Truong THPT D6 Pang Tuyén

T6: Thé duc- QPAN

KE HOACH BAI DAY: S6 01

Tuin : 01

Tiét KHDH: 1 +2

CHU DE 2. KI THUAT TU THE CHUAN BI, DI CHUYEN VA CHUYEN BONG CO

BAN

BAI 1: KI THUAT TU THE CHUAN BI

- Tap cac bai tap: + Bai tap 1: Tai chd thue hién TTCB

+ Bai tip 2: Bat nhay két hop thwc hién TTCB

+ Bai tip 3: Chay tai chd két hop thuc hién tw thé chuin bi

- Tro choi van dong: Chay cham bong

Lop

Tiét

Ngay soan

Ngay day

10/...

.../8/2026

.../9/2026

I. Muc Tiéu :

1. V& kién thire:

+ Hoc sinh nhén biét dugc ciu tric, cac giai doan va céch thirc thyc hién ki thuat tu thé chuén bi

trong mon bong chuyeén.
2.Vé ning hrc:

* Nang lwe dic thu

- Nang lyc van dong co ban: Biét phéi hop céc giai doan cua ki thuét tu thé chuén bi trong qua

trinh tap luyén.

- Nang lyc hoat dong TDTT:

+ Biét thuc hién, thuc hién duoc ki thuat tu thé chuan bi trong cac bai tp van dong va tinh

hudng tap luyén bong chuyén.

+ Nhén biét dugc mot sb 13i sai thuong gap khi thuc hién ki thuat va biét cach tu sira chita mot

s0 sai sOt don gian.
* Nang luc chung:

- Nang lyc ty chu va ty hoc:
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+ Chu dong quan sat, tiép thu va thuc hién nhi€ém vu hoc tap; biét tu danh gia mirc d9 hoan thanh
ki thuat cua ban than thong qua qua trinh luyén tap.

+ Biét diéu chinh dong tac theo hudng dan cia gido vién va nhan xét cta ban hoc.

- Nang lyc giao tiép va hop tac:

+ Biét trao d6i, nhan xét, hd tro ban trong qua trinh luyén tap theo nhém, cdp doi.

+ Tich cuc tham gia cac hoat dong hoc tép, phéi hop vai ban dé hoan thanh nhiém vu van dong.
* Nang lwc s6:

+ 1.1.NC1b: Hoc sinh 4p dung k¥ thudt tim kiém dé khai thac video, hinh anh hudng dan ki thuat
tur thé chuan bi trén méi trudng so.

+3.1.NCla: Hoc sinh 4p dung cach tao ndi dung s6 (sir dung dién thoai thong minh ghi hinh qua
trinh thuc hién ki thuét, xem lai dé nhan biét cau trac dong tac va tu diéu chinh).

+2.2.NCla: Hoc sinh chia sé, trao ddi va phan hdi vé video luyén tap véi gido vién, ban hoc
thong qua moi trudng sé nham nang cao hidu qua ki thuat.

+6.2.NC1b / 6.3.NC1b (Ung dung Al): Str dung hé thong Al hd tro phan tich video ki thuat,
nhan dién 15i sai va danh gia két qua goi y bai tap diéu chinh.

3. Vé pham chit:

- Trung thyc: Hoc sinh tu gidc tham gia déy du cac hoat dong hoc tap va hoan thanh nhiém vu
van dong

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh Iugng van dong cua bai tap, tich cuyc tham gia tro
choi van dong.

- Nhan 4i: Hoc sinh ¢6 y thirc ton trong ¥ kién cta ban khi hop tac, giup d& 14n nhau trong khi
tap luyén.

- Trach nhiém: Hoc sinh cé trach nhiém vi ban than, ¢6 trach nhiém hoan thanh ndi dung tap
luyén.

II. Thiét bi day hoc va hoc liéu:

1. B6i véi gido vién: Tranh anh, Bong chuyén, coi, san — ludi bong chuyén; Pién thoai thong
minh, video ki thuat tu thé chuan bi phuc vu quan sat, phan tich dong tac.

2. Béi véi hoc sinh: Dién thoai théng minh theo nhom/cip déi dé quay dong tac, tu danh gia va
diéu chinh ki thuét. Trang phuc, dung cu hoc tdp do GV yéu cau.

II1. Tién trinh day hoc
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Hoat dong 1: Hoat dong khaoi dong (6-10 phut)

a. Muc tiéu: Tiép nhan nhiém vu hoc tap, lam nong co thé, cho HS ting budc budce vao bai hoc.

¢.San phfim: HS thyc hién bai khoi dong chung, khéi dong chuyén mon,theo hudng dan cua can sy 16p.

b.Noi dung d.To chirc hoat dong
Hoat dong cia GV Hoat dong cia HS
* Nhan l6p. Buwoce 1: GV giao nhiém vu. Buwoc 2: HS thuc hién nhiém vu.
- Ph6 bién ndi dung va myc tiéu bai | - GV nhén 16p, hoi thim tinh hinh | Doi hinh tip trung
hoc. strc khoe hoc sinh, pho bién noi
* Khoi dong chung dung va muc tiéu bai hoc.
- Xoay céc khép - GV di chuyén, quan sat va chi

- Céc dong tac cang co
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* Khéi dong chuyén mon.

- Cac dong tac di chuyén

dan don doc hoc sinh.

- Huéng dan hs khoi dong chuyén
mon.

Buwéc 4: GV két lugn, nhin dinh.

- Can sy 16p tap hop 16p, bdo céo si
50.

- HS quan sét, ling nghe noi dung
va muyc tiéu gid hoc.

- CS 16p t6 chirc khéi dong chung.
- B4i hinh khéi dong chung.
€E€€E€EEEE
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€
- B4i hinh khéi dong CM.

Nam hoc 2026-2027

GV: Tran Quang




Truong THPT D6 Pang Tuyén

T6: Thé duc- QPAN

- GV sur dung PP truc quan va PP
1061 n6i nhan xét danh gia hoc sinh
thuc hién nhiém vu

Hih 3, Cde ding b o chuyén

Buwéc 3: Té chire bdo cdo.

- Can sy 16p bao céo két qua hoan
thanh lugng van dong khéi dong

Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc méi ( 10 - 12 phut)

a.Muc tiéu: Hoc sinh nhan biét dugc so gian cau trac va cach thic thyuc hién ki thuat tu thé chuan bj.

¢.San pham: HS hinh thanh biéu tuong ban dau vé dong tac ki thuat.

b. Noi dung

d. To chitc thye hi¢n

Hoat dong cia Gido vién

Hoat dong ciia hoc sinh

1: Tw thé chuén bi cao

Hai chan dung rong bang vai, gdi
hoi khuyu, than nguoi hoi nga vé
trudc, hai tay ngang hong co tu
nhién, dui va cang chan tao thanh
gbc khoang 120° — 145° (H.5).

Tu thé chuén bi céo thuong dugce ap
dung khi dung sat ludi dé chuan bj
cho chuyén bong cao tay, dap bong
hay chén bong.

2: Tu thé chuan bi trung binh

Hai chan dimg rong bang vai, chan
trude cach chan sau nira ban chan,
dui va cang chan tao goc khoang
90° — 120°, trong lugng co thé don
vé chén trude, chan sau hoi kiéng
got, than trén nga vé trudc, hai tay

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém
vu hoc tip

- GV dit cau hoi dan dat vao bai:
Theo em, trudc khi thuc hién cac
dong tac trong bong chuyén,
ngudi choi can dimg ¢ tu thé nhu
thé nao?

* Tich hop ning lyc sb:

- Gido vién sir dung hinh
anh/video ngan gidi thiéu yéu cau
ki thuat trudce khi tap luyén.

- GV moi hoc sinh thuc hién mo
phdong ki thuat tu thé chuén bi

Budéc 4: Panh gia két qua, thue
hién nhiém vu hoc tap

GV danh gi4, nhan xét, chuan
kién thtrc, chuyén sang noi dung

Budre 2: HS tiép nhan, thue hién
nhiém vu

- HS lang nghe cau hoi GV dua ra

- HS quan sat GV gi6i thiéu, thi
pham ki thuat dong téc.
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co khuyu ty nhién. Tu thé chuan bi
trung binh thuong duoc st dung khi
d& phat bong va 1a tu thé co ban
dugc sir dung nhiéu nhat trong tap
luyén va thi ddu mén Béng chuyén

3: Tu thé chuin bi thap

Gidng v6i tu thé chuan bi trung
binh nhung hai chén s€ ding rong
hon vai, hai gbi khuyu thap dé dui
va cang chan tao goc nhé. hon 90°,
trong lugng phan 16n dan 1én chan
sau

moi.

Hinh 5. Tu' thé chudn
bi cao

Hinh 6. Tu thé chuéan
bitrung binh

Hinh 7. Tu thé chuan
bi thap

* Tich hop nang lyc sb:

- Hoc sinh khai théc video dé nhan
biét cdu trac ki thuat.

- Biét lya chon thong tin phu hop
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phuc vu hoc tap.

Buéc 3: Bao cao két qua hoat
dong va thao luan

- HS trd 161 cau héi cua gido vién

- Thuc hién moé phong, thyc hién ki
thuat tu thé chuan bi

Hoat dong 3: Hoat dong luyén tap: (12-14 phiit)

a.Muc tiéu: HS budc du thuc hién duogc ki thuat tu thé chudn bi

c. San pham : Hoc sinh biét thuc hién bai tap b tro ki thuat tu thé chuén bi.

b. N¢i dung

d. T6 chitc the hién

Hoat dong cia Gido vién

Hoat dong ciia Hoc sinh

Bai tap bo tro ki thuét tu thé chuin
bi:

“Bai tdp 1: Tai ché thuc hién tw thé

chuan bj:

Ngudi tap tai chd thuc hién lan luot
dong tac tu thé chuan bi cao, trung
binh, thap theo nguoi chi huy (H.8)

Bai tip 2: Bdt nhay két hop thuc
hién tw thé chuan bi:

Khi ¢6 hi¢u 1€nh, ngudi tap thuc
hién bat nhay tai chd 1én cao, roi
xudng 1an lugt ¢ tu thé chuan bi
cao, trung binh, thap (H.9)

*Bai tap 3: Chay tai ché két hop
thye hién tu thé chudn bi:

- Nguoi tap chay tai chd, khi co
hiéu 1énh thi thuc hién lan lugt tur
thé chuén bi cao, trung binh, thép
(H.10)

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém
vu hoc tip

- GV 6 churc luyén tap theo hinh
thirc ¢4 nhan bai tap 2

- GV t6 chuc luyén tap theo cap
doibaitap 1, 2

Buwéc 2: Hoc sinh tiép nhén
nhiém vu

- HS tap luyén ca nhan bai tap 2

- HS tap luyén theo cadp doi bai tap
1,2

TSI
i

Hinh 8. Tai chd thuc hién tu thé chudn bj

b5

zi chd kit h r.rp thrc hidn
& chwuan

Hinkh 70. Chay tc
fe ch

* Tich hop ning lyc so:

Nam hoc 2026-2027

GV: Tran Quang




Truong THPT D6 Pang Tuyén

T6: Thé duc- QPAN

Buéc 4: Panh gia két qua, thue
hién nhiém vu hoc tap

- GV danh gia, nhan xét, chuan
kién thirc, chuyén sang ndi dung
moi.

- Hoc sinh quay video qua trinh
thuc hién.

- Ban hoc quan sat, nhan xét va gop
y stra 101.

- C6 thé sur dung Al hd tro phan
tich 16i ki thuat.

Buéc 3: Bio cao két qua hoat
dong

- GV moi tung cdp (2-3 cap) hoc
sinh 1én trudc 16p thuc hién ki thuat
tu thé chuén bi, HS bén dudi quan
sat, nhan xét va tu sira 16i sai.

- GV quan sat, nhan xét va danh gia
murc do hoan thanh bai tap; danh
gia kha nang ing dung cong ngh¢
s6 hd tro hoc tap va rén luyén thé
chét

Hoat dong 4 : Hoat dong van dung ( 8 phut)

a. Muc tiéu: Cung ¢b lai kién thirc da hoc.

¢. San phflm : HS biét van dung kién thuc d3 hoc trong khi choi tro choi.

b.N¢i dung

d.To chirc hoat dong

Hoat dong cia GV

Hoat dong cia HS

Tro choi: Chay cham bong:
+ Dung cu: Coi, bong.

+ Céach thuc hién: Chia sb nguoi
choi thanh cac doi déu nhau, xép
hang doc & vach cudi san. Khi ¢6
hiéu 1énh (tiéng coi), ban dau hang
chay nhanh téi vach gitra san cham
bong rdi chay vé cham tay ban ké
tiép dé tiép tuc thyc hién. Poi ndo
hoan thanh nhanh nhét s& chién
thang (H.4).

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém
vu hoc tip

- GV huéng dan, t6 chirc cho HS
choi tro choi

-GV phé bién muc dich, cach
choi va huéng dan cho HS choi
tro choi.

Budre 2: HS tiép nhan, thue hién
nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe GV pho bién cach
thtre, luat choi tro choi Chay cham
bong
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Budic 4: Panh gia két qua thue
hién nhiém vu hoc tap

- GV nhan xét, danh gia thai 4o
hoc sinh tham gia tro choi.

Hinh 4. 5¢ d6 tré choi Chay cham béng

Buwéc 3: Bio cdo két qua hoat
dong, thao luan

- GV moi cé 16p choi tro choi Chay
cham bong.

Hoat dong 5: Hoat dong két thic (5 phut)

a. Muc tiéu: Hoi phuc sau luyén tip.

¢. San pham: Hoc sinh thuc hién tha 16ng tich cyc.

b.N¢i dung

d.To chirc hoat dong

Hoat dong cia GV

Hoat dong cua HS

Thyc hién cac dong tac tha long co
thé nhe nhang.

Doi hinh tha 1ong, xudng 16p

P

Budéc 1: GV chuyén giao nhiém
vu hgc tap:

- GV hudng dan hoc sinh thuc
hién tha 16ng, nhan xét gio hoc,
giao bai tap vé nha

+ On ki thuat tu thé chuén bi.

+ Quay video luyén tap dé tu
danh gia va diéu chinh.
+ Tim hiéu thém hoc liéu s phu

hop vé bong chuyén.

+ Xem kién thurc bai hoc sau
trong SGK

Budrc 2: HS tiép nhan, thuc hién
nhiém vu hgc tap

Thuyec hién tha 16ng hoi tinh theo
hudng dan cia GV

Tiép nhan nhiém vy bai tap vé nha
GV giao

IV. RUT KINH NGHIEM:
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CHU PE 2. Ki THUAT TU THE CHUAN BI, DI CHUYEN VA CHUYEN BONG CO
BAN
BAI 1: KI THUAT TU THE CHUAN BI
Tiét 2 (Tiét theo PPCT):
- Tap cac bai tap: + Bai tap 3: Chay tai chd két hop thue hién TTCB
+ Bai tip 4: Chay két hop thwc hién TTCB

- Hoc: Sir dung cic yéu t6 tw nhién va dinh dudng dé rén luyén sirc khoe va phat trién thé
chit

- Tro choi van dong: Ai lam ding

Lép Tiét Ngay soan Ngay day

10/ 2 .../8/2026 ...19/2026

I. Muc Tiéu :
1. V& kién thire:

+ Hoc sinh cting ¢6 duogc ciu trac, cac giai doan va cach thire thuc hién ki thuat tu thé chuan bi
trong mén bong chuyén.

+ Hoc sinh hoan thién ki thuat tu thé chuan bi; van dung ki thuét tu thé chuan bi vao trd choi van
dong.

+ Biét st dung cac yéu t6 tu nhién va dinh dudng dé rén luyén strc khoe va phat trién thé chat
2.Vé ning luc:

* Nang luc dac thu

- Nang lyc van dong co ban:

+ Biét phoi hop cac giai doan ctia ki thuat tu thé chuan bj trong qua trinh luyén tap.

- Nang lyc hoat dong TDTT:

+ Thyc hién dugc ki thuat tu thé chuan bi trong cac bai tap va tinh hudng van dong bong chuyén.
+ Nhan biét duoc mot sb 16i sai thuong gip va biét cach diéu chinh.

* Nang luc chung:
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- Nang luc tu chu va ty hoc:

+ Chu dong quan sat, tiép thu va thuc hién nhiém vu hoc tap; biét tu danh gia mic d6 hoan thanh
ki thuat cua ban than thong qua qua trinh luyén tap.

+ Biét diéu chinh dong tac theo hudng dan cia gido vién va nhan xét cta ban hoc.

- Ning luc giao tiép va hop tac:

+ Biét trao d6i, nhan xét, hd tro ban trong qua trinh luyén tap theo nhém, cdp doi.

+ Tich cuc tham gia cac hoat dong hoc tép, phéi hop vai ban dé hoan thanh nhiém vu van dong.
* Nang lwc s6:

+ 1.1.NC1b: Hoc sinh 4p dung k¥ thudt tim kiém dé khai thac video, hinh anh hudng dan ki thuat
tur thé chuan bi trén méi trudng so.

+3.1.NCla: Hoc sinh 4p dung cach tao ndi dung s6 (sir dung dién thoai thong minh ghi hinh qua
trinh thuc hién ki thuét, xem lai dé nhan biét cau trac dong tac va tu diéu chinh).

+2.2.NCla: Hoc sinh chia sé, trao ddi va phan hdi vé video luyén tap véi gido vién, ban hoc
thong qua moi trudng sé nham nang cao hidu qua ki thuat.

+6.2.NC1b / 6.3.NC1b (Ung dung Al): Stir dung hé thong Al hd tro phan tich video ki thuat,
nhan dién 15i sai va danh gia két qua goi y bai tap diéu chinh.

3. Vé pham chit:

- Trung thyc: Hoc sinh tu gidc tham gia déy du cac hoat dong hoc tap va hoan thanh nhiém vu
van dong

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh Iugng van dong cua bai tap, tich cuyc tham gia tro
choi van dong.

- Nhan 4i: Hoc sinh ¢6 y thirc ton trong ¥ kién cta ban khi hop tac, giap d& 14n nhau trong khi
tap luyén.

- Trach nhiém: Hoc sinh cé trach nhiém vi ban than, ¢6 trach nhiém hoan thanh ndi dung tap
luyén.

II. Thiét bi day hoc va hoc li¢u:

1. B6i véi gido vién: Tranh anh, Bong chuyén, coi, san — ludi bong chuyén; Pién thoai thong
minh, video ki thuat tu thé chuan bi phuc vu quan sat, phan tich dong tac.

2. Béi véi hoc sinh: Dién thoai théng minh theo nhom/cip déi dé quay dong tac, tu danh gia va
diéu chinh ki thuét. Trang phuc, dung cu hoc tdp do GV yéu cau.

II1. Tién trinh day hoc
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Hoat dong 1: Hoat dong khaoi dong (6-10 phut)

a. Muc tiéu: Tiép nhan nhiém vu hoc tap, lam nong co thé, cho HS ting budc budce vao bai hoc.

¢.San phfim: HS thyc hién bai khoi dong chung, khéi dong chuyén mon,theo hudng dan cua can sy 16p.

b.Noi dung d.To chitc hoat dong
Hoat dong cia GV Hoat dong cia HS
* Nhan l6p. Buwoce 1: GV giao nhiém vu. Buwoce 2: HS thuc hién nhiém vu.

- Pho bién ndi dung va muyc tiéu bai
hoc.

* Khoi dong chung
- Xoay céc khop

- Céc dong tac cang co
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* Khéi dong chuyén mon.

- Cac dong tac di chuyén

- GV nhén 16p, hoi tham tinh
hinh strc khoe hoc sinh, pho bién
ndi dung va muyc ti€u bai hoc.

- GV di chuyén, quan sat va chi
dan don ddc hoc sinh.

- Huéng dan hs khéi dong
chuyén mon.

Buéc 4: GV két ludn, nhin
dinh.

- GV su dung PP tryc quan va PP
161 n61 nhan xét danh gia hoc

Doi hinh tap trung

2 3?‘:§§,

- Can sy 16p tap hop 16p, bdo céo si
s0.

- HS quan sét, lang nghe noi dung va
muc tiéu gio hoc.

- CS 16p to chirc khéi dong chung.
- Boi hinh khéi dong chung.
€c€E€E€EEEC
€E€EE€EEEE
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€
- Boi hinh khéi dong CM.
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Himh 3. Cde ding tdc of chuyén

Buée 3: Té chire bdo cdo.

Nam hoc 2026-2027

GV: Tran Quang




Truong THPT D6 Pang Tuyén

T6: Thé duc- QPAN

sinh thuc hién nhiém vu

- Can su 16p bao cao két qua hoan
thanh luong van dong khdi dong

Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc méi ( 10 - 12 phut)

a.Muc tiéu:

+ Hoc sinh biét str dung cac yéu té tu nhién va dinh dudng dé rén luyén strc khoé va phat trién thé chat.

¢.Sian pham:

+ Hoc sinh trinh bay dugc sir dung cac yéu t6 ty nhién va dinh dudng dé rén luyén sic khoé va phat trién TC

+ Hoc sinh biét lua chon, van dung mat sb bién phép sir dung yéu td tw nhién va dinh dudng phu hgp trong hoc

tap, tap luyén thé duc thé thao.

b. N¢i dung

d. T6 chitc the hién

Hoat dong cia Gido vién

Hoat dong cia hoc sinh

Str dung céc yéu t6 ty nhién va dinh
dudng dé rén luyén strc khoé va phat
trién thé chat:

I. Khai niém vé strc khoe:

Strc kho¢ dugce xem 1a mdt trang thai
hoan toan thoai mai ca vé thé chat,
tinh than va cac moi quan h¢ xa hoi,
chtr khong chi don thuan 1a khong co
bénh tat gi (theo T6 chuc Y té Thé
gi61, World Health Organization —
WHO)

Dé c6 mét stc khoé tot, chung ta
can:

— Biét cach gitlr gin v¢€ sinh ca nhan.

— C06 thoi quen van dong va tap luyén
thé thao déu dan.

— C6 ché d6 dinh dudng hop li.

I1. Vai tro méi trwomng tw nhién

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém
vu hoc tip

- GV dit cau hoi dan dit vao bai:

Cau hoi 1: “Theo em, ngoai viéc
tap luyén thé duc thé thao, chung
ta can 1am gi dé c6 mot co thé
khoe manh va phat trién toan
di¢n?”

Cau hoi 2: “Theo em, vi sao
nhitng nguodi thuong xuyén tap
luyén thé thao can quan tim dén
ché do dinh dudng va moi truong
tap luyén?”

- GV gidi thi€éu ndi dung bai hoc:
Str dung cac yéu tb tu nhién va
dinh dudng dé rén luyén sirc
khoe va phat trién thé chat.

- GV st dung tranh anh, video
minh hoa vé hoat dong tap luyén

Budére 2: HS tiép nhan, thue hién
nhiém vu

- HS lang nghe cau hoi cua gido
vién, suy nghi va trao doi y kién.

- HS lién hé thyuc té ban than

- HS trao d6i, nhan xét va dua ra y
kién.

- HS quan sat hinh anh, video va
khai thac thong tin lién quan dén ndi
dung bai hoc.

* Tich hop nang luc so:

+ HS khai thac video, hinh anh sb dé
tim hiéu Str dung cac yéu td tu nhién
va dinh dudng dé rén luyén stc khoé
va phat trién thé chat.

+ HS biét lya chon thong tin phi hop
phuc vu nhi€ém vu hoc tap.

Budéc 3: Bio cao két qua hoat dong

trong tap luyén TDTT: ngoai trdi, ché do an udng khoa | va thdo luin
. hoc ci 5i tap luyén thé th L .

1. Tam nang o¢ cua ngol tap fuyen the thao - Dai dién hoc sinh trinh bay cau tra
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2. Tam khong khi
3. TAm nude

I11. Dinh dudng trong rén luyén
strc khoé va phat trién thé chit:

1. Vai tro cta dinh dudng:

a) Chit bot duong:

Hinh 1. Chdt bét dudng cd trong cdc hat ngti coc

b) Chét béo:

Hinh 2. Mét s6 thuc phdm cung cdp chét béo

¢) Chat dam:

Hinh 3. Mét 56 thuc phdm cung cap chat dam

d) Vi chat dinh dudng:

dé HS quan sat, tim hiéu.
* Tich hop nang lyc sb:

+ GV su dung hoc liéu ) (video,
hinh anh, so df”)) minh hoa sir
dung cac yéu td ty nhién va dinh
dudng dé rén luyén sirc khoé va
phat trién thé chét.

+ Ung dung Al hd tro tim kiém,
phan tich hinh anh/video vé ché
d6 dinh dudng, moi trudong tap
luyén va tac dong cua ching dén
suc khde con nguoi.

Buéc 4: Panh gia két qua, thue
hién nhiém vu hoc tap

- GV nhén xét phan trinh bay ciia
hoc sinh.

- GV chuén hoéa kién thirc

- GV lién hé gido duc hoc sinh

161 vé Str dung céc yéu to tu nhién va
dinh dudng dé rén luyén strc khoé va
phat trién thé chat.

- HS nhén xét, bd sung ¥ kién cho
ban.

* Tich hop nang lyc sb:

+ HS c6 thé sir dung thiét bj s6 dé
chia sé hinh anh, video hoac thong
tin vé str dung cac yéu t tw nhién va
dinh dudng dé rén luyén stc khoé va
phat trién thé chét.

+ HS biét trao d6i, phan hoi noi
dung hoc tap trén méi truong sb.
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Minh 4. Mgt 56 vi chit dinh dutng cdn thidt cho co thi

¢) Chit xo:

Hink 5. Chdt xo chil yéu cd trong cdc logi rau, cd, qud

2. Ché d6 dinh dudng hop li:

Hoat dong 3: Hoat dong luyén tap: (12-14 phiit)

a.Muc tiéu: Hoan thién ki thuat tu thé chuén bi thong qua cac bai tap

¢. San pham : Hoc sinh thuc hién duoc

bai tap 3, 4.

b. Noi dung

d. To chitc thye hién

Hoat dong ctiia Gido vién

Hoat dong cua Hoc sinh

Bai tép bd tro ki thuat tu thé chuan
bi:

*“Bai tdp 3: Chay tai ché két hop
thiee hién tw thé chudn bi:

- Nguoi tap chay tai chd, khi c6 hiéu
1énh thi thyc hién 1an luot tu thé
chuén bj cao, trung binh, thap (H.10)

Bai tip 4: Chay két hop thuc hién tu

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém
vu hgc tap

- GV t6 chtrc luyén tap theo hinh
thirc ca nhan bai tap 2

- GV t6 chirc luyén tap theo cip
doibaitap 1, 2

Budrc 2: Hoc sinh tiép nhan nhiém
vu

- HS tap luyén cé nhan bai tap 2

- HS tép luyén theo cap doi bai tap 1,
2
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thé chuan bi

Khi c6 hi¢u 1€nh, nguoi tap tir vach
xuat phat chay 1én vach dich, khoang
cach di chuyén 4-6 m, thyuc hién 1an
luot cac tu thé chuan bj cao, trung
binh, thap theo hiéu lénh (H.11)

Budéc 4: Panh gia két qua, thue
hién nhiém vu hoc tap

- GV danh gia, nhan xét, chuan
kién thtrc, chuyén sang ndi dung
moi.

o

Hinh 10. Chay tai chd két hop thuc hién

tw thé chuan bi
-
r K

4-6m
Hinh 11, Chay két hop thuc hién tu thé chudn bj

* Tich hop ning lyc so:

- Hoc sinh quay video qua trinh thuc
hién.

- Ban hoc quan sat, nhan xét va gop

¥ stra 16i.

- C6 thé str dung AI hd trg phan tich
161 ki thuat.

Budéc 3: Bio cao két qua hoat dong

- GV moi tung cdp (2-3 cap) hoc
sinh 1én trudce 16p thuc hién ki thuat
tu thé chuan bi, HS bén dudi quan
sat, nhan xét va tu sira 16i sai.

- GV quan sat, nhan xét va danh gia
murc do hoan thanh bai tap; danh gia
kha ning tmg dung cong nghé sé hd
trg hoc tap va rén luyén thé chat

Hoat dong 4 : Hoat dong van dung ( 8 phut)

a. Muc tiéu: Cung c6 lai kién thice da hoc.

c. San pham : HS biét van dung kién thic di hoc trong khi choi tro choi.

b.N¢i dung

d.To6 chitc hoat dong

Hoat dong cia GV

Hoat dong cia HS
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Tro choi: Ai lam dung:
+ Dung cu: Coi.

+ Céch thyc hién: Nguoi choi xép
thanh vong tron cach nhau 1 sai tay,
mat huéng vé nguoi dicu khién &
trung tam. Ngudi diéu khién quy udc
hi€u I¢nh thyc hién dong tac: mot
tiéng coi 1a tu thé chuin bi cao, hai
tiéng coi 1a tu thé chudn bj trung
binh, ba tiéng coi 14 tu thé chuan bi
thap. Khi c6 hiéu 1énh, ngudi choi
phai thyc hién dung dong tac tu thé
chuan bi quy udc. Nguoi choi nao
thyc hién khong dung xem nhu thua
cude (H.12).

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém
vu hoc tip

- GV huéng dan, t6 chirc cho HS
choi phat bong tiép sirc

- GV phd bién myc dich, cach
choi va huéng dan cho HS choi
tro choi.

Budic 4: Panh gia két qua thue
hién nhiém vu hoc tap

- GV nhén xét, danh gia thai do
hoc sinh tham gia tro choi.

Budére 2: HS tiép nhan, thue hién
nhiém vu hoc tap

- HS ling nghe GV phd bién cach
thirc, ludt choi tro choi Ai lam dung

Hinh 12. Sa 86 tro chot Al lim fing

Budic 3: Bao cio két qua hoat
dong, thao luan

- GV moi ca 16p choi tro choi Ai lam
dung.

Hoat dong 5: Hoat dong két thiic ( 5 phut)

a. Muc tiéu: Hoi phyc sau luyén tap.

¢. San phfim: Hoc sinh thyc hién thé 16ng tich cuc.

b.N¢i dung

d.To chirc hoat dong

Hoat dong cia GV

Hoat dong cia HS

Thuce hién cac dong tac tha long co
thé nhe nhang.

Doi hinh tha 1ong, xudng 16p

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém
vu hgc tap:

- GV huéng dan hoc sinh thyc
hién tha 16ng, nhan xét gio hoc,
giao bai tap vé nha

+ On ki thuat tu thé chuén bi.

+ Quay video luyén tap dé tu
danh gia va diéu chinh.

+ Tim hiéu thém hoc liéu s phu

Budére 2: HS tiép nhan, thue hién
nhiém vu hoc tap

Thuec hién tha 16ng hdi tinh theo
huéng dan ciia GV

Tiép nhén nhiém vu bai tdp vé nha
GV giao
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hop vé bong chuyén.

+ Xem kién thtrc bai hoc sau
trong SGK

IV. RUT KINH NGHIEM:
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