SO GIAO DUC & PAO TAO THANH PHO D_A NANG
TRUONG THPT PO DANG TUYEN

KE HOACH BAI DAY

Moén: Gido duc Qudc phong — An ninh — Lép 10

Bai 11: Cac tw thé, dong tac co ban van dong trong chién dau.
Nguon sach: Két ndi tri thirc véi cude song (NXB-GDVN)
Nam hoc: 2025 - 2026

Gido vién: Nguyén B4 Linh

Phu Thudn, thang 04 nam 2026




SO GIAO DUC & PAO TAONTHANH PHO B}, NANG
TRUONG THPT PO PANG TUYEN

PHE DUYET
Ngay thang nam 2026
HIEU TRUONG

KE HOACH BAI DAY

Moén: Gido duc Qudc phong — An ninh — Lép 10
Bai 11: Cac tu thé, dong tic co ban van dong trong chién diu.
Nguon sach: Két ndi tri thire véi cude song (NXB-GDVN)

Nam hoc: 2025 - 2026

T6 trwéng chuyén mén Ngudi thue hién

Nguyén Duy Théan Nguyén Ba Linh

Phu Thugn, thang 04 nam 2026




KE HOACH SO 28
Bai 11: Cac tu thé, dong tic co ban van dong trong chién diu.
Thoi gian thyc hién: 3 tiét thyc hanh (1 tiét/tuan)

A. MUC TIEU BAI HOC
1. V& kién thirc: HS hiéu dugc y nghia, tic dung va thyc hanh dugce dong tac di khom, chay khom.
2. Vé ning luc: HS biét tu chii vé hoc tap, biét phdi hop véi nhom dé giai quyét van de.

3. V& pham chat: Thong qua bai hoc, HS biét van dung nhiing kién thirc da hoc vao thuc tién.

B. THIET BI DAY HQOC VA HOQC LIEU
1. Béi véi gido vién: Gido an, cac tu liéu lién quan bai hoc.
2. Pbi véi hoc sinh: Sach, va, viét
C. TIEN TRINH DAY HQC

Hoat dong day & hoc

Giao vién

Hoc sinh

Du kién san pham

Hoat dong 1: Khéi dong

1. Muc tiéu: HS hiéu va biét dugcy nghia va truong hop van dung ctia dong tac di khom va chay khom
2. Noi dung: Hay cho biét truong hop van dung cua dong tac di khom va chay khom?

- GV bién ché 16p thanh 4
nhém/td dé tap luyén, sinh
hoat, thao luan, phat biéu
- GV nhan xét, diéu chinh
chd sai cho cac nhom/to.

- Cac nhém trudng chi huy
nhoém/t6 sinh hoat theo timg
chi dé

- Sau khi thao luan, ctr dai
dién phat biéu.

Dap an: Bi khom va chay khom thuong van dung
trong truong hop gén dich c6 dia hinh, dia vat che
khuat, che d& cao ngang tam nguc hoic di trong
dem tdi co suong mu, dich kho phat hién.

Hoat dong 2: Kham pha

1. Muc tiéu: HS hiéu duoc y nghia va thuc hién dugc tu the, dong tac di khom, chay khom.
2. Noi dung: Pong tac di khom va chay khom

- GV gidi thiéu ¥ nghia va
thi pham dong tac mau cac
tu thé, dong tac di khom,
chay khom, qua ba budc:

+ Budc 1: Lam nhanh

+ Budc 2: Lam cham

+ Bude 3: Lam tong hop

- GV nhan xét, diéu chinh
nhitng chd sai sét thuong
mac phai trong qua trinh
tap luyén, trude khi trién
khai tap luyén déng loat va
thyc hién tdp luyén theo
nhém/to.

- HS cac nhom/to lang nghe
gido vién gidi thi¢u nodi
dung bai hoc.

- HS quan sat (ghi nhé) gido
vién thi pham dong tac mau;
sau khi xem GV lam dong
tac mau, nhitng dong tac
nao chua hiéu, chua rd, HS
trao d6i véi GV dé tap luyén
t6t hon.

I. Y nghia: Gitp nguoi chién si biét loi dung dia
hinh, dia vat; déng thoi, quan sat, ndm chic moi
tinh hinh nhanh choén tiép can muc tiéu, ti€u diét
dich, bdo v€ minh, tranh dugc thuong vong trong
chién du, hoan thanh nhiém vu duoc giao.

II. Cac tu thé, dong tic co ban van dong trong
chién dau.

1. Pong tac di khom.

a. Trwong hop van dung:

- Pi khom cao: Van dung khi ta con & tuong d6i
xa dich, trong diéu kién dia hinh c6 vat che khuét,
che d& cao ngang tam nguoc hodc dém téi, troi
mua, suong mu dich kho phat hién.

- bi khom thp: Van dung trong trudng hop khi ta
& twong d6i gan dich, noi dia hinh c¢6 vat che dd,
che khuat cao ngang tam nguc.

b. Hanh dong chién diu:

* Pong tac di khom khi chién si giit sung tiéu lién
AK.

- Pong tac di khom cao: Hai chan chung xubng, tir
bung trd 1én hoi cti; nguoi thap hon di thudng,
nghién sang phai hodc sang trai.

- Tu thé sung: Tay trai cam Op 16p tay, tay phai
cam tay cam, ngdn tro dit ngoai vanh co, dau siing




ngang tam mat.

- Pong tac di khom thap: Nhu di khom cao, chi
khac & tu thé ngudi cti thap hon.

2. Pong tac chay khom

a. Trwong hop van dung.

- Trong truong hop vuot qua dia hinh trong trai
trong tam nhin hodc tranh bom dan cua dich.

b. Hanh ddng chién dau.

- Tu thé ngudi va sung gidng nhu dong tac di
khom, chi khac tbc d6 nhanh, manh hon, tuy tinh
hinh cu thé dé van dung cho phu hop.

Hoat dong 3: Luyén tip

1. Muc tiéu: HS cung c6 kién thirc da hoc thong qua cac bai tap luyén theo nhom/to

2. Noi dung: Luyén tap tu thé, dong tac di khom (cao, thap

va chay khom.

- GV yéu cau HS tap
trung, tich cuc trong qua
trinh tap luyén.

- GV quan sat dé sira sai
va dong vién tinh than HS
trong qua trinh tap luyén.

- Cac nhém/t6 nhanh choéng
trién khai vé vi tri tap luyén
duéi su huéng dan cua
nhom/to trudng.

- Cac nhoém/to trién khai tap
luyén theo do61 hinh c4 nhom
tap luyén.

- Trong qué trinh tap luyén
néu chua hiéu ndi dung nio
thi yéu ciu GV hd tro.

* Hoc sinh hiéu
dugc y nghia va
thuc hién duoc tu
thé, dong tac di §
khom (cao, thap) va
chay khom.

- Tu thé, dong tac di
khom va chay khom

Hinh 11.1. B&ong tac
di khom cao

Hoat dong 4: Van dung

1. Muc tiéu: HS véan dung kién thirc da hoc vao thuc tién ctia qué trinh hoc tap, siph hoat trong nha truong.
2. Noi dung: HS hi€u dugc y nghia, truong hop van dung va thuc hién dugc tu the, dong tac di, chay khom.

- GV goi cac nhom/td
thyc hi€n dong tac di
khom, chay khom.

- GV nhan xét, diéu chinh
nhirng cho sai sot cho cac
nhom/to.

- Cac HS san sang, tu tin
thuc hién céc ndi dung theo
yéu cau ciia GV nham ciing
¢d ndi dung bai hoc.

- Céac nhom/td thao luan,
lang nghe sy goép ¥ ciia GV
va cac nhom/t6 khac.

- Hoc sinh hiéu va thuc hién dugc dong tac di
khom, chay khom.

D. RUT KINH NGHIEM.

1. Két qua dat dugc:
2. Han che, ton tai:
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A. MUC TIEU BAI HOC
1. V& kién thtrc: HS hiéu dugc v nghia, tdc dung va thyc hién duogc tu thé, dong tac bo cao, dong tac I€.
2. Vé ning luc:; HS biét tu cha vé hoc tap, biét phdi hop v6i nhom dé giai quyét van dé.

3. V& pham chat: Thong qua bai hoc, HS biét van dung nhiing kién thirc da hoc vao thuc tién.

B. THIET BI DAY HQOC VA HOQC LIEU
1. Béi véi gido vién: Gido an, cac tu liéu lién quan bai hoc.
2. Dbi véi hoc sinh: Sach, va, viét
C. TIEN TRINH DAY HQC

Hoat dong day & hoc

Giao vién

Hoc sinh

Du kién san pham

Hoat dong 1: Khéi dong

1. Muc tiéu: HS hiéu va })iét duocy nghia va truong hop van dung ctiia dong tac bo cao, dong tac I€.
2. Noi dung: Hay cho biéct truong hop van dung ctia dong tac bo cao, dong tac 1€?

- GV bién ché 16p thanh 4
nhom/td dé tap luyén, sinh
hoat, thao luan, phat biéu
- GV nhan xét, diéu chinh
chd sai cho cac nhom/to.

- Cac nhom trudng chi huy
nhém/td sinh hoat theo
ting chu dé

- Sau khi thao luan, cir dai
dién phat biéu.

+ Dép an: Truong hop van dung ...

+ Dong tac bo cao: Van dung noi dia hinh c6 vét
che khuét, che d& cao hon tu thé ngdi, nhung chu
yéu dé van dong qua nhiing noi dia hinh, dia vat
dé phat ra tiéng dong, dich c6 thé nghe thiy nhu
gach ngoi, s6i da 16m chdm, canh kho, 14 cay hodc
khi can dung tay g& min.

+ Pong tac 1€ cao: Van dung khi ta ¢ gén dich, dia
hinh, dia vat che khuit, che d& cao hon tu thé
ngéi, can thu hep tiét dién co thé, van dong nhe
nhang; dong tac 1& thip van dung khi vét che
khuit, che d& cao hon tu thé ngudi nam.

Hoat dong 2: Kham pha

1. Muc tiéu: HS hiéu dugc y nghia va thuc hién dugc tu thé, dong tac bod cao, dong tac 18.
2. Noi dung: Tu theé, dong tac bo cao, dong tic I&.

- GV gidi thiéu y nghia va
thi pham dong tic mau cac
tu thé, dong tac bo cao,
dong tac 1€, qua ba budc:

+ Buodc 1: Lam nhanh

+ Budc 2: Lam cham

+ Budc 3: Lam tong hop

- HS cac nhém/to ling
nghe gido vién gidi thiéu
ndi dung bai hoc.

IL. Cac tu thé, dong tic co ban van dong trong
chién dau.

3. Dong tac bo.

a. Trwong hop van dung:

- Pong tac bo cao hai chan mot tay: Van dung khi
gan dich, sin sang dung sting hodc can c6 mot tay
dé 6m, mang vii khi.

- Dong tac bo hai chan hai tay: Van dung trong
truong hop can bo nhanh hon khi hai tay khong
phai mang vi khi, khi tai.

b. Hanh dong chién diu:

* Pong tac bo cao hai chan mot tay:

- Tu thé ngdi xdm, ban chan hoi kiéng 1én.

- Tu thé sung, diy quang vao vai phai, tay phai
nam &p 10p tay, canh tay phai kep sung vao hong
phai.

- Khi tién, than ngudi hoi ngi vé trude, tay trai do
min hodc don dudng tién dé dit chan, nim ngoén
tay chum lai, sau d6 xoe ra déy nhe 14 cay ra céc
phia. Khi tim duoc noi dit chan, dung cic dau




- GV nhan xét, diéu chinh
nhimg chd sai sét thudng
mic phai trong qua trinh
tap luyén, trude khi trién
khai tap luyén déng loat va
thuc hién tap luyén theo
nhom/to.

- HS quan sat (ghi nho)
gido vién thi pham dong
tac mau; sau khi xem GV
lam dong tac mAau, nhing
dong tdc nao chua hiéu,
chua 16, HS trao do6i voi
GV dé tap luyén tot hon.

ngon tay, chan trude lam try dé gitr thang bang,
nhic chin sau 1én dat mili ban chan sat dudi long
ban tay; cir nhu thé phdi hop chan tay dé tién.

* POng tac bo cao hai chan hai tay: B/tac co ban
gidng bo cao hai tay mot chan chi khac sung deo ¢
sau lung, nong sung quay xudng dat. tay trai don
va tim chd chan trai va tay phai don va tim chd
chan phai.

4. Dong tac Ié

a. Truwong hop van dung: khi & gan dich, dia
hinh, dia vat che khuét, che d& cao hon tu thé
ngdi, can thu hep tiét dién co thé, van dong nhe
nhang; d/tac 1& thap van dung khi vat che khuit,
che d& cao hon tu thé ngudi nam.

b. Hanh dong chién dau.

* Pong tac I€ cao:

- Tu thé nguoi: Nam nghiéng xudng dat, chan trai
co ngang that lung, chan phai dudi thang tu nhién,
tay trai chdng trudce dui trai, dau hoi chi, mat ludén
quan sat muyc tiéu.

- Tu thé sung: Tay phai cam 6p 16p tay, dat sing
lén dui va cang chan trai, hop tiép dan quay ra
ngoai, nong sing hoi chéch sang trai, dé bang
sing ngang bang vai ban chan.

- Khi tién, chan phai co Ién, dat mui ban chén sat
got chan trai, tay trai dua vé trude, dit ban tay trai
xudng dat; dung sitrc cua canh tay trai va chan phai
nang ngudi 1én, dua vé trude cho téi khi chan phai
thang tu nhién, cr thé phdi hop chan tay diy
ngudi 1én theo hudng tién.

* Pong tac 1 cao: Giéng nhu 1& cao chi khac dit
c4 canh tay trai (canh tay dudi) xudng dat.

Hoat dong 3: Luyén tap

1. Muc tiéu: HS cing cb kiér} thirc d4 hoc thong qua cac bai tap luyén theo nhoém/to
2. Noi dung: Luyén tép tu the, dong tac bo cao, dong tic I&.

- GV yéu cau HS tap
trung, tich cuc trong qua
trinh tap luyén.

- GV quan sat dé sira sai
va dong vién tinh than HS
trong qua trinh tap luyén.

- Céc nhém/to nhanh
chong trién khai vé vi tri
tp luyén dudi sy hudng
dan ctia nhom/to truong.

- Cac nhom/to trién khai
tap luyén theo doi hinh ca
nhom tap luyén.

- Trong qua trinh tap luyen
néu chua hiéu, chua 3 ndi
dung nao thi yéu cau GV
hd tro.

* Hoc sinh hiéu duogc y
nghia va thyc hién duoc
tu thé, dong tac di khom
(cao, thip) va chay .
khom. o
- Tu thé, dong tic bo
cao hai chan mdt tay.

- Tu thé, dong tac 18

Hoat dong 4: Van dung

1. Muc tiéu: HS van dung kién thic d3 hoc vao thuc tién cua qua trinh hoc tap, sinh hoat trong nha truong.




2. Noi dung: HS hiéu dugc y nghia, tic dung va thuc hanh dugc dong tac bo cao, dong tac 1€.

- GV goi cic nhom/td
thuc hién dong tac bo cao,
dong tac 1€.

- GV nhan xét, diéu chinh
nhitng cho sai sét cho cac
nhom/to.

- Cac HS san sang, tu tin
thuc hién ciac ndi dung
theo yéu cau ciia GV nham
ctng ¢6 ndi dung bai hoc.

- Céc nhém/to thao luan,
ling nghe sy gép ¥ cua
GV va cic nhém/to khac.

- Hoc sinh hiéu va thuc hién duoc dong tac bo
cao, dong tac l¢.

D. RUT KINH NGHIEM.
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A. MUC TIEU BAI HOC
1. Vé kién thirc: HS néu duoc v nghia, tdc dung va thyuc hién dugc tu thé, dong tac truon, dong tac vot tién,

dung lai.

2. Vé ning luc: HS biét tu chii vé hoc tap, biét phdi hop véi nhom dé giai quyét van de.
3. V& pham chat: Thong qua bai hoc, HS biét van dung nhiing kién thirc da hoc vao thuc tién.
B. THIET BI DAY HQOC VA HOQC LIEU
1. Béi véi gido vién: Gido an, cac tu liéu lién quan bai hoc.
2. Pbi véi hoc sinh: Sach, va, viét
C. TIEN TRINH DAY HOC

Hoat dong day & hoc

Giao vién

Hoc sinh

Du kién san pham

Hoat dong 1: Khéi dong

1. Muc tiéu: HS hiéu va biét ¥ nghia va truong hop van dung cta dong tic truon, dong tac vot tién, ding lai.
2. Noi dung: Hay cho biét truong hop van dung cua tu thé, dong tac trudn, dong tic vot tién, dung lai.

- GV bién ché 16p thanh 4
nhoém/td dé tap luyén, sinh
hoat, thao luan, phat biéu
- GV nhan xét, diéu chinh
chd sai cho cac nhom/to.

- Cac nhoém trudng chi huy
nhom/t6 sinh hoat theo timg
chu dé

- Sau khi thao luan, ctr dai
dién phat biéu.

bap an: Truong hop van dung ...

+ Dong tac truon: Van dung khi gﬁn sat dich, can
ha thdp than nguoi; khi van dong qua khu vuc
béng phfmg, tréng trai, hoa luc cta dich béan
thang.

+ Dong tac vot tién, dung lai: Thuong van dung
khi vuot qua dia hinh trong trai, khi dich tam

dung hoa lyc.

Hoat dong 2: Kham pha

1. Muc tiéu: HS hiéu duoc y nghia va thuc hién dugc tu thé, dong tac truon, dong tac vot tién, dung lai.

2. Noi dung: Tu thé, dong tac truon, dong tac vot tién, din

g lai.

- GV gidi thiéu y nghia va
thi pham ddng tac mau cac
tu thé, dong tac truon,
dong tac vot tién, dung lai,
qua ba budc:

+ Budc 1: Lam nhanh

+ Budc 2: Lam cham

+ Bude 3: Lam tong hop

- HS céc nhom/t6 lang nghe
gido vién gidi thiéu noi
dung bai hoc.

II. Cac tw thé, dong tic co ban van dong trong
chién dau (tiép theo).

5. Pong tac truon

a. Truwomg hop van dung: Van dung khi gan sat
dich, can ha thap than nguoi; khi van dong qua
khu vuc b.':fmg phrfmg, tréng trai, hdéa luc cia dich
ban thang.

b. Hanh ddng chién diu:

- Tu thé ngudi: Nam sap, hai tay gap lai, khiy
tay rong hon vai, hai ban tay up xudng dat va dé
sat vao nhau dudi cém hodc hoi chéch vé phia
trude theo hudng tién, hai chan dudi thang, gop
chan khép tu nhién. Tu thé sung: Pé doc theo
than nguodi (mii sing hudéng vé trudc va ngang
dau) cach mot khoang 15 — 20cm, mat (lung)
sting quay vao trong nguoi.

- Khi tién, néu tay up dudi cam thi canh tay dua
vé phia trudc khoang 10 — 15cm, hai mili ban
chan co vé phia truéc. Dung stic cua canh tay va
mii ban chan nang nguoi 1én, dua vé phia trugc,
bung va nguc lu6t trén mat dat, cam gan sat dat,

dau chi, mit theo ddi dich. Khi truon nguoi




- GV nhan xét, diéu chinh
nhitg chd sai sot thuong
mic phai trong qua trinh
tap luyén, trudc khi trién
khai tap luyén dong loat va
thuc hién tap luyén theo
nhom/to.

- HS quan sat (ghi nho) gido
vién thi pham djng tac mau;
sau khi xem GV lam dong
tac mau, nhitng dong tac
nao chua hiéu, chua rd, HS
trao d6i voi GV dé tap luyén
t6t hon.

xong, tay phai tir tir nhac sing 1én theo va dat
nhe xubng dat. (Truong hop dia hinh map mo,
16m chom thi chdng hai ban tay dé truon)

6. Pong tac vot tién, dirng lai

a. Trwomg hgp van dung: Thuong van dung khi
vuot qua dia hinh tréng trai, khi dich tam dung
héa luc.

b. Hanh dong chién dau

* Pong tac vot tién:

- Trudng hop dang & tu thé cao (di, dung, ngdi,
quy): Tu thé ngudi hoi chi vé phia trudc, hai tay
cAm stng & tu thé sin sang chién diu hodc xach
sting. Khi tién, dung stc ctia ciia hai chan bat
ngudi vé trude thanh chay nhanh, mat quan sat
muc tiéu.

- Truong hop dang o tu thé thip (nim, bo,
truon): Tu thé nguoi hoi nghién sang trdi, chan
trai co ngang that lung, chén phai dudi thang, tay
phai chuyén sing vé doc than ngudi, dung sirc
tay trai va hai chan day nguoi bat ddy, dot nhién
vot chay.

* Pong tac dung lai:

- Pang tién dimg lai ¢ tu thé dang, quy, ngdi,
nam dimg lai & tu thé nao 1a tuy theo tinh hinh
dich va dia hinh cu thé, phu hop.

Hoat dong 3: Luyén tap

1. Muc tiéu: HS cung c6 kién thtrc d hoc thong qua cac bai tip luyén theo nhom/td
2. Noi dung: Luyén tdp tu the, dong tac truon, dong tac vot tien, ding lai.

- GV yéu cau HS tap
trung, tich cuc trong qua
trinh tap luyén.

- GV quan sat dé sira sai
va dong vién tinh than HS
trong qua trinh tap luyén.

- Cac nhom/té nhanh chéng
trién khai vé vi tri tap luyén
duéi sy huéng dan cua
nhom/té trudng.

- Cac nhém/t6 trién khai tap
luyén theo d¢i hinh c4 nhom
tap luyén.

- Trong qua trinh tap luyén
néu chua hiéu noi dung nao
thi yéu ciu GV hd trg.

* Hoc sinh hiéu duoc ¥
nghia va thuc hién dugc
tu thé, dong tac di khom
(cao, thap) va chay khom.
- Pong tac truon.

- Bong tac vot tién.

Hoat dong 4: Van dung

1. Muc tiéu: HS van dung kién thirc da hoc véo thyc tién ctia qua trinh hoc tap, sinh hoat trong nha trudng.
2. Noi dung: HS hiéu y nghia, tic dung va thuc hién dugc tu thé, dong tac truon, dong tac vot tién, ding lai.

- GV goi cic nhoém/td
thyc hién dong tac truodn,
dong tac vot tién, dimg lai.

- GV nhan xét, diéu chinh
nhitng cho sai sét cho cac
nhom/to.

- Cac HS san sang, tu tin
thyc hién céc ndi dung theo
yéu cau ciia GV nham cing
¢ ndi dung bai hoc.

- Cac nhom/td thao luén,
lang nghe sy gdp ¥ cia GV
va cac nhom/to khac.

- Hoc sinh hiéu va thuc hién dugc dong tac
truon, dong tac vot tién, dung lai.

D. RUT KINH NGHIEM.




