6: Nhö 
nhòp 2

Nhòp 2: Kieãng goùt chaân 
phaûi, nghieâng thaân 
sang traùi, ñoàng thôøi 
tay phaûi duoãi thaúng 
ñöa leân cao, caùnh tay 
eùp saùt mang tai, loøng 
baøn tay höôùng traùi

Nhòp 7: Veà 
tö theá nhö 
nhòp 1

Nhòp 3: Veà 
tö theá nhö 
nhòp 1

Nhòp 4: Nhö 
nhòp 2 nhöng 
ñoåi beân

Nhòp 8: Veà 
TTCB

Laàn 2 thöïc hieän gioáng laàn 1 nhöng ôû nhòp 1 böôùc chaân phaûi sang ngang, 
nhòp 2 nghieâng thaân sang phaûi.

               4 5 6 7 8
– TTCB: Đứng tự nhiên, hai tay ép sát thân.

– Nhịp 1: Bước chân trái sang ngang rộng bằng vai, nhún hai gối, đồng thời hai tay  
dang ngang, gập khuỷu, cẳng tay vuông góc với cánh tay, hai bàn tay nắm.

– Nhịp 2: Kiễng gót chân phải, nghiêng thân sang trái, đồng thời tay phải duỗi thẳng đưa 
lên cao, cánh tay ép sát mang tai, lòng bàn tay hướng trái.
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– Nhịp 3: Về tư thế như nhịp 1.

– Nhịp 4: Như nhịp 2 nhưng đổi bên.

– Nhịp 5: Về tư thế như nhịp 1.

– Nhịp 6: Như nhịp 2.

– Nhịp 7: Về tư thế như nhịp 1.

– Nhịp 8: Về TTCB.

Lần 2 thực hiện giống lần 1 nhưng ở nhịp 1 bước chân phải sang ngang, nhịp 2 
nghiêng thân sang phải.

2. động tác nhún gối phối hợp vặn mình
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2. Ñoäng taùc nhuùn goái phoái hôïp vaën mình

TTCB: Ñöùng töï 
nhieân, hai tay 
choáng hoâng

Nhòp 5: Veà 
tö theá nhö 
nhòp 1

Nhòp 1: Böôùc chaân 
traùi sang ngang 
roäng baèng vai, 
nhuùn hai goái

Nhòp 6: Nhö 
nhòp 2

Nhòp 2: Ñöùng thaúng, 
xoay thaân sang traùi,  
ñoàng thôøi tay phaûi 
co ñaët sau ñaàu, maët 
quay sang traùi

Nhòp 7: Veà 
tö theá nhö 
nhòp 1

Nhòp 3: Veà 
tö theá nhö 
nhòp 1

Nhòp 4: Nhö nhòp 
2 nhöng ñoåi beân

Nhòp 8: Veà 
TTCB

Laàn 2 thöïc hieän gioáng laàn 1 nhöng ôû nhòp 1 böôùc chaân phaûi sang ngang, 
nhòp 2 xoay thaân sang phaûi.

     TTCB 1 2 3
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2. Ñoäng taùc nhuùn goái phoái hôïp vaën mình

TTCB: Ñöùng töï 
nhieân, hai tay 
choáng hoâng

Nhòp 5: Veà 
tö theá nhö 
nhòp 1

Nhòp 1: Böôùc chaân 
traùi sang ngang 
roäng baèng vai, 
nhuùn hai goái

Nhòp 6: Nhö 
nhòp 2

Nhòp 2: Ñöùng thaúng, 
xoay thaân sang traùi,  
ñoàng thôøi tay phaûi 
co ñaët sau ñaàu, maët 
quay sang traùi

Nhòp 7: Veà 
tö theá nhö 
nhòp 1

Nhòp 3: Veà 
tö theá nhö 
nhòp 1

Nhòp 4: Nhö nhòp 
2 nhöng ñoåi beân

Nhòp 8: Veà 
TTCB

Laàn 2 thöïc hieän gioáng laàn 1 nhöng ôû nhòp 1 böôùc chaân phaûi sang ngang, 
nhòp 2 xoay thaân sang phaûi.

          4 5 6 7 8
– TTCB: Đứng tự nhiên, hai tay chống hông.

– Nhịp 1: Bước chân trái sang ngang rộng bằng vai, nhún hai gối.

– Nhịp 2: Đứng thẳng, xoay thân sang trái, đồng thời tay phải co đặt sau đầu, mặt quay 
sang trái.

– Nhịp 3: Về tư thế như nhịp 1.

– Nhịp 4: Như nhịp 2 nhưng đổi bên.

– Nhịp 5: Về tư thế như nhịp 1.

– Nhịp 6: Như nhịp 2.
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– Nhịp 7: Về tư thế như nhịp 1.

– Nhịp 8: Về TTCB.

Lần 2 thực hiện giống lần 1 nhưng ở nhịp 1 bước chân phải sang ngang, nhịp 2  
xoay thân sang phải.

3. Phối hợp động tác lườn và vặn mình 
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3. Phoái hôïp ñoäng taùc löôøn vaø vaën mình 

TTCB: Ñöùng 
töï nhieân, 
hai tay eùp 
saùt thaân

Nhòp 5: Nhuùn hai goái, 
hai tay choáng hoâng, 
giöõ thaân thaúng 

Nhòp 1: Böôùc 
chaân traùi sang 
ngang roäng baèng 
vai, nhuùn hai goái, 
ñoàng thôøi hai 
tay dang ngang, 
gaäp khuyûu, caúng 
tay vuoâng goùc 
caùnh tay, hai 
baøn tay naém

Nhòp 6: Ñöùng thaúng, 
xoay thaân sang traùi, 
ñoàng thôøi tay phaûi 
co ñaët sau ñaàu, 
maët quay sang traùi

Nhòp 2: Kieãng 
goùt chaân phaûi, 
nghieâng thaân 
sang traùi, ñoàng 
thôøi tay phaûi 
duoãi thaúng 
ñöa leân cao, 
caùnh tay eùp 
saùt mang tai, 
loøng baøn tay 
höôùng traùi

Nhòp 7: Veà tö theá 
nhö nhòp 5

Nhòp 3: Veà tö 
theá nhö nhòp 1

Nhòp 4: Nhö 
nhòp 2 nhöng 
ñoåi beân

Nhòp 8: Veà 
TTCB

Laàn 2 thöïc hieän gioáng laàn 1 nhöng ôû nhòp 1 böôùc chaân phaûi sang ngang, 
nhòp 2 nghieâng thaân sang phaûi, nhòp 6 xoay thaân sang phaûi.

     TTCB 1 2 3 4
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3. Phoái hôïp ñoäng taùc löôøn vaø vaën mình 

TTCB: Ñöùng 
töï nhieân, 
hai tay eùp 
saùt thaân

Nhòp 5: Nhuùn hai goái, 
hai tay choáng hoâng, 
giöõ thaân thaúng 

Nhòp 1: Böôùc 
chaân traùi sang 
ngang roäng baèng 
vai, nhuùn hai goái, 
ñoàng thôøi hai 
tay dang ngang, 
gaäp khuyûu, caúng 
tay vuoâng goùc 
caùnh tay, hai 
baøn tay naém

Nhòp 6: Ñöùng thaúng, 
xoay thaân sang traùi, 
ñoàng thôøi tay phaûi 
co ñaët sau ñaàu, 
maët quay sang traùi

Nhòp 2: Kieãng 
goùt chaân phaûi, 
nghieâng thaân 
sang traùi, ñoàng 
thôøi tay phaûi 
duoãi thaúng 
ñöa leân cao, 
caùnh tay eùp 
saùt mang tai, 
loøng baøn tay 
höôùng traùi

Nhòp 7: Veà tö theá 
nhö nhòp 5

Nhòp 3: Veà tö 
theá nhö nhòp 1

Nhòp 4: Nhö 
nhòp 2 nhöng 
ñoåi beân

Nhòp 8: Veà 
TTCB

Laàn 2 thöïc hieän gioáng laàn 1 nhöng ôû nhòp 1 böôùc chaân phaûi sang ngang, 
nhòp 2 nghieâng thaân sang phaûi, nhòp 6 xoay thaân sang phaûi.

         5 6 7 8
– TTCB: Đứng tự nhiên, hai tay ép sát thân.

– Nhịp 1: Bước chân trái sang ngang rộng bằng vai, nhún hai gối, đồng thời hai tay  
dang ngang, gập khuỷu, cẳng tay vuông góc với cánh tay, hai bàn tay nắm.

– Nhịp 2: Kiễng gót chân phải, nghiêng thân sang trái, đồng thời tay phải duỗi thẳng đưa 
lên cao, cánh tay ép sát mang tai, lòng bàn tay hướng trái.

– Nhịp 3: Về tư thế như nhịp 1.

– Nhịp 4: Như nhịp 2 nhưng đổi bên.

– Nhịp 5: Nhún hai gối, hai tay chống hông, giữ thân thẳng.

– Nhịp 6: Đứng thẳng, xoay thân sang trái, đồng thời tay phải co đặt sau đầu, mặt quay 
sang trái.

– Nhịp 7: Về tư thế như nhịp 5.

– Nhịp 8: Về TTCB.

Lần 2 thực hiện giống lần 1 nhưng ở nhịp 1 bước chân phải sang ngang, nhịp 2 
nghiêng thân sang phải, nhịp 6 xoay thân sang phải.
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 Hướng dẫn dạy học kiến thức mới 

+ Làm mẫu động tác: Giáo viên làm mẫu động tác 2 – 3 lần.

Lần 1: Thực hiện mẫu toàn bộ động tác để học sinh có thể quan sát, nắm được hình ảnh 
khái quát ban đầu của động tác mới.

Lần 2: Thực hiện lại động tác kết hợp mô tả, giải thích từng nhịp. Chú ý nhấn mạnh các  
lỗi sai mà học sinh có thể mắc phải khi thực hiện động tác.

Lần 3: Thực hiện lại để học sinh nắm vững toàn bộ động tác. Giáo viên có thể mời 2 – 4 
học sinh bất kì lên thực hiện để cả lớp quan sát và nhận xét.

Giáo viên cho học sinh tập với nhạc khi học sinh đã thực hiện động tác theo nhịp đếm 
tương đối tốt.

+ Một số lưu ý khi thực hiện: 

động tác nhún gối phối hợp lườn: Chân chuyển trọng tâm khi nghiêng lườn phải được 
duỗi thẳng.

động tác nhún gối phối hợp vặn mình: Khi vặn mình phải giữ đầu thẳng, không cúi, 
không xoay bàn chân.

Phối hợp động tác lườn và vặn mình: Giáo viên hướng dẫn học sinh chú ý nhịp liên kết 
của hai động tác phối hợp.

III. LUYỆN TẬP

GIÁO VIêN CHO HọC SINH TẬP LUYỆN VỚI NHạC

1. Luyện tập đồng loạt − theo nhóm

– Luyện tập đồng loạt: 

+ Giáo viên cho học sinh đứng thành nhiều hàng ngang cách một sải tay và xen kẽ.

+ Giáo viên đếm nhịp cho cả lớp cùng tập: Giáo viên đếm chậm từng cử động của  
động tác cho học sinh tập theo.

+ Khi học sinh đã thực hiện tương đối theo nhịp chậm, giáo viên sẽ đếm nhịp nhanh hơn 
theo tốc độ của kĩ thuật động tác.

+ Giáo viên cho cả lớp cùng đếm để thuộc nhịp động tác, sau đó giáo viên có thể gọi một 
học sinh lên thực hiện cho cả lớp xem và nhận xét, sửa sai (nếu có).

+ Giáo viên cho lớp tập với nhạc khi đã tập thuần thục theo nhịp đếm của kĩ thuật động tác.

– Luyện tập theo nhóm:

+ Giáo viên chia lớp thành các nhóm (mỗi nhóm từ 6 – 8 học sinh).

+ Các nhóm đứng thành vòng tròn hoặc hàng ngang cùng đếm và tập luyện, giáo viên 
quan sát và sửa sai (nếu có).

+ Giáo viên cho các nhóm thi đua với nhau, một nhóm thực hiện, các nhóm còn lại  
quan sát và nhận xét.
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2. Luyện tập cá nhân – cặp đôi

+ Giáo viên cho học sinh bắt cặp với nhau cùng tập luyện. Hai học sinh cùng tập hoặc có 
thể một học sinh đếm cho bạn còn lại tập và quan sát giúp bạn sửa sai.

+ Giáo viên cho mỗi cá nhân học sinh tự tập động tác, giáo viên quan sát và sửa sai.

 Trò chơi vận động bổ trợ

Trò chơi: “Ghế âm nhạc”

– Mục đích: Rèn luyện sự nhanh nhẹn, khéo léo; phát triển sức mạnh đôi chân.

– Chuẩn bị: Sân bãi rộng rãi, bằng phẳng, thoáng mát; ghế nhựa; máy phát nhạc; còi.

– Cách chơi: Giáo viên xếp ghế nhựa trên sân, số ghế ít hơn số học sinh. Giáo viên bật 
nhạc và cho học sinh chạy quanh ghế. Khi nhạc dừng lại, học sinh sẽ ngồi vào ghế gần nhất. 
Học sinh nào không có ghế sẽ bị loại. Sau mỗi lượt chơi, giáo viên lấy bớt ghế ra để trò chơi  
gay cấn hơn. Trò chơi tiếp tục cho đến khi chỉ còn một học sinh cuối cùng ngồi trên ghế.

Tuỳ theo số lượng học sinh, giáo viên có thể cho lần lượt từng nhóm chơi, các nhóm còn 
lại xem và cổ vũ cho bạn. 
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Luyeän taäp caù nhaân

3. Luyeän taäp theo nhoùm

2. Luyeän taäp caëp ñoâi

Troø chôi “Gheá aâm nhaïc”

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Hình döôùi ñaây ñang theå hieän ñoäng taùc naøo?

2. Taäp luyeän thöôøng xuyeân caùc ñoäng taùc löôøn vaø vaën mình phoái hôïp nhuùn 
goái seõ giuùp em naâng cao khaû naêng thöïc hieän caùc ñoäng taùc vôùi nhaïc. 

◆ Troø chôi vaän ñoäng boå trôï

4...

4...

Trò chơi “Ghế âm nhạc”

IV. VẬN DỤNG

1. Đáp án: Động tác kiễng gót chân trái, nghiêng thân sang phải, đồng thời tay trái duỗi 
thẳng đưa lên cao, cánh tay ép sát mang tai, lòng bàn tay hướng phải.

2. Giáo viên khuyến khích học sinh thường xuyên tập luyện các động tác lườn và vặn mình  
phối hợp nhún gối để giúp các em nâng cao khả năng thực hiện động tác với nhạc.
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LƯNG BỤNG PHỐI HỢP đẨY HÔNGBài 3

I. MỞ đầU
1. Mục tiêu

 Phẩm chất: Hoàn thành nội dung và thực hiện đầy đủ lượng vận động. Biết giúp bạn 
sửa sai.

 Năng lực chung: Biết xem sách giáo khoa để tự tập luyện ở nhà. Tự giác, tích cực và  
năng động trong tập luyện. Biết tập luyện cặp đôi, nhóm và hợp tác tập luyện với bạn.

 Năng lực thể chất: Biết khởi động và thả lỏng trong tiết học, đảm bảo an toàn cho  
sức khoẻ. Biết và thực hiện được động tác lưng bụng phối hợp đẩy hông với nhạc. 

2. Phương tiện dạy học

 Sân bãi sạch sẽ, không ẩm ướt hay trơn trượt.

 Còi, ghế nhựa, máy phát nhạc.

3. Khởi động  

Khởi động bằng các động tác đã học: Xoay cổ, xoay vai, xoay cánh tay, xoay khuỷu tay, 
xoay cổ tay, xoay hông, xoay cổ chân, gập duỗi gối, ép dẻo dọc, ép dẻo ngang, chạy tại chỗ 
(mỗi động tác thực hiện 2 lần × 8 nhịp). Giáo viên cho học sinh thực hiện khởi động với nhạc.

4. Trò chơi hỗ trợ khởi động 

Trò chơi: “Phép lịch sự”

– Chuẩn bị: Sân bãi rộng rãi, bằng phẳng, thoáng mát.

– Cách chơi: Giáo viên sẽ ra mệnh lệnh cho học sinh, nếu trong mệnh lệnh có chữ “mời”, 
học sinh sẽ thực hiện theo mệnh lệnh; nếu không có chữ “mời”, học sinh không được thực 
hiện theo (học sinh nào thực hiện theo xem như thua cuộc). 

Ví dụ: “Mời các bạn đứng lên” – Học sinh sẽ đứng lên.

 “Tất cả ngồi xuống” – Học sinh không thực hiện vì không có chữ “mời”.
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LÖNG BUÏNG PHOÁI HÔÏP ÑAÅY HOÂNG Bài 3

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc ñoäng taùc löng buïng phoái hôïp ñaåy hoâng vôùi nhaïc.  

Tham gia tích cöïc caùc troø chôi vaän ñoäng cuøng baïn beø.
– Hoaøn thaønh noäi dung vaø thöïc hieän ñaày ñuû löôïng vaän ñoäng.

2. Khôûi ñoäng 

3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             

Troø chôi “Pheùp lòch söï”

                                       Baøi khôûi ñoäng vôùi nhaïc

Ngoài 
xuoáng!

1                       2                       3                       4                       5                        6         

7                     8                       9                        10                       11

Trò chơi “Phép lịch sự” 
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II. KIẾN THỨC MỚI
1. động tác lưng bụng
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Ñoäng taùc löng buïng 

2. Ñoäng taùc ñaåy hoâng phoái hôïp tay

Nhòp 5, 6, 7, 8 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3, 4 nhöng ôû nhòp 1 böôùc chaân phaûi 
sang ngang, ñaåy hoâng sang phaûi.

Nhòp 5, 6, 7, 8 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3, 4 nhöng böôùc chaân phaûi sang ngang.

TTCB: Ñöùng 
töï nhieân, hai 
tay eùp saùt 
thaân

TTCB: Ñöùng 
töï nhieân, hai 
tay co tröôùc 
maët, baøn 
tay naém

Nhòp 1: Böôùc 
chaân traùi sang 
ngang roäng 
hôn vai, ñoàng 
thôøi ñöa hai tay 
sang hai beân 
leân cao hình 
chöõ V, loøng baøn 
tay höôùng tröôùc

Nhòp 1: Böôùc chaân 
traùi sang ngang roäng 
baèng vai, ñaåy hoâng 
sang traùi, ñoàng thôøi 
hai tay môû hai beân 

Nhòp 2: Gaäp thaân 
saâu, hai tay baét 
cheùo nhau (tay 
traùi ñeå treân), maét 
nhìn theo tay 

Nhòp 2: Ñaåy 
hoâng sang 
phaûi, hai tay 
co tröôùc maët

Nhòp 3: Thu chaân 
traùi veà caïnh 
chaân phaûi, ñoàng 
thôøi naâng thaân 
leân, nhuùn hai 
goái, khoanh tay 
tröôùc ngöïc

Nhòp 3: Veà 
tö theá nhö 
nhòp 1

Nhòp 4: 
Veà TTCB

Nhòp 4: Veà 
TTCB

     TTCB 1 2 3 4
– TTCB: Đứng tự nhiên, hai tay ép sát thân.

– Nhịp 1: Bước chân trái sang ngang rộng hơn vai, đồng thời đưa hai tay sang hai bên lên 
cao hình chữ V, lòng bàn tay hướng trước.

– Nhịp 2: Gập thân sâu, hai tay bắt chéo nhau (tay trái để trên), mắt nhìn theo tay.

– Nhịp 3: Thu chân trái về cạnh chân phải, đồng thời nâng thân lên, nhún hai gối, khoanh 
tay trước ngực.

– Nhịp 4: Về TTCB.

Nhịp 5, 6, 7, 8 thực hiện giống nhịp 1, 2, 3, 4 nhưng bước chân phải sang ngang.

2. động tác đẩy hông phối hợp tay
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Ñoäng taùc löng buïng 

2. Ñoäng taùc ñaåy hoâng phoái hôïp tay

Nhòp 5, 6, 7, 8 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3, 4 nhöng ôû nhòp 1 böôùc chaân phaûi 
sang ngang, ñaåy hoâng sang phaûi.

Nhòp 5, 6, 7, 8 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3, 4 nhöng böôùc chaân phaûi sang ngang.

TTCB: Ñöùng 
töï nhieân, hai 
tay eùp saùt 
thaân

TTCB: Ñöùng 
töï nhieân, hai 
tay co tröôùc 
maët, baøn 
tay naém

Nhòp 1: Böôùc 
chaân traùi sang 
ngang roäng 
hôn vai, ñoàng 
thôøi ñöa hai tay 
sang hai beân 
leân cao hình 
chöõ V, loøng baøn 
tay höôùng tröôùc

Nhòp 1: Böôùc chaân 
traùi sang ngang roäng 
baèng vai, ñaåy hoâng 
sang traùi, ñoàng thôøi 
hai tay môû hai beân 

Nhòp 2: Gaäp thaân 
saâu, hai tay baét 
cheùo nhau (tay 
traùi ñeå treân), maét 
nhìn theo tay 

Nhòp 2: Ñaåy 
hoâng sang 
phaûi, hai tay 
co tröôùc maët

Nhòp 3: Thu chaân 
traùi veà caïnh 
chaân phaûi, ñoàng 
thôøi naâng thaân 
leân, nhuùn hai 
goái, khoanh tay 
tröôùc ngöïc

Nhòp 3: Veà 
tö theá nhö 
nhòp 1

Nhòp 4: 
Veà TTCB

Nhòp 4: Veà 
TTCB

      TTCB 1 2 3 4
– TTCB: Đứng tự nhiên, hai tay co trước mặt, bàn tay nắm.

– Nhịp 1: Bước chân trái sang ngang rộng bằng vai, đẩy hông sang trái, đồng thời hai tay 
mở hai bên.

– Nhịp 2: Đẩy hông sang phải, hai tay co trước mặt.

– Nhịp 3: Về tư thế như nhịp 1.

– Nhịp 4: Về TTCB.

Nhịp 5, 6, 7, 8 thực hiện giống nhịp 1, 2, 3, 4 nhưng ở nhịp 1 bước chân phải sang 
ngang, đẩy hông sang phải.
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3. Phối hợp động tác lưng bụng và đẩy hông 
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3. Phoái hôïp ñoäng taùc löng buïng vaø ñaåy hoâng 

TTCB: Ñöùng töï 
nhieân, hai tay 
eùp saùt thaân

Nhòp 5: Böôùc 
chaân traùi sang 
ngang roäng 
baèng vai, ñaåy 
hoâng sang traùi, 
ñoàng thôøi hai 
tay môû hai beân 

Nhòp 1: Böôùc chaân 
traùi sang ngang 
roäng hôn vai, 
ñoàng thôøi ñöa hai 
tay sang hai beân 
leân cao hình chöõ 
V, loøng baøn tay 
höôùng tröôùc

Nhòp 6: Ñaåy 
hoâng sang 
phaûi, hai tay co 
tröôùc maët

Nhòp 2: Gaäp thaân 
saâu, hai tay baét 
cheùo nhau (tay traùi 
ñeå treân), maét nhìn 
theo tay 

Nhòp 7: Veà 
tö theá nhö 
nhòp 5

Nhòp 3: Thu chaân 
traùi veà caïnh chaân 
phaûi, ñoàng thôøi 
naâng thaân leân, 
nhuùn hai goái, 
khoanh tay tröôùc 
ngöïc

Nhòp 4: Veà 
TTCB

Nhòp 8: Veà 
TTCB

Laàn 2 thöïc hieän gioáng laàn 1 nhöng ôû nhòp 1 böôùc chaân phaûi sang ngang, 
nhòp 5 ñaåy hoâng sang phaûi.

     TTCB 1 2 3
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3. Phoái hôïp ñoäng taùc löng buïng vaø ñaåy hoâng 

TTCB: Ñöùng töï 
nhieân, hai tay 
eùp saùt thaân

Nhòp 5: Böôùc 
chaân traùi sang 
ngang roäng 
baèng vai, ñaåy 
hoâng sang traùi, 
ñoàng thôøi hai 
tay môû hai beân 

Nhòp 1: Böôùc chaân 
traùi sang ngang 
roäng hôn vai, 
ñoàng thôøi ñöa hai 
tay sang hai beân 
leân cao hình chöõ 
V, loøng baøn tay 
höôùng tröôùc

Nhòp 6: Ñaåy 
hoâng sang 
phaûi, hai tay co 
tröôùc maët

Nhòp 2: Gaäp thaân 
saâu, hai tay baét 
cheùo nhau (tay traùi 
ñeå treân), maét nhìn 
theo tay 

Nhòp 7: Veà 
tö theá nhö 
nhòp 5

Nhòp 3: Thu chaân 
traùi veà caïnh chaân 
phaûi, ñoàng thôøi 
naâng thaân leân, 
nhuùn hai goái, 
khoanh tay tröôùc 
ngöïc

Nhòp 4: Veà 
TTCB

Nhòp 8: Veà 
TTCB

Laàn 2 thöïc hieän gioáng laàn 1 nhöng ôû nhòp 1 böôùc chaân phaûi sang ngang, 
nhòp 5 ñaåy hoâng sang phaûi.

       4 5 6 7 8
– TTCB: Đứng tự nhiên, hai tay ép sát thân.

– Nhịp 1: Bước chân trái sang ngang rộng hơn vai, đồng thời đưa hai tay sang hai bên  
lên cao hình chữ V, lòng bàn tay hướng trước.

– Nhịp 2: Gập thân sâu, hai tay bắt chéo nhau (tay trái để trên), mắt nhìn theo tay.

– Nhịp 3: Thu chân trái về cạnh chân phải, đồng thời nâng thân lên, nhún hai gối, khoanh 
tay trước ngực.

– Nhịp 4: Về TTCB.

– Nhịp 5: Bước chân trái sang ngang rộng bằng vai, đẩy hông sang trái, đồng thời hai tay 
mở hai bên.

– Nhịp 6: Đẩy hông sang phải, hai tay co trước mặt.

– Nhịp 7: Về tư thế như nhịp 5.

– Nhịp 8: Về TTCB.

Lần 2 thực hiện giống lần 1 nhưng ở nhịp 1 bước chân phải sang ngang, nhịp 5  
đẩy hông sang phải.

 Hướng dẫn dạy học kiến thức mới 

+ Làm mẫu động tác: Giáo viên làm mẫu động tác 2 – 3 lần.

Lần 1: Thực hiện mẫu toàn bộ động tác để học sinh có thể quan sát, nắm được hình ảnh 
khái quát ban đầu của động tác mới.
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Lần 2: Thực hiện lại động tác kết hợp mô tả, giải thích từng nhịp. Chú ý nhấn mạnh các  
lỗi sai mà học sinh có thể mắc phải khi thực hiện động tác.

Lần 3: Thực hiện lại để học sinh nắm vững toàn bộ động tác. Giáo viên có thể mời 2 – 4 
học sinh bất kì lên thực hiện để cả lớp quan sát và nhận xét.

Giáo viên cho học sinh tập với nhạc khi học sinh đã thực hiện động tác theo nhịp đếm 
tương đối tốt.

+ Một số lưu ý khi thực hiện: 

động tác lưng bụng: Khi gập thân, hai chân phải duỗi thẳng.

động tác đẩy hông phối hợp tay: Khi đẩy hông, phải giữ thẳng thân người, phối hợp 
động tác tay cùng nhịp với đẩy hông.

Phối hợp động tác lưng bụng và đẩy hông: Giáo viên hướng dẫn học sinh chú ý nhịp 
liên kết của hai động tác phối hợp.

III. LUYỆN TẬP

GIÁO VIêN CHO HọC SINH TẬP LUYỆN VỚI NHạC

1. Luyện tập đồng loạt − theo nhóm

– Luyện tập đồng loạt: 

+ Giáo viên cho học sinh đứng thành nhiều hàng ngang cách một sải tay và xen kẽ.

+ Giáo viên đếm nhịp cho cả lớp cùng tập: Giáo viên đếm chậm từng cử động của động tác 
cho học sinh tập theo.

+ Khi học sinh đã thực hiện tương đối theo nhịp chậm, giáo viên sẽ đếm nhịp nhanh hơn 
theo tốc độ của kĩ thuật động tác.

+ Giáo viên cho cả lớp cùng đếm để thuộc nhịp động tác, sau đó giáo viên có thể gọi một 
học sinh lên thực hiện cho cả lớp xem và nhận xét, sửa sai (nếu có).

+ Giáo viên cho lớp tập với nhạc khi đã tập thuần thục theo nhịp đếm của kĩ thuật động tác.

– Luyện tập theo nhóm:

+ Giáo viên chia lớp thành các nhóm (mỗi nhóm từ 6 – 8 học sinh).

+ Các nhóm đứng thành vòng tròn hoặc hàng ngang cùng đếm và tập luyện, giáo viên 
quan sát và sửa sai (nếu có).

+ Giáo viên cho các nhóm thi đua với nhau, một nhóm thực hiện, các nhóm còn lại  
quan sát và nhận xét.

2. Luyện tập cá nhân – cặp đôi

+ Giáo viên cho học sinh bắt cặp với nhau cùng tập luyện. Hai học sinh cùng tập hoặc có 
thể một học sinh đếm cho bạn còn lại tập và quan sát giúp bạn sửa sai.

+ Giáo viên cho mỗi cá nhân học sinh tự tập động tác, giáo viên quan sát và sửa sai.
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 Trò chơi vận động bổ trợ

Trò chơi: “Nhảy và dừng”

– Mục đích: Rèn luyện sự khéo léo và khả năng ghi nhớ động tác đã học.

– Chuẩn bị: Sân bãi rộng rãi, bằng phẳng, thoáng mát; ghế nhựa; máy phát nhạc.

 – Cách chơi: Giáo viên mở nhạc và để học sinh thực hiện các động tác thể dục nhịp điệu 
đã học theo nhịp nhạc, giáo viên dừng nhạc bất ngờ và học sinh sẽ dừng lại với động tác 
đang thực hiện. Giáo viên có thể thay đổi nhiều bài nhạc, mỗi khi bài nhạc thay đổi, học sinh 
cần phải thay đổi động tác. Giáo viên quan sát và khen ngợi các học sinh nhảy đẹp và đa 
dạng các động tác. 
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2...

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Luyeän taäp caù nhaân 3. Luyeän taäp theo nhoùm2. Luyeän taäp caëp ñoâi

Troø chôi “Nhaûy vaø döøng”

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Hình döôùi ñaây ñang theå hieän ñoäng taùc naøo?

2. Taäp luyeän thöôøng xuyeân ñoäng taùc löng buïng phoái hôïp ñaåy hoâng vôùi 
nhaïc seõ giuùp em khoeû maïnh.

◆ Troø chôi vaän ñoäng boå trôï

1...

Trò chơi “Nhảy và dừng”

IV. VẬN DỤNG

1. Đáp án: Động tác gập thân sâu, hai tay bắt chéo nhau (tay trái để trên), mắt nhìn  
theo tay.

2. Giáo viên khuyến khích học sinh thường xuyên tập luyện động tác lưng bụng phối hợp  
đẩy hông với nhạc để cơ thể khoẻ mạnh.
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BẬT NHẢY PHỐI HỢP VŨ đạO TAY, đIỀU HOÀBài 4

I. MỞ đầU

1. Mục tiêu

 Phẩm chất: Hoàn thành nội dung và thực hiện đầy đủ lượng vận động. Biết giúp bạn 
sửa sai.

 Năng lực chung: Biết xem sách giáo khoa để tự tập luyện ở nhà. Tự giác, tích cực và  
năng động trong tập luyện. Biết tập luyện cặp đôi, nhóm và hợp tác tập luyện với bạn.

 Năng lực thể chất: Biết khởi động và thả lỏng trong tiết học, đảm bảo an toàn cho sức 
khoẻ. Biết và thực hiện được các động tác bật nhảy phối hợp vũ đạo tay, điều hoà với nhạc. 

2. Phương tiện dạy học

 Sân bãi sạch sẽ, không ẩm ướt hay trơn trượt.

 Còi, ghế nhựa, máy phát nhạc.

3. Khởi động  

Khởi động bằng các động tác đã học: Xoay cổ, xoay vai, xoay cánh tay, xoay khuỷu tay, 
xoay cổ tay, xoay hông, xoay cổ chân, gập duỗi gối, ép dẻo dọc, ép dẻo ngang, chạy tại chỗ 
(mỗi động tác thực hiện 2 lần × 8 nhịp). Giáo viên cho học sinh thực hiện khởi động với nhạc.

4. Trò chơi hỗ trợ khởi động 

Trò chơi: “Cá bơi, cá nhảy”

– Chuẩn bị: Sân bãi rộng rãi, bằng phẳng, thoáng mát.

– Cách chơi: Giáo viên cho cả lớp đứng thành vòng tròn, mặt hướng tâm. Giáo viên làm 
mẫu và cho học sinh làm theo:

+ Giáo viên hô “Mặt nước!”, đồng thời đưa hai tay dang ngang làm mặt nước; học sinh hô 
to theo và thực hiện động tác tương tự giáo viên.

+ Giáo viên hô “Cá nhảy!”, đồng thời làm động tác đưa hai tay lên cao; học sinh làm theo 
và hô “Chíu!”.

+ Giáo viên hô “Cá lặn!”, đồng thời làm động tác đưa hai tay xuống; học sinh làm theo và 
hô “Chủm!”.

Lưu ý: Giáo viên có thể hô và thực hiện động tác không thống nhất để gây mất tập trung 
cho học sinh tham gia chơi hoặc giáo viên làm thao tác nhanh gây lúng túng cho học sinh.
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1                       2                       3                       4                       5                        6

7                     8                       9                       10                       11

Troø chôi “Caù bôi, caù nhaûyï”

BAÄT NHAÛY PHOÁI HÔÏP VUõ ÑAÏO TAY, ÑIEÀU HOAØBài 4

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc caùc ñoäng taùc baät nhaûy phoái hôïp vuõ ñaïo tay, 

ñieàu hoaø keát hôïp vôùi nhaïc.
– Hoaøn thaønh noäi dung vaø thöïc hieän ñaày ñuû löôïng vaän ñoäng.

2. Khôûi ñoäng 

                                       Baøi khôûi ñoäng vôùi nhaïc
3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             Maët nöôùc!

Trò chơi “Cá bơi, cá nhảy” 

II. KIẾN THỨC MỚI
1. Bật nhảy nâng gối phối hợp vũ đạo tay

68

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Baät nhaûy naâng goái phoái hôïp vuõ ñaïo tay

TTCB: Ñöùng töï 
nhieân, hai tay 
eùp saùt thaân

Nhòp 5: Baät nhaûy 
naâng goái traùi 
leân cao, muõi 
chaân duoãi, tay 
traùi ñöa sang 
ngang, tay phaûi 
co ngang vai 
(baøn tay duoãi)

Nhòp 1: Baät nhaûy naâng 
goái traùi leân cao, muõi 
chaân duoãi, tay traùi co 
ngang vai (baøn tay 
naém)

Nhòp 6: Baät 
nhaûy veà 
TTCB

Nhòp 2: Baät 
nhaûy veà 
TTCB

Nhòp 7: Baät nhaûy 
naâng goái phaûi 
leân cao, muõi 
chaân duoãi, tay 
phaûi ñöa sang 
ngang, tay traùi 
co ngang vai 
(baøn tay duoãi)

Nhòp 3: Baät nhaûy naâng 
goái phaûi leân cao, muõi 
chaân duoãi, tay phaûi 
co ngang vai (baøn tay 
naém)

Nhòp 8: Baät 
nhaûy veà 
TTCB

Nhòp 4: Baät 
nhaûy veà 
TTCB

     TTCB 1 2 3
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Baät nhaûy naâng goái phoái hôïp vuõ ñaïo tay

TTCB: Ñöùng töï 
nhieân, hai tay 
eùp saùt thaân

Nhòp 5: Baät nhaûy 
naâng goái traùi 
leân cao, muõi 
chaân duoãi, tay 
traùi ñöa sang 
ngang, tay phaûi 
co ngang vai 
(baøn tay duoãi)

Nhòp 1: Baät nhaûy naâng 
goái traùi leân cao, muõi 
chaân duoãi, tay traùi co 
ngang vai (baøn tay 
naém)

Nhòp 6: Baät 
nhaûy veà 
TTCB

Nhòp 2: Baät 
nhaûy veà 
TTCB

Nhòp 7: Baät nhaûy 
naâng goái phaûi 
leân cao, muõi 
chaân duoãi, tay 
phaûi ñöa sang 
ngang, tay traùi 
co ngang vai 
(baøn tay duoãi)

Nhòp 3: Baät nhaûy naâng 
goái phaûi leân cao, muõi 
chaân duoãi, tay phaûi 
co ngang vai (baøn tay 
naém)

Nhòp 8: Baät 
nhaûy veà 
TTCB

Nhòp 4: Baät 
nhaûy veà 
TTCB

       4 5 6 7 8
– TTCB: Đứng tự nhiên, hai tay ép sát thân.

– Nhịp 1: Bật nhảy nâng gối trái lên cao, mũi chân duỗi, tay trái co ngang vai (bàn tay nắm).

– Nhịp 2: Bật nhảy về TTCB.
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– Nhịp 3: Bật nhảy nâng gối phải lên cao, mũi chân duỗi, tay phải co ngang vai (bàn tay nắm).

– Nhịp 4: Bật nhảy về TTCB.

– Nhịp 5: Bật nhảy nâng gối trái lên cao, mũi chân duỗi, tay trái đưa sang ngang, tay phải 
co ngang vai (bàn tay duỗi).

– Nhịp 6: Bật nhảy về TTCB.

– Nhịp 7: Bật nhảy nâng gối phải lên cao, mũi chân duỗi, tay phải đưa sang ngang, tay trái 
co ngang vai (bàn tay duỗi).

– Nhịp 8: Bật nhảy về TTCB.

2. Bật nhảy co từng chân ra sau phối hợp vũ đạo tay
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2. Baät nhaûy co töøng chaân ra sau phoái hôïp vuõ ñaïo tay

TTCB: Ñöùng 
töï nhieân, hai 
tay co, caùc 
ngoùn tay ñaët 
chaïm moûm 
vai

Nhòp 5: Baät nhaûy co chaân 
traùi ra sau, hai tay dang 
ngang (loøng baøn tay 
ngöûa)

Nhòp 1: Baät nhaûy 
co chaân traùi ra 
sau, hai tay ñöa 
leân cao (loøng 
baøn tay höôùng 
vaøo nhau)

Nhòp 6: Baät 
nhaûy veà 
TTCB

Nhòp 2: Baät 
nhaûy veà 
TTCB

Nhòp 7: Baät nhaûy co chaân 
phaûi ra sau, hai tay dang 
ngang (loøng baøn tay 
ngöûa)

Nhòp 3: Baät nhaûy 
co chaân phaûi ra 
sau, hai tay ñöa 
leân cao (loøng 
baøn tay höôùng 
vaøo nhau)

Nhòp 8: Baät 
nhaûy veà 
TTCB

Nhòp 4: Baät 
nhaûy veà 
TTCB

     TTCB 1 2 3 4
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2. Baät nhaûy co töøng chaân ra sau phoái hôïp vuõ ñaïo tay

TTCB: Ñöùng 
töï nhieân, hai 
tay co, caùc 
ngoùn tay ñaët 
chaïm moûm 
vai

Nhòp 5: Baät nhaûy co chaân 
traùi ra sau, hai tay dang 
ngang (loøng baøn tay 
ngöûa)

Nhòp 1: Baät nhaûy 
co chaân traùi ra 
sau, hai tay ñöa 
leân cao (loøng 
baøn tay höôùng 
vaøo nhau)

Nhòp 6: Baät 
nhaûy veà 
TTCB

Nhòp 2: Baät 
nhaûy veà 
TTCB

Nhòp 7: Baät nhaûy co chaân 
phaûi ra sau, hai tay dang 
ngang (loøng baøn tay 
ngöûa)

Nhòp 3: Baät nhaûy 
co chaân phaûi ra 
sau, hai tay ñöa 
leân cao (loøng 
baøn tay höôùng 
vaøo nhau)

Nhòp 8: Baät 
nhaûy veà 
TTCB

Nhòp 4: Baät 
nhaûy veà 
TTCB

         5 6 7 8
– TTCB: Đứng tự nhiên, hai tay co, các ngón tay đặt chạm mỏm vai.

– Nhịp 1: Bật nhảy co chân trái ra sau, hai tay đưa lên cao (lòng bàn tay hướng vào nhau).

– Nhịp 2: Bật nhảy về TTCB.

– Nhịp 3: Bật nhảy co chân phải ra sau, hai tay đưa lên cao (lòng bàn tay hướng vào nhau).

– Nhịp 4: Bật nhảy về TTCB.

– Nhịp 5: Bật nhảy co chân trái ra sau, hai tay dang ngang (lòng bàn tay ngửa).

– Nhịp 6: Bật nhảy về TTCB.

– Nhịp 7: Bật nhảy co chân phải ra sau, hai tay dang ngang (lòng bàn tay ngửa).

– Nhịp 8: Bật nhảy về TTCB.
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3. động tác điều hoà 
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Nhòp 5, 6, 7 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3. ÔÛ nhòp 8 veà TTCB.

2...

3. Ñoäng taùc ñieàu hoaø

TTCB:
Ñöùng töï
nhieân,
hai tay
eùp saùt
thaân

Nhòp 1: Kieãng
goùt chaân traùi,
hai tay ñöa sang 
ngang, loøng baøn 
tay saáp, thaû loûng

Nhòp 2: Haï goùt
chaân traùi, kieãng
goùt chaân phaûi,
hai tay ñöa leân
cao baét cheùo
nhau (tay phaûi
ñaët treân), maét 
nhìn theo tay, 
thaû loûng

Nhòp 3: Veà tö
theá nhö nhòp 1

Nhòp 4: Nhö
nhòp 2 nhöng
haï hai tay
xuoáng baét
cheùo tröôùc
buïng (tay
traùi ñaët treân),
maét nhìn 
theo tay, thaû 
loûng

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Luyeän taäp caù nhaân 2. Luyeän taäp caëp ñoâi

Chuù yù: Nhòp 1, 2 keát hôïp hít saâu vaøo baèng muõi; nhòp 3, 4 thôû ra baèng mieäng.

       TTCB 1 2 3 4
– TTCB: Đứng tự nhiên, hai tay ép sát thân.

– Nhịp 1: Kiễng gót chân trái, hai tay đưa sang ngang, lòng bàn tay sấp, thả lỏng.

– Nhịp 2: Hạ gót chân trái, kiễng gót chân phải, hai tay đưa lên cao bắt chéo nhau  
(tay phải đặt trên), mắt nhìn theo tay, thả lỏng.

– Nhịp 3: Về tư thế như nhịp 1.

– Nhịp 4: Như nhịp 2 nhưng hạ hai tay xuống bắt chéo trước bụng (tay trái đặt trên),  
mắt nhìn theo tay, thả lỏng.

Chú ý: Nhịp 1, 2 kết hợp hít sâu vào bằng mũi; nhịp 3, 4 thở ra bằng miệng.

Nhịp 5, 6, 7 thực hiện giống nhịp 1, 2, 3. Ở nhịp 8 về TTCB.

 Hướng dẫn dạy học kiến thức mới 

+ Làm mẫu động tác: Giáo viên làm mẫu động tác 2 – 3 lần.

Lần 1: Thực hiện mẫu toàn bộ động tác để học sinh có thể quan sát, nắm được hình ảnh 
khái quát ban đầu của động tác mới.

Lần 2: Thực hiện lại động tác kết hợp mô tả, giải thích từng nhịp. Chú ý nhấn mạnh các  
lỗi sai mà học sinh có thể mắc phải khi thực hiện động tác.

Lần 3: Thực hiện lại để học sinh nắm vững toàn bộ động tác. Giáo viên có thể mời 2 – 4 
học sinh bất kì lên thực hiện để cả lớp quan sát và nhận xét.

Giáo viên cho học sinh tập với nhạc khi học sinh đã thực hiện động tác theo nhịp đếm 
tương đối tốt.

+ Một số lưu ý khi thực hiện: 

Bật nhảy nâng gối phối hợp vũ đạo tay: Khi bật nhảy phải bật cả hai chân, chân nâng 
gối chú ý khớp gối vuông góc, gối ngang với hông, mũi bàn chân duỗi xuống.

Bật nhảy co từng chân ra sau phối hợp vũ đạo tay: Khi bật nhảy phải bật cả hai chân, 
chân co ra sau mũi bàn chân duỗi xuống, chú ý hai gối song song.

động tác điều hoà: Động tác tay thả lỏng tự nhiên, tay đưa lên cao thì ngửa đầu và phối 
hợp hít vào. Tay hạ xuống thì cúi đầu và phối hợp thở ra.
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III. LUYỆN TẬP

GIÁO VIêN CHO HọC SINH TẬP LUYỆN VỚI NHạC

1. Luyện tập đồng loạt − theo nhóm

– Luyện tập đồng loạt: 

+ Giáo viên cho học sinh đứng thành nhiều hàng ngang cách một sải tay và xen kẽ.

+ Giáo viên đếm nhịp cho cả lớp cùng tập: Giáo viên đếm chậm từng cử động của động tác 
cho học sinh tập theo.

+ Khi học sinh đã thực hiện tương đối theo nhịp chậm, giáo viên sẽ đếm nhịp nhanh hơn 
theo tốc độ của kĩ thuật động tác.

+ Giáo viên cho cả lớp cùng đếm để thuộc nhịp động tác, sau đó giáo viên có thể gọi một 
học sinh lên thực hiện cho cả lớp xem và nhận xét, sửa sai (nếu có).

+ Giáo viên cho lớp tập với nhạc khi đã tập thuần thục theo nhịp đếm của kĩ thuật động tác.

– Luyện tập theo nhóm:

+ Giáo viên chia lớp thành các nhóm (mỗi nhóm từ 6 – 8 học sinh).

+ Các nhóm đứng thành vòng tròn hoặc hàng ngang cùng đếm và tập luyện, giáo viên 
quan sát và sửa sai (nếu có).

+ Giáo viên cho các nhóm thi đua với nhau, một nhóm thực hiện, các nhóm còn lại  
quan sát và nhận xét.

2. Luyện tập cá nhân – cặp đôi

+ Giáo viên cho học sinh bắt cặp với nhau cùng tập luyện. Hai học sinh cùng tập hoặc có 
thể một học sinh đếm cho bạn còn lại tập và quan sát giúp bạn sửa sai.

+ Giáo viên cho mỗi cá nhân học sinh tự tập động tác, giáo viên quan sát và sửa sai.

 Trò chơi vận động bổ trợ

Trò chơi: “Nhảy theo chủ đề”

– Mục đích: Rèn luyện sự khéo léo và khả năng ghi nhớ động tác đã học.

– Chuẩn bị: Sân bãi rộng rãi, bằng phẳng, thoáng mát; ghế nhựa; máy phát nhạc.

 – Cách chơi: Giáo viên chia học sinh thành các nhóm đều nhau. Giáo viên gọi hai nhóm 
bất kì, mở nhạc đã quy định trước theo các động tác từ Bài 1 đến Bài 4. Học sinh sẽ nhảy các 
động tác theo chủ đề bài nhạc, nhóm nào có số lượng học sinh nhảy đúng nhiều nhất sẽ 
chiến thắng. 
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◆ Troø chôi vaän ñoäng boå trôï

Troø chôi “Nhaûy theo chuû ñeà”

5...

3. Luyeän taäp theo nhoùm

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Hình döôùi ñaây ñang theå hieän ñoäng taùc naøo?

2. Taäp luyeän thöôøng xuyeân caùc ñoäng taùc baät nhaûy phoái hôïp vuõ ñaïo tay 
vaø ñieàu hoaø keát hôïp vôùi nhaïc seõ giuùp em luoân khoeû maïnh, nhanh nheïn, 
naâng cao khaû naêng phoái hôïp ñoäng taùc vôùi nhaïc.

Trò chơi “Nhảy theo chủ đề”

IV. VẬN DỤNG

1. Đáp án: Bật nhảy nâng gối phải lên cao, mũi chân duỗi, tay phải đưa sang ngang, tay 
trái co ngang vai (bàn tay duỗi).

2. Giáo viên khuyến khích học sinh thường xuyên tập luyện các động tác bật nhảy phối hợp vũ 
đạo tay và điều hoà kết hợp với nhạc để các em luôn khoẻ mạnh, nhanh nhẹn, nâng cao khả năng 
phối hợp động tác với nhạc.
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BÀI TẬP VỚI BÓNGBài 1

Chủ đề: BÓNG đÁ

I. MỞ đầU

1. Mục tiêu

 Phẩm chất: Chăm chỉ, ham học hỏi đối với kiến thức mới về bài tập tâng bóng bằng đùi, 
tâng bóng bằng mu chính diện bàn chân, tại chỗ kéo bóng. Tích cực tham gia các bài tập với 
bóng và các trò chơi vận động.

 Năng lực chung: Tự giác trong tập luyện và tham gia các hoạt động trên lớp do  
giáo viên tổ chức.

 Năng lực thể chất: Biết và thực hiện được bài tập tâng bóng bằng đùi, tâng bóng bằng 
mu chính diện bàn chân, tại chỗ kéo bóng. Biết quan sát tranh ảnh và động tác mẫu của  
giáo viên. 

2. Phương tiện dạy học

 Sân bóng đá sạch sẽ, không ẩm ướt hay trơn trượt (có thể luyện tập trên sân trường có 
kẻ vạch như sân bóng đá).

 Còi, vật làm chuẩn.

3. Khởi động  

− Xoay các khớp: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng ngang để thực hiện động tác 
xoay các khớp kết hợp với nhịp đếm theo thứ tự: xoay cổ, xoay vai, xoay cánh tay, xoay khuỷu 
tay, xoay cổ tay, xoay hông, xoay cổ chân.

− Căng cơ: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng ngang cách nhau một sải tay và tổ 
chức cho học sinh thực hiện một số động tác căng cơ đã học theo nhịp như căng cơ toàn 
thân, căng cơ lườn, căng cơ bụng, căng cơ đùi, ép dẻo dọc, ép dẻo ngang,… 

Lưu ý: Giáo viên có thể kết hợp với nhạc để tăng hứng thú cho học sinh khi thực hiện 
động tác khởi động.

4. Trò chơi hỗ trợ khởi động 

Trò chơi: “Ai nhanh tay hơn”

− Chuẩn bị: Marker (là cone thể thao, nấm chiến thuật. Loại thấp, nhẹ, bằng nhựa, phần 
đầu có thủng lỗ, không gây chấn thương khi cầm nắm, ném, không dùng marker lớn) và còi.

− Cách chơi: Giáo viên cho học sinh chạy nhẹ nhàng quanh sân tập. Đồng thời, rải các 
marker xung quanh sân. Khi có hiệu lệnh của giáo viên, học sinh sẽ cố gắng tìm 1 marker cho 
mình. Trong thời gian quy định, học sinh vẫn chưa tìm được marker sẽ bị phạt.
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Chủ đề: bóng đá

BAØI TAÄP VÔÙI BOÙNG Bài 1

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

Caêng cô tay EÙp deûo ngang Gaäp, duoãi goái
3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc caùc baøi taäp vôùi boùng.
– Coù yù thöùc kæ luaät, ñoaøn keát vaø tinh thaàn taäp theå.

2. Khôûi ñoäng

Xoay caùc khôùp
1                                2                                 3                                  4                                  5                                    6                            7              

Troø chôi “Ai nhanh tay hôn”
Trò chơi “Ai nhanh tay hơn”

II. KIẾN THỨC MỚI
1. Tâng bóng bằng đùi

73

TTCB

TTCB

TTCB

2. Taïi choã keùo boùng

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Taâng boùng baèng ñuøi

3. Taâng boùng baèng mu chính dieän baøn chaân

TTCB: Ñöùng chaân tröôùc – chaân sau, giöõ boùng baèng hai tay ngang ngöïc.
Ñoäng taùc: Thaû boùng ñoàng thôøi naâng ñuøi chaân sau ñeå taâng boùng sao cho 

vò trí tieáp xuùc cuûa boùng vôùi ñuøi ngang hoâng, tay môû töï nhieân. Khi boùng bay 
leân thì hai tay baét boùng laïi, haï chaân veà TTCB roài ñoåi chaân. 

TTCB: Ñöùng hai chaân roäng baèng vai, hai tay buoâng töï nhieân, boùng ñaët 
phía tröôùc, maét nhìn xuoáng boùng.

Ñoäng taùc: Khi coù hieäu leänh, nhaác chaân ñaët leân boùng, ñaåy boùng nheï ra 
tröôùc, sau ñoù duøng muõi baøn chaân tieáp xuùc phaàn treân boùng, keùo boùng veà sau 
vaø giöõ boùng laïi roài ñoåi chaân.

TTCB: Ñöùng chaân tröôùc – chaân sau, giöõ boùng baèng hai tay ngang ngöïc.
Ñoäng taùc: Thaû boùng ñoàng thôøi vung caúng chaân sau ra phía tröôùc, ñeå 

boùng rôi vaøo mu chính dieän baøn chaân. Ñaù nheï phaàn döôùi cuûa quaû boùng 
baèng mu chính dieän baøn chaân ñeå thöïc hieän thao taùc taâng boùng. Khi boùng 
bay leân, hai tay baét boùng laïi, haï chaân veà TTCB roài ñoåi chaân.

– TTCB: Đứng chân trước – chân sau, giữ bóng bằng hai tay ngang ngực.

– động tác: Thả bóng đồng thời nâng đùi chân sau để tâng bóng sao cho vị trí tiếp xúc 
của bóng với đùi ngang hông, tay mở tự nhiên. Khi bóng bay lên thì hai tay bắt bóng lại, hạ 
chân về TTCB rồi đổi chân.

2. Tại chỗ kéo bóng

73

TTCB

TTCB

TTCB

2. Taïi choã keùo boùng

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Taâng boùng baèng ñuøi

3. Taâng boùng baèng mu chính dieän baøn chaân

TTCB: Ñöùng chaân tröôùc – chaân sau, giöõ boùng baèng hai tay ngang ngöïc.
Ñoäng taùc: Thaû boùng ñoàng thôøi naâng ñuøi chaân sau ñeå taâng boùng sao cho 

vò trí tieáp xuùc cuûa boùng vôùi ñuøi ngang hoâng, tay môû töï nhieân. Khi boùng bay 
leân thì hai tay baét boùng laïi, haï chaân veà TTCB roài ñoåi chaân. 

TTCB: Ñöùng hai chaân roäng baèng vai, hai tay buoâng töï nhieân, boùng ñaët 
phía tröôùc, maét nhìn xuoáng boùng.

Ñoäng taùc: Khi coù hieäu leänh, nhaác chaân ñaët leân boùng, ñaåy boùng nheï ra 
tröôùc, sau ñoù duøng muõi baøn chaân tieáp xuùc phaàn treân boùng, keùo boùng veà sau 
vaø giöõ boùng laïi roài ñoåi chaân.

TTCB: Ñöùng chaân tröôùc – chaân sau, giöõ boùng baèng hai tay ngang ngöïc.
Ñoäng taùc: Thaû boùng ñoàng thôøi vung caúng chaân sau ra phía tröôùc, ñeå 

boùng rôi vaøo mu chính dieän baøn chaân. Ñaù nheï phaàn döôùi cuûa quaû boùng 
baèng mu chính dieän baøn chaân ñeå thöïc hieän thao taùc taâng boùng. Khi boùng 
bay leân, hai tay baét boùng laïi, haï chaân veà TTCB roài ñoåi chaân.

– TTCB: Đứng hai chân rộng bằng vai, hai tay buông tự nhiên, bóng đặt phía trước, mắt 
nhìn xuống bóng.

– động tác: Khi có hiệu lệnh, nhấc chân đặt lên bóng, đẩy bóng nhẹ ra trước, sau đó dùng 
mũi bàn chân tiếp xúc phần trên bóng, kéo bóng về sau và giữ bóng lại rồi đổi chân. 
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3. Tâng bóng bằng mu chính diện bàn chân

73

TTCB

TTCB

TTCB

2. Taïi choã keùo boùng

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Taâng boùng baèng ñuøi

3. Taâng boùng baèng mu chính dieän baøn chaân

TTCB: Ñöùng chaân tröôùc – chaân sau, giöõ boùng baèng hai tay ngang ngöïc.
Ñoäng taùc: Thaû boùng ñoàng thôøi naâng ñuøi chaân sau ñeå taâng boùng sao cho 

vò trí tieáp xuùc cuûa boùng vôùi ñuøi ngang hoâng, tay môû töï nhieân. Khi boùng bay 
leân thì hai tay baét boùng laïi, haï chaân veà TTCB roài ñoåi chaân. 

TTCB: Ñöùng hai chaân roäng baèng vai, hai tay buoâng töï nhieân, boùng ñaët 
phía tröôùc, maét nhìn xuoáng boùng.

Ñoäng taùc: Khi coù hieäu leänh, nhaác chaân ñaët leân boùng, ñaåy boùng nheï ra 
tröôùc, sau ñoù duøng muõi baøn chaân tieáp xuùc phaàn treân boùng, keùo boùng veà sau 
vaø giöõ boùng laïi roài ñoåi chaân.

TTCB: Ñöùng chaân tröôùc – chaân sau, giöõ boùng baèng hai tay ngang ngöïc.
Ñoäng taùc: Thaû boùng ñoàng thôøi vung caúng chaân sau ra phía tröôùc, ñeå 

boùng rôi vaøo mu chính dieän baøn chaân. Ñaù nheï phaàn döôùi cuûa quaû boùng 
baèng mu chính dieän baøn chaân ñeå thöïc hieän thao taùc taâng boùng. Khi boùng 
bay leân, hai tay baét boùng laïi, haï chaân veà TTCB roài ñoåi chaân.

– TTCB: Đứng chân trước – chân sau, giữ bóng bằng hai tay ngang ngực.

– động tác: Thả bóng đồng thời vung cẳng chân sau ra phía trước, để bóng rơi vào mu 
chính diện bàn chân. Đá nhẹ phần dưới của quả bóng bằng mu chính diện bàn chân để thực 
hiện thao tác tâng bóng. Khi bóng bay lên, hai tay bắt bóng lại, hạ chân về TTCB rồi đổi chân.

 Hướng dẫn dạy học kiến thức mới 
+ Làm mẫu động tác: Giáo viên nên làm mẫu động tác 2 – 3 lần.

Lần 1: Thực hiện mẫu toàn động tác tâng bóng bằng đùi, tâng bóng bằng mu chính diện 
bàn chân, tại chỗ kéo bóng để học sinh có thể quan sát, nắm được biểu tượng khái quát  
ban đầu của động tác.

Lần 2: Thực hiện động tác chậm kết hợp miêu tả, giải thích các bước tiến hành động 
tác. Chú ý nhấn mạnh các lỗi sai mà học sinh có thể mắc phải khi thực hiện động tác  
(bóng không chạm vào đùi, nâng chân không theo nhịp rơi của bóng, kéo bóng làm bóng đi 
quá xa, không thể kiểm soát bóng,…).

Lần 3: Thực hiện lại động tác để học sinh có thể nắm vững toàn bộ động tác. Giáo viên có 
thể mời một học sinh bất kì lên thực hiện để cả lớp quan sát, nhận xét và sửa lỗi sai (nếu có).

+ Một số lưu ý khi thực hiện: 

Tâng bóng bằng đùi: Học sinh dễ bị mất thăng bằng, thân người thường nghiêng sang 
trái để giữ thăng bằng khi tâng bóng bằng đùi. Giáo viên nhắc nhở học sinh giữ thẳng người 
khi thực hiện động tác.

Tại chỗ kéo bóng: Học sinh để bóng trôi đi quá tầm kiểm soát ở bài tập tại chỗ kéo bóng. 
Cần cho học sinh thực hiện động tác chậm, từng giai đoạn để cảm nhận bóng khi kéo bóng.

Tâng bóng bằng mu chính diện bàn chân: Học sinh không chạm bóng được vào mu 
chính diện bàn chân hay thân người gập xuống khi tâng bóng bằng mu chính diện bàn 
chân, bóng sau khi tâng thì vượt khỏi tầm kiểm soát.

III. LUYỆN TẬP
1. Luyện tập đồng loạt − theo nhóm

– Luyện tập đồng loạt: 

+ Giáo viên đóng vai trò người điều khiển và thực hiện các khẩu lệnh để học sinh thực 
hiện theo đồng loạt cả lớp bài tại chỗ kéo bóng.
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+ Cần lưu ý cách sắp xếp hàng và vị trí đứng để học sinh có đủ khoảng cách thực hiện 
động tác.

+ Giáo viên cho mỗi học sinh tự tập động tác, giáo viên quan sát sửa sai (nếu có).

– Luyện tập theo nhóm:

+ Giáo viên chia lớp thành các nhóm từ 8 – 10 học sinh, lần lượt các học sinh thay phiên 
nhau điều khiển nhóm thực hiện các động tác được học.

+ Giáo viên có thể cho các nhóm thi đua, thực hiện động tác cho các nhóm khác quan sát, 
nhận xét và đề xuất phương án sửa lỗi sai (nếu có).

2. Luyện tập cá nhân – cặp đôi

+ Giáo viên cho học sinh nhóm thành cặp đôi với nhau và tiến hành thực hiện bài tập 
tâng bóng bằng đùi và tâng bóng bằng mu chính diện bàn chân: một học sinh hô, học sinh 
còn lại thực hiện động tác hoặc cả hai cùng thực hiện xem ai thực hiện tốt và tâng được 
nhiều lần hơn.

+ Trong quá trình luyện tập, học sinh có thể quan sát và sửa sai cho bạn cùng tập, giúp 
phát triển năng lực giao tiếp và tập cho học sinh biết giúp đỡ nhau.

 Trò chơi vận động bổ trợ

Trò chơi: “Ai tâng bóng nhiều hơn”

– Mục đích: Nâng cao khả năng thăng bằng và sự phản xạ của học sinh.

– Chuẩn bị: Sân bãi phù hợp, bóng.

– Cách chơi: Giáo viên chia học sinh thành các nhóm đều nhau, xếp thành hàng dọc. Khi có 
hiệu lệnh của giáo viên, học sinh ở từng nhóm sẽ tiến lên về phía trước, thực hiện động tác 
tâng bóng bằng đùi và đọc to số lần thực hiện được. Khi bóng rớt xuống đất thì học sinh tiếp 
theo trong nhóm sẽ tiếp tục thực hiện. Số lần thực hiện được của cả nhóm sẽ so sánh với các 
nhóm khác. Nhóm có số lần tâng bóng bằng đùi nhiều nhất là nhóm chiến thắng. 
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1. Luyeän taäp caù nhaân 2. Luyeän taäp caëp ñoâi

3. Luyeän taäp theo nhoùm

◆  Troø chôi vaän ñoäng boå trôï 

1. Hình naøo döôùi ñaây theå hieän ñoäng taùc keùo boùng?

2. Em thöïc hieän caùc baøi taäp vôùi boùng ôû nhaø cuøng ngöôøi thaân.
 Hình 1  Hình 2  Hình 3  Hình 4
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LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

Troø chôi “Ai taâng boùng nhieàu hôn”Trò chơi “Phối hợp chuyển bóng”

IV. VẬN DỤNG

1. Đáp án: Hình 3.

2. Giáo viên khuyến khích các em thực hiện các bài tập tâng bóng bằng đùi ở nhà với ba mẹ 
và người thân.
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DỪNG BÓNGBài 2

I. MỞ đầU

1. Mục tiêu

 Phẩm chất: Chăm chỉ, ham học hỏi đối với kiến thức mới về nội dung dừng bóng. Tích 
cực tham gia các bài tập dừng bóng bằng đùi, dừng bóng lăn sệt bằng chân và các trò chơi 
vận động.

 Năng lực chung: Tự giác trong tập luyện và tham gia các hoạt động trên lớp do giáo viên 
tổ chức.

 Năng lực thể chất: Biết và thực hiện được động tác dừng bóng bằng đùi, dừng bóng  
lăn sệt bằng chân. Biết quan sát tranh ảnh và động tác mẫu của giáo viên. 

2. Phương tiện dạy học

 Sân bóng đá sạch sẽ, không ẩm ướt hay trơn trượt (có thể luyện tập trên sân trường có 
kẻ vạch như sân bóng đá).

 Còi, vật làm chuẩn, phấn, rổ đựng bóng.

3. Khởi động  

– Xoay các khớp: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng ngang để thực hiện động tác 
xoay các khớp kết hợp với nhịp đếm theo thứ tự: xoay cổ, xoay vai, xoay cánh tay, xoay khuỷu 
tay, xoay cổ tay, xoay hông, xoay cổ chân.

– Căng cơ: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng ngang cách nhau một sải tay và tổ 
chức cho học sinh thực hiện một số động tác căng cơ đã học theo nhịp như căng cơ toàn 
thân, căng cơ lườn, căng cơ bụng, căng cơ đùi, ép dẻo dọc, ép dẻo ngang,…

Lưu ý: Giáo viên có thể kết hợp với nhạc để tăng hứng thú cho học sinh khi thực hiện động 
tác khởi động.

4. Trò chơi hỗ trợ khởi động 

Trò chơi: “Nhanh tay lẹ mắt”

– Chuẩn bị: Marker và còi. 

– Cách chơi: Giáo viên chia lớp thành 2 đội đều nhau. Trên sân tập để các marker nằm 
ngửa và úp (có số lượng bằng nhau). Khi có hiệu lệnh, hai thành viên đầu tiên ở mỗi đội 
chạy lên và cố gắng đổi sang ngửa và úp (tùy theo lựa chọn ban đầu ở từng nhóm). Đội có 
số lượng marker nhiều hơn là đội thắng cuộc. Mỗi học sinh chỉ được thực hiện 1 lần thay đổi 
marker, nhưng có thể dùng 2 tay để thực hiện. Tuy nhiên, nếu marker bị lật ngược lại thì học 
sinh đó không được thay đổi.
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DÖØNG BOÙNGBài 2
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3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             

Troø chôi “Nhanh tay leï maét”

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc caùc baøi taäp döøng boùng.
– Töï giaùc, giuùp ñôõ laãn nhau trong taäp luyeän.

2. Khôûi ñoäng

Xoay caùc khôùp

Caûm giaùc boùngCaêng cô ñuøi tröôùc

Trò chơi “Nhanh tay lẹ mắt”

II. KIẾN THỨC MỚI
1. Dừng bóng bằng đùi
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TTCB

1. Döøng boùng baèng ñuøi

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

2. Döøng boùng laên seät baèng chaân

TTCB: Ñöùng chaân tröôùc – chaân sau, khuîu hai goái, hai tay co töï nhieân, maét 
quan saùt höôùng boùng ñeán.

Ñoäng taùc: Khi boùng ñeán, chaân sau naâng ñuøi leân tieáp xuùc vôùi boùng, sau ñoù 
haï chaân xuoáng ñeå boùng rôi tröôùc maët.

TTCB: Hai baïn ñöùng ñoái dieän nhau. Moät baïn ñöùng hai chaân roäng baèng vai, 
hai tay giöõ boùng ngang ngöïc. Moät baïn ñöùng chaân tröôùc – chaân sau, hai tay 
buoâng töï nhieân, thaân ngöôøi hôi ngaû veà tröôùc.

Ñoäng taùc: Baïn giöõ boùng duøng hai tay laên boùng ñeán baïn ñoái dieän. Khi 
boùng laên ñeán, baïn ñoái dieän ñöa chaân sau ra tröôùc ñeå ñoùn boùng. Khi baøn 
chaân tieáp xuùc boùng thì keùo nheï chaân veà sau ñeå döøng boùng.
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LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Luyeän taäp caëp ñoâi 2. Luyeän taäp theo nhoùm

– TTCB: Đứng chân trước – chân sau, khuỵu hai gối, hai tay co tự nhiên, mắt quan sát 
hướng bóng đến.

– động tác: Khi bóng đến, chân sau nâng đùi lên tiếp xúc với bóng, sau đó hạ chân xuống 
để bóng rơi trước mặt.

2. Dừng bóng lăn sệt bằng chân
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TTCB

1. Döøng boùng baèng ñuøi

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

2. Döøng boùng laên seät baèng chaân

TTCB: Ñöùng chaân tröôùc – chaân sau, khuîu hai goái, hai tay co töï nhieân, maét 
quan saùt höôùng boùng ñeán.

Ñoäng taùc: Khi boùng ñeán, chaân sau naâng ñuøi leân tieáp xuùc vôùi boùng, sau ñoù 
haï chaân xuoáng ñeå boùng rôi tröôùc maët.

TTCB: Hai baïn ñöùng ñoái dieän nhau. Moät baïn ñöùng hai chaân roäng baèng vai, 
hai tay giöõ boùng ngang ngöïc. Moät baïn ñöùng chaân tröôùc – chaân sau, hai tay 
buoâng töï nhieân, thaân ngöôøi hôi ngaû veà tröôùc.

Ñoäng taùc: Baïn giöõ boùng duøng hai tay laên boùng ñeán baïn ñoái dieän. Khi 
boùng laên ñeán, baïn ñoái dieän ñöa chaân sau ra tröôùc ñeå ñoùn boùng. Khi baøn 
chaân tieáp xuùc boùng thì keùo nheï chaân veà sau ñeå döøng boùng.
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1. Luyeän taäp caëp ñoâi 2. Luyeän taäp theo nhoùm

– TTCB: Hai bạn đứng đối diện nhau. Một bạn đứng hai chân rộng bằng vai, hai tay giữ 
bóng ngang ngực. Một bạn đứng chân trước – chân sau, hai tay buông tự nhiên, thân người 
hơi ngả về trước.

– động tác: Bạn giữ bóng dùng hai tay lăn bóng đến bạn đối diện. Khi bóng lăn đến, bạn 
đối diện đưa chân sau ra trước để đón bóng. Khi bàn chân tiếp xúc bóng thì kéo nhẹ chân về 
sau để dừng bóng. 
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 Hướng dẫn dạy học kiến thức mới 

+ Làm mẫu động tác: Giáo viên nên làm mẫu động tác 2 – 3 lần.

Lần 1: Thực hiện mẫu toàn động tác dừng bóng bằng đùi và dừng bóng lăn sệt bằng chân 
để học sinh có thể quan sát, nắm được biểu tượng khái quát ban đầu của động tác.

Lần 2: Thực hiện động tác chậm kết hợp miêu tả, giải thích các bước tiến hành động 
tác. Chú ý nhấn mạnh các lỗi sai mà học sinh có thể mắc phải khi thực hiện động tác (bóng 
không dừng lại, bóng không rơi ngay trước mặt, học sinh chưa phán đoán được điểm bóng 
đến do bạn ném tới…).

Lần 3: Thực hiện lại động tác để học sinh có thể nắm vững toàn bộ động tác. Giáo viên 
có thể mời học sinh bất kì lên thực hiện để cả lớp quan sát, nhận xét và sửa lỗi sai (nếu có).

+ Một số lưu ý khi thực hiện: 

Dừng bóng bằng đùi: Học sinh dễ bị mất thăng bằng, bóng không chạm được vào 
đùi mà vào đầu gối, chưa hãm được bóng ra trước mặt khi thực hiện bài tập dừng bóng  
bằng đùi. Giáo viên nhắc nhở học sinh giữ thẳng người khi thực hiện động tác.

Dừng bóng lăn sệt bằng chân: Học sinh để bóng trôi đi quá tầm kiểm soát ở bài tập 
dừng bóng lăn sệt bằng chân. Cần cho học sinh làm động tác chậm, thực hiện từng giai đoạn 
như đưa chân ra trước, rồi bắt đầu kéo chân về sau để dừng bóng.

III. LUYỆN TẬP

1. Luyện tập đồng loạt − theo nhóm

– Luyện tập đồng loạt: 

+ Giáo viên đóng vai trò người điều khiển và thực hiện các khẩu lệnh để học sinh thực 
hiện theo đồng loạt cả lớp ở bài tập dừng bóng bằng đùi.

+ Cần lưu ý cách sắp xếp hàng và vị trí đứng để học sinh có đủ khoảng cách thực hiện 
động tác.

+ Giáo viên cho mỗi học sinh tự tập động tác, giáo viên quan sát sửa sai (nếu có).

– Luyện tập theo nhóm:

+ Giáo viên chia lớp thành các nhóm từ 8 – 10 học sinh, lần lượt học sinh thay phiên điều 
khiển nhóm thực hiện các động tác được học.

+ Giáo viên có thể cho các nhóm thi đua, thực hiện động tác cho các nhóm khác quan sát 
và nhận xét.

2. Luyện tập cá nhân – cặp đôi

+ Giáo viên cho học sinh nhóm thành cặp đôi với nhau và tiến hành thực hiện bài tập 
dừng bóng lăn sệt bằng chân: một học sinh ném bóng, học sinh còn lại thực hiện động tác.

+ Trong quá trình luyện tập, học sinh có thể quan sát và sửa sai cho bạn cùng tập, giúp 
phát triển năng lực giao tiếp và tập cho học sinh biết giúp đỡ nhau.
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 Trò chơi vận động bổ trợ

Trò chơi: “Dừng bóng lấy điểm”

– Mục đích: Nâng cao khả năng nhanh nhẹn, kĩ năng dừng bóng bằng chân và tinh thần 
tập thể.

– Chuẩn bị: Sân tập sạch sẽ, bóng, phấn.

– Cách chơi: Giáo viên chia lớp thành 2 – 4 nhóm, xếp hàng dọc sau vạch xuất phát. Mỗi 
nhóm sẽ cử một nhóm trưởng đứng sẵn ở vạch đích và giữ một quả bóng trong tay. Khi có 
hiệu lệnh, nhóm trưởng ở từng nhóm sẽ dùng tay lăn bóng sệt về hướng nhóm của mình, 
khi thành viên đầu tiên dừng được bóng lại thì cầm bóng chạy về cuối hàng cho vào rổ (được 
tính 1 điểm). Lần lượt học sinh thực hiện cho đến hết. Nhóm có số điểm nhiều nhất sau khi 
chơi là nhóm thắng cuộc. 

Lưu ý: Giáo viên có thể tăng khoảng cách giữa các học sinh ném bóng và dừng bóng để 
tăng độ khó hoặc giới hạn phạm vi dừng bóng, nếu lăn ra ngoài thì không được tính để tăng 
độ khó của trò chơi. 

77

1. Hình naøo döôùi ñaây theå hieän ñoäng taùc döøng boùng baèng ñuøi?

2. Em vaän duïng caùc baøi taäp döøng boùng ñeå coù theå ñieàu khieån boùng toát hôn.

 Hình 1  Hình 2  Hình 3

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

Troø chôi “Döøng boùng laáy ñieåm”

◆  Troø chôi vaän ñoäng boå trôï 

Trò chơi “Dừng bóng lấy điểm”

IV. VẬN DỤNG

1. Đáp án: Hình 2.

2. Giáo viên hướng dẫn học sinh thường xuyên dừng bóng bằng đùi khi đang thi đấu với  
 bạn bè.
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CHUYỀN BÓNG LĂN SỆTBài 3

I. MỞ đầU

1. Mục tiêu

 Phẩm chất: Chăm chỉ, ham học hỏi đối với kiến thức mới về nội dung chuyền bóng lăn 
sệt. Tích cực tham gia các bài tập chuyền bóng lăn sệt theo nhóm hai và ba người trở lên. 

 Năng lực chung: Tự giác trong tập luyện và tham gia các trò chơi vận động do giáo viên 
tổ chức.

 Năng lực thể chất: Biết và thực hiện được bài tập chuyền bóng lăn sệt theo nhóm hai 
người và theo nhóm ba người trở lên. Biết quan sát tranh ảnh và động tác mẫu của giáo viên. 

2. Phương tiện dạy học

 Sân bóng đá sạch sẽ, không ẩm ướt hay trơn trượt (có thể luyện tập trên sân trường có 
kẻ vạch như sân bóng đá).

 Còi, vật làm chuẩn.

3. Khởi động  

– Xoay các khớp: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng ngang để thực hiện động tác 
xoay các khớp kết hợp với nhịp đếm theo thứ tự: xoay cổ, xoay vai, xoay cánh tay, xoay khuỷu 
tay, xoay cổ tay, xoay hông, xoay cổ chân.

– Căng cơ: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng ngang cách nhau một sải tay và tổ 
chức cho học sinh thực hiện một số động tác căng cơ đã học theo nhịp như căng cơ toàn 
thân, căng cơ lườn, căng cơ bụng, căng cơ đùi, ép dẻo dọc, ép dẻo ngang,…

Lưu ý: Giáo viên có thể kết hợp với nhạc để tăng hứng thú cho học sinh khi thực hiện động 
tác khởi động.

4. Trò chơi hỗ trợ khởi động 

Trò chơi: “Dẫn bóng đập tay”

– Chuẩn bị: Bóng, sân trường sạch sẽ, không trơn trượt. 

– Cách chơi: Giáo viên cho học sinh di chuyển với bóng tự do trên sân tập. Khi nghe 
hiệu lệnh của giáo viên, học sinh sẽ cố gắng dẫn bóng đến bạn gần nhất để đập tay  
với bạn.
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CHUYEÀN BOÙNG LAÊN SEÄTBài 3

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

Caûm giaùc boùngCaêng cô

3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             

Troø chôi “Daãn boùng ñaäp tay”

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc caùc baøi taäp chuyeàn boùng laên seät.
– Töï giaùc, giuùp ñôõ laãn nhau trong taäp luyeän.

2. Khôûi ñoäng

Xoay caùc khôùp

Trò chơi “Dẫn bóng đập tay”

II. KIẾN THỨC MỚI
1. Chuyền bóng lăn sệt theo nhóm hai người
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1. Chuyeàn boùng laên seät theo nhoùm hai ngöôøi

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

2. Chuyeàn boùng laên seät theo nhoùm ba ngöôøi trôû leân

TTCB: Hai baïn ñöùng ñoái dieän nhau (ñöùng chaân tröôùc – chaân sau, hai tay 
buoâng töï nhieân, thaân ngöôøi hôi ngaû veà tröôùc). Boùng ñaët tröôùc moät baïn, baïn 
coøn laïi quan saùt boùng.

Ñoäng taùc: Baïn coù boùng duøng chaân sau ñaù boùng laên treân maët saân veà tröôùc 
baïn ñoái dieän. Baïn ñoái dieän di chuyeån tôùi vò trí boùng laên ñeán ñeå döøng boùng, 
sau ñoù ñaù boùng laên treân maët saân veà cho baïn cuûa mình.

TTCB: Nhoùm coù ba baïn ñöùng theo hình tam giaùc, boán baïn ñöùng theo hình 
vuoâng hoaëc coù nhieàu hôn thì ñöùng theo voøng troøn (ñöùng chaân tröôùc – chaân 
sau, hai tay buoâng töï nhieân, thaân ngöôøi hôi ngaû veà tröôùc). Moãi nhoùm coù moät 
quaû boùng, ñaët boùng tröôùc moät baïn.

Ñoäng taùc: Baïn coù boùng duøng chaân sau chuyeàn boùng laên seät veà tröôùc cho 
moät baïn trong nhoùm. Ngöôøi nhaän boùng di chuyeån tôùi vò trí boùng laên ñeán ñeå 
döøng boùng, sau ñoù höôùng veà phía baïn khaùc, chuyeàn boùng  laên seät cho baïn 
ñoù. Caùc baïn coøn laïi luoân quan saùt boùng vaø saün saøng nhaän boùng.

– TTCB: Hai bạn đứng đối diện nhau (đứng chân trước – chân sau, hai tay buông tự nhiên, 
thân người hơi ngả về trước). Bóng đặt trước một bạn, bạn còn lại quan sát bóng.

– động tác: Bạn có bóng dùng chân sau đá bóng lăn trên mặt sân về trước bạn đối diện. 
Bạn đối diện di chuyển tới vị trí bóng lăn đến để dừng bóng, sau đó đá bóng lăn trên mặt sân 
về cho bạn của mình.

2. Chuyền bóng lăn sệt theo nhóm ba người trở lên
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1. Chuyeàn boùng laên seät theo nhoùm hai ngöôøi

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

2. Chuyeàn boùng laên seät theo nhoùm ba ngöôøi trôû leân

TTCB: Hai baïn ñöùng ñoái dieän nhau (ñöùng chaân tröôùc – chaân sau, hai tay 
buoâng töï nhieân, thaân ngöôøi hôi ngaû veà tröôùc). Boùng ñaët tröôùc moät baïn, baïn 
coøn laïi quan saùt boùng.

Ñoäng taùc: Baïn coù boùng duøng chaân sau ñaù boùng laên treân maët saân veà tröôùc 
baïn ñoái dieän. Baïn ñoái dieän di chuyeån tôùi vò trí boùng laên ñeán ñeå döøng boùng, 
sau ñoù ñaù boùng laên treân maët saân veà cho baïn cuûa mình.

TTCB: Nhoùm coù ba baïn ñöùng theo hình tam giaùc, boán baïn ñöùng theo hình 
vuoâng hoaëc coù nhieàu hôn thì ñöùng theo voøng troøn (ñöùng chaân tröôùc – chaân 
sau, hai tay buoâng töï nhieân, thaân ngöôøi hôi ngaû veà tröôùc). Moãi nhoùm coù moät 
quaû boùng, ñaët boùng tröôùc moät baïn.

Ñoäng taùc: Baïn coù boùng duøng chaân sau chuyeàn boùng laên seät veà tröôùc cho 
moät baïn trong nhoùm. Ngöôøi nhaän boùng di chuyeån tôùi vò trí boùng laên ñeán ñeå 
döøng boùng, sau ñoù höôùng veà phía baïn khaùc, chuyeàn boùng  laên seät cho baïn 
ñoù. Caùc baïn coøn laïi luoân quan saùt boùng vaø saün saøng nhaän boùng.

– TTCB: Nhóm có ba bạn đứng theo hình tam giác, bốn bạn đứng theo hình vuông hoặc 
có nhiều hơn thì đứng theo vòng tròn (đứng chân trước – chân sau, hai tay buông tự nhiên, 
thân người hơi ngả về trước). Mỗi nhóm có một quả bóng, đặt bóng trước một bạn.
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– động tác: Bạn có bóng dùng chân sau chuyền bóng lăn sệt về trước cho một bạn trong 
nhóm. Người nhận bóng di chuyển đến vị trí bóng lăn đến để dừng bóng, sau đó hướng về 
phía bạn khác, chuyền bóng lăn sệt cho bạn đó. Các bạn còn lại luôn quan sát bóng và sẵn 
sàng nhận bóng. 

 Hướng dẫn dạy học kiến thức mới 

+ Làm mẫu động tác: Giáo viên nên làm mẫu động tác 2 – 3 lần.

Lần 1: Thực hiện mẫu toàn động tác chuyền bóng lăn sệt để học sinh có thể quan sát, nắm 
được biểu tượng khái quát ban đầu của động tác.

Lần 2: Thực hiện động tác chậm kết hợp miêu tả, giải thích các bước tiến hành động tác. 
Chú ý nhấn mạnh các lỗi sai mà học sinh có thể mắc phải khi thực hiện động tác (chuyền 
bóng không đến bạn, chuyền bóng không lăn sệt,…).

Lần 3: Thực hiện lại động tác để học sinh có thể nắm vững toàn bộ động tác. Giáo viên 
có thể mời học sinh bất kì lên thực hiện để cả lớp quan sát, nhận xét và sửa lỗi sai (nếu có).

+ Một số lưu ý khi thực hiện: 

Học sinh không chuyền trúng bóng, hay chuyền bóng không đến hay không lăn sệt dưới 
đất đến bạn, đặt chân trụ không vững nên chuyền bóng bị hụt, để bóng trôi đi quá tầm  
kiểm soát,... Cần cho học sinh làm động tác chậm, thực hiện từng giai đoạn chuyền bóng  
lăn sệt.

III. LUYỆN TẬP

1. Luyện tập đồng loạt − theo nhóm

– Luyện tập đồng loạt: 

+ Giáo viên đóng vai trò người điều khiển và thực hiện các khẩu lệnh để học sinh thực 
hiện theo đồng loạt cả lớp ở bài tập chuyền bóng lăn sệt theo nhóm ba người trở lên.

+ Cần lưu ý cách sắp xếp hàng và vị trí đứng để học sinh có đủ khoảng cách thực hiện 
động tác.

+ Giáo viên cho mỗi học sinh tự tập động tác, giáo viên quan sát sửa sai (nếu có).

– Luyện tập theo nhóm:

+ Giáo viên chia lớp thành các nhóm từ 3 – 5 học sinh, lần lượt học sinh thay phiên điều 
khiển nhóm thực hiện các động tác được học.

+ Giáo viên có thể cho các nhóm thi đua, thực hiện động tác cho các nhóm khác quan sát 
và nhận xét.

2. Luyện tập cá nhân – cặp đôi

+ Giáo viên cho học sinh nhóm thành cặp đôi với nhau và tiến hành thực hiện bài tập 
chuyền bóng lăn sệt: một học sinh chuyền bóng lăn sệt, học sinh còn lại thực hiện động tác 
dừng bóng, sau đó chuyền bóng lăn sệt ngược về.
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+ Trong quá trình luyện tập, học sinh có thể quan sát và sửa sai cho bạn cùng tập, giúp 
phát triển năng lực giao tiếp và tập cho học sinh biết giúp đỡ nhau.

 Trò chơi vận động bổ trợ

Trò chơi: “Đuổi theo quả bóng”

– Mục đích: Nhằm nâng cao khả năng nhanh nhẹn, kĩ năng chuyền và dừng bóng cho  
học sinh.

– Chuẩn bị: Sân tập sạch sẽ và không trơn trượt, bóng.

– Cách chơi: Giáo viên chia lớp thành nhiều nhóm nhỏ (5 – 8 học sinh), mỗi nhóm xếp 
thành vòng tròn và có một quả bóng. Một em học sinh sẽ được chỉ định để bắt quả bóng. Khi 
có hiệu lệnh, bóng sẽ được các học sinh còn lại chuyền bóng qua lại. Nếu trong lúc chuyền 
bóng mà bị bắt bởi học sinh được chỉ định thì học sinh chuyền bóng sẽ trở thành người đi 
bắt bóng. 
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KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG
1. Luyeän taäp caù nhaân 2. Luyeän taäp caëp ñoâi

3. Luyeän taäp theo nhoùm ◆ Troø chôi vaän ñoäng boå trôï 

1. Em thöïc hieän ñoäng taùc chuyeàn boùng laên seät do baïn khaùc chæ ñònh.
2. Caùc em haõy söû duïng ñoäng taùc chuyeàn boùng laên seät cho baïn trong khi 

chôi boùng ñaù.

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

Troø chôi “Ñuoåi theo quaû boùng”Trò chơi “Đuổi theo quả bóng”

IV. VẬN DỤNG

1. Trong giờ ra chơi, học sinh thực hiện động tác chuyền bóng lăn sệt cùng với bạn.

2. Giáo viên khuyến khích học sinh thực hiện động tác chuyền bóng lăn sệt cho bạn trong giờ 
chơi bóng đá.
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LÀM QUEN đÁ BÓNG BẰNG LÒNG BÀN CHÂNBài 4

I. MỞ đầU

1. Mục tiêu

 Phẩm chất: Chăm chỉ, ham học hỏi đối với kiến thức mới về nội dung làm quen đá bóng 
bằng lòng bàn chân. Tích cực tham gia các bài tập tại chỗ đá bóng cố định bằng lòng bàn 
chân, di chuyển đá bóng cố định bằng lòng bàn chân và di chuyển đá bóng cố định vào cầu 
môn bằng lòng bàn chân.

 Năng lực chung: Tự giác trong tập luyện và tham gia các trò chơi vận động do giáo viên 
tổ chức.

 Năng lực thể chất: Biết và thực hiện được bài tập làm quen đá bóng bằng lòng bàn chân. 
Biết quan sát tranh ảnh và động tác mẫu của giáo viên. 

2. Phương tiện dạy học

 Sân bóng đá sạch sẽ, không ẩm ướt hay trơn trượt (có thể luyện tập trên sân trường có 
kẻ vạch như sân bóng đá).

 Còi, vật làm chuẩn.

3. Khởi động  

– Xoay các khớp: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng ngang để thực hiện động tác 
xoay các khớp kết hợp với nhịp đếm theo thứ tự: xoay cổ, xoay vai, xoay cánh tay, xoay khuỷu 
tay, xoay cổ tay, xoay hông, xoay cổ chân.

– Căng cơ: Giáo viên cho học sinh xếp thành hàng ngang cách nhau một sải tay và tổ chức 
cho học sinh thực hiện một số động tác căng cơ đã học theo nhịp như căng cơ toàn thân,  
căng cơ lườn, căng cơ bụng, căng cơ đùi, ép dẻo dọc, ép dẻo ngang,…

4. Trò chơi hỗ trợ khởi động 

Trò chơi: “Đi theo tôi”

– Chuẩn bị: Bóng, sân tập sạch sẽ, không trơn trượt. 

– Cách chơi: Giáo viên chia lớp thành từng nhóm nhỏ (4 – 6 nhóm), mỗi nhóm sẽ có 3 – 4 
thành viên, được xếp theo vòng tròn (theo hình vẽ). Một em học sinh được lựa chọn để đứng 
phía ngoài vòng tròn. Khi có hiệu lệnh, học sinh ở phía ngoài vòng tròn sẽ chạy xung quanh, 
rồi chạm vào một nhóm trong vòng tròn và hô to: “Đi theo tôi”. Nhóm học sinh này phải chạy 
một vòng tròn rồi về vị trí cũ. Học sinh về sau cùng phải chạy thêm một vòng nữa rồi tiếp tục 
trò chơi như ban đầu.
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Xoay caùc khôùp

Troø chôi “Ñi theo toâi”

Ñi theo toâi!

LAØM QUEN ÑAÙ BOÙNG BAÈNG LOØNG BAØN CHAÂNBài 4

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

Caêng cô
3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc caùc baøi taäp laøm quen ñaù boùng baèng loøng baøn chaân.
– Coù yù thöùc kæ luaät, ñoaøn keát, hoã trôï laãn nhau trong taäp luyeän.

2. Khôûi ñoäng

Trò chơi “Đi theo tôi”

II. KIẾN THỨC MỚI
1. Tại chỗ đá bóng cố định bằng lòng bàn chân

82

1. Taïi choã ñaù boùng coá ñònh baèng loøng baøn chaân

2. Di chuyeån ñaù boùng coá ñònh baèng loøng baøn chaân

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

TTCB: Ñöùng chaân tröôùc – 
chaân sau, chaân tröôùc ñaët 
ngang gaàn vôùi boùng

TTCB: Ñöùng chaân 
tröôùc – chaân sau, 
thaân ngöôøi hôi 
ngaû veà tröôùc, 
hai tay buoâng töï 
nhieân, boùng ñaët 
phía tröôùc

Ñoäng taùc: Chaïy ñeán boùng, ñaët moät chaân ngang gaàn boùng, 
chaân coøn laïi thöïc hieän ñaù boùng baèng loøng baøn chaân.

Ñoäng taùc: Khi coù hieäu leänh, chaân sau vung 
ra sau, loøng baøn chaân hôi môû roài ñaù boùng 
baèng loøng baøn chaân.

– TTCB: Đứng chân trước – chân sau, chân trước đặt ngang gần với bóng.

– động tác: Khi có hiệu lệnh, chân sau vung ra sau, lòng bàn chân hơi mở rồi đá bóng 
bằng lòng bàn chân.

2. Di chuyển đá bóng cố định bằng lòng bàn chân
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

TTCB: Ñöùng chaân tröôùc – 
chaân sau, chaân tröôùc ñaët 
ngang gaàn vôùi boùng

TTCB: Ñöùng chaân 
tröôùc – chaân sau, 
thaân ngöôøi hôi 
ngaû veà tröôùc, 
hai tay buoâng töï 
nhieân, boùng ñaët 
phía tröôùc

Ñoäng taùc: Chaïy ñeán boùng, ñaët moät chaân ngang gaàn boùng, 
chaân coøn laïi thöïc hieän ñaù boùng baèng loøng baøn chaân.

Ñoäng taùc: Khi coù hieäu leänh, chaân sau vung 
ra sau, loøng baøn chaân hôi môû roài ñaù boùng 
baèng loøng baøn chaân.

– TTCB: Đứng chân trước – chân sau, thân người hơi ngả về trước, hai tay buông tự nhiên, 
bóng đặt phía trước.

– động tác: Chạy đến bóng, đặt một chân ngang gần bóng, chân còn lại thực hiện đá 
bóng bằng lòng bàn chân. 
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3. Di chuyển đá bóng cố định vào cầu môn bằng lòng bàn chân
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Luyeän taäp caù nhaân 2. Luyeän taäp caëp ñoâi

3. Di chuyeån ñaù boùng coá ñònh vaøo caàu moân baèng loøng baøn chaân

TTCB: Ñöùng chaân tröôùc – chaân sau, thaân ngöôøi hôi ngaû veà tröôùc, hai tay 
buoâng töï nhieân, boùng ñaët phía tröôùc

Ñoäng taùc: Di chuyeån ñeán ñieåm ñaët boùng, sau ñoù thöïc hieän ñaù boùng 
baèng loøng baøn chaân sao cho boùng vaøo caàu moân.
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TTCB: Ñöùng chaân tröôùc – chaân sau, thaân ngöôøi hôi ngaû veà tröôùc, hai tay 
buoâng töï nhieân, boùng ñaët phía tröôùc

Ñoäng taùc: Di chuyeån ñeán ñieåm ñaët boùng, sau ñoù thöïc hieän ñaù boùng 
baèng loøng baøn chaân sao cho boùng vaøo caàu moân.

– TTCB: Đứng chân trước – chân sau, thân người hơi ngả về trước, hai tay buông tự nhiên, 
bóng đặt phía trước.

– động tác: Di chuyển đến điểm đặt bóng, sau đó thực hiện đá bóng bằng lòng bàn chân 
sao cho bóng vào cầu môn.

 Hướng dẫn dạy học kiến thức mới 

+ Làm mẫu động tác: Giáo viên nên làm mẫu động tác 2 – 3 lần.

Lần 1: Thực hiện mẫu toàn động tác đá bóng bằng lòng bàn chân để học sinh có thể quan sát,  
nắm được biểu tượng khái quát ban đầu của động tác.

Lần 2: Thực hiện động tác chậm kết hợp miêu tả, giải thích các bước tiến hành động tác. 
Chú ý nhấn mạnh các lỗi sai mà học sinh có thể mắc phải khi thực hiện động tác (đặt chân trụ,  
vung chân tiếp xúc bóng, điểm tiếp xúc vào bóng,…).

Lần 3: Thực hiện lại động tác để học sinh có thể nắm vững toàn bộ động tác. Giáo viên  
có thể mời học sinh bất kì lên thực hiện để cả lớp quan sát, nhận xét và sửa lỗi sai (nếu có).

+ Một số lưu ý khi thực hiện: 

Học sinh chạy đà quá nhanh, không bẻ được cổ chân khi đá bóng, đá bóng không theo 
hướng mình mong muốn, thân người bị lệch so với hướng đá,… Giáo viên cần cho học sinh 
thực hiện từng giai đoạn động tác trước rồi mới tiến hành toàn bộ động tác đá bóng bằng 
lòng bàn chân.
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III. LUYỆN TẬP
1. Luyện tập đồng loạt − theo nhóm
– Luyện tập đồng loạt: 

+ Giáo viên đóng vai trò người điều khiển và thực hiện các khẩu lệnh để học sinh thực hiện 
theo đồng loạt cả lớp ở bài tập di chuyển đá bóng cố định vào cầu môn bằng lòng bàn chân.

+ Cần lưu ý cách sắp xếp hàng và vị trí đứng để học sinh có đủ khoảng cách thực hiện 
động tác.

+ Giáo viên cho mỗi học sinh tự tập động tác, giáo viên quan sát sửa sai (nếu có).

− Luyện tập theo nhóm:

+ Giáo viên chia lớp thành các nhóm từ 3 – 5 học sinh, lần lượt học sinh thay phiên điều 
khiển nhóm thực hiện đá bóng vào cầu môn bằng lòng bàn chân đã được học.

+ Giáo viên có thể cho các nhóm thi đua, thực hiện động tác cho các nhóm khác quan sát 
và nhận xét.

2. Luyện tập cá nhân – cặp đôi
+ Giáo viên cho học sinh nhóm thành cặp đôi với nhau và tiến hành thực hiện bài tập tại 

chỗ đá bóng bằng lòng bàn chân và di chuyển đá bóng cố định bằng lòng bàn chân: một 
học sinh đá bóng, học sinh còn lại thực hiện động tác dừng bóng, sau đó đá bóng bằng lòng 
bàn chân ngược lại.

+ Trong quá trình luyện tập, học sinh có thể quan sát và sửa sai cho bạn cùng tập, giúp 
phát triển năng lực giao tiếp và tập cho học sinh biết giúp đỡ nhau.

 Trò chơi vận động bổ trợ
Trò chơi: “Đá trúng bóng”
– Mục đích: Nhằm nâng cao khả năng nhanh nhẹn, kĩ năng chuyền và dừng bóng cho  

học sinh.

– Chuẩn bị: Sân tập sạch sẽ và không trơn trượt, bóng.

– Cách chơi: Giáo viên chia lớp thành nhiều nhóm nhỏ đều nhau (5 – 8 học sinh), mỗi 
nhóm xếp thành một hàng dọc. Khi có hiệu lệnh của giáo viên, học sinh đầu tiên ở từng 
nhóm dẫn bóng di chuyển lên vị trí đá bóng, sau đó thực hiện kĩ thuật đá bóng bằng lòng 
bàn chân vào các quả bóng được thiết lập sẵn như hình. Cứ như thế cho đến học sinh cuối 
cùng, nhóm đá trúng nhiều quả bóng hơn là nhóm chiến thắng. 
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3. Luyeän taäp theo nhoùm

◆ Troø chôi vaän ñoäng boå trôï 

1. Hình naøo döôùi ñaây theå hieän ñoäng taùc ñaù boùng baèng loøng baøn chaân?

2. Em cuøng baïn beø vaän duïng ñoäng taùc ñaù boùng baèng loøng baøn chaân ñeå 
chôi ñaù boùng.

Hình 1 Hình 2 Hình 3

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

Troø chôi “Ñaù truùng boùng”Trò chơi “Đá trúng bóng”

IV. VẬN DỤNG
1. Đáp án: Hình 2.
2. Giáo viên khuyến khích học sinh vận dụng động tác đá bóng bằng lòng bàn chân trong khi 

chơi đá bóng cùng bạn bè.
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Chủ đề: THỂ DỤC NHỊP ĐIỆU  .............................................................................80
Bài 1. Vũ đạo phối hợp bước chân cơ bản  ........................................................................  80
Bài 2. Lườn – Vặn mình phối hợp nhún gối  ...................................................................... 85
Bài 3. Lưng bụng phối hợp đẩy hông  ................................................................................. 91
Bài 4. Bật nhảy phối hợp vũ đạo tay, điều hoà  ................................................................ 96
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