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LOI NOI PAU

Gido duc thé chat 6 — Sach giao vién la tai liéu dugc bién soan nham
huéng din gido vién sir dung linh hoat va c6 hiéu qua sach gido khoa
Gido duc thé chdt 6 (thudc bd sach Canh Diéu), qua d6 dam bao hoan
thanh t6t muyc tiéu day hoc theo Chuong trinh gido duc ph6 théng mén
Gido duc thé chat nam 2018.

Noi dung cubn sach gom ba phan chinh:
Phan mét. NHUNG VAN BE CHUNG

Phén nay gidi thiéu khai quat vé Chuong trinh mon Giao duc thé chat.
Qua dé gitip gido vién hiéu dugc dic diém mon hoc, quan diém xay dung
chuong trinh mén hoc, muc tiéu chwong trinh dbi véi cé'ip trung hoc co sa,
yéu cau can dat vé pham chat chii yéu va nang lie chung, ndi dung khai quét
ctia mon Gido duc thé chét 6, phuong phép giang day, hinh thic danh gia
két qua gido duc,...

Ngoai ra, phdn mdt ciing gidi thiéu vé cdu tric va cach trinh bay
trong sach gido khoa Gido duc thé chdt 6, bao gdm: khai quat ndi dung
ctia cudn sach, goi ¥ phan chia thoi gian giang day cho ting chu dé, gidi
thiéu céu tric chi tiét va ndi dung ciia timg d& muc trong mdi bai hoc.

Mot ndi dung quan trong nita trong phan nay la dinh huéng viée
xdy dung ké hoach bai day phu hop, dam bao tinh khoa hoc va tao
hirg tht cho hoc sinh trong cac gid hoc, dong thdi dam bao hoan thanh
Chuong trinh mén Gido duc thé chét 6.

Phan hai. HUONG DAN CU THE

Nbi dung phéan nay hudéng dan chi tiét ndi dung timg bai hoc, xac dinh
rd muc tiéu hoc sinh can dat duoc (kién, thirc, ning luc va pham chat),



thiét bi day hoc va hoc liéu (tranh, anh, video ki thut déng tac; dung cu
tap luyén), tién trinh day hoc (khéi dong, ndi dung kién thirc méi, luyén
tép, van dung).

Chu dong, linh hoat va sang tao chinh 1a tinh than cua cudn sich giao
khoa Gido duc thé chdt 6 va cubn sach gido vién, tir d6 giup cac thdy, c¢o
gido phat huy duoc ning luc ctia ban than qua viéc thiét ké nhitng gio hoc
sinh dong, hap dan va hiéu qua. Chiic cc thay ¢ thanh cong!

Cac tac gia



Phin mot

NHONG VAN DE CHUNG

I. GIOI THIEU KHAI QUAT VE CHUONG TRINH
MON GIAO DUC THE CHAT

1. Dic diém ca mén hoc

Giao duc thé chat (GDTC) gop phan thyc hién muc tiéu gido duc phét trién
pham chit va ning luc cta hoc sinh (HS), trong tdm 1a: trang bi cho HS kién thirc
va ki niang cham soc strc khoé; kién thire va ki nang van dong co ban; kha ning
lua chon mén thé thao phu hop dé luyén tdp mo rong von kién thic, ki nang van
dong va phat trién niang khiéu thé thao; hinh thanh thoéi quen tip luyén thé duc
thé thao (TDTT). Trén co s& d6 gitp HS ¢6 ¥ thire, trach nhiém dbi véi sitc khoé
ctia ban than, gia dinh va cong dong; co kha nang thich img voi cac diéu kién sdng,
song vui, sbng khoé, séng hoa dong v&i moi nguoi.

Noi dung co ban ctia mon GDTC la rén luyén ki ning van dong va phat trién
t6 chét thé luc cho HS, dugc phén chia thanh cac giai doan phi hop voi timg do tudi.

2. Quan diém xay dung chuong trinh mén hoc

Xuét phét tir dic trung ciia mon hoc, mot sé quan diém duoc nhan manh trong
xay dung chuong trinh nhu sau:

— Chuong trinh mén GDTC dugc xdy dyng dya trén nén tang li luan va thuc
tién, cap nhat thanh tiru cia khoa hoc TDTT va khoa hoc su pham hién dai, trong
d6 co cac két qua nghién ciru vé gido duc hoc, tam 1i hoc, sinh 1i hoc, phuong phap
GDTC va huan luyén thé thao; kinh nghiém xay dung Chuong trinh mén GDTC
cua Viét Nam va cac nude c¢d nén gido duc tién tién; két qua phan tich thyc tién
gido duc, diéu kién kinh té — x4 hdi Viét Nam va sy da dang cua HS.

— Chuong trinh mén GDTC bao dam phu hop véi tim — sinh 1i lira tudi va
quy luat phét trién thé chat cia HS; phat huy tinh chi dong va tiém nang cia mdi
HS thong qua cic phuong phép, hinh thire t6 chirc gido duc; van dung cac phuong
phép kiém tra, danh gia phu hop véi dic diém cia mon hoc, hd trg viée hinh thanh,
phat trién phim chat, ning luc & HS.



— Chuong trinh mén GDTC c¢é tinh mé, tao diéu kién dé HS dwoc lwa chon
cac hoat dong phu hop véi thé luc, nguyén vong cua HS va diéu kién thuce té cua
mdi dia phuong.

3. Muc tiéu cta chuong trinh déi véi cap trung hoc co sé

Moén GDTC giup HS tiép tuc cung cb va phat trién cac ki ning chim soc strc
khoé, vé sinh than thé va van dong co ban, théi quen tip luyén va ki ning TDTT;
nép sbng lanh manh, hoa ddng va trach nhiém; ¥ thirc tr giac, tich cuc van dung
nhitng didu da hoc dé tham gia cac hoat dong thé duc, thé thao; bdi dudng ning
khiéu thé thao.

4. Yéu cau can dat
a) Yéu cau can dat vé pham chdt chii yéu

Maén GDTC 1a mét trong nhitng mén hoc truc tiép hinh thanh va phat trién &
HS céac phém chat chu yéu (yéu nudc, nhan ai, cham chi, trung thuce, trach nhiém).

Céac pham chit nay dwoc mon GDTC hinh thanh va phat trién & HS chu yéu
thong qua cac ndi dung ciia mén hoc va nhiing hinh thirc t6 chirc sinh dong trong
cac chii @& hoc tap.

b) Yéu cau can dat vé nang luc chung

— Nang lyc tw chu va tw hoc: Thong qua van dong co ban va cac hinh thirc hoat
dong TDTT, HS biét tu tim kiém, danh gia va lua chon ngudn tu liéu, thong tin phu
hop véi cac muc dich, nhiém vu hoc tap clia minh; biét luu trir va xu 1i thong tin
mot cach hop li.

— Nang lic giao tiép va hop tac: Mén GDTC tao co hdi cho HS thudng xuyén
duoc trao d6i, trinh bay, chia sé va phéi hop thuc hién y tuéng trong cac bai thuc
hanh, céc tro choi, cac hoat dong thi dau co tinh dé“mg doi. Tur do, HS duoc hinh
thanh va phat trién nang luc giao tiép va hop tac,...

— Nang lye gidi quyét van dé va sang tao: Mén GDTC ludn dé cao vai trd cua
HS v6i tu cach 1a ngudi hoc tich cuc, chu dong, khong chi trong hoat dong tiép nhan
kién thirc ma con trong viéc tién hanh tap luyén, tir &6 hinh thanh ki ning van dong
mot cach hiéu qua nhat.
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¢) Yéu cdu cin dat vé ning lue diic thi va déng gép ciia mén hoc trong viéc
hinh thanh, phdt trién cdc ning lwe dic thi cho hoc sinh

Chuong trinh mén GDTC gitip HS hinh thanh va phat trién ning luc thé chat
véi cac thanh phan sau: nang luc cham soc sirc khoé, nang luc van dong co ban,
nang luc hoat dong TDTT. Yéu cAu can dat vé nang luc thé chat dic thu d6i véi HS
cap trung hoc co s (THCS) cu thé nhu sau:

— Nang luc cham soc stre khoé:
+ Hinh thanh duoc nén nép vé sinh ca nhan, vé sinh trong tap luyén TDTT.

+ C6 kién thic co ban va y thirc thuc hién ché d6 dinh dudng trong tap luyén
va doi séng hing ngay dé bao vé, ting cuong sirc khoé.

+ Tich cyc tham gia cac hoat dong tap thé trong méi truong tw nhién dé rén
luyén strc khoé.

— Nang lyc van dong co ban:

+ Hiéu dugc vai tro quan trong cua cac ki nang van dong co ban doi voi viée
phat trién cac t6 chat thé lc.

+ Thue hién thuan thuc céc ki nang van dong co ban duogc hoc trong chuong
trinh mon hoc.

+ Hinh thanh dwgc thoi quen van dong dé phat trién cac t6 chat thé luc.
— Nang luc hoat dong TDTT:
+ Hiéu dugc vai tro, ¥ nghia cia TDTT ddi véi co thé va cude sdng.

+ Luya chon duoc va thudng xuyén tap luyén ndi dung thé thao phu hop dé nang
cao sirc khoé, phat trién thé luc.

+ Tham gia c¢6 trach nhiém, hoa dong véi tip thé trong tap luyén TDTT va cac
hoat dong khac trong cudc song.

d) Yéu cau can dat doi véi hoc sinh l6p 6

— Nhan biét duoc cac yéu t6 dinh dudng co ban c6 anh hudng trong tap luyén
va phat trién thé chat.

—Biét mét s6 diéu luat co ban & cac nodi dung: Chay cu li ngé’in (60 m); Ném bong;
Chay cu i trung binh va mén thé thao lira chon.



— Thue hién duoc cac dong tac bd trg ki thuat chay; lam quen véi cac giai doan
chay cu li ngin (60 m), chay cu li trung binh.

— Thue hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat ném bong. Thuc hién duoc ki
thuat ném bong.

— Thuc hién dung cac dong tac trong bai tap thé duc lién hoan.

— Thue hién dugc cac bai tap bd tro va dong tac ki thuat co ban ciia mon thé
thao Iya chon. Thuc hién dugc mot s6 tinh huoéng phoi hop van dong voi dong doi
trong bai tap.

—Biét lwa chon va tham gia cac hoat dong trd choi van dong phu hop véi yéu cau,
ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé luc.

— Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
— Hoan thanh lugng van dong cua bai tap.

— Ty giéc, tich cuc, doan két va gitp d& ban trong tap luyén. Biét diéu khién to,
nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén.

— Van dung dugc kién thirc, ki nang da hoc dé rén luyén hang ngay.

5. Noi dung khai quat mén Giao duc thé chat 6
Phan 1. KIEN THUC CHUNG

Ché d¢ dinh dudng trong tap luyén TDTT.

Phéan 2. VAN PONG CO BAN

— Chay cu li ngan (60 m).

— Ném bong.

— Chay cu li trung binh,

— Bai tap thé duc.

Phan 3. THE THAO TU CHON

— Cian ctr vao diéu kién thyc té cua dia phwong va nha truong, dinh huéng cho
HS lwra chon mét trong nhitng ndi dung thé thao pht hop véi dic diém ca nhan
va lira tudi: Pién kinh, Thé duc, Boi, Bong d4, Bong chuyén, Béng 1o, Cau long,
P4 cau, Bong ban, Vo, Khiéu vii thé thao, Thé duc nhip diéu, cac modn thé thao
truyén théng ciia dia phuong, ...

—Tro choi van dong bd tro cho mon thé thao lya chon.



6. Phuong phap gido duc

a) Dinh hwdng phwong phdp hinh thanh, phdt trién pham chit chii yéu va
nang luc chung

— Phurong phdp hinh thanh, phat trién pham chat chii yéu

Thong qua viée td chirc cac hoat dong hoc tap, gido vién (GV) gitp HS rén luyén
tinh trung thyc, tinh cam ban be, déng ddi, tinh than trach nhiém va y thure tu giac,
chim chi tap luyén dé phat trién hai hoa vé thé chat, tinh thin, c6 nhiing pham chat
va nang luc can thiét dé trd thanh nguoi cong dan cé trach nhiém, c6 stc khoé, co
van hod, dap img yéu cau su nghiép xay dung, bao vé T qudc.

— Phurong phdp hinh thanh, phdt trién néing luc chung

+ Déi véi nang luc tw chu va tu hoc: Trong day hoc mén GDTC, GV t6 chirc
cho HS thuc hién céc hoat dong tim toi, kham pha, tra ctru thong tin, lap ké hoach
va thuc hién cac bai tip thuc hanh, tir d6 hinh thanh va phat trién ning luc tu chu
va tu hoc cho HS.

+ Poi vdi nang luc giao tiép va hop tée: Mén GDTC tao co hdi cho HS thuong
xuyén duge trao d6i, trinh bay, chia sé va phdi hop thuc hién ¥ tuéng trong cac bai
thuc hanh, cac tro choi, cac hoat dong thi d4u c6 tinh dc'“mg do1. Tu do, HS duoc hinh
thanh va phat trién ning luc giao tiép va hop tac.

+ Doi véi ning lyc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén
tap, tro choi, thi d4u va van dung linh hoat cac phuong phap tap luyén, GV tao co hoi
cho HS van dung kién thirc dé phat hién van dé va d& xuat cach giai quyét, biét cach
lap ké hoach va thuc hién ké hoach dé giai quyét van dé mét cach khéch quan, trung
thuc va sang tao.

b) Dinh hwéng phwong phdp hinh thanh, phit trién ning luc thé chit

— Hinh thanh, phat trién nang luc cham soc sirc khoé: GV trang bi cho HS
nhirng kién thirc, ki ning vé cham séc sirc kho¢, dong thoi tao co hdi cho HS huy
dong nhitng kién thirc, ki ning d6 va kinh nghiém sin c6 dé chim soc sirc khoé cho
ban than va cong dong.

— Hinh thanh, phdt trién nang luc vin dong co ban: GV khai thac wu thé
cua GDTC — mot loai hinh gido duc ma ndi dung chuyén biét 1a day hoc van dong
(dong tac) va phat trién c¢6 cha dinh céc t6 chat van dong cua con nguoi. Céc
giai doan day hoc ddng tdc nhdm hinh thanh cho HS ki ning vin dong, ddng thoi
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v6i su tac dong cua luong van dong trong qua trinh hoc tap gitip cho HS phat trién
duge cac t chat thé luc. Trén co s& d6, HS c6 thé van dung vao giai quyét nhirng
van dé thuce tién trong cudc song vé van dong va sirc khoé.

— Hinh thanh, phat trién ning luc hoat déng TDTT: GV van dung nguyén tic
gido duc cé biét, quan tdm phat hién va huéng dan HS tip luyén cic mén TDTT
phu hop véi sé thich, s& truong va didu kién thuce té; dong thoi tao co hdi cho HS duoc
quan sat va tham gia cac trd choi, cac hoat dong b vii va thi ddu thé thao, tir d6 khoi
day niém dam mé hoat dong TDTT, kha nang hoat dong TDTT, phat trién kha nang
trinh dién va thi déu.

7. Hinh thiic danh gia két qua gido duc
a) Danh gia thuwong xuyén va danh gia dinh ki

— Pénh gia thuong xuyén: Bao gom danh gia chinh thic (thong qua cac hoat
dong thuc hanh, tip luyén, trinh dién,...) va danh gia khong chinh thic (bao gdm
quan sat trén 16p, d6i thoai, HS ty danh gi4,...) nham thu thip nhimg thong tin vé
qué trinh hinh thanh, phét trién ning luc cua timg HS.

— Panh gia dinh ki: Noi dung danh gia chu trong dén ki nang thuc hanh, thé luc
ctia HS; phdi hop véi danh gia thuong xuyén cung cip théng tin dé phan loai HS va
diéu chinh noi dung, phuong phap giao due.

b) Danh gia dinh tinh va danh gia dinh lwong

— Panh gia dinh tinh: Két qua hoc tip dugc mo ta bang 11 nhan xét hodc biéu
thi bang cac murc xép loai. HS c6 thé str dung hinh thirc nay dé ty danh gia sau khi
két thuc mdi ndi dung, mdi chit d&& hoic GV sir dung dé danh gia thuong xuyén
(khéng chinh thirc). Panh gia dinh tinh duoc sir dung chu yéu & cap tiéu hoc.

— Panh gia dinh luong: Két qua hoc tap dugc biéu thi bing diém sb theo thang
diém 10. GV sir dung hinh thirc danh gia nay déi véi danh gia thuong xuyén chinh
thirc va danh gia dinh ki. Panh gia dinh luong duge st dung chi yéu & céap trung
hoc co s& va cap trung hoc phd thong.

I1. GIOI THIEU SACH GIAO KHOA GIAO DUC THE CHAT 6
1. Vé cau trac

— Can ctr theo quy dinh chung cua Chuong trinh mén Gido duc thé chit 6,
thoi lwong phén bd cho cic ndi dung duoc cu thé hoa nhu sau:
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Thoi lwgng
Phén Noi dung Sobai | Ti]a ¢
! e K ok
(%) So tiét
1 Kién thic chung |
Chay cu li ngin 2
2 o
cobam | overlittungbinh | 2
Bai tap thé duc 2 10 7
Thé thao | Bong 16 4 35 24
3 frehon [ e ds 4 35 24
(HS chon mot ong da
trong ba mon) | D4 cau 4 35 24
4 | Kiém tra, danh gia 10 7

+ Phan Kién thirc chung: GV day xen k&, trang bi cho HS céc kién thirc vé
ché do dinh dudng trong tap luyén TDTT.

+ Phan Vin dgng co bdn: ba ndi dung Chay cu li ngin (60 m), Ném bong va
Chay cu li trung binh c6 tong thoi lwgng 1a 32 tiét. GV co thé sap xép ké hoach
giang day linh hoat, tuy thudc vao thuc té ning luc tiép thu kién thirc ciia HS trong
qua trinh hoc (c6 thé ting, hodc giam thoi luong & cac ndi dung, dé dam bao HS dat
dugc yéu cau cta nodi dung mon hoc).

+ Phan Thé thao tw chon: lya chon mét trong ba mén thé thao tu chon: Bong rd,
Bong da hoic Pé cau. Trong truong hop nha trudng cé du diéu kién co so vat chat,
nhén luc, c6 thé cho HS Iwa chon hoc hai hodc ca ba mén thé thao tu chon (mdi HS
chi dugc chon mot mon).

— Céu trac céac bai hoc trong ting chi dé bao gdm: M¢ dau, Kién thirc méi,
Luyén tap va Van dung.

Mé dau:
+ Muc tiéu yéu cau can dat cua tirng bai hoc.
+ Gid1i thiéu cac ndi dung khoi dong chung va khdi dong chuyén mon.
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Kién thirc méi:

+ Gi6i thi¢u ki thuat, dong tac moi.

+ Gidi thiéu mot s6 quy dinh, diéu luat theo tirng ndi dung cu thé.
Luyén tap:

+ Gi6i thiéu cac bai tap theo ndi dung kién thirc méi. Trong d6, xac dinh rd muc
dich tap luyén, dong thoi gidi thidu va dinh huéng mot s hinh thire tap luyén, tao
diéu kién cho GV Iua chon khi t6 chirc giang day va tap luyén.

+ Gi6i thiéu cac trd choi van dong theo hai hudng: B trg hoc tap ndi dung
phan kién thirc m&i va phat trién t6 chat thé lyc lién quan.

Vian dung:

+ Pua ra nhimg ndi dung cau héi, nhimg goi ¥ dé danh gia két qua tiép thu
kién thirc ciia HS.

+ Gi6i thiu, dinh huéng ndi dung van dung kién thitc vao thuc tién.

— O dau va cuoi cuon sach ¢c6 Danh muc chir viét tat va ki hiéu, Bang giai thich
thuat ngit, giup lam rd hon cac nodi dung trinh bay bang kénh hinh va kénh chir,
thuan loi cho viéc ti€p nhan cac ndi dung cuia cudn sach.

2. Vé trinh bay

Sach dugc trinh bay theo cac phan, chu dé va bai hoc. Noi dung trong mdi
bai hoc déu sir dung cac logo dé muc khac nhau, tao hiéu tng bat mat va phu hop
v6i Ira tudi HS 16p 6. Ngoai ra, cudn sach c6 mot sé diém moi trong cach trinh bay
nhu sau:

— Céc ndi dung dugc trinh bay phdi hop sir dung ca kénh hinh va kénh chir,
theo hudng vu tién kénh hinh.

—MGéi chu dé duoc trinh bay véi mau nén khac nhau, pht hop véi timg ndi dung.

— Cac ndi dung kién thirc dira ra trong sach mang tinh dinh hudng, goi mé gitp
GV va HS phat huy duogc kha nang sang tao va linh hoat trong thuc hién cac noi
dung mon hoc. Do vy, cac hinh vé va so d6 vira minh hoa, gi61 thiéu tirng nd1 dung
cu thé, vira go1 mad dé GV va HS ¢6 cén ctr sang tao thém nhiéu noi dung hoc tép,

rén luyén khac tuong tng.
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— Céc hinh v& HS trong timg chu dé déu tinh toan t&i sy can ddi vé gidi tinh
va sir dung trang phuc phu hop véi tap luyén va yéu cau chung trong cac gid hoc
Gido dyc thé chit.

II1. XAY DUNG KE HOACH BAI DAY (GIAO AN)

Hiéu quéa giang day chi c6 thé dat dugc khi GV hiéu chuong trinh mén hoc,
nhirng muc tiéu va yéu cau can dat, trén co s& do xay dung dugc ké hoach bai day
(gido 4an) phit hop. Bé gitp cac GV c6 thé sir dung hiéu qua sach giao khoa Gido duc
thé chat 6 va chi dong trong qua trinh to chirc giang day mon hoc, cudn Gido duc
thé chat 6 — Sach gido vién gi6i thiéu, goi ¥ mot s6 ndi dung cu thé sau:

1. Mot s6 chi y trong xay dung ké hoach bai day mén Giao duc thé chat 6

Pé xay dung dugc ké hoach bai day phil hop, vira dam bao tinh khoa hoc, vira
tao himg thu cho HS trong cac gi¢ hoe, dong thdi dam bao hoan thanh Chuong trinh
mén Giao duc thé chit 6 diang quy dinh, GV can cha y:

— Céc nédng lyc, ki nang TDTT dugce hinh thanh tr qua trinh tdp luyén 1ap di
1ap lai nhiéu lan, vi vay khi xay dung ké hoach bai day cua ca nam hoc (tién trinh
day hoc) GV nén phéi hop sip xép xen k& cac ndi dung & phan Van dong co ban
Vo1 phén Thé thao tu chon ngay tu dau nim-hoc. Cu thé, véi thoi lugng trung binh
02 tiét/tudn, nén sip xép 01 tiét hoc céc ndi dung & phan Van dong co ban va 01 tiét
cho phﬁn Thé thao tu chon.

— Pé tang hing thu cho HS trong céc gid hoc, dong thoi dam bao cho HS c¢6
nhiéu thoi gian tiép thu, linh hoi cac kién thirc va ki nang & phin Van dong co ban,
khi xay dung ké hoach bai day, GV nén ghép hai ndi dung co ban trong mdi gido an
giang day. Vi du: c6 thé ghép ndi dung Bai tap thé duc véi Chay cu li ngan (60 m),
Ném boéng voi Chay cy i trung binh (xem goi ¥ sip xép ké hoach bai day ¢ cudi
Phan mot).

— Thé thao ty chon 12 mdt ndi dung quan trong gitip trang bi cho HS nhirng ki
ning van dong dic thu theo tirng mén thé thao, doi hoéi phai ¢6 nhiéu thoi gian dé
HS hoc tap, tiép thu kién thitc va rén luyén ki nang. Chinh vi vay, véi thot lugng
24/70 tiét/nam, GV nén xay dung doc lap 01 ndi dung Thé thao tu chon trong mot
gido an va trai déu ra ca nam hoc (trung binh mdi tudn mét giao an cho ndi dung
Thé thao tu chon). Nhu vy, HS vira ¢6 thoi gian dé timg bude tiép thu kién thire,
rén luyén ki ndng, vira co diéu kién ng dung c4c ndi dung bai hoc vao thuc tién rén
luyén hiang ngay.
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2. Phuong phéap lua chon ndi dung va xay dung ké hoach bai day (gido an)

Xay dung ké hoach bai day 1a mét cong viéc quan trong d6i véi GV. Viée Iya
chon va sap xép ndi dung gido an linh hoat, hop 1i va phu hop véi timg dbi tuong HS
1 tién dé quan trong cho viéc trién khai c6 hiéu qua cac ndi dung giang day, qua d6
dat duoc muc tiéu cua bai hoc. P6i vai mén hoc Gido duc thé chat, dé gi0 hoc duoc
sinh dong, 161 cudn HS tich cuc tham gia vao cac hoat déng tap luyén, doi hoi gido
an giang day phai c6 noi dung da dang, hinh thirc tip luyén phong phu, sap xép hop li
va vira sitc d6i voi HS. Chinh vi vay, cudn Gido duc thé chat 6 — Séch gido vién dugc
thiét ké voi muc dich huéng dan chi tiét cho GV cac noi dung kién thirc mdi, trinh tu
giang day va cung cép, dinh hudng nhiéu bai tép, trd choi, cach thirc van dung vao
thue tién,... gitp GV c6 day du dit liéu dé lra chon va dua vao gido an giang day.

Pé thuan loi cho qua trinh giang day, ké hoach bai day can rd rang cac phan
n6i dung, hinh thirc tip luyén va khdi luong cac ndi dung tap luyén. Chinh vi vy,
ching t6i gidi thidu 01 mau ké hoach bai day (gido an) mon Gido duc thé chat 6
nhu sau:

MAU KE HOACH BAI DAY (GIAO AN)

TEWEIES cicviiiaveiiodissvsonsiivisvissvsns P ononnissassssssnsssissosssone Pusioisssunagossessnoariivisoisssaniios
Ho va tén gido vién: ...........ccociviaiinois T S

A A
0O mon:
! . ¥ ¥ 1 B T B8 3 E B BN e n e

TEN BAIDAY ...oooovevinnne.

—M0On hoc/Hoat 30NE 2iA0 AUt inaiiccesssimeimrresessssasivessoseasasanss 2 LD, ssssivvssonision

— Thoi gian thire hiBn (S6 HEL): .....v.eveeeeceeeeeeeee et eeese et ese e s eseese s

I. Muc tiéu: (xac dinh muc tieu HS can dat dwoc vé kién thire, nang luc va
pham chat)

1. Vé kién thiic

2. Vé ndng luc

3. Vé phdm chdt

Il. Thiét bi day hoc va hoc liéu: (xdc dinh danh muc cdc thiét bi, dung cu,...
sé can st dung khi trién khai thuwc hién gido dn)
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lll. Tién trinh day hoc:

Lwong
van djng Phwong phap
STT | Hoatdong | Noi dung giing day to chire
Thoi | §ian | idng day
gian
1 | Mo dau
2 |Kién thic méi
3 | Luyén tap
4 | Van dung
5 | Hbi tinh
Ngay ... thang ... nam ...
BO MON DUYET GIAO VIEN BIEN SOAN

15



Phén hai
HUONG DAN CU THE

KIEN THUC CHUNG

Cht dé. CHE PO DINH DUONG
TRONG TAP LUYEN THE DUC THE THAO

A. MUC TIEU

Nhan biét dwoc mét sé yéu té dinh dudng co ban c6 anh huéng trong tap luyén
va phat trién thé cht.

B. THIET Bl DAY HOC VA HOC LIEU

Tranh, anh céc loai thuc phz’im, thap dinh dudng (néu co).

C. TIEN. TRINH DAY HOC

I. NOI DUNG

1. Dinh duéng — Yéu td dam bao su sdng cho co thé

— Dinh dudng la mdt trong cac yéu té quan trong nhat dé dam bao sy song cho
co thé. An uong la nhu cau song cua co thé, co quan hé tryc tiép dén viée giir gin
sirc khoé, nang cao kha nang lam viéc va kéo dai tudi tho cua con nguoi.

— An udng da dang véi nhiéu loai thirc an, dam bao du dinh duéng va phu hop
s& gitip co thé khoé manh va nang cao kha ning van dong.
2. Gia tri dinh dudng clia cac nhém thuc pham

Thyc pham chia thanh 6 nhom, mdi nhém ¢é nhiing gia tri dinh dudng khac
nhau (xem thap dinh dudng H.2, trang 5 SGK). Trong do:

—Nhom 1 —Ngii cde va ché pham: Nhém thyc pham c6 ngudn ning lugng cao
do chira nhiéu tinh bdt va vitamin nhém B.
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— Nhém 2 — Rau, cti, qua: Ngudn vitamin C, giau chit khoang.

— Nhom 3 — Thit, ¢4, tring, dau: Nguon chat dam co gia tri cao, mudi khoang,
sat va vitamin nhom B.

— Nhém 4 — Sita, pho mat va ché phdm: Sita la mét trong nhitng thuc pham
toan dién, c¢6 gia tri dinh dudng cao va cung cip nhiéu vitamin. Pho mét c6 nhiéu
chat dam.

— Nhém 5 — Bo va céc chat béo: Ngudn chat béo can thiét va cac vitamin tan
trong chét béo.

— Nhém 6 — Puong va db ngot: Ngudn thuc pham chira chat dudng.

3. Ché& d6 dinh duéng t6t l1am tidng kha nang van déng

— Nén an tdi thiéu 3 bira mot ngay: Sang, trua va tdi (H.3, trang 5 SGK). Méi
bira cach nhau tir 4 dén 6 gid va nén an vao maot gio nhat dinh.

— Nhing diéu chu y khi an:

+ Tinh than thoai mai, khong tap trung vao viéc khac tranh gay rdi loan tiéu hoa.

+ Can nhai ki, khong nén véi vang.

— Ché d¢ dinh dudng trurde va sau khi tap luyén thé thao: Can dn vao mot gio
nhét dinh tao phan xa nham dam bao tiéu hoa tdt thire an:

+ Nén an trude khi tap luyén ti thiéu 120 phit cac loai thuc pham chita cac
chét bot, duong: Chudi, banh mi, ngii cdc,...

+ Nén n sau khi tap luyén tir 30 — 40 phat cac loai thuc phdm chira dam, nhiéu
vitamin nhu: Ca, sita, rau, qua,...

IL. TRINH TU GIANG DAY

Theo phan phdi chuong trinh, khong cé thoi luong riéng danh cho viée giang
day cac ndi dung & phé"m Kién thirc chung. Chinh vi vay, dé dat dugc muc tiéu va
yéu cau can dat ciia Chuong trinh mon Gido duc thé chat 6, GV cén xen ké& céac
ndi dung ctia phan Kién thirc chung trong qua trinh giang day cac ndi dung & phan
Vén dong co ban va Thé thao ty chon. Dé tao duge hing tha va nang cao hidu qua
giang day va hoc tdp phan Kién thirc chung, GV c6 thé sir dung phuong phap va
trinh ty giang day nhu sau:
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— GV dinh huéng va cho HS doc, tim hiéu trudce tirng ndi dung ¢ phan Kién thirc
chung: Cac nhom thuc pham; gia tri dinh dudng cia timg loai thwe pham (cac chat
c6 trong cac loai thue pham khéc nhau); nhitng diéu chi y khi an; ché d6 an trudce
va sau khi tap luyén,...

— T chirc thao luan truc tiép trén 16p.
— GV nhan xét va tong hop kién thirc cho HS.

Luu y: Thuc hién trinh tu giang day nay véi timg ndi dung kién thirc & phan
Kién thirc chung.
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VAN DONG CO BAN

Chii dé 1. CHAY CU LI NGAN (60 m)

Bai 1. KI THUAT CHAY GIUA QUANG
VA CAC PONG TAC BO TRO

A. MUC TIEU

I. VE KIEN THUC

Biét cach thue hién ki thuét chay giita quang va cac dong tac bo tro.

II. VE NANG LUC
— Lam quen véi ki thuét chay gitra quang va thuc hién dugc cac dong tac bo trg.

— Biét chinh sira dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyén; biét lua
chon va tham gia cac tro choi van dong phu hgp vé6i ndi dung bai hoc; biét diéu
khién to, nhém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén; biét van dung nhiing kién
thirc da hoc vao hoat dong sinh hoat, tap luyén TDTT hz"ing ngay.

— Hinh thanh va phat trién nang luc tu chu va tu hoc: thong qua viée doc thong
tin trong SGK, quan sat cac hinh va tranh, anh.

— Hinh thanh va phat trién ning luc giao tiép va hop tac: thong qua cac hoat
dong nhom dé thyc hién ki thuat chay giira quang va cac dong tac bo tro.
I1I. VE PHAM CHAT

Tu giac, tich cuc, doan két va gitp d& ban trong tép luyén.

B. THIET Bl DAY HOC VA HOC LIEU

— Tranh, anh, video ki thuat chay giira quing va cac dong tac bd trg (néu cb).
— Buc thé duc dé thuc hién bai tap “Bat buc”.

— Gay nho dai khoang 20 cm, coc moc dé choi tro choi “Chay tiép sirc”.

— Coi dé diéu khién cac hoat dong tap luyén.

19



C. TIEN TRINH DAY HOC

I. KHOI PONG

Thuc hién cac ndi dung khéi dong chung va khdi dong chuyén mén theo trang
7 SGK.

II. NOI DUNG KIEN THUC MOI VA LUYEN TAP

1. Gidi thiéu ki thuat chay cu li ngan

1.1. Céc cu li trong chay ngin

— Céac cy i trong chay nge'in bao g@‘)m: 60 m, 100 m, 200 m, 400 m.

— Chay cu li ngéin gém céc giai doan: xuat phat, chay lao sau xuét phat, chay
gifra quang va chay vé dich.

1.2. Trinh tu giang day

— GV xay dung khai niém dung veé chay cu li ngan (60 m).

— GV day cac ki thuat b6 tro chay cu li ngan.

— GV day ki thuat chay gitra quang.

— GV day ki thuit xuét phat va chay lao sau xuat phat.

— GV day ki thuat chay vé dich.

— GV day HS hoan thién ki thuat chay cy li ngin (60 m).

2. Cac dong tac bé trg
2.1. Phan tich dong tac
GV xem muc 3, trang 9 SGK.

2.2. Trinh ty gidng day

Trinh ty giang day cac dong tac bd tro: chay budc nhd, chay nang cao dui va
chay dap sau.

— GV thi pham va phan tich dong tac bd tro theo trinh tu:
+ Thi pham toan bd dong tac hai lan, tao cam giac truc quan cho HS vé dong tac.
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+ Thi pham va phan tich tu thé tiép xic ban chén, tu thé chan trudc, chan sau
khi thuc hién dong tac.

+ Phén tich giai doan chuyén doi giira hai chan.

—GV to Ehl’rc tap luyén: HS thuc hién theo hang ngang cac dong tac di chuyén
theo huéng dan cua GV.

2.3. Luyén tap

2.3.1. Cdc bai tdp theo SGK

* Bai tap: Chay buéc nhé

Muc dich: Gitp HS chinh stra tu thé tiép xtic ban chin trong chay cu li ngin,
tdng tan sd budc chay, phdi hop dong tac toan than.

Noi dung:

— Chuén bi: Sin tap bang phing, diém ti tay khi tap luyén, dudng chay c6 vach
ké thang.

— Thuc hién:

+ Tai ché thuc hién chay buwde nho co diém ti tay: HS dtng hai chan song song,
hai tay ti vao diém cd dinh, ngudi hoi nga vé trudc, giit tay ¢b dinh, thuc hién chay
budce nho tai chd.

+ Chay buéc nhé theo dwong thang: HS thuc hién chay budc nho theo dudng
thing. Than ngudi thing, hai tay phéi hop danh tu nhién.

Cac hinh thirc tap luyén:

— Tap luyén ca nhan: Timg HS thuc hién tai chd chay budc nho cé diém ti tay
va chay budc nho theo duong th‘azing. HS tu thye hién ki thuat dong tac, GV quan sat
va huéng dan chinh sira dong tac.

— Tép luyén theo cap: Mot ban thuc hién ki thudt, mdt ban quan sat va nhan xét.
—Tap luyén theo nhdm: Nhém tir 3 dén 5 HS, c6 quan sat va chinh stra cho nhau.
* Bai tap: Chay nang cao dui

Muc dich: Giup HS ting kha ning dinh hudng trong chay cu li ngan. Gitp co
dui tham gia tich cuc vao dong tac nang cao dui khi dua vé trude.

Noi dung:
— Chuén bi: Puong chay bang phang tir 15 — 20 m.
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— Thyc hién: HS chay ning cao dui tai chd theo nhip nhanh, cham khac nhau
(nhip vd tay) va chay ning cao dui theo duong thang.

Cac hinh thirc tap luyén: Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

 Bai tap: Chay dap sau

Muc dich: Giup HS ting kha ning dinh hudng trong chay cy li ngin va ting

do dai budc chay.

Noi dung:

— Chuan bi: San tap bang phing c6 dudng ké thang dai 20 — 30 m.

— Thyc hién: HS chay dap sau theo duong thing. Thin nguoi hoi nga vé trudc,

mat nhin theo hudng chay.

Cac hinh thirc tap luyén: Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

2.3.2. Goi Y m¢t 56 bai tip twong tuw

— Chay buéc nhé ting dan tin so.

— Chay ning cao dui thay ddi téc d6 theo nhip v tay.

— Chay dap sau c6 quy dinh do dai budc chay (theo cac vach ké san).

2.4. Mot s6 15i sai HS thwong mic va bién phap khic phuc

Ldi sai HS thudong méc

Bién phap khic phuc

Tiép xtGc dat bing ca ban chéin
hodc bang gét ban chan.

— GV phan tich dong tac sai va thi pham
dong tac dung.

— GV cho HS chay budc nho chdm, chu y
diém tiép xtc cua ban chan.

Panh tay khong nhip nhang theo
budc chay.

— GV cho HS thyc hién cham, chu y nhip
danh tay.

— GV cho HS thuc hién véi toc d6 ting dan,
chi ¥ nhip déanh tay.

Gong climg ngudi khi thuc hién
ki thuat.

GV cho HS tap cac ki thudt tai chd nhe
nhang, yéu cau tha 16ng co thé.
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3. Ki thuat chay gilia quang
3.1. Phan tich ki thuat
3.1.1. Ki thudt danh tay

— Y nghia cua viéc danh tay trong chay cu li ngin: tao thing bang cho co thé
trong qua trinh chay.

— Hudng déanh tay: danh tay vé trudc, ra sau, doc theo than minh va theo nhip
chay cua chan. Tay danh vé trude hoi dua vao trong, khi ra sau hoi dwa ra ngoai.
Ban tay nam ho (hodc md thang). Khi danh tay, hai vai tha 16ng (H.3, trang 8 SGK).

— Goc d6 danh tay: khi danh vé trude, & vi tri cao nhat, canh tay va cang tay gan
vudng goc, nam tay ngang cam. Khi danh vé sau, tay co tu nhién.

3.1.2. Ki thudt bwdc chin

— Thuye hién ki thuat buée chan gitp dwa co thé tién nhanh vé trude.

— Chan chéng (chén trudc) tiép xtc voi duong chay bang nira trude ban chan.
Ban chan chi dong miét dat. Chan dap sau (chan sau) dudi nhanh, manh dua co thé
vé trurde, than ngudi hoi nga vé trude, mit nhin thing theo hudng chay.

— Piém dit cta chin thuong ¢ phia trude trong tim co thé tir 30 — 40 cm tuy
theo toc do chay.

—Téc d6 chay phu thudc vao hiéu qua dap sau nén déng tac dap sau can thuc hién
nhanh, manh, dGng hudng; Pui chan ling dwa nhanh va dang hudng vé phia trudc
(chi y: khong dua 1én trén) tién t6i gan song song véi mit dat (H.4, trang 8 SGK).

3.1.3. Ki thudt tho

Khi chay toan cu li can thd binh thuong, chu dong nhung khong 1am rdi loan
ki thuat va nhip diéu chay.

3.2. Trinh ty gidng day

— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuat chay giira quang (néu co).

— GV thi pham va phan tich ki thuat chay gitra quang theo trinh tu:

+ Thi pham va phan tich ki thuit danh tay tai chd.

+ Thi pham va phan tich ki thuat chay ting tdc trén duong thing.
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— GV t6 chire tap luyén:

+ GV cho HS tap luyén ki thuét danh tay tai chd theo hing ngang va nhén xét.
GV phan tich cac 15i sai HS thuong mac (c6 minh hoa cac 16i sai tao hinh anh truc
quan cho HS).

+ GV cho HS tap chay ting tdc trén dudng thing theo hiang ngang (4 — 5 ngudi)
va nhan xét. GV phan tich céc 15i sai HS thuong mic (c6 minh hoa cac 13i sai tao
hinh anh tryc quan cho HS).

3.3. Luyén tap

3.3.1. Cac bai tdp theo SGK

* Bai tip: Tai chd danh tay

Muc dich: Giap HS chinh sta ki thuat danh tay trong chay cu li ngén.

Noi dung:

— Chuan bi: HS dimg hai chan rong bang vai, than nguoi hoi d6 vé trude, mat
nhin thing.

— Thuc hién: HS danh tay tai chd theo nhip v tay, dénh tay ting dan tdc do.
Cac hinh thire tap luyen: Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

« Bai tip: Chay theo dwomg ké san

Muc dich: Giap HS rén luyén kha nang dinh hudng khi chay.

Noi dung:

— Chuén bi: San tap bang phang, c6 duong ké thing dai 20 — 30 m. Néu san
rong c6 thé ké nhiéu duong song song, mdi dudng cach nhau 1 — 1,5 m.

— Thyc hién: HS luan phién chay nhanh theo dudng ké san. Khi chay, chén tiép
xtc vai duong keé.

Cac hinh thirc tap luyén: Tap luyén ca nhan, theo c@p hodc theo nhom.

3.3.2. Goi y m¢t 56 bai tip twong tw

— Chay nhanh trén duong ké san.

— Chay nhanh trén céc doan dudng ngan (20 — 30 m).
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3.4. Mot s6 15i sai HS thwong méic va bién phap khic phuc

Lbi sai HS thwong mic

Bién phap khic phuc

— Panh tay sang hai bén hoac
vung tay xa than nguoi.

— Canh tay va cang tay co
nhiéu hoic dudi nhiéu.

— Cung tay cung chan.

— GV phan tich dong tac sai va thi pham dong
tac dung.

— GV cho HS danh tay cham tai chd.

— GV cho HS thyc hién danh tay tang dan toc do
theo nhip vo tay.

— Thuc hién chay cham, cha ¥ nhip danh tay.

Tiép xuc dit biang gbét ban
chan hoac ca ban chan.

— GV phan tich dong tac sai va thi pham dong
tac ding.

— GV cho HS chay budc nho chdm, cha y diém
tiép xtic ciia ban chan.

Ban chian xoay ngang hodc
chéch so v6i hudng chay.

— GV phan tich dong tac sai va thi pham dong
tac dung.

— GV cho HS tap chay theo duong ké sin.

Diém dit chan trudc qua xa
trong tdm co thé tao thanh
budc véi, lam giam toc
do chay.

— GV cho HS chay theo budc chay véi dé dai
quy dinh.

— GV cho HS tap cac bai tap bo tro dé tang luc
dap sau, tang strc manh toc do cua chan va ting
dd dai bude chay.

Nin thé khi chay; hit tho
khong déu (qua nhanh hoic
qua cham).

— GV cho HS tip chay cham va hit tho déu theo
nhip budc chay.

— GV cho HS tép chay tang dan téc do két hop
v6i hit tho theo nhip.

4. Bai tap bé trg phat trién thé luc

* Bai tap: Bat céc

Muc dich: Giup HS phat trién sitc manh téc do chan.

Noi dung:

— Chuén bi: San tip bang phing, d6 dai trén 20 m.
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— Thuc hién: HS thuc hi€n bat coc lién tuc quang duong 15 — 20 m. Khi bat, tay
dé tu nhién hoic ting d6 kho bang cach dé hai tay sau gdy.

Cac hinh thirc tap luyén: Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhém.

* Bai tap: Bat buc

Muc dich: Gitp HS phat trién sirc manh téc d6 chan.

Noi dung:

— Chuén bi: San tap bang phing, buc thé duc.

— Thuec hién: HS thuc hién bat buc chum hai chan hoidc c6 thé bat buc d6i chén.

Cdc hinh thire tap luyén: Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

5. Tro chaoi van dong

Muc dich: Gitp HS rén luyén kha nang dinh hudng khi chay, phat trién
suc nhanh.

Gidi thigu bo sung mét sé tré choi: Ngodi tro choi “Chay tiép suc”, “Nguoi
thira thir ba” trang 11 SGK, GV ¢6 thé str dung céc tro choi khac gitip phét trién sirc
nhanh cho HS, nhu: Gianh c¢ chién théng; D06i nao nhanh hon; Méo dudi chudt;...
va céc tro choi dan gian.

III. VAN DUNG

Muc dich: Gitip GV danh gia két qua tiép thu kién thire cua HS véi ndi dung
chay cu li ngdn (60 m), dong thoi dé xuét cac hinh thirc img dung ki thuat chay cu li
ngan trong thyc tién cudc sdng va hoat dong tap luyén TDTT hing ngay.

Noi dung:
(1) Nhirng diém khac biét giira chay va di bo (H.16, trang 12 SGK).

— Piém khéc biét dic trung nhat ciia dong tac chay voi di bo 1a: Pong tac chay
c6 giai doan “bay trén khong”.

+ Khi chay, c6 giai doan hai chan cung ro1 khoi mat dat; di bd thi luén c6 mdt
chan tiép dat.

+ Khi chay, tbc do trung binh nhanh hon di b.
+ Khi chay, than ngudi dd vé trudce nhiéu hon di bo.
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— Trong H.16b, trang 12 SGK thé hién dong tac chay.

(2) Van dung ki thuat chay cu li nge"in vao thuc tién: Rén luyén suc khoé, choi
cac méon thé thao, chay tru mua,... (H.17, trang 12 SGK).

— Chay cur li ngén c6 thé van dung trong céac trudng hop: rén luyén stc khoé
hr:ing ngay, phat trién strc nhanh, stc manh tdc do; choi cac mon thé thao.

Bai 2. KI THUAT XUAT PHAT CAO,
CHAY LAO SAU XUAT PHAT VA CHAY VE PiCH

A. MUC TIEU

I. VE KIEN THUC

— Biét cach thyc hién ki thuat xudt phét cao, ki thuat chay lao sau xuét phat va
ki thuat chay vé dich.

— Biét mot s6 diéu luat co ban trong chay cur li ngén.

II. VE NANG LUC

— Lam quen véi ki thudt xuat phat cao, ki thudt chay lao sau xuit phat va ki
thuat chay vé dich.

— Biét chinh sira dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tip luyén; biét
Iga chon va tham gia cac tro choi van dong phu hgp véi ndi dung bai hoc; biét
diéu khién t6, nhoém tap luyén va nhén xét két qua tap luyén; biét van dung nhimg
kién thirc da hoc vao hoat dong sinh hoat, tap luyén TDTT héng ngay.

— Hinh thanh va phat trién nang luc tu chu va tu hoc: thong qua viéc doc thong
tin trong SGK, quan sat cac hinh va tranh, anh.

— Hinh thanh va phat trién nang luc giao tiép va hop tac: thong qua céac hoat
dong nhom dé thue hién ki thudt xudt phat cao, ki thuét chay lao sau xuét phat va
ki thuat chay vé dich.

IIl. VE PHAM CHAT
Tu giac, tich cuc, doan két va gitup dd ban trong tip luyén.
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B. THIET Bl DAY HOC VA HOC LIEU
— ’l?ranh, anh, video ki thuat xuat phat cao, chay lao sau xuat phat va chay vé
dich (néu co).
— Mot miéng vai do (cd) dé choi tro choi “Gianh co chién thang”.
— Coc mbc dé to chire tro choi “Tiép stre toc d6”.
— C& hiéu xuat phat dé tap xuét phat cao.

— Coi dé diéu khién cac hoat dong tap luyén.

C. TIEN TRINH DAY HOC

I. KHOI PONG

Thyc hién cac ndi dung khoi dong chung va khéi dong chuyén mon theo
trang 13 SGK.

II. NOI DUNG KIEN THUC MOI VA LUYEN TAP

1. Ki thuéat xuat phat cao

1.1. Phan tich ki thuat

— Khau 1énh: “Vao chd”, “San sang”, “‘Chay!”.

— Pong lénh “Chay!” ¢6 thé duge thay bang tiéng coi, phét cd,...
— GV xem muc 1, trang 13 SGK.

1.2. Trinh ty gidng day

— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thut xuat phét cao (néu co).

— GV thi pham va phan tich ki thuat XuAt phat cao theo khau Iénh “Vao chd”,
“Sgﬂ Sfing”, “Chcfi}f'!”.

— GV t6 chuc tap luyén:

+ GV cho HS tap tu thé “Vao chd”, dic biét chii y chinh sira tu thé chan, than
nguoi, hudng nhin.

+ GV cho HS tap tu thé “Sin sang”, chi y trong tdm co thé, chan, tay, than
minh va mat nhin thang.

+ GV cho HS tap xuat phét chay 3 budc vé trudc.
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1.3. Luyén tap
1.3.1. Cac bai tap theo SGK

Muc dich: Giap HS 1am quen véi viéc dua co thé tir trang thai chuan bi vao
tu thé chay; tao da cho cac budc chay tiép theo; nang cao kha ning dinh huéng khi
xuat phat.

« Bai tap: Xuat phat mit hwéng chay
Noi dung:
— Chuan bi: San tap bang phang, dudng chay c6 d6 dai trén 30 m.

— Thyc hién: HS dimg hai chan song song, sat nhau, sit vach xuat phat, than
ngudi thang, hai tay co tuw nhién. Khi ¢6 tin hiéu xuat phat, kidng chan, ngé than trén
vé trude, budc chan va chay nhanh vé truoc.

Cdc hinh thirc tap luyén: Tap luyén ca nhan.

« Bai tap: Xuit phat vai huéng chay

Noi dung:

— Chuén bi: San tip bang phang, dudng chay c6 d6 dai trén 30 m.

— Thye hién: HS ding hai chan rong bing vai, khuyu gdi, canh ngoai ban chan
sat vach xuat phat, vai hudng theo huéng chay, hai tay buong tu nhién. Khi c6 tin
hiéu xuat phat, thuc hién xoay than va chan theo hudng chay, budc chan vuot qua
vach xuét phat va chay nhanh vé phia trudc.

Cac hinh thirc tdap luyén: Tap luyén ca nhan, theo cdp hodc theo nhom.

« Bai tp: Xuét phat lung hwéng chay

Noi dung:

— Chuan bi: San tap bang phang, dudng chay c6 d6 dai trén 30 m.

— Thuc hién: HS ding chan trudce, chan sau, chan thuan ¢ phia sau, got chan
sat vach xuat phat, tiép xtic dat bang nira trirdc ban chan, lung quay vé huéng chay.
Hai gdi hoi khuyu, hai tay co tu nhién, than trén nga vé trude. Khi c6 tin hiéu xuat
phat, thuc hién chiung gdi, quay mit vé phia sau, nhanh chéng xoay than va chan
(xoay sang phia chan dit sau), budc chan virgt qua vach xuat phat va chay nhanh
vé phia trudc.

Cac hinh thure tdp luyén: Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhoém.
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1.3.2. Goi y mét sé bai tdp twong tw

— Xuét phat tir nhidu tu thé khac nhau (tu thé ngdi mit huéng chay, ngdi vai
huéng chay, ngdi lung hudng chay,...), nhim luyén tp kha ning dinh hudng khi
xudt phat trong cac tinh hudng bién doi.

— Thay ddi diéu kién xuat phat, vi du: Bat nhay mot budc trude khi xuit phat;
Chéng ddy mét 1an trude khi xuét phat; Ding 1én, ngdi xubng trude khi xuit phat;...
nham tap luyén kha ning tao da xudt phat trong cc diéu kién bién déi.

1.4. Mt so6 16i sai HS thwong mic va bién phap khic phuc

L&i sai HS thuong mic Bién phap khic phuc

Xuét phat som (xuét phat khi | — GV cho HS luyén tap thuan thuc ki thuat sau mdi
chua ¢ tin hiéu xut phat). | tin hiéu. Khong doan tin hiéu.

— GV cho HS tap hoan thién ki thuat Xuat phat.

— GV cho HS tép cac dong tac bd tro phat trién strc
nhanh, phan rng van dong va sttc manh toc do.

Bi ding hoic giam toc d6 | GV cho HS tip cic dong tac bd trg phat trién sirc
sau khi xuat phat. nhanh phan ng van dong va stirc manh téc do.

Xuat phat khong ding | —GV cho HS tap chay theo dudng ké thing.
huéng chay. — GV cho HS tap xuét phat tir nhiéu huéng dé ting
kha ning dinh huéng khi xuat phat.

2. Ki thuéat chay lao sau xuat phat
2.1. Phan tich ki thuat
GV xem muc 2, trang 14 SGK.

2.2, Trinh ty giang day
— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuét chay lao sau xuat phét (néu co).
— GV thi pham va phan tich ki thuat chay lao sau xuét phat, dic biét cha y vé

g6c do than nguoi, diém ti€p xtic cua chan trudc va mat nhin thang hudng chay.
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— GV t6 chuc tap luyén.

+ GV cho HS tap chay ting tdc dd tai chd.

+ GV cho HS thuc hién d6 ngudi vé phia trude va chay lao 10 m sau xut phat.

2.3. Luyén tap

Bai tip: Xuit phit va chay lao sau xuit phat

Muc dich: Giup HS lam quen véi viéc chay ting tdc d6, chay tdi tée do cao nhét.

Noi dung:

— Chuan bi: San tip bang phang, dudng chay c6 d6 dai trén 30 m.

— Thyc hién: HS dung ¢ tu thé xuat phat cao, khi co6 tin hi¢u Xuat phat, chay
tang tdc do vé trude cho toi khi dat toc d6 cao nhat, duy tri tdc d0 cao nhat trong
khoang 5 m, sau d6 giam toc d6 va chay nhe nhang vé vach xuét phat.

Cac hinh thire tdp luyén: Téap luyén ca nhan, theo cdp hoac theo nhom.

2.4. Mot s6 16i sai HS thwong méic va bién phap khic phuc

L&i sai HS thwong mic

Bién phap khic phuc

Than trén khong tich cuc nga vé
trude dé giir trong tAm co thé thap
va tdn dung dugc strc manh dap sau
cua chan.

— GV phan tich chi tiét lai ki thuat chay lao
sau xuat phat.

— GV cho HS tap nhiéu lan bai tap chay dap
sau dé ting stc manh dap sau va biét cach
tan dung stc manh dap sau.

Khéng tiang toc nhanh dé dat toc
do to1 da do khong tan dung dugc
luc tao da khi xuat phat.

GV cho HS tép nhiéu lan cac bai tap bo trg
tang tan so0 budc chay, do dai budc chay,.,...
de phat trién sirc manh toc do chan.

Chay lao khoéng dung hudng
chay do khong dinh hudng tot
khi xuat phat.

— GV cho HS tap chay theo dudng ké thing.
— GV cho HS tap xuit phat tir nhiéu hudng
dé ting kha ning dinh hudng khi xuit phat.

3. Ki thuat chay vé dich
3.1. Phan tich ki thuat

GV xem muc 3, trang 14 SGK.
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3.2. Trinh tu giang day
— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuat chay vé dich (néu cd).

— GV thi pham va phan tich ki thuat danh dich bang nguc va danh dich bang
vai, nhan manh cho HS can ting tc dd chay vuot qua vach dich, sau d6 budc dai
va dat nhanh chén trude vé phia trudc dé gilr thang b?‘;'mg.

— GV t6 chure tap luyén:

+ GV cho HS tap ki thuat danh dich béng vai tai cho.

+ GV cho HS tép ki thuat danh dich bang nguc tai chd.

+ GV cho HS tip ki thudt di chuyén vuon nguoi danh dich bing vai hoic
bang nguc.

3.3. Luyén tap

Muc dich: Giup HS lam quen v&i ki thuat danh dich trong diéu kién co ban.

* Bai tap: Chay cham 6 — 10 m thuc hi¢n dong tac danh dich

Noi dung:

— Chuén bi: Puong chay bing phang dai trén 30 m, ¢6 vach dich, co day dich.
HS ding cach dich 6 — 10 m.

— Thuyc hién: HS (hodc nhom HS theo hang ngang) chay cham 6 — 10 m va thuc
hién dong tac danh dich vao day dich.

Cac hinh thirc td@p luyén: Tap luyén ca nhan hoac theo nhom.
« Bai tip: Chay ting téc d9 10 — 15 m thye hién ddng tic danh dich
Noi dung:

— Chuén bi: Puong chay bang phang dai trén 30 m, ¢6 vach dich, c6 day dich.
HS ding cach dich 10 — 15 m.

— Thuec hién: HS (hodc nhém HS theo hing ngang) chay tang téc d6 téi dich va
thuc hién dong tac danh dich, sau d6 budc dai, chay vuot qua vach dich, gitr thang

bﬁng, chay cham dan va dung lai.

Cac hinh thirc t@p luyén: Tap luyén ca nhan hoac theo nhom.
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3.4. Mt so 15i sai HS thwong mic va bién phap khic phuc

L3§i sai HS thudong mic

Bién phap khic phuc

Giam téc d6 chay khi gan t6i dich do cam
giac da gan hoan thanh muc tiéu.

Dung lai dot ngdt sau khi cham vach dich
(din t6i co thé mat thing bang, c6 thé dan
t6i chan thuong).

— GV cho HS tép chay ting toc
vuot qua vach dich.
— GV cho HS tap luyén nhiéu lan
dong tac danh dich.

Pua tay cham vao vach dich do khong nam
chic cac quy dinh trong chay cu li ngén.

Bude chan dai hon dé cham vach dich
khién cho than nguoi tut lai phia sau, dong
tac danh dich thuc hién bi cham hon.

— GV phan tich cac quy dinh co ban
trong chay cu li ngin va ki thut
chay vé dich.

— GV cho HS tap luyén nhiéu lan
dong tac danh dich.

4. Mét so diéu luat co ban

GV xem muc 4, trang 14 SGK.

5. Bai tap bd trg phat trién thé luc
5.1. Cac bai tap theo SGK
» Bai tap: Chay tai chd

Muc dich: Giap HS lam quen véi viéc phoi hop van dong cua co thé khi chay,

ting dan tbc do chay va phat trién strc nhanh.

Npi dung:
— Chuén bi: San tip bang phang.

— Thuyec hién: HS dtmng tai chd, thuc hién chay véi tdc d6 nhanh hodc chay tang

dan tbc do, chay theo nhip vo tay cia GV,...

Cac hinh thire tdp luyén: Tap luyén ca nhan hoac theo nhom.

« Bai tip: Chay Ién déc, xudng déc

Muc dich: Gitp HS rén luyén ki thuat chay véi cac luc can khac nhau; phat trién
sirc manh t6c d6 (khi chay 1én dbc) va phat trién strc nhanh (khi chay xudng déc).
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Noi dung:

— Chuén bi: Dia hinh déc tir nhién theo chiéu 1én, xuéng hoic phdi hop 1én dbc
va xudng dbc.

— Thyc hién: HS giir thang bang va chay nhanh trén dia hinh quy dinh.

Cac hinh thirc tap luyén: Tap luyén ca nhan hoac theo nhom.

5.2. Goi y mot s6 bai tap twong twr

Céc bai tap phat trién strc nhanh va sttc manh toc do: chay nang cao dui, chay
dap sau, bat coc, bat nhay ddi chan, bat buc qua lai, bat cao rut goi, bat rit gbi trén
ho cat,...

6. Tro choi van dong

Muc dich: Giup HS phat trién sirc nhanh.

Gidi thigu bo sung mét 56 tro choi: Ngoai tro choi “Gianh cd chién thang”,
“Tiép strc téc d0” trang 17 — 18 SGK, GV ¢6 thé sir dung céc tro choi khac dé phat
trién strc nhanh, nhu: Ping 1én quay ngudi nhanh (d6ng, tdy, nam, bac); Xuat phat
nhanh; Dgi nao nhanh hon;... va cac tro choi dan gian.

I1I. VAN DUNG

Muc dich: Giup GV dénh gia két qua tiép thu kién thirc méi coa HS vé mot s6
dicu luat trong chay cu li ngan, dong thoi dinh hudng van dung ki thuat chay cu li
ngan vao thyc tién cudc sdng va hoat dong tap luyén rén luyén stc khoé hiang ngay.

Noi dung:
(1) M6t s6 truong hop pham quy trong chay cu li ngéan.
GV xem muc 4, trang 14 SGK.

(2) Vén dung ki thuat chay cu li ngén trong cac tro choi van dong va trong thuc
tién: cac tro choi, cAc mén thé thao khac nhau, cac cudc thi chay....

Chay cu li ngén c6 thé van dung trong cac trudng hop sau:

— Tép luyén rén luyén strc khoé hing ngay, phat trién sirc nhanh, sirc manh toc do.
—Van dung trong choi cac tro choi van dong, tro choi dudi bat va cac mon thé thao.
— Van dung trong cac truong hop can di chuyén véi toc do nhanh.

— Trong cac cudc thi chay: Hoi khoé Phu Pong, céc giai chay phong trao.
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