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m GIO1 THIEU CHUONG TRINH GDTC VA

SGK MON GDTC LOP 9

I. KHAI QUAT VE CHUONG TRINH MON GDTC NAM 2018
1. Chuong trinh gido duc phd thong dugc xay dung theo huéng mé
Cu thé la:

- Chuong trinh bao dam dinh hudéng théng nhat va quy dinh ni dung gido duc
cot 16i, bat budc déi véi HS toan quoc, dong thoi trao quyén cha dong cho nha truong
trong viéc lya chon, bd sung mdt s ndi dung gido duc, gop phan bao dam két néi hoat
dong cua nha truong véi gia dinh, chinh quyén va xa hoi.

— Chuong trinh chi quy dinh nhiing nguyén tic, dinh huéng chung vé: Pham chat
va nang luc ctia HS; ndi dung gido duc, phuong phap gido duc va danh gia két qua
gido duc (khong quy dinh qua chi tiét), tao diéu kién cho tac gia SGK va GV phat huy
tinh chtt dong, sang tao trong thuc hién chuong trinh.

— Chuong trinh bédo dam tinh 8n dinh, tinh phat trién trong qua trinh thuc hién,
pht hgp véi dién bién tién b vé khoa hoc - cong nghé va yéu cdu cua thuc tién.

2. Dinh huéng néi dung GDTC cua chuong trinh gido duc phd thong 2018

- GDTC trong nha trudong phd thong gép phan thuc hién muc tiéu gido duc phat
trién phdm chat va nang luc ctia HS. Trong tam la:

+ Trang bi cho HS kién thtic va ki nang chdm séc stic khoé; kién thtic va ki ndng
van dong.

+ Hinh thanh théi quen tap luyén, biét lya chon mon thé thao phu hgp dé luyén tap
nang cao stic khoé, phat trién thé luc.

+ Giup HS c6 y thiic, trach nhiém déi véi stic khoé ctia ban than, gia dinh va cong dong,
thich tng véi cac diéu kién sdng, song vui vé, hoa dong véi moi nguoi.
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- GDTC dugc thuc hién 6 nhiéu mén hoc va hoat dong gido duc nhu: GDTC,
DPao dtic, Tu nhién va Xa hdi, Khoa hoc, Khoa hoc ty nhién, Sinh hoc, Hoat dong trai
nghiém, Hoat dong trai nghiém, hudng nghiép,... trong d6 mon hoc cét 161, bat budc tu
16p 1 dén 16p 12 1a GDTC.

- No6i dung GDTC chu yéu la rén luyén ki nang van dong va phat trién t6 chat thé luc
cho HS bang nhiing bai tap thé chit da dang.

- No6i dung GDTC dugc phan chia theo hai giai doan:

+ Giai doan co ban (cip Tiéu hoc va THCS): Mon GDTC gitp HS biét cach cham
soc stic khoé va vé sinh than thé; hinh thanh théi quen luyén tap nang cao stic khoé;
thong qua cac tro choi van dong va luyén tap thé duc, thé thao hinh thanh céc ki nidng
van dong co ban, phat trién cac t6 chit thé luc, lam co s dé€ phat trién toan dién. HS
dugc lya chon ndi dung hoat dong TDTT phu hgp véi thé luc cia minh va kha néing
dap ting ctia nha trudng.

+ Giai doan gido duc dinh huéng nghé nghiép (cap THPT): Mon GDTC dugc thuc
hién théng qua hinh thiic ciu lac b thé duc thé thao. HS dugc chon ndi dung hoat dong
thé thao phu hgp véi nguyén vong cia minh va kha ning dap ting ctia nha truong dé tiép
tuc phat trién ki ndng chdm sdc stic khoé va vé sinh than thé, phat trién vé nhan thuc
va nang khiéu thé thao, dong thoi gitp nhiing HS ¢ nang khiéu thé thao tu chon dinh
huéng nghé nghiép phu hop.

3. Vai tro ctia SGK trong thuc tién day va hoc

SGK la xudt ban phdm cu thé hod cac yéu ciu cua chuong trinh gido duc phé thong;
dugc Bo trudng Bo Gido duc va Dao tao phé duyét cho phép sti dung lam tai liéu day hoc
chinh thtc trong cac co s& gido duc phd thong.
4. Muc tiéu cua mon hoc

a) Muc tiéu chung

Mon GDTC giap HS hinh thanh, phat trién ki nang cham sdc stic khoé, ki ndng van
dong, thoi quen tap luyén TDTT va rén luyén nhiing phdm chét, nang luc d€ tré thanh
ngudi cong dan phat trién hai hoa vé thé chit va tinh than, dap ting yéu cdu cta su nghiép
x4y dung, béo vé T6 quoc va hdi nhap quoc té, gop phan phat trién tdm vdc, thé luc nguoi
Viét Nam; dong thoi phat hién va bdi dudng tai nang thé thao.

b) Muc tiéu doi véi HS cdp THCS

Mon GDTC giap HS tiép tuc cung c6 va phat trién:
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— Cac ki ndng cham sdc stic khoé, vé sinh than thé va van déng co ban.

— Thoéi quen luyén tap va ki nang TDTT.

- Nép song lanh manh, hoa dong va trach nhiém.

Y thiic ty gidc, tich cyc van dung nhiing diéu da hoc dé tham gia cic hoat dong TDTT.

- Néng khiéu thé thao.

5. Yéu cau can dat
a) Yéu cdu cdn dat vé phdm chdt chii yéu va nang lyc chung

Moén GDTC gép phén hinh thanh va phat trién 6 HS cac phdm chat cht yéu (yéu nudc,
nhan ai, cham chi, trung thuc, trach nhiém) va nang luc chung (ning luc tu chu, tu hoc;
nang luc giao ti€p va hgp tac; nang luc giai quyét van dé va sang tao) theo cac muc do phu
hgp v6i moén hoc, cdp hoc da dugc quy dinh tai Chuong trinh tong thé.

b) Yéu cdau can dat vé nang luc ddc thit doi véi HS cdp THCS

Mon GDTC gitp HS hinh thanh va phat trién nang luc ddc thu sau:

Nang luc cham soc stc khoé

- Hinh thanh dugc nén nép v¢ sinh ca nhén, vé sinh trong luyén tap TDTT.

— C6 kién thtic co ban va y thuc thuc hién ché d6 dinh dudng trong luyén tap va
doi song hang ngay dé bao v¢, tang cudng stic khoé.

— Tich cuc tham gia cac hoat dong tap thé trong mdi trudng tu nhién dé ren luyén
stic khoé.

Nang lvc van dong co ban

- Hiéu dugc vai tro quan trong cuia cac ki ndng van dong co ban déi véi viéc phat trién
cac t6 chat thé luc.

— Thuc hién thuén thuc cac ki ndng van dong co ban dugc hoc trong chuong trinh

mon hoc.
- Hinh thanh dugc thdi quen van dong d€ phat trién cac t6 chét thé luc.
Nang luc hoat dong TDTT
- Hiéu dugc vai tro, y nghia ctia TDTT d6i véi co thé va cudc sdng.
- Luya chon dugc va thuong xuyén luyén tap noi dung thé thao pht hgp dé€ nang cao

stic khoé, phat trién thé luc.

/|
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— Tham gia c6 trach nhiém, hoa déng véi tap thé trong luyén tap TDTT va cac hoat
dong khéc trong cudc song.

Il. GIGITHIEU SACH GIAO KHOA GDTC 9 - BO SACH KET NOI TRITHUC
V31 cuOC SONG

1. Quan diém va dinh huéng bién soan SGK mén GDTC
a) Phan dnh y tuéng va quan diém chung ciia bé sdach “Két néi tri thiic véi cudc song”
— Thuc hién dinh huéng d6i méi gido duc pho thong tii chi trong truyén thu kién
thiic sang giup HS hinh thanh, phat trién toan dién phdm chat va nang luc.

- Kién thtc trong SGK la “chat liéu” quan trong huéng dén muc tiéu hinh thanh,
phat trién cac phdm chat va ndng luc ma HS can c6 trong cudc song hién tai va tuong lai.

— No6i dung mdi bai hoc dugc thiét ké thong qua hé thong cac hoat dong, c6 tac dung
kich thich tinh tich cuc va cht dong cua HS; hod trg GV d6i méi phuong phap day hoc
dat hiéu qua cao.

- Kién thiic dugc dua vao SGK bao dam:
+ Phu hgp véi dic diém tam, sinh li va trai nghiém ctia HS.

+ Cap nhat nhiing thanh tyu ctia khoa hoc va cong nghé, phtt hgp nén tang van
hod va thuc tién Viét Nam.

+ Giup HS van dung d€ giai quyét nhiing vian dé ctia cudc séng tii cac cip do va
phuong dién khac nhau (ca nhén va xa hdi, tinh than va vat chat).

- Noi dung gido duc dam bao:
+ Dugc chon loc theo huéng tinh gian véi muc do hop li.
+ Dugc sip xép theo hudng ting cudng su két néi gitia cac 16p, cac cip hoc.

+ Co6 sy tich hgp véi cac moén hoc va hoat dong gido duc trong cung mot 16p,
mot cap hoc.

+ Ch trong phan hod n6i dung phu hgp véi dic diém cua HS.

b) Gop phdn thuc hién muc tiéu gido duc, phdt trién phdm chdt va ndng lyc ciia HS

- Dong b hoa qua trinh rén luyén, phat trién thé chit véi qua trinh hinh thanh,
phat trién cac phdm chit va ning luc chung.

- Ludn hudng t6i gido duc HS c6 nhén thiic dung dan vé vai tro va tac dung cta
luyén tap TDTT, coi d6 la nén tang d€ phat trién tinh tich cyc va kha nang tu hoc.
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- Hinh thanh théi quen va nhu cau thudng xuyén luyén tap TDTT, kha nang Iya chon
va st dung bai tap van dong ctia mon thé thao tu chon dé ren luyén stic khoé, phat trién
cac to chat thé luc.

¢) Phdn dnh néi dung co bdan va yéu cdu cdn dat ciia Chuong trinh Gido duc pho
thong 2018

- Dong thai trang bi cho HS kién thtic, ki nang van dong véi kién thtic va ki nang tu
hoc, tu cham séc stic khoé.

- Dap ting nhu cdu dugc lya chon va luyén tdp mén thé thao ua thich, pht hgp véi
tinh trang thé luc va s& trudng ctia HS.

- Dap ting nhu cdu van dong cua HS theo tiing do tudi, c6 tac dung phat trién
nhu cau kham pha, chinh phuc giéi han ban thén, kich thich tinh tich cuc va no luc trong
hoc tép, rén luyén.

- Cdu truc ndi dung, hinh thic vdn dong dam bao tinh da dang, mdéi la, hdp dan;
pht hgp véi hoat dong van dong ctia Itia tudi, c6 thé st dung dé vui choi, luyén tap hang ngay.

— Tao ra sy két noi gitia gia dinh va nha trudng d€ tang cuong hiéu qua GDTC doi
véi HS.

— Dam bao su phat trién vé nang luc van dong va trinh do thé luc cho HS qua tting
giai doan hoc tép.

d) Phdt huy quyén ty chii, sdng tao ciia GV va nha trudong trong t6 chiic hoat dong
day va hoc

- Tao diéu kién d€ nha trudng ty chu vé loai hinh mén thé thao tu chon (phu hgp
v6i diéu kién co s6 vat chat, nhu cau ctia HS va s6 lugng GV).

- Tao diéu kién dé GV va nha trudng tu cha vé ké hoach day hoc va t6 chiic thuc hién
ndi dung mon hoc phut hgp véi diéu kién khi hiu, thoi tiét cua viing, mién.

— Tao diéu kién d€ GV tu cht, sang tao trong viéc sap x€p thi tu noi dung va phan
phoi thai lugng cu thé cho tling bai hoc, tiét hoc.

2. Nhiing diém néi bat cia SGK mén GDTC
a) Nhiing diém ndi bdt chung

— Miic d¢ ti€p can kién thic hop li, dap ting yéu cau ctia Chuong trinh, phu hgp véi
stic hoc ctia dai da s6 HS & tét ca cac ving mién. Pam bao su hai hoa gitia hoat dong hinh
thanh kién thuc, rén luyén ki nidng véi van dung kién thiic vao thuc tién cudc séng.
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— Dé sti dung, phu hgp véi hoat dong tu hoc caa HS, hoat dong day hoc ctia GV
va phéi hgp ctia phu huynh HS. Sach ¢6 do mo thich hgp, thuan tién cho viéc cip nhat
thong tin va b sung kién thtc theo viing mién.

- Dugc thiét ké theo mo hinh hoat dong, gép phan déi méi phuong phap day va hoc.
Tao diéu kién cho HS hoc tich cuc, chtt dong; GV day hoc linh hoat va sang tao.

— C6 thiét ké mi thuit ddm bdo tinh téng thé, nhit quan va khoa hoc; dep, hip dan,
hién dai, giau tién ich va dé st dung.

b) Diém ndi bat vé thuc hién muc tiéu mén hoc
Thong qua qua trinh GDTC:

- Dong thoi hinh thanh, phat trién & HS cac phdm chét (yéu nudc, nhén i, cham
chi, trung thuc, trach nhiém), nang luc chung (tu cht va tu hoc, giao ti€p va hop tac,
giai quyét van dé va sang tao) va nang luc c6t 16i ctia mon hoc (cham sdc stic khoé, van
dong co ban, hoat dong TDTT).

— Chu trong trang bi cho HS phuong phap thuc hanh cac bai tap van dong, phuong
phap luyén tap ca nhan, luyén tap nhom. Coi phat trién ning luc tu hoc, tu rén luyén 1a
san phdm quan trong cta qud trinh GDTC.

- Hinh thanh, phat trién nhu céu, thoéi quen luyén tdp TDTT, kha nang lya chon va
sti dung mon thé thao phu hop d€ luyén tap vi stc khoé.

- Hinh thanh va phat trién y thiic trach nhiém doéi véi stic khoé ctia ban than, gia dinh
va cong dong.

¢) Diém ndi bat vé noi dung

- Muc tiéu va yéu ciu cin dat: Dugc cu thé hoa (vé kién thiic, ki ning, thé luc va
thai do) theo cht dé. Uu tién phét trién nang luc phdi hgp van dong nhim ting cudng va
m& rong von ki nang van dong, hinh thanh kha nang ti€p thu nhanh, c6 hiéu qua cac
bai tdp van dong mai.

— Pham vi, loai hinh bai tap vdn dong: Phut hgp vé6i kha nang tiép thu, trinh d¢ thé
luc ctia HS; dam bao tinh da dang, mdi la, hdp dan, gin gai v6i hoat dong van dong cua
ltra tudi, HS c6 thé st dung d€ vui choi, luyén tap hang ngay; c6 tac dung phat trién
nhu cau kham pha, chinh phuc giéi han ban than, kich thich tinh tich cuc va no luc trong
hoc tép, rén luyén.

— Moi ki thuét hodc bai tdp van dong dugc trinh bay theo cau tric: Cau trac ki thuét -
cach thuc hién - hinh thic t6 chic luyén tap. Noi dung va cach t6 chiic cac TCVD luon
gan lién v6i muc tiéu, dinh hudng tac dong cua chu dé.
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d) Diém ndi bdt vé cdu triic ndi dung

— Mbi cht dé 1a mot loai hinh bai tap vin dong (c6 su khac nhau vé€ muc tiéu, hinh
thai va cach thé hién) hudng téi cac nang luc dic thii va yéu cau can dat ctia chuong trinh.

- No6i dung mdi chu dé dugc cau triac thanh mot s6 bai (khong ciu tric thanh ting
tiét hoc).

— Moi bai dugc thiét ké theo trinh tu gom 4 hoat dong: Hoat ddng ma dau, hoat dong
hinh thanh kién thtic méi, hoat dong luyén tap, hoat dong van dung, dam bao cho HS cé
thé tu hoc dudi su hudng dan ctia GV.

e) Diém noi bdt vé to chiic thuc hién

- Tang tinh cht dong cua GV va nha truong, dam bao cho chuong trinh GDTC
dugc thuc hién c6 hiéu qua, c6 so tiét thuc day dat ti 1¢é cao nhat.

— Nha truong va GV chu dong:

+ Xay dung tién trinh day hoc, sap xép thti tu day hoc cac cht dé phu hgp véi diéu
kién ctia nha truong, diéu kién khi hau va thoi ti€t cua vung, mién.

+ Cu thé hoa tién trinh thuc hién cac bai hoc trong tling chu dé, phan phéi noi dung,
ké hoach thuc hién cho tling tiét hoc trén nguyén tic: Pam bao mach kién thic, tinh hé
thong ctia ndi dung cht dé; dam bao tinh su pham, tinh hiéu qua ctia qua trinh GDTC.

+ Lua chon noi dung, hinh thtic khéi dong (HP mé dau) pht hgp véi ndi dung va
yéu cau cua tiét hoc.

+ Lua chon, thay thé, bd sung TCVD, tro choi dan gian nham tang cudng hiéu qua
thuc hién ndi dung ctia tiét hoc, bai hoc.

+ Lua chon, st dung cac tro choi truyén théng nham bao ton, phat huy gia tri van
hoa cua dia phuong trén co sé dam bao tinh khoa hoc, tinh hiéu qua cua tiét hoc.

— C4u truc ndi dung co ban cta moi tiét hoc chi bao gom noi dung ctia mot chu dé.
Viéc 16ng ghép, st dung no6i dung ctia chti ¢ khac chi mang y nghia 1a phuong tién nham
nang cao hiéu qua day va hoc cua tiét hoc.

— Moén hoc ¢6 thé dugc t8 chiic thuc hién véi nhiéu phuong an:

+ Cac chu dé va bai hoc trong mdt chu dé dugc thuc hién noi ti€p nhau (hét chu dé
nay tiép sang chu dé khac - theo hinh thtic “cuén chiéu”).

+ Dong thoi thuc hién hai chu dé (luin phién thuc hién cac tiét hoc cua hai chu dé

trong moi tudn - moi tiét mot chu dé).

+ Céc chu dé khong nhat thiét phai két thuc tron ven trong mot hoc ki.

/|
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g) Diém nai bat vé phuong phdp day hoc

Nham phat trién nang luc HS (nang luc chung, nang luc dac thu cia GDTC), phuong
phap GDTC hudng t6i nhiing d6i mdi co ban sau:

— St dung c6 hiéu qua cac phuong phap chuyén biét cia GDTC (phuong phap day
hoc dong tac, phuong phap gido duc cac t6 chét thé luc) trong méi quan hé hai hoa va
van dung sdng tao cac phuong phap, ki thuat day hoc tich cuc (day hoc nhém, day hoc
giai quyét van dé, day hoc kham pha,...).

- D4i méi can ban hinh thtc t6 chic hoat dong gid hoc theo hudng: Ting cuong
hoat dong nhdém, t8; tao diéu kién d€ HS thuc hanh git hoc véi vai tro cha thé.

— Thuc hién “ca biét hoa trén dién rong” — phuong phap va hinh thtic day hoc huéng
t61 HS, phu hgp véi ddc diém cd nhan nham t6i uu hod tiém nang cua tiing HS.

— Day hoc tich hgp (day hoc gitup HS phat trién kha ning huy dong t6ng hgp kién
thiic, ki nang,... thudc nhiéu linh vuc khac nhau) dé giai quyét c6 hiéu qua cac van dé
trong hoc tap, linh hoi tri thiic va rén luyén ki nang.

h) Diém ndi bdt vé kiém tra, dinh gid

- Hoat dong kiém tra, danh gia dugc thuc hién duéi hai hinh thtic: Panh gia thuong
xuyén va danh gia dinh ki.

— Thyc hién “Quy dinh vé danh gia, xép loai thé luc HS, sinh vién” theo Quyét dinh
$6 53/2008/QD-BGD&DT ngay 18/9/2008 ctia Bo trudng B Gido duc va Dao tao.

— Thong qua kiém tra, danh gia giup HS nhén thdy nhiing tién bd va han ché ctia ban
than vé cac mat: kién thtc, ki ning, trinh d6 thé luc va thai dé.

- Két qua kiém tra, danh gia vé ning luc vin dong, trinh d¢ thé luc cua tiing HS
dugc thong bao dén phu huynh HS trong cac cudc hop thudng nién gitia gia dinh va nha
truong.

i) Diém ndi bat vé cdu triic sdch

- Dong thaoi phuc vu hoat dong day ctia GV va hoat dong hoc cua HS.

— Tao diéu kién d€ HS tu hoc va vin dung kién thic méi.

- No¢i dung, phuong phép, hinh thtic t6 chiic hoat dong day va hoc cac chu dé dugc
trinh bay thong qua cac hoat dong ctia bai hoc.

— Mbi cht dé gom cac bai dugc sap x€p theo trinh ty su pham va dic diém cua day
hoc dong tac, phtt hgp véi ning luc van dong, trinh d6 thé luc cua HS.
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k) Diém ndi bat vé trinh bay ndi dung

— T6i vu hod viéc phéi hgp gitia kénh hinh va kénh chii, gitp HS c6 thé nhan biét noi

dung va yéu ciu ctia ki thuat thé thao, ctia bai tdp van ddong mot cach thuan lgi.

- Hoat dong hinh thanh kién thtic méi dugc trinh bay theo cdu tric: Hinh vé - mo ta

ciu truc - mo ta cach thuc hién.

- Hoat dong luyén tap dugc trinh bay theo ciu tric: Hinh thtc t6 chtic luyén tap -

hinh vé - phuong phéap va yéu cau thuc hién.

— Tro choi van dong dugc trinh bay theo cau truc: Hinh vé - cach thtc thuc hién -

yéu cau can dat.

I1l. CAU TRUC SGK MON GDTC LOP 9

1. CAiu truc ndi dung va yéu cau can dat

a) Cdu tric nji dung

No6i dung SGK mén GDTC 16p 9 ¢6 cu truc gom 3 phan, moi phan dugc ciu tric thanh

cac chu deé:
TT Phan Cau tric cac phan
I | Kién thiic chung (,jhﬁ déi St ’dung féc‘ yéu,té tu nhiin Vil dinh dudng dé
ren luyén stic khoé va phat trién thé chat.
Chii dé 1. Chay cy li ngan (100m)
Chii dé 2. Nhay cao ki€u nam nghiéng
2 | Van dong co ban

Chu dé 3. Chay cu li trung binh

Chi dé 4. Bai tap thé duc

Chu dé 1. Cau long

Thé thao tu chon Chui dé 2. Bong da

Chii dé 3. Bong r6
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Mbéi chu dé chiia dung trong do:

— Noi dung ctia mot mon thé thao hodc mét loai hinh vén déng, dugc cdu tric thanh

cac bai va sap x€p theo mot trinh ty mang tinh su pham.

- No6i dung hoc tap dugc sip xép theo trinh tu ti dé dén kho, ti don gian dén phtic

tap nhdm hién thuc hod muc tiéu va yéu cau can dat d6i véi HS.

b) Méi tuong quan giita ndi dung va yéu cdau cin dat

TT NOI DUNG YEU CAU CAN DPAT

Phan mot.
KIEN THUC CHUNG Budc dau biét st dung cac yéu t6 tu nhién
I | St dung cdc yéu t6 ty nhién va dinh | (khong khi, nudc, anh sing,...) va dinh
dudng dé ren luyén stc khoé va | dudng dé€ ren luyén stic khoé va phat trién

phat trién thé chat. t6 chat thé luc.

Phan hai. — Biét nhiing diéu luat co ban & cac noi
VAN PONG CO BAN dung: Chay cu li ngan; Nhay cao kiéu
1. Chay cu li ngén (100 m) nam nghiéng; Chay cu li trung binh.

— Céc dong tac b6 tro ki thuat chay. | - Khéc phuc dugc hién tigng “cyc diém”

_ Chay cu li ngén 100 m xay ra khi chay cu li trung binh.

- Mot s6 tro choi phat trién stc | Thyc hién dugc cic dong tac b6 trg ki
nhanh. thuat chay. Hoan thanh dugc cac giai

. doan chay cu li ngan (100m), chay cu li
2. Nhay cao kiéu nam nghiéng ' 2y e li ngan ( ) chay @
2 trung binh.
- Cac dong tac bo trg ki thuit nhay i
RN N — Thuc hién dugc cac dong tac bo trg ki
cao kiéu nam nghiéng. o
b Kiéuns e thuat nhay cao ki€u ndm nghiéng. Hoan

Kithuatnhay cao kieu nam nghiéng thanh dugc cac giai doan ki thuat nhay

- Tro choi phat trién stic manh. cao kiéu nim nghiéng.

— Thuc hién dugc bai tap thé duc nhip diéu
danh cho hoc sinh 16p 9. H6 dung nhip

dong tac bai tap thé duc nhip diéu cta

hoc sinh 16p 9.
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3. Chay cu li trung binh

- Céc dong tac bé trg ki thuat chay.

- Ki thuat chay cu li trung binh.

- Tro choi phat trién stic bén.

4. Bai tap thé duc

- Bai thé duc nhip diéu danh cho HS
16p 9.

- Tro choi phat trién khéo 1éo.

— Biét diéu chinh, sta sai dong tac thong
qua nghe, quan sat va tap luyén.

- Lua chon va tham gia cac hoat dong tro
choi van dong phu hop véi yéu cau, ndi
dung bai hoc nham phét trién cac t6 chit
thé luc.

— Thé hién dugc kha nang diéu khién tg,
nhém tap luyén va nhan xét két qua tap
luyén.

— Véan dung dugc nhiing hiéu biét vé mon
thé thao ua thich d€ tap luyén hang ngay.

- Hoan thanh lugng van dong ctia bai tap.

— Co6 trach nhiém, hoa dong véi tap thé
trong tap luyén thé thao va cac hoat dong
khac trong cudc song.

Phan ba.
THE THAO TU CHON

SGK trinh bay 3 moén: Cau long,
Boéng da, Bong rg; Can ct vao diéu
kién thuc té, nha truong c6 thé dinh
huéng cho HS lua chon cic mén
khac nhu: Dién kinh; Thé duc; Boi;
Bong chuyén; Da cau; Bong ban; Vo;
cac mén thé thao truyén thong cua
dia phuong.

— Biét nhiing diéu luat co ban & cac noi
dung mon thé thao lya chon.

— Thuc hién dugc cac bai tip bd trg va
dong tac ki thuat co ban ctia mon thé
thao lua chon. Phan dodn, xt li mot s6
tinh huong linh hoat, phéi hgp dugc véi
dong doi trong tap luyén va thi ddu mon
thé thao ua thich.

— Véan dung dugc nhiing hiéu biét vé mon
thé thao ua thich d€ tap luyén hang ngay.

2. CAau trac cac chu dé

a) Can cii xdc dinh chu dé

- Cén ct vao no6i dung day hoc dugc quy dinh tai chuong trinh GDTC cap THCS.

- Cén cu vao muc tiéu, loai hinh ndéi dung, tinh chuyén biét vé phuong phéap va
cach thtc t6 chiic hoat dong day hoc, dic diém kiém tra, danh gia va yéu cdu can dat

doéi véi HS.

— Can cti vao hinh théi va dic diém thé hién, dic trung hoat dong thé luc va hiéu qua

tac dong ctia loai hinh bai tap van dong d6i véi co thé.

b) Muc dich cdu triic chu dé

- Tao ra tinh riéng biét, tinh tron ven ctia tiing néi dung mon hoc trong qua trinh

thuc hién.

C P . p R ; P /|
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— Tao diéu kién thuén lgi d€ cac nha trudong chu dong lua chon, sap xép thi ty thuc
hién noi dung chuong trinh phu hop véi diéu kién cua dia phuong.

- Pam bdo tinh hé théng, tinh thdng nhét vé ndi dung, phuong phap trong mdi giai
doan day hoc; ddm bao tinh hiéu qua tdc dong ctia cac bai tap dan dat, bai tap b trg dugc
lua chon dé giai quyét nhiém vu ctia céc tiét hoc.

— Phat huy c6 hiéu qua mtic d¢ “luu ddu vét” ctia qua trinh ren luyén ki nang van
dong; dam bao tinh hgp li gitia ndi dung véi thadi lugng hoc tap dugce quy dinh trong
tiing tudn.

¢) Cdu triic chu dé

Noi dung kién thtic, ki ndng ctia mo6i chu dé dugc xac dinh trén co sé:

— Phu hgp véi kha nédng tiép thu, nang luc van dong, trinh d¢ thé luc cua s6 dong HS.

— Moi cht dé gobm mot s6 bai hoc, dugc xac dinh tuong ting véi ham lugng noi dung
va quy thoi gian quy dinh ctia chuong trinh.

— S6 lugng va th tu sip xép cac bai trong méi chu dé dugc xac dinh trén co sé:

+ Phu hgp v6i cu tric ki thuat va ddc diém hoat dong ctia mén thé thao hodc bai
tap van dong.

+ Phu hgp véi cdu trac su pham va dac diém cta phuong phap day hoc dong tac.

— Chu dé: St dung cac yéu t6 ty nhién va dinh dudng dé rén luyén stic khoé, phat
trién thé chat (thudc phén kién thiic chung) khéng ciu trac thanh céc bai, khéong quy
dinh s6 tiét thuc hién (GV va nha truong chtt dong phén chia n¢i dung thanh cac don vi
kién thic d€16ng ghép vdi cac ti€t hoc ctia cac cht d€ thudc phan van dong co ban va thé
thao tu chon).

- Noi dung GDTC 16p 9 dugc ciu triac gobm 8 chu dé, cac chu dé dugc cu tric thanh

cac bai nhu sau:

Ciu truc chu dé
TT | Phan
Tén chua dé Tén bai So tiét
Chu dé: St dung cac R
Kién yéu t6 tu nhién va Khong
1 |thtc  |dinhdusngdérén | Khong ciu trac thanh bai al
chung | luyén stic khoé, phat it
trién thé chat.
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Chi dé 1. Bal 1.‘Cung c6 ki thu?t xudt phat 4
Ch i nod thip va chay lao sau xuat phat
ay cu L ngan - Bai 2. Cung 6 ki thuét chay gitia
100m (9 tiét) ~ C s 5
quang va vé dich
Bai 1. Ki thuat giam nhay va chay da 3
Chil dé 2 két hop gidm nhay
V4 u € o Bai 2. Ki thuat trén khong va roi 5
dgg Nh}?}: cao k1e1.1xnam xubng cit (dém)
2 |5 b%n nghiéng (14 tiét) Bc‘zz; 3. Phéi EQp Séc giai QPan ki thuat 6
nhay cao ki€u nam nghiéng
, Bai 1. Cu 6 ki thuat xuét phat va
Chil dé 3. pat A,CunAg CO Ki tK uat ’xuat phat va 4
. . tang toc d6 sau xudt phat
Ch%’ cu li trung binh Bai 2. Clng c6 ki thuat chay gitia
(9 tiét) . o, 5
quang va vé dich
Chi dé 4. Bai 1. Bai thé duc nhip diéu (Phan 1)
Bai tap thé duc (7 tiét) | Bai 2. Bai th€ duc nhip diéu (Phén 2) 4
‘ Bai 1. Ki thuat bat nhay danh cau 8
. Chu dé 1. cao tay bén phai
Thé thao | . . . . N o A A
3 Cau long Bai 2. Ki thuat bat nhay dap cau
tu chon . 8
(24 tiét) thuén tay
Bai 3. Ki thuat bo nho 8
Bai 1. Ki thuat da bong bing mu
o1 A x s 1m0, 8
Chii dé 2. gitia ban chan va tai ché ném blep
Béng dé Bai 2.. }(1 t}}uat dAling béng bong bang 8
> mu gitia ban chan
(24 tiét) Bai 3. Ki thuit dan béng bing mu 8
ngoai ban chan
Chii dé 3. B(?z: 1. Ki thuzzit dcz)t phail bli(:)’C thl}én 8
, o Bai 2. Ki thuat dot phd buGc chéo 8
Bong r6 v 2 We oA fo A o s
Iy Bai 3. Ki thuat tai cho chuyén béng 8
(24 tiey) mot tay trén vai

3. Cau tric cac bai hoc

a) Cdu triic trinh bay mét bai hoc

- Moi bai dugc céu truc gom mot s tiét hoc.

— Moi bai hoc chi bao gom cac ndi dung thudc mot chtt dé. Khong cu thé hoa nodi
dung dén tling tiét hoc; khong chi tiét hoa thoi lugng cho tting hoat dong ctia tiét hoc.

- No6i dung moi bai dugc t8 chiic thuc hién thong qua 4 hoat dong: Khéi dong, Kién
thtic méi, Luyén tap, Van dung.
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T .



— Méi hoat dong dugc t8 chiic thuc hién thong qua 4 hinh thtic: Ca nhén, cdp déi,

nhoém, ca 16p.

b) Noi dung cdc hoat dong trong moi bai hoc

Hoat dong mé dau

- Giéi thiéu muc tiéu va yéu cau can dat cta bai.

- Noi dung va hinh thtic khéi dong (khai dong chung, khoi dong chuyén mon).
Hoat dong hinh thanh kién thiic méi

- Noi dung kién thiic méi ctia bai (ciu tric dong tac, bai tdp van dong, ki thuiat mon

thé thao; ndi dung mot s6 diéu luat thi ddu ciia moén thé thao).

V.

— Phuong phap luyén tap (tht tu, yéu cau thyc hién).

Hoat dong luyén tap

— Noi dung, hinh thtic, yéu ciu luyén tap ca nhan.

- Noi dung, hinh thtic, yéu cdu luyén tap cap doi.

— Noi dung, hinh thtic, yéu ciu luyén tap nhom, 16p.

Hoat dong van dung

- Noi dung, yéu cau, tinh huéng van dung.

— Cau hdi van dung.

CAU TRUC SGV MON GDTC LGP 9

SGV dugc cu triac gom 2 phén:

* Phan mét. Nhiing vin dé chung

- Gié6i thiéu chuong trinh mén hoc.

— C4u trac ndi dung va t6 chiic thuc hién chuong trinh GDTC 16p 9.

- Huéng dan st dung SGV mén hoc GDTC 16p 9.

* Phan hai. N¢i dung va phuong phap day hoc cac chu dé
Mbi chu dé dugc cdu tric gom cac ndi dung sau:

— C4u trac noi dung va ké hoach day hoc chu dé.

— Muc tiéu va yéu cau cin dat ctia chtt dé (cu thé hod yéu ciu can dat vé kién thuc, ki

nang, thé luc va thai do).

- Noi dung va phuong phap day hoc chu dé:
+ Cu thé hoa noi dung va phuong phap tién hanh cac hoat dong ctia tting bai thudc

chu dé.

+ Cu thé€ hod hoat dong ctia GV va HS trong tling hoat ddng ctia céc bai thudc

chu de.
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GOTY, HUGNG DAN VE PHUONG PHAP
G40 DUC PHAM CHAT, NANG LUC CHUNG
VA NANG LUCDAC THU CUA MON HOC GDTC

I. PINH HUGNG VE PHUONG PHAP GIAO DUC CUA CHUONG TRINH
GDTC 2018

1. Dinh huéng chung

- Véan dung phuong phap gido duc tich cuc, 1ay HS lam trung tam, thuc hién chuyén
qua trinh gido duc thanh ty gido duc.

- GV khong chi lam nhiém vu truyén thu kién thtic, ma con la nguoi thiét ke,
t0 chtc, ¢6 van, trong tai, huéng dan hoat dong tap luyén cho HS.

— Tao moi trudng hoc tap than thién d€ khuyén khich HS tich cuc tham gia cac
hoat dong tap luyén, ty minh tréi nghiém, ty phat hién ban than, phat trién thé chit.

- Van dung linh hoat cac phuong phap day hoc, cac nguyén tac vé phuong phap
mang tinh dic trung ctia GDTC dé tao nén gid hoc sinh dong, hiéu qua.

- Pa dang hod cac hinh thtc t6 chtic day hoc, cin déi gitia hoat dong tap thé 16p,
hoat dong nhoém nho va ca nhan, gitia day hoc bat budc va day hoc tu chon, dé€ dam bao
viia phét trién nang luc thé chat, viia phat trién cac phdm chét cht yéu va nang luc chung.

— Tich hgp kién thtic m¢t s6 mon hoc khac, mot s6 bai hat, ban nhac,... d€ tao khong
khi vui tuoi, hung phéin trong tap luyén.

2. DPinh huéng phuong phap hinh thanh, phat trién phdm chat cha yéu
a) Phuong phdp hinh thanh, phdt trién phdm chdt chii yéu

Thong qua viéc t6 chuic cac hoat dong hoc tap, giip HS reén luyén tinh trung thuc,
tinh cam ban be, dong ddi, tinh than trach nhiém va y thic ty gidc, chdm chi tap luyén
dé phat trién hai hoa vé thé chit, tinh than, c6 nhiing phdm chat va nang luc can thiét dé
trd thanh nguoi cong dan c6 trach nhiém, co stic khoé, c6 vin hod, dap ting yéu cau su
nghiép xay dung, bao vé T6 qudc.
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b) Ggi y viéc cy thé hod yéu cdu cdn dat vé phdm chdt chi yéu déi véi HS cap THCS

Dé cu thé hoa yéu cin dat vé€ phdm chat cha yéu d6i véi HS trong tling tiét hoc (hodc
cu th€ hod ndi dung danh gia thuong xuyén) phu hgp dic diém GDTC, GV ¢6 thé can
ct vao nhiing yéu cau can dat vé phdm chat cht yéu d6i véi HS THCS cua chuong trinh
tong thé:

Pham chat Yéu cau can dat
- Tich cuc, chtt dong tham gia cac hoat dong béo v¢ thién nhién.
- C6 y thic tim hiéu truyén thong cua gia dinh, dong ho, qué huong;
Yéu nudc ti‘ch cuc thA tap, ren luyén dé phat huy truyén thong cua gia dinh,
dong ho, qué huong.
- Co y thtic bao vé cac di san van hoa, tich cuc tham gia cac hoat dong
bdo v¢, phat huy gia tri ctia di san vdn hoa.
Yéu quy moi nguoi :
- Tran trong danh du, stic khoé va cudc song riéng tu ctia ngudi khac.
- Khéng dong tinh véi cai 4c, cai x4u; khong c6 xuy, khong tham gia cac
hanh vi bao luc; san sang bénh vuc ngudi yéu thé, thiét thoi,...
— Tich cuc, chu dong tham gia cac hoat dong tui thién va hoat dong phuc
vu cong dong.
Nhan ai
Ton trong su khac biét gitia moi nguoi:
— Ton trong su khac biét vé nhan thtc, phong cach ca nhén ctia nhiing
ngudi khac.
— Ton trong su da dang vé van hoa ctia cac dan tdc trong cong dong dan
toc Viét Nam va cac dan toc khac.
— Cam thong va san sang gitp d6 moi ngudi.
Ham hoc:
- Ludn c6 gang vuon 1én dat két qua tot trong hoc tap.
— Thich doc sach, bdo, tim tu liéu trén mang Internet d¢ md& rong
hiéu biét.
- C4 y thtic van dung kién thtc, ki nang hoc dugc & nha trudng, trong
sach bdo va tii cac nguon tin cdy khac vao hoc tap va doi song hang ngay.
Cham chi
Cham lam:
— Tham gia cong viéc lao dong, san xuit trong gia dinh theo yéu cau
thuc té, phtt hgp véi kha nang va diéu kién ctia ban than.
— Ludn 6 gang dat két qua tot trong lao dong & truong 16p, cong dong.
- Co y thtic hoc t6t cac moén hoc, cac ndi dung hudng nghiép; cé hiéu
biét vé mot nghé phd thong.

g . . .
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Trung thuc

— Ludn thong nhit gitia 16i néi véi viéc lam.

- Nghiém tac nhin nhan nhiing khuyét diém ctia ban than va chiu
trach nhiém vé moi 161 néi, hanh vi cta ban théan.

— Ton trong 1€ phai; bao vé diéu hay, 1é phai trudc moi nguoi; khach quan,
cong bang trong nhan thic, Gng xt.

- Khong xdm pham ctia cong.

- Pau tranh véi cac hanh vi thi€u trung thuc trong hoc tép va trong
cudc séng.

Trach
nhiém

Co trach nhiém véi ban than:

— C6 thdi quen giti gin vé sinh, rén luyén than thé, cham soc stic khoé.

- Coé y thtic bao quan va st dung hop li d6 dung ctia ban than.

- C6 y thtic tiét kiém thoi gian; st dung thoi gian hop li; xay dung va
thuc hién ché d6 hoc tap, sinh hoat hgp li.

- Khong d6 16i cho ngudi khac; ¢ y thic va tim cach khac phuc hau qua
do minh gay ra.

Co6 trach nhiém voi gia dinh:
- Quan tam dén cac cong viéc ctia gia dinh.
- Coé y thtic tiét kiém trong chi tiéu ctia ca nhan va gia dinh.

C6 trach nhiém vé6i nha truong va xa hoi:

- Quan tam dén cac cong viéc clia cdng dong; tich cuc tham gia cac hoat
dong tap thé, hoat dong phuc vu cong dong.

— Ton trong va thuc hién noi quy noi cong cong; chap hanh t6t phap luat
vé giao thong; cd y thiic khi tham gia cdc sinh hoat cong dong, 1€ hoi
tai dia phuong.

- Khong dong tinh véi nhiing hanh vi khong phut hgp véi nép song van
hoa va quy dinh & noi cong cong.

- Tham gia, két noi Internet va mang xa hoi dung quy dinh; khong tiép
tay cho ké xdu phat tan thong tin anh hudng dén danh du cta t6 chuic,
ca nhan hodc anh hudng dén nép song van hoa, trat tu an toan xa hoi.

C6 trach nhiém véi moi trudng song:

— Song hoa hop, than thién véi thién nhién.

- Cé y thiic tim hiéu va san sang tham gia cac hoat dong tuyén truyén,
cham sdc, bao vé thién nhién; phan do6i nhiing hanh vi xam hai
thién nhién.

— C6 y thiic tim hiéu va san sang tham gia cac hoat dong tuyén truyén vé
bién d6i khi hau va ting phé véi bién déi khi hau.
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3. Dinh huéng phuong phap hinh thanh, phat trién nang luc chung
a) Phuong phdp hinh thanh, phdt trién ndng luc chung

- Phuong phap hinh thanh, phat trién néng luc ty chu, ty hoc: T6 chiic cho HS thuc
hién cac hoat dong tim toi, kham pha, tra ctiu thong tin, 14p k& hoach, thuc hién cac bai
tap thuc hanh, tt d6 hinh thanh va phat trién nang luc tu chy, tu hoc.

— Phuong phap hinh thanh, phat trién nang luc giao tiép va hgp tac: Tao co hoi cho
HS thuong xuyén dugc trao ddi, trinh bay, chia sé va phéi hgp thuc hién y tudng trong
cac bai thuc hanh, cac tro choi, cac hoat dong thi ddu c6 tinh dong doi.

— Phuong phap hinh thanh, phét trién ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong
qua hoat dong luyén tap, tro choi, thi dau va van dung linh hoat cac phuong phap tap luyén,
tao co hdi cho HS van dung kién thiic dé€ phat hién van dé va dé xudt cach giai quyét,
biét cach lap ké hoach va thuc hién ké hoach dé giai quyét van dé mot cach khach quan,
trung thuc, sang tao.

b) Ggi y viéc cu thé hod yéu cdu cdn dat vé nang luc chung déi véi HS cdp THCS

Dé cu thé hoa yéu cin dat vé nang luc chung d6i v6i HS trong tuing tiét hoc (hodc
cu thé hoa ndi dung danh gia thudng xuyén) phtt hgp dic diém GDTC, GV c6 thé cin
cti vao nhiing yéu ciu cin dat vé nang luc chung do6i véi HS THCS ctia chuong trinh
tong thé:

Nang luc

Yéu cau can dat
chung

Ty luc:

Biét chti dong, tich cuc thuyc hién nhiing cong viéc ctia ban than trong hoc
tap va trong cudc séng; khong dong tinh véi nhiing hanh vi séng dya dam,
y lai.

Tu khing dinh va bao vé quyén, nhu ciu chinh ding:
Hiéu biét vé quyén, nhu ciu ca nhén; biét phan biét quyén, nhu cdu chinh

Nang luc dang va khong chinh dang.

tu chu,
tu hoc Ty diéu chinh tinh cam, thai 6, hanh vi cia minh:

— Nhan biét tinh cam, cam xuc ctia ban than va hiéu dugc anh hudng cta
tinh cdm, cdm xuc dén hanh vi.

— Biét lam cht tinh cam, cam xuc dé€ ¢ hanh vi phu hgp trong hoc tap va
doi song; khong dua doi dn dién lang phi, nghich nggm, can quéy; khong
¢6 vt hodc lam nhiing viéc xau.

— Biét thuc hién kién tri ké hoach hoc tap, lao dong.
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Thich ting v6i cudc sdng:

- Véan dung dugc mdt cach linh hoat nhiing kién thic, ki ndng da hoc hoac
kinh nghiém da c6 dé€ giai quyét van dé trong nhiing tinh huéng méi.

- Binh tinh truéc nhiing thay d6i bat ngo ctia hoan canh; kién tri vugt qua
kho khan d€ hoan thanh cong viéc can thiét da dinh.

Pinh huéng nghé nghiép:

— Nhan thic dugc sé thich, kha nang ctia ban than.

— Hiéu dugc vai tro ctia cac hoat dong kinh té trong doi séng xa hoi.

- Nam dugc mot s6 thong tin chinh vé cac nganh nghé & dia phuong,
nganh nghé thudc cac linh vuc san xuét chu yéu; lua chon dugc hudng
phat trién phtt hgp sau trung hoc co sd.

Tu hoc, ty hoan thién:

- Ty dit dugc muc tiéu hoc tdp d€ nd luc phin diu thuc hién.

— Biét 14p va thuc hién ké hoach hoc tép; lua chon dugc cac nguédn tai liéu
hoc tap phu hop; luu giti thong tin c6 chon loc bang ghi tém tat, bang
ban do khai niém, bang, cc tli khod; ghi chu bai giang ctia gido vién theo
cacy chinh.

— Nhén ra va diéu chinh dugc nhiing sai sot, han ché ctia ban than khi dugc
gido vién, ban bé gop y; chtt dong tim kiém sy ho trg ctia ngudi khac khi
gap kho khan trong hoc tap.

— Biét ren luyén, khac phuc nhiinghan ché ctia ban than hudng téi cac gia
tri xa hoi.

Nang luc
giao tiép
va hgp
tac

Xac dinh muc dich, ndi dung, phuong tién va thai d¢ giao tiép:

— Biét dit ra muc dich giao tiép va hiéu dugc vai tro quan trong cua viéc dat
muc tiéu trudc khi giao tiép.

- Hiéu dugc ndi dung va phuong thtic giao ti€p can phu hgp véi muc dich
giao tié€p va biét van dung dé giao tiép hiéu qua.

— Tiép nhan dugc cac van ban vé nhiing van dé don gian ctia doi song, khoa
hoc, nghé thut, c6 st dung ngon ngt két hgp véi biéu do, s6 liéu, cong
thuc, ki hiéu, hinh anh.

— Biét st dung ngodn ngti két hgp véi biéu do, s6 liéu, cong thic, ki hiéu,
hinh anh dé€ trinh bay thong tin, y tudng va thao luan nhiing vin dé don
gian vé doi sdng, khoa hoc, nghé thuit.

— Biét lang nghe va c6 phan hoi tich cuc trong giao tiép; nhan biét dugc ngii
canh giao tiép va dac diém, thai do cua doi tugng giao tiép.
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Thiét 1ap, phat trién cac quan hé xa hoi; diéu chinh va hoa giai cac

mau thuan:

— Biét cach thiét lap, duy tri va phét trién cac mé6i quan hé véi cac thanh
vién cua cdng dong (ho hang, ban be, hang xém,...).

— Nhén biét dugc méu thuan gitia ban than véi ngudi khac hodc gitia
nhiing ngudi khac véi nhau; c6 thién chi dan xép va biét cach dan xép
mau thuan.

Xac dinh muc dich va phuong thiic hgp tac:

Biét cht dong dé xuat muc dich hgp tac khi dugc giao nhiém vuy; biét xac
dinh dugc nhiing cong viéc cé thé hoan thanh t6t nhéit bang hop tac
theo nhom.

Xac dinh trach nhiém va hoat dong ciia ban than:
Hiéu r6 nhiém vu ctia nhom; danh gia dugc kha nang ctia minh va tu nhan
cdng viéc phu hop véi ban than.

Xac dinh nhu cau va kha nang caua nguoi hgp tac:
banh gia dugc nguyén vong, kha nang ctia tting thanh vién trong nhom dé
dé xuit phuong an t6 chiic hoat dong hop tac.

TS chiic va thuyét phuc nguoi khac:

Biét chu dong va guong mau hoan thanh phén viéc dugc giao, gop y
diéu chinh thac ddy hoat ddng chung; khiém t6n hoc hoi cac thanh vién
trong nhom.

Danh gia hoat dong hop tac:
Nhién xét dugc uu diém, thi€u sét clia ban than, cua tling thanh vién trong
nhdém va ctia ca nhéom trong cong viéc.

Hoi nhap quoc té:

— C6 hiéu biét co ban vé quan hé gitia Viét Nam v6i mot s6 nudc trén thé
giGi va vé mot s t6 chiic qudc té cd quan hé thudng xuyén véi Viét Nam.

— Biét tich cuc tham gia mdt s6 hoatdong hdi nhap quoc té€ phi hgp véi ban
than va ddc di€ém cua nha truong, dia phuong

Nang luc
giai quyét
van dé va

Nhan ra y tuéng mdéi:
Biét xdc dinh va lam r6 thong tin, y tuéng mdi; biét phan tich, tom tat
nhiing thong tin lién quan tti nhiéu nguén khac nhau.

Phat hién va lam ro6 van dé:

SANgtao | ppap tich dugc tinh hudng trong hoc tap; phat hién va néu dugc tinh huong
c6 van dé trong hoc tap.
/]
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Hinh thanh va trién khai y tuéng méi:

Phat hién yéu t6 mdi, tich cuc trong nhiing y kién ctia ngudi khac;
hinh thanh y tuéng dua trén cac nguédn thong tin da cho; dé xuat giai phap
cai tién hay thay thé cac giai phap khong con pht hgp; so sanh va binh luin
dugc vé cac giai phap dé xuat.

bé xuit, lua chon giai phap:
Xac dinh dugc va biét tim hi€u cac thong tin lién quan dén van dé; dé xuit
dugc giai phap giai quyét van dé.

Thiét ké va t6 chiic hoat dong:

— Lap dugc ké hoach hoat dong véi muc tiéu, noi dung, hinh thtc hoat
dong phu hap.

— Biét phan cong nhiém vu phu hgp cho cac thanh vién tham gia hoat dong.

- banh gia dugc su phtt hgp hay khong phu hgp ctia ké hoach, giai phap
va viéc thuc hién ké hoach, giai phép.

Tu duy doc lap:

Biét dat cac cau héi khac nhau vé mot su vét, hién tugng, van dé; biét chu

y lang nghe va ti€p nhén thong tin, y tudng véi su can nhac, chon loc; biét

quan tdm téi cac ching ct khi nhin nhén, danh gia sy vat, hién tugng; biét

danh gia van de, tinh huong duéi nhiing géc nhin khac nhau.

4. Pinh huéng phuong phap hinh thanh, phat trién nang luc dac thu
a) Hinh thanh, phat trién ndang luc chdm séc siic khoé

— Tao co héi cho HS huy dong nhiing hiéu biét, kinh nghiém san c6 d€ hinh thanh y
thtic va kién thiic vé chdm sdc stic khoé.

- Tang cuong giao nhiém vu & nha, dong thaéi phoi hgp véi cha me HS gitup dé HS
thuc hién nén nép git gin vé sinh, cham so6c stic khoé ban than.

b) Hinh thanh, phdt trién ndng lyc vin dong co ban

Khai thac vu thé cia GDTC (loai hinh day hoc vin dong va phat trién cé chu dinh
cac t6 chat van dong) nham hinh thanh va phat trién ¢ HS:

- Ki ndng van dong, kha nang van dung vao thuc té.

— Cac t6 chat thé luc co ban (nhanh, manh, bén, khéo 1éo, mém déo).
- Kha néng thich ting ctia co thé va tri nhé van dong.

¢) Hinh thanh, phat trién ndng luc hoat dong TDTT

- Van dung nguyén tac gido duc ca biét, phat hién va huéng dan HS luyén tap cac
mon thé thao pht hgp véi s thich, s& trudng.
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— Tao co hoi cho HS dugc quan sat va tham gia cac tro choi, cac hoat dong c6 va,
thi d4u thé thao d€ khoi ddy niém dam mé hoat dong TDTT, kha nidng hoat dong TDTT,
phat trién kha ning trinh dién va thi d4u.

II. NHUNG YEU CAU VE PHUONG PHAP DAY HOC TRONG GDTC
1. Nhiing yéu cau vé phuong phap day hoc

St dung va d6i méi phuong phap day hoc trong GDTC cén dugc tién hanh trén
O s0:

— Phai hgp dong bo va hiéu qua gitia phuong phap chuyén biét cia GDTC véi cac
phuong phap va ki thuat day hoc khac.

— Tao nhiéu diéu kién dé HS dugc tham gia vao qua trinh hoc tap véi vai tro cha thé
(khong chi dong loat thuc hién bai tap dudi sy diéu khién ctia GV), chu trong chuyén
giao nhiém vy, phuong phap hoc tdp cho HS dé bién qua trinh gido duc thanh qua trinh
ty gido duc.

— Coi hinh thanh, phat trién ning luc tu hoc, tu t6 chiic hoat dong hoc tap va tu kiém
tra danh gia cho HS 1a mot trong nhiing muc tiéu va san phdm cét 16i ctia mdi gis hoc,
cua ca qua trinh day hoc, la tién dé d€ hinh thanh néing luc tu chu, tu hoc suét doi.

- Hinh thanh va phat trién nhu cau hoc tap cho HS thong qua:

+ Tao co hoi dé HS nhéan biét, kham pha néng luc van dong, trinh d¢ thé luc cta
ban thén.

+ Cu thé hoa nhiém vy, yéu cdu cin dat trong suét qua trinh GDTC cho méi HS.

+ Tao diéu kién d€ HS c6 thé van dung, phat huy kién thtic, kinh nghiém van dong
da tich luy khi giai quyét nhiém vu méi.

+ Gan noéi dung hoc tap véi tinh hudng, boi canh ¢d y nghia ctia thuc tién sinh hoat
hing ngay dé€ HS nhén thdy gia tri ctia nhiém vu hoc tép.

— St dung rong rai cac loai hinh truc quan, hudng dan HS cach quan sat va ghi nhé
hinh anh truc quan. Tao “khai niém ban dau” vé6i hinh anh géay 4n tugng va thu hut 1a
diéu kién quan trong d€ tich cuc hoa qua trinh nhan thtic, hinh thanh nhu cau luyén tap.

- St dung phuong phap lap lai trong madi tiét hoc cin tranh sy don diéu, nham chén
bang cach thay ddi c6 chu dich yéu cu, hinh thic va béi canh thuc hién bai tip. Noi dung
luyén tap can dugc “nhic lai” thong qua hoat dong van dung véi cac thi bac khac nhau
dé HS ghi nhé va hinh thanh ki ning.
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— Tao ra stic hdp dan cua tiét hoc thong qua phuong phap tro choi v6i ndi dung va
yéu cau phu hgp véi dinh hudng tac dong ctia cht dé. Phdi hop st dung céc tro choi co
lugng van dong tuong doi cao dé€ tao ra lugng van dong thich hop cho cac tiét hoc co
lugng van dong thép.

- Phan chia nhém hoc tap cho HS can luu y 3 tiéu chi:
+ Moi HS déu dugc quan tam va doi xt cong bang.

+ Tao diéu kién d€ nhiing HS c6 kha nang tié€p thu nhanh dugc luyén tap véi yéu cau
cao hon, HS tiép thu chdm dugc luyén tap véi hé thong bai tap va phuong phap phu hop.

+ Hodn d6i HS gitia cac nhom, ddm béo cho HS viia c6 thé hé trg 1an nhau, vita dugc
quan tdm c6 tinh chuyén biét.

2. Mot s6 goi y vé tiéu chi danh gia hoat dong day hoc

Noéi dung
Tiéu chi tiéu chi danh gia
danh gia

Mtic d6 phtt hgp ctia chudi hoat dong day hoc v6i muc tiéu va
phuong phap dudgc st dung.

Mic d¢ ré rang ctia muc tiéu, ndi dung, ki thuat t6 chiic va san
1. K€ hoach va | phdm cin dat dugc ctia mdi nhiém vu hoc tap.

tai liéu day hoc | Myc do pht hgp ctia thiét bi day hoc va hoc liéu dugc sti dung dé t6
chtic cac hoat dong hoc cua HS.

Mtic d6 hop li ciia phuong an kiém tra, danh gia trong qua trinh té
chtic hoat dong hoc ctia HS.

Muc d¢ sinh dong, hdp dan HS cta phuong phap va hinh thtc
chuyén giao nhiém vu hoc tap.

Miic d¢ phu hgp gitia lugng van dong véi tinh chét, dinh huéng va

giai doan day hoc.
. Mtic d6 pht hgp gitia hinh thtic t6 chiic hoat dong hoc cho HS véi
2. To chuc A . LN A AL AA
noi dung, loai hinh ctia bai tap van dong.
hoat dong hoc
cho HS Kha nang theo doéi, quan sat, phat hién khip théi nhiing kho khan

cua HS.

Miic d6 phu hop, hiéu qua ctia cac bién phap ho trg va khuyén khich
HS hop téc, gitp dd nhau khi thuc hién nhiém vu hoc tép.

Muic d¢ hiéu qua hoat dong cua GV trong viéc tong hgp, phan tich,
danh gia két qua hoat dong va qua trinh thao luén ctia HS.
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Kha ning tiép nhan va san sang thuc hién nhiém vy hoc tip cua tat
ca HS trong l6p.

Mtic d¢ tich cuc, cht dong, sang tao, hop tac ctia HS trong viéc thuc
3. Hoat dong | hién céc nhiém vu hoc tép.

caa HS Miic d6 tham gia tich cuc ctia HS trong trinh bay, trao d6i, thdo luan
vé két qua thuc hién nhiém vu hoc tép.

Mic d6 dung dan, chinh xdc, phu hgp ctia cac két qua thuc hién
nhiém vu hoc tap caa HS.

lll. GOI Y VE PHUONG PHAP DAY HOC MOT s6 NOI DUNG CUA GDTC9
1. Cuang co ki thuat chay cu li ngan
a) Nhiém vu va phuong phdp cing cé ki thudt chay cy li ngdn
Cuing c6 ki thuat chay cu li ngan 1a qua trinh luyén tap nham nang cao kha nang
thuc hién cac ki thuat da hoc & giai doan trudc do6 vé cac mat: Tinh chinh xdac, tinh nhip
diéu, tinh hiéu qua va tinh bén viing.
* Nhiém vy cing cé ki thudt chay cu li ngdn

- Nang cao kha néng thuc hién chinh xac, 6n dinh ki thuat cic giai doan trong diéu
kién no luc t6i da vé stic manh t6c¢ do.

- bam bao tinh lién tuc, tinh nhip diéu, tinh hiéu qua qua trinh thyc hién ki thuat
tiing giai doan va phdéi hop gitia cac giai doan.

- DPat dugc sy bén viing vé ki thuat trong diéu kién luyén tip 6n dinh (khong cé su
thay d6i dang ké vé cam xuc, thé luc, dudng chay, thoi tiét,...).

— Reén luyén céc t6 chat thé luc co tinh déc trung ctia chay cu li ngan (t6c d6 phan xa
d6i vdi tin hiéu biét trudc, stic nhanh tan s, stic manh va stic bén tdc do).

* Phuong phdp ciing co ki thudt chay cy li ngdn

— Lap lai bai tap xen ké véi “quang nghi day du” la phuong phap chu dao trong qua
trinh cing c6 ki thuat. Cang c6 ki thuét tung giai doan la tién dé d€ cing c6 kha nang
phoi hop 4 giai doan.

- Phoi hgp gitia cac giai doan (xuét phat - chay lao; chay lao - chay gitia quang; chay
gitia quang — vé dich) 1a cach thiic d€ tao ra t6c do can thiét phuc vu cho qud trinh cling
c6 ki thuét tung giai doan.
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— Ludn duy tri sy 6n dinh vé diéu kién luyén tap (cam xuc, khé ning tép trung cha
v, thé luc, thai tiét, san bai,...) nhdm tranh sy r6i loan kha ning thuc hién ki thuat hodc
pha v6 su 6n dinh cua ki thuat da hinh thanh.

b) Cing co ki thudt xudt phdt thap
* Noi dung va yéu cdu cung cé ki thudt xudt phdt thdp

- Nang cao t6c dd phan tng d6i v6i hiéu lénh xuét phat, rat ngan thai gian rdi ban
dap va thdi gian thuc hién budc chay dau tién.

- Dat dugc sy 6n dinh bén viing vé tu thé va ki thuat, tao tién dé thuan lgi dé thuc
hién c6 hiéu qua ki thuat chay lao sau xuét phat.

* Cdic bai tap cung co ki thudt xudt phdt

— Xudt phat thap theo hiéu 1énh, chay ra trudc 3 - 5 m véi n6 luc t6i da (ciing c6 tu
thé xuat phat, kha nang chud y va phan xa do6i véi hiéu [énh xudt phat).

— Xuat phat thap theo hiéu 1énh két hgp thuc hién budc chay dau tién (cing cb toc
do, tu thé roi ban dap).

— Xuadt phat thap theo hiéu 1énh két hgp chay lao 7 - 10 m (cting c6 ki thuét va toc
do xuét phat).

c) Cing co ki thudt chay lao sau xudt phdt
* Noi dung va yéu cdu cing cé ki thudt chay lao sau xudt phdt

— Phat huy stic manh dap sau, toc do ban dau va géc do nga than ra trudc da dugc
tao ra tu xudt phat thap.

— Chinh xdc hoa vé tu thé va ki thuat budc chay; cam nhan dugc muic do nd luc dé
tang do dai va toc do cta tuing budc chay.

- bat dugc su 6n dinh bén viing vé ki thuét va nhip diéu thuc hién cac budce chay;
dat dugc toc do cao nhat & cuoi giai doan chay lao.

* Cdic bai tdp cung co ki thudt chay lao sau xudt phdt

— Xuét phat thap theo hiéu 1énh, chay lao 5 - 7 m v6i n6 luc t6i da (cung c6 cam giac
vé tu thé, vé stic manh dap sau & nhiing budc chay dau tién).

— Xuét phat thip theo hiéu lénh, chay lao 15 - 20 m véi nd luc t6i da (cung c6 tu thé
than trén, géc do dap sau va kha nang tang dan do dai budc chay).

— Xuét phat thap theo hiéu 1énh, chay lao 25 - 30 m véi n6 luc t6i da (ciing ¢6 nhip
diéu budc chay, kha ning ting toc do va thoi diém dat téc d6 t6i da).

/|
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d) Cung cé ki thudt chay giiia quang
* Néi dung va yéu cdu cing co ki thudt chay giiia quang

— Duy tri toc do t6i da da dat dugc & cudi giai doan chay lao; dam bao tinh lién tuc,
nhip diéu qua trinh chuyén tiép gitia chay lao va chay gitia quang.

- Nang cao kha nang duy tri tn s6, dd dai budc chay va toc do tdi da trén toan cy li.

- Dat dugc sy 6n dinh bén viing vé tu thé, ki thuét va nhip diéu budc chay; duy tri
dugc nhip thé trén toan cuy li.

* Cdc bai tdp cung co ki thudt chay giiia quang

— Chay tang toc do va duy tri toc do t6i da cy li 30 — 40 m, 40 - 60 m (ctng c6 tu thé,
nhip diéu budc chay va kha nang duy tri toc do t6i da).

— Xudt phat thap theo hiéu 1énh, phoi hgp chay lao va chay gitia quang cu li 60 — 80 m
v6i toc do t6i da (ctung c6 kha nang duy tri tan s6, do dai budc chay).

e) Cung cé ki thudt vé dich

* Noi dung va yéu cdu cing cé ki thudt vé dich

— Duy tri t6c d¢ t6i da da dat dugc dé vugt qua vach dich; chinh xac hoa cam gidc vé
thoi diém danh dich.

— Luya chon dugc ki thuat danh dich phtt hgp véi dac diém ca nhéan. Thuc hién ding
va an toan ki thuat danh dich da luya chon.

* Cdic bai tdp cung co ki thudt vé dich

— Chay tang t6c do va duy tri toc do t6i da cu li 30 — 40 m phoi hgp danh dich (cung
c6 ki thuat danh dich va cam giac vé thai diém danh dich).

— Chay tang toc do va duy tri toc do t6i da cy li 40 — 60 m phoi hgp danh dich (cung
c6 kha nang duy tri téc do t6i da khi vugt qua vach dich).

g) Phéi hop cdc giai doan chay cy li ngan
* Nhiém vu va phuong phdp phéi hop cdc giai doan chay cy li ngan
— Nhiém vu phéi hgp céc giai doan chay cu li ngan:

+ Tiép tuc rén luyén kha ning chuyén tiép gitia cac giai doan, kha niang phét huy va
duy tri toc do toi da.

+ Rat ngan thoi gian thuc hién tling giai doan trén co s6 ning cao tinh lién tuc, tinh
nhip diéu va thé luc.
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+ Pat dugc su chinh xac, bén viing vé kha ning phdi hgp cac giai doan (trong diéu
kién luyén tip 6n dinh).

- Phuong phéap phoéi hgp cac giai doan chay cu li ngan:

+ Lap lai bai tap phoi hgp toan bd 4 giai doan xen ké quang nghi phu hgp la phuong
phap chu dao ctia qua trinh luyén tap.

+ Téng dan cy li (60 - 80 m, 80 — 100 m), ludn no luc d€ dat va duy tri t6c do t6i da
trong qua trinh luyén tap phoi hgp cac giai doan.

+ Duy tri nghi ngoi tich cuc (van dong nhe nhang két hgp hit thd sau, tuyét doi
khong nam, ngoi) gitia cac 1an 1dp lai bai tap.

* Bai tap phéi hgp cdc giai doan chay cu li ngdn

+ Phoi hop 4 giai doan cy li 60 — 80 m véi toc do toi da.

+ Phoi hop 4 giai doan cu i 80 - 100 m véi toc do tdi da.

+ Thi ddu cu li 80 - 100 m (theo gidi tinh) gitia cac nhom, t6.
h) Rén luyén cdc to chdt thé luc

* Nhiém vy rén luyén thé lyc trong chay cu li ngdn

- Tao tién dé viing chic cho qua trinh cling c6 va phoi hgp céc giai doan; raut ngin
thoi gian thuc hién cy li.

— Khac phuc sy phat trién thi€u cin d6i, thiéu dong bo gitia cac td chat thé luc cd
tinh ddc trung ctia chay cu li ngan d6i véi moi nguai tap.

* Bai tap rén luyén thé luc trong chay cy li ngan
- Bai tap rén luyén kha nang tap trung chu y va phan xa déi v6i hiéu 1énh xudt phat:
+ buing 1én ngoi xudng, ding quay ngudi cac huéng theo hiéu 1énh véi téc do toi da.

+ Ném sdp chéng thing tay, bat manh hai chén ra trudc thanh tu thé ngéi theo hiéu
lénh véi toc do toi da.

— Bai tap rén luyén stic nhanh tan sé:

+ Tai chd chay nang cao dui 5 -7 giy, nhay gidy ki€u chum chan 10 - 15 gidy véi toc
do toi da.

+ Chay xuéng doc (c6 do doc 10 — 15°) cu li 15 - 20 m véi téc do toi da.
— Bai tap rén luyén stic manh toéc do:

+ Chay dap sau cu li 10 - 15 m v6i toc do téi da.
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+ Tai cho bat cao co gdi trong hé cat 8 — 10 gidy véi téc do toi da.
- Bai tap rén luyén stic bén toc do:
+ Tai cho chay ning cao dui 10 - 12 giay véi toc do tdi da.
+ Tai cho bat cao co gdi trong hé cat 10 - 12 gidy véi téc do toi da.
+ Chay 110 - 115 m véi toc do toi da.
2. Cung co ki thuat chay cu li trung binh
a) Nhiém vu va phuong phdp cing cé ki thudt chay cu li trung binh

Cuing c6 ki thuat chay cy li trung binh 1a qua trinh ren luyén kha nang duy tri sy
On dinh vé ki thuat, t6c d¢ va nhip diéu budc chay trong diéu kién mét moi (do van dong)
da xuét hién va tang dan.

* Nhiém vy cing cé ki thudt chay cu li trung binh

- Nang cao kha ning chiu dung mét moi, kha nang nd luc y chi trong qua trinh
luyén tap.

— Ren luyén kha nang duy tri, di€u chinh t6¢ do chay trén toan cy li (phu hgp véi thé
luc ctia nguoi hoc).

- Pat dugc sy 6n dinh vé ki thuat, nhip diéu va kha nédng tiét kiém stic; stii dung
quang nghi gitia cac 1an lap lai bai tap dam bao tinh hgp li va hiéu qua.

- Co su tang trudng vé stic bén va khé ning khac phuc hién tugng “cuc diém”.
* Phuong phdp ciing cé ki thudt chay cu li trung binh

— Lap lai bai tdp xen ké v6i “quing nghi ngan” la phuong phéap chu dao trong qua
trinh cing ¢6 ki thuét va rén luyén stic bén.

— Thuyc hién bai tap va duy tri kha nang thuc hién bai tap trong diéu kién co thé da
xudt hién mét moi l1a yéu céu co ban d€ qua trinh cung c6 ki thuat dat hiéu qua.

- Nghi ngoi tich cuc trong cac “quang nghi ngan” 1a diéu kién d€ ngudi tap hoan
thanh lugng van dong ctia bai tap, budi tap.

- Toc do, cu li, s6 1an lap lai bai tap trong qua trinh cting 6 ki thuét phai pht hgp véi
dién bién stic khoé, ddc diém ca nhan ctia nguai tap.

b) Cing co ki thudt xudt phdt va tang toc do sau xudt phdt

* Noi dung, yéu cdu cing co ki thudt xudt phdt va ting toc do sau xudt phdt

- Néng cao kha nang tap trung chu y déi véi hiéu 1énh xuat phat, xuit phat dung ki
thuat, ding hiéu lénh.
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— Reén luyén kha nang lya chon téc do xuit phat phtt hgp véi nhiéu tinh huéng khac
nhau (xudt phat ddu dudng vong, ddu dudng thing; xudt phat & vi tri gin va xa mép trong
cua duong chay) d€ chiém linh duong chay thuén lgi.

- Dat dugc su 6n dinh vé ki thuat va linh hoat trong xt i tinh huéng; c6 kha nang
diéu chinh mtic d¢ va cu li tang t6c do sau xudt phat phtt hgp véi kha nang ctia ban than.

* Cdic bai tdp cung co ki thudt xudt phdt va tang toc do sau xudt phdt

— Xudt phat theo hiéu 1énh, chay tang t6c d6 cu li 10 - 15 m (ctng c6 ki thuat
xudt phat, rén luyén khéa ning lam chua cam xuc, [am cha mtic dé nd luc ban dau dé
tang toc do).

— Xudt phét theo hiéu 1énh tii ddu dudng thing, ddu dudng vong, chay ting t6c do
cu li 30 - 35 m (cung 6 kha ning tang toc do va duy tri téc do dé chiém linh duong chay
thuan 1gi).

— Xut phat theo hiéu lénh tit ddu duong thing, ddu dudng vong, chay ting t6c do cu
li 30 - 35 m, sau d6 giam dan toc do va duy tri téc do trung binh cu li 70 - 80 m (cung cd
kha ning di€u chinh téc do sau khi chiém linh dugc dudng chay thuén loi).

¢) Cing co ki thudt chay giiia quang va vé dich

* Noi dung, yéu cdu cung co ki thudt chay giiia quang va vé dich

- Rén luyén kha ndng duy tri ki thuat, nhip diéu buGe chay trén dudng thing, dudng
vong, khi vé dich va trong diéu kién mét moi tang dan.

— Nang cao kha ning tha 16ng va luan phién tha long d6i véi cadc nhém co: lung, ¢,
tay, vai d€ tiét kiém stic, nang cao tinh nhip diéu ctia budc chay.

- Néng cao kha ning st dung “quing nghi ngan” bang nghi ngoi tich cuc gitia cac
lan 1dp lai bai tap.

- Dat dugc su 6n dinh vé ki thuét va nhip diéu chay trong moi tinh hu6ng (chay trén
duong thang, dudng vong; khi xudt hién “cuc diém”; khi mét mai ting va khi vé dich).

* Cdic bai tap cung co ki thudt chay giita quang va vé dich

— Chay ting tdc do tit dudng thing vao dudng vong, tit dudng vong ra dudng thing
cu li 150 - 200 m, két hgp danh dich & cudi cu li (ctng ¢6 ki thuét chuyén tiép gitia dudng
thang, dudng vong).

— Chay lap lai cu li 200 - 250 m xen ké quang nghi ngan (nang cao kha ning duy tri
tu thé va ki thuat, nhip thé va nhip diéu budc chay).

/|
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— Chay luan phién bién ddi t6c do véi cu li 200 - 250 m nhanh xen ké 300 - 350 m
cham (nang cao kha nang tha 16ng va luan phién tha long nhom co lung, c6, tay, vai).

d) Phoi hop cdc giai doan chay cu li trung binh

* Nhiém vy phoi hgp cdc giai doan chay cu li trung binh

- Nang cao kha nang phdi hgp va duy tri su 6n dinh ki thuat cac giai doan chay cu li
trung binh.

— Nang cao kha ning duy tri nhip thd, do sau ctia nhip thd trén toan cu li, kha ning
duy tri toc d¢ khi xudt hién hién tugng “cuc diém” va khi vé dich.

- Rén luyén kha nang phan phoi stic hgp li d€ hoan thanh cu li chay véi thoi gian
ngan nhdt; nang cao kha ning khic phuc hién tugng “cuc diém”

- Pat dugc su binh tinh, ty tin va kha nang lam cht t6c d¢ dé hoan thanh cu li chay
trong cac diéu kién luyén tap, thi dau tap.

* Phuong phdp phoi hop cdc giai doan chay cy li trung binh

— Lap lai bai tdp phoi hgp toan bo 4 giai doan xen ké quang nghi ngéin; ting dan cu
li phoi hgp 4 giai doan.

- ba dang hoa hinh thtic thuc hién bai tap chay toan bo cu li: Chay trong diéu kién
tu nhién; chay c6 do thoi gian; thi dau theo nhom cluing giéi tinh; ...

— Luon két hgp ren luyén kha ning khic phuc hién tugng “cuc diém” trong moéi 1an
thuc hién bai tap phoi hgp véi cac yéu cau sau:

+ Chu dong ghi nhé thoi diém xuét hién, mic d¢ va dién bién ctaa hién tugng
“cuc diém’, danh gia dugc kha nang chiu dung ctia ban than.

+ Chu dong ap dung cac bién phap han ché muc d¢ “cuc diém”™: Tang cuong nhip
thd va do sau cua nhip thd, khong ting toc do trudce thoi diém xuat hién “cuc diém”; binh
tinh, no luc duy tri té¢c do khi xuit hién “cuc diém”.

* Phuong phdp rén luyén khad ndng phan phoi siic trong chay cy li trung binh

Phan phdi stic la cach thtic diéu chinh toc do chay phu hgp véi kha nidng ctia ban
thén, ctia tinh hudng luyén tap va thi ddu d€ hoan thanh cu li véi thoi gian ngan nhat.
Qua trinh rén luyén kha nang phan phoi stic cin tuan tht cac yéu cau sau:

— Cht dong tu ren luyén cung véi qua trinh cung c6 va phoi hgp cac giai doan chay

cy li trung binh.
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— Chu dong ghi nhé t6¢ d¢ va danh gid dugc kha ning hoan thanh cy li trong moéi
lan thuc hién bai tap.

— Luo6n lam chu téc do trong moi tinh hudng (diéu kién thoi tiét, san bai; trinh do
cua doi thu...).

- Khoéng vi cam xudc hodc sy ganh dua d€ chay véi téc dd vugt qua kha nang cua
ban thén.

* Bai tap phéi hgp cdc giai doan chay cu li trung binh

— Phéi hop 4 giai doan cu li 300 - 400 m, xen ké quang nghi ngan gitia cac lan lap lai
(ning cao kha nang chuyén tiép gitia cac giai doan chay, kha nang duy tri t6c d6 va nhip
diéu chay trén dudng thang, dudng vong).

— Chay theo dia hinh ty nhién cu li 600 - 800 m doi véi nit, 800 — 1000 m déi véi nam
(ren luyén kha nang diéu chinh t6c d¢ va duy tri nhip thé trong cac tinh huéng khac nhau
cta duong chay).

— Phéi hgp 4 giai doan (c6 do thoi gian két hop tang dan téc do sau cac giai doan
luyén tap) cu li 500 — 700 m déi véi nit, 700 — 900 m doi v6i nam (réen luyén kha nang
phan phoi stic, kha nang hoan thanh cuy li).

— Thi d4u tap trén toan cu li 700 m déi véi nit, 900 m doi véi nam (ren luyén kha
ndng hoan thanh toan cu li, kha nang lam chu t6c do va cam xuc).

IV. PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC CAC HOAT PONG CUA
TIET HOC

1. Phuong phap va hinh thiic t6 chiic hoat dong mé dau (khéi dong)
Khai dong tu duy, chuén bi tam thé va khoi dong co thé.
a) Muc dich

— Chuan bi tam thé, tao hing tha cho HS khi budc vao mot ti€t hoc méi; tao méi
lién tudng gitia kién thiic va ki nang da c6 véi kién thic va ki nang méi; kich thich mong
muon kham pha noi dung mdi sé hoc.

- Nang cao muc d6 hoat dong clia cac co quan chtic ning, chuén bi cho co thé budc
vao hoat dong méi véi lugng van dong cao hon.

b) Noi dung va phuong thiic hoat dong

— Chuén bj tam li cho HS: Gi6i thiéu noi dung tiét hoc véi nhiing cau hoi, tinh hudng
c6 stic thu hut sy tap trung chu y ctia HS (trong béi canh vui tuoi, nhe nhang).

- Khoi dong co thé: St dung bai tap, tro choi c6 lugng van dong tuong doi thap.
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c) San phdm

- La nhiing du doan, lién tudng vé chtt dé mai; la khong khi hao hic tim toi, kham
pha dugc hinh thanh trong méi HS d6i véi ndi dung cua tiét hoc; 1a nhiing nhan biét, ghi
nhG ban dau vé kién thiic mdéi.

- Co thé HS da dugc chuidn bi d€ san sang thuc hién cac bai tdp van dong mdt cach

c6 hiéu qua va an toan nhat.
2. Phuong phap va hinh thic t6 chiic hoat dong hinh thanh kién thic méi

a) Muc dich

— Trang bi va hinh thanh cho HS nhting kién thic méi.

— Thay d6i nhiing nhan thiic va quan niém chua dung cé thé da co trudc day hodc do
tiép thu chua day du & bai hoc trudec.

— T6 chtic cho HS tiép can v6i dong tac mdéi, bai tap mai.

b) Noi dung va phuong thiic hoat dong

— Cung cép cho HS mot cach c6 hé thong noi dung kién thic méi. Giup HS nhén

biét dugc hinh thai, cau tric ndi dung va yéu cau thuc hién bai tap, budc dau cam nhan
dugc nhiém vu luyén tap.

— Gi6i thiéu khai quat ki thuat déng tac bang l6i n6i, hinh anh va dong tac lam mau;
phan tich ndéi dung, ciu tric, phuong huéng chuyén dong. Gidi thiéu lai ki thuat dong
tac bang hinh dnh quay cham hodc lam méau mé phong cua GV. Két hgp hudng dan HS
phuong phap quan sat va nhan biét thong tin ti hinh anh.

— HS tu nghién ctiu hodc trao d6i trong nhom vé hinh thai, cdu tric dong tac; thuc
hién thu bai tdp (6 miic d6 mo phong), tiép xtic véi dung cu tap luyén dé tao cam giac ban
dau, tim hiéu d6i tugng can chiém linh.

- T6 chtic d€ HS tap tting dong tac hoac lién hoan moét s6 dong tac theo dong tac
mau va dudi su chi dao ctia GV; luyén tap trong diéu kién khong doi su nd luc cao vé
thé luc hodc khong c6 dung cy; luyén tap véi su hod trg cua ngudi khac hodc véi cac
vat chuén.

- Ggiy dé€ HS hiéu dung noi dung va yéu cu ctia bai tap; huéng dan HS st dung cac
vat chudn can thiét d€ thuc hién dung t6c do, bién do, phuong hudng ctia bai tap.
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c) San phdm
— HS cht y quan sat va biét cach quan sat cac hinh anh truc quan.

— HS nhan biét dugc vai tro, tac dung cua bai tap; nhan dang, ghi nhé dugc hinh
anh va yéu cu thuc hién dong tac; cé thé mo ta bang l6i mot cach khai quat, so luge

vé dong tac.

— HS c¢6 dugc nhiing nhan biét d4u tién vé cach thic thuc hién bai tap.
3. Phuong phap va hinh thic t6 chic hoat dong luyén tap

a) Muc dich

- HS tting buéc dugc hinh thanh, cung ¢6 va hoan thién vé kién thtc, ki nang thuc
hién bai tdp theo hudng chudn muc, bén viing; bién kién thtic, ki naing méi thanh kién

thuic, ki nang ctia ban than.

- Hinh thanh va phat trién & HS: Tinh tich cuc, cha dong trong hoc tap; kha nang
quan sat, phoi hgp giai quyét nhiém vu hoc tap.

b) Noi dung va phuong thiic hoat dong

— T6 chtic HS luyén tap theo cac hinh thic: Ca nhén, cap do6i, nhom, ca 16p; ting
cudng phdéi hgp gitia cdc thanh vién trong nhoém nham phat trién kha ning giao tiép, hop
tac, danh gid va tu danh gia.

- Dan dat HS thuc hién nhiém vu van déng véi su ting dan vé do kho (tang téc do
thuc hién, d¢ chinh xac, bién d¢ va muc do dung stic; gidm dén vai tro cua cac yéu té ho

trg, vat chuén,...).

- Budc dau tao diéu kién d€ HS so sanh, nhén xét dong tac cua HS khac, thong qua

do hinh thanh ki nang quan sat va khac sau kién thtic méi.
c) San pham

— Mtic d6 hinh thanh, phat trién vé: Thai dé d6i véi nhiém vu hoc tap; nhan thic d6i
VGi vai tro, tac dung ctia hoat dong tap luyén; kién thic vé ki thuat dong tac va phuong
phap tap luyén.

— Mtic d¢ 6n dinh, chinh xac vé ki nang thuc hién bai tap; kha nidng thuc hién bai tap

trong diéu kién cé do kho tang dan.
— Su tang trudng veé thé luc, dac biét 1a nang luc phdi hgp van dong.

— Kha néng phoi hop, t6 chtic cdp doi, nhom luyén tap.
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4. Phuong phap va hinh thiic t6 chiic hoat dong vin dung
a) Muc dich
— Cung c6 kién thtc va ki nang méi.
- Gidm mtic d¢ sai sot, tang cuong tinh nhip diéu va su hop li vé kha nang dung stic.

— Phat trién kha ndng thuc hién bai tap van dong trong cic diéu kién kho khin, phiic
tap hon (tang toc do, cu li, mtic do dung stic, mtc d¢ chinh xdc, do khoé cta diéu kién
thuc hién).

— Hinh thanh va phat trién kha nang tu hoc, tu luyén tap; vin dung bai tap, ki ning
dé dap ting nhu ciu ctia ban than va giai quyét yéu ciu ctia thuc tién cudc séng.

b) Noi dung va phuong thiic hoat dong

— Thuc hanh kién thtic va ki ndng méi trong trong cac diéu kién mdi, tinh huong
mdi; phoi hgp nhiéu ki nang da c6 véi ki ndng méi d€ giai quyét nhiém vu van dong méi
nay sinh.

- Ty giai quyét nhiém vu van dong trén co s& phdi hgp nhém; tu tap luyén & nha.

c) San phdam

- Kién thtic dugc khac sau va mé rong hon; ki ning da dugc phat trién 1én muc do
méi, 6n dinh hon, it sai s6t hon.

- Biét tu tap, ung dung d€ phuc vu hoat dong hoc tap va doi séng.
— C6 thé ty danh gia, phat hién sai sot vé dong tac ctia ban than va cac ban.
5. Phuong phap va hinh thic t6 chic hoat dong tim toi, méd rong

Hoat dong tim toi sang tao khong cdu tric thanh mot hoat dong chinh ctia tiét hoc,
GV ¢ thé:

— Chon loc, phéi hgp st dung cting véi hoat dong van dung.

— Néu vin dé d€ hinh thanh va phat trién & HS nhu cu tim toi, sang tao.

a) Muc dich

— Khuyén khich HS buéc dau biét lién hé v6i nhiing hoat ddng gan giii trong doi song.
- Hinh thanh nhu cau hoc hdi, trao d6i lan nhau trong tap thé 16p va ban be.

- Hinh thanh, phat trién kha nang tu hoc, tim kiém thong tin va b6 sung kién thuc,
ki ndng.
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b) Noi dung va phuong thiic hoat dong

— St dung néi dung bai tap dé€ tién hanh cac tro choi van dong; phtic tap hod hoan
canh va moi truong thuc hién dé€ kich thich tinh sdng tao, kha nang doc lap giai quyét van
dé cua HS.

- GV goiy cac van dé cd lién quan dén ndi dung hoc tap dé€ HS co thé tim cach giai

quyét thong qua trao d6i véi ban va gia dinh.
— Giao nhiém vu tim kiém va m& rdng thong tin c6 lién quan dén ndi dung hoc tép.
¢) Sdn pham
- Kha nang ting dung ndi dung van dong trong khi tham gia tro choi.
- Kha nang xti li cac tinh hu6ng nay sinh mot cach hgp li va c6 hiéu qua.

- Kha nang ty hoc va tim kiém thong tin.

TAILIEU TAP HUAN, BOI DUGNG GIAO VIEN SU DUNG SACH GIAO KHOA MON GIAO DUC THE CHAT LGP 9 /|

39



40

#1010 HUGNG DAN SU DUNG TAI NGUYEN SACH
VA CACHOC LIEU DIEN TU CUA NXBGDVN

I. HUGNG DAN KHAI THAC VA SU DUNG NGUON TAI NGUYEN,
HOC LIEU PIEN TU TRONG DAY HOC

1. Gidi thiéu vé Hanh trang s6

Hanh trang s la nén tdng sach dién ti cia NXBGDVN, dugc truy cap tai tén mién
hanhtrangso.nxbgd.vn. Hanh trang s4 cung cip phién bén s6 hoa ciia SGK theo Chuong
trinh Gido duc pho thong 2018 va cung cip cac hoc liéu dién tt ho trg ndi dung SGK va
cac cong cu ho trg viéc giang day, hoc tap ctia GV va HS. Hanh trang s6 bao gom ba tinh

nang chinh: Sach dién t; Luyén tap; Thu vién.

- Tinh nang Sach dién tl cung cdp trai nghiém doc va tuong tac phién ban s6 hoa
ctia SGK theo chuong trinh méi. Trong d6, Hanh trang s6 tén trong trai nghiém doc sach
truyén thong véi giao dién 14t trang mém mai, muc luc dé tra ctiu, dong thai cung cép cac
cong cu nhu: phong to, thu nhd, dinh kém truc tiép cac hoc liéu bd trg 1én trang sach dién
tu, luyén tap truc quan cdc bai tip trong sach di kem kiém tra danh gia,... Ngudi dung
truy cap SGK moi lic moi noi, st dung da dang thiét bi dién thoai, may tinh bang hay
laptop, phuc vu dong thoi viéc giang day trén 16p va viéc tu hoc tai nha.

- Tinh ndng Luyén tap cung cap trai nghiém lam bai tap phién ban s6 hoa déi véi
cac bai tap trong SGK va sach b6 trg caia NXBGDVN. Tinh nang mang t6i giao dién t6i
gian, than thién cung cac cong cy hd trg hanh vi tu luyén tap ctia ngudi dung nhu: Kiém
tra két qua, Ggi y - Hudng dan bai tap, Ban phim o, Tich hgp két qua luyén tip véi Biéu
d6 danh gia nang luc cd nhan. Bén canh hé thong bai tap sap xép theo danh muc SGK,
sach b6 trg, Hanh trang s6 dong thoi cung cdp hé thong bai tap tu kiém tra, ddnh gida bam
sat Chuong trinh, SGK mdi, gitip ngudi dung trai nghiém thém kho bai tap bd trg kién
thuc trén 16p.
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— Tinh nang Thu vién cung cdp hé thong kho hoc liéu dién ti bé trg Chuong trinh
SGK méi. Tai day, ngudi dung ti€p can truc quan hoc liéu dién tu dudi ba dinh dang
chinh: video, gif/hinh anh, &m thanh. Cac hoc liéu dién ti dugc sip xép khoa hoc theo
muc luc ctia SGK va bam sat hinh anh, chuong trinh, qua d6 giup sinh dong va phong
pht hoa bai hoc. Hanh trang sd dong thoi cung cip hé thong bai giang tham khao. Qua
do, Hanh trang s6 mong muén ho trg GV trong viéc thiét ké bai giang stt dung hoc liéu
dién tu.

2. Gioi thiéu vé Tap huan

Tap huén la nén tang tap hudn GV truc tuyén cia NXBGDVN, dugc truy cap tai tén

mién: taphuan.nxbgd.vn. Tap huidn cung cdp tai liéu tdp hudn GV véi da dang ndi dung

va dinh dang, nham hé trg GV toan quoc trong viéc tiép cén tai liéu tap huln, ho trg
hudng dan giang day Chuong trinh, SGK méi vao bat ki thai diém trong ndm hoc.

Viéc cdp tai khoan trén Tap hudn dugc trién khai c6 hé théng, cép trén thiét lap
cho cdp dudi truc thudc: s gido duc va dao tao cdp tai khoan cho cac phong gido duc
va dao tao; phong gido duc va dao tao cép tai khoan cho nha truong, nha trudng cap
tai khoan cho GV. Viéc cép tai khoan cé hé théng dam bao GV dugc dinh danh, nho
vay cac cip quan li c6 thé ndm bat, danh gia, quan tri hiéu qua trién khai tap huin tai
dia phuong.

- Déi véi tai khoan GV: Tinh nang “Tap huin” cung cap cac khoa tap huin déi véi
cac mon hoc cua cac bo SGK. Cac khoa tap huan dang tai nhiing tai liéu tap huén do
NXBGDVN bién soan dudi da dang cac dinh dang: PowerPoint, PDF/Word, video,... va
dugc phan loai theo cac nhédm ndi dung: tai liéu tap hudn, bai giang tap huan, tiét hoc
minh hoa, video tap huén truc tuyén, video huéng dan st dung thiét bi day hoc,... ho trg
thdy, c6 gido truy cip bat ki thoi diém trong nam hoc. Mdi khod tp hudn ding tai bai
kiém tra, danh gia tuong ting, sau khi két thuc khoa tap huén, GV thuc hién bai kiém tra

va hé thong sé thuc hién viéc chdm diém ty dong.

- Déi véi tai khoan cdp quan li gido duc (s6 gido duc va dao tao, phong gido duc va
dao tao, nha trudng): Tinh nang “Tai liéu b6 sung” cho phép cac co quan quan li gido
duc déng tai cac tai liéu tap hudn bé trg cta dia phuong, qua dé cac cap dudi truc thudc
sé ti€p can dugc ngudn tai nguyén nay. Tinh nang Thong ké cung cap s6 liéu thong ké vé
thong tin dinh danh va két qua tap huin ctua GV truc thudc, trong dé céc s6 liéu dugc hé
thong thé hién truc quan qua bang biéu, bi€u d6 va c6 thé trich xudt dinh dang excel phuc
vu cong tac bao cdo cua cdp quan li gido duc.

/|
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3. Hudng dan st dung ngudn tai nguyén, hoc liéu dién ti trong cac hoat dong

day hoc

Dai véi kho hoc liéu dién ti duge dinh kem trén trang sach dién tu va dugc tong hop
tai tinh nang “Thu vién’, cac thay, c6 gido c6 thé tai vé hodc st dung truc ti€p nguon hoc
liéu doi dao va bé ich nay doi véi viée: bién soan gido an, chudn bi bai giang dién tu; st
dung lam tu liéu giang day truc tiép trén 16p cho tiét hoc sinh dong, thu vi va hiéu qua;
chia sé hodc tai vé thiét bi cd nhan. Qua do, viéc ngudn tai nguyén sé ho trg trong viéc
mang dén hinh anh sinh dong, truc quan, thu hat su cha y cua HS, nang cao chat lugng
bai giang.

Il. KHAITHACTHIET BI VA HOC LIEU TRONG DAY HOC

Khi st dung, khai thac cac thiét bi ndi trén nham muc tiéu phat trién phdm chat va

nang luc ngudi hoc, méi nha truong, méi GV va HS can luu y mot s6 yéu cau sau day:

Mot 1a, phai coi trong viéc stt dung phuong tién, thiét bi day hoc dé hé trg
qua trinh nhén thuc trdc quan, cam tinh caa HS. Mu6n vay, GV can xac dinh ro
muc tiéu, yéu ciu cin dat, noi dung, phuong phép, hinh thtc t6 chtc day hoc cta
tiing bai hoc, tling tiét hoc cu thé. Trén co s§ dé xac dinh phuong tién, thiét bi
can st dung, cach thic va thoi diém st dung. Khuyén khich st dung cac phuong
tién nghe nhin, phuong tién ki thuat hién dai ho trg qua trinh day hoc, dong thai
coi trong viéc sti dung cac phuong tién truyén thong nham déi méi phuong phép
day hoc. Céc thiét bi cht yéu bao gom: tranh anh, bang dia hinh ki thuat cac hoat
dong thé duc, cac médn thé thao; loa, ampli, mdy chiéu (projector),... Nhiéu khi
chinh dong tac lam mau (dep, chinh xdc) ctia GV cling la phuong tién truc quan
c6 hiéu qua.

Hai Ia, phai tao diéu kién cho HS dugc thuc hanh, sti dung cac thiét bi, dung cuy,
phuong tién d€ thuc hién cac tro choi, dong tac, bai tap trong tiing bai hoc, tiét hoc,
qua do6 gitp HS trai nghiém, kham pha, vin dung kién thic mot cach chtt dong, tich
cuc; rén luyén ki nang tim toi, giai quyét vin dé sang tao, gop phan phat trién cac nang
luc chuyén biét, ddc thu ctia mon Gido duc thé chit. Cac thiét bi chu yéu bao gom: qua
béng, cai vot, phao boi, day nhay, qua cau, vong,... Nhiéu khi trang phuc tap luyén
nhu quén do, giay thé thao,... cliing c6 thé coi 1a thiét bi day hoc va doi hoi HS phai
chuén bi trudc khi tiét hoc bat dau.
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Ba 1a, phai chuén bi that tt san bai, dung cu tap luyén nhu: san tap, duong chay,
hé nhdy, nha tap da nang, phong tap, bé bai, ho boi, ddong hd bdm gidy thé thao, coi,
¢, thudc day,... Cac thiét bi, dung cu nay phai dugc nha truong dau tu xay dung, stia
chtia, nang cip hodc mua sdm méi cho tting nam hoc va phai dat chuén, dam bao an
toan, phong tranh chan thuong cho HS.

Mit khac, méi GV va HS vao ddu moi tiét hoc, phai cé y thic chudn bi day du
thiét bi, dung cu cho tiét hoc. Can dong vién, khuyén khich va phat trién cac thiét bi
day hoc tu lam phu hgp véi ndi dung hoc va cac déi tugng HS, gép phén thuc hién
muc tiéu phat trién toan dién vé phdm chat va nang luc cho ngudi hoc.
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Chiu trach nhiém xuat ban:
Téng Giam déc HOANG LE BACH

Chiu trach nhiém néi dung:
Téng bién tap PHAM VINH THAI

Bién tap nodi dung: LUU QUOC HA

Thiét k& sach: DU TH| HUE

Trinh bay bia: NHAT NAM

Stra ban in: LUU QUOC HA

Ché ban: CONG TY CP DAU TU VA PHAT TRIEN GIAO DUC HA NOI
— Séch dién tl: hanhtrangso.nxbgd.vn

— Tap huéan online: taphuan.nxbgd.vn

Ban quyén thudéc Nha xuat ban Giao duc Viét Nam.
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