
TRƯỜNG THCS PHẠM HỮU LẦU 

BỘ MÔN: GIÁO DỤC THỂ CHẤT 

CHỦ ĐỀ: TÁC DỤNG CỦA THỂ DỤC THỂ THAO ( TUẦN 1) 

 

LỢI ÍCH TÁC DỤNG CỦA LUYỆN TẬP TDT 

Luyện tập TDTT ngoài tác dụng góp phần phát triển nhân cách, rèn ý thức cho người tập thì khi tham 

gia luyện tập TDTT có một lợi ích rất lớn đến sự phát triển của cơ thể người tập. 

 A. Tập luyện TDTT thường xuyên, đúng phương pháp khoa học sẽ làm cho cơ phát triển, thể 

hiện sức nhanh, sức bền, độ đàn hồi và độ linh hoạt của cơ tăng lên.  

 B.Tập luyện TDTT làm cho xương �ếp thu máu được đầy đủ hơn, các tế bào xương phát triển 

nhanh và trẻ lâu hơn, xương dày lên, cứng và dai hơn, khả năng chống đỡ tăng lên.  

- Một người không bao giờ tập luyện TDTT chắc chắn xương sẽ không có sức chịu đựng tốt. 

- Một người thường xuyên tập luyện TDTT xương sẽ dày, cứng và dai hơn. 

 

 E. Nhờ tập luyện TDTT thường xuyên lồng ngực và phổi nở ra. 

 Lượng trao đổi khí ở phổi tăng, làm cho máu giàu ôxi hơn, sức khỏe tăng hơn. Quá trình trao 

đổi chất diễn ra nhanh hơn và hợp lý hơn.  



      Củng cố: hãy chọn phương án trả lời đúng nhất

Câu 1. Tập luyện TDTT sẽ: 

A. Làm cho cơ thể mệt mỏi

B. Làm cho sức khỏe tăng đột biến 

C. Góp phần phát triển nhân cách và phát triển cơ thể

Câu 2. Tập luyện TDTT thường xuyên sẽ 

A. Tập luyện TDTT thường xuyên

hiện sức nhanh, sức bền, độ 

B. Tập luyện TDTT làm cho xương �ếp thu máu được đầy đủ hơn

nhanh và trẻ lâu hơn, xương dày lên

C. Tập luyện TDTT làm cho cơ

người  

D. Tập luyện TDTT làm cho �m khỏe mạnh

E. Nhờ tập luyện TDTT thường xuyên lồng ngực và phổi nở ra 

G. Tất cả phương án trên. 

Câu 1: Em hãy nêu tầm quan trọng của luyện tập TDTT đúng khoa học với cơ thể người tập và 

nhân cách người tập? 

Câu 2: Em hãy kể tên một số hoạt động thể thao em hay tập luyện có tác dụng phát triển sức 

khỏe của em? 

 

 

 

hãy chọn phương án trả lời đúng nhất 

Làm cho cơ thể mệt mỏi. 

ăng đột biến  

Góp phần phát triển nhân cách và phát triển cơ thể. 

Tập luyện TDTT thường xuyên sẽ : 

Tập luyện TDTT thường xuyên, đúng phương pháp khoa học sẽ làm cho cơ phát triển

độ đàn hồi và độ linh hoạt của cơ tăng lên. 

Tập luyện TDTT làm cho xương �ếp thu máu được đầy đủ hơn, các tế bào xương phát triển 

xương dày lên, cứng và dai hơn, khả năng chống đỡ tăng lên

DTT làm cho cơ, xương phát triển tạo ra vẻ đẹp và dáng đi khỏe mạnh của con 

Tập luyện TDTT làm cho �m khỏe mạnh. 

Nhờ tập luyện TDTT thường xuyên lồng ngực và phổi nở ra  

 

nêu tầm quan trọng của luyện tập TDTT đúng khoa học với cơ thể người tập và 

Em hãy kể tên một số hoạt động thể thao em hay tập luyện có tác dụng phát triển sức 

đúng phương pháp khoa học sẽ làm cho cơ phát triển, thể 

các tế bào xương phát triển 

khả năng chống đỡ tăng lên. 

xương phát triển tạo ra vẻ đẹp và dáng đi khỏe mạnh của con 

nêu tầm quan trọng của luyện tập TDTT đúng khoa học với cơ thể người tập và 

Em hãy kể tên một số hoạt động thể thao em hay tập luyện có tác dụng phát triển sức 



CHỦ ĐỀ: BÀI THỂ DỤC PHÁT TRIỂN CHUNG

Một số động tác khởi động các khớp
   

 

N CHUNG  ( ĐỘNG TÁC 1-8) ( TUẦN 2) 

ột số động tác khởi động các khớp 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

TTCB: Người thẳng, hai tay khép v
V 

Nhịp 1: Tay phải ra tr
tay sấp,  

mắt nhìn theo tay trái
Nhịp 2: Hai tay sang ngang lòng bàn tay ng
thẳng 

Nhịp 3: Hai tay ra trư
Nhịp 4: Khuỵu gối kiểng gót chân, hai tay chống hong
 

 

 

 

ời thẳng, hai tay khép vào đùi, chân h

ải ra trước, tay trái sang ngang lòng bàn 

trái 
: Hai tay sang ngang lòng bàn tay ngửa, mắt nh

: Hai tay ra trước lòng bàn tay sấp  

ỵu gối kiểng gót chân, hai tay chống hong

ào đùi, chân hình chữ 

òng bàn 

ửa, mắt nhìn 

ỵu gối kiểng gót chân, hai tay chống hong 



Nhịp 5: Đứng thẳng ng
nhìn theo 

chân đá, hai tay chống 
Nhịp 6: Trở về tư th
Nhịp 7: Đứng thẳng ng
nhìn theo 

chân đá, hai tay chống hông
Nhịp 8: Về tư thế chuẩn bị, 2 tay chống hông
 

Em hãy tập t

động tác 8
 

 

 

 

 

 

 

ứng thẳng người đá chân trái sang ngang, mắt 

ống hông 

ư thế nhịp 4 

ứng thẳng người đá chân phải sang ngang, mắt 

ống hông 

ế chuẩn bị, 2 tay chống hông 

p từ động tác 1 đ

ng tác 8 

 

ời đá chân trái sang ngang, mắt 

ời đá chân phải sang ngang, mắt 

ng tác 1 đến 



CHỦ ĐỀ: BÀI THỂ DỤC PHÁT TRI

KHƠI ĐỘNG: 

- XOAY KHỚP  

- CĂNG CƠ 

- ÉP DẺO 

 ÔN BÀI THỂ DỤC PHÁT TRI

KIẾN THỨC MỚI 

Nhịp 9: Bước chân trái sang b
đưa  

ra trước - sang ngang, bàn tay ng
trái. 
Nhịp 10: Dồn trọng tâm v
thẳng, mũi chân  

chạm đất, nghiêng lư
phải duỗi thẳng  

hơi áp nhẹ vào tai. 

Nhịp 11: Về tư thế nhịp 9, mắt nh
Nhịp 12: Như nhịp 10, nh
 

 

 

C PHÁT TRIỂN CHUNG  ( ĐỘNG TÁC 9- 17) ( TUẦN 3)

C PHÁT TRIỂN CHUNG  ( ĐỘNG TÁC 1-8) 

ớc chân trái sang bên rộng hơn vai, hai tay 

sang ngang, bàn tay ngửa, mắt nhìn bàn tay 

ồn trọng tâm vào chân phải, chân trái duỗi 

êng lườn sang trái, tay trái chống hông, tay 

ế nhịp 9, mắt nhìn trước. 

ịp 10, nhưng đổi bên. 

N 3) 

 

ơn vai, hai tay 

ìn bàn tay 

ải, chân trái duỗi 

ờn sang trái, tay trái chống hông, tay 



 

 

Nhịp 13: Như nhịp 11, nh
Nhịp 14:  Gập thân, hai chân thẳng, vỗ hai tay v
đất, cúi đầu,  

mắt nhìn theo hai bàn tay..
Nhịp 15: Nâng thân lên m
trái, tay phải 
chạm vào bàn chan trái, tay trái du
chân thẳng,  

cúi đầu mắt nhìn theo bàn tay ph
Nhịp 16: Nâng thân, sau đó g
phải, tay trái  

chạm vào bàn chân chân ph
cao, hai chân 

 thẳng, cúi đầu mât nh
Nhịp 17: Về như nh

Em hãy tập t

động tác 17
 

 

ịp 11, nhưng bàn tay sấp 

ập thân, hai chân thẳng, vỗ hai tay vào sát m

ìn theo hai bàn tay.. 

: Nâng thân lên một chút, sao đó vặn m

ào bàn chan trái, tay trái duỗi thẳng lên cao, hai 

ìn theo bàn tay phải. 

: Nâng thân, sau đó gập thân, vặn m

ào bàn chân chân phải, tay phải duỗi thẳng l

ẳng, cúi đầu mât nhìn theo bàn tay trái. 

nhịp 13. 

p từ động tác 9 đ

ng tác 17 

ào sát mặt 

ột chút, sao đó vặn mình sang 

ên cao, hai 

ập thân, vặn mình sang 

ải, tay phải duỗi thẳng lên 

ng tác 9 đến 



CHỦ ĐỀ: BÀI THỂ DỤC PHÁT TRI

KHƠI ĐỘNG: 

- XOAY KHỚP  

- CĂNG CƠ 

- ÉP DẺO 

 ÔN BÀI THỂ DỤC PHÁT TRI

KIẾN THỨC MỚI 

Nhịp 18: Quay 90 độ sang trái
phía sau mũi chân chạm đất, tây phải đ
tay trái giơ cao song song, l
ngửa,  

mắt nhìn theo tay. 

Nhịp 19: Đá chân phải l
chân trái 
kiễng gót, đồng thời vặn m
trên cao 

 - ra trước - xuống thấp 
Nhịp 20: Về tư thế như nh
Nhịp 21: Quay 90 độ sang phải th
tay  

dang ngang, bàn tay sấp, mắt nh
 

 

C PHÁT TRIỂN CHUNG  ( ĐỘNG TÁC 18- 25 ) ( TUẦN 

C PHÁT TRIỂN CHUNG  ( ĐỘNG TÁC 1-17) 

ộ sang trái, dồn trọng tâm vào chân trái, chân ph
ũi chân chạm đất, tây phải đưa xuống thấp - ra trư

tay trái giơ cao song song, lòng bàn tay hướng vào nhau, m

ải lên cao chếch sai trái, mũi chân du

ễng gót, đồng thời vặn mình sang phải, hai tay giữ thẳng đánh từ 

ống thấp - ra sau - chếch sang phải. 

ư nhịp 18. 

ộ sang phải thành đứng hai chân rộng h

ấp, mắt nhìn trước. 

N 4) 

 

ào chân trái, chân phải 
ra trước cùng  

ào nhau, mặt hơn 

duỗi thẳng, 

ải, hai tay giữ thẳng đánh từ 

ứng hai chân rộng hơn vai, hai 



Nhịp 22: Như nhịp 18, nh
Nhịp 23: Như nhịp 19, nh
Nhịp 24: Về tư thế nh
Nhịp 25: Quay sang trái v
 

Em hãy tập t

đến động tác 25

 

 

 

 
 

ịp 18, nhưng đổi bên. 

ịp 19, nhưng đổi chân. 

ế như nhịp 22. 
: Quay sang trái về như nhịp 21 

p từ động tác 18 

ng tác 25 

 

ng tác 18 



CHỦ ĐỀ: BÀI THỂ DỤC PHÁT TRI

(TUẦN 5) 

KHƠI ĐỘNG: 

- XOAY KHỚP  

- CĂNG CƠ 

- ÉP DẺO 

 ÔN BÀI THỂ DỤC PHÁT TRI

KIẾN THỨC MỚI 

Nhịp 26: Chân trái khu
chân phải duổi thẳng
sang ngang, hai tay ra trư
theo tay 

Nhịp 27: Về tư thế chuẩn bị, hai tay sang ngang l
tay sấp, mắt nhìn  

thẳng 

Nhịp 28: Thực hiên như nh
Nhịp 29: Về tư thế nhịp 27.
Nhịp 30: Hai tay lên cao song song, lòng 
vào nhau, mắt nhìn 

theo tay 

 

 

C PHÁT TRIỂN CHUNG  ( ĐỘNG TÁC 

C PHÁT TRIỂN CHUNG  ( ĐỘNG TÁC 1-25)

: Chân trái khuỵu gối trọng tâm vào chân trái, 
ải duổi thẳng  

ngang, hai tay ra trước lòng bàn tay sấp, mắt nh

ế chuẩn bị, hai tay sang ngang l

ên như nhịp 26 nhưng đổi bên 

ế nhịp 27. 

: Hai tay lên cao song song, lòng bàn tay hư
 

NG TÁC 26- 35) 

) 

ào chân trái, 

ấp, mắt nhìn 

ế chuẩn bị, hai tay sang ngang lòng bàn 

bàn tay hướng 



Nhịp 31: Khuỵu gối, hai tay chếch về sau để tạo đ
Nhịp 32: Bật nhảy lên cao, hai tay vung lên cao, ư
ngực, tạo người  

thành hình vòng cung.
Nhịp 33: Tiếp đất khuỵu gối,hai tay ra tr
sấp. 

Nhịp 34: Đứng thẳng ng
tay sấp. 
Nhịp 35: Về tư thế kết thúc.

Em hãy tập t

đến động tác 35

 

 

 

ỵu gối, hai tay chếch về sau để tạo đ
ên cao, hai tay vung lên cao, ư

thành hình vòng cung. 

ếp đất khuỵu gối,hai tay ra trước lòng bàn tray 

ứng thẳng người, hai tay sang ngang l

ế kết thúc. 
p từ động tác 26 

ng tác 35 

 
ỵu gối, hai tay chếch về sau để tạo đà. 

ên cao, hai tay vung lên cao, ưởn 

òng bàn tray 

ời, hai tay sang ngang lòng bàn 

ng tác 26 



 


