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_ Tai liéu tap huén, boi duéng gido vién st dung sach gido khoa mén Giao duc thé chat 16p 9

PHAN THU NHAT - NHUNG VAN PE CHUNG

1. KHAI QUAT VE CHUONG TRINH MON HOC

Gi4o dyc thé chét 1a mén hoc bat bude, dugc thuc hién tir 16p 1 dén 16p 12.

Moén Gido duc thé chat gop phan thuc hién muc tiéu gido duc phat trién pham chat
va nang luc cua hoc sinh, trong tam la: trang bi cho hoc sinh kién thuc va ki nang cham séc
ste khoé; kién thurc va ki nang van dong; hinh thanh thoéi quen tap luyén, kha nang lya chon
mon thé thao pht hop dé luyén tap ning cao stc khoé, phat trién thé luc va t chat van dong;
trén co s d6 gitp hoc sinh c6 ¥ thirc, trach nhiém ddi véi sire khoé ciia ban than, gia dinh
va cong dong, thich ung véi cac didu kién sdng, séng vui vé, hoa ddng véi moi nguoi.

Noi dung chii yéu ctia mén Gido duc thé chat 1a rén luyén ki nang van dong va phat trién
td chét thé luc cho hoc sinh b?mg nhitng bai tap thé chit da dang nhu: cac bai tap doi hinh
d06i ngil, cac bai tap thé duc, cac tro choi van dong, cic mon thé thao va ki niang phong tranh
chan thuong trong hoat dong thé duc thé thao.

¢ Muc tiéu chung

Mon Gido duyc thé chat giup hoc sinh hinh thanh, phat trién ki ning cham séc stc khog,
kinang van dong, thoi quen tap luyén thé duc thé thao va rén luyén nhiing pham chat, nang luc
dé tro thanh nguoi cong dan phat trién hai hoa vé thé chit va tinh than, dap tng yéu cau
ctia sy nghiép xdy dung, bao vé T6 qudc va hoi nhap qudc té, gop phan phat trién tam voc,
thé lyc nguoi Viét Nam; dong thoi phat hién va boi dudng tai nang thé thao.

% Muc tiéu cip trung hoc co sé

Mon Giao duc thé chit gitip hoc sinh tiép tuc cing cb va phat trién cac ki nang chim soc
stc khoé, vé sinh than thé va van dong co ban, thdéi quen tap luyén va ki nang thé duc
thé thao; nép séng lanh manh, hoa dong va trach nhiém; ¥ thirc ty giac, tich cuc van dung
nhiing diéu da hoc dé tham gia cac hoat dong thé duc, thé thao; boi dudng nang khiéu thé thao.

% Thoi lwgng thye hién chwong trinh

Thoi lugng danh cho moén Gido duc thé chit & mdi 16p 1a 70 tiét trong nam hoc, dugc
phan bo cho cac ndi dung gido duc véi ti 1& (%) nhu sau:

Noi dung Thoi hrgng So tiét
Van dong co ban 45% 32 (10 + 14 + 8)
Bai tap thé duc 10% 7
Thé thao tu chon 35% 24
Paénh gia cudi hoc ki, cudi nam hoc 10% 7

2. GIOI THIEU CHUNG VE SACH GIAO KHOA MON GIAO DUC THE CHAT 9
2.1. Quan diém tiép can, bién soan
Theo dinh huéng d6i méi gido duc phd thong thé hién qua Nghi quyét 88/2014/QH13
vé d6i méi chuong trinh va sach gido khoa phd thong ctia Qudc hodi va qua chuong trinh



gido duc phd thong moi gdbm Chuong trinh gido duc tong thé va Chuong trinh gido duc
phd thong mén Gido duc thé chét, véi trong tim 1a chuyén tir gido duc chu trong truyén thy
kién thtrc sang gitip cho hoc sinh hinh thanh va phat trién toan dién pham chét va ning luc.

Bam sat cac tiéu chuan sach gido khoa méi ban hanh kém theo Théng tu sé 33/2017/
TT-BGDDT ngay 22 thang 12 niam 2017 va Thong tu s6 05/2022/TT-BGDDT ngay 19 thang

03 nam 2022 cua B Giao duc va Pao tao.
e ™

% Kién thirc duoc thé hién tryc quan, hai hoa giira kénh hinh va kénh chit.

< Hé théng hoa bai tap TDTT dac thu cua mon hoc.

% Hoc sinh 14 trung tam, gido vién la ngudi thiét ké to chirc, hudng dan tap luyén.
+ Tang cuong viéc hinh thanh théi quen tap luyén cho hoc sinh.

o

% Phuong phéap day hoc da dang, c6 thé tich hop véi cac mon hoc khéc.

Nhirng diém méi cia sach giao khoa mon Giao duc thé chit 9:

— Mbi bai hoc duoc bién soan theo hinh thirc cung cép nhiéu lva chon céac hoat dong
van dong, dinh huéng dé phat trién pham chat va ning luc. Trong d6, chu trong dén
viéc hinh thanh va phat trién cac ning luc dic thu ciia mén Gido duc thé chat theo quy
dinh ciia Chuong trinh gido duc pho thong nam 2018 d6 1a: ning lyc chiam soc sirc khog,
nang luc van dong co ban va nang luc hoat dong thé duc thé thao. Cac nang luc dac thu
duogc hinh thanh thong qua céc hoat dong tro choi; hoat dong luyén tap ca nhan, doi nhém;
hoat dong van dung kién thtrc da hoc vao thuc tién cude séng. Thong qua cac hoat dong
da dang va hip dan, gido vién c6 diéu kién quan sat va danh gia qua trinh rén luyén, hoc tap
cua hoc sinh.

— Séch gido khoa mon Gido duc thé chat 9 dugc bién soan véi cau tric va ndi dung co
yéu tb tich hop lién mon cao. Piéu nay thé hién qua viéc 1ong ghép kién thirc cac mon
hoc khac trong cac hoat dong tro choi, giip hoc sinh vira vui choi thodi mai, vira 6n tap,
van dung kién thirc da hoc dé gianh chién théng.

— Céc bai hoc cua ting chu dé c6 tinh mé cao. Gido vién c6 thé lya chon, van dung va
sang tao tung bai hoc dé dat duoc muc dich giao duc ma khong can phai theo trinh ty tur
bai 1 dén hét.

— Tong thé sach gido khoa mon Gido duc thé chat 9 (bo sach Chén troi sang tao) bao gdm
8 chu d& riéng biét nhung bd tro va gan két chat ché voi nhau, khong tach roi nhau voi
muc dich cao nhat 1a giap hoc sinh c¢6 ¥ thirc, trach nhiém véi sirc khoé cua ban than,
gia dinh va cong ddng, séng vui vé va hoa ddng v6i moi nguoi. Noi dung tap luyén cia
chu dé nay cé thé duoc st dung dé t6 chirc hoat dong van dong cho chu dé kia; bai hoc
sau co thé két hop véi bai hoc trude trong mot gid 1én 16p dé dat muc tiéu gido duc.
No6i dung bao gdm: 01 chi dé kién thirc chung vé viée sir dung cac yéu t6 ty nhién
va dinh dudng dé rén luyén suc khoé va phat trién thé chat, 03 cha dé van dong co ban,
01 chu dé bai tap thé duc va 03 cha dé thé thao tu chon.



_ Tai liéu tap huén, boi duéng gido vién st dung sach gido khoa mén Giao duc thé chat 16p 9

— Véi dac thu ciia mon Gigo duc thé chit 14 mon hoc van dong, thong qua nhiéu hinh
thire van dong khac nhau dé thuc hién muc tiéu gido duc hinh thanh, phat trién pham chat va
nang lyc cia hoc sinh. Chinh vi li do do, sach Gido duc thé chit 9 (b0 sach Chan troi
sang tao) tiép tuc ké thira, hoan thién va phat huy kho dir li¢u vé trd choi van dong. Céc tro
choi duoc thiét ké sau mdi chu dé, két hop cung véi cac trd choi khoi dong ¢ phan mo dau
cua tung bai hoc, lam da dang, phong pha dit li¢u ndi dung va hinh thic Luyén tap. Bén
canh d6, & mdi bai hoc tiép tuc dugc duy tri va tdng cuong thém dir liéu hoc tap vdi céc
bai tap thé luc & Géc rén luyén thé luc trong phan Luyén tdp va Thir thdch sau phan
Van dung. Véi tong sb 36 tro choi van dong, 36 bai tap thé lyc va 18 thir thach cho ca
bd sach 18 bai vdoi 100 trang. Pay 1a mot yéu td thé hién tinh wu viét cua sach Gido duc
thé chat 9 (bo sach Chén trodi sang tao).

— Tinh ké thira thé hién qua su tiép ndi vé cac noi dung kién thirc da duge trinh bay
& khéi 16p 6, 7, 8. Noi dung kién thire & 16p 9 duogc tiép ndi va hoan thién trén nén tang
kién thirc ma hoc sinh di dugc trang bi va rén luyén. Hinh thirc trinh bay truc quan, hap
dan, sinh dong trén trang sach ciing dugc hoan thién va chi tiét hoa. Giap nguoi doc dé dang
nhan biét va thuc hién theo cic hudng din mot cach thuan loi nhat. B6 cuc trinh bay va
ngdn ngir dién dat ciing duoc ké thira & khdi 16p 6, 7, 8 va phat huy nhu: ciu chit phén tich
ngén gon, xuc tich, dé hiéu, d& tap luyén, dé day hoc va phu hop véi dac diém ngdn ngir
ctia Itra tudi. Cach phdi mau va thé hién timg phan, chu dé, bai va cac noi dung ct 13i ciing
g6p phan hoan thién va nang cao tinh truc quan cho sach.

— Su hoan thién va sang tao duoc thé hién qua Goc ren luyén thé lwc va Thir thach.
Géc rén luyén thé Iyc tiép tuc cap nhat thém nhiéu bai tap thé luc, gitip cho viéc tap luyén
thé luc thuong xuyén trude, trong va sau gio hoc Gido duc thé chét cua hoc sinh thuan loi,
dé dang va dam bao day du tu liéu tap luyén; gitip cho cong viéc day hoc cua gido vién c6
thém nhiéu dir liéu chuyén mén phu hop voi timg ndi dung kién thitc mon hoc. Thik thdch
tiép tuc 1a su sdng tao cua by sach, phat huy dugc nhiing thé manh da duogc thuc hién &
l6p 7, 8 dat ra cac muc ti€u tap luyén, dinh hudéng cho hoc sinh phén dau vuot qua duoc
thir thach, the hién ban than. C6 nhiéu thir thich khac nhau & céc t6 chat thé luc khac nhau,
tang cuong yéu to tap luyén thuong xuyén dé vuot qua duoc tit ca cac thir thach c6 trong sach.
Viée hoc sinh cd géng vugt qua dugc thir thach cling 1a cach dé hoc sinh hinh thanh
thoi quen tap luyén thuong xuyén. Bung véi tén goi cia bg sach Chén trdi sang tao: sang tao
tir nhitng diéu gan giii va than thudc.

Sach gido khoa Gido duc thé chit 9 c6 nhirng diém ndi bit sau day:

— Phan Luyén tap tiép tuc thiét ké “Goéc rén luyén thé luc” cung cip thém nhiéu
bai tap thé luc, giup dé dang tiép can va dam bao ddy du tu liéu tap luyén cho hoc sinh.
Hoan thi¢n viéc tap luyén thé luc thuong xuyén trudc, trong va sau gio hoc GDTC,;
ngoai ra cong viéc giang day cua gido vién c6 thém nhiéu dir liéu chuyén mén phu hop véi
ting noi dung kién thirc mon hoc.



¢ Van dong co ban
GOCREN LUYEN THE LUC

* Bat nhay trén cat:

2 GOC REN LUYEN THE LUC
Muc dich: Phat trién siic manh clia chan.

Cach thuc hién: Ngudi tap ding thang trén cat. Bat nhay hai chan I1én cao, * Chay nang cao dui qua thang day:

co g6i va rai xuéng & tu thé kh hai g6i. Thuc hién lién tuc 6 - 8 lan, . L
Sl VT [l Ry X R ] it T (et (4 Muc dich: Phat trién stic bén toc do.
13p lai 2 1an, nghi gitra cac 1an 2 - 3 phat.

T ach thuc hién: Ngugi tap ch. a ui nhanh trén th
* Bat cao tuf tu thé ngdi thip: Cach thuc hién: Nguoi tap chay nang cao dui nhanh trén thang day dai

8- 10 m. Thuc hién 4 - 5 1an, nghi gitta cac Ian 30 - 60 giay.

Muc dich: Phét trién sic manh cda chan. .
) * Gap bung:
Céch thuc hién: Ngusi tap thuc hién Pl Sap bung:
ngéi thap, ngudi hoi nga ra trudc. Sau Muc dich: Phat trién siic manh cla lung, bung.
d6 nhanh chéng bat thing Ién cao va E! . y Céch thuc hién: Ngudi tdp nam ngla, hai chan thang, hai tay thdng trén

roi xudng vé tu thé ban dau. Thuc hién 1 dau. Thuc hién nang dong thai tay phai cham mdi chan tréi, sau do6 vé
tu thé ban dau va déi bén. Thuc hién lién tuc 15 - 18 an.

lién tuc 10 - 12 1an, 1ap lai 2 1&n, nghi gitia
caclan 2 -3 phat. Hinh 2. Bt cao tu tu' thé ngéi thdp

+«* Thé thao tu chon
GOCREN LUYEN THE LUC

* Di chuyén ngang: GOCREN LUYEN THE LUC
Muc dich: Phét trién stic nhanh va khéo léo. * Nang géi phéi hop:

Cach thuc hién: Nguoi tap dat hai qua bong cach nhau 4 m, tir vi tri Muc dich: Phét trién kha ndng phéi hgp van dong.

qua béng 1 di chuyén ngang vong qua qua béng 2 va quay vé véng qua Céch thyc hién: Ngudi tap ngéi thdp chan rong bang vai, nhip 1, 2

chuyén diing nang géi va giti trong nhip 3, 4, 5, 6; nhip 7, 8 chuyén vé tu thé

qua bong 1. Thuc hién lién tuc 8 - 10 Ian, 1ap lai 2 - 3 lan, nghi gilra cac lan
ng6i thap ban dau. Tiép tuc thuc hién luan phién déi chan trong 10 14n x 8 nhip.

1 -2 phat.
p Thuc hién 3 - 4 |an, nghi giiia cac 1an 2 - 3 phat.
* Chuyén bong, da bong cao chan: * Bai tap phéi hop:
Muc dich: Phat trién stic manh va khéo léo. Muc dich: Phét trién stic bén téc do.

Céch thuc hién: Ngudi tap chay nang cao dui trong 10 gidy, bat thang
lién tuc trong 10 gidy, bat co gdi trong 10 gidy. Lap lai 2 - 3 1an, nghi gita
caclan 2 -3 phut.

Cach thuc hién: Ngudi tap cdm bong bang tay trdi, da cao chan phai va
chuyén béng qua dudi dui chan phai dé dua béng sang tay phai, tiép tuc
thuc hién ngugc lai. Thuc hién 15 - 20 Ian, I3p lai 2 - 3 |an, nghi gitia cac lan
2-3phut.

— Phan Van dung tiép tuc thiét ké cac “Thir thach”, day 1a diém sang tao cua B sach
vi phén nay dit ra cac muc tiéu tap luyén, dinh hudng cho hoc sinh phén dau vuot qua dugc
thir thach, thé hién ban than. Phan nay dit ra nhiéu thir thach & cac t chat thé lyc khac nhau.
Viéc hoc sinh ¢ ging vuot qua duoc thir thach cling 1a cach dé hoc sinh hinh thanh
thoi quen tép luyén thuong xuyén. Bén canh do, bd sach tiép tuc van dung tinh than thé thao
trong sang, nhan ai, doan két trong timg hoat dong hoc, tap luyén va thi ddu. Thé hién
dic trung ctia mon hoc vé yéu té gido duc dao dirc, nhan cach hoc sinh mot cach toan dién
va gan giii trong cac hoat dong hang ngay.

+** Van dong co ban

THU THACH
Ngéi khuyu g8i nhanh lién tuc 20 lan dgi véi
nam va 15 lan déi véi ni.

THUTHACH THU THACH
Thuc hién dong tac bat tach chan 30 lan d8i véi nam Thuc hién gép bung lién tuc 20 lan véi nit va 30 lan
trong 30 gidy va 20 1an déi véi nii trong 25 gidy. v&i nam.
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% Thé thao tu chon

THUTHACH
Thuc hién ki thuat dong tac gid dan bong qua
ngudi phong tha 3 1an sau 5 lugt thuc hién.

THO THACH
Puing cach tudng 4 - 5 m, di chuyén ngang chuyén va THUTHACH

bat bong hai tay trén dau vao 3 6 trén tudng véi 6 lan Xép thap trung binh trong 5 gidy va giit 5 giay.
chuyén lién tuc.

— Ngoai ra, ndi dung sach con phu hop véi diéu kién hoc tap truc tuyén. Hoc sinh
c6 thé tp luyén tai nha, pham vi nho va diéu kién hoc tip truc tuyén voi cac thiét b
dién tir nhu dién thoai, may tinh. Gido vién c6 thé hudng dan viéc tap luyén cac ndi dung
ki thuat, dong tac qua cac doan video clip hodc hudng dan trude man hinh dé hoc sinh c6 thé
tuong tac va tap luyén theo. Di voi cac mon thé thao tu chon, sy phu hop trong giang day
tryc tuyén thé hién qua cac ndi dung tap luyén va hinh thie tap luyén. Cac dong tac tap luyén
véi trai bong, dm nhac tai chd hoic di chuyén voi cu li ngrfm. Thong qua viéc tién hanh
gid hoc mén GDTC bang hinh thire truc tuyén, sach gép phan nang cao ¥ thirc tip luyén
thé duc thé thao thudng xuyén dé giit gin va nang cao sirc khoé.

— B0 sach duoc td chirc bién soan va thiét ké vai cha dao 14 2 quyén sach: Sach gido khoa
phuc vu cho viéc tu hoc, tu rén luyén cta hoc sinh; sach gido vién va ké hoach bai day
phuc vu cho viée giang day va té chtrc 16p hoc cua gido vién.

— Véi thong diép “TAP LUYEN THUONG XUYEN PE GIU GIN SUC KHOE,
REN LUYEN THE CHAT VA NANG CAO TAM VOC?”, bo sach Chan troi sang tao
mén GDTC 9 khong ngimg hoan thién, déng hanh, sang tao va dap tng nhu cau hoc tap,
rén luyén ctia cac em hoc sinh; mong mudn nang cao chit luong gio giang day cia quy
thdy ¢ bang nhimng diéu gan giii nhat, chat luong nhat va hiéu qué nhat.

2.2. Gi6i thi¢u, phén tich cdu triic sach va ciu triic bai hoc

2.2.1. Phédn tich ma trdn nang luc, ngi dung, hoat dong

Sach duoc trinh bay véi céu tric gom: hudéng dan st dung sach, 10i noi dau,
phan Kién thic chung, phan Véan dong co ban, phan Thé thao ty chon, bang giai thich
thuat ngtr va phén muc luc.

— Phan mét. Kién thirc chung: Trinh bay kién thirc chung vé viéc sir dung cac yéu to
tu nhién va dinh dudng dé rén luyén strc khoé va phat trién thé chat.

— Phén hai. Van dong co ban: Gom bdn chu dé&: Chay cy li ngin (100 m), Nhay cao
kiéunam nghiéng, Chay cu li trung binh va Bai tap thé duc nhip di¢u véi téng cong 09 bai hoc.
MBOi chit d& déu cung cip céc trd choi van dong phat trién céc to chat thé luc dic trung.

— Phan ba. Thé thao tu chon: GOm ba chu dé: Thé duc Aerobic, Bong da, Bong )
v6i téng cong 09 bai hoc. Mbi chi d& déu cung cip céc trd choi van dong nham bd trg
cac ki nang, kién thirc da duoc hoc trong mén hoc.



Bang 1. Ciu truc sach giao khoa mon Gido duc thé chat 16p 9

Tén Yéu cﬁu‘ ) Niing lyc . .
chwong/ | Noidung | candatvé | Nanglwe mon hoc huns Pham chat
chii dé/bai chuyén mén chung
PHAN MOT. KIEN THUC CHUNG

Chu dé: I. St dung | Budc dau — Hiéu dugc vai tro —Nang luc | — Nhan ai.
Str dung cac yéu td | biét st dung |cua cac yéu to tu chu, — Cham chi.
cac yéu tb tu nhién dé | cac yéu to tu nhién, yéu td tu hoc. — Trach nhiém.
tu nhién ren luyén | tw nhién dinh dudng trong | _Nang luc
va dinh suc khqé va | (khong khi, | tap luyén thé thao. |gjaj quyét
dudng phat trién | nudc, anh — Tu chon duoc van dé va
dé rén luyén | theé chat sang,...) va | moi truong tu nhién |sang tao.
sttc khoé¢ | II. Sir dung |dinh dudng | v3 cic nhom chit
Vévphét’ trién | cac yéutd | dérénluyén | ginh dudng tuong
the chat. diqnh dudng | stic khové va | g khi tap luyén

dé ren phat trién thé duc thé thao va

luyén Vf‘l t6 chat thé luc. | phat trién cac

phat trién t6 chat thé lyc.

the chat

PHAN HAI VAN PONG CO BAN
Chii dé I: Chay cw li ngin (100 m)

Bai 1. Tro choi — Hoan thanh |- Thuc hién thudn |Nang lyc | Cha dong,
Cung ¢ khéi dong: | duoc giai doan | thuc ki nang van giai quyét | tich cuc trong
ki thuat Doan thuyén | xuét phatva |dong co ban duoc |van dé va | tap luyén.
xudt phat | vuotbién |chay lao sau |hoc trong chwong |séng tao.
va chay Kién thirc | xuat phat. trinh mon hoc.
lao sau méi: | _Bibtmot | — Hinh thanh dugc
xuatphat | 1.Cangcd | s§ didu luat | thoi quen van dong

ki thuat co ban dé phat trién cac

xuatphat  |trong chay  |t6 chat thé lyc.

2.Cang co | ¢y i ngén.

ki thuat

chay lao sau

xuét phat

3. Mot sb

diéu luat

co ban

trong chay

cu li ngan
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Bai 2. Tro choi |- Hoan thanh | Thuc hién thuan | Biét diéu | Tich cuc,
Culng cb khéi dong: | duoc giai thuc ki ndng van chinh, stra | sang tao,
ki thuat Nhanh chén | doan chay dong co ban duoc  |sai dong | tu gidc
chay gitta | Kién thirc | giira quing | hoc trong chuong  |tac théng | trong tap
quang va mai: | va vé dich. trinh mon hoc. qua nghe, | luyén.
ve dich 1. Cung cd | _ pps; hop quan sat va
;g;ug;;ﬁagy dugc cdc tap luyén.
2. Clng co giai doan
kithuat | trongchay
va dich cu li ngan.
3. Phéi hop
cac giai
doan trong
chay cu
li ngan
(100 m)
Mot sb 1. Chuyén | Thuc hién — Thue hién thuan thuc | — Néng Iuc | Cha dong,
tro choi khéo chuyén | dung, dii luong | cac kining vandong | giai quyét | tich cuc,
phat trién | nhanh van dong. co ban dugce hoc trong |van déva | hd trg ban hoc.
t6 chat 2. Nem xa chuong trinh mén hoc. | séng tao.
sirc nhanh | bat bong — Hinh thanh dugc |- Nang luc
thoi quen van dong | giao tiép
dé phat trién cac va hop tac.
t6 chat thé Iuc.
Chii dé II: Nhdy cao kiéu nam nghiéng
Bai 1. Tro choi |- Thuc hién |- Biét diéu chinh, [Co Cham hoc,
Ki thuat khéi dong: | duogc ki thuat | sua sai dong tac tinh than | cham lam.
gidm nhdy |Nao minh | gidm nhay thong qua nghe, tu hoc,
va chay da |cung nhdy |vachay da quan sat va tap luyén. |doan két,
ké} hop | Kién thire ké} hop —Hinh thanh va | gitip 45
gidm nhay méic gidm nhay. | phat trién t6 chat |lan nhau.
1. Ki thugt |~ Phbihgp | thé luc strc manh.
gidm nhay | duoc ki thuat
2. Kithuat |chay da véi
chay da gidm nhay
két hop trong nhay cao.
giam nhay |- Hoc tap
nghiém tac
va dam bao
an toan trong
tap luyén.




Bai 2. Tro choi — Thyc hi¢n | — Hinh thanh nang |Hoc tdp | Cham hoc,
Ki thuat khéi dong: | duoc ki thuat | lyc phdi hop dong | nghiém tic, | cham lam.
trén khong | Thir tai trén khong | tac tay va chan dam bao
va roi khéo 1éo varoi xudng | trong thuc hiénki |an toan
Xuong cat | g o | cdt (dém). thuat trén khong va | trong
(dém) méi: — Hoan thanh | roi xudng cat (d¢m). | tap luyén.
1. K3 thuat luong van — Hinh :[héqh va
trén khon g dong cua phat trién to chat
2 Ki thuat bai tap. thé luc strc manh.
roi xubng |~ T1‘c’h cue,
cit (@gm) | e luyén
tap va hoan
thanh cac
bai tap.
Bai 3. Tro choi — Hoan thanh | — Hinh thanh nang |Co y thirc | Cham hoc,
Phdihop | khéi dong: | dugc cic luc str dung strc bao quan | cham lam.
cac giai Lo ¢o nhanh | giai doan manh cta chan, tay |dung cu
doan ki Kién thire | ki thuat nhdy |va than nguoi. va
thuat nhay | .. cao kicu —Hinh thanh va  |dam bao
cao kieu 1. Phéi hop nam nghiéng. | phat trién to chat  |an toan
nam nghiéng chc giai |- Biétdugc | thé lyc stc manh. |trong
N mot sO di€u tap luyén.
doan ki N \
R , luét co ban
thuat nhay A
2 ciia mon
cao kleu. Nhay cao.
nam nghiéng | _ rich ey,
2. ‘M(.A)t SO tu giéC tap
diéu luét co luyén, hoan
ban trong | thanh lugng
noi dung van dong cua
nhay cao bai tap.
Mot s6 1. Vuot khé | —Tham giatich | — Thyc hién —Nang lyc | — Cham chi.
trochoi |5 Chuyén |cuc cdc hoat thuan thuc cac giai quét — Nhan 4&i.
phat trién | phanh nhay dong tro choi. | kinang van dong  |van de va | — Trach nhiém
to chat nhanh —Doan két va | co ban duoc hoc sang tao.
sirc manh 3 Ainhanh | &lUpddban | trong chuong trinh —Ning lyc
chan hon trong tham mon hoc. giao tiep
gia tyb ChOi. — Hinh thanh duoc |va hop tac.
—Biét dieu théi quen van dong
khién to, nhém | dé phat trién céac
tap luyén va t6 chat thé luc.
nhan xét két
qua tap luyén.
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Chii dé III: Chay cuw li trung binh

Bai 1. Tro choi |~ Hoan thanh | Thyc hién thudn thuc | Biét diéu | N3 luc
Cung cb khéi dong: | duoc giai cac ki nang van dong | chinh, hoan thanh
ki thuat DPong 1ong | doan xuét phat | co ban dugc hoc sua sai cu li chay.
xuit phat | Kién thirc | va ting tc do | trong chuong trinh |dong tac
va tang moi: sau xuét phat. | mén hoc. thong
tbc dd sau | 1.Cungcd |- Biét dugc qua nghe,
xuat phat | ki thuat mot s6 diéu quan sat

xuat phat luat co ban va tap

va tang toc | trong chay culi luyén.

do sau trung binh.

xuét phat

2. Mot s6

diéu luat co

ban trong

mon Chay
Bai 2. Tro choi | — Hoan thanh | Thyc hién thuan thyc | Khéc phyc | NG Iuc hoan
Cung c6 ki | khéi dong: | duoc giai cac ki nang van dong | dugc thanh bai tap
thuat chay | Nhanh tay |doan chay co ban duoc hoc hién tugng | dugc giao, biét
giita quing | nhanh chan | giita quing | trong chuong trinh | "cyc diém" | nhan xét két
va vé dich |Kién thirc |va vé dich. mon hoc. xay rakhi | qua tap luyén

mai: — Phéi hop chayculi |cua cac ban.

1.Cingcd | duoc cac giai trung binh.

ki thuat doan trong

chay gitta | chay cu li

quang va trung binh.

vé dich

2. Phéi hop

cac giai

doan trong

chay cu li

trung binh
Mot ) 1. Bat nhay | Thyc hién — Thuyec hién thuin —Nang lyc | Chu dong,
tro choi 2. Cung nhau | ding, du luong | thuc cac ki nang giai quyét |tich cuc, hd trg
phat trién géng stc van dong. van dong co ban van dé va | ban hoc.
t6 chit duoc hoc trong sang tao.
strc bén chuong trinh —Nang luc

mon hoc. giao tiép
— Hinh thanh dugc | vahop tac.

thoi quen van dong
dé phat trién céc
td chat thé luc.




Chii dé IV: Bai tdp thé duc

Bai 1. Tro choi — Thyc hi¢n | K7 ndng lam viéc Diéu — Cham chi.
Bai Thé | khéi dong: |duogc cac nhém, ning luc giai |chinh — Nhén ai.

duc nhip Bat nhay dong tac ciia | quyét van dé va hanh vi | — Trach nhiém.
diéuvoi  |theonhac |Bai Thé duc |sang tao. va thai do

bong tua | Kién thite |nhip diéu trong

(phan 1) | méi: v6i bong tua tap luyén.

—Pong tac 1 | (phan 1).
—Dong tac 2 | — Phéi hop
—Dong tac 3 | cac bude
—Dong tac 4 | chan va
—DBong tac 5 | thuc hi¢n
chinh x4c cac
chuyén dong

cua tay voi
bong tua.
Bai 2. Tro choi — Thyc hi¢n | Ki ndng lam viéc Sang tao, | — Nhan 4i.
Bai Thé duc | khéi dong: |duoc cac nhom, nang luc kinang |- Trach nhiém.
nhip diéu | Clng bat va | dong tac cua | giao tiép va lam viéc
Vi dung trén | Bai Thé duc | hop tac. nhom.

bong tua mot chan nhip diéu
(phan2) | Kién thirc |véi bong tua
moi: (phan 2).
—Pong tac 6 | — Phédi hop
—Dong tac 7 | nhip nhang
—Pong tac 8 | cac chuyén
—bPong tac 9 | dong voi
—Dong tac 10 | nhac.

Mot s6 — Nhip diéu |— Tham gia | Hinh thanh dugc |-~ Nang |— Cham chi.
tro choi déng ho tich cuc cac | cac ki thuat co ban, |luc gidi | — Nhan 4ai.
phat trién |- Déng doi | hoat dong rén luyén thuong quyét — Trach nhiém.
t6 chat nhip nhang | tro choi. xuyén dé tang van dé va
khéo 1éo —Poankét | cuong va phat trién |sang tao.

va gilip dd | cac to chat thé lyc. |- Nang

ban trong luc giao

tham gia tiép va

tro choi. hop tac.
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PHAN BA. THE THAO TU CHON

Chii dé I: Thé duc Aerobic

Bai 1. Tro choi |- Thyc hién |Rén luyén tinh Diéu chinh | Cham chi,
Cac budc | khéi dong: | dugc cac cham chi, trach hanh vi, |trach nhiém.
chan bat Bat tién, lui | budce chan nhiém trong hoc thai do
nhay trong | Kién thirc | bat nhay tap va tap luyén. thich tng
Thé dyc moi: trong Thé trong tap
Acrobic — Bat dat duc Aerobic. luyén va

gotngang | — Phdi hop cudc song.

—Batnang |nhip nhang

gdi, dudi tay, chan

chéo chan | trong cac

— Bat xoay |budc chan

gbt chan bat nhay.

— Bat nang

g6i trude

—Batco

chan sau,

tdch ngang

—Bat co chan,

tach doc

— Bat nang

g6i mo
Bai 2. Tro choi — Thyc hién | Kha nang diéu khién |Ham hoc |— Cham chi.
Xép thap | khéi dong: | va phdi hop |[t6, nhom tap luyén |va co trach | — Nhén ai.
trong Két nhom | duoc xép va nhan xét két qua |nhiém v&i | — Trach nhiém.
Thé duc Kién thirc |thap thip va |tap luyén. ban than
Aerobic moi: trung binh. cung

1. Cac — Biét mot dong doi.

khai niém | sd diéu luat

trong Thap |co ban trong

2. Thap thap | Thé duc

3. Thap Aerobic.

trung binh

4. Mot s6

diéu luat

co ban trong

Thé duc

Aerobic




Bai 3. Bai | Tro choi — Thuc hién | Xir li linh hoat Tinh than | Cham chi va
Thé duc khéi dong: | dugc Bai mdt sb tinh huéng doan két, | trach nhiém.
Acrobic | Béo vé Thé duc khi phdi hop véi | gitip d&
d@)ng doi Aerobic dong doi. ban vuot
Kién thirc | két hop qua
moi: di chuyén kho khan.
Bai Thé duc | doi hinh va
Aerobic xép dugc
hai thap.
— Hoan thanh
lugng van
dong cua
bai tap.
Mot s6 1. Nhay cing | — Tham gia | Hinh thanh dugc |- Nang |- Cham chi.
tro choi nhip nhac | tich cuc cac | cac ki thuat co ban, |luc gidi | — Nhan ai.
van dong | 2. Ki€u nao | hoat dong rén luyén thuong | quyét — Trach nhiém.
bd tro nhanh nhit | trd choi. xuyén dé ting van dé va
3.Pdindo |—DPoankét |cuong va phat trién |sang tao.
vo dich va giap do cac t6 chat thé luc. |- Nang
ban trong luc giao
tham gia tiép va
tro choi. hop tac.
— Biét diéu
khién 0,
nhém tap
luyén va
nhan xét
két qua
tap luyén.
Chii dé II: Bong dd
Bai 1. Tro choi |- Biétva Kha ning diéu Ty hoc, |Cham hoc,
Kithuat | khéi ddng: |thuc hién khién qua bong va |giao tiép |chiam lam.
némbién | Vuothdm | duoc ki thuét | dung luc hop 1. hop tac
Kién thirc | ném bién va giai
moi: tai chd, quyét
1. Ki thuat |ném bién co van dé.
ném bién da mot cach
tai chd chinh xéc.
2. Kithuat |— Biét quan
ném bién | sat, phat hién
co da va tu stra
chira dong

tac sai.
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Bai 2. Tro choi —Biétphan |—Khaning phan [Ty hoc, |Cham hoc,
Kithuat |khéiddng: |doan diém | doan va diéu khién |giao tiép |chiam lam.
danh dau | Di chuyén |bong dénva |qua bong. hop tac va
bang tiép strc sir dung ddu | — Hiéu dugc mot sb | giai quyét
tran gitta | Ki€n thire | 44 qua bong | quy dinh trong van de.

méi: dén muc tiéu. | ném bién.

LRIthuat | pigt quan |- Co g thie

da%nh SIaU: sat tranh anh | thuc hién ki thuat

taichobang | . . , , n A

tran giita Va:dc_)r{g tdc | ném bién ding luat.

2. Kithuat |48

bat cao danh gido vién dé

dAu bang | 1P h,l}'én'

tran gitta |~ Biét dugc

3.Motsé | motso

diéu luat | dicu luat

co ban trong | co ban trong

bong da bong da.
Bai 3. Tro choi |- Biétva —Khaning thue  |Twhoc, |— Cham chi.
Ki thuat khéi dong: | thuc hién hién dong tac va giao tiép —N©& luec.
dong tic | Chay duoc ki thuat | kiém soat bong. hop tic | — Poan két.
gia danbong | dudi bat | dong tac gia |— Phat huy dugc  |va — Nhan 4i.

Kién thitc | din bong tinh tap thé trong | giai quyét | — Trach nhiém.

moi: qua nguoi. tap luyén va trong | van dé.

1. Kithuat |- Biétdiéu |thi déu.

dong tac gia | khién va

danbong | kiém soat

2. Phdi hop | qua bong.

dung bong,

dong tac gia
dan bong va
da bong




Mot s6 1.Némbong | — Tham gia | Hinh thanh dugc Nang lyc | — Cham chi.
tro choi | trang dich |tich cuc cdc | thoi quen van dong |giai quyét | — Nhan 4.
van dong | 2. Danhbong hqat}?opg dé phat trién van dé va | — Trach nhiém.
bo trgr trang dich. tro ¢ ot céc to chat thé lyc. |sang tao.
3. Phan — Poan két
- Phanung | vy ojnp da
nhanh ban trong
tham gia
tro choi.
— Bict dieu
khién t0,
nhém va
phat huy
tinh than
dong doi khi
tham gia
tro choi.
Chii d@é III: Béng ro
Bai 1. Tro choi |- Thyc hién | — Khanang diéukhién [— Quan | — Tinh tu giac,
Ki thuat khéi dong: | dugc bai tdp | qua bong néng cao sat tranh | cham hoc,
dan bong |[SOchan, | b trg trong | tinh linh hoat xtr Ii gr}h va | cham lam.
ddihuong 01 | bong ré. bong. lé‘-;ﬁﬁgi _ Trach nhiém,
Kl,e_n thire | _piéva — Hinh thanh duge | 44 tAp O gang
mot: thuc hién thoi quen van dong luyén rén luyén.
1. Bai tap . A TSI S T
% : duogc ki thuat | d€ phat trién céac —Hop
bo tro dan x ., Lo AL 1R Y
béne tai dan bong to chat thé luc. tac voi
D28 4éi hudng. céc thanh
cho Vol vién trong
hai bong nhom dé
xen k& thyc hién
2. Ki thuat bai tap va
dan bong tro choi.
doi hudéng
Bai 2. Tro choi | Biétva —Kha ning phdi |- Tusta |— Cham hoc.
K1 thuat khéi dong: | thyc hién hop chuyén va bat  |dugcdong | _ N3 [y
chuyén  |Thinémrd |duoc ki thuat | bong dé phat trién | tac thong ‘
N1 1s & , A \ P Ak 1 X 2 qua nghe — Ty hoan
va bat bong | Kién thire | chuyén va cac to chat thé luc. x| thié
. ‘e ‘1, . . ) quan sat va | thien.
hai tay moi: bat bong hai | — Van dung linh hoat |, 3 luve )
o ir o e AT tap luyen. | — vuot kho.
trén dau 1. Kithuat |tay trén dau. |vao cac tro choi hay |_ Bt ' _
chuyén thi d4u tap dé hoptic |~ Trach nhi¢m,
bong hai nang cao kha ning |v&icac |cam thonghva
tay trén dau phéi hop nhom. thanh vién | san sang giup
2. Ki thugt trong | d& moi nguoi.
bét bon ' nhom dé
. ong thuc hién
hai tay bai tap va
trén dau tro choi.
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Bai 3. Tro choi |- Biétva — Kha ning hai budc |- Tu hoc |- Tinh tu giac,
Ki thuat khéi dong: | thuc hién ném r6 hiéu qua va giai tich cuec.
hai budc | Quyét thing | duoc ki thuat | ¢ céc tinh hudng | quyét — NGO lye.
ném rod Kién thic | hai budce ném | khac nhau. van deé. — Trach nhiém,
mot tay maoi: ro mot tay — Kha nang phdi —Quan | doan két,
dudithdp |1.Kithuat |dudithdp. |hop dong doitdt. |sattranh |yéu thuong,
hai budc — Xt li linh |- Van dung dugc  |anh va gitp do nhau
ném r6 mot hoat mot s6 | mot cach linh hoat dong tac | cung tién bo.
tay dudi thap | tinh huéng nhiing kién thirc, lam mau.
2. Phéi hop | khi phdi hop | ki niang dé hoc hodc |— Hop tac,
ki thuat hai | véi dong doi. | kinh nghiém da c6 |phat huy
budc ném | — Biét mot dé giai quyét van dé. |tinh sang
6 mot tay sb diéu luat tao gilra
dudi thip | co ban trong cac thanh
trong tan bong rd. vién trong
cong nhom.
3. Mot sb
diéu luat co
bén trong
bong rd
Mot s6 1. Co Ca-r6 |— Tham gia | Hinh thanh dugc | Nang luc |— Cham chi.
tro choi 2. Bitca tich cuc cac | thoi quen van dong | giai quyét | — Nhén ai.
van dong | 3. Doi ghi |hoat dong dé phat trién van dé va |— Trach nhiém.
bd tro diém nhiéu | tro choi. céc to chat thé lyc. |sang tao.
hon — Poan két
va giup do
ban trong
tham gia
tro choi.
~ Biét diéu
khién to,
nhom tap
luyén va
nhan xét
két qua
tap luyén.




2.2.2. Phan tich két cdu cdc chii dé/bai hoc

M&i chii dé c6 ciu trac thong nhat gom:

— Cac bai hoc trong chii dé: Cung cp nhiing ndi dung kién thirc ctia chu dé dap tmg
cac yéu cau can dat trong Chuong trinh gido duc phd thong mén Gido duc thé chit 9.

—Kho tro choi van ddng: Gidi thiéu céc tro choi van dong dé hoc sinh ¢ thé phat trién
cac td chét thé luc khac nhau nhu strc nhanh, sttc manh, sire bén, su mém déo va khéo 1éo.

Sach gido khoa Gigo duc thé chat 9 duoc xay dung mang tinh “mé”, cho phép gido vién
c6 thé hoan doi thr ty cac cha dé trong qua trinh t6 chie day hoc tuy theo tinh hinh thuc té
ctia 16p hoc ma khong lam anh huong dén mach kién thirc cia mon hoc. Gido vién ciing ¢6
thé ghép noi dung bai hoc nay véi ndi dung bai hoc khac dé thé hién tinh sang tao trong viéc
day hoc ciing nhu dé phu hop véi thyc tién day hoc cia dia phuong.

2.3. Céu tric mdi chi dé/bai hoc theo cac mach kién thirc

Sach duoc bién soan téng cong 18 bai hoc. Noi dung bién soan cua ting bai hoc thé
hién ddy du cac yéu cau can dat ciia Chuong trinh gido duc phd thong mén Gido duc thé chat
16p 9 va quan diém day hoc hinh thanh, phat trién phém chét nang luc cho hoc sinh. Bén canh do,
cAu tric bai hoc cling dap g cac tiéu chuan sach gido khoa duoc quy dinh tai Thong tu sb
33/2017/TT-BGDPT. Cu thé duoc thé hién qua bon phan sau:

— Mé diu:

+ Muc tiéu, yéu cau can dat: Thé hién cac yéu cau can dat, ning luc va pham chat
duoc hinh thanh trong qua trinh hoc tdp ma bai hoc hudng dén. Cac noi dung dugc thé hién
ngan gon.

+ Khéi dong: Gi6i thidu cac dong tac, bai tip 1am nong co thé trude khi tham gia vao
cac hoat dong cua gio hoc. Pay 1a hoat dong bét budc cuia hoc sinh trude khi bat dau gi0 hoc.

+ Tro choi khéi déng: Gidi thidu cac tro choi van dong va t6 chire thuc hién dé ting
tinh hap din, thu hut cia gid hoc mon Gido duc thé chat. Ciing nhu gitip hoc sinh giai toa
ap luc sau nhimng gio hoc trén 16p va tao himg khéi cho cic hoat dong van dong tiép theo.
Bén canh d6 viéc chuan bi co s& vat chat, san bai, dung cu tap luyén, td chuc tro choi cling
1a mot trong nhitng yéu to gitip hoc sinh hinh thanh, phat trién ning luc va pham chat.
Danh nhiéu thoi gian cua tiét hoc cho viéc thuc hién cac noi dung van dong theo hudng dan
cua giao vién, tang mat do van dong trong gid hoc mon Giao duc thé chat cho hoc sinh.

— Kién thirc méi: Cung cép kién thirc mon hoc va cac mé ta ki thuét dong tac ngén gon
kém theo kénh hinh tryc quan, xtc tich, dé hiéu. Noi dung kién thirc méi & 16p 9 hudng dén
viéc cung ¢ va hoan thién cac ki thuat dong tac, ki nang van dong da duoc gidi thi¢u va
trién khai tap luyén & cac 16p 6, 7, 8.

— Luyén tap: Cung cip cac hinh thic tap luyén da dang, co thé thuc hién trong va
ngoai nha truong. B6 sung thém Gdc rén luyén thé lirc gdm céac bai tap thé luc phu hop voi
hoc sinh.

— Van dung: Giup hoc sinh 6n tap va van dung vao mdt sb tinh hudng cu thé ¢ trong
doi sdng thudng nhat. B6 sung thém Thir thach dé hoc sinh phan d4u hoan thanh, hinh thanh
théi quen tap luyén va phat trién thé chét.
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2.4. Phén tich mot s chit dé/bai hoc dic trung

Sach duoc trinh bay tryc quan, sinh dong, Kkét hop hai hoa gitra kénh hinh va kénh chir
mot cach khoa hoc va logic, phu hgp véi dac diém tam sinh li cia hoc sinh l6p 9. Cach
trinh bay dugc cu thé trong nhirng phan sau:

— Kénh chir: Puoc sir dung dé mo ta kién thire va cach thire thyc hién & timg noi dung
kién thirc bai hoc bang van phong ngin gon, tir ngit d& hiéu, dé thyc hién. Khoi goi y thirc
tu hoc, tu tim hiéu cua hoc sinh.

— Kénh hinh: Sir dung cac hinh anh phan tich ki thuat rd nét, cac so dd tap luyén va
so do tro choi véi muc tiéu gitp hoc sinh tu hoc tap, tu rén luyén dap iing duoc cac yéu cau
can dat, hinh thanh cic pham chat, nang luc dic thi. Goi ¥ cho hoc sinh c6 thé tu tap luyén
va to chuie nhiéu hoat dong van dong khac nhau. Bén canh do, kénh hinh ciing tao diéu kién
thuan lgi cho giao vién dinh hinh va c6 su chuan bi tdt nhét cho viéc td chirc cac hoat dong
van dong thu huat hoc sinh tham gia.

Su két hop hai hoa giita kénh chit va kénh hinh con mang dén su gan giii va tiép can
v6i xu huéng phat trién trong bién soan sach gido khoa hién nay. Kién thirc dwoc minh hoa
bang hinh anh va nhitng ghi chi ngin gon dem dén sy hap din cho hoc sinh, mdi lan
xem sach nhu 1a mdi lan duogc thuc hién bai tap; gop phén dan dat, tao ra su to mo va tri
tudng tugng cua hoc sinh moi khi sir dung sach.

NOI DUNG KIEN THUC CHUNG

- Mua hé nén tdm khong khi vao sang sém, méac quan &0 mong. Muia déng nén
tadm khong khi trong nha. Khéng tdm khong khi trong nhitng ngay mua phun, gia rét.

—Thai gian déu chi nén tdm khong khi ti 5 - 10 phit. Sau d6 tang dan thai gian tam
dé co thé dé dang thich nghi.

—Tam khéng khi két hop véi cdc mén thé thao nhu di b, chay,... Lam téng hiéu qua
rén luyén. Tuy nhién cdn chd y Iua chon trang phuc va thai gian phti hop dé co thé dugc
tiép xdc khong khi dé dang hon.

B6i véi nhitng khu vuc c6 khéng khi lodng (viing cao), néng dé oxygen thép, co thé
sé thich nghi bang céch tang héng cau trong mau dé dép (ing dd lugng oxygen cho
nhu cdu co thé. Do d6, can luu y b8 sung thuc pham giau sat dé hd trg viéc tang héng
cau trong mau. Thuc phdm giadu chat béo bao hoa ciing can thiét dé ting cusng
stic khoé tim mach, thuc pham giau chat xa gitp cai thién chic nang tiéu hoa va duy tri
hé théng mién dich.

SPhin mst

KIEN THU'C CHUNG

chaaé: SUDUNG CAC YEU TO
TU NHIEN VA DINH DUGNG

PE REN LUYEN SUC KHOE VA

PHAT TRIEN THE CHAT

%MU(TIEH, Budc dau biét sir dung cac yéu t8 tu nhién va dinh dudng
R ALYEUCAUCANDAT - g6 ren luyén stic khoé va phat trién t6 chat thé luc. H

Rén luyén thé chat va nang cao stic khoé can dugc két hop véi cac yéu t6 tu nhién va
dinh dudng vi nhitng yéu t6 nay sé anh huéng dang ké dén qua trinh tap luyén. Yéu t6
méi trudng cé thé 1am tang hodc gidm hiéu qua phat trién thé luc va rén luyén stic khoé
clia ngudi tap. Yéu t8 dinh dudng gép phan cung cap ning luong gitip hoat dong thé chat
va héi phuc tét hon.

1. St dung céc yéu t6 tu nhién dé rén luyén sic khoé va phat trién thé chat

Rén luyén thé chét khéng chi dé tang cudng stic khod ma con gitip phat trién cac
yéu t6 thé luc nhu: nhanh, manh, bén, mém déo, khéo léo. Viéc luyén tap thé luc doi hoi
cao vé cac yéu t6 moi trudng ciing nhu dung cu tap luyén. Vi du: khi tap luyén thé luc
doi hdi ca thé hoat dong & cudng dé cao, nhu cdu oxygen dé tao nang luong hoat déng
cao hon, trong qué trinh ho hap khi CO, ciing dugc sinh ra va thai ra moi trudng nhiéu
haon. Do d6, ngudi tap nén chon khu vuc giau oxygen, tranh tap trong cac phong tap kin,
thiéu khi, dong khéng khi khéng luu théng dan dén co thé khéng dugc nap di luong
oxygen can thiét lam gidm hiéu qué van déng.

réultofkhonglkhif

Rén luyén thudng xuyén véi khong khi thién nhién sé gidp co thé dé dang dap ting
V6i su thay d6i ctia thai tiét han. Khi rén luyén stic khoé béng khéng khi can luu y chon
nhitng khu vuc c6 khéng khi trong lanh, thodng mét, khéng néng chéi, khéng 6 nhiém,
khéng gié manh:

B6i v6i khu vuc ¢6 thai tiét ndng néng, co thé dé bi mat nudc, chét dién gidi gay
mét méi va anh hudng dén stic khoé. Khi rén luyén stic khoé ngudi tap can luu y
bé sung du lugng nudc trudc, trong va sau khi tap luyén; bé sung thuc pham giau
chét dién giai dé bu dap lugng chét dién gidi da bi mat di.

B6i véi khu vuc c6 thai tiét lanh, can khéi dong ki dé 1am dm co thé trudc khi tap.
Tranh nghi ngoi nhiéu gilta cac bai tap lam co bdp mat nhiét nhanh va tr& vé nhiét d6
ban déu nhu luc chua khéi ddng, lam gidm hiéu qua tap luyén.

POV 't anhisang)

B8i véi hoc sinh it tdm ndng sé dé bi cdm lanh hodc say nang. Viéc tap luyén & nhimng
khu vuc c6 khéng khi trong lanh, anh ndng nhe gitp thic day su trao d6i chat va
téng cudng sic dé khang cho co thé, gitip hé hé hap dé dang trao déi oxygen vdi
méi trudng, tang cudng hoat déng clia co bap. Tuy nhién, & nuéc ta vao miia ndng néng,
ngudi tp nén tranh tap luyén trong thai diém dnh ndng mat troi gay gét dé tranh
anh hudng dén stc khoé.

Vao mua déng, ngudi tap nén tap luyén trong nha nai c6 khong khi thong thoang
hogc ngoai tréi vao thai diém nhiét d6 khéng qua thap, can chi y mac di dm. Mua déng,
co thé it tiép xtc véi anh sang mat trdi do d6 lugng vitamin D trong ca thé gidm xuéng.
Vi vay, ngudi tap cén luu y b8 sung vitamin D tif céc nguén thuc phdm nhut: triing, sifa,
8, cac loai ndm. Tang cudng carbohydrate dé dam bao nguén nang lugng cho co thé
khi thai tiét lanh. Chat béo tir cdc nguén thuc pham nhu c3, cac loai hat cling cung cap

mét lugng nang lugng cén thiét cho co thé.
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D8i véi cac hoat dong dudi nudc sé gidp ngusi tap cai thién thé luc, tang chiéu cao,
giam cang thdng, d6t chdy nang lugng. Khi tap luyén & méi trudng nay, ngusi tap can
dam bdo diéu kién vé nhiét do, dong chay, do sau. Khi rén luyén stic khoé véi méi trusng
nudc can luu y:

—Tap luyén nai kin gio.

- Khéng tap luyén sau khi an qua no.

- Khéng nén tam nudc lanh ngay sau khi van déng. Ngusi tap c6 thé dung khan
nhting nudc m cha xat 1én toan bo co thé, lau khd va mac quan 4o. Nhiét d6 clia nudc
nén gidm dan dé co thé lam quen, sau khi co thé thich nghi thi cé thé déi nuéc hoac tdm
truc tiép dudi voi sen.

— Céc hoat d6ng dudi nudc sé gidp rén luyén té chét thé luc toan dién. Nhu di, chay
dudi nudc c6 thé phat trién stic manh, cac tro choi va boi dudi nudc gép phan phat trién
stic bén va kha néng phéi hop,... Dac biét, d6i véi hoc sinh béo phi, dé gidm 4p luc cia
trong lugng ca thé 1&n khép géi thi viéc chon Iya méi trudng nudc dé tap luyén phat trién
cac t6 chat thé luc 1a phi hop nhét.

- Can dam bao diéu kién vé nhiét do, dong chay, d6 sau. Trén b& c6 ngudi gidm st
va phao ctu sinh dat & vi tri thuan loi khi sir dung.

PO V% i

Khi tap luyén thé thao dé tang cudng stc khoé va phat trién cac t6 chat thé luc
thi viéc Iua chon dia hinh tu nhién cing la mét trong nhitng yéu t6 anh huéng dén
hiéu qua tap luyén.

- Bia hinh trén cao, khu vuc déi nui: gitp rén luyén stic bén.

- Dia hinh cét: gidp phat trién sitc manh va stic bén.

- Pia hinh déc: Khi chay 1&n déc sé gitip phét trién stic manh, chay xuéng déc sé&
gilip phat trién tén s6 budc chay.

- Bia hinh khic khuyu: gitp tang cudng stc nhanh, téng kha nang phan xa khi
xU li tinh huéng, d6ng thdi gitp rén luyén sic bén va kha nang phéi hop van dong.

Luu y dé ddm bao an toan khi lua chon dia hinh, khéng nén tap luyén trén cic

dia hinh tron trugt, map mé, nhiéu chudéng ngai vat nhu da nhd, c6 cac viing nuéc.
8

1I. St dung céc yéu té dinh duéng dé rén luyén siic khoé va phat trién thé chat

Rén luyén thé chat khéng chi dé ting cudng stc khoé ma con gitp phat trién
cac t6 chét thé luc. Trong qud trinh van déng va héi phuc, co thé can nhiéu dinh dudng
hon dé dap (ing nhu cau van dong, ddy nhanh qua trinh héi phuc.

chiém 30%, bira trua chiém 40% va bita chiéu chiém 20%. Ngoai ra, cac bira an phu
xen ké gitfa cac bita chinh nén chiém khoang 10% téng néng lugng.
o Cdc mén thé thao t6 chdt sirc manh (cir ta, ddy ta,...) —

Cac mén thé thao stic manh khi tap luyén khic
phuc Iuc d&i khang bén ngoai nhu cti ta, day ta,... gidp
phét trién stic manh co bap. Nhitng bai tap nay khéng
chi gilp tang cudng sic manh ma con gitp cai thién
stic kho, thé cht, hé trg kiém soat can nang, phuc héi
chiic nang. DEi véi viéc luyén tép tang stic manh co
doi hoi qua trinh tap luyén nghiém ngét va ché d6 an

Hinh 3. Van déng tdng cuong
16 chdt stic manh that suhop Ii. Protein rét can thiét cho qué trinh xay dung

khéi co, vi vy lugng protein trong bira &n cao hon sé c6 lgi cho ngudi tap cac mén
thé thao can st dung nhiéu thé luc va stic manh.
o Nhiing mén thé thao phdt trién toan dién cdc té chdt thé luc (bong dd, béng chuyén,...) —
Cac mén béng dé, béng chuyén, béng r6,... yéu
cau ¢6 su tham gia cung ldc cda nhiéu t6 chét nhu
nhanh, manh, bén, mém déo, khéo Iéo nén lugng van
dong thudng & muc cao, ndng luong tiéu hao nhiéu.
Chinh vi vdy, yéu céu vé dinh dudng ciing phai that
su toan dién, gén lién dac trung mén thé thao va can
quan tam dén ché do dinh dudng xuyén suét tai ba
Hinh 4.Vén dong phdt trién  thi diém: truéic khi tap luyén, trong giai doan tap luyén
toan dién cdc t6 chdt thé luc VA nghi ngoi héi phyc sau tap luyén.

1. Khi tdp cdc mén thé thao rén luyén siic bén, em nén uu tién si dung nhém
thuc pham nao? Vi sao?

2. Déi Vi viéc Iua chon méi trudng trong tap luyén thé duc thé thao, vi sao em
khéng nén chon méi trudng khép kin?

3. Mét hoc sinh muén téng stic nhanh bang cach tap luyén mén chay 100 m. Em sé
khuyén ban luu y vé cac yéu t6 méi trudng va dinh dudng nhu thé nao?

4. Dé nang cao stic manh, em nén chon méi trudng tap luyén va ché dé dinh dudng
nhu thé nao?

Tilé nang lugng dugc khuyén nghi vé protein chiém khoang 15%, lipid chiém khoang
25% va carbohydrate chiém khodng 60% t8ng nhu ciu nang lugng cla co thé. DS véi
cac bai tap rén luyén siic manh sé c6 nhu cau protein cao hon, trong khi d6 cac bai tap
rén luyén stic bén lai can nhiéu carbohydrate hon, hay nhu cac bai tap phat trién
thé luc toan dién thi lai can nhiéu lipid trong khdu phan han.

e Cdcmén thé thao t6c d6 (boi 50 m, chay 100 m,...) ——s

Céc mén thé thao téc d6 c6 dic diém la ning
lugng cung tng cho hoat déng thé chat cha yéu dén
tUr cdc phan tng yém khi. Ngoai ra, hoat déng téc do
véi cuding d6 van dong cao cling lam gia tang su tich
tu acid lactic trong hé co sau van dong. Do vay, ché do
dinh duéng c6 thé st dung nhu ché d6 &n héng ngay,

Hinh 1. Van déng tang cuong  tuy nhién, trong nhiing ngay tap luyén cén phaistrdung

t6 chdt téc do cécloai thiic &n dé tiéu hod, d& hap thu (dutng, vitamin C),
déng thoi dé dam bao du trir kiém trung hoa véi acid trong co thé, ngudi tap nén &n
nhiéu rau xanh, uéng nudc hoa qua.

o—— Cdc mén thé thao t6 chdt siic bén (chay bén, dua xe dap,...) ——
Déc trung cla cac mén thé thao thudc nhém stic
bén la qua trinh tiéu hao nadng lugng rét 16n, vi vay can
. b sung carbohydrate hop li. C6 céc cach dé bé sung
% dinh dudng tao nén tang gia tang stic bén theo cap do
=" tir thap dén cao, n udng theo thuc don binh thudng

hang ngay két hap:

~Trudckhi thi du can bé sung thic &n chita nhiéu

Hinh 2. Van déng tdang cuong
t6 chat stic bén carbohydrate.

- Hoac trong giai doan tap luyén va trudc khi thi dau can bd sung thic an chua
nhiéu carbohydrate; hodc & cdp dé cao hon can luu y b sung ca ba dudng chat
carbohydrate, protein va lipid.

Trao d6i ch4t cht yéu nh& qud trinh cung cp nang lugng theo con dudng phan
gidi glucose c6 su tham gia ctia oxygen. Dan dén su gia tang nhu cdu cung ng protein,
carbohydrate, vitamin B va vitamin C.

Viéc tang du trit va héi phuc nang lugng sau van dong rét can thiét khi tap luyén

stic bén. Vi vay nén phan b nang lugng cac bifa dn chinh trong ngay nhu sau: bita sang
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NOI DUNG VAN PONG CO BAN: CHAY CU LI NGAN (100 m)

e —
VAN DONG CO BAN

o

dél: -
. CHAY CU LI NGAN (100 m)

Vach gi6i han 5-6m

. . N I . Hinh 1.Trb choi Doan thuyén vuot bién
Bai 1: CUNG CO Ki THUAT XUAT PHAT
VA CHAY LAO SAU XUAT PHAT
= - Hoan thanh dugc giai doan xut phét va chay lao sau xuat pha
%;’L‘L‘SE‘&N o - Biét mot s6 diéu luat co ban trong chay cu li ngan. Nhiém vu cting ¢8 ki thuat trong chay cu li ngén bao gém:
- Chui dong, tich cuc trong tap luyén.

- Tiép tuc tap luyén ki thuat (xudt phat, chay lao sau xudt phat, chay giifa quang va

vé dich) ciing nhu toan bé ki thuat da hoc trong nhitng ndm hoc truéc nhung yéu céu &

mutc d6 cao hon vé tinh chinh xac cta ki thuat dong tac, thuc hién déng tac nhip nhang,

lién tuc va hiéu qua hon.
1.Khéi déng

- Cuing véi nhiém vu cting ¢6 ki thudt can cht y phét trién cac té chat thé luc tao
Khéi déng chung:

diéu kién cho viéc thuc hién déng tac hiéu qua hon.

Chay cham 200 - 400 m, tai ché xoay cac khép va cang co (mdi dong tac thuc hién , e . , .
N . N " 1. Cang c6 ki thuat xuat phat

2lan x 8 nhip hoac 10 - 15 gidy). . i L ~ ~ L N .
Khéi dong chuyén mén: Xua)l phét thap la mét Vlrongp nhungykl thuat giup ng’udl tap éat dugc uu t?:e
Chay budc nhé, chay nang cao diii, chay dap sau va chay tang t6c do trén cy I budc dau trong chay cu li ngan. Bé cling c6 dugc ki thuat xuat phat thap, nguoi tap can
10-15m,laplai2-3lan.

2.Trd choi khéi dong

thuc hién cac bai tap nhu: hé khau Iénh va tu thuc hién xuét phét thap, xudt phét thap

theo cac tin hiéu khac nhau, cac bai tap thé luc, cac trd choi van dong phat trién stc

POAN THUYEN VUOT BIEN manh, stic nhanh. Trong tap luyén ciing c6 ki thuat xuét phét thap, ngudi hoc can luu y

Dung cu: C& hiéu, phan viét, coi. céc diém sau:

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac déi c6 s6 ngusi bang nhau, ngéi thap ~ & tu thé “Vao chd”: Trong lugng co thé don Ién hai ban tay, dau géi chan sau
thanh céc hang doc sau vach gi6i han, hai tay dat lén vai ban phia trudc. Khi c6 va mui chan trudc.

hiéu lénh, cdc doi di chuyén nhanh vong qua c& hiéu vé vach gi6i han. Trong
qua trinh di chuyén, tat ca cac thanh vién déu phai & tu thé ngdi thap va tay
khéng dugc rdi vai ban phia trudc. Néu b tach rdi, ca doi diing va néi lai hang, sau dé
tiép tuc di chuyén. Déi cé ngudi choi cudi cling vugt qua vach gidi han trudc la doi
chién théng. két hop véi dénh tay nhanh va manh.

— & tu thé “S&n sang”: Ngudi tap nang hong tir tir va dimg khi hong cao ngang vai.
Trong lugng co thé dén Ién hai tay va chan trudc.

- Khi nghe hiéu Iénh “Chay!": Ngugi tap nhanh chéng dap manh hai chan vao ban dap,

2. Cling ¢6 ki thuat chay lao sau xuét phat Hung dan nhan xét, dénh gia:

Chay lao sau xudt phét la giai doan ngudi tap can dat dugc téc do cao nhét trong Tudénh gid va quan sét, nhan xét két qua tap luyén clia cac ban qua néi dung sau:

thoi gian ngén nhat. Trong qué trinh tap luyén cing c6 ki thut chay lao sau xuat phat ~Tu thé va téc do khi xuat phat.
<6 thé stt dung moét s6 bai tap sau: chay tang tdc do trén cy li ngan 25 - 30 m, chay téc do - Phi hop giifa tay, chan va than ngudi trong giai doan xudt phat va chay lao
cao cy li 10 - 20 m, xudt phat chay lao trén cu [i 20 - 30 m, cac bai tap thé luc, céc trd chai sau xuat phat.
phat trién suc manh, sic nhanh. ~ Mitc d6 hoan thanh bai tap (s6 14n, cy l, thai gian).
Trong tap luyén ciing cé ki thut chay lao sau xuét phat, ngudi tap can luu y cac 6C REN LUYEN THE LUC
diém sau:
- Gidm dan d6 nga clia than trén dé chuyén tiép sang giai doan chay gitta quang.
— Phéi hgp gitia danh tay tich cuc véi hoat dong ctia chan. Muc dich: Phét trién stic manh ctia chan.
—Tang dan d6 dai budc chay dé chuyén sang chay gitta quang. Céch thuc hién: Ngudi tap ding hai chan réng bang vai, hai tay bat chéo,

ban tay tréi dat 1én vai phai va nguoc lai, khuyu tay nang cao ngang vai
(TTCB). Tir TTCB ngdi khuyu g6i nhanh, dii va cing chan vudng géc, sau d6
diing thing vé TTCB. Thyc hién nhanh va lién tuc 10 - 12 14n d6i v6i nam,

3. Mét s6 diéu luat co ban trong chay cu'li ngdn
- Ban dap xuat phat phai dugc st dung cho tat ca cac cudc thi cé cu li tir 400 m

tré xudng. 8-1014n d6i véi ndt. Lip lai 2 - 3 Ian, nghi gitta cac 14n 3 - 5 phat.

- Ban dap xuét phat phai c6 cau trdc hoan toan ciing va khéng dugc tao cho * h tay nhanh:
véan dong vién Igi thé khong chinh dang. Muc dich: Phét trién stic manh cla tay, vai.

- Ban dap xuat phat phai duoc c6 dinh vao dudng chay bing mot s6 ghim hoac Cach thuc hién: Ngudi tap ding hai chan trudc sau va rong hon vai, than
dinh dugc b tri sao cho it gay tén hai nhat téi dudng chay. trén d6 nhiéu ra trudc, hai tay cdm dung cu c6 khéi luong tif 300 - 500 g.

Khi c6 hiéu lénh ngudi tap thuc hién danh tay nhanh va réng theo huéng
trudc sau. Thuc hién 10 - 15 gidy, 1ap lai 2 - 3 1an.

TAI

it

Luyén tap ca nhan hodc nhém TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH

Bai tap ciing c6 ki thuat xust phat Céc em c6 thé Iua chon mot s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 16.

—Tu xudt phat 5 - 7 1an, nghi gilta cac 1an 1 - 2 phut. a8
— Xuat phét chay lao theo tin hiéu va chay vé truéc 3 - 5 budc, I3p lai 2 - 3 1an. L E I
~ Xu#t phat theo tin hiéu khac nhau cy li 8 - 10 m, I3p lai 3 - 5 14n, nghi giita cac lan . § §
1-2phat. 1. Em hay st dung cac bai tap da hoc dé rén luyén ki thuat xuat phat thap va chay lao
Bai tap ciing c6 ki thuét chay lao sau xuat phat sau xuat phat.
- Bung hai chan rong béng vai, hai tay tha 16ng ty nhién, chti dong nga ngusi 2. Em héy st dung nhiing kién thic da hoc dé tu stra chifa cac 18i sai thudng méc khi
ra trudc cho dén khi mat thang béng thi budc mét chan ra trudc va chay lao vé tap luyén xuat phat thap véi ban dap.

phia truéc 10 - 15 m, I3p lai 2 - 3 1an, nghi gitta cac 1an 1 -2 phat.
- Xuét phat va chay lao theo céc tin hiéu khac nhau, cy li 10 - 15 m, lap lai 2 - 3 Ian, i
nghi gitia cac 14n 2 - 3 phut. THU THACH
~ Xuét phat nhanh theo tin hiéu va chay vé truéc 3 - 5 budc, Iap lai 2 - 3 14n. Ngdi khuyu géi nhanh lién tuc 20 lan d6i véi
— Xudt phét thap theo hiéu Iénh va chay lao 25 - 30 m, I3p lai 2 - 3 I&n, nghi gitia nam va 15 lan déi véi ndt.
c4clan 2 -3 phut.



NOI DUNG THE THAO TU CHON: CHU PE THE DUC AEROBIC

——Phin ba
THETHAO TU'CHON

chadél:_
THE DUC AEROBIC

i 1: CAC BUGC CHAN BAT NHAY
TRONG THE DUC AEROBIC

- Ph&i hgp nhip nhang tay, chan trong cac budc chan bat nhay.
MUCTIEY, - Ren luyén tinh cham chi, trach nhiém trong hoc tap.

cudc séng.

- Thuc hién dugc cac budc chan bat nhéy trong Thé duc Aerobic. :

VEUCAUCANDAT  _ iy chinh hanh vi va thai d thich (ng trong tap luyén va

1.Khéi déng
Khéi déng chung:

Thuc hién xoay céc khdp va cang co (méi dong tac thuc hién 2 Ian x 8 nhip hoéc
trong 10 - 15 gidy).

Khéi déng chuyén mén:

Thuc hién bai Thé duc Aerobic 16p 8 véi nhac.
2.7Tro choi khéi déng

BATTIEN, LUI

Cach thuc hién: Ngudi choi ding thanh moét vong tron quanh san, gian cach mot
cénh tay, diém s6 1 va 2. Ngudi chi huy hé to “1 tién, 2 Ui” hodc “1 1Ui, 2 tién” Khi nghe
hiéu lénh “tién’, cac ban bat chum hai chén ra trudc, vira dém visa thuc hién bat tach
chum ngang 8 nhip va bét trd vé vi tri ban dau. Khi nghe hiéu [énh “Iui’, c4c ban bat chum
hai chan vé sau, vita dém vira thuc hién bat tach chum doc d8i chan 8 nhip va bét tré vé
vi tri ban déu. Tro chai dién ra trong 2 - 3 phut. Ban nao thuc hién khéng ding yéu cu

phai chay nang cao dui tai ché 10 1an va tr& vé hang tiép tuc tham gia tro choi.

6. Bat co chan - tach doc

(2] [
v >y
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Hinh 7. Bat co chan - tdch doc
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Hai chan bat, chan Bat tach doc, chan Thuchiénnhunhip1 Thuchién nhu nhip 2
tréi co sau; hai tay trai trudc khuyu géi, nhung déibén. nhung déi bén.
théng dan chéotrudc, chan phaithang sau,
ban tay ndm s&p. diing trén nira trudc

ban chan; hai tay co
ngang truéc nguc.
Nhip 5, 6, 7, 8: Thuc hién nhunhip 1,2, 3, 4.

7.Bat nang géi mé

-—

o

Hinh 8. Bat ndng g6i mé
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Hai chan bat, chan Bat chum, hai géi Thuchiénnhunhip1 Vé tuthé nhip 2.
trdi nang m& goi; khuyu;haitay codan nhung déi bén.
tay trai chéch trén chéo trudc nguc, ban
cao, tay phai cham tay md dudi cang
chan tréi. huéng lén cao tao
thanh hinh hoa.
Nhip 5, 6,7, 8: Thuc hién nhu nhip 1,2, 3, 4.

¢ i T
1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién theo nhip dém tir chdm dén nhanh.
~Thuc hién tiing budc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic, Iap lai 4 1an x 8 nhip.

¥

N g
2
Hinh 1. Tré choi Bat tién, lui

TTCB: Hai chan ding khép, hai tay khép sat than.
1. Bat dat g6t ngang

Hinh 2. Bt dat g6t ngang

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Hai chan bat, chan Bat chum; hai tay Thuchiénnhunhip1 Vé tuthé nhip 2.
tréitéchsangngang, dan chéosaulung. nhung déibén.

dat got, ban chan

huéng sang  trai;

hai tay chéch bén

dudi, ban tay xoe

huéng trudc.

Nhip 5, 6, 7, 8: Thuc hién nhunhip 1,2, 3, 4.

~Thuyc hién lién hoan bay budc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic, Ip lai 414n x 8 nhip.
2. Luyén tap theo nhém

Thuc hién véi nhip tif cham dén nhanh, cac ban cung quan sat, gép y cho nhau
trong qua trinh luyén tap.

~ Céc ban trong nhém luan phién dém nhip dé cd nhém cung thuc hién lan lugt
cac buéc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic. M&i dong tac thuc hién 4 1an x 8 nhip.

— Céc ban diing thanh vong tron ciing dém nhip va thuc hién.

Huéng dan nhan xét, danh gia:

Tu danh gié va quan sat, nhan xét két qua tap luyén ctia cdc ban qua ndi dung sau:

— Murc d6 thuc hién tu thé: tay, chan, than ngudi khi thuc hién déng tac.

~Tinh nhip diéu va lién tuc cia dong tac véi nhip dém hoac nhac.

GOCREN LUYEN THE LUC

* Tach chan nhun géi:
Muc dich: Rén luyén stic manh cda chan.
Cach thyc hién: Ngudi tap diing tu thé hai chan rong hon vai. Thyc hién
hai g6i khuyu sau va dudi thdng géi lién tuc 30 Ian. Thuc hién 2 - 3 Ian,
nghi giifa céc 1an 2 - 3 pht.

© Ché’ns ngiia:
Muc dich: Rén luyén siic manh cla tay.
Cach thuc hién: Ngusi tap ngéi hai chan khép va duéi thang; hai tay
chéng thing sau lung, ban tay huéng ra sau va nang héng cao thanh tu
thé chéng ngla, ddu thang, mat nhin 1én va gitr trong 20 gidy, ha trs vé
nghi 10 gidy. Thuc hién lién tuc 5 Ian, 13p lai 2 - 3 I, nghi gita cac lan
2-3phit.

TRO CHOI VAN BONG BG TRY
Céc em c6 thé lua chon mét s6 trd choi duogc gidi thiéu & trang 67 - 68.

(X X )

/3R
1. Em hay luyén tap cac budc chan bat nhay trong bai Thé duc Aerobic dé rén luyén
sttc khoé hing ngay.
2. Em hay mé ta va thuc hién mét dong tac bét ki trong 7 budc chan bat nhay cta bai
Thé duc Aerobic.
3. Em hay cling cac ban thuc hién 7 budc chan bat nhdy ctia bai Thé duc Aerobic dé
quan sat va stfa sai cho nhau.

THUTHACH
Thuc hién moét budc chan bat nhdy trong bai vdi nhac
nhip ‘2‘, vUia thuc hién vira quay tai chd mot vong.
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NOI DUNG THE THAO TU CHON: CHU PE BONG RO

chidémi: BONG RO

: KITHUAT DAN BONG DOl HUGNG

- Thuc hién dugc bai tap bé trg dan bong.
-3 MucTiEy, - Thuc hién dugc ki thuat dan bong déi hudng.
YEU CAU CAN DAT

néang dong trong tap luyén.

- Ty dit dugc muc tiéu hoc tap dé nd luc phan dau, nghiém tic va

1.Khéi dong

Khéi déng chung:

Chay cham 200 - 400 m, tai ché xoay cac khdp va cang ca (méi dong tac thuc hién
21an x 8 nhip hodc trong 10 - 15 giay).

Khéi dong chuyén mén:

- Hai tay chuyén bong quanh hong, chén; tai chd dan bong. Méi bai tap thuc hién
20 - 30 giay.

- Déan bong di chuyén theo dudng thang trén cu'li 28 m, 13p lai 1 - 2 1an.
2.Trd chai khéi dong B

SO CHAN, SO LE

Dung cu: Phén viét, coi.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai doi s6 chan, s6 |& c6 s6 ngudi béng nhau
ding thanh hai hang ngang quay lung vao nhau va cach duong giita san 1,5 m. Khi
c6 hiéu 1énh “s6 chn’, doi s6 Ié di chuyén nhanh vé dudng cudi san cia minh, khéng
dé doi s6 chdn cham vao ngudi. Néu doi s6 |é vé dudng cudi san thanh cong thi ghi
dugc 1 diém, néu khéng thanh céng thi doi s6 chdn ghi dugc 1 diém. Khi cé hiéu lénh
“s8 18" thi thuc hién nguac lai. D6i ghi dugc 3 diém trudc 14 d6i chién thing.

S6 chdn

i
1,5m 15m

Hinh 1.Tré choi S6 chdn, s6 1é

1. Luy

- Thuc hién dan béng tai ch véi hai bong xen ké trong thai gian 8 - 10 gidy, lap lai
2-3lan.

- Thuc hién ki thuat ddn béng déi huéng tai ché trong thai gian 15 - 20 giay, lap lai
2-3lan.
2. Luyén tap theo nhém

— Mdi nhém xép thanh hang doc, Ian lugt cac ban trong nhém thuc hién ki thuat
dan béng déi huéng trén cy li 28 m, méi ban thuc hién 2 - 3 1an, 1ap lai 1 - 2 1an.

~ Nhém xép thanh hang doc sau dudng giifa san va huéng mét vao r6, Ian lugt
céc ban trong nhém thuc hién ki thuat dan béng déi huéng két hap ném ré sau dé
di chuyén vé cuéi hang, méi ban thuc hién 3 - 5 lan.

Huéng dan nhén xét, danh gia:

Tu danh gia va quan sat, nhan xét két qua tap luyén clia cc ban qua néi dung sau:

~Tu thé than ngudi khi thuc hién ki thuat dén béng déi huéng.

- Diém tiép xtic béng véi mat san khi déi husng.

- Phéi hop hoat déng clia tay, chan va than ngusi khi dan béng déi huéng.

GOCREN LUYENTHE LUC

* Nhay day:
Muc dich: Phét trién stic manh clia chan va kha nang giif thing bang.
Cach thuc hién: Ngudi tap nhay day nhanh bang mét chan lién tuc, thuc hién
6 - 8 gidy sau d6 ddi chan, I3p lai 2 - 3 Ian, nghi gitia cac Ian 1 - 2 phut.

* Bat cao:
Muc dich: Phat trién siic manh ctia chan.
Céch thuc hién: Nguai tap hai chan ding rong bang vai, nhay ngang sang
trai va sang phai lién tuc 8 - 10 lan, vugt qua vt chuan cao 15 - 20 cm,
13p lai 2 - 3 I4n, nghi gitta cac lan 1 -2 phut.

TRO CHOI VAN BONG BO TRO
Céc em c6 thé Ia chon mét s trd chai dugc gidi thiéu & trang 95 - 96.

a8
/iR
1. Hay néu diém khac nhau gifa ki thuat dan béng déi huéng va ki thuat dan béng

trén dudng thing.
2. Em hay van dung ki thuat dan béng déi huéng trong tap luyén va thi dau.

THU THACH
Dan béng déi hudng 3 1an trén cy li 4,5 m sau d6
ném béng vao ré & khoang cach 3 m.

a)

Hinh 2. Dan béng tai ché véi hai bong xen ké
TTCB Thuc hién
Hai chan ding Tay phéi ddy bong xuéng dét (Hinh 2b), sau do6 tay trai ddy
rong hon vai, g6i béng xudng theo (Hinh 2c), khi béng ndy Ién tay don phia trén
khuyu, hai tay giit bong (Iong ban tay khéng cham bong) & vi tri ngang géi. Hai tay
béng, mét nhin vé luan phién ddy béng xuéng dat (Hinh 2d) va thuc hién I3p lai.
trudce (Hinh 2a).

2. Ki thuat dan béng déi huéng

«-@-

a b J d)
Hinh 3. Ki thudt dén béng déi huéng
TTCB Thuc hién

Hai chan ding Tay phdi dan béng chéch xuéng duéi sang bén tréi dé déi
song song (réng hon  huéng sang tréi, diém bong cham dat la vi tri gida hai chan
vai), hai géi hoi khuyu, (Hinh 3b). Sau khi chuyén tay déi huéng sang tay tréi (Hinh 3c),
tay phai dan bong tai ti€p tuc dén béng tai chd va mat nhin vé trudc (Hinh 3d). Thuc hién
ché, than ngusi hoi Iap lai nhung déi huéng.
nga ra trudc, mat nhin
Vé truéc (Hinh 3a).



2.5. Khung phén phéi chwong trinh goi y
Bang 2. Goiy ké hoach day hoc céac chu dé

STT Phin/Cha dé/Bai SO tiét

1 |PHAN MOT. KIEN THUC CHUNG

Chu dé: Sir dung cac yéu to tw nhién va dinh duéng dé rén luyén
strc khoé va phat trién thé chit

2 | PHAN HAIL VAN PONG CO BAN

Chi dé I: Chay cu li ngin (100 m) 10 tiét

Bai 1. Cung c6 ki thuat xuat phat va chay lao sau xudt phat 6
21 Bai 2. Ciing c6 ki thuat chay gitra quing va vé dich 4

Mot sb tro choi phat trién to chat sitc nhanh

Chii @ I1: Nhay cao kiéu nam nghiéng 14 tiét

Bai 1. Ki thuat giam nhay va chay da két hop giam nhay 4
2.2 | Bai 2. Ki thuat trén khong va roi xudng cat (dém) 6

Bai 3. Phéi hop céc giai doan ki thuat nhay cao kiéu nam nghiéng 4

Mot s6 tro choi phat trién t6 chat sirc manh

Chii dé III: Chay cu li trung binh 8 tiét

Bai 1. Cung cd ki thuat xut phat va ting toc do sau xuat phat 4
23 Bai 2. Cung ¢ ki thuat chay giita quang va vé dich 4

Mot sb tro choi phat trién té chit sirc bén

Chi dé IV: Bai tap thé duc 7 tiét

Bai 1. Bai Thé duc nhip diéu véi bong tua (phan 1) 3
24 Bai 2. Bai Thé duc nhip diéu véi bong tua (phan 2) 4

Mot sb tro choi phat trién to chat khéo 1éo

3 |PHAN BA. THE THAO TU CHON

Chii @ I: Thé duc Aerobic 24 tiét

Bai 1. Cac budc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic 8
3.1 | Bai 2. Xép thap trong Thé duc Aerobic 6

Bai 3. Bai Thé duc Aerobic 10

Mot so tro choi van dong bo trg
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Chi dé II: Béng da 24 tiét

Bai 1. Ki thuat ném bién 6
3.2 | Bai 2. Ki thuat danh dau bang tran giita 8

Bai 3. Ki thuat dong tac gia dan bong 10

Mot s6 tro choi van dong bo tro

Chu @ II1: Béng ro 24 tiét

Bai 1. Ki thuat din béng doi hudng 6
3.3 | Bai 2. Ki thuat chuyén va bat bong hai tay trén dau 8

Bai 3. Ki thuat hai budc ném ro6 mot tay dudi thap 10

Mot sO tro choi van dong bo tro

Goi y ké hoach day hoc dwoc cu thé trong méi chi dé, giao vién co thé tham khdo, tir d6
chii dong tuy chinh dé phii hop véi tinh hinh day hoc thuec té.

3. PHUONG PHAP DAY HQC/TO CHUC HOAT PONG

3.1. Pinh huéng, yéu cau co ban chung vé doi méi phwong phap day hoc clia mon
Giao duc thé chat 9 dap @ng yéu cAu hinh thanh va phat trién cac phém chét, nang luc

— V& pham chit: Thong qua gido duc thé chat, gido vién giup hoc sinh rén luyén
tinh trung thuc, cham chi, c¢6 trach nhiém, long yéu nudc, nhan ai va co tinh than thé thao
(ton trong dbi thu, tuan tha luat, giup 4o déng ddi, thi ddu cao thuong, tu tin,...).

— V& niing lwc chung, gido vién gitip hoc sinh cé tinh:

+ Tw chu va tu hoc: Gido vién hudng dan va tao diéu kién cho hoc sinh tu tim toi,
kham pha, tra ctru thong tin va xay dung ké hoach thuc hién.

+ K7 ndng giao tiép va hop tac: Gido vién tao didu kién cho hoc sinh duoc trao doi,
trinh bay, chia sé y tuong trong cac hoat dong thé duc thé thao; chia nhém va giao nhiém vu
tap luyén cho timg nhém, t6 chic cac trd choi mang tinh dong doi, hop tac.

+ K7 ndng gidi quyét van dé va sang tao: Trong day hoc, gido vién dat van dé va hudng
dan, giup d& hoc sinh dwa ra phuong phap va cach giai quyét van dé, dong thoi gitp hoc sinh
tim toi sang tao trong tap luyén, ché tao céc dung cu bd tro va cac trang thiét bi trong
tap luyén thé duc thé thao.

3.2. Huéng din, goi y phwong phap, cach thie to chirc day hoc/hoat dong

3.2.1. Phwong phdp day hoc dé hinh thanh va phdt trién pham chdt

Gi4o vién sir dung cac hinh thirc 1én 16p két hop véi bai hoc trong sach gido khoa dé
gitip hoc sinh duoc tiép can va khuyén khich phat trién cac pham chét chi yéu. Tinh than
yéu nudc, nhan ai dugc thé hién cu thé qua phﬁn gidi thi€u thanh tich thi d4u ciia van dong vién
tiéu biéu ¢ cdc mon thé thao; tinh than thi ddu vi mau cd sic 4o ludn kién tri, diing cam,



nd luc ¥ chi, vuot qua khé khin, thir thach va moi ap luc trong tran d4u dé danh chién th'fmg
cho d6i nha hodc gidi thiéu vé cac tro choi dan gian. Tir ddy hinh thanh long ty hao dan toc
va thuc déy su nd luc, cham chi, phén dau trong hoat dong hoc tap. Ngoai ra cac hinh thirc
tap luyén khuyén khich hoc sinh 1am viéc theo ddi, nhém nham hinh thanh pham chat
trach nhi¢m, trung thyc va doan Kkét trong mot tap thé.

3.2.2. Phwong phap day hoc dé hinh thanh va phat trién nang luc

a) Phwong phdp day hoc dé hinh thanh va phdt trién ning luc chung

— Ning lue tw hoc va tw chit: Noi dung céc bai hoc dugc minh hoa bang hinh anh va
ghi chu séng dong, cu thé, gitp hoc sinh hinh thanh va phat trién nang luc ty chu va ty hoc.
Ngoai ra, nang luc tu hoc va tu chi con duge hinh thanh thong qua cic yéu cau tap luyén
thudng xuyén ctia gido vién ddi véi hoc sinh trong va sau cac gid hoc trén 16p.

— Ning luc giao tiép va hop tac: Thong qua cac hinh thire trd choi van dong va
phan luyén tap dugc thé hién trén trang sach, gido vién c6 thé van dung dé gitp hoc
sinh hinh thanh ning luc giao tiép va hop tac. Gido vién phan chia nhém tap luyén,
giao nhiém vu tap luyén cu thé cho timg nhom, huéng din va hd trg cic nhém thuc hién
nhtrng nhi¢m vu dugc giao.

— Ning luc giai quyét vin dé va sang tao: Sach khuyén khich su sang tao thong qua
phén van dung bai hoc & cudi mdi bai. Gido vién sir dung cac tro choi van dong va kién thire
ctia phan van dung dugc cung cap O timg chu dé dé dit ra cac van dé can giai quyét, tir do,
hoc sinh tim ra céc giai phap. Thong qua quy trinh nhu trén s€ gitip hoc sinh hinh thanh
va phat trién ning luc giai quyét vin dé va sang tao trong gio hoc.

Gi4o vién st dung cac phuong phap day hoc thé duc thé thao nhu 10 noi, truc quan,
phan chia nhém dé giao cac nhiém vu hoc tap cu thé cho hoc sinh. Qua dé, cting vé6i hoc sinh
thuc hién cac nhi€ém vu hoc tap, thic déy qua trinh van dong cua hoc sinh, gitip hinh thanh
nén nhitng ning luc giao tiép va hop tac, giai quyét van dé va sang tao. Gido vién st dung
cac tro choi van dong dé kich thich sy tu giac, tich cuc va hung thu hoc tap cia hoc sinh.
Gi4o vién ding phuong phap st dung 10i néi dé dong vién, khich 1¢ va huéng dan cach thirc
tap luyén cling nhu tham gia tro choi dat hiéu qua cao nhét, nham tao diéu kién cho cac
nang lyc chung dugc hinh thanh va phat trién.

b) Phwong phdp day hoc dé hinh thanh va phdt trién nang lwe thé chit

— Ning lwe chim séc sire khoé: Phan kién thirc chung cung céap kién thirc co ban vé
sir dung cac yéu té ty nhién va dinh dudng dé rén luyén stc khoé va phat trién thé chét.
Gido vién co thé chu dong 10ng ghép trong cac hoat dong trd choi van dong ciing nhu
kién thirc day hoc trén 16p. Thong qua céc gio hoc thé chat nhu trén, gitp hoc sinh rén luyén
strc khoé va phat trién thé chit can thiét.

—Ning lwe van dong co ban: Ning luc ndy dugc chil trong trong mdi bai hoc, thong qua
hinh thirc cac dong tac b tro va tro choi van dong dé mang tinh thu hit va hip dan hoc sinh.
Ngoai nhitng kién thirc co ban véi yéu cau ki thuat don gian duge cung cp & 16p, cac bai tap
bo trg, bai tap rén luyén thé luc, tro choi van dong, thir thach 1a nhitng phuong tién hiru hiéu
trong viéc hinh thanh théi quen tap luyén va phat trién cac té chat thé lyc.



m Tai liéu tap huén, boi duéng gido vién st dung sach gido khoa mén Giao duc thé chat 16p 9

—Ning luc hoat dong thé duc thé thao: Sach cung cip ba chu dé thé thao ty chon duogc
dong dao hoc sinh quan tdm va yéu thich, véi cac ki thuat co ban va don gidn, dé dang tap
luyén va t6 chirc thuc hién. Pay 13 yéu t6 quan trong dé hinh thanh va phat trién ning luc
hoat dong thé duc thé thao cho hoc sinh.

Gi4o vién 16ng ghép noi dung kién thirc vé cham soc stc khoé va cac yéu td ty nhién
vao cac hoat dong td chue tro choi van dong, cac noi dung van dong co ban va cac moén thé
thao tu chon, sir dung ché d6 dinh dudng thich hop véi ban than dé 1am nén tang cho viéc
tap luyén. Gido vién phdi hop linh hoat giita kién thirc vé ché do dinh dudng, cic yéu to
tu nhién vdi cac ndi dung bai hoc dé t6 chuc 16p hoc dugc sinh dong va phong phu v& mit
ndi dung 1an hinh thirc. Qua d6, hoc sinh dugc van dong lién tuc, ki nang cham séc strc khoé
va trinh d6 thé lyc ngay cang dugc nang cao.

Gi4o vién chi dong sir dung linh hoat cac phuwong phap day hoc thé duc thé thao nhu
phuong phép day hoc str dung 161 n6i, phuong phép day hoc truc quan, phuong phéap luyén tap,
phuong phap t6 chire tro choi va thi dau dé t6 chirc gio hoc thé chat hinh thanh, phat trién
cac nang luc va pham chét cho hoc sinh.

3.3. Huéng din quy trinh day hoc mot sé dang bai/hoat dong dién hinh

Hwéng din quy trinh t6 chirc “Tro choi van dong”

Viée t6 chire cac hoat dong tro choi trong timg bai hoc, timg chu dé déu hudng dén
viéc hinh thanh, phat trién cac ning luc va pham chit cho hoc sinh khi tham gia. Trén co s
cac hoat dong lién quan dén viéc to chire trd choi nhu chuan bi san bai, dung cu, trang thiét bi
tap luyén sé& gitip hoc sinh hinh thanh ning luc tu hoc tu chu; biét va hiéu nhitng ndi dung
tro choi, luat choi, phan chia d6i choi, giup hinh thanh ning luc giao tiép, hop tac; thuc hién
céc chién thuat choi khac nhau nham gianh dugc chién thiang gitp hinh thanh ning luc
giai quyét van dé va sang tao; cac phém chét nhén ai, trung thyc, trach nhi€ém, chdm chi
cling dan duoc hinh thanh. Do d6 viée td chire “Tro choi van dong” can duoc thuc hién theo
quy trinh sau:

¢ Trwée gio hoc:

— Hoc sinh can phai doc va tham khao cac ndi dung lién quan dén tro choi van dong sé
duoc t6 chire trong gid hoc sp dién ra.

— Hoc sinh nim viing cach thirc thuc hién hoat dong tro choi, luat choi, chuén bi trang
thiét bi, dung cu can thiét cho viéc to chirc tro choi.

— Hoc sinh c6 thé tu phan chia va thanh 1ap cadc nhém choi, di choi.

— Gi4o vién theo ddi, don dbc viéc chudn bi cac diéu kién can thiét dé phuc vu cho viéc
t6 chirc hoat dong trd choi.

— Gio vién co thé g01 Y cac chién thuat, cach thirc tap luyén dé cac ddi choi tham khao.

+ Trong gio hoc:

— Viéc chuén bi va thiét ké san bai, dung cu dé t6 chirc tro choi dd dwoc hoc sinh
thuc hién va hoan thanh. Gido vién co thé chudn bi trudc cac phan qua khen thuong (néu c6).

— Gi4o vién phd bién so lugc luat choi va nhitng phan thuong (néu c6) trude khi bat dau
tro choi.



— Trong qua trinh thuc hién tro choi, gido vién hodc hoc sinh dugc phan cong gitr vai tro
trong tai s€ diéu khién cac hoat dong.

— X4c dinh két qua thyc hién tro choi dung luat choi, cong béng, khéch quan, mang tinh
chat khich 1¢, dong vién sy nd luc va tinh than doan két cua cac doi choi.

— Gidi thiéu, tuyén duong nhitng biéu hién, hanh dong, ctr chi thé hién rd nhing
nang luc, phém chét, tinh than thé thao cao thuong da dat dugc hoac da xuét hién trong
qua trinh thyc hién tro choi.

+ Sau gio hoc:

— Hoc sinh thuc hién viéc thu don, sép xép, cAt gitr, bdo quan cac trang thiét bi, dung cu
phuc vu viéc t6 chirc “Trd choi van dong” vao dung noi quy dinh.

— Hoc sinh phan hdi y kién vé cac wu, khuyét diém khi t6 chirc trd choi.

— Gido vién ghi nhan tit ca cac y kién phan hdi tir hoc sinh vé viéc to chirc trd choi.
Xay dung ké hoach va dé ra giai phap dé ning cao hiéu qua cong tac to chtic tro choi cho
cac gio hoc sau.

— Gido vién dé ra cac yéu cau hoc tap (trong do6 c6 viéce to chtic trd choi) cho hoc sinh
chuan bi trude gio hoc ké tiép.

Ghi chii: Sich gido khoa ludn 1a tai liéu bd trg hitu ich trong qua trinh trién khai cac
hoat dong day hoc mon Gido duc thé chit nham hinh thanh va phat trién nang luc pham chat
cho hoc sinh. Do d6 viéc sir dung sach gido khoa 1a can thiét, giao vién can chu dong va
linh hoat trong viéc giao cac nhi¢ém vu hoc tap, cac yéu cAu can thue hién trude — trong — sau
gi0 hoc dé dat duoc yéu cau can dat cua chuong trinh va hiéu qua cua gio hoc. Hinh anh
s dd tro choi la mot trong nhiing dir li€u tryc quan, sinh dong hd tro tich cuc trong viéc
td chirc, gido vién va hoc sinh co thé st dung linh hoat dé dat hiéu qua khi thuc hién tro choi.

4. HUONG DAN KIEM TRA, PANH GIA KET QUA HQOC TAP

4.1. Panh gia theo dinh hwéng tiép cin phim chat, ning luc

Thoi lwong danh cho danh gia két qua gido duc duoc quy dinh trong chwong trinh
gido duc pho thong mon Giao duc thé chat 13 10% trong tong sb 70 tiét & khdi 16p 9 (tuwong
duong véi 7 tiét). Noi dung 1a danh gia cudi hoc ki va cubi nam hoc.

4.1.1. Muc tiéu danh gia

Panh gia két qua gido duc thé chit 1a hoat dong thu thap thong tin va so sanh mirc do
dat duogc cua hoc sinh so véi yéu cAu can dat cia mon hoc nham cung cép thong tin chinh xac,
kip thoi, c6 gia tri vé su tién bd cia hoc sinh, mic do dép Gng yéu ciu can dat cua
chuong trinh dé trén co s& d6 diéu chinh hoat dong day hoc va cach td chuc quan li nham
khong nging nang cao chat lwong gido duc.

4.1.2. Nguyén tic dinh gid

— Panh gia két qua gido duc phai cin ctr vao muyc tiéu va cic yéu cau can dat ddi véi
ting 16p hoc, cAp hoc trong chuong trinh mén Gido duc thé chat, theo cac tiéu chuan
danh gia thé luc hoc sinh do Bo Gido duc va Pao tao ban hanh, cha trong ki ndng van dong
va hoat dong thé duc thé thao cua hoc sinh.
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— Panh gia phai bao dam toan dién, khach quan, c6 phan hoa; két hop giita danh gia
thuong xuyén va dinh ki; két hop giita danh gia cua gido vién, ty danh gia va danh gia dong
dfmg cua hoc sinh, ddnh gia cua cha me hoc sinh. Hoc sinh duogc biét thong tin v& hinh thtc,
thoi diém, cach danh gia va chu dong tham gia qua trinh danh gia.

— DPanh gia phai coi trong su tién b cta hoc sinh vé nang lyc, thé luc va y thirc hoc tap;
co6 tac dung thuc déy va hd tro hoc sinh phat trién cac phém chit va nang luc; tao duoc
htng tha va khich 1¢ tinh than tap luyén cta hoc sinh, qua d6 khuyén khich hoc sinh tham
gia cac hoat dong thé duc thé thao ¢ trong va ngoai nha truong.

4.1.3. Hinh thirc danh gia

a) Danh gida thwong xuyén va dinh ki

— Panh gia thuong xuyén: Noi dung ndy bao gdm danh gia chinh thirc (théng qua cac
hoat dong thuc hanh, tip luyén, trinh dién,...) va danh gia khong chinh thirc (bao gém quan
sat trén 16p, ddi thoai, hoc sinh ty danh gia,...) nham thu thap nhiing thong tin vé qua trinh
hinh thanh, phat trién ning luc cua timg hoc sinh.

— Panh gia dinh ki: Noi dung danh gia chi trong dén ki nang thyc hanh, thé lyc cta
hoc sinh; phéi hop véi danh gia thuong xuyén cung cip thong tin dé phén loai hoc sinh va
diéu chinh ndi dung, phuong phép gido duc.

b) Danh gia dinh lwong

Két qua hoc tap dugc biéu thi bang diém sb theo thang diém 10. Gido vién sir dung
hinh thtrc dnh gia nay di v6i danh gia thuong xuyén chinh thirc va danh gia dinh ki.

4.2. Goi ¥, vi du minh hoa vé hinh thirc, phwong phép kiém tra, danh gia ning luc
trong mon Gido duc thé chat 9

Bang 3. Goi ¥ danh gia sau khi két thiic chu dé Chay cu li trung binh

Noi dung Chua dat (0 — 4 diém) Pat (5 - 10 diém)
— Khong hoan thanh dugc — Hoan thanh dugc cu li chay
cu li chay hoac thanh tich hodc thanh tich < 6 phut.
NAM > 6 phut. — Tich cuc trong cac hoat
1000 m — Chua tu gidc, tich cuc trong  dong ren luyén va tro choi
cac hoat dong rén luyén va van dong.
Syl tro choi van dong.
trung binh — Khong hoan thanh dugc — Hoan thanh duoc cu li chay
cu li chay hoac thanh tich hodc thanh tich < 6 phut.
NU > 6 phut. — Tich cuc trong cac hoat
800 m — Chua tu giéc, tich cuc trong  dong reén luyén va trd choi

cac hoat dong rén luyén va
tro choi van dong.

van dong.



Bang 4. Goi ¥ danh gia sau khi két thuc chii d& Aerobic

— Khong thé thuc hién va gilr dugc
thap trong 3 giﬁy

— Chua ty giac, tich cuc trong
pho1 hop nhom dé thyc hién
x¢ep thap.

Diém trung binh thyc hién bai thi
ctia nhém dudi 50 diém.

— Khéng thé thuc hién dung 4 — Thyc hién dugc trén 4 budc
trong 7 budc chan bat nhay Thé duc
Aerobic.

— Chua tu giéc tich cuc trong
cac hoat dong ren luyén va tro choi
van dong bd tro.

trong cac budc chan bat nhay
Thé duc Aerobic.

— Tich cuc trong cac hoat dong
rén luyén va tro choi van dong
b6 trg.

— Thyc hién hoan thién duoc ca thap.
— Tich cuc ph01 hop voi dong doi
khi thyc hién xép thap.

Diém trung binh thuc hién bai thi
ctia nhom tir 50 — 75 diém.

Diém trir sy dong b khi nhém thyc hién bai Thé duc Aerobic

1,0 diém mot lan
2,0 diém mét 1an

3,0 diém mot 1an

Gido vién chii y két hop viéc danh gid thuong xuyén trong mai tiét hoc, déic biét chii trong
su tiéen bo cua hoc sinh trong toan qua trinh hoc tap.
Béang 5. Goi y danh gia sau khi két thiic chu dé Bong da

— Chua thuc hién duoc ki thuat
dong tac ném bién.

— Thuc hién ném bién c6 cu li
bong roi dudi 12 m.

— Chua tu gidc, tich cuc trong cac
hoat dong rén luyén va tro choi
van dong bd tro.

— Chua thyc hién duoc ki thuat
dong tac ném bién.

— Thyc hién ném bién c6 cu li
bong roi dudi 8 m.

— Chua tu gidc, tich cuc trong cac
hoat dong ren luyén va tro choi
van dong bd tro.

— Thye hién dung ki thuat dong
tac ném bién.
— Thyc hién dong tac ném bién
c6 cu li bong roi > 12 m.
— Chu dong va tich cuc trong cac
hoat dong ren luyén va tro choi
van dong bo tro.

— Biét hd tro ban bé trong cac
hoat dong tap luyén.

— Thuc hién ding ki thuat dong
tac ném bién.

— Thyc hién dong tac ném bién
c6 cu li bong roi > 8 m.

— Chu dong va tich cuc trong cac
hoat dong ren luyén va tro choi
van dong_ bd tro.
— Biét hd tro ban bé trong cac
hoat dong tap luyén.
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— Chua thuc hién duoc ki thuat
danh dau bang tran giira.

— Thyc hién d4nh dau bang tran
gilra co cu li bong roi dudi 7 m.
— Chua tu gidc, tich cuc trong cac
hoat dong rén luyén va tro choi
van dong bo tro.

— Chua thuyc hién duoc ki thuat
danh dAu bang tran giira.

— Thyc hién d4nh dau bang tran
gilra c6 cu li bong roi dudi 5 m.
— Chua tu gidc, tich cuc trong cac
hoat dong rén luyén va tro choi
van dong bo tro.

— Thyc hi¢n dung ki thuat danh
déu bang tran gitra. =~

— Thyc hién danh dau bang tran
gitra c6 cu li bong roi > 7 m.

— Chu dong va tich cuc trong
cac hoat dong ren luyén va tro
choi van dong bo tro.

— Biét ho tro ban bé trong cac
hoat dong tap luyén.

— Thye hign dung ki thuat danh
déu bang tran gitra. =~

— Thyc hién danh dau bang tran
gitra c6 cu li bong roi > 5 m.

— Chu dong va tich cuc trong cac
hoat dong ren luyén va tro choi
van dong bo tro.

— Biét ho tro ban bé trong cac
hoat dong tap luyén.

Bén canh nhitng goi y vé hinh thitc va phuong phap kiém tra, danh gia trén; gido vién
con c6 thé van dung Quyét dinh 53/2008/QD-BGDPT ngay 18 thang 9 nim 2008 cua
B¢ truong Bo Gido duc va Pao tao QD-BGDDT ngay 18 thang 9 nam 2008 cta BJ truong
B6 Gido duc va Pao tao (vé viéc danh gia, xép loai thé luc hoc sinh) dé kiém tra va danh gia
su tién b ctia hoc sinh.

Bang 6. Tiéu chuan danh gia thé luc dbi véi nam 15 tudi

2. | Phan Luc boAp Nilm neud B?t Xi‘ Chaﬁy 30,m Chay con thoi | Chay tuy suc
Tuoi loai tay thuan | gép bung | taicho | xuat phat 4x 10 m (giy)| 5 phit (m)
"1 ke | (14n/30 giay) | (cm) | cao (gidy) SR 2L
T6t | >40,9 > 18 >210 <5,10 <12,00 >1020
15
Dat | >34,0 >13 > 191 <6,20 <12,80 >910
Bang 7. Tiéu chuin danh gia thé lyc d6i voi nix 15 tudi
2. | Phan Luc bOP Na:m neua B?t Xi Chaiy 301m Chay con thoi | Chay tuy suc
Tudi loai tay thuan | gap bung | tai cho | xuat phat 4 x 10 m (gidy)| 5 phit (m)
"1 (ko) | (14n/30 gidy) | (cm) | cao (gidy) S
Tét | >28,5 > 15 > 164 <6,10 < 12,40 > 860
15
Dat | >245 >12 > 147 <7,10 <13,40 > 790




5.GIOI THIEU TAI LIEU BO TRQ, HQC LIEU PIEN TU, THIET BI GIAO DUC

5.1. Gi6i thiéu, hwéng din sir dung sach gido vién

5.1.1. Két ciu sdch gido vién

Sach giao vién Gido duc thé chat 9 dwgc bién soan nhim dap tmg muc tiéu gitp
quy thiy co trd thanh nguoi thiét ké, to chic va huéng din tap luyén theo dinh hudng
d6i méi gido duc cua Chwong trinh gido duc phd thong, mén Gido duc thé chit (ban hanh
kém Thong tu sé 32/2018/TT-BGDDT ngay 26/12/2018 cta Bo truong Bo Gido duc va
Dao tao), Thong tu s6 05/2022/TT-BGDBT ngay 19/03/2022. Cac bai hoc duoc thiét ké
truc quan, sinh dong gitra cac phﬁn kién thire, cung cép nhiéu dit liéu phuc vu cho viéc day hoc.
Gido vién c6 thé sir dung ngudn dir liéu duoc cung cap dé tién hanh day hoc va sang tao ra
nhiéu hinh thire 1én 16p khac nhau phut hop véi diéu kién 16p hoc. Muc tiéu huéng dén 1a
mot gid hoc thé chat sinh dong, hung thq, nhiéu hoat dong va hinh thanh cac phém chét,
nang luc cho hoc sinh.

Céu trac Sach gido vién Giao duc thé chat 9 dugc bién soan gdm bdn phan:

—Phin mét. Giéi thiéu chung vé mén Gizo duc thé chit ¢16p 9: gidi thidu cac myc tiéu
va yéu cau can dat v& pham chit va ning luc duoc quy dinh trong Chwong trinh gido duc
phd thong tong thé va Chuong trinh mén Gido duc thé chat 16p 9. Gidi thiéu quan diém
bién soan, nhitng diém méi, cdu trac sach, cau truc bai hoc, cac phwong phap day hoc,
danh gia két qua giao duc, goi y ké hoach day hoc va mdt $6 trang thiét bi, dung cu dung
trong day hoc.

— Phén hai. Kién thirc chung: Hudng dn chi tiét cach thic gido vién cung cap nhimg
kién thire vé viée sir dung cac yéu td tu nhién, yéu t6 dinh dudng dé rén luyén stc khoé
va phat trién thé chat cho hoc sinh.

— Phin ba. Van ddng co ban: gdm bdn chu dé: Chay cu li ngan (100 m), Nhay cao
kiéu nam nghiéng, Chay cu li trung binh, Bai tap thé duc.

— Phin bén. Thé thao tw chon: gdm ba chi dé 1a cac mén thé thao dang duogc
yéu thich va phd bién trong trudng phd thong trén toan quéc, bao gdm: Thé duc Aerobic,
Bong d4, Bong rb.

CAu tric cac chu dé duoc bién soan gdm ba phan:

— Goi ¥ to chire day hoc chii dé: dugc trinh bay ¢ phan dau cua mdi chu dé, cung cip
thoi lugng thuc hién day hoc cta chu dé, goi ¥ phan b thoi luong va thir ty day hoc cho
ting bai hoc co trong chu de.

— Cac bai hoc: cung cip ndi dung hoc theo cac bai duge dé cap dén trong sach gido khoa.

— Goi y danh gia sau chu dé: duoc trinh bay ¢ cudi mdi chu dé. Pay 1a phan goi y
cac noi dung, hinh thic va thang diém danh gid can dat dwoc khi t6 chic day hoc chu dé
lya chon. Cac ndi dung danh gia dugc goi ¥ co6 tinh dinh luong véi viée hinh thanh ki nang
dong tac.

Céc bai hoc trong sach gido vién Gido duc thé chat 9 dugc trinh bay theo cdu tric,
bao gdm cac phan sau:
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— Muc tiéu: thé hién céc yéu cau can dat, nang lyc va phém chét dat dugc khi day hoc
bai hoc; néu cac yéu cAu vé chun bi cac diéu kién day hoc nhu v€ sinh san bai, dung cu,
trang thiét bi tap luyén.

— Hoat dong mé dau: huéng dan to chice cac ndi dung va hinh thirc thyc hién hoat dong
khéi dong va hoat dong tro choi khoi dong.

— Hoat dong hinh thanh kién thirc méi: gii thiéu cac bién phap to chiic va phuong
phap day hoc dé trién khai ndi dung kién thirc méi ¢6 trong sach gido khoa, néu mét sé luu y
khi thyre hién cac dong téc ki thuét trong noi dung kién thirc méi. Chi ra nhing sai sot thuong
gip va mot sd bién phap khic phuc.

— Hoat dong luyén tap: gidi thiéu cic phuong phép tap luyén an toan, hidu qua, gan voi
cac muc tiéu va yéu clu can dat d3 dit ra; huéng dan td chure cac hoat dong tro choi nham
phat trién céac to chat thé luc ddc thu. Phan luyén tap tiép tuc bd sung va hoan thién Gdc rén
luyén thé lyc cung cap thém nhiéu bai tap thé luc, gitp cho cong viéc day hoc cia gido vién
c¢6 thém nhiéu dit liéu chuyén mén phu hop véi timg nodi dung kién thirc mén hoc.

— Hoat dong van dung: cung cip dap an cta cac cau hoi c6 trong sach gido khoa; goi ¥
va hd tro van dung céc kién thue duge hoc vao thuc tién cude séng dé gitp hoc sinh hinh
thanh théi quen tap luyén thuong xuyén. O cubi phan van dung 1a Hoat déng thir théch
dat ra cac muc tiéu tap luyén, dinh huéng cho hoc sinh phén dau vuot qua duoc thu thach,
thé hién ban than. Sach huéng dan quy thdy co sir dung cac thir thach khac nhau dé
tang cudng yéu to tap luyén thudng xuyén cho hoc sinh.

5.1.2. Swr dung sach gido vién hiéu qua

Sach gido vién dugc bién soan nham muc dich bd trg cho sach giao khoa va ho tro
gi4o vién thanh ngudi thiét ké, to chirc va trién khai tap luyén theo dinh huéng doi méi cua
Chuong trinh gido duc ph6 thong mén Giao duc thé chat. Sach gido vién luon duoc sir dung
két hop voi sach gido khoa gitp gido vién c6 nhiéu hoc liéu dé lya chon va van dung trong
qua trinh xay dung ké hoach day hoc. Cac thong tin duoc cung cip trong sach 1a ngudn
dir 1iéu phong pht, da dang dé gido vién co thé lva chon va sang tao phu hop voi diéu kién
co s& vat chat va day hoc tai don vi cong tac. Cac goiy td chuc day hoc, goi y vé kiém tra
danh gia 1a ngudn thong tin bd ich gitip cho giao vién xay dung ké hoach day hoc va ké hoach
kiém tra danh gia theo nam hoc mot cach khoa hoc, chat ché, hi¢u qua. Tu do quyét dinh
cac hinh thic — ndi dung day hoc va kiém tra — dénh gia thudng xuyén, dinh ki phu hop.

5.2. Gi6i thiéu, hwéng din sir dung sach bd trg, tham khao

Séach tham khao Ké& hoach bai day mén Gido duc thé chit 16p 9 dugc bién soan nhim
muc dich hd tro quy thay co trong cong tac day hoc va cong tac chuyén mon cia gido vién
khi thuc hién chuong trinh gido duc phé thong mon Gido duc thé chét 16p 9.

Séach 1a tai liéu tham khao bo ich, sy két hop hai hoa, cu thé va chi tiét hoa cic phuong
phéap day hoc, cach thuc trién khai gi0 hoc, bai hoc dugc bién soan trong sach gido khoa,
sach gido vién. Sach dap ung cac yéu cau, quy dinh, huéng dan thuc hién cong tac chuyén
mon cua B Giao duc va Dao tao.



Noi dung bai hoc duoc hudng dan thuc hién chi tiét tirng phén, tung hoat dong theo
cac biéu mau quy dinh cua B Gido duc va Pao tao. HJ tro déc luc cho gido vién trong
cong tac xay dung ké hoach day hoc va chuin bi cho qué trinh day hoc, 1én 16p dugc
thuan loi va dat hiéu qua nhu mong mudn. Quy thay c6 c6 thé tham khao ndi dung cua
sach dé ndm rd cach thire trién khai bai hoc va chi dong van dung linh hoat, sang tao nhiéu
cach thirc khac nhau dé gia ting hiéu qua cua gid hoc, phu hop véi dic diém vé co so
vat chat, san bii dung cu, trinh do tap luyén cua hoc sinh tai ting trudng khac nhau. Sach
cling hudng dan cach thic két hop phan Kién thirc chung vao timg cha dé, bai hoc va trong
mdi phan ctia bai hoc gitip tang hiéu qua rén luyén thé chét cho hoc sinh.

5.3. Gi6i thi¢u, hwéng din sir dung, khai thac ngudn tai nguyén, hoc li¢u dién tir,
thiét bi day hoc

5.3.1. Cam két hé tro gido vién, cdn by qudn li trong viéc sir dung nguon tai nguyén
sdach va hoc li¢u dién tw

Ngudn tai nguyén sach va hoc lidu dién tr dugce cap nhat thuong xuyén dé phién ban
dién tir ciia sach giao khoa ludn 1a phién ban méi nhat. Cac website ciia Nha xuit ban
Gi4o duc Viét Nam luén theo ddi qué trinh hoc tap, sir dung ctia nguoi dung dé tong hop
cac thic méc va co phan hdi thuong xuyén. Nha xuat ban Gido duc Viét Nam cam két s&
hd tro gido vién, giai dap thic mac, tu van cho gido vién, phu huynh va hoc sinh mot cach
nhanh chong.

5.3.2. Cdch thirc khai thdc va huwéng dan sir dung nguon tai nguyén trong day hoc
mén Gido duc thé chit 9

Viée td chire day hoc sach giao khoa Gido duc thé chat 9 duoc huéng dan trién khai
thong qua cac tai li¢u sau:

— Séch gido khoa, sach giao vién Gido duc thé chat 9; tai liéu tham khao xay dung
ké hoach bai day 9;

— Bo tranh vé kién thuc chung, van dong co ban va thé thao tu chon;

— Tai liéu tap huén, boi dudng giao vién st dung sach gido khoa mon Gido duc thé chat 9;

— Video mdt sd bai day mau trong mon hoc;

— Cac website hanhtrangso.nxbgd.vn va taphuan.nxbgd.vn.

Gi4o vién va can bo quan li ¢6 thé khai thac, sir dung céc tai liéu trén dudi sy huéng dan,
ho tro clia cac tac gia va nha xuat ban mot cach cu thé, co ké hoach, theo quy trinh tap huén
khoa hoc dugc chuén bi va xay dung tur trude.

a) Gidi thigu vé website hanhtrangso.nxbgd.vn

Song song v&i viéc xudt ban sach gido khoa gidy, Nha xuat ban Gido duc Viét Nam
con xdy dung mot trang website tong hop cac sach gido khoa ctia Nha xuat ban Gido duc
Viét Nam dé hd trg cho gido vién trong viéc day hoc va hoc sinh trong viéc hoc tap.

Website hanhtrangso.nxbgd.vn cung cip cac hoc lidu kém theo sach giao khoa nhu
cac t¢p am thanh, hinh anh, website c6 nhiing sach bd tro, sach giao vién dé gido vién va
hoc sinh ¢6 thé tham khao thém. Ngoai ra, ngudi dung c6 thé truc tiép hoi dap, twong tac véi
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tac gia bo sach dé co thé hiéu thém rd hon vé cac ndi dung trong sach. Website duoc thiét ké
tryc quan, sinh dong dé giup cac em hoc sinh c¢6 thé tu hoc qua mang.

Website sach gido khoa dién tir twong thich voi nhiéu thiét bi thong minh giup nguoi
dung c6 thé dé dang st dung dugc.

b) Gidi thiéu vé website taphuan.nxbgd.vn

Viéc tap huén day hoc theo sach gido khoa moi dugce thyc hién theo hai phuong thuec,
tryc tiép va gian tiép qua mang.

Dé ho tro cho viée tap huén gian tiép qua mang, Nha xuét ban Giao duc Viét Nam da
xdy dung va phat trién hé thong website taphuan.nxbgd.vn dé tit ca cac giao vién, can bd
quén li c6 duoc tiép can nhiéu bai giang. Ngoai ra, nguoi dung ciing ¢ thé néu 1én nhimng
thac méc dé nhan dugc su giai dap tu Téng Chu bién, Chu bién va cac tac gia cua b sach.

Heé thdng tap huan gian tiép qua mang dugc thiét ké véi giao dién dep mit, cung cap
day du cac ndi dung can thiét dé hd trg gido vién trong viéc day hoc theo Chuong trinh mai.

Mot s6 hoc liéu, tién ich trén hé thong tap huin c6 thé ké dén nhu:

— Tai li¢u tap huén td chirc thuc hién day hoc theo sach gido khoa mai;

— Céc video tiét day minh hoa;

— Video gidi thiéu vé bo sach va vé nhitng diém ndi bat, nhiing diém méi cua timg
mon hoc noi riéng;

— Bo cau hoi giai dap thic méc.

5.3.3. Khai thdc thiét bi va hoc liéu trong day hoc

a) Gidi thigu va hwéng din siv dung cdc hoc ligu phuc vu cho viéc day hoc mon
Gido duc thé chit 9

Mot sb hoc lidu phuc vu cho viéc day hoc sach gido khoa Gido duc thé chat 9: sach
giao khoa mon Gido duc thé chét 9, tranh anh minh hoa, dung cu tap luyén,...

b) Gidi thi¢u va hwdng dan sir dung thiét bi day hoc

Céc trang thiét bi, dung cu dugc str dung trong qua trinh tap luyén phai dugc dam bao
vé tiéu chuan ki thuat, cht lugng cling nhu phai phii hgp voi yéu cau dic thu ting Ita tudi,
tam voc cua hoc sinh.

bdi voi tirng mon hoc s€ ¢ nhiing trang thiét bi, dung cu phu hop nhu sau:

— Phan Van dong co ban: San tap sach s¢€, khong tron truot, am udt; ban dap xuét phat;
d6ng ho bam gidy; chop nén; van giam nhay; tai cat; bo tranh vé bai tap thé duc; phan; coi;...

— Phéan Thé thao tw chon:

+ Chit @é Thé duc Aerobic: Coi; may phat nhac (co thé sir dung dia nhac, loa mp3);
nhac nén cho tung bai, tirng dong tac;...

+ Chui dé Béng dd: San bong da tiéu chuan hodc san truong (thoang mat, sach sé),
qua bong da, coi, cau mon, ...

+ Chii @é Béng ro: San bong rd tiéu chudn hodc sin truong (thoang mat, sach sé&),
qua bong 16, coi, tru bong ro,...



PHAN THU HAI
HUGNG DAN XAY DUNG KE HOACH BAI DAY

1. QUY TRINH THIET KE KE HOACH BAI DAY

Can clir vao K& hoach day hoc cac moén hoc cua to chuyén moén, gido vién dugc
phan cong day hoc méon hoc ¢ cac khdi 16p xay dung Ké hoach gido duc cua gido vién trong
nam hoc (theo Khung ké hoach giao duc cua gido vién tai Phu luc 3, CV 5512); trén co s¢ d6
xay dung cac Ké hoach bai day (theo Khung ké hoach bai day tai Phy luc 4, CV 5512) dé t6 chuc
day hoc.

Viéc kiém tra, danh gia thuong xuyén duoc thuc hién trong qua trinh t6 chire cac hoat dong
hoc dugc thiét ké trong K& hoach bai day thong qua céac hinh thirc: héi — dép, viét, thuc hanh,
thi nghiém, thuyét trinh, san pham hoc tap. Ddi véi mdi hinh thirc, khi danh gia bang diém s6
phai thong bao trudc cho hoc sinh vé cac tidu chi danh gid va dinh hudng cho hoc sinh
tu hoc; chu trong danh gia bang nhan xét qua trinh va két qua thuc hién cua hoc sinh theo
yéu clu cta cau hoi, bai tap, bai thuc hanh, thi nghiém, thuyét trinh, san phém hoc tap da
dugc néu cuy thé trong Ké hoach bai day.

* Mot s6 lru y khi 1ap ké hoach day hoc mén Gido duc thé chat 9:

Theo Chuong trinh gido duc pho théng méi, viée day hoc hudng dén hoc sinh lam trung
tam, huong dén su phat trién phém chit va nang luc cua hoc sinh. Do d6, gido vién can lap
ké hoach day hoc bang nhitng hoat dong van dong da dang, hip dan, thu hut dé hoc sinh
tham gia vao vi¢c tiép nhén cac kién thirc méi. Mot sb luu v khi 1ap ké hoach day hoc mon
Gi4o duc thé chat 9:

— Hoc sinh lam trung tim: Céac hoat dong duogc t6 chirc déu hudng dén hoc sinh.
Piéu nay thé hién trong mé dau bang trd choi don gian dé kich thich su vui vé, phan khoi
sau céc tiét hoc cang théng, roi dén ph?m khéi dong hoac nguoc lai, tuy theo trang thai cua
hoc sinh. Pay manh viéc huéng dan va giao nhiém vu tap luyén cho hoc sinh.

— Cu thé hoa muc tiéu trong tirng ké hoach: Khi 1ap ké hoach day hoc cin dua ra
muc tiéu day du va cu thé dé dap tng dugc nhitng yéu cau can dat trong chuong trinh va
vlra strc voi nang luc cua hoc sinh.

— Lap ké hoach day hoc bang nhiéu hoat dong da dang: Cac hoat dong nén chu trong
vao viéc hoc sinh duoc thuc hanh, tiép can truc tiép vao ndi dung kién thire, hoc sinh duge
tich cuc thyc hién cac cong viée va co dugc nhitng san pham hoc tap can thiét.

— Thoi gian to chire tiét hoc: Tuy thudc vao thoi gian dién ra tiét hoc, gido vién co thé
linh hoat Iyra chon cac trd choi, hinh thtc luyén tip pht hgp. Nham ting hiéu qua cua viéc
tham gia hoat dong cua hoc sinh.

— Khong nén trién khai nhiéu ndi dung kién thirc vao tiét hoc: Khac véi chuong
trinh gido duc hién hanh, chuong trinh gido duc phd thong méi danh gia hoc sinh qua
su phat trién hang ngay vé ning lyc va pham chat. Gido vién nén lap ké hoach day hoc cu thé,
n6i dung khong qua nhiéu. Nhung van dam bao mirc co ban, hoc sinh van c6 thé dap ing cac
yéu cau can dat trong chuwong trinh. Mdi bai hoc trong sach giao khoa Gido duc thé chat 9
6 thé duoc day trong nhiéu tiét, gido vién co thé chu dong lap ké hoach day hoc phu hop véi
dic diém cua hoc sinh, nha trudng, dia phuong.
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— Khong ngirng sang tao: D¢ t6 chirc mot tiét day hoc hay va sinh dong, khong thé
thiéu sy sang tao ciia gido vién — ngudi to chirc hoat dong. Gido vién co thé sang tao nhidu
cai hay nhu: bo sung ludt choi & cac tro choi dé ting tinh canh tranh, hip dan; str dung
dung cu thay thé béng cac vat liéu tai ché hodc ¢co thé hudng dan va giao nhiém vu lam
dung cu tap luyén tai ché cho hoc sinh. Gidi thiéu hoac giao nhi¢m vu cho hoc sinh thuc hi¢n
mot s thir thach dé hinh thanh théi quen tap luyén thé duc thé thao nhu thyc hién di bo
hodc chay bg tur 5 000 — 6 000 budc trong mdt ngay.

2. BAI SOAN MINH HOA

Phan mot: VAN PONG CO BAN
Chii dé I: Chay cu li ngén (100 m)
Bai 1: CUNG CO Ki THUAT XUAT PHAT VA CHAY LAO SAU XUAT PHAT
Thoi gian thue hién: 6 tiét

I. YEU CAU CAN DAT

1. V& kién thirc:

— Phéi hop ki thuat giai doan xuét phat va chay lao sau xuét phat.

— Giéi thidu duoc mot sb diéu luat co ban trong mon Chay.

— Trd choi phat trién strc nhanh.

2. V& niing luc:

—Rén luyén va phéi hop dugc cac ki thuat trong giai doan xudt phét cao va chay lao sau
xuét phat.

— Biét sir dung cac yéu t ty nhién dé rén luyén strc khoé va phat trién thé chat.

— Hinh thanh t6 chét strc nhanh.

— Van dung mdt s6 kién thirc da hoc vao thuc té.

3. Vé pham chit:

Chu dong, tich cuc trong tap luyén.
I1. PO DUNG DAY HOC

— Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao, tranh anh, c& hiéu, phén viét, coi,
ddng hd bam gid, ban dap, van phat 1énh.

— Hoc sinh: Déng phuc thé thao, nuéc uéng, khan mat.
III. CAC HOAT PONG DAY HOC CHU YEU

1. Hoat dong 1: Mé dau

a) Muc tiéu: Khoi dong 1am nong co thé sin sang cho tiép thu cac kién thirc méi.

b) Ngi dung:

— Piém danh, nhan 16p, phé bién nodi dung hoc tap.

— Huéng dan bai khéi dong va tro choi khoi dong cho hoc sinh.

¢) Sdn pham: Hoan thanh bai khoi dong va tro choi khai dong theo huéng dan cua
gido vién.



d) Té chirc thuee hién:

Chuyén giao nhiém vu hoc tip:

— Gido vién tap hop 16p, diém danh, phé bién nodi dung hoc, muc ti€u va yéu cau can dat
cho hoc sinh.

— Gido vién gidi thieéu mot s6 kién thirc vé cach sir dung céc yéu t tu nhién dé rén luyén
strc khoé va phat trién thé chat nhu cac yéu t6 khong khi, 4nh sang, nudc va dia hinh tap luyén:

+ Hudng dan hoc sinh trong khi tap luyén can cht ¥ chon nhimng khu vuc ¢6 khong khi
trong lanh, thodng mat, khong ning choi, khong 6 nhiém, khong gié manh, nén tranh tap luyén
trong thoi diém 4nh ning mat trdi gay gat dé tranh anh huong dén strc khoé.

+ Dbi v6i viee dam bao an toan khi lua chon dia hinh: khong nén tap luyén trén cac
dia hinh tron truot, map mo, nhiéu chudng ngai vt nhu da nho, c6 cic viing nudc.

+ Khi tap luyén & moi truong nudc, nguoi tap can dam bao diéu kién vé nhiét do,
dong chay, dg sau.

— Giao vién hudng dan hoc sinh chay voi tbc do cham quanh san truong voi cu li tir
200 — 400 m.

— Gi4o vién tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang dimg xen k& nhau. Gido vién c6 thé
mdi mot hoc sinh 1én dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khac. Cac dong tac xoay
cac khop theo tht tu tir trén xudng dudi bao gdm dau, ¢, tay, vai, hong, gap dudi gbi, co tay,
¢ chan. Gido vién chu y nhéc nhd hoc sinh thue hién ki céac dong tac xoay khop hong,
gap dudi gbi, xoay cd chan va cac dong tac cing co lién quan dén chan. Mdi dong tac
thuc hién 2 1an x 8 nhip hodc 10 — 15 giay.

— Gi4do vién tap hop hoc sinh thanh cac hang doc, td chuc thuc hién cac bai tap b tro:
chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau va chay ting toc do. Gido vién chi dinh
mot ban ho hi¢u Iénh “chay” cho moi hang thyuc hién cung luc. Moi dong tac thuc hién chay
v6iculi 10 — 15 m, lap lai 2 — 3 lan.

— Gi4o vién t6 chtre tro choi khoi dong nhu goi ¥ trong sach giao khoa (c6 thé thay thé
bang tro choi trong phan cac trd choi phat trién stc nhanh).

DPOAN THUYEN VUQT BIEN

Dung cu: C& hiéu, phan viét, coi.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac doi c6 s6 ngudi bang nhau, ngoi thap
thanh cac hang doc sau vach gigi han, hai tay dat Ién vai ban phia truéc. Khi c6
hiéu lénh, cac do6i di chuyén nhanh vong qua c& hiéu vé vach gigi han. Trong
qua trinh di chuyén, tat cd cac thanh vién déu phai & tu thé ngbi thap va tay
khéng dugc rai vai ban phia trudc. Néu bi tach rdi, ca doéi ding va noi lai hang, sau d6
ti€p tuc di chuyén. Doi c6 ngudi choi cudi cung vugt qua vach gisi han trudc la doi
chién thang.
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Vach gidi han 5-6m

Thuyc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh tap hop 16p, diém sé va bao cdo cho gido vién.

— Hoc sinh nghe gidi thiéu mot sb kién thie vé cach sir dung cac yéu to tu nhién dé
rén luyén sirc khoé va phat trién thé chét.

— Hoc sinh thyc hi¢n chay cham 200 — 400 m va cac dong tac khoi dong [am nong co thé.

— Hoc sinh tham gia tro choi khéi dong tich cuc.

Pinh gia két qua thuc hién:

— Thuc hién chua dat: Chua thyc hién da lugng van dong cua bai khoi dong. Chua tich cuc
tham gia tro choi.

— Thuc hién dat: Thyc hién du luong van dong cua bai khoi dong. Tich cuc tham gia
tro choi.

2. Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc méi

a) Muc tiéu:

— Hoan thanh duoc giai doan xuat phat va chay lao sau xuat phat.

— Nim duoc mot sé diéu ludt co ban trong chay cu li ngén.

b) Ngi dung:

— Hudng dan 6n tap va hoan thién ki thuat phdi hop trong giai doan xuat phat thap va
chay lao sau xuét phat.

— Gi6i thiéu mot sb diéu luat co ban trong chay cu li ngén cho hoc sinh.

c) Sdn phc’fm: Tiép thu va thuc hién duoc ki thuat phéi hop trong giai doan Xuat phat
thap va chay lao sau xuit phat, mot s6 diéu ludt co ban trong chay cy li ngén.

d) Té chirc thue hién:

Chuyén giao nhiém vu hoc tip:

— Gio vién sir dung phuong phap 10i néi néu nhiém vu cing c6 ki thuat trong chay
cu li ngén bao gom:



+ Tiép tuc tap luyén ki thuat cling nhu ciing ¢ toan bo ki thuat da hoc trong nhiing
nam hoc trudc nhung yéu ciu & muc d6 cao hon vé tinh chinh x4c cua ki thuat dong tac,
thuc hién dong tac nhip nhang, lién tuc va hiéu qua hon.

+ Cung véi nhiém vu cing ¢ ki thuat can chu v phat trién céac t6 chit thé luc tao
diéu kién cho viéc thyuc hién dong tac hiéu qua hon.

— Gi4o vién str dung phuong phap 10i ndi dé néu nhitng yéu linh ki thuat trong
phdi hop cac giai doan xuat phat thap va chay lao sau xuét phat. Giao vién sir dung phuong phap
161 n6i dé néu mot sd didu luat co ban trong chay cu li ngén cho hoc sinh biét. Céc diéu
luat lién quan dén ban dap xuat phat trong chay cu li ngan, do d6 can trang bi ban dap hoic
tranh anh minh hoa khi t6 chtrc ndi dung nay.

— Gi4o vién st dung phuong phap truc quan va lam mau theo trinh tu cac ki thuat
phéi hop trong giai doan xuat phat thip va chay lao sau xuat phat.

— Gi4o vién huéng dan ca 16p thuc hién sau d6 moi 2 — 4 hoc sinh 1én lam mau, chi ra
nhimng diém sai chung va cach stra chita, sau d6 chia 16p thanh nhom nho dé luyén tap.

Thuce hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh chu ¥ lang nghe, quan sat gido vién gidi thiéu va phan tich dong tac.

— Hoc sinh cha dong, tich cuc tap luyén theo su huéng dan cia gido vién.

Bio cdo két qua thue hién:

— Gido vién moi 1 — 2 hoc sinh thyuc hién mau dé ca 16p theo doi.

— Gido vién luu ¥ mét s6 16i thudng mic va cach sira sai.

Pinh gia két qua thuc hién:

— Thyec hién chua dat: Thuc hién cac dong tac “vao chd”, “san sang” chua ding bién
d6 dong tac. Xuat phat cham so v6i hiéu 1énh. Chuyén tiép giita hai giai doan con giat cut,
chua tu nhién.

— Thuee hién dat: Thuc hién cac dong tac “vao chd”, “san sang” dung bién d6 dong tac.
Xuat phat nhanh so v&i hiéu 1énh. Chuyén tiép giita hai giai doan ty nhién.

3. Hoat dong 3: Luyén tip va goc rén luyén thé lwe

a) Muc tiéu:

— Tich cyc luyén tap ndi dung duge giao va hd tro ban hoc cting nhém thuc hién.

— Biét danh gi4 bang mirc d6 hoan thién dong tac ctia ban than va ban hoc so véi yéu cau
can dat duoc dit ra ban dau.

b) Néi dung: T6 chirc luyén tap va quan sat cac hoc sinh, nhém hoc sinh thyc hién luyén
tap va ren luyén thé luc.

¢) Sdan phtfm: Hoan thanh nhiém vuy luyén tap, thuc hi¢n cing cd duoc ki thuét
xudt phat thdp va chay lao sau xuat phat. Phat trién cac t6 chét thé lyc. C6 kha ning diéu khién
tap luyén cho nhoém nho va hd tro, danh gia, nhan xét ban hoc cung thyuc hién.

d) Té chirc thuee hién:

Chuyén giao nhiém vu hoc tip:

— Giao vién tap hop hoc sinh thanh cac doi hinh tuy thudc vao dac diém cta san truong.
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* V6i ndi dung ciing ¢ Ki thuat xuit phat, gido vién to chic cho cé 16p thwe hién
theo ddi hinh hang doc, tuan tw mét lwet 2 — 3 hoc sinh luyén tip cac ni dung:

+ Ty xudt phat 5 — 7 lan, nghi giita cac lan 1 — 2 phut.

+ Xuét phat chay lao theo tin hi¢u va chay vé trude 3 — 5 budc, laplai2 -3 lan.

+ Xuat phat theo cac tin hiéu khac nhau cu li 8 — 10 m, lap lai 3 — 5 14n, nghi gifta cac
lan 1 — 2 phit.

* Vi ndi dung cing ¢é ki thuit chay lao sau xuit phat, gido vién té chic cho
ci 16p thue hién theo ddi hinh hang doc, tuin tw mot lwgt 2 — 3 hoc sinh luyén tap cac
ndi dung:

+ Pung hai chin rong bang vai, hai tay tha long ty nhién, chii dong nga nguoi ra trudc
cho dén khi mét thiang bang thi budc mot chan ra trude va chay lao vé phia trude 10 — 15 m,
laplai2 -3 lan, nghi gitta cac lan1-2 phut.

+ Xuat phat va chay lao theo céc tin hiéu khac nhau, cu li 10 — 15 m, lip lai 2 — 3 1an,
nghi gifta cac 1an 2 — 3 phat.

+ Xuét phat nhanh theo tin hi¢u va chay vé trude 3 — 5 bude, laplai2 -3 lan.

+ Xuat phat thap theo hiéu 1énh va chay lao 25 — 30 m, lap lai 2 — 3 lan, nghi giita cac
lan 2 — 3 phit.

— Sau khi huéng dan cho ca 16p cach thuc hién, gido vién chia 16p thanh tirmg nhém nho,
chi dinh mot hoc sinh da thuc hién tot 1am nguoi chi huy dé quan sét, hd tro cac ban trong
nhoém nham ting kha ning giao tiép va hop tac.

— Huéng dan hoc sinh tu danh gia béng muc d hoan thi¢n dong tac ctia hoc sinh so vdi
muc tiéu hodc hudng dan hoc sinh tw danh gia va nhan xét két qua tap luyén cia cac ban qua
ndi dung sau:

+ Tu thé va téc do khi xudt phat: vi tri dit tay, hai mii ban chan, tu thé than nguoi khi
thuc hién tu thé “Vao chd”. Goc d6 nang hong, do vai trong tu thé “San sang”. Luc dap sau,
cach danh tay va toc d khi “Xuat phat” roi ban dap.

+ Phéi hop gitra tay, chan, than ngudi trong giai doan xuét phat va chay lao sau xuét
phat: thyc hién lién tuc, tu nhién, tranh nang cao nguoi mot cach dot ngot hodc do nguoi vé
true qua nhidu.

+ Mirc d6 hoan thanh bai tap (s6 lan, cu i, thoi gian): Hoan thanh di s6 1an quy dinh véi
cu li theo yéu cau. Thoi gian thuc hién chay cac cy li cang ngén cang tot.

— Gido vién hudng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap dugc gidi thi€u trong phﬁn
Géc rén luyén thé lwc: Can st dung cac bai tap linh hoat, pht hop véi trinh do tap luyén cua
hoc sinh.

— C6 thé tang, giam khoi luong, cudng do van dong va quing nghi dé dap ung nhu cau
tap luyén cua hoc sinh. Chu ¥ cac diém sau:

+ Ngoi khuyu goi nhanh: Nhic nhé ngudi tap khi ngdi khuyu can ha thap hong sao cho
goc do dui va cang chan vudng goc. Thuc hién véi tbe dd nhanh va du sé 1an quy dinh.

+ Pdnh tay nhanh: Nhic nhd nguoi tap khi thuc hién can danh tay dang ki thuat va
than nguoi d6 nhiéu ra trude twong ty tu thé chay. Co thé st dung chai nudc hoic ta tay



c6 trong luong 500 g. Yéu cau vé thoi gian thyc hién cua hoc sinh nir ngén hon cua hoc sinh nam.

—Pong vién, nhéc nhd cac em tu rén luyén dé hoan thanh bai tap.

Thuc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh tu tap luyén theo hinh thirc luyén tap ca nhan va nhém nhé tir 8 — 10 phat
cac ndi dung dugc phan cong.

— Hoc sinh thuc hién véi nhém theo su phan chia cua gido vién. Tich cuc tap luyén va
hd tro ban ciing nhém. Thoi gian tap luyén tir 10 — 15 phat.

Pinh gia két qua thuc hién:

— Thuc hién chua dat. Chua hoan thanh lugng van dong theo quy dinh. Chua tich cuc
va hd tro ban ciing nhém. Chua hoan thanh cac bai rén luyén thé lyc.

— Thure hién dat: Hoan thanh luong van dong theo quy dinh. Tich cuc va hd trg ban clng
nhoém. Hoan thanh cac bai rén luyén thé luc.

4. Hoat dong 4: Van dung va thir thach

a) Muc tiéu:

— Cung ¢ bai hoc va van dung bai hoc vao thuc tién.

— Ty rén luyén dé hoan thanh thir thach.

b) Noi dung:

—Tra 161 cau hoi trong sach gido khoa.

— Van dung cac ndi dung da hoc vao thuc tién cude séng.

— Thuc hién thir thach.

¢) Sdn pham: Cung c6 kién thtc di dugc hoc va van dung. Hoan thanh thtr thach.

d) Té chirc thue hién:

Chuyén giao nhiém vu hoc tip:

— (G1do vién néu cac ndi dung van dung nhu goi y trong sach giao khoa va moi 2 — 3
hoc sinh tra 101. Sau d6 hudéng dan hoc sinh cach luya chon cac bai tap da co trong sach dé tu
luyén tap, cung ¢ va hoan thién ki thuat xuét phat thép va chay lao sau Xuét phat; nhan biét
mot s6 16i sai thudng mic va xem lai cac diém chu ¥ khi thuc hién ki thuat xuat phat thip va
chay lao sau xuét phat.

— G140 vién moi 2 — 3 hoc sinh 1én thuc hién lai cac dong tac da hoc dé cung ¢b noi dung
bai hoc.

— Gido vién hudng dan hoc sinh cach thuc hién thir thach.

— Gi4o vién t6 chirc cho 1 — 2 em thyc hién thir trude 16p.

— Gi4o vién chi rd 15i sai (néu c6) va mot s6 luu y khi thyce hién ngdi khuyu géi nhanh.

— Gido vién c6 thé t6 chirc thi ddu hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thir thach dé c¢6
bién phéap khen thuong, déng thoi dong vién cac hoc sinh khac ty rén luyén dé hoan thanh
thir thach.

— Gido vién can st dung linh hoat ndi dung thir thach duoc cung cap dé khoi goi
tinh tu giac, tich cuc, thoi quen tap luyén thuong xuyén va phan dau vuot qua dugc nhitng
yéu cdu vé ning luc van dong cho hoc sinh mot cach phu hop va hiéu qua.
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— Gi4o vién giao nhi€ém vy 6On tap, nhéc nhé hoc sinh tu tap luyén cac dong tac tai nha
dé tang kha ning tu hoc.

Thuc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh ty gidc, tich cuc néu y kién vé cac ndi dung van dung trong sach gido khoa
dua ra va thuc hién mau cac ndi dung méi da hoc.

— Theo déi gio vién hudng dan thuc hién thir thach va tu rén luyén.

— Hoc sinh tap trung nghe gi4o vién trién khai bai tap vé nha dé ty rén luyén.

Bio cio két qua thue hién:

Gido vién moi 1 — 2 hoc sinh thuc hién céc bai tap da duoc giao.

Panh gia két qua thwe hién:

— Thue hién chwa dat: Chua néu duge ¥ kién phut hop voi ndi dung van dung. Chua
thuc hién dugc thir thach. Chua tap trung nghe dan do.

— Thuee hién dat: Néu duoc y kién pht hop véi ndi dung van dung. Thuce hién duoc thir thach.
Tap trung nghe dan do.

K&ét thic bai hoc:

— Gi4o vién huéng dan mot sé dong tac tha 1ong va hoi tinh.

— Gido vién tuyén duong nhitng hoc sinh/nhém da hoan thanh ndi dung luyén tap tot,
gop ¥, dong vién cac ban hoan thanh chua tét.

— Gido vién nhic lai noi dung chinh cua bai hoc va dan do bai tap cho hoc sinh ty rén luyén.
IV. HO SO DAY HOC

1. Noi dung day hoc: Cung cb ki thuat xuat phat, cang c¢d ki thuat chay lao sau
xuét phat, mdt s6 diéu luat co ban trong chay cu li ngén. Tro choi phat trién strc nhanh.

2. Cac hd so khac: K& hoach gido duc, ké hoach day hoc, s6 theo ddi va danh gia
hoc sinh,...

V. NHAN XET SAU GIO DAY

1. Két qua dat dwoc: Gido vién dya vao tinh hudng thuc té dé néu ra.

2. Han ché, ton tai: Giao vién dya vao tinh huéng thuc té dé néu ra.

Phin hai. THE THAO TU CHON
Chii d@é I. THE DUC AEROBIC
Bai 1: CAC BUGC CHAN BAT NHAY TRONG THE DUC AEROBIC
Thoi gian thue hién: 08 tiét

I. YEU CAU CAN DAT

1. V& kién thiec:

— Céch bd sung dﬁy du cac duodng chat nhu: carbohydrate, protein, lipid, vitamin va
khoéang chat; an trude khi tap luyén khoang 2 gio.

— Céach chon moi truong tap luyén xen k€ trong nha va ngoai troi.



— Cach udng nude du, déu va thuong xuyén; cung cap toi da 200 ml/30 phit tap luyén.

— Cac bude chan bat nhay trong Thé duc Aerobic.

— Tro choi van dong bd tro.

2. Vé niing lre:

— Chu dong doc sach gido khoa trude khi hoc, tu tim hiéu vé noi dung mon hoc
trén internet.

— Biét rd tim quan trong ctia viéc bo sung cac chit dinh dudng cho co thé.

— Biét chon phuong an tap luyén xen k& giita trong nha va ngoai trdi phi hop cho timg
budi tap luyén.

— Biét uéng du nudc trong budi tap luyén.

— Biét dugc phuong phap bao dam an toan trong tap luyén.

— Biét goi tén dong tac, thyc hién ding cac budc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic.

— Biét hop tac véi cac thanh vién trong nhom dé thuc hién bai tap va trd choi.

— Thyec hién chinh x4c cac bude chan bat nhay trong Thé duc Aerobic.

— Ty stra dugc dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

3. Vé pham chit:

— Tinh cham chi, tinh than trach nhiém trong qua trinh hoc tap va tap luyén.

— Ludn diéu chinh hanh vi va thai do thich tng trong tap luyén va cudc song.

— Poan két, yéu thuong, giup d& nhau cing tién bo.
I1. PO DUNG DAY HOC

— Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao, tranh anh, mot sd dung cu phuc vu
hoc tap phu hop voi tro choi van dong va bai tap cua gio hoc.

— Hoc sinh: Trang phuc thé thao, nudc uéng, khan lau, dung cu hoc tap theo hudng dan
cua gido vién.
III. CAC HOAT PONG DAY HQC CHU YEU

1. Hoat dong 1: M¢ dau

a) Muc tiéu: Khoi dong 1am nong co thé chuan bj tiép thu phan kién thirc moi.

b) Noi dung:

—Tap hop, phé bién cac noi dung hoc tap, muc ti€u va cac yéu cau can dat cta bai hoc.

— T6 chire cho hoc sinh chay voi tdc d6 cham dén nhanh dan tr 200 — 400 m quanh
san truong.

— Huéng dan khoi dong khép va co két hop véi nhip thé.

— Tb chtre thuc hién bai Thé duc Aerobic 16p 8 v6i nhac.

— Gi6i thiéu tAm quan trong cta viéc bo sung cac chat dinh dudng cho co thé.

— T chirc tro choi khoi dong.
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¢) San phim:

— Hoc sinh biét bo sung cac chat dinh dudng cho co thé.

— Hoc sinh biét 1én phuong an tap luyén trong nha hodc ngoai trdi phii hop cho
tirng buodi tap luyén.

— Hoc sinh biét can phai an trude khi tap luyén khoang 2 gid; udng da nude trong budi
tap luyén.

— Hoc sinh thyc hién chinh xac cac budc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic.

— Hoan thanh tro choi khéi dong theo huéng dan cia gido vién.

d) Té chire thue hién:

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Gido vién tap hop, phé bién cac nodi dung hoc tap, muc ti€u va cac yéu cau can dat cta
bai hoc.

— Gi4o vién nhic nhd phuong phap vé sinh ca nhan, cach udng nudc ding du va déu
trong va sau qua trinh tap luyén.

— Gido vién t6 chic thuc hién xoay cac khdp, cing co va bai Thé duc Aerobic 16p 8
vO1 nhac.

— Gi4o vién gidi thiéu tim quan trong ciia viéc bo sung céc chét dinh dudng cho co thé.

— Gi4o vién to chirc tro choi khoi dong (c6 thé str dung tat ca cac tro choi khoi dong
duoc gidi thiéu trong sach gido khoa).

BAT TIEN, LUI

Cach thuc hién: Ngudi choi ding thanh mot vong tron quanh san, gian cdch moét
canh tay, diém s6 1 va 2. Ngudi chi huy hé to “1 tién, 2 1Ui” hodc “1 Ui, 2 tién”. Khi nghe
hiéu [énh “tién”, cac ban bat chum hai chan ra trudc, vira dém vira thuc hién bat tach
chum ngang 8 nhip va bat trg vé vi tri ban dau. Khi nghe hiéu Iénh “lui”, cac ban bat chum
hai chan vé sau, vira dém vira thuc hién bat tach chum doc d6i chan 8 nhip va bat tré vé
vi tri ban dau. Tro choi dién ra trong 2 - 3 phdt. Ban nao thuc hién khéng ding yéu cau

phai chay ndng cao dui tai chd 10 1an va trg vé hang tiép tuc tham gia tro choi.




Thuce hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh dua co thé tur trang thai tinh sang trang thai hoat dong van dong.

— Hoc sinh quan sat, la“ing nghe va thuc hién nhirng nhiém vu.

— Hoc sinh tu gidc, tich cuc thuc hién cac hoat dong van dong dé chuan bi tam thé va
thé chit san sang tiép nhan luong van dong ¢ mirc cao hon cho hoat dong tiép theo.

— Hoc sinh trao d6i, thao luan vé tim quan trong cua viéc bod sung cac chit dinh dudng
cho co thé.

— Hoc sinh tich cyc tham gia tro choi khéi dong.

Panh gia két qua thue hién:

— Chua dgt. Chua thyc hién du lugng van dong cua bai khéi dong. Chua tich cuc
tham gia tro choi. Chwa hiéu dugc tim quan trong ciia viéc bd sung cac chit dinh dudng
cho co thé.

— Pat: Thyc hién du lugng van dong cua bai khdi dong. Tich cyc tham gia tro choi.
Hiéu dugc tam quan trong cua vi¢c bd sung cac chét dinh dudng cho co thé.

2. Hoat dong 2: Hinh thanh kién thirc méi

a) Muc tiéu: Thuc hién duoc cac bude chan bat nhay trong Thé duc Aerobic.

b) Néi dung: Gidi thidu duoc cac budce chan bat nhay trong Thé duc Aerobic.

¢c) San phtfm: Tiép nhan, thyc hién dugc va van dung sédng tao bai tap cac budc chan
bat nhay trong Thé duc Aerobic.

1. Bat dat gét ngang
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Hinh 2. Bt dat gét ngang

2. Bat nang géi - dubi chéo chan
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Hinh 3. Bt ndng g6i — duéi chéo chén

3. Bat xoay g6t chan
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Hinh 4. Bat xoay got chan
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4. Bat nang géi truéc
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Hinh 5. Bat nang géi trudc
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5. Bat co chan sau - tach ngang
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Hinh 6. Bdt co chan sau - tdch ngang

6. Bat co chan - tach doc
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Hinh 7. Bdt co chén - tdch doc
7.Bat nang géi mé&

Hinh 8. Bat néng géi mé

d) Té chirc thuc hién:

Chuyén giao nhiém vu hoc tip:

— Gi4o vién dung phuong phap 101 noi dé gidi thiéu, phan tich cac nhip va tu thé thuc hién
cac bude chan bat nhay trong Thé duc Aerobic.

— Gido vién dung phuong phap truc quan dé lam mau theo trinh tu: Thuc hién toan ven;
Thuc hién phan chia két hop phén tich ting yéu linh ki thuat, ting ctr dong ctia dong téc,
ting nhip hit thd; Thuc hi¢n lién tuc cac budc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic.

— Gido vién hudng dan ca 16p thyc hién 1 —2 lan, sau do t6 chirc phan chia cac nhém
dé hoc sinh ty thyc hién 1 — 2 14an, phan tich va stra sai dong tac cho ca 16p trude khi to chirc
tap luyén.

Thuce hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh quan sét, lang nghe gi4o vién thi pham va phan tich, trao d6i cac van dé chua
nim virng.

— Hoc sinh thyc hién theo sy huéng dan va chinh stra theo gop y clia gido vién.

— Hoc sinh chu dong, tu giac va tich cuc thyc hién.

Bio cdo két qua thue hién:

— Gido vién moi 1 — 2 hoc sinh tap mau dé ca 16p theo doi.

— Giao vién luu ¥y mot s6 18i thuong mic va cach sira sai.

Panh gia két qua thwe hién:

— Chua thuan thuc: Chua ghi nh¢ cac tén va thyc hién chua chinh xac, gido vién va
ban hoc nhic mdi ¢6 thé thuc hién duoc.

— Thuan thuc: Ghi nhé tén cac dong tac va thuc hién chinh x4c, c6 thé hudng dan ban hoc.

— Rat thuan thuc: Ghi nhé tén cac dong tac, thuc hién dang tu thé, ki thuat va bién do
ctia dong tac, huéng dan cho ban hoc.

3. Hoat ddng 3: Luyén tip va goc rén luyén thé luc

a) Muc tiéu:

— Chui dong, tich cuc thuc hién nhiém vu tip luyén duge giao va hd trg ban hoc trong
nhém cung tap luyén.



— Ty tap luyén dé hoan thanh thuc hién chinh xac cac budc chan bat nhay trong Thé duc
Aerobic.

— Tang cuong phat trién thé lyc dé hoan thién thé chat.

b) N¢gi dung: T chue, hudng dan, giam sat cd nhan hoc sinh/nhém, tap luyén theo céc
hinh thirc t6 chirc tap luyén phul hop. Rén luyén va phat trién thé luc.

c) Sdn phcfm: Hoan thanh lugng van dong va thuc hién thuan thuc cac budc chan bat nhay
trong Thé duc Aerobic; co kha nang hd tro ban hoc va hudng dan cho nhém trong qua trinh
tap luyén.

d) Té chirc thue hién:

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Gido vién t6 chuc chia khu vuc cho tung nhom, ca nhan/nhém hoc sinh thyc hién cac
budc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic.

— Gi4o vién chia cac nhém ty hoc va tu 6n mdi budce thuc hién 4 1an x 8 nhip, 1ap lai
2 lan quan sat va giup d& sta sai cho hoc sinh.

— Gi4o vién c6 thé chi dinh mot hoc sinh d3 thuc hién tot dtmg quan sét, hd tro cac ban
trong nhom.

— Gi4o vién gidi thiéu, huéng dan va td chire trd choi van dong cho hoc sinh (co thé luya
chon céc tro choi van dong dugce gidi thi¢u trong sach gido khoa).

Thuce hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh tu luyén tap va dém nhip theo c4 nhan tir timg dong tac riéng ¢ va thuc hién
lién hoan bay budc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic.

— Hoc sinh chia thanh cac nhém (mdi nhom 5 — 8 hoc sinh), tap luyén theo doi hinh
hai hang ngang d6i dién nhau hodc vong tron cac hoc sinh trong nhém luén phién dém nhip
va cung thuc hién.

— Hoc sinh cung tham gia tich cyc tro choi van dong.

Panh gia két qua thwe hién:

— Miic d6 thuc hién chinh x4c cac tur thé: chan, goc do than ngudi gap hay nghiéng, vi tri
va hudng chuyén dong cua tay khi thuc hién dong tac.

— Tinh nhip nhang khi thyc hién lién tuc cac dong tac, cac dong tac khong bi ngat quing
hay ding sirc qua nhiéu véi nhip dém hodc nhac.

4. Hoat dong 4: Van dung va thir thach

a) Muc tiéu:

— Gitip cho hoc sinh rén luyén sirc khoé hang ngay thong qua viée luyén tap cac bude
chan bat nhay trong Thé duc Aerobic.

— Gitp cho hoc sinh c¢6 kha ning tu tin thuyét trinh trudec ddm dong thong qua viée
mo ta va thuc hién mot dong tac bét ki trong bay budc chan bat nhay.

— Giup cho hoc sinh c6 kha nang quan sat, nhan xét va danh gia stra sai cho nhau khi
cung thuc hién vdi cac ban bay budce chan bat nhdy trong Thé duc Aerobic.

— Tao thém thur thach gitp hoc sinh vugt qua gidi han ban than hoan thanh nhiém vu.

b) Ngi dung: Cac ca nhan hoc sinh, nhém hoc sinh rén luyén cac budc chan bat nhay
hang ngay.
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c) Sdn phcfm: Hoan thién thuan thuc cac bude chan bat nhay trong Thé duc Aerobic; c6
kha ning md ta, thyc hién, huéng dan va sira sai cho ban cung hoc va tap luyén.

d) Té chire thue hién:

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Gi4o vién yéu cau hoc sinh thuc hién ding cac budc chin bat nhay hang ngay theo
hinh thtrc ¢4 nhan hay nhém ban dé c6 mét stic khoé tot.

— Gido vién yéu cau hoc sinh md ta va thuc hién mot dong tac bat ki trong bay budc
chan bat nhay.

— Gio vién yéu cau hoc sinh quan sat va sira sai cho cac ban khi clng tap luyén.

— Gio vién yéu cau hoc sinh b6 sung day dii cac dudng chat nhu: carbohydrate, protein,
lipid, vitamin va khoang chat; nén an udng trudc khi tap luyén 2 gio. C6 thé chon méi truong
tap luyén xen k& trong nha va ngoai troi. Udng nudc diy du, cung cap t6i da 200 m1/30 phut
tap luyén.

Thuc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh luyén tap cac budc chan bat nhay hang ngay.

— Hoc sinh mo ta va thuc hién mot dong tac bat ki trong cac budc chan bat nhay.

— Hoc sinh quan sat va stra sai cho nhau khi cung luyén tap.

— Hoc sinh nhé b sung cac dudng chét, an udng dung va day du, t6 chuc tap luyén
ca trong nha va ngoai troi.

Panh gia két qua thuwe hién:

— Chwa hoan thanh: Chua thuc hién dugc cac budc chan bat nhay; khong thé mo ta,
thuc hién, hudng dan va stra sai cho ban cung hoc va tap luyén.

— Hodn thanh: Thuan thuc cac bude chan bat nhay; chua thé mo ta, thuc hién, huéng dan
va stra sai cho ban cung hoc va tap luyén.

— Hoan thanh tét: Thuan thuc cc budce chan bat nhay; c6 kha ning mé ta, thuc hién,
hudng dan va stra sai cho ban cung hoc va tap luyén.

K¢ét thiic bai hoc:

— Gio vién huéng dan hoc sinh cing co va tha 16ng dé hoi phuc.

— Gido vién tuyén duong nhitng hoc sinh/nhém da hoan thanh ndi dung luyén tap tdt,
gop ¥, dong vién cac ban hoan thanh chua tét.

— Gi4o vién nhic lai noi dung chinh cua bai hoc va dan do bai tap cho hoc sinh tur rén luyén.
IV. HO SO DAY HOC

1. Ndi dung day hoc: Céc budc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic va trd choi van dong
bd tro.

2. Céc hd so khac: Ké hoach gido duc, ké hoach bai day, s6 theo ddi va danh gia hoc sinh,...
V. NHAN XET SAU GIO DAY

1. Két qua dat dwoe: Gido vién dua vao tinh hinh day hoc thuc té dé néu ra.

2. Han ché, ton tai: Gido vién dya vao tinh hinh day hoc thuc té dé néu ra.



Chiu trach nhiém xuét ban
Chu tich Hoi dong thanh vién kiém Tong Giam déc NGUYEN TIEN THANH

Chiu trach nhiém néi dung
Tong bién tap PHAM VINH THAI

T6 chirc va chiu trach nhiém ban thao
Pho6 Tong bién tip NGUYEN THANH ANH
Giam déc Cong ty cd phﬁn Dich vu xuét ban gido duc Gia Binh TRAN THI KIM NHUNG

Bién tap noi dung: NGUYEN THI KIM ANH — NGUYEN BONG

Thiét ké saich: ~ HOANG THIEU MY

Trinh bay bia:  NGUYEN MANH HUNG

Sira ban in: NGUYEN THI KIM ANH

Ché ban: CONG TY CP DICH VU XUAT BAN GIAO DUC GIA PINH

Pia chi sach dién tir va tip huin qua mang:
— Séch dién tu: hanhtrangso.nxbgd.vn

— Tép huén online: taphuan.nxbgd.vn

Ban quyén thudc Nha xuit bin Gido duc Viégt Nam
va Cong ty c6 phan Dich vu xuét ban gido duc Gia Pinh.

Tdt ca cac phdn ciia ngi dung cuon sach nay déu khong dwoc sao chep, leu tri, chuyén thé
dudi bat ki hinh thicc nao khi chua co su. cho phép bang van ban cua Nha xuat ban
Giao duc Viet Nam va Cong ty co6 phan Dich vu xuat ban giao duc Gia Dinh.
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