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HUGONG DAN CHUNG

1. GIGI THIEU SACH GIAO KHOA MON GIAO DUC THE CHAT 6

1.1. Quan diém bién soan

Theo dinh hudng ddi méi gido duc phé théng thé hién qua Nghi quyét 88/2014/QH13
vé déi mai chuong trinh va sach gido khoa ph6 théng clia Quéc héi va qua chuong trinh
gido duc phé théng méi gém Chuaong trinh gido duc téng thé va Chuong trinh gido duc phé
thong mén Gido duc thé chat, vai trong tam la chuyén tur gido duc chi trong truyén thu kién
thic sang giup cho hoc sinh hinh thanh va phat trién toan dién pham chat va nang luc.

Bam sat cac tiéu chudn sach gido khoa méi ban hanh kém theo Thong tu s6 33/2017/
TT-BGDDT ngay 22 thang 12 nam 2017 cuta B6 Gido duc va Pao tao.

Sach giao khoa Gido duc thé chat 6 c6 nhiing diém naéi bat sau day:

—Thé hién cac kién thic cia moén hoc mét cach truc quan, ré rang, dé hiéu théng qua
phuang phap bé tri hai hoa gitia kénh hinh va kénh chi. Gitp hoc sinh nhan biét kién thuc
mon hoc, ¢ thé tu tim hiéu va tién hanh viéc tu tap luyén trong va ngoai gi hoc.

- Sach gido khoa hé théng hod mot sé bai tap thé duc thé thao dac thu cia mén hoc
(phan chung va phan tu chon).

- Sach gido khoa méi lay hoc sinh lam trung tam, gido vién la ngudi thiét ké t6 chuc,
huéng dan, khuyén khich hoc sinh tich cuc tham gia tap luyén, tham gia cac hoat déng thé
thao va tu trdi nghiém. Pam bdo dugc muc tiéu cla chuong trinh. Gido vién van dung cac
phuong phap day hoc phu hgp véi bo mon nhu phuong phap truc quan, 1&i ndi, tap luyén,
tro choi, thi dau, slfa sai va cac nguyén tac day hoc nhu tich cuc, tu gidc, via suc, tang tién
va doi dai ca biét.

— Phuong phap t6 chiic day hoc da dang, phu hgp véi déi tuong va dac diém cla bd
mon, c6 thé phan nhém day hoc dé tao tinh tu quan, tich cuc, cht déng va sang tao ctia hoc
sinh. Tuy theo bai hoc, gido vién Ién I6p cé thé day hoc theo cac chu dé, c6 thé tich hgp mén
hoc Gido duc thé chat véi cac moén hoc khac c6 nédi dung lién quan nhu: Am nhac, Mi thuét,
Vat li, Hoa hoc, Sinh hoc, Toan, Cong nghé.

1.2. Nhitng di€ém m@i cta sach gido khoa mén Giao duc thé chat 6

- Méi bai hoc dugc bién soan theo hinh thic cung cap nhiéu lua chon cac hoat déng
van doéng, dinh hudng dén phat trién pham chat va nang luc. Trong dé, chi trong dén viéc
hinh thanh va phat trién cac nang luc dac thu ctia mén Gido duc thé chat theo quy dinh clia
Chuong trinh gido duc phé théng nam 2018 dé la: nang luc cham séc stic khoé, nang luc van
déng co ban va nang luc hoat dong thé duc thé thao. Cac nang luc dac thu dugc hinh thanh
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théng qua cac hoat dong tro choi; hoat dong luyén tap ca nhan, d6i nhém; hoat déng van
dung kién thic da hoc vao thuc tién cudc séng. Théng qua cac hoat dong da dang va hap
dan, gido vién co diéu kién quan sat va danh gia qua trinh rén luyén, hoc tap cta hoc sinh.

— Séach gido khoa mén Gido duc thé chat 6 dugc bién soan véi cau tric va ndi dung cé
yéu t6 tich hgp lién mén cao. Diéu nay thé hién qua viéc 16ng ghép kién thic cdc mon hoc
khac trong cac hoat déng trd chaoi, giup hoc sinh via vui choi thodi mai, vira 6n tap, van
dung kién thic da hoc dé gianh chién thang.

— Cac bai hoc cla tiing chd dé cé tinh mé cao. Gido vién co thé lua chon, van dung va
sang tao ting bai hoc dé dat duoc muc dich gido duc ma khéng can phai theo trinh tu tu
bai 1 dén hét.

—Téng thé sach gido khoa mén Gido duc thé chat 6 (bd sach Chan trdi sang tao) bao
g6ém 8 ch(i dé riéng biét nhung b6 trg va gan két chat ché véi nhau, khéng tach rdi nhau voi
muc dich cao nhat la gitip hoc sinh ¢ y thuc, trach nhiém véi stic khoé cta ban than, gia
dinh va cong dong, song vui vé va hoa dong véi moi nguadi. Noi dung tap luyén cta ch dé
nay c6 thé dugc stir dung dé t6 chiic hoat ddng van dong cho chi dé kia; bai hoc sau c6 thé
két hop vdi bai hoc truéc trong mét gid hoc dé dat muc tiéu gido duc. Néi dung bao gém:
1 cha dé vé dinh duéng trong tap luyén thé duc thé thao, 4 chd dé vé van déng ca ban va 3
cht dé vé thé thao tu chon.

— Ngoai ra, dac thu ctia moén Gido duc thé chat Ia mon hoc van déng, théng qua nhiéu
hinh thic van ddng khac nhau dé thuc hién muc tiéu gido duc phat trién pham chat va nang
luc chia hoc sinh. Chinh vi li do d6, sach Gido duc thé chat 6 (b6 sach Chan trdi sang tao) da
xay dung dugc mot kho dir liéu vé tro chai van dong dugc thiét ké sau moi ch dé, cing vai
cac tro chai ho trg khai déng & phan mé dau cia moi bai hoc. Vi téng sé trd choi van dong
la 49 trd cho ca bo sach 21 bai vai 120 trang. Day la mot yéu t6 thé hién tinh uu viét cia sach
Gido duc thé chat 6 (b6 sach Chan trdi sdng tao).

2.PHAN TiCH CAU TRUC SACH VA CAU TRUC BAI HOC

2.1. Phan tich ma tran noi dung/hoat dong

Sach duagc trinh bay véi cau trdc gom: 16i néi dau, huéng dan s dung sach, phan giai
thich thuat ngl va phan néi dung chinh ctia sach véi ba phan kién thiic theo Chuong trinh
gido duc phé théng mén Gido duc thé chat gom: Kién thiic chung, Van déng co ban va Thé
thao tu chon.

— Phan mét. Kién thuc chung: Trinh bay kién thiic chung vé ché d6 dinh dudng trong
tap luyén thé duc thé thao.

— Phan hai. Van déng co ban: Gom bon chu dé: Chay cu li ngan (60 m), Ném bong,
Chay cu li trung binh va Bai tap thé duc vai tong cong 10 bai hoc. Méi chd dé déu cung cap
cac trd chaoi van dong phat trién cac t6 chat thé luc can thiét.

— Phan ba. Thé thao tu chon: G6m ba chd dé: Thé duc Aerobic, Béng da, Bong r6 Vi
tong cong 11 bai hoc. Méi chu dé déu cung cap cac trod choi van ddong nham bé trg cac ki
nang, kién thuc da dugc hoc trong mén hoc.



Bdng 1. Cau truc sach gido khoa mén Gido duc thé chat I16p 6
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cha dé/bai

So6
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Noi dung
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trong va vai tro
cUa cac chat
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chuyén mon

Nang luc
mon hoc

Nang luc
chung

Pham chat

PHAN MOT: KIEN THUC CHUNG
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Chadéll: 14
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trong moén chay
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PHAN BA: THE THAO TU CHON
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. 6 |5 Nhém don SR A +x: . |vathdigian o .
tay trong Thé . oNg | ding quy can doi cac . |d6ng, sdng
. tac chuvén . . trong chuyén
duc Aerobic \ Y : dao chuyén |nhom co. dong ta tao.
donghudng | deng dé phat ong tay.
trai, phai, ngang | ¢1ién cac
cua tay nhém co chi
3.Nhém déng |trén va than
tac chuyén dong [ minh.
huéng phéi hop
trudc va ngang
cla tay
Tro choi hé tro
khéi dong:
Daoi ban hgp stic
Kién thuc méi:
1.Dong tac
budc tai chd, tay
danh tu nhién ¢
5 BB i —Thuc hién
-Dongtac 4 15c hai Thé
Qi gol, tay , | duc Aerobic
N9ang va cad ap | jian hoan co
satdau bankethop | -
Bai 4. Bai Thé 3.D6ng tac véinhac.  |° - 'op Cam thy 2
duc Aerobic bat tach chum —Hoan thién 'c uyer} —~am . Y am -Tinh t6
o N 10 |ngang, tay N ;7 |trongqud |nhacva phoi o LA
lién hoan co T chinh xac . A\ .. |chug, ki luat.
X ngangvavocao| , . trinh thuc | hgp dong doi.
ban 9ang cacto hg
°P | hién bai.

4.Ddng tac bat
tach chum doc,
tay gap va co
ngang trudc nguc
5.Dong tac chay
budc b, tay co
chéova lén cao
6.Dong tac bat
cach quang, tay
duarasauva
trudc

véi am nhag;
Chay toi
thiéu 4 doi
hinh do gido
vién soan.
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7.Dong tac bat
nang goi, tay
danh di déu
8.Dong tac bat
da lang chan
trudc, tay chéch

ngang dudi
—-Tham gia
tich cuc cac
i hoat déng
- AIDUNG, tro choi. - Hinh
Al SAIl Boan ké thanh dugc |- Nang luc
; ‘ —Dboan kétva | thoi quen | gidi quyét van | _ cham chi.
- TIM NHA gitp d&ban |vandong |dé va sang Cham chi
Mot s6 tro chai VO BICH trongtham | gé phat tao. - Nhan ai.
van dong _ NHAY CAUNG gia tro choi. trjé’n Séc |- Nang Iuc _Trach
PONG DO _ Biét diéu fg chatthe | otiépva | nhiem.
~THUTAI khién ', 'C' hop tac.
BAT NHAY nhom tap
luyén va nhan
xét két qua
tap luyén.
Chadell: 24
Béng da tiét
Tro chai hé trg )
khéi dong: - Biét va thuc | - Khd nang
hién dugc thuc hién
Gianh bong cacbaitap | duoc cac
o ., .. |bdtrgda dong tac
Kiénthdcmdi: | .\ "aki  |bs t?q v
B o 1.Dong tac got |thudttang  |diéukhién |_1ip, cuc, ty |~ Chdm hoc,
Bai 1. Bai tap g |chamméng béng ca ban. [qua béng. gic trohg tép chém lam.
bo trg da bong luva :
2.Pongtacda |-Biétquan |-Biétquan |UYEN:
lang trong sat tranh anh |sat tranh
§ ) vadongtac |anhva
3.’Tan9 bong ¢o | 3y clia gido | dong tac
banbangmu |\jan gétap  |lam mau dé
chinh dién ban luyén. tap luyén.

chan




Trd choi hé tro
khéi dong:
Luén vat chuin
- . ... |~ Thuchién
Kién thuc maéi: dugc ki thuat | _ s ning
1.Déng tac lam |da bong diéu khién |~ Tich cuc —Nhan ai.
L quen véibéng (banglong | quapsng |trong tap _ Cham chi
gglbzc';nKs; E‘éunass béf\g long ban | ban chan. va biét luyen. , .
16ng ban chan chan ~Biétduge |chonthdl | _ppstpyy |- TECD
2.Kithuatda |motsé diéu diém de tinh than tap T
bong béing long |ludt coban  [thuchién g
ban chan trongmon | dong tac.
o bong da.
3. M6t s6 diéu
luat co ban
trong mon
béng da
Tro choi ho tro
khéi dong: — Thuc hién
dugc ki thuat Kha ni
Ainhanhhon | dimg béng ;h ha ”3;9 — Nhan ai.
" ong ché ’
Bai 3. Ki thuat Kién thitc méi: EZEQCQZT? bong hiéu |-DPoankét, |_ Cham chi.
diing béng — © |quadgcac |hétrglan
béing long ban 1-DUNgbONg | b uan  |tinh husng |nhautrong |~ Tréch
h3 lan sét bang 9 ; tap luvé nhiém.
cnan long ban chan |st tranh anh khac nhau. |faRItyen. ‘
) va dong tac
2.Dung bong mau dé tap
trén khong bang | juyen.
long ban chan
—Tham gia
tich cuc cac
hoat déng
~ NHOM CHIEN |tro chai. Hinh
THANG RN il
- Doan kétva| thanh dugc Cham chi
- CAUTHU gip déban | thsi quen ) e am
Mot s6 tro choi XUAT SAC tr‘ong‘tham vandong |~ Nang IUC g _ Nhan ai
A an ] . gia tro choi. | dé& phat quyét van dé :
van dong — NHOM NAO stk |vasangt
Ride A4 trién cactdé |Vasanglao. | T1esch
NHANH HON Biét diéu e o
khién t5, chat thé luc. nhiém.
- N!—|OM NAO nhém va
KHEO HON phat huy tinh
than déng
doi khi tham
gia tro chai.
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Cha deé lil: 24
Béng ro tiét
) - Kha nang
Tro choi hé tro di chuyén
khdi dgng: ~Thuc hien | trong bong
Cap doiany dugc Séc bai |10
. tap bo tro _Kha nang |~ Tugidc, tich
Kién thic méi: |trong bong didu khiéng cuc tham gia. |- Cham hoc,
Bai 1. Bai tap TRV 2 bt cham lam.
bé trg trong 6 |1-Motso bai , quabong | co y thic
béng ré tapbotrodi  |_Biétquan | hop tacvéi  |-Trach
cfluyen khéng | sat tranh _ Phat ban bé trong | nhiém.
bdng anh, dong trién cac tap luyén.
2. MétsSbai | C rlna‘f d€  |t6 chat thé
tap bé tro lam tap luyen. luc nhanh,
quen véGi bong manh, khéo
léo.
) - Biét diéu
Tré choi ho trg khién va
Kildong: — Biét va thuc (I;iém Eo,ét
Chuyén va bat |hién dugcki uoc bong
L béng nhanh thuat chuyén | _ tinh o - Cham hoc,
Bai 2. Kithuat va batbéng. |ihanh -Chadoéng | cham lam.
chuyén va bat 4 |Kién thifc méi: , KT s trong tap
bong . ~Biétquan [XINANT -y an —Trach
1. Ki thuat sat tranh anh [Chuyénva nhiém.
chuyénbéng  |vasiadong |Patbong.
2. Kithuatbat | ¢ ~ Phat trién
béng t6 chat
khéo léo.
Tro choi hé trg ;ﬁif?t diéu
khéi déng: o o
, ‘ iemsoat |- Coy thuc
Thi dau chuyén | _ giat va thuc | dU9c bong. | hop tac, tinh 5
béng ‘a ’ than d6 - Cham hQC,
. - A hlen dUQ’C - Hinh Aa.n :ong cham lam
Bai3.Kithuat | ¢ | yien thie mei: |Kithuatdan |ypanp g | 90T Sansang
dan béng béng. ning dan chiasé, giup | _Tach
1.Tai chd dan béng docacban | hiam,
béng cao tay ' trong tap
— Phéat trién |luyén.
2.Tai ch6 dan t6 chat Y

béng thap tay

khéo léo.




Tro choi hé tro
khéi dong:
- Biét va thuc
Thi dan bong hién dang ki
Kién thitc méi: |thudtnémrd |-Kinang |_Tich cuchd |_ cham hoc,
Bai 4. Ki thuat . |Mottaytien INemIO. g hop tic | cham lam.
f e . 1. Ki thuat tai vai. . o : '
ném ré mot tay 8 . L e _ Phat trién | Vi ban be
trén vai chonémromét| = v trong luyén |~ Trach
tay trén vai - !3|et\mot t6 chat A g nhiém
s6 diéu ludt |khéoléo. |taP: o
2. Mot sé diéu | co ban trong
luat co ban bong ré
trong mon
béng r6
—Tham gia
tich cuc cac
~AINHANH  |hoat déng
HON trd choi. _Hinh
~THIVO TAY e tEénh dugc |- Nang Il_ljc ,
s thoi quen idi quyétvan |_ chj f
_LUONBONG | I'P 77 van g@ng gé vg s)é/ng Cham ch
Mot 56 trd choi QUA CHAN NG than 75 e ean il ~ Nhén 4.
van déng -y Sialtoch. trié”rr)m cac \
T “DANBONG | pog s | sorsrs s |-Nanglyc | ~Tréch
VUQT CHUONG |, e s I giao tiépva |nhiém.
NGAI VAT ’ ue. ;
M VL nhém tap hop tac.
- THI DAU luyén va
BONG RO nhan xét
két qua tap
luyén.

2.2. Phan tich két cau cac chu dé/bai hoc
Moi cha dé c6 cau triac théng nhat gém:

- Trang chu dé: Gidi thiéu tén ch dé va c6 hinh vé minh hoa thé hién néi dung dac
trung cla chu dé, kém theo mét doan gidi thiéu ngan vé cha dé do.

- Cac bai hoc trong chu dé: Cung cdp nhiing noi dung kién thic clia cha dé dap tng
cac yéu cau can dat trong Chuong trinh gido duc phé théng moén Gido duc thé chat 6.

- Kho tro choi van déng: Gidi thiéu cac tro choi van déng dé hoc sinh c6 thé phat trién
cac t6 chat thé luc khac nhau nhu stic nhanh, stiic manh, stic bén, su déo dai, khéo léo.

Sach gido khoa Gido duc thé chat 6 dugc xay dung mang tinh “md’, cho phép gido vién
c6 thé hodn doi thu tu cac chi dé trong qua trinh t6 chiic day hoc tuy theo tinh hinh thuc
té cia I6p hoc ma khong lam anh hudng dén mach kién thic ctia mén hoc. Gido vién ciing
c6 thé ghép noi dung bai hoc nay vai ndi dung bai hoc khac dé thé hién tinh sang tao trong
viéc day hoc cling nhu dé phu hop vai thuc tién tai dia phuang.



m-_‘ GI0 DUCTHE CHAT 6

2.3. Cau triic moi chu dé/bai hoc theo cac mach kién thiic

Sach duoc bién soan téng cong 21 bai hoc. Noi dung bién soan clia tiing bai hoc thé
hién day dl cac yéu cau can dat ca Chuong trinh gido duc phé théng mon Gido duc thé
chat va quan diém day hoc hinh thanh, phat trién nang luc pham chat cho hoc sinh. Bén
canh d6, cau truc bai hoc cling dap Uing cac tiéu chuan sach gido khoa dugc quy dinh tai
Théng tu s6 33/2017/TT-BGDDOT. Cu thé dugc thé hién qua bén phan sau:

- Mé dau:

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

+ Khéi ddng: Gidi thiéu cac ddng tac, bai tap lam ndng ca thé trudce khi tham gia vao céc
hoat déng cla gio hoc. Dy la hoat dong bat budc clia hoc sinh trudc khi bat dau gis hoc.

+ Tro choi hé trg khéi déng: Gidi thiéu cac trd choi van dong dé tang tinh hap dan, thu
hut hoc sinh vao gid hoc moén Gido duc thé chat, ciing nhu giup hoc sinh gidi toa ap luc sau
nhiing gi& hoc trén I8p va tao hiing khdi cho cac hoat dong van dong tiép theo.

— Kién thiic méi: Cung cap kién thiic mén hoc va cadc mo ta ki thuat dong tac ngén
gon kém theo kénh hinh truc quan, suc tich, dé hiéu.

- Luyén tap: Cung cap cac hinh thuc tap luyén da dang, c6 thé thuc hién trong va
ngoai nha trudng.

-Van dung: Gitp hoc sinh 6n tap va van dung vao moét sé tinh huéng cu thé cé trong
daoi s6ng thuong nhat.

2.4. Phan tich mét sé chia dé/bai hoc dac trung

Sach dugc trinh bay truc quan, sinh déng, két hop hai hoa gitta kénh hinh va kénh chir
mot cach khoa hoc va logic, phu hop véi dac diém tam sinh |i ciia hoc sinh 16p 6. Cach trinh
bay dugc cu thé trong nhing phan sau:

- Kénh chii: Pugc stir dung dé mo ta kién thiic va cach thic thuc hién & ting ndi dung
bai hoc bang van phong ngan gon, tir nglr dé hiéu, dé thuc hién. Khai ggi y thiic tu hoc, tu
tim hiéu cda hoc sinh.

- Kénh hinh: S dung cac hinh anh phan tich ki thuat ré nét, cac so do tap luyén va
56 dé tro choi véi muc tiéu gitp hoc sinh dap ting dugc cac yéu cau can dat, hinh thanh céac
nang luc pham chat dac thu. Ggi y cho hoc sinh ¢6 thé tu tap luyén va t6 chdc nhiéu hoat
dong van dong khac nhau. Bén canh dé, kénh hinh ciing tao diéu kién thuan Igi cho gido
vién dinh hinh va c6 su chuan bi tét nhat cho viéc t6 chiic cac hoat dong van déng thu hut
hoc sinh tham gia.

Su két hop hai hoa gitta kénh chir va kénh hinh con mang dén sy gan gi va tiép can
vGi xu hudng phat trién trong bién soan sach gido khoa hién nay. Kién thiic dugc minh hoa
bang hinh anh va nhiing ghi chd ngan gon dem dén su hap dan cho hoc sinh, méi lan doc
nhu la maéi lan dugc thuc hién bai tap; gop phan dan dat, tao ra su td mo va tri tudng tuong
cla hoc sinh méi khi st dung sach.



Phién hai
VAN ®ONG COBAN

chadér: Chay culi ngan (60 m)

PONG TAC BO TRO Ki THUAT CH

KI THUAT CHAY GIUA QUANG

— Thuc hién dugc céc dong téc cang co, céc dong tac bé trg ki
MyCTIEY, thuat chay.
VEU(RU(‘NMT — Lam quen véi ki thuét chay gidfa quéng.

- Tu gié, tich cuc, cht ddng hop tac véi ban hoc va gido vién.

1.Khéi déng
Thuc hién chay cham vong quanh séan trudng va xoay cac khdp.

3. Xoay vai 4. Xoay 5.Xoayhong 6. Xoay c6 tay -

1.Xoaycd  2.Xoay
khuju tay cénh tay 6 chan

Hinh 1. Khdi dong cac khop

y v

1. Ki thuat xuat phat

Xudt phéat la giai doan dau tién trong ki thuat chay cu li ngan. Trong d6, xuét phat
cao la hinh thic xuat phat don gian va phu hop véi moi déi tuong tham gia tap luyén
cac mon chay. C6 ba hiéu énh khi xuét phat cao: “Vao chd”, “Sdn sang” va “Chay!".

9

“Vao cho’ i “Sén sang” I “Chay!”
Khinghe hiéu lénh, chan | Khinghe hiéu Iénh, hai | ' Khi nghe hiéu lénh, chan i
thuan buéc lén dét sau vach! | 98i khuyu, than trén nga 1 trudc dap manh dudi |

| chan trudc khodng mét ban | | bing nta truéc ban chan, | © chong dua duira truce,
chan, than trén théng, hai | ' chan sau kiéng gét, hai

hai tay ddanh manh.

xuét phét, chan sau dat ca’chf | ra trudc, chan trudc du‘ng ©thang, chan sau nhanh

tay buéng tu nhién, mét
nhin phia trudc.

Hinh 2. Ki thudt xuat phat
2. Ki thuat chay lao sau xuét phat
Tay ra truéc danh cao ngang mat, tay ra sau danh rong, git thang bing cho co thé.
Chan dua ra trudc tich cuc nang dui va tiép xdc dat bang nira trudc ban chan, chan sau
dap manh duéi thang, than trén tif tif nang cao |én va chuyén dan sang chay gitia quang.

Hinh 3. Ki thuat chay lao sau xuat phat

KI THUAT XUAT PHAT
VA CHAY LAO SAU XUAT PHAT

MU(TIEU —Lam quen vdi ki thudt xuat phat va chay lao sau xuét phat.
VEU CAUCANDAT  —Tu gidc, tich cuc, doan két va gitip d& ban be trong tap luyén.

m =

1.Khéi déng

Khéi déng chung: Thuc hién chay cham, xoay cac khdp va cang ca. Cha y khéi dong
ki cac dong tac xoay hong, gap dudi géi, xoay ¢ chan, ép déo doc, cang ca dui sau.

Khéi déng chuyén mén: Thuc hién chay budc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau.
2.Tré choi hé trg khéi déng

CHAY LUQN VONG TIEP SUC

Dung cu: C& hiéu, phén viét, gay tiép stic hodc vong nhua, vat chuén, déng hé bam
gid, coi.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac nhém. Khi c6 hiéu lénh (tiéng coi hodc
tiéng vé tay), ban dau tién cdm gay tiép stic (hoac vong nhua) chay luon vong qua cac
c6t & hiéu, vong qua vat chuan, chay nhanh vé vach xuat phat trao gay tiép stic (hoac
vong nhua) cho ban tiép theo va vé ding & cudi hang. Lan lugt méi ban thuc hién cho
dén hét nhém. Nhém nao hoan thanh nhanh nhat la chién thing.

Hinh 1.Tro choi Chay lugn vong tiép sic

any -

1.Luyén tap ca nhan

Thuic hién céc dong tac tai chd, di chuyén cham va nhanh dan theo cac hiéu lénh. Cy
li thuc hién 15 - 20 m.

— Luyén tap ki thuat xuat phat.

~ Phéi hop luyén tap ki thuat xudt phat va chay lao sau xuat phat.

2. Luyén tap theo nhém hoac theo I6p
Thuc hién cdc ddng tac cham va nhanh dan theo cac hiéu lénh. Cy li thuc hién 15-20m
va 40 - 50 m. Ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cac ban trong nhém gép y cho nhau.
— Luyén tap ki thuat xudt phat, chay lao sau xuat phat.
~ Phéi hop luyén tap ki thuat xuat phat, chay lao sau xudt phét va chay gitta quang.

Hinh 4. D6i hinh luyén tap ki thuat xudt phat

4 Tro chai phét trién siic nhanh
Hoc sinh 6 thé Iya chon mét s6 tro choi dugc gidi thiéu & trang 20 - 22.

-~
5%
1. Chay cu li ngén c6 bao nhiéu giai doan? Ké tén cac giai doan do.

2. Em luyén tap chay cu li ngin dé gitp co thé hoat dong nhanh nhen, chay thoat cac
nguy hiém mét cach nhanh chéng.

16
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NOI DUNG VAN PONG CO BAN: CHU DE NEM BONG

KIEN THUC MG

Chu dé II: Nem bong 1.Ném béng hai tay qua dau ra truéc
PONG TAC BO TRO » )
KI THUAT NEM BONG \ 1
\ I\
N
:‘% MUCTIEU, — Thuc hién dugc cdc dong téc bé trg ki thuat ném bong.
& YEU CAUCANDAT  — Ty gidc, tich cuc trong tap luyén.

! Tu'thé chudn bi | Thuc hién )

| Pung chan trudc chan sau, hai tay | © Thén trén gap nhanh ra trudc, két hop |

2i an ' cam béng dua lén cao ra sau dau, | | haitay dua béng nhanh qua daura
1.Khéi déng 1 A R o, | i P A b b o N |
N \ than trén hoi nga ra sau. ) | truéc va ném. Chan sau c6 thé budc lén |

Thuc hién chay cham, xoay cac khdp va céng co. Cha y khéi dong ki cac dong tac - B i mot budc dé gitr thang bang. )

xoay c6, xoay vai, xoay canh tay, cdng co nguc, cing co tay vai sau, nghiéng lusn, gap than. SRSt = A
Y 4 Y Y cang conay 9 Y gnieng 9P Hinh 2. Ném béng hai tay qua d4u ra truéc

2.Tro choi hé trg khai dong

NEM XA VUGT MOC 2. Ném béng hai tay qua dau ra sau .
Dung cu: Qué bong ré (hoac bong chuyén, bong da), phan viét. V4
Céch thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhém. Lan lugt méi ban cdm boéng va )
ném xa vé trudc. Bong roi vao 6 nao dau tién, ban dugc s6 diém tuong tng ctia 6 do.
Diém ctia nhém bang téng diém cla cac ban trong nhém. Nhém nao dat dugc nhiéu

diém nhat la chién thang.

Thuc hién

Tu thé chuadn bi

od it 2] Ed | Lung quay vé& huéng ném, haitay c&m | ' Hai chan dudi th&ng, than trén nga ra sau,

1,5m 5m ' bdng, hai chan dimng réng bang vai, Kkét hgp hai tay dua bong nhanh tir trugc |
10m khuyu géi, than trén nga ra trudc. | mét ra sau ddu va ném. |

ISR . e :

. Hinh 3. Ném béng hai tay qua dau ra sau
Hinh 1.Trd chai Ném xa vuot méc

23 24
. ) Cam boéng bang tay thuan. D bong ti lén cac chai
tay, cht1 yéu & cac ngén tré, gilra va ap ut. 1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién cac dong tac khéng cdm béng va c6 cdm boéng. Cu li thuc hién 5 - 15 m.
Hinh 4. Cach cdm béng — Luyén tap ném béng bang hai tay qua dau ra trudc.

- Luyén tap ném béng béang hai tay qua dau ra sau.

4.Ném béng bing mét tay trén vai °
- Luyén tap ném bong bang mot tay trén vai.
&

2.Luyén tap cap doi

Thuc hién cac dong tac khong €l a'
ca&m béng va c6 cam béng. Cu li ? @

thuc hién 5- 10 m. Luan phién mét L/ ~|

ban ném, mét ban bat va gop y.
- Luyén tap ném béng bang

L hai tay qua ddu ra truéc.
[uthelchudnlel - Luyén tap ném bong bang
Tay thuan cdm béng co tu nhién trén
vai, khuyu tay gap. Tay khéng cdm béng

I Thuc hién
dua ngang vai, ban tay dudi thang dinh

Tay thuan dua bong tir sau ra trudc va

i 5-10m
ném. Vai va héng cliing chuyén déng vé |

hai tay qua dau ra sau. Hinh 7. Doi hinh luyén tap ném béng hai tay qua dau ra sau

trudc theo hudng ném. Chan sau cé thé
budc lén mét budc dé gilr thang bang.

< 3.Luyén tap theo nhém
hudng géc ném. Than trén thang, hai

chan dimng trudc sau, mét nhin theo
hué x

Thuc hién dong tac ném bong
b&ng mét tay trén vai khéng cdm
bong va cé cdm béng ném vao ludi. . .
Cuyli thuc hién 10 - 15 m. Nguoi chi

5. Ném béng biing mét tay trén vai tring dich huy diéu khién tap luyén va cac 5\\\
o ban trong nhém gop y cho nhau. = "
s Ca nhém cung thuc hién déng
tdc ném va thu bong lai theo hiéu

lénh cia ngui chi huy.

E’)Hg bang mét tay trén vai

Hinh 8. Béi hinh luyén tap ném béng béng mét tay trén vai
¢ Tro choi phat trién siic manh tay - nguc
Hoc sinh c6 thé lya chon mét s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 34 - 35.

10-15m

Hinh 6. Ném béng bang mét tay trén vai tring dich 2]
Nhu tu thé chuén bi clia ném béng b&ng mét tay trén vai, chan ding | J
v

k Tu'thé chudn

| sét vach quy dinh. X

| Thuc hign: Thuc hién ki thuat ném béng bang mot tay trén vai hudng vao cac vong tron | 1. K& tén cac dong téc bé trg ném bong ma em biét.

' déng tam. j 2.Tim hiéu mét s6 mon thé thao sit dung déng tac ném.
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Phan ba

MHEMHACMUICHON

chudél: Thé duc Aerobic

BAY BUOC CO BAN
THE DUC AEROBIC

- Thuc hién dugc bdy budc ca ban Thé duc Aerobic két hop véi
nhip thé.

—Kién tri, nd luc trong tap luyén.

,% MUCTIEY,
YEU CAU CAN DAT

1.Khéi déng

1.1. Khéi déng cac khép

— Céc dong tac xoay cac khdp (khdp c6 tay va cb chén, khép khuyu tay, khép vai,
khop géi, khép c6, khdp hang, khap hong) thuc hién xoay tron di mét vong trén mot
nhip dém cham.

- Gilr déu nhip thé trong titng déng tac: hit vao va thd ra trong hai nhip (nhip 1 -2,
5-6 hitvaovanhip3-4,7-8thdra).

1.2. Khéi déng cac nhém co

- Cac dong tac cang cd (tay vai, tay nguc, nghiéng luon, van minh, lung bung, chan,
toan than, bat nhay, diéu hoa) thuc hién nhip nhang dém cham.

- Gitr déu nhip thd trong tiing dong tac: hit vao va tha ra trong mét nhip (nhip 1, 3,
5,7 hit vao va nhip 2,4, 6,8 tha ra).
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3. Budc da chan cao

¢

77777777 Hinh 4. Budc da chan cao
/=Tuthé chudn ing thang, hai tay va
] hai chan khép.

‘—Thuc hién: Bat Ién déng thoi chan trdida . — Thuc hién: Bat lén dong thoi g6i chan .

I truc 1én cao, hai chén thang, ban chan | :tral nang lén, ban chan duéi thang, than:
|dudi thdng, than trén thang, tay buéng 'trén thdng, chan phai thang, tay budng
't nhién, mé vai, hit vao. Bat trés vé tu thé’i 'ty nhién, m& vai, hit vao. Bat tr& vé tu thé |
I chudn bi, thé ra. Tiép tuc thuc hién tuong | ‘chuan bi, thé ra. Tiép tuc thuc hién tuong tu‘
" tu nhung déi chan. _/ 'nhung d6i chan.

Hinh 5. Bu6c nang goi

. = Tu thé chuén bi: Ding thing, hai tay va )
| lhaichén khép. ‘

— Tu thé chuan ng thang, hai tay

' — Tu thé chudn bi: Dung thang, hai tay :
chéng héng, hai chan khép. |

chéng héng, hai chan khép.
- Thuc hién: Bat Ién déng thai hai chan |

tach sang ngang réng hon vai, khi tlep ]
dat thi hai géi khuyu, hai cang chan |
song song véi nhau, than trén giii théng, |
mé vai, hit vao. Bat trg vé tu thé chudn |
bi, thé ra. 3

— Thuc hién: Bat 1én d6ng thai hai chan
tach trudc sau (chan trai trudc, chan phai
sau), khi tiép dat thi chan trai khuyu géi,
chan phai gilr thang, than trén gitr thang,
mé& vai, hit vao. Bt tr vé tu thé chuan bi,
thd ra. Tiép tuc thuc hién tuong tu nhung
| d6i chan.
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2.Tro choi ho trg khéi dong
Al NHANH NHAT - Al DUNG NHAT

Dung cu: Dong hé bam gio.

Cach thuc hién: Ngudi choi xép
thanh bén hang ngang so le, cy li gian
cach mét dang tay. Ngudi chi huy clr ra
mét ban lam méau, cdc ban con lai quan
sat va thuc hién ding theo déng tac bat
ki cia ban lam mau véi thai gian nhanh
nhét va gitr & tu thé d6 5 gidy. Ban nao
thuc hién dong tac khong ding hoac
khéng du thai gian sé 1én thay thé ban
lam mau.

Hinh 1.Trd chai Ai nhanh nhdt - Ai ding nhdt

KIEN THU'C MGI

1. Budc diéu hanh

7 !
A%” ¢
»\E -p

Hinh 2. Budc diéu hanh

'~ Tu thé chugn bi: Bing thing, hai ti“)’ : - Tu thé chuén bi: Dung thing, hai tay‘
chdng hong, hai chan khép. | chéng hong, hai chan khép. ]

= Thuc hién: G6i chan trdi nang Ién, | _Thychién: Bat lén déng thai cang chan trai |
ban chan duéi thang, than trén thang, | | gap rasau, ban chan dusi théng sao cho got‘
ma vai, hit vao. Chén trai ha xuéng, g6i 1 | cham méng, than trén thang, m& vai, hit vao. |
chan phai nang lén, th& ra. Hai chan luan ' Chan trai ha xuéng, bat gap cdng chan phai
phién thuc hién. ' rasau, thd ra. Hai chan luan phién thuc hién. |

2.Budc chay bo

7.Buédc cach quang

.

—Tu‘the chuén bi: Dling thang, hai tay va hai chan khép.
— Thuc hién: Bat |én d6ng thai chan trdi co ra sau sao cho céng chan vuéng géc véi |
dui, ban chan dusi théng, cang chan song song mat dét, than trén gt théng, chan
phai thdng, tay buéng tu nhién, mé vai, hit vao. Bat dudi thang chan trdi ra trudc va hit |
_ sau vao. Bat trd vé tu thé chuan bij, thé ra. Tiép tuc thuc hién tuong tu nhung déi chan ,3

1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién cac dong tac theo nhip dém tir cham dén nhanh dan.
— Luyén tap riéng |é bay budc co ban Thé duc Aerobic.
- Phé&i hop luyén tap bay budc co ban Thé duc Aerobic.
2. Luyén tap theo nhém
Thyc hién cac dong téc tai chd, di chuyén theo nhip dém tir cham dén nhanh dan. Cy li
thuc hién 4 -5 m. Ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cdc ban trong nhém gép y cho nhau.
— Luyén tap riéng lé bay budc co ban Thé duc Aerobic.
~ Phéi hgp luyén tap bay budc co ban Thé duc Aerobic.
¢ Trod choi van dong bé trg
Hoc sinh 6 thé lya chon mét s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 73 - 75.

5t
1. Cécban chia thanh hai nhém dé cuing nhau thuc hién bay budc co ban Thé duc Aerobic.
M6t nhém ctr dai dién doc tén moét budc bat ki va ca nhém cung vé tay, nhém con lai
thuc hién ding déng tac da dugc yéu cau theo dung nhip vé tay (4 1an x 8 nhip), sau
d6 déi vai tro cta hai nhém. C(r thé thuc hién dl bay budc co ban Thé duc Aerobic.
2.Em hudng dan cac ban dé cung thuc hién bay budc ca ban.
58
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Tailiéu tap hudn gido vién GIAO DUC THE CHAT 6

PN

NOI DUNG THE THAO TU CHON: CHU DE BONG RO

Cha dé lil:

BAI TAP BO TRO TRONG BONG RO

— Thuc hién dugc cac bai tap bé trg trong béng ré.
MUCTIEY, % £ 2 . £ PRI a
YEUCRUCANDAT Biét quan sat tranh anh, dong tac mau dé tap luyén.

— Tich cuc tham gia, c6 y thiic hgp tac vdi ban be trong tap luyén.

1.Khéi déng

Thuc hién cac dong tac xoay cac khdp va cang co. Chu y khdi dong ki cac dong tac
xoay c8 tay, xoay ¢ chan, xoay khuyu tay, xoay canh tay, cang co tay vai, gap dudi géi,
cang co dui.
2.Tro choi hé trg khéi dong

CAPDPOIANY

Dung cu: Qué bong 8, ré dung bong, déng ho bam gig, coi.

Céch thuc hién: Ngudi choi chia
thanh cadc nhém. Méi lugt hai ban thuc

3 5Se
hién. Sau hiéu [énh xuat phat (tiéng coi g ﬁ ] ;}'
hoac tiéng vé tay), hai ban gitr bong ﬂ 2? ﬂ M - -(%
o ’
" »

béng lung, di chuyén dén r6 bong clia f N
nhém minh, @€ béng vao, chay vé cham Q e

tay déi ban tiép theo dé thuc hién tuong

tu. Trong ldc di chuyén, néu béng rai thi A

hai ban nhat lai va tiép tuc thuc hién. 3

Sau 5 phat, ré clia nhém nao c6 nhiéu 5 7m

béng nhét la thang cudc.

Hinh 1.t chai Cdp d6i dn y

89
‘:r '{r KIEN THUC MG
1. Ki thuat tai chd ném ré mét tay trén vai ‘

Tuthéchudnbj @ Thuc hién
Hai chan dimg truéc sau | | Dua bong tir phia trudc [én trén thanh tu thé tay trén
| 16ng béng vai, chan ciing | vai, déng thai khuyu hai géi. Ban tay thuan gitt phia dui
Ibén tay ném dat phiatrudc. | bong, tay con lai @ béng. Hai chan dudi théng, tay ném |
| Haitay cdm béng trudc | ‘ ddy manh béng lén trén ra trudc, khi cdnh tay gan nhu ‘
| nguc, mat quan satré. | ' dusi théng thi gap c6 tay va miét cac ngén tay vao bong. |
N | Sau khi béng rdi tay, than trén vuon cao, 6 tay van gap. |

Hinh 2. Ki thuat tai chd ném ré mot tay trén vai
2. Mét s6 diéu luat co ban trong béng ré
- Céch choi: Trong qué trinh chai béng ré khéng dugc dung chan da bong.
— L&i c& nhan: Khéng dugc ndm gidr, kéo, ddy, ... trong khi choi bong ré.

— Pham luat Dan béng: Van déng vién dan bong va chuyén di, sau dé bat bong lai,
Itc nay chi dugc phép ném ré hodc chuyén béng, néu tiép tuc dan béng thi pham luat
(hai lan dan bong).

—Trong thi du, béng clia déi tan cdng ném vao r6 déi phuong duoc tinh diém nhu sau:
+ M6t qua ném phat dugc tinh 1 diém.

+Bong vao ré tir vach cé vong cung 6,75 m dén ré dugc tinh 2 diém.

+Béng vao ré tif ngoai vach c6 vong cung 6,75 m dén ré dugc tinh 3 diém.
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Ki THUAT NEM RO
MOT TAY TREN VAI

— Thuc hién dugc ki thuat ném ré mét tay trén vai.
%M}J(T‘IEU,‘ - Biét dugc mét s6 diéu luét ca ban trong bong ré.
o 'YEU CAU CAN DAT
— Tich cuc hé trg, hop tac véi ban beé trong luyén tap.

Khéi déng chung: Thuc hién cdc dong tac xoay cac khdp va cang co. Chu y khdi dong
ki cac dong tac xoay cd tay, xoay canh tay, xoay khuyu tay, cang co tay vai, nghiéng luén.

Khdi ddng chuyén mén: Thuc hién cac dong tac bé trg trong béng ré nhu chay bién
t6c, chay d6i huéng, xoay béng quanh chan, xoay bong quanh chén, hai tay dua béng
qua lai, ki thuat dan bong.

2.7Tro choi hd trg khai dong
THI DAN BONG

Dung cu: Qué béng r6, cdi, dong hé bam gid.

Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cac nhém, méi nhém c6 moét qua bong. Khi
6 hiéu Iénh (tiéng coi hoac tiéng vo tay), ban ding dau hang méi nhém dén bong l1én
vach dich, quay vé vach xudt phat, dua béng cho ban tiép theo. Lan lugt méi ban thuc
hién cho dén hét nhém. Nhém nao thuc hién nhanh nht Ia thdng cudc. Trong qué trinh
dan béng, néu dé rai bong thi nht lai va tiép tuc thyc hién.

2

Hinh 1.Trd choi Thi ddn béng

929

LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac dong tac tai ché, di chuyén cham va nhanh dan, khéng cdm béng va
cam béng. Cy li thuc hién 10 - 15 m.

— Luyén tap ném ré mot tay trén vai.

— Phéi hop luyén tap dan béng va ném ré mét tay trén vai.

2. Luyén tap theo nhém
Thuc hién céc ddng tac cham va nhanh dan, khéng cdm béng va cdm bong. Cu li thuc
hién 3 - 6 m. Ngudi chi huy diéu khién luyén tap va cac ban trong nhém gép y cho nhau.
— Luyeén tap tai ché ném ré mét tay trén vai.
— Phéi hgp luyén tap chuyén, bat bong va ném ré mot tay trén vai.

Hinh 3. D&i hinh luyén tap phéi hgp chuyén, bit béng va ném ré
¢ Trd choi van déng bé trg
Hoc sinh ¢6 thé Iua chon mét s6 trd choi dudc gidi thiéu & trang 102 - 104.

R o

1. Thudng xuyén luyén tap ki thuat ném ré mét tay trén vai dé phat trién cac nhém co
phan than trén.

2. Néu mét s6 diéu luat trong béng ré ma em biét.

3. Em hay tim hiéu, suu tdm tranh anh vé mét s6 van dong vién Bong ré tiéu biéu clia
Viét Nam.

101



3. PHUONG PHAP DAY HQC/T6 CHUC HOAT PONG

3.1. Nhiing yéu cau co ban vé phuong phap day hoc mén Giao duc thé chat 6

- Vé pham chat: Thong qua gido duc thé chat, gido vién gitp hoc sinh rén luyén tinh
trung thuc, cham chi, c6 trach nhiém, 1ong yéu nudc, nhan ai va cé tinh than thé thao (ton
trong déi thu, tuan thu luat, giup dé dong doi, thi dau cao thugng, tu tin,...).

- Vé nang luc chung, dé hoc sinh ¢6 tinh:

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

+ Ki ndng giao tiép va hop tdc: Gido vién tao diéu kién cho hoc sinh dugc trao ddi, trinh
bay, chia sé y tudng trong cac hoat dong thé duc thé thao; chia nhém va giao nhiém vu tap
luyén cho timg nhém, t6 chiic cac tro chai mang tinh dong déi, hgp tac.

+Kindng gidi quyét vdn dé va sdng tao: Trong day hoc gido vién dat van dé va huéng dan,
gilp d& hoc sinh phuong phap va cach giai quyét van dé, dong thai gitp hoc sinh tim toi,
sang tao trong tap luyén va ché tao cac dung cu bé trg va cac trang thiét bi trong tap luyén
thé duc thé thao.

3.2. Huéng dan va goi y phuong phap, hinh thiic t6 chiic day hoc/té chiic
hoat dong

3.2.1. Phuong phdp day hoc dé hinh thanh va phdt trién phdm chdt

Giao vién st dung cac hinh thic 1én 16p két hop véi bai hoc trong sach gido khoa, gitp
hoc sinh dugc ti€p can va khuyén khich phéat trién cac pham chat cha yéu. Tinh than yéu
nudc, nhan ai dugc thé hién cu thé qua phan gidi thiéu cac van dong vién tiéu biéu & cac
mon thé thao hodc gidi thiéu vé cac trd choi dan gian. Tu day hinh thanh long tu hao dan toc
va thuc day su né luc, cham chi, phan dau trong hoat ddong hoc tap. Ngoai ra cac hinh thuic
tap luyén khuyén khich hoc sinh lam viéc theo déi, nhém nham hinh thanh pham chat trach
nhiém, trung thuc va doan két trong mét tap thé.

3.2.2 Phuong phdp day hoc dé hinh thanh va phdt trién néng luc

a) Phuong phdp day hoc dé hinh thanh va phdt trién néng luc chung

- Néng luc tu hoc va tu chti: N6i dung cac bai hoc dugc minh hoa bang hinh anh va
ghi chid s6ng dong, cu thé, giip hoc sinh hinh thanh va phat trién nang luc tu chu va tu hoc.
Ngoai ra, nang luc tu hoc va tu cht con dugc hinh thanh théng qua céac yéu cau tap luyén
thudng xuyén cla gido vién doi véi hoc sinh trong va sau cac gio hoc trén 16p.

- Nang luc giao tiép va hgp tac: Thong qua cac hinh thuc tro choi van déng va phan
luyén tap dugc thé hién trén trang sach, gido vién c6 thé van dung dé gitp hoc sinh hinh
thanh nang luc giao tiép va hgp tac. Gido vién phan chia nhém tap luyén, giao nhiém vu
tap luyén cu thé cho tiing nhom, huéng dan va hé trg cac nhom thuc hién nhirng nhiém vu
dugc giao.



m-_‘ GI0 DUCTHE CHAT 6

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Sach khuyén khich su sang tao théng qua
phan van dung bai hoc & cuéi méi bai. Gido vién stir dung cac tro choi van déng va kién thuc
cla phan van dung dugc cung cap & tiing chu dé dé dat ra cac van dé can giai quyét, tur do,
hoc sinh tim ra cac gidi phap. Théng qua quy trinh nhu trén sé giip hoc sinh hinh thanh va
phat trién nang luc gidi quyét van dé va sang tao trong gid hoc.

Gido vién st dung cac phuang phap day hoc thé duc thé thao nhu I&i ndi, truc quan,
phan chia nhém dé giao cac nhiém vu hoc tap cu thé cho hoc sinh. Qua d6, ciing véi hoc sinh
thuc hién cac nhiém vu hoc tap, thuc day qua trinh van déng cia hoc sinh, gitp hinh thanh
nén nhiing nang luc giao tiép va hgp tac, gidi quyét van dé va sang tao. Gido vién st dung
cac tro choi van déng dé kich thich su tu giac, tich cuc va hing tha hoc tap cia hoc sinh. Gido
vién dung phuang phap st dung I8i néi dé déng vién, khich 1& va huéng dan cach thuc tap
luyén cting nhu tham gia tro choi dat hiéu qua cao nhat, nham tao diéu kién cho cac nang
luc chung dugc hinh thanh va phat trién.

b) Phuong phdp day hoc dé hinh thanh va phdt trién néng luc thé chdt

— Nang luc cham séc stic khoé: Phan kién thiic chung cung cap kién thic co ban vé
dinh duéng trong tap luyén thé duc thé thao. Viéc nhan biét cac yéu t6 dinh duéng co ban
trong tap luyén va phat trién thé chat, gido vién co thé ch dong 16ng ghép trong cac hoat
déng tro chaivan dong ciing nhu kién thic day hoc trén I6p. Thong qua cac gid hoc thé chat
nhu trén, gidp hoc sinh phat trién nang luc cham soc stic khoé va dinh dudng can thiét.

- Nang luc van déng co ban: Nang luc nay dugc chu trong trong méi bai hoc, thong
qua hinh thic cac dong tac bo trg va tro choi van dong dé mang tinh thu hat va hap dan
hoc sinh. Ngoai nhiing kién thtic co ban véi yéu cau ki thuat don gian dugc cung cap & I6p,
cac bai tap bo trg va trd chai van dong la nhimng phuaong tién hiiu hiéu trong viéc hinh thanh
thoi quen tap luyén va phat trién cac t6 chat thé luc.

- Nang luc hoat déng thé duc thé thao: Sich cung cap ba chi dé thé thao tu chon
dugc dong dao hoc sinh quan tam va yéu thich, véi cac ki thuat co ban va don gian, dé dang
tap luyén va té chuc thuc hién. Day la yéu t6 quan trong dé hinh thanh va phat trién nang
luc hoat ddng thé duc thé thao cho hoc sinh.

Gido vién 16ng ghép ndi dung kién thiic cham séc suic khoé vao cac hoat dong té chiic
trd chaoi van dong, cac ndi dung van dong co ban va cac mén thé thao tu chon, sir dung cac
yéu t6 dinh dudng lam muc dich va phuang tién dé tap luyén. Giao vién phéi hgp linh hoat
gitia kién thuic dinh duéng véi cac ndi dung bai hoc dé té chiic 16p hoc dugc sinh dong va
phong phu vé mat ndi dung 1an hinh thiic. Qua dé, hoc sinh dugc van dong lién tuc, ki nang
cham soc suic khoé va trinh dé thé luc ngay cang dugc nang cao.

Gido vién chi dong st dung linh hoat cac phuong phéap day hoc thé duc thé thao nhu
phuang phap day hoc st dung IGi n6i, phuang phap day hoc truc quan, phuang phap luyén
tap, phuang phap t6 chuc trd chai va thi dau dé to chic gid hoc thé chat hinh thanh, phat
trién cac nang luc va pham chat cho hoc sinh.



4.HUGNG DAN KIEM TRA, DANH GIA KET QUA HOC TAP MON GIAO DUC THE CHAT 6
4.1.Kiém tra, danh gia nang luc - pham chat

Thoi lugng danh cho danh gia két qua gido duc dugc quy dinh trong chuong trinh
gido duc ph6é théng mén Gido duc thé chat 1a 10% trong téng sé 70 tiét & khdi I16p 6 (tuang
duong véi 7 tiét). N6i dung la danh gia cuéi hoc ki va cu6i nam hoc.

4.1.1. Muc tiéu ddnh gid

DPanh gia két qua gido duc thé chat la hoat déng thu thap théng tin va so sanh muc do
dat dugc clia hoc sinh so vdi yéu cau can dat ciia mén hoc nham cung cap thong tin chinh
xac, kip thdi, c6 gia tri vé su tién bd clda hoc sinh, mic d6 dap Ung yéu cau can dat cla
chuong trinh dé trén co s& do diéu chinh hoat dong day hoc va céach t6 chiic quan linhdm
khéng ngling nang cao chat lugng gido duc.

4.1.2. Nguyén tdc ddnh gid

—Danh gia két qua gido duc phai can ci vao muc tiéu va cac yéu cau can dat doéi vdi
ting 18p hoc, cap hoc trong chuong trinh mén Gido duc thé chat, theo cac tiéu chuan danh
gia thé luc hoc sinh do B6 Gido duc va Pao tao ban hanh, chu trong ki nang van déng va
hoat déng thé duc thé thao ctia hoc sinh.

— Dénh gid phai bdo dam toan dién, khach quan, cé phan hoa; két hop gilra danh gia
thudng xuyén va dinh ki; két hop gilra danh gia cda gido vién, tu danh gia va danh gia dong
dang cla hoc sinh, danh gia cia cha me hoc sinh. Hoc sinh dugc biét thong tin vé hinh thic,
thai diém, cach danh gia va cha dong tham gia qua trinh danh gia.

— DPanh gia phai coi trong su tién bo cha hoc sinh vé nang luc, thé luc va y thic hoc
tap; ¢6 tac dung thac ddy va ho trg hoc sinh phat trién cac pham chat va nang luc; tao dugc
hing tha va khich 1é tinh than tap luyén cta hoc sinh, qua dé khuyén khich hoc sinh tham
gia cac hoat déng thé duc thé thao & trong va ngoai nha trudng.

4.1.3. Hinh thuc ddnh gia
a) Bdnh gid thudng xuyén va dinh ki

-Panh gia thuong xuyén: N6i dung nay bao gém danh gia chinh thiic (théng qua cac
hoat dong thuc hanh, tap luyén, trinh dién,...) va danh gia khéng chinh thic (bao gom quan
sat trén I6p, doi thoai, hoc sinh tu danh gia,...) nham thu thap nhiing théng tin vé qua trinh
hinh thanh, phat trién nang luc ctia tiing hoc sinh.

- Panh gia dinh ki: Noi dung danh gia chu trong dén ki nang thuc hanh, thé luc cda
hoc sinh; ph6i hgp véi danh gia thudng xuyén cung cap thong tin dé phan loai hoc sinh va
diéu chinh néi dung, phuang phap gido duc.

b) Bdnh gia dinh lugng

Két qua hoc tap duac biéu thi bang diém s theo thang diém 10. Gido vién sirdung hinh
thiic danh gia nay doi v6i danh gia thudng xuyén chinh thic va danh gia dinh ki.



4.2 Mét s6 gai y vé hinh thiic va phuong phap kiém tra, danh gia nang luc
trong mén Gido duc thé chat 6

Tailiéu tap hudn gido vién GIAO DUC THE CHAT 6

Bdng 2. Goi y danh gia sau khi két thic cha dé “Chua dé Bai tap thé duc”

HOAN THANH TOT
(8 - 10 PIEM)

HOAN THIE\NH
(5 -7 DIEM)

CHUA HOAN :I'Hi-\NH
(0 - 4 PIEM)

NOI DUNG

— Chua thuc hién duoc
bai thé duc lién hoan
(sai tu 7 nhip tr& 1én).
Chua hoan thanh
nhiém vu tap luyén qua
cac tiét hoc.

— Thuc hién dugc bai
thé duc lién hoan
nhung con sai mot vai
nhip.

—Thuc hién dugc bai tap
thé duc lién hoan dep
va dung bién do (c6 thé
con sai tu 1 - 2 nhip).

— Cha déng va tich cuc
trong cac hoat déng rén
luyén va tro chaoi van
dong.

— Biét ho trg ban beé
trong cac hoat dong tap
luyén.

—Hoc sinh hoan thanh
nhiém vu tap luyén
qua cac tiét hoc.

Bai thé duc
lién hoan
— Chua tu giac, tich cuc
trong cac hoat déng ren
luyén va tro chai van
dong.

— Tich cuc trong cac
hoat dong ren luyén
va tro chai van dong.

Bdng 3. Ggi y danh gia sau khi két thic cha dé“Cha dé Chay cu li ngan (60 m)”

HOAN THANH TOT
(8 - 10 PIEM)

HOAN THANH
(5 -7 DIEM)

CHUA HOAN :I'HANH
(0 - 4 DIEM)

NOI DUNG

Chay 30 m
tdc do cao

NAM

— Pat dugc thanh tich
trén 6,60 giay.

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

— Pat dugc thanh
tich tu 5,60 - 6,60
giay.

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

— Dbat dugc thanh
tich dudi 5,60 giay.

— Cha dong va tich
cuc trong cac hoat
dong ren luyén va
trd choi van déng.

— Pat dugc thanh tich
trén 7,50 giay.

— Chua tu gidc, tich cuc
trong cac hoat doéng
ren luyén va trd chai
van doéng.

— DPat dugc thanh
tich tur 6,50 - 7,50
giay.

— Tich cuc trong
cac hoat dong rén
luyén va tro chai
van dong.

— Pbat dugc thanh
tich dudi 6,50 giay.

— Chi ddng va tich
cuc trong cac hoat
dong rén luyén va
tro chai van déng.




— Chua thuc hién cac |- Thuc hién dugc|— Thuc hién dung,
déng tac bé trg kithuat | cac dong tac bé | dep cac déng tac bd
chay. tro ki thuat chay. | trg ki thuat chay.

— Chua tu gidc, tich cuc | — Tich cuc trong |- Cha déng va tich
Cacdongtacbdtrg |trong hoat déong rén|hoat dbng rén|cuc trong hoat déng
luyén. luyén. ren luyén.

— Biét ho tro ban beé
trong cac hoat dong
ren luyén.

Bdng 4. Goi y danh gia sau khi két thic cha dé “Cha dé Bong ro”

CHUAHOANTHANH HOANTHANH HOAN THANH TOT
(0 - 4 PIEM) (5 -7 PIEM) (8 - 10 PIEM)

NOI DUNG

— Chua thuc hién dugc | — Thuc hién ném | — Thuc hién ném dugc

ki thuat dong tac ném | dugc vao ré tir 1 — [ vao ré tir 4 — 6 qua.

ré mot tay trén vai. 3 qua. — Thuc hién dang ki

— Chua tu gidg, tich cuc [ — Thuc hién dugc | thuat ddng tac ném ré

trong cac hoat dong | ki thuat dong tac [ mot tay trén vai.

Ném ré mottay |rén luyén va tro choi|ném r6 moét tay |- Cha dong va tich cuc
trén vai van déng. trén vai. trong cac hoat ddng

— Tich cuc trong |rén luyén va trd choi

cac hoat dong réen | van déng.

luyén va tro chai| _ Bi&t hé trg ban be

van doéng. trong cac hoat dong

tap luyén.

— Pat dugc thanh tich | — Pat dugc thanh | — Pat dugc thanh tich

trén 4,50 giay. tich tur 4,00 - 4,50 | dudi 4,00 giay.
— Chua tu gic, tich cuc | 9iay. — Thuc hién dung ki
trong cac hoat déng |- Thuc hién dugc [thuat dong tac dan
Dan rén luyén va tro choi| ki thudt dong tac [ bong.
béng NAM van dong. dan béng. — Chli dong va tich cuc
culi — Tich cuc trong |trong cac hoat déng
14m cac hoat dong rén [rén luyén va trd choi
luyén va trd chai|van dong.
van dong. — Biét hd trg ban be

trong cac hoat doéng

tap luyén.
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— DPat dugc thanh tich | — Pat dugc thanh | — Pat dugc thanh tich
trén 5,50 giay. tich tu 5,00 - 5,50 [ dudi 5,00 giay.

— Chua tu giac, tich cuc giay. — Thuc hién dung ki
trong cac hoat déng |- Thuc hién dugc |thuat dong tac dan
ren luyén va tro choi[ ki thuat dong tac | bong.

van dong. dan bong. — Chli déng va tich cuc

— Tich cuc trong|trong cac hoat dbng
cac hoat dong ren | rén luyén va tro chai
luyén va trd chai | van dong.

van dong. — Biét ho trg ban be

trong cac hoat doéng
tap luyén.

Bén canh nhiing goi y vé hinh thiic va phuong phép kiém tra, danh gia trén, gido vién
con c6 thé van dung Quyét dinh s6 53/2008/QD-BGDDT ngay 18 thang 9 nam 2008 ctia B
truéng Bo Gido duc va Pao tao vé viéc danh gia, xép loai thé luc hoc sinh dé ki€ém tra va danh
gia su tién bo cda hoc sinh.

Bdng 5. Tiéu chuan danh gia thé luc déi véi nam 12 tudi

Lucbép Namnglta Batxa

Phan

Tudi loai &Y thudn gapbung taiché xuitphat " stic 5 phut
: (kg) (1an/30 giay) (cm) cao (giay) ! (m)
Tot > 24,8 >15 > 181 < 5,40 <1250 > 950
12
Pat >19,9 >10 > 163 <6,40 <13,10 > 850

Bdng 6. Tiéu chuan danh gia thé luc déi véi nir 12 tudi

Lucbép Namnglta Batxa

Tuéi Diém taythuan gapbung taiché it pha stic 5 phut
(kg) (1an/30 gidy) (cm)

Tot > 23,2 >12 > 161 <640 < 12,80 > 830

12
Dat >19,3 >9 > 144 <740 <13,80 >730
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5.HUGNG DAN SU DUNG NGUON TAI NGUYEN SACH VA CAC HOC LIEU DIEN TU
CUA NXBGDVN

5.1. Cam két hé trg giao vién, can bd quan li trong viéc st dung nguén tai
nguyén sach va hoc liéu dién t

Ngudn tai nguyén sach va hoc liéu dién ti dugc cap nhat thudng xuyén dé phién ban
dién tu clia sach gido khoa ludn la phién ban méi nhat. Cac website ctia NXBGDVN luén
theo d6i qua trinh hoc tap, st dung cia ngudi dung dé téng hop cac thdc mac va cé phan
hoi thudng xuyén. NXBGDVN cam két sé ho trg gido vién, giadi dap thac mac, tu van cho gido
vién, phu huynh va hoc sinh mét cach nhanh chong.

5.2. Cach thurc khai thac va huéng dan sit dung nguén tai nguyén trong day
hoc mén Gido duc thé chat 6

Viéc t6 chic day hoc sach gido khoa Gido duc thé chat 6 dugc huéng dan trién khai
thoéng qua cac tai liéu sau:

- Sach gido khoa, sach gido vién Gido duc thé chat 6;

- B& tranh vé kién thuc chung, van déng ca ban va thé thao tu chon;

- Tai liéu tap huan gido vién Gido duc thé chat 6;

- Video mét s6 bai day mau trong mén hoc;

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

Gido vién va can bo quan i c6 thé khai thac, st dung cac tai liéu trén dudi su hudng dan,
hé trg clia cac tac gia va NXB mot cach cu thé, co ké hoach, theo quy trinh tap huan khoa hoc
dugc chudn bi va xay dung tu trudc.

5.2.1. Gidi thiéu vé website hanhtrangso.nxbgd.vn

Song song vdi viéc xuat ban sach gido khoa gidy, NXBGDVN con xay dung mot trang
website tng hop cac sach gido khoa ctia NXBGDVN dé hé trg cho gido vién trong viéc day
hoc va hoc sinh trong viéc hoc tap.

Website hanhtrangso.nxbgd.vn cung cap cac hoc liéu kém theo sach gido khoa nhu cac
tép am thanh, hinh anh,... Website c6 nhiing sach bé trg, sach gido vién dé gido vién va hoc
sinh co thé tham khao thém. Ngoai ra, ngudi diing c6 thé truc ti€p hoi dap, tuong tac véi tac
giad bo sach dé co thé hiéu thém rd hon vé cac ndi dung trong sach. Website dugc thiét ké
truc quan, sinh ddng dé giup cac em hoc sinh cé thé tu hoc qua mang.

Website sach gido khoa dién t tuong thich véi nhiéu thiét bi théng minh gitp nguoi
dung c6 thé dé dang sir dung dugc.

5.2.2. Gidi thiéu vé website taphuan.nxbgd.vn

Viéc tap huan day hoc theo sach gido khoa méi dugc thuc hién theo hai phuong thuc:
truc ti€p va gian tiép qua mang.
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Dé& hé trg cho viéc tap huan gian ti€p qua mang, NXBGDVN da xay dung va phat trién
hé théng website taphuan.nxbgd.vn dé tat ca cac gido vién, can bd quan li c6 duogc tiép can
nhiéu bai giang. Ngoai ra, ngudi dung ciing c6 thé néu lén nhiing thac méc dé nhan dugc su
gidi dap tu Téng Cha bién, Chi bién va céac tac gid cia bo sach.

Hé théng tap huan gian ti€p qua mang duogc thiét ké véi giao dién dep mat, cung cap
day da cac ndi dung can thiét dé hé trg gido vién trong viéc day hoc theo Chuong trinh mai.

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

—Tai liéu tap huan t6 chuc thuc hién day hoc theo sach gido khoa méi;

— Céc video tiét day minh hoa;

—Video gidi thiéu vé bd sach va vé nhiing diém ndi bat, nhirng diém mdi ctia tiing mén
hoc néiriéng;

— B0 cau hoi giai dap thac mac.
6. KHAI THAC THIET Bl VA HOC LIEU TRONG DAY HOC

6.1. Gi6i thiéu va huéng dan sir dung cac hoc liéu phuc vu cho viéc day - hoc
mén Gido duc thé chat 6

Mét s6 hoc liéu phuc vu cho viéc day hoc sach gido khoa Gido duc thé chat 6: sach gido
khoa mén Gido duc thé chat 6, tranh anh minh hoa, dung cu tap luyén,... va mot s6 thiét bi
day hoc dugc ban hanh theo Thong tu sé 44/2020/TT-BGDDT ngay 03/11/2020.

6.2 Gigi thiéu va huéng dan s dung thiét bi day hoc

Cac trang thiét bi, dung cu dugc st dung trong qua trinh tap luyén phai dugc dam bao
vé tiéu chuan ki thuat, chat lugng ciing nhu phai phi hap véi yéu cau dac thu tung lua tudi,
tam voc cia hoc sinh.

Da6i véi tiing moén hoc sé c6 nhing trang thiét bi, dung cu phu hgp nhu sau:

— Phan Van ddéng co ban: San tap sach sé, khong tran trugt, am uét; ban dap xuat phat;
déng hé bam gidy; chop non; bong ném; tui cat; bo tranh vé bai tap thé duc; phan; coi;...

— Phan Thé thao tu chon:

+ Cha dé Thé duc Aerobic: Coi; may phat nhac (c6 thé sir dung dia nhac, loa mp3); nhac
nén cho tiing bai, tling dong tac;...

+ Cha dé Béng dd: San bong da tiéu chuén, qua béng da, coi, cau mén,...

+ Chu dé Béng ré: San béng r6 tiéu chuan, qué bong ré, coi, tru bong ré, ..

Ngoai ra, c6 thé stt dung mot s6 dung cu, vt liéu tai ché dé thay thé nhu hép phan nho
c6 chia cét va dugc dan kin hoac hop sira ci dugc gap va dan c6 dinh dé thay thé cho ti
cat; thung gidy dé thay thé cho ré dung; vo xe cl dé thay thé cho vong nhua;... Hodc c6 thé
st dung gidy, bao cl va bang keo trong dé lam mot qua béng da.



Thay thé cho

G

Tui cat
Hép phan coé chira céat va dugce dan kin

Hodc hop stra cli dugc gap va dan co dinh

Thay thé cho
Thung gidy RS dung
Thay thé cho> @
Vong nhua
Thay thé cho> / .

Qua bong dugc lam tir gidy, bao Quad béng da

7.MOT SO LUU Y LAP KE HOACH DAY HOC MON GIAO DUC THE CHAT 6

Theo Chuong trinh gido duc phd théng mdi, viéc day hoc phai hudng dén hoc sinh lam
trung tam, hudng dén su phat trién pham chat va nang luc ctia hoc sinh. Do d6, gido vién
can lap ké hoach day hoc bang nhiing hoat dong van déng da dang, hap dan, thu hat dé
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hoc sinh tham gia vao viéc tiép nhan cac kién thic méi. Mot sé luu y khi 1ap ké hoach day
hoc mén Gido duc thé chat 6:

- Hoc sinh lam trung tam: Cac hoat dong duac t6 chiic déu huéng dén hoc sinh. Diéu
nay thé hién trong mé& dau bang trd choi don gian dé kich thich su vui vé, phan khéi sau cac
tiét hoc cang thang, réi dén phan khai dong hoac nguac lai, tuy theo trang thai ctia hoc sinh.
Day manh viéc hudng dan va giao nhiém vu tap luyén cho hoc sinh.

— Cu thé hod muc tiéu trong tiing ké hoach: Khi lap ké hoach day hoc can dua ra muc
tiéu day du va cu thé dé dap ing dugc nhiing yéu cau can dat trong chuong trinh va vira stic
véi nang luc ctia hoc sinh.

- Lap ké hoach day hoc bang nhiéu hoat déng da dang: Cac hoat déng nén chu
trong vao viéc hoc sinh dugc thuc hanh, tiép can truc ti€p vao néi dung kién thiic, hoc sinh
dugc tich cuc thuc hién cac cong viéc va c6 dugc nhimng san pham hoc tap can thiét.

- Théi gian td chuc tiét hoc: Tuy thudc vao thai gian dién ra tiét hoc, gido vién c6 thé
linh hoat Iya chon cac tro choi, hinh thiic luyén tap phu hgp. Nham tang hiéu qua cua viéc
tham gia hoat dong cda hoc sinh.

- Khéng nén trién khai nhiéu néi dung kién thiic vao tiét hoc: Khac vGi chuong trinh
gido duc hién hanh, chuong trinh gido duc phé théng méi danh gia hoc sinh qua su phat
trién hang ngay vé nang luc va pham chat. Gido vién nén lap ké hoach day hoc cu thé, néi
dung khéng quéa nhiéu. Nhung van dam bao muc co ban, hoc sinh van cé thé dap ung cac
yéu cau can dat trong chuang trinh. Méi bai hoc trong sach gido khoa Gido duc thé chat 6 co
thé dugc day trong nhiéu tiét, gido vién c6 thé ch dong lap ké hoach day hoc phu hop vai
dac diém cta hoc sinh, nha truong, dia phuong.

- Khéng ngiing sang tao: Dé t6 chiic mot tiét day hoc hay va sinh dong, khong thé
thiéu su sang tao cla gido vién — ngudi t6 chiic hoat déng. Gido vién co thé sang tao nhiéu
diéu hay nhu b6 sung luat chai & céc trod chai dé tang tinh canh tranh, hap dan; si dung
dung cu thay thé bang cac vat liéu tai ché€ hoac cé thé huéng déan va giao nhiém vu lam dung
cu tap luyén tai ché cho hoc sinh. Giéi thiéu hodc giao nhiém vu cho hoc sinh thuc hién mét
s8 thir thach dé hinh thanh théi quen tap luyén thé duc thé thao nhu thuc hién di bo hoac
chay b tu 2 000 - 2 500 budc trong mot ngay.



PHAN HA|

GO1Y, HUGNG DAN TO CHU'C DAY HOC
MOT SO DANG BAI/TO CHUC HOAT PONG

Bai 3: KI THUAT XUAT PHAT VA CHAY LAO SAU XUAT PHAT (4 tiét)
Thudc chd dé I: CHAY CU' LI NGAN (60 M)

1. MUC TIEU VA YEU CAU CAN PAT
a) Muc tiéu
- Rén luyén ki thuat xuat phat va chay lao sau xuat phat.
b) Yéu cdu can dat
- Kién thuc: Biét ki thuat xuat phat va chay lao sau xuat phat.
- Ki ndng: Thuc hién dugc ki thuat xuat phat va chay lao sau xuat phat.
—Thé luc: Phét trién sutic nhanh.
- Thai d6: Tu gidc, tich cuc, doan két va gitip d6 ban bé trong tap luyén.

2.TO CHUC HOAT PONG MG PAU
a) Hoat déng cua gido vién

- Khai ddng co thé: T6 chiic va hudng dan cac hoat ddng khéi ddng, van dung kién thic
da hoc clia bai hoc truéc nhu cac dong tac khéi dong tai chd xoay khép, cang co.

- Khéi ddng chuyén mén: T6 chirc cho hoc sinh én tap va rén luyén cac déng tac bé tro
budc nhd, nang cao dui, dap sau da hoc & bai trudc.

- T6 chuic trd chai b6 trg khéi ddng: Phan nhom, ¢6 thé st dung cac dung cu thay thé
gay tiép stc nhu vong nhua, khan tay, qua bong nhua,... hodc cac dung cu tai ché nhu chai
nhua, hdp phan,... Gido vién nhan manh viéc st dung cac dung cu thay thé dé bao vé méi
trudng.

b) Hoat déng cua hoc sinh
- Thuc hién khéi dong theo hudng dan cla gido vién.

—Tham gia choi trd chai theo phan cong cla gido vién.
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Ki THUAT XUAT PHAT

VA CHAY LAO SAU XUAT PHAT

5 MUCTIEU —Lam quen v6i ki thuat xuat phat va chay lao sau xuat phat.
“\L YEU cAu CAN PAT  —Tu giéc, tich cuc, doan két va gilp d& ban bé trong tap luyén.

~ & 2 ~
A XA MO bAU

1. Khéi dong
Khéi dong chung: Thuc hién chay cham, xoay cac khép va cang co. Chu y khéi dong
ki cac dong tac xoay hong, gap dubi géi, xoay c6 chan, ép déo doc, cang ca dui sau.

Khéi dong chuyén mon: Thuc hién chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau.
2. Troé choi ho trg khéi déng

CHAY LUGN VONG TIEP SUC

Dung cu: C& hiéu, phén viét, gay tiép stic hoac vong nhua, vat chuan, déng hé bam
gig, coi.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cadc nhém. Khi co hiéu Iénh (tiéng coi hoac
tiéng vo tay), ban dau tién cam gay tiép suc (hoac vong nhua) chay lugn vong qua cac
cbt c& hiéu, vong qua vat chuan, chay nhanh vé vach xuat phat trao gay tié€p stic (hoac
vong nhua) cho ban tiép theo va vé diing & cuéi hang. Lan lugt méi ban thuc hién cho
dén hét nhom. Nhém nao hoan thanh nhanh nhat la chién thang.

Hinh 1.Trd choi Chay lugn vong tiép stic

14



3.T6 CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MGI
a) Hoat déng cta gido vién
— Nhdc lai kién thuc ch & bai trudc va dat cau héi kiém tra su chuan bi bai cla hoc sinh.

- SUrdung hinh anh truc quan, thi pham cho hoc sinh ki thuat xuat phat va chay lao sau
xuat phat:

+ Cac hiéu lénh “Vao chd”;“San sang” va “Chay!".
+ Cac dong tac khi thuc hién cac hiéu [énh.
— Cho hoc sinh tiéu biéu Ién thuc hién theo hiéu Iénh cda gido vién.

- Gidi thiéu ndi dung bai hoc. SU dung phuang phap truc quan gitp hoc sinh nhan biét
vé ki thuat xuat phat va chay lao sau xuat phat.

- Dat cau hoi cho hoc sinh vé cac hinh thiic xuat phat ma cac em biét:
+ Xuat phat trong cac néi dung chay ngan.

+ Xuat phat trong cac néi dung chay trung binh va dai.

+ Céc hinh thuc xuat phat dac biét khac.

-T6ng hop y kién ctia hoc sinh va dua ra két luan vé tam quan trong va muc dich cta ki
thuat xuat phat va chay lao sau xuat phat.

- Gido vién diéu chinh va nhan manh céc yéu té ki thuat chinh trong ki thuat xuat phat
va chay lao sau xuat phat cho hoc sinh nam ré.

- Cho hoc sinh thuc hién thu theo hiéu [énh cta gido vién.
- Cho hoc sinh tap hoé cac hiéu lénh.

— Chidan mot sé 16i sai thudng gap khi tap luyén.

b) Hoat dbng cua hoc sinh

- Quan sat, ghi nhé céach thiic gido vién thuc hién déng tac xuat phat va chay lao sau
xuat phat. Tra 16i cau héi clia gido vién.

- Ghi nh& tén cac hiéu Iénh va cach thuc hién trong ting hiéu lénh.
- Thuc hién theo cac hiéu lénh.
- Thuc hién hé cac hiéu Iénh.

- Thuc hién déng loat theo hiéu lénh clia gido vién.
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m KIEN THUC MO

1. Ki thuat xuat phat

Xuat phat la giai doan dau tién trong ki thuat chay cy li ngén. Trong d6, xuat phat
cao la hinh thiic xuét phat don gian va phu hgp véi moi ddi tugng tham gia tap luyén
cdc mén chay. C6 ba hiéu I1énh khi xuat phat cao: “Vao chd’, “Sdn sang” va “Chay!".

t
“Vao ch6” Iy “Sdn sang” ! “Chay!”
' Khinghe hiéulénh, chan ' Khinghe hiéu lénh, hai ' ' Khi nghe hiéu Iénh, chén -
| thuan budc 1én dét sau vach| g6i khuyu, thantrénnga | | truéc dap manh dudi

' xudt phat, chan sau dat cach' | ra trudc, chan trudc ding | thang, chan saunhanh |
| chan truéc khodng mét ban  béing nifa truGe ban chan, | - chéng dua dui ra trudc,
| chén, than trén théng, hai ' chan sau kiéng g6t, hai ' | hai tay danh manh.
tay buéng tu nhién, mat tay hai co tu nhién. B .
nhin phia truéc.
Hinh 2. Ki thuat xuat phat

2. Ki thuat chay lao sau xuat phat

Tay ra trudc danh cao ngang mat, tay ra sau danh rong, gilr thang bang cho co thé.
Chan dua ra trudc tich cuc nang dui va tiép xuic dat bang nta trudc ban chan, chan sau
dap manh dudi théng, than trén tir ti nang cao lén va chuyén dan sang chay giita quang.

Hinh 3. Ki thuat chay lao sau xuat phat
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4.T0 CHUC HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat dong ca nhan, theo nhém hoac 16p)
a) Hoat déng cua gido vién

— Ph6 bién ndi dung va yéu cau luyén tap ki thuat xuat phat theo hiéu lénh: “Vao chd”;
“San sang”va “Chay!".

—T6 chuic cac hinh thiic luyén tap cho ca nhan, nhém hodac I6p.

- Phan cong 1 hoc sinh lam ngudi chi huy hé hiéu lIénh va gép y cho cac ban. Sau d6
luan phién thay d6i ngudi chi huy dé giup hoc sinh hinh thanh nang luc tu hoc va giao tiép.

—Phan chia I6p thanh cdc nhém nhd, phat huy nang luc tu hoc va sdng tao cla hoc sinh.
- Quan sat va chinh stra ki thuat cho hoc sinh.

—T6 chic tro choi rén luyén t6 chat van dong.



b) Hoat dong cua hoc sinh

- Hoat déng ca nhan: Tap hoé cac hiéu lénh, tap xuat phat va chay lao sau xuat phat cac
doan chay tu 15 -20 m.

- Hoat ddng theo nhém hodc theo I16p: Luan phién chi huy ho hiéu Iénh cho cd nhém
thuc hién.

- Hoat d6ng chung ca I6p: Chai tro choi do gido vién hudng dan.

LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac dong tac tai ché, di chuyén cham va nhanh dan theo cac hiéu lénh. Cu
li thuc hién 15 -20 m.

- Luyén tap ki thuat xuat phat.

- Phéi hop luyén tap ki thuat xuat phat va chay lao sau xuat phat.

2. Luyén tap theo nhém hoac theo I6p

Thuc hién cac dong tac cham va nhanh dan theo cac hiéu lénh. Culi thuc hién 15-20m
va 40 - 50 m. Ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cac ban trong nhém gép y cho nhau.

- Luyén tap ki thuat xuat phat, chay lao sau xuat phat.

- Phoi hgp luyén tap ki thuat xuat phat, chay lao sau xuat phat va chay gilra quang.

Hinh 4. D6i hinh luyén tap ki thuat xuat phat

¢ Tro choi phat trién sic nhanh
Hoc sinh c6 thé Iya chon mét sé tro chai dugc gidi thiéu & trang 20 - 22.

1. Chay cu li ngan cé bao nhiéu giai doan? K& tén cac giai doan do.

2. Em luyén tap chay cu li ngan dé€ gitp co thé hoat ddng nhanh nhen, chay thoat cac
nguy hiém mot cach nhanh chéng.

16
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5.T6 CHUC HOAT PONG VAN DUNG

(Hoat dong theo nhém hoac ca 16p)

a) Hoat déng cua gido vién

— D&t cau hoi dé hoc sinh 6n lai kién thiic da hoc:

+ Céc giai doan cutia chay cu li ngén va ké tén cac giai doan.

— Hudng dan hoc sinh thuc hién cac ki thuat chay ngan dé phat trién tinh nhanh nhen
va thoat khoi cac tinh huéng nguy hiém:

+ D3t cau hoi vé cac tinh huéng hoc sinh nhan dinh la nguy hiém.

+ Cach thoat khoi cac tinh huéng d6 bang cach chay that nhanh.

—Huéng dan hoc sinh tu tap trong cac diéu kién san bai khac nhau va sang tao cac dung
cu tap luyén cho gio hoc ké tiép.

— Hudng dan hoc sinh van dung néi dung hoc qua cac hoat ddéng thuong ngay.

b) Hoat déng cua hoc sinh

—Trd 16i cau héi ctia gido vién.

— Hiéu va ghi nhé cac hoat déng van dung trong cac tinh huéng nguy hiém.
— Suy nghi tim toi sang tao cadc dung cu phu hgp cho hoat déng luyén tap.

—Van dung chay cu li ngdn méi ltic ranh réi d€ gitip ca thé nhanh nhen hon.

6.TO CHU'C HOAT PONG KET THUC TIET HOC
(Hoat déng chung ca I6p)
a) Hoat ddng tha Iéng, héi phuc sau tdp luyén
— Hudng dan hoc sinh thuc hién di b6 tha 16ng va cac dong tac tha 1dng co bap tai ché.
b) Nhdn xét va giao nhiém vu
— Nhan xét vé thai do, két qua, kha nang van dung bai hoc ctia hoc sinh.

— Giao nhiém vu vé nha cho hoc sinh: tap luyén céc giai doan da hoc, tim hiéu vé cac
nhom thuc pham chinh.

— Huéng dan hoc sinh sir dung sach gido khoa dé chuén bi bai mai.



PHAN BA

HUGNG DAN SU DUNG GIAO VIEN
MON GIAO DUC THE CHAT 6

1. Két cau sach giao vién

Sach gido vién Gido duc thé chat 6 dugc bién soan nham dap Ung muc tiéu giup quy
thay c6 trd thanh ngudi thiét ké, t6 chiic va hudng dan tap luyén theo dinh huéng déi méi
gido duc cta Chuong trinh gido duc phé théng, moén Gido duc thé chat (ban hanh kém
Thong tu s6 32/2018/TT-BGDDT ngay 26/12/2018 clia B6 trudng Bo Gido duc va Dao tao).
Cac bai hoc dugc thiét ké truc quan, sinh dong gilia cac phan kién thic, cung cap nhiéu di
liéu phuc vu cho viéc day hoc. Gido vién c6 thé sir dung nguén dit liéu dugc cung cap dé tién
hanh day hoc va sang tao ra nhiéu hinh thtc Ién I&p khac nhau phu hop véi diéu kién 16p
hoc. Muc tiéu huéng dén la mét gid hoc thé chat sinh déng, hiing thu, nhiéu hoat dong va
hinh thanh cac pham chat, nang luc cho hoc sinh.

C4u truc sach gido vién Gido duc thé chat 6 dugc bién soan gém bén phan:

- Phan mét. Giéi thiéu chung vé mén Gido duc thé chat & I6p 6: Gigi thiéu cac muc
tiéu va yéu cau can dat vé pham chat va nang luc dugc quy dinh trong Chuaong trinh gido
duc phé théng téng thé va Chuong trinh mén Gido duc thé chat I6p 6. Gidi thiéu quan diém
bién soan, nhiing diém mdi, ciu trdc sach, cau trac bai hoc, cac phuong phap day hoc, danh
gia két qua giado duc, goi y ké hoach day hoc va moét sé trang thiét bi, dung cu dung trong
day hoc.

- Phan hai. Kién thiic chung: Cung cap nhiing kién thuc vé ché do dinh duéng trong
tap luyén thé duc thé thao, bao gém: su anh huéng, vai trd, tdm quan trong clia cac chat
dinh duéng trong tap luyén thé duc thé thao; nhom thuc pham chinh va thiic uéng; dinh
dudng hop Ii.

- Phan ba.Van déng co ban: Gém bon chu dé: Chay cu li ngan (60 m), Ném bong, Chay
cu li trung binh, Bai tap thé duc.

- Phan bén. Thé thao tu chon: Gom ba ch( dé |a cdc mén thé thao dang dugc yéu thich
va pho bién rong rai trong trudng phé thong trén toan qudc, bao gom: Thé duc Aerobic,
Bong da, Bong ré.

Cau tric cac chu dé dugc bién soan gém ba phan:

- Goi y t6 chiic day hoc chi dé chay cu li ngan: Dugc trinh bay & phan dau ctia moi
ch( dé, cung cép thai luong thuc hién day hoc clia chl dé, gai y phan bé thai lugng va thu
tu day hoc cho tiing bai hoc c6 trong chu dé.
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- Cac bai hoc: Cung cap néi dung hoc theo cac bai dugc dé cap dén trong sach
gido khoa.

- Goi y danh gia sau cha dé: Dugc trinh bay & cudi moi cha dé. Pay la phan gai y cac
noi dung, hinh thiic va thang diém danh gia can dat dugc khi té chiic day hoc chi dé. Cac noi
dung danh gia dugc ggiy cé tinh dinh lugng vai viéc hinh thanh ki nang déng tac.

Cac bai hoc trong sach gido vién Gido duc thé chit 6 dugc trinh bay theo cau truc théng
nhat, bao gbm céac phan sau:

- Muc tiéu: Thé hién cac yéu cau can dat, nang luc va pham chat dat dugc khi day hoc
bai hoc; néu cac yéu cau vé chuan bi cac diéu kién day hoc nhu vé sinh san bai, dung cu,
trang thiét bi tap luyén.

- Hoat déng mé dau: Huédng dan t6 chiic cac ndi dung va hinh thic thuc hién hoat
dong khéi dong va hoat déng tro chai hé trg khéi dong.

— Hoat déng hinh thanh kién thic méi: Gigi thiéu cac bién phap té chuc va phuong
phap day hoc dé trién khai ndi dung kién thiic méi c6 trong sach gido khoa; néu mét sé luuy
khi thuc hién cac dong tac ki thuat trong néi dung kién thic méi; chi ra nhiing sai sét thudng
gap va mét sé bién phap khac phuc.

- Hoat déng luyén tap: Gidi thiéu cac phuong phap tap luyén an toan, hiéu qua, gan
véi cdc muc tiéu va yéu cau can dat da dat ra; hudng dan t6 chiic cac hoat déng trd choi
nham phat trién cac té chat thé luc dac thu. Gido vién co thé lua chon cac trd chai dugc gidi
thiéu sau méi chu dé (trong séch gido khoa) phu hgp véi néi dung bai day dé té chiic hoat
dong cho hoc sinh.

- Hoat ddng van dung: Cung cap dap an clia cac cau hai co trong sach gido khoa; goi
y va ho trg van dung céc kién thic dugc hoc vao thuc tién cudc séng dé gitip hoc sinh hinh
thanh va théi quen tap luyén thuong xuyén.

2. S dung sach giao vién hiéu qua

Sach gido vién dugc bién soan nham muc dich bé trg cho sach gido khoa va hé trg
gido vién trong viéc thiét k&, t6 chuc va trién khai tap luyén theo dinh huéng déi mai
cta Chuang trinh gido duc phé théng mén Gido duc thé chat. Sach gido vién luén dugc
st dung két hgp véi sach gido khoa dé gido vién cé nhiéu hoc liéu tir dé lua chon va van
dung trong qua trinh xay dung ké hoach day hoc. Cac théng tin dugc cung cap trong sach
la ngudn di liéu phong phu, da dang dé gido vién cé thé lua chon va sang tao phu hgp
vai diéu kién co s vat chat va day hoc tai don vi cong tac. Cac ggi y té chiic day hoc, gai 'y
vé kiém tra danh gia la nguon thong tin bé ich giup cho gido vién xay dung ké hoach day
hoc va ké hoach kiém tra danh gia theo nam hoc moét cach khoa hoc, chit ché, hiéu qua,
tur dé quyét dinh cac hinh thirc - néi dung day hoc va kiém tra — danh gia thudng xuyén,
dinh ki phu hgp.



Chiu trdch nhiém xudt ban:
Chu tich H6i déng Thanh vién NGUYEN PUC THAI
Téng Giam d6c HOANG LE BACH

Chiu trdch nhiém néi dung:
Téng Giam d6c HOANG LE BACH

Bién tap ndi dung: NGO THI LINH PHUONG

Bién tdp ki — mi thudt: BUI XUAN DUONG

Trinh bay bia: NGUYEN MANH HUNG

Stra ban in: TRUGNG HUE BAO

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

Dia chi sach dién t va tap huan qua mang:
- Sach dién t: nxbgd.vn/sachdientu
- Tap huan online: nxbgd.vn/taphuan
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Ban quyén thudc Nha xuat ban Gido duc Viét Nam.

Tdt ca cdc phdn ctia néi dung cuén sdch nay déu khéng duoc sao chép, luu trii, chuyén thé dudi
badt ki hinh thdic nao khi chua cé su'cho phép bdng vdn ban ctia Nha xudt ban Gido duc Viét Nam.

TAI LIEU TAP HUAN GIAO VIEN GIAO DUC THE CHAT 6
BO SACH: CHAN TROI SANG TAO

Ma sé: ...

[ ban, (QD) kh6 19 x 26,5 cm.
Ponviin: ..., diachi......

(@0 0 712 [ diachi ........

S6 DKXB: .../CXBIPH/. GD.

S6 QDXB: .../QDP- GD - HN ngay ... thang ... ndm 20...
In xong va nop luu chiéu thang ... nam 20...

M& SO ISBN: ooorrevreerseressssssssssssesssssssssssssssssssssssnns



