Truong THPT PO PANG TUYEN T6: GDTC- GDQP+AN

KHBD :S605 BONG RO - LOP 10
Tuan : 05 Ngay soan: 4/10

Tiét KHDH: 9 + 10 Ngay day:

NOI DUNG BAI DAY:

- On: + Ki thudt di chuyén co bén .
+ Ki thudt din bong.

- Hoc: Mt sé diéu ludt co ban.

- Thé luc: Do GV chon.

I. Muc tiéu:

1. Kién thiic:

- Hoc sinh biét cach thuc hién ki thuat di chuyén va ki thuat dan bong.

- Hoc sinh hiéu duge mét so diéu luat.

- Hoc sinh biét cach thuc hién bai tap thé luc
2. Pham chit:

Bai hoc gop phan hinh thanh cdc pham chdt cham chi, trach nhiém, trung thwc, cu thé:

- Cham chi: C6 y thtrc tu hoc, tu rén luyén, ty giac, tich cuc nghiém tic reén luyén va nhiét tinh
tham gia hoat dong nhom.

- Trung thire: + Biét diéu chinh, sira sai mot s6 dong tac thong qua nghe, quan sat, tap luyén
ban than, t6 nhom.

+ Nhan xét dung, trung thuc vé cac ban khi thuc hién ky thuat dong tac.

- Trédch nhiém: C6 ¥ thuc hd tro, giup d& hop tac véi cac trong nhom dé dat két qua tot.

3. Ning lwe: Bai hoc gop phan hinh thanh, phat trién cdc nang lhec sau ddy:

3.1. Nang lwc chung

- Nang lwc tw chu va tw hoc:

+ Hoc sinh chu dong tim hiéu tai liéu, video, hinh anh lién quan bai hoc, quan sat dong tac GV
+ Hoc sinh c6 y thire tp luyén cd nhan, phat huy nang luc tu hoc, tu quan sat, tu sua sai.

- Niing luc giao tiép va hop tdc:

+ Biét str dung thuat ngit, két hop véi tranh anh va quan sat dé trinh bay thong tin vé dong tac.
+ Biét hop tac trong nhom, cap doi dé thuc hién ki thuat, bai tap.

- Ning lwc gidi quyét vin dé va sdng tao:

+ Biét phan doan, xir 1i cac tinh hudng linh hoat trong tap luyén mon Bong rd.

+ Thong qua nghe, quan sat, tap luyén cta ban than, cap doi va td/nhom, HS biét phat hién sai
14m ctia minh va cta ban khi tap luyén tur 6 nhan xét, diéu chinh, stra sai rat kinh nghiém cho
ban than.

3.2. Nang lwce dac thu

- Nang luc cham soc svrc khoe:

+ Hoc sinh giit gin v¢ sinh ca nhan, v¢ sinh san tap trudce, trong va sau khi hoc.
+ Hoc sinh nghiém tic, ddm bao an toan trong tap luyén.
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- Nang lyc vdn dong co bdn:

T6: GDTC- GDQP+AN

+ Hoc sinh thuc hién duoc cac ki thuat di chuyén truot ngang, chay ddi hudng, ki thuat tai chd
dan bong va ki thuét di chuyén dan bong.
+ Van dung duoc luat vao tap luyén.

+ Thuc hién dugc cac bai tap phat trién thé luc.

- Niing lwe tham gia hoat déng thé thao:

+ Hoc sinh biét va tham gia tich cuc vao hoat dong nhom, trinh dién.

+ Van dung duogc nhirng hiéu biét vé mon Bong r6 dé sinh hoat va tap luyén hing ngay.

I1. Thiét bi day hoc va hoc liéu.

- bia diém: San Boéng r6 cua trudong.

+ Gido vién: KHBD (gido an), tranh anh (néu co), cdi, Bong ro: 20 qua, chup nhua: 10 cai

+ Hoc sinh: Trang phuc thé thao va giay thé thao.

I11. Tién trinh day hoc.

NOI DUNG

LVD

PHUONG PHAP, HINH THUC TO CHUC VA YEU CAU

HOAT PONG CUA GV

HOAT PONG CUA HS

A. Hoat dong: Mé dau. (10-15)

a. Muc tiéu: Tao tam thé cho HS tiép nhan nhi€ém vu hoc tap.
b. Noi dung: Nhan 16p; pho bién ndi dung, muc tiéu bai hoc; khoi dong
c. San pham: HS tiép thu pho bién ciia GV va thyc hién duoc bai khdi dong chung, chuyén mén

d. To6 chirc thuc hién:

* Nhan lop: LT Tap trung 16p
thanh 4 t6 hang ngang, diém sb,
bao cao.

* Gido vién pho bien: ndi dung,
muc ti€u bai hoc.

* Khoi dong chung:

+ Bai thé duc tay khong: Vuon
tho, tay vai, tay nguc, van minh,
luon, lung bupg, chan, toan than
+ Cac khdp co tay, chan, vai, hong
gbi, ép ngang, doc......

+ Chay budc nho;

+ Chay nang cao dui;

+ Chay g6t cham mong;

+ Chay d4 lang chan vé trudc.

* Khaoi dong chuyén mon:

21x8n
/1dtac

107/dt

Buwoc 1: Giao nhiém vu.

- GV yéu cau LT tip trung
16p, diém sd, bao cio.

+ PP st dung 161 noi.

+ PP truc quan.

- GV nhan 16p pho bién noi
dung, muyc tiéu cua bai hoc.
- Hé1 tham tinh hinh strc khée
vakiém tra trang phuc ctia HS

- GV quan sat, chi dan cho
HS thuc hién khéi dong.

* GV t6 chirc cho HS khoi
dong dudi hinh thue: Luyén
tap dong loat.

- PP dong loat.

Bwoc 2: Thuc hién n/vu
- HS quan sat, ling nghe va
nhan nhiém vu.
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Nhanlép
- LT tap trung 16p, di€ém s0,
bao cdo tinh hinh 16p hoc
cho GV.

- LT diéu khién 16p khoi
dong chung, chuyén mon.
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- Chuyén boéng qua 2 tay trén
dau, trudc mat, 2 bén.

- Chuyén bong qua 2 tay quanh
dau, quanh hong va quanh chan.
* Kiém tra TX: ki thugt dan
bong (tai chd hodc di chuyén).
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Goi 1-2HS thuc hién ki thuat

Buwoc 4: K/ludn, nhdn dinh

- GV nhan xét qua trinh khoi
dong cua ca 16p.

+ GV nhan xét, st dung
phuong phap quan sat, cong
cu la thang do dé danh gia
murc do thuc hién cua HS.

* Yéu cau:

+ Trang phuc gon gang.

+ Trat tu - nghiém tuc.

+ HS tich cuc, chu dong va
thyc hién dugc cac dong tac
khéi dong.

+ HS thuc hién duoc bai kiém
tra.

1-2HS thuc hién ki thuat

Buwdc 3: Bao cdo, thdo ludn
- LT bao cio két qua khoi
dong cua 16p.

+ C4a 16p quan sat, tham gia
nhan xét, danh gié muc do
thuc hién bai kiém tra cua
ban.

- Sau khi G\{ nhan xét, HS
tiép thu y kién nhan xét,
danh gia cua GV.

B. Hoat dong: Hinh thanh Kién thirc - Luyén tap. (65-70)

1. Hoat déng 1: On: Ki thudt di chuyén co béin (20-25)

a. Muc tiéu: Hinh thanh dugc ki nang cho HS khi thyc hién ki thuat.
b. Noi dung: GV nhac lai ki thuat; HS ling nghe, quan sat va thuc hién theo hudéng dan.
¢. San phflm: Hoc sinh thuc hién dugc ki thuat va hoan thanh luong van dong.

d. To6 chirc thuc hién:

* Kién thirc:

- Nhic lai nguyén 1y ki thuat dé
HS dinh hinh dugc dong tac va
néu nhitng diém can chu y.

* Luyén tap:

» BT1: Di chuyén truot ngang
sang trai — phai theo tin hiéu: di
chuyén lién tuc cu ly 10m.

> BT2: Tap ki thuat chay doi
huéng doc san cy ly 10-15m:
Chia 16p thanh nhiéu nhom, lan

5-10L
/hs

5-10L
/hs

Buwoc 1: Giao nhiém vu

- GV thuyc hién lai ki thuat
dong tac.

+ PP sir dung 161 néi.

* GV to chuc cho HS luyén
tap hinh thirc: Luyén tap dong
loat, t6/nhom.

> Luyén tap déng loat.
(PP dong loat, PP 1ap lai).

> Luyén tap theo nhom. Mbi
nhém c6 1 nhoém truong dicu
khién ca nhém cung tap.

Bwoc 2: Thuc hién n/ vu
- HS quan sat.

+ PP truc quan.

* HS thuc hién theo hiéu
1énh cia GV/NT

«—t—>r —t—
—ft— —t—
«—t— —t—

10-15m
PN -
xxxx/~ N7 N N/ Te

yan —~ 7D ~
XXXX ;7 N7 N N/ a

Nam hoc 2025-2026

Nguyén Phuée Thirc




Trwong THPT PO PANG TUYEN

T6: GDTC- GDOP+AN

lot thuc hién.

(PP phan nhém, PP 13p lai).

* GV quan sat, sua sai cho
HS trong qua trinh tap luyén.

Buwéc 4: Két luan, nhin dinh
- GV moi 1-2 HS 1én thuc
hién lai KT da hoc.

Ca 16p quan sat, nhan xét

- Gido vién quan sat, nhan
xét, danh gid muc do thuc
hién ctia HS va stra sa1 HS

* Yéu cdu:

- HS thuc hién duoc ki thuat
di chuyén.

- Phéi hop dong tic nhip
nhang.

- Gitp dd ban cung tap.
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- HS tich cuc tap luyén va
quan sat, tu giac sura sai rut
kinh nghiém ban than.

Buwoce 3: Bao cdo, thdo ludn
- Nhém trudng bao cao tinh
hinh tap luyén cia cac ban.

- C4 16p quan sat, tham gia
nhan xét, danh gid mac do
thuc hién lai ki thuat cua
ban.

- Sau khi GV phém xét, HS
tiep thu y kién nhan xét,
danh gia cua GV.

2. Hoat dpng 2: On: Ki thudt dén béng (20-25)

a. Muc tiéu: Hinh thanh dugc ki nang cho HS khi thyc hién ki thuat.
b. Noi dung: GV nhac lai ki thuat; HS lang nghe, quan sat va thuc hién theo huéng dan.
¢. San phflm: Hoc sinh thuc hién dugc ki thuat va hoan thanh luong van dong.

d. T6 chirc thuc hién:

* Kién thirc:

- Nhiéc lai nguyén 1y ki thuat dé
HS dinh hinh dugc dong tac va
néu nhing diém can chu y.
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* Luyén tap:

» BT1: Tai chd dan bong theo
nhip nhanh, chdm (tay thuan).
Hang 142 thyc hién, hang 3+4
quan sat ban tap > d6i lai

8-10L

Buwoc 1: Giao nhiém vu

- GV thuec hién lai ki thuat
dong tac.

+ PP sir dung 161 noi.

* GV t6 chic cho HS luyén
tap dudi hinh thirc: t6/nhém.

> Luyén tap theo nhom. Mdi
nhém c6 1 nhom truong diéu
khién ca nhém cung tap.

(PP phan nhém, PP 13p lai).

Buwoc 2: Thuc hién n/vu
- HS quan sat.

+ PP truc quan.

* HS thuc hién theo hiéu
1énh cia GV/NT
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» BT2: Tai chd dan bong theo
nhip nhanh, cham (tay khong
thuan). Hang 142 thuc hién,
hang 3+4 quan sat ban tap > doi
lai

» BT3: Mot HS thuce hién di
chuyén dan bong 20m, mot HS
hd tro, quan sat ban tap — doi
lai (néu nhom co6 3 HS thi 1 HS
hd trg, con 2 HS luan phién nhau
thuc hién — d6i vi tri).

» BT4: Nhom 1, 2 tdp; nhom
3,4 nghi dong thoi quan sat ki
thuat ban tdp — d6i lai. Nguoi
dau hang 1di chuyén dan bong
khoang 15m, chuyén béng cho
HS dau hang 2 di chuyén dan
bong dén hang 1, luan phién lién
tuc, di chyén xong qua cubi hang
bén kia dung.

8-10L

3-7L

3-7L

» Luyén tap theo cap doi: 1
HS tap; 1 HS hd tro, quan sat
va nhan xét ban — doi lai.
(PP phan nhém cap doéi, PP
1ap lai).

> Luyén tap theo nhom. Mdi
nhém cé 1 nhém trudng diéu
khién ca nhém cung tap.
(PP phan nhom, PP 1dp lai).

* GV quan sat, sua sai cho
HS trong qua trinh tap luyén.

Buéc 4: Két luan, nhin dinh
- GV moi 1-2 HS [én thuc
hién lai KT da hoc.

Ca 16p quan sat, nhan xét

- Gido vién quan sat, nhan
xét, danh gid muc do thuc
hién cua HS va stra sai cho
hoc sinh.

* Yéu cdu:

- HS thuc hién duoc ki thuat.
- Phéi hop dong ttac nhip
nhang.

- Gitp do ban cung tap.
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- HS tich cuc tap luyén va
quan sat, tu giac sura sai rut
kinh nghiém ban than.

Buwdc 3: Bao cdo, thdo ludn
- Nhom trudng bdo cdo tinh
hinh tap luyén cua cac ban.

- C4 16p quan sat, tham gia
nhan xét, danh gid mac do
thuc hién lai ki thuat cua
ban.

- Sau khi GV nhan xét, HS
tiép thu y kién nhan xét,
danh gia cua GV.

* Hoat dong nhém (ap dung
cho hoat dong 2).

Trong qué trinh hoc tép cac hoat
dong: Tap luyén theo trinh do ting
nhoém (day hoc phan hoéa).

* (Gido vién quan sat va phan
loai trinh d6 hoc sinh thanh 3
muc:

+ Nhom 1: Thyc hién k¥ thuat
chura tot.

+ Nhom 2: Thyc hién duoc ky
thuat.

+ Nhom 3: Thyc hién t6t k§
thuat.

- Nhom 3 s& ho trg nhom 1, 2

+ Nhém 3: Chia déu vé nhom
1,2 dé hd trg nhiing hoc sinh
khéc tap luyén.

+ Nhom 2: 2 - 3 hoc sinh than
mot nhém ludn phién tap luy¢i
+ Hoc sinh cua nhom 3 thuc
hién t6t s& hd tro va giup cac
nhom con lai.
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3. Hoat dpng 3: Hoc mét sé diéu Ludt mén Bong ro. (8-10°)
a. Muc tiéu: - Trang bi cho HS mot s6 diéu Luat co ban mon Bong 1o
- HS ghi nhé va hiéu dugc mot s6 didu Luat co ban.

b. Noi dung: Mot sé diéu Luat co ban mon Bong 6.

¢. San phflm: Van dung dugc nhiing diéu luat da hoc vao tap luyén va dau tap.

d. T6 chirc thuc hién:

* Hinh thanh kién_thirc_méi:
Hoc m(f)]; sO g‘iéu luat co bép:

- Mot lan dan bong bat dau khi
mot dau tha ¢6 quyén kiém soat
bong sdng trén san thi dau, ném,

v0, lan, dan bong trén mat san va
cham lai bong lan nira trude khi
bong cham mat cau thu khéac.

- Mot lan dan bong két thuc khi
dau thu cham bong hai tay cing
lac hodc bong duge gitr lai bang
mot hodc hai ban tay.

- Trong mot 1an dan bong co thé
ném boéng lén trén khong nhung
trudc khi ngudi ném béng cham
lai bong 1an nita, bong phai cham
mat san hodc cham dau tha khac.
- Khong gidi han sd budc khi
bong khong cham ban tay cua
ngudi dan bong.

* Luyén tap:

- GV chia 16p thanh 4 nhém, mdi
nhéom c¢6 1 nhéom trudng dicu
khién nhom tra 10i céc cau hoi vé
luat ma GV da néu.

Buwoc 1: Giao nhiém vu
- GV phan tich, giang giai
+ PP sir dung 161 néi.

- GV chon vi tri thich hop
giang giai cho hoc sinh nam
duoc luat.

- GV néu cau hoi

* GV tO chtic cho HS trinh
bay luat dudi hinh thiac theo
nhom.

- PP phan nhom

Buéc 4: Két luan, nhin dinh

- GV moi 2 - 4 HS 1én trinh
bay cac céu hoi vé luat thi
d4u mén BD d3 hoc.

Ca 16p quan sat, nhan xét

- Gido vién quan sat, nhan
xét, danh gid muc do thuc
hiéu vé lut ctia HS va sira sai
cho hoc sinh.

* Yéu cau: HS hiéu dugc mot
s6 diéu luat thi ddu mon Bong
6 dé van dung vao tap luyén
va dau tap.

Buwoc 2: Thuc hién N/ vu
- HS ldng nghe, quan sdt
+ Phuong phép truc quan

* P61 hinh HS quan sat GV

giang giai Luat.

- HS ling nghe, quan sat.
XXXXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXXXX
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t Gv

- HS ding thanh nhiing

hang ngang quan sit GV

giang giai vé Luat.

- HS tra loi

- HS thuc hién theo hiéu
Iénh cua GV.

Buwdc 3: Bao cdo, thdao ludn
- Nhém trudng bao cao tinh
hinh trd 101 cac cau héi cua
cac ban.

- 2 — 4 HS lén trinh bay lai
mot s6 cau hoi vé luat.

- C4 16p quan sat, tham gia
nhén xét, danh gia

- GV nhan xét, HS tiép thu y
kién nhan xét, danh gia cua
GV.

+ Sau khi GV nhan xét, HS
tiép thu ¥ kién nhan xét,
danh gia cua GV.
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4. Hoat dpng 4: Thé luc (8-10°)

a. Muc tiéu: Hoc sinh biét va thuc hién duoc bai tap thé lyc nham nang cao suc khoe.
b. Noi dung: GV chon 1 bai tap thé luc; HS thuc hién
¢. San phém: Hoc sinh thyc hién dugc bai tap thé luc va hoan thanh luong van dong.

d. T6 chirc thue hién:

* Kién thirc: Thé lwe: GV chon
1 trong céc bai tap.

* Luyén tap:

- BT1: Nam sip chong day:
+ Nam : 15 lan
+ Ni: 10 lan

- BT2: Nhay 10 co: Nhay 10 co
bang 1 chan trén cy ly 10-15m,
ssau d6 doi chan va nhay 10 ¢o
vé vi tri xuét phat.

- BT3: Bit buc d6i chan: Thyc
hién nhay dbi chan lién tuc trén
buc cao tir 20-25cm. Khi bat tiép
xlc mit san bang nia trude ban
chan.

- BT4: Néang cao dui tai chd két
hop chay tiing téc

Tai chd nang cao dui 10 gidy
nghe hiéu I¢nh coi chay tang
téc do 15 m.

}1-2 td

1 1an

20-30L

1-2t6

1 lan

Buwoc 1: Giao nhiém vu

- GVphé bién cach thuc hién
cho HS.

+ PP str dung 161 noéi

* GV to chic cho HS tap
dudi hinh thuc: Tap luyén
déng loat hoac theo nhém.

- PP dong loat

- PP phan nhom

- PP phan nhom

- PP phan nhéom

* GV quan sat, sua sai cho
HS trong qua trinh tap luyén.

Buoc 4: K/ludn, nhdn dinh

- GV nhén xét danh gid muc
d6 thuc hién bai tap thé lyuc
cua HS va sura sai cho HS.

* Yéu cau:

- Thyc hién hét khdi lugng

- Tap luyén tich cuc, tu giac

Buwoc 2: Thuc hién N/ vu
- HS ldng nghe, quan sdt

+ Phuong phép truc quan

* HS thuc hién theo hiéu
Iénh cua GV.
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Buwoce 3: Bao cdo, thdo ludn
- C4c nhom con lai quan sat,
tham gia nhan xét, danh gia
murc do thuc hién cia ban.

- HS tiép thu y kién nhan
xét, danh gia cia GV
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C. Hoat dong: Két thic - Van dung (4-5°)

a. Muc tiéu: Nham trang bi cho HS céach tha 1ong, hoi tinh, bai vé nha va van dung kién thtic vao thuc té.
b. Noi dung: Tha long, nhan xét, bai vé nha - Van dung nhiing kién thire di hoc.
c. San pham: HS tha long tich cuc, tiép thu ¥ kién nhan xét va bai vé nha cua GV - Van dung nhiing kién

thirc da hoc vao tap luyén hang ngay.
d. T6 chirc thue hién:

* Tha léng: Hoc sinh tha 1ong hoi
tinh (bai tip tha 1ong tai chd)

* Nhdn xét: Tap trung nhan
xét 16p.

* Bai vé nha: On cac ndi dung
da hoc

* Vin dung: Van dung cac kién
thic dd hoc dé rén luyén suc
khoe va phét trién thé chit hang
ngay.

- Y kién hoc sinh.

- Xudng 16p.

Buwoc 1: Giao nhiém vu

- GV giao LT diéu khién ca 16
tha long hdi tinh.

+ PP st dung 161 noi.

+ PP truc quan.

Buéc 4: Két luan, nhin dinh
- Gido vién nhan xét, danh gia
tha long, két qua hoc tap, y thir
thai do cua HS.

- Tuyén duong nhiing HS c6
tién bo trong hoc tap.

- Gido vién huéng dan HS tap
luyén ¢ nha.

- Gido vién huéng dan HS cach
van dung céc bai tap va ki thua

GV ho: Ca 16p “Giai tan”.

Buwoc 2: Thuc hién nhiém vu
- LT ho6 cho ca 16p thyc hién
tha 1ong theo chi dan cua GV.
X X X X X X X X
X X X X X X X X
X X X X X X X X
X X X X X X X X

=a.

Doi hinh tha long
Phuong phap dong loat

Buwdc 3: Bao cdo, thdao ludn
- LT béao céo két qua tha long
cua ca lop.

+ HS tiép thu y kién nhan xét
cua GV va tuy danh gia muc dq
hoan thanh bai hoc cua minh.

- HS tap luyén bai tap & nha
theo chi dan cua GV.

- HS van dung céac bai tap va K
thuat vao tap luyén ¢ nha va
vao vui choi, giai tri, tap luyér
tai cac CLB...

HS ho: “Khoe”

* Rut kinh nghiém thuwe té giing

Nam hoc 2025-2026

Nguyén Phuée Thirc



Truong THPT PO PANG TUYEN T6: GDTC- GDQP+AN

Nam hoc 2025-2026 Nguyén Phuée Thirc



