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NHUNG VAN PE CHUNG

1. KHAI QUAT VE CHUONG TRINH MON HOC
Gido duc thé chit la mon hoc bat budc, dugce thuc hién tu 16p 1 dén 16p 12.

Mobn Gido duc thé chit gop phan thuc hién muc tiéu gido duc phat trién phdm
chat va nang luc ctia hoc sinh, trong tam la: trang bi cho hoc sinh kién thtc va ki
ndng cham séc stc khoé; kién thiic va ki nang van dong; hinh thanh théi quen tap
luyén, kha nang lua chon mén thé thao phtu hgp dé luyén tap nang cao stic khoé,
phat trién thé lyuc va t6 chit vin dong; trén co s& d6 gitp hoc sinh ¢6 y thic, trach
nhiém déi véi stic khoé cua ban than, gia dinh va cdng dong, thich tng véi cac diéu
kién séng, song vui vé, hoa dong véi moi nguai.

Noi dung cht yéu ctia mon Gido duc thé chat la rén luyén ki nang van dong va
phat trién t6 chat thé luc cho hoc sinh bang nhiing bai tap thé chit da dang nhu: cac
bai tap doi hinh doi ngd, cac bai tap thé duc, cic tro choi van dong, cic mon thé
thao va ki nang phong tranh chin thuong trong hoat dong thé duc thé thao.

¢ Muc tiéu chung

Moén Gido duc thé chat gitip hoc sinh hinh thanh, phat trién ki nang cham séc
stic khoé, ki nang van dong, thoi quen tip luyén thé duc thé thao va rén luyén nhiing
phdm chét, ning luc dé€ tré thanh ngudi cong dan phat trién hai hoa vé thé chat va
tinh than, dép tng yéu cau cta su nghiép xay dung, bao vé T6 qudc va hdi nhép quoc
té€, gop phén phét trién tdm vdc, thé luc ngudi Viét Nam; dong thoi phat hién va boi
dudng tai nang thé thao.

% Muc tiéu cip trung hoc co s&

Mon Gido duc thé chat gitp hoc sinh tiép tuc ciing c6 va phat trién cac ki nang
chidm séc stic khoé, vé sinh than thé va van dong co ban, thoi quen tép luyén va ki
néang thé duc thé thao; nép séng lanh manh, hoa dong va trach nhiém; y thtic tu gidc,
tich cuc van dung nhiing diéu da hoc d€ tham gia cac hoat dong thé duc, thé thao; boi
dudng nang khiéu thé thao.

% Thoi lugng thuc hién chuong trinh

Thoi lugng danh cho mon Gido duc thé chit 6 méi l6p la 70 tiét trong nam hoc,
dugc phan b cho cac ndi dung gido duc véi ti 1€ (%) nhu sau:
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Noi dung Thoi lugng
Van dong co ban 45% 32 (10 + 14 + 8)
Bai tép thé duc 10% 7
Thé thao tu chon 35% 24
Dbanh gia cudi hoc ki, cudi ndm hoc 10% 7

2. GIOI THIEU CHUNG VE SACH GIAO KHOA MON GIAO DUC THE CHAT 8

2.1. Quan diém bién soan

Theo dinh huéng d6i méi gido duc pho thong thé hién qua Nghi quyét 88/2014/
QH13 vé d6i méi chuong trinh va sach gido khoa phé thong ctia Quéc hoi va qua
chuong trinh gido duc pho6 thong méi gom Chuong trinh gido duc tong thé va Chuong
trinh gido duc phé6 thong moén Gido duc thé chit, véi trong tdm la chuyén ti gido duc
cht trong truyén thu kién thiic sang gitp cho hoc sinh hinh thanh va phat trién toan
dién pham chit va nang luc.

Bam sat cdc tiéu chudn sach gido khoa mdéi ban hanh kem theo Thong tu s6
33/2017 ngay 22 thang 12 nam 2017 va thong tu 05/2022 ngay 19 thdng 03 nam 2022
ctia Bo Gido duc va Dao tao.

Nhiing diém mdi cia sdch gido khoa moén Gido duc thé chdt 8:

— Moi bai hoc dugc bién soan theo hinh thtic cung cép nhiéu lya chon cac hoat
dong van dong, dinh hudng dén phat trién phdm chit va ning luc. Trong do, chu
trong dén viéc hinh thanh va phat trién cdc nang luc dac thu cia mon Gido duc thé
chit theo quy dinh ctia Chuong trinh gido duc ph6 théong nam 2018 d6 la: nang luc
chdm séc stic khoé, nang luc van dong co ban va nang luc hoat dong thé duc thé thao.
Céc ndng luc ddc thu dugc hinh thanh thong qua cdc hoat dong tro choi; hoat dong
luyén tip ca nhén, doi nhom; hoat dong van dung kién thiic da hoc vao thuc tién cudc
song. Thong qua cac hoat dong da dang va hip dan, gido vién cé diéu kién quan sat va
danh gia qua trinh rén luyén, hoc tap ctia hoc sinh.

— Sach gido khoa mon Gido duc thé chit 8 dugc bién soan véi cdu truc va noi
dung c6 yéu t6 tich hgp lién mon cao. Diéu nay thé hién qua viéc 1ong ghép kién thtic
cac mon hoc khac trong cac hoat dong tro choi, gitip hoc sinh viia vui choi thoai mai,
viia On tép, van dung kién thiic da hoc d€ gianh chién thang.



;

— Céac bai hoc cua tling chu dé cé tinh mé cao. Gido vién c6 thé lya chon, van
dung va sang tao tling bai hoc d€ dat dugc muc dich gido duc ma khong can phai theo
trinh tu ti bai 1 dén hét.

- Tong thé sach giao khoa mon Gido duc thé chat 8 (bd sach Chan trdi sang tao)
bao gobm 8 chu dé riéng biét nhung bé trg va gin két chit ché véi nhau, khong tach roi
nhau véi muc dich cao nhat la giap hoc sinh c6 y thic, trach nhiém véi stic khoé ctia
ban than, gia dinh va cong dong, séng vui vé va hoa dong v6i moi ngudi. Noi dung tap
luyén ctia chu dé nay c6 thé dugc st dung d€ t6 chiic hoat dong van dong cho chu dé
kia; bai hoc sau c6 thé két hgp véi bai hoc trude trong mot gic 1én 16p dé dat muc tiéu
giao duc. Noi dung bao gom: 01 chu dé kién thtic chung vé viéc st dung ché dé dinh
dudng thich hgp véi ban than trong tap luyén thé duc thé thao, 03 cht dé van dong co
ban, 01 chu dé bai tap thé duc va 03 cht dé thé thao ty chon.

- V6i dac thu ctia mon Gido duc thé chat la mon hoc vén dong, thong qua nhiéu
hinh thtc van déng khac nhau d€ thuc hién muc tiéu gido duc phat trién phdm chét
va nang luc ctia hoc sinh. Chinh vi li do d6, sach Gido duc thé chit 8 (bd sach Chan
trdi sang tao) tiép tuc ké thiia va phat huy kho dit liéu vé tro choi van dong. Cac tro
choi dugc thiét ké sau moéi chu dé, két hgp cuing véi cac tro choi hod trg khéi dong &
phan md dau cua tling bai hoc, da lam da dang, phong phu dii liéu ndi dung va hinh
thtic luyén tap. Bén canh d6, 6 moi bai hoc tiép tuc dugc duy tri va ting cuong thém
dit liéu hoc tap véi cac bai tap thé luc & Goc rén luyén thé luc trong phan luyén tap va
Thii thdch sau phan van dung. V6i tong s6 38 tro choi van dong, 38 bai tip thé luc va
19 thti thach cho ca b sach 19 bai véi 100 trang. Dy 1a mdt yéu té thé hién tinh vu
viét clia sach Gido duc thé chit 8 (bd sach Chan trdi sang tao).

— Tinh ké thtia thé hién qua su tiép néi vé cac ndi dung kién thtic da dugc trinh
bay & khoi 16p 6, 7. Noi dung kién thiic & 16p 8 dugc ti€p nodi va hoan thién trén nén
tang kién thtic ma hoc sinh da dugc trang bi va rén luyén. Hinh thtc trinh bay truc
quan, hip dan, sinh dong trén trang sach cting dugc hoan thién va chi tiét hoa. Giup
ngudi doc dé dang nhén biét va thuc hién theo cac hudng dan mot cach thuan lgi
nhat. BO cuc trinh bay va ngon ngii dién dat cting dugc ké thiia 6 khoi l6p 6, 7 va phat
huy nhu: cau chit phén tich ngan gon, xuc tich, dé hiéu, dé tip luyén, dé day hoc va
pht hgp véi ddc diém ngdn ngii cta lia tudi. Cach phéi mau va thé hién tling phén,
chu dé, bai va cac noi dung cot 16i cling gép phan hoan thién va nang cao tinh truc
quan cho sach.

- Su hoan thién va sang tao dugc thé hién qua Géc rén luyén thé lvc va Thii thdch.
Goc rén luyén thé lyc tiép tuc cp nhat thém nhiéu bai tap thé luc, giup cho viéc tap
luyén thé luc thudng xuyén trudc trong va sau gid hoc Gido duc thé chit ctia hoc sinh
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thuan loi, dé dang va ddm bao ddy du tu liéu tép luyén; giup cho cong viéc day hoc
cua gido vién cé thém nhiéu di liéu chuyén moén pht hgp véi tling ndi dung kién
thtic mon hoc. Thit thdch ti€p tuc la su sang tao ctia bd sach, phat huy dugc nhiing thé
manh da dugc thuc hién & 16p 7, ddt ra cdc muc tiéu tap luyén, dinh hudng cho hoc
sinh phin ddu vugt qua dugc thi thich, thé hién ban than. C6 nhiéu tht thach khéac
nhau & cac t6 chat thé luc khac nhau, ting cudng yéu té tap luyén thudng xuyén dé
vugt qua dugc tat ca cac thu thach cé trong sach. Viéc hoc sinh ¢6 gang vigt qua dugc
tht thach ciing la cach d€ hoc sinh hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén.
bung véi tén goi ctia by sach Chdn trdi sdng tao: sang tao tii nhiing diéu gan gai va
than thuoc.

* Van dong co ban

GOC REN LUYEN THE LUC GOC REN LUYEN THE LUC

* Pé lang cé day chun: . S

Muc dich: Phat trién stic manh ctia chan. 'E N—ham& i

Céch thuc hién: Thuc hién dong tac da 1ang véi = Mucdich:Bhattichsychbenchuno,
day chun, mét dau day budc vao noi c6 dinh, dau
day con lai budc vao cé chan lang. Tay trai danh
vudng goc, tay phai vin vao thang giéng (tusng, 07 Tm

* F .
hang rao,...). Thuc hién 10 lan, 2 t6, nghi gita Hinh 3.Dd ldng c6 ddy chun Eﬂ)—bm .,
s X Muc dich: Phét trién stic manh lung bung.
cact6 2 -4 phat. B

* Bat cao lién tuc qua cic vat cin thip: Cach thuc hién: Ngudi tap & tu thé ngdi, nga than ngudi vé sau, hai chan
e B e e L T dudi thang, nang cao va cach mat déat khoang 30 - 35 cm. Hai tay gap khuyu,
Cé;h thuc hién: Bat lién tl‘JC (i) il A G B @ @ 15 = 20 @i hai ban tay dat sau dau. Gilr nguyén tuthé trong thai gian 10 - 12 gidy déi vainir
Thutc hién 2 - 3 14n, nghl gitia cic 14n 2 4 phit. va 15 - 20 gidy d6i véi nam, 1ap lai 1 - 2 1an, nghi gitra cac lan 2 - 3 phut.

Cach thuc hién: Nguoi tdp nhay day véi téc do trung binh trong thai gian
60 - 65 giay vGi nir va 85 - 90 gidy ddi véi nam, lap lai 2 - 3 1an, nghi gitra
caclan 2 - 3 phut.

THU THACH THU THACH o

Nhay day lién tuc trong 90 gidy véi nam, Giam nhay dé ling cham dau vao qua béng treo trén cao THUT.HACH . o

60 giay véi n . 50 V6i chiéu cao co thé ding la 30 cm. Thuc hién 5 lan va Ngéi dya lung vao tudng trong 30 gidy d6i véi nam,
giay vai nt. cham dau vao qua béng it nhat 3 lan. 20 giay d6i véi n.

+¢ Thé thao tu chon

GOC REN LUYEN THELUC GOC REN LUYEN THE LUC
* Chéng sip vé vong tron: * Dan béng nhanh:
Muc dich: Phat trién stic manh cla tay. Muc dich: Phat trién stic nhanh.

Céch thuc hién: Ngudi tap chéng sap, ban chan ¢ dinh va tay di chuyén theo
chiéu kim déng hé, than ngudi gitr thdng. Hét mot vong sé thuc hién theo
chiéu ngugc lai, 13p lai 2 - 3 1an, nghi gitta cac lan tur 2 - 4 phut.

* Gilf théing bang:

Muc dich: Phat trién stic bén ctia chan.

Cach thuc hién: Ngudi tap dan bong nhanh tir vi tri A dén vi tri B va nguoc lai,
khoadng cach tir A dén B la 8 m, I3p lai 2 - 3 1an, nghi gitra cac 1an 2 - 3 phut.
* Dan béng ném ré:

Muc dich: Phét trién stic nhanh va khéo léo.

Cach thyc hién: Nguoi tap ding trén mot chan nang géi gir 2 14n x 8 nhip Cach thuc hién: TU vi tri xudt phat cach ré 5 m, ngudi tap dan bong nhanh dén
va dudi thang chan vé sau giti 2 14n x 8 nhip, tiép tuc déi chan, l3p lai 3 - 4 1an, r6 réi thuc hién hai budc ném ré, sau dé dan béng vé vi tri xudt phat, 13p lai
nghi giiia cac lan 1 - 2 phat. 3 -4 1an lién tuc. Thuc hién 2 - 3 1an, nghi gitra cac [an 2 - 3 phut.

THU THACH THU THACH

B4t théng va quay mét vong trén khong, khi Két thic Pa bong bang mu gilta ban chan vao cau mén (béng khéng

e D Y . . = ham dét) vi cy li 7 m déi véi nam, 5 m di véi ni.
mat van gilr dung mot hudng ban dau. A LI R CH T



Sdch gido khoa Gido duc thé chit 8 cé nhiing diém ndi bt sau day:

- Kién thiic moén hoc dugc trinh bay truc quan, r6 rang, dé hi€u thong qua phuong
phap bo tri hai hoa gitta kénh hinh va kénh chii; hoan thién kién thtic §16p 6, 7 va dan
nang cao. Gitp hoc sinh nhén biét, hiéu r6 va c6 thé van dung kién thiic mén hoc vao
cudc sdng, c6 thé ty tim hiéu va tién hanh viéc tu tap luyén trong va ngoai gio hoc.

— Sach gido khoa tiép tuc cung cdp va hoan thién hé théng cac bai tap thé duc thé
thao dac thu ctia mdn hoc (phan van dong co ban va phan tu chon).

— Séch gido khoa ldy hoc sinh lam trung tidm, gido vién la nguoi thiét ké t6 chuc,
huéng dan, khuyén khich hoc sinh tich cuc tham gia tap luyén, tham gia cac hoat
dong thé thao va tu trai nghiém. Pam bao dugc muc tiéu ctia chuong trinh. Gido vién
van dung cac phuong phap day hoc phtt hgp v6i bo mon nhu phuong phap truc quan,
161 noi, tap luyén, tro choi, thi ddu, stia sai va cac nguyén tic day hoc nhu tich cuc, tu
gidc, viia stc, tang tién va doi dai ca biét.

— Phuong phép t6 chiic day hoc da dang, phtt hgp véi d6i tugng va dic diém cta
bd mon, c6 thé phan nhém day hoc dé€ tao tinh ty quan, tich cuc, cht dong va sang
tao ctia hoc sinh. Tuy theo bai hoc, gido vién 1én 16p c6 thé day hoc theo cac chu dé, ¢
thé tich hgp mon hoc Gido duc thé chét véi cdc mon hoc khac ¢é ndi dung lién quan
nhu: Am nhac, Mi thuit, Vat li, Hod hoc, Sinh hoc, Toédn, Cong nghé.

— Séch st dung yéu t6 ddc trung vé tinh than thé thao cao dep co trong cac hoat
dong Thé duc thé thao dé1am co s6 gido duc cho hoc sinh hinh thanh va phét trién cac
phdm chét - nang luc theo yéu ciu ctia chuong trinh gido duc phé thong 2018 mén
Gido duc thé chat.

2.2. Gidi thiéu, phan tich ciu tric sach va cau tric bai hoc

2.2.1. Phan tich ma trdn ndng luc, ngi dung, hoat dong

Sach dugc trinh bay véi ciu triac gobm: hudng dan st dung sach, 16i no6i dau, phin
Kién thtic chung, phin Vin dong co ban, phin Thé thao tu chon, bang giai thich thuat
ngii va phan muc luc.

— Phan mdt. Kién thiic chung: Trinh bay kién thiic chung vé stii dung ché do
dinh dudng thich hgp véi ban than trong tip luyén thé duc thé thao.

— Phén hai. Van dong co ban: G6m bdn chu dé: Chay cu li ngan (100 m), Nhay
cao kiéu budc qua, Chay cu li trung binh va Bai tap thé duc nhip diéu véi tong cong
10 bai hoc. M6i cht dé déu cung cip cac tro choi van dong phat trién cac t6 chét thé
luc ddc trung.

— Phan ba. Thé thao tu chon: Gom ba cht dé: Thé duc Aerobic, Bong d4, Bong
16 v6i tong cong 09 bai hoc. Mdi chu dé déu cung cip cac tro choi van dong nham bo
trg cac ki nang, kién thiic da dugc hoc trong mon hoc.
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Bang 1. Ciu truc sach gido khoa mén Gido duc thé chat 16p 8
Tén
chuong/

chu dé/bai

Chu dé: Su
dung ché do
dinh dudng
thich  hop
v6i ban
than trong
tap  luyén
thé duc thé
thao

Noi dung

I. Nhu cau vé
dinh dudng ctia
co thé

II. Vai tro cua
dinh  dudng
trong  luyén
tap thé duc thé
thao

I1I. Dinh duéng
thich hgp trong
tap luyén thé
duc thé thao

IV. Thuc don
dinh  duéng
tham khao cho
hoc sinh 16p 8

Yéu cau
can dat vé
chuyén mon

- Biét lya
chon va su
dung ché do
dinh dudng
thich  hgp
véi ban than
trong tap
luyén thé duc
thé thao.

Nang luc
mon hoc

- Hiéu duogc vai
tro ctia cac chat
dinh duéng va
nang lugng cho
ban than.

- Van dung
dugc nhiing luu
y vé€ dinh dudng
dé tu chon duogc
mdt  sd  thuc
phdm thich hop
cho ban than
khi tap luyén thé
duc thé thao.

Chii dé I: Chay cu li ngdn (100 m)

Nang luc
chung

- Nang luc ty
chu, tu hoc.

- Nang luc
giai quyét van
dé va sang tao.

— Nhan
ai.

- Chiam
chi.

- Trach
nhiém.

Bai 1. Ki
thuat xuit
phat thap va
chay lao sau
xudt phat

Tro choi khéi
dong:
Vuot
ngai vat

chuéng

Kién thlic méi:

1. Ki thuat dong
ban dap

2. Ki thuat xuat
phat thap
3. Phéi hgp

xudt phat thép
va chay lao sau
xudt phat

— Thuc hién
dugc cach bo
tri ban dap
va xudt phat
thap.

— Thuc hién
dugc ki thuat
phoi hop
xudt  phat
thap va chay
lao sau xuit
phat.

- Thuc hién
thuan thuc ki
ning van dong
cd ban dugc hoc
trong  chuong
trinh moén hoc.

- Hinh thanh
dugc thoi quen
van dong dé
phat trién cac to
chét thé luc.

- Niéng luc
giai quyét van
dé va sang tao.

- Chim
hoc,
cham
lam.




Tro choi khéi
dong: - Thuyc hién
= . dugc  phoi|- Thuc hién
}?f’l ban cung hgp giai | thuan thuc cacki
. ) tien doan  chay |nang van dong
Eal 2. Ph.o% Kién thiicméi: | 120 sau xudt | co ban dugc hoc )
op gral phat va chay | trong  chuong | _ Nang luc |, Cham
doan  chay | 1. Phéihop chay | gitta quang. | trinh mén hoc. giao tiép v | oo
lao sau xudt |lao sau xuét » < | Fo tac cham
phat va chay | phdt va chay |~ AB1etK d‘?gc - Biet meCA nol p tac lam.
gitia quang | gitia quang. mot s6 diéu dupg ctia mot s8
’ luat co ban | diéu luat co ban
2. Mot s6 di€u | trong ndi | cta chay cu li
lugt co  ban | dung chay cy | ngin.
trong noi dung | Ji ngin.
chay
Tro choi khéi
1:0 chot - Thuc hién
dong: S
dugc giai
Con s6 di|doan  chay .
chuyén gitfa quang va | ~ Thyc hl@l}

Bai 3. Phéi| ... . . | vedich. thuan thuc cacki )
hop cac giai Kién thiic méi: ning van dong | _ N 1 — Cham
‘ slal - Thyc hién ; ang Mo
doan trong|1. Phéi hogp duce  phéi co ban dugc hoc | 6o tigp va o
h li U ugc  phol| trong  chuong | 14p t4 Cham
chay cu li|chay gitia quang O ) op tac. lam
ngan (100 m) | va vé dich d.p 81l | trinh mon hoc. '

oan  trong
2. Phéi hop cac|chay cu i
giai doan trong | ngan.
chay cu li ngan
100 m
— Thuc hién
thuan thuc cacki
. ning van dong| ..
’ 1'» (‘)huyen lta Thuc  hién | co ban dugc hoc iéiNalllngét ‘}:;
Mot s6 tro|ve lang dung,  du|trong chuong ?1@ Vé‘?szn t10
choi  phét 2. Poin tau|luong  van |trinh moén hoc. § 10| Trach
trién to chat | . dong _ Nine lic |nhiém.
stic nhanh nhanh nhat 5. _ Hinh thanh g I

3. Bién xanh

dugc thoéi quen
van dong dé
phat trién cac té
chat thé luc.

giao tiép va
hop téc.
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Chii dé II: Nhdy cao kiéu budc qua

Bai 1. Ki
thuat giam
nhdy dd ling

Tro choi khéi
dong:

Lo co tiép stic
Kién thiic méi:
1. Bai tip b0 trg

trong nhay cao
kiéu budc qua

2. Ki thuat gidm
nhdy d4 lang

- Biét va thuc
hién dugc cac
dong tac bo
trg cia ki thuat
giam  nhdy
da lang trong
nhdy cao kiéu
buéc qua.

— Thuc hién
dugc ki thuét
giam  nhay,
dalang.

- Hinh thanh
ning luc su
dung stic manh
cua chin va
than minh.

- Hinh thanh
va phét trién t6
chét thé luc stc
manh.

- Co6 tinh than
tu hoc, doan
két, giup 4o
l1an nhau.

— Cham
hoc,
chim
[am.

Bai 2. Ki
thuat chay
da két hgp
gidm nhay

Tro choi khai
dong:

Lo co choi ga
Kién thlic méi:
1. Xéc dinh
huéng  chay
da, diém giam
nhay va cach do
da

2. Ki thudt chay
da két hgp giam
nhay

- Biét va thuc
hién dugc cach
do da, xac dinh
difm  gidm
nhay va huéng
chay da.

— Thuc hién
dugc ki thuat
chay da két
hop gidm
nhay trong
nhay cao kiéu
budc qua.

- Hinh thanh
nang luc phoi
hop dong tac
tay va chén
trong cac giai
doan chay da.

- Hinh thanh
va phat trién t6
chat thé luc stic
manh.

- Co6 y thtc
bao quan dung
cu va dam bao
an toan trong
tap luyén.

— Cham
hoc,
chim
lam.

Bai 3. Ki
thuat trén
khong va
roi  xudng
cat (dém)

Tro choi khéi
dong:

Doi chin khéo 1éo
Kién thiic méi:
1. Ki thuat trén
khong va roi
xudng cat (dém)
2. Phéi hgp cac
giai doan trong

nhdy cao kiéu
budc qua

- Thuc hién
dugc ki thuat
trén khong va
roi xudng cat
(dém) trong
nhay cao kiéu
budc qua.

- Phoi hgp
dugc cac giai
doan trong
nhay cao kiéu
budc qua.

- Hinh thanh
nang luc phoi
hop dong tac tay
va chan trong
cac giai doan
chay da.

- Hinh thanh
va phat trién t6
chit thé luc stic
manh.

- Co y thtc
bao quan dung
cu va dam bao
an toan trong
tap luyén.

— Cham
hoc,
chim
[am.




3. Mét so diéu

- Biét mot so

ludt co Dbéan | diéu luat co
trong ndi dung | ban cia mon
nhay cao nhay cao.
- Tham gia
tich cuc cac
hoat dong tro
cho - ‘Thyc hién
thuan thuc cacki
- Doan két | pino van do .
o aas 1 g Vvan dong 5 — Cham
1. Cap doi di|va gip d6 | cq ban dugc hoc —”.Nangx h{ic chi
Mot s tro | chuyén ban trong trong  chuong glal ‘qu’yet van | =
choi  phét > Nhav  da tham  gia | ¢rinh mon hoc. dé va sng tao. | _ Nhan
triént6 chat |7, 7, Y Y| tro choi. ~ Nine luc|ai
; tiép siic -~ Hinh thanh 5
stic manh jao ti€p va .
- Biét difu| guoc théi quen |® p - Trach
3. Thu hoach P ; ! hop tac iA
khién 6,/ van déng dé Op tac. nhiém.
nhom  tap | ph4t trién cic t6
luyén VA | chat thé lyc.
nhéin xét
két qua tap
luyén.
Chu dé III: Chay cu li trung binh
Tro choi khéi
dong:
e — Thuc hién
Tiép stic o j
p thuan thuc cac
Kién thiic méi: | — Thuc hién | i ndng van
.| dugc cdc bai déng co ban
Bai 1. Bai| l- Bai tap b tap bo trg ki | dyoc hoc tron .
A 5 trg chay gitia 3 T 8 , - Cham
tap b6 trg | MO Ay §WAlthuat  chay chuong trinh |- Nang luc hoe
trong chay | qUang giia quang; | mon hoc. giai quyét van c};é;n
c1‘j li trung| 5 py; tap bé Xl‘la’[v phflt  Hinh thanh deé va sang tao. Jam.
oinb trg xudt phat va | ons tOMC dugc théi quen
tang toc do sau d6 sau xuat| “H

xudt phat

3. Bai tap bd
trg giai doan vé
dich

phat; vé dich.

van dong dé
phat trién cac t6
chat thé luc.
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- Phéi hgp
Tro choi khéi| duoc  cac
dong: giai  doan
Tinh hiéu giao trong._ chay | _ Thyc  hién
thone & CI"I li trung |hyan thuc cac
8 binh. ki ning van
Kién thticméi: | _ pist vy khic | d0ng co béan
Bai 2. Phoi o
ai ’ .0¥ | Phéi hop cic | phuc  dugc dugc hoc trong ] _ Chim
hgp cac giai | 1- TO1 DOp cac | = chuong trinh |- Nang luc
iai doan trong | hién  tugng >~ | hoc,
doan trong |8 an g “ic  diény | mON hoc, gidi quyét vin | .-
chay cy li|chay culitrung| © Ihi dé va séng tao. I
trung binh binh. XEY ra 1% - Hinh thanh am.
n chay cu I qygc thoi quen
2. Hién tuong| trungbinh. |4, dong dé
cyc diém _ Biét duogc phflt trif’n cac to
3. Mét s6 diéu mét sO diéu chat thé hIC
luﬁt cd ban luﬁt cd ban
trong mon chay | trong chay cu
li trung binh.
-  Thuc hién
thuan thuc cac ki
- Hoan thanh ning van dong Ch
cu li chay v6i | ¢ ban dugc hoc }_10c am
/ A hié huén A
Mot s6 tro | 1. Budc chin . 1e.:ucAt dg trf)ng Achlio’ng .. | cham
i .. | than t& ngat vat do|trinh moén hoc. |- Gidi quyét|,,
choi  phjt | thantoc i40 vien du o gaox | lam.
50 t6 chi glao vien dua inh  thanh | Vo0 dé va sang
triento chat| 5 - Chinh phuc | ra. - Hinh than ta0. _ Trung
stic bén hii thach dugc thoi quen|
tht thac s thuc
- Hoan .thanh van dong dé =G
cac bai  tap | phét trién cc t6
liénhoan. | chit thé luc.
Chu dé 1V: Bai tap thé duc
- Thy
\ choi khai | hien duge |-, SY da dang
Bai 1. Bai TI:O choi khéi e dom nhip nhang cta Chim
thé duc | dong: ) SON8 | han ket hop vé6i | - Kién tri, nd|
nhip  diéu | oy tde the duc 140" ing phéi | luc tap luyen, |
hP - | Cung nhau nhip diéu h I f h AP HYER | phan 4.
(phan 1) vuot kho op lin oat

va ho dung
nhip.

ctia tay va chéan.




Kién thic méi:
1. Budc giam
chan.

2. Chuyén héng
ngang

3. Tach
khuyu goi

chan

4. Dat mii chan
trudc

5. Dat got trudc

- Linh hoat
nhip nhang,
phoi hop
dugc voi
cac ki thuat
chuyén dong
cia tay va
chan.

Tro choi khdai
dong:

Ai bat nhanh
hon

- Thuc hién
dugc bai tap
thé duc nhip
diéu két hop

. - Pa dang cac tu
Kién thiemdi: | amnhac 1o b thye
Bai 2. Bai 6. Bat co dudi - .Ph6i }}dp hién df)l‘lg tac. )
thé duc At ch nhip ‘nhang - Tang stic|- Kién tri, nd - Cham
nhip  diéu " A Ba-tx I | véi dong do nhanh va linh |lucy chi ’ chi
P * | chan kieng g0t | trong  thuc . eyt nhén 4i.
(phan 2) hién bai ta hoat ciac buébc
8. Bat ngang dat | " P nhéy cta chan.
got - C6 thé dém
9. Bat tach, | nhiphodcket
chum hgp v6i nhac
hanh  khuc
10. Bat lang nhip 2/4.
chan
- Hinh thanh
. . |- Tham gia dugc cac ki
Mot s§ tro | L i Cll,r}g bat tich cuc cac | thudt coban, rén Ni lge |~ Trung
choi  phat | nhdy véinhac hoat dcf;ng tro |luyén  thudng _iéi 111%,[ Vgrcl thuc,
trié:n t(t)' chat | 5 Ciing 10 cd | choi. Xu}‘fén d(\%’ tén,g gé vé?szng a0, tré‘cAh
khéo 1éo véi nhac cudng va phat nhiém.

trién cac t6 chat
thé luc.
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Bai 1. Cac
buéc chan

phoi  hop
Thé duc
Aerobic

Tro choi khéi
dong:
Cung
cung nhay

xoay

Kién thiic méi:

1. Bu6c ngang
dat got trude

2. Bu6c lui
chéch dat got
ngang

3. Bu6c ngang
nang goi ngang
4. Bud6c tién
chéch nang goi
trudc

5. Budc tién da
chan sau

6. Budc ngang
khuyu goi

7.Budc chan lui
chéch sau

- Doan két
va giap doé
ban trong
tham  gia
tro choi.

- Biét diéu

khién  to,
nhém tap
luyén  va
nhan  xét

két qua tap
luyén.

- Thuc hién
chinh xé4c cac
buéc  chan
phoi hgp véi
tay.

- Nam viing
nguyén i
ki thuat khi
thuc hién
dong tac.

- Su da dang,
nhip nhang cta
chéan két hgp véi
kha nang phoi
hop linh hoat
cia tay va gill
thing bang cho
co thé.

- Nang luc
giao tiép va
hop tac.

- Kién tri, nd
luc tap luyén.

- Cham
chi,
nhan 4i.




Tro choi khéi
dong:
Di chuyén | ~ Bié’t, xép
nhanh nao mot 6 doi
hinh  theo
Kiénthdcméi: |pinh  khei, |- Phat trién tu
Sovd sl duy, sang tao.
1. Céc doi hinh | ch va 6. ¥, Sang 18
trong Thé duc|_ phgi hgp |- Tangkhd ning
Aerobic: nhip nhang |cdm gidc khong
3 ‘an | glan  va  thoi
Bai 2. Di|l.l. Doi hinh va thyc hién g. — Chim
o | co b chay vi tri|g1an o | 1
chuyén doi| o ban ; o oax - Gidi quyét|chi,
chinh xéc d€| _ 15,0 kha n3 o
hinh trong| ;5  cich di hoan thanh | _ ang Khanang | vin dé va sang | nhén 4i
Thé duc 2 N ph6i hop van |y, va trach
chuyén mot s6 | cic doi hinh. do
Aerobic | 44 hinh ) e nhiem.
|7 BitmOt | inh than thé
2. Mét SO yéu sO diéu . ~
5 . thao, gitp dé
cau trong di|luit co ban ban gip kho
chuyén doi | trong  Thé khin frong di
}:nhb.The duc | dyc Aerobic chuyén doi hinh.
erobic
3. Mbt s6 diéu
ludt co ban
trong Thé duc
Aerobic
Tro choi khéi | Thye hle‘r%
dong: dugc bai
e Aerobic lién
Dbong doi nhip | hoan va
ha két hgp di .
nans =P - Tang kha ning
x| Chuyén doi| .. .
Kién thiic méi: hinh phdi hgp van Chim
Bai 3. Bai ) . ) dong. - Giao tiép va |
. 1. Bai Thé duc ’ p chi,
Thé duc| =~ . 7| - Biét cam , . |hop tac, giai .
. 1.~ | Aerobic  lién R Phat trién stc .o .| nhén ai
Aerobic lién . thu &m nhac |, . . . quyét van dé| ",
A hoan . bén va thé luc|* 7, va trach
hoan va phéi hgp va sang tao. i
chung. nhiém

2. Ho trg, phoi
hop véi dong
doi khi thuc
hién bai Thé
duc  Aerobic
lién hoan

v6i dong doi.
- Xu li linh
hoat mot s6
tinh  hudng
khi phéi hgp
v6i dong doi.
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1.2. Di chuyén
va dung boéng
bing mu gitia
ban chan

2. Ki thuat da
bong bang mu
gitia ban chan

mu gitia ban
chan.

- Tham gia
tich cuc cac
hoat dong tro
choi.
1. Pébi nhanh - Doan két — Hinh thénh _ Nél’lg llIC
nhit va gitp do|dugc cic I gisi quyét vin
Mot s6 tro ban  trong| thudtcoban,rén|ds va sang |- Trung
choi  vin 2. Cung nhdy | tham gia tro |luyén  thuong | (oo, thuc,
done bd tr.o’ quay tron choi. xuyén dé tang trach
ne ' 3. B 10 khod Bist die cudng va phat - Nal?i; luc nhiém.
'h:t'm naoihoe l:h.mle lte},l trién cac t6 chat|glao tiep va
e hl,e " tAO’ thé luc. hogp téc.
nhom ap
luyén va
nhin xét
két qua tap
luyén.
Chu dé I1: Béong dd
Tro choi khdéi
dong:
Luét song
Kién thlic méi:
1. Bai tap b4 trg — Thuyc hié’n
trong bong da SUOC Cljc
ai tap bS e s ]
Bai 1. Ki| 11 Di chuyén|trg trong ~Khé ning kiém i hoc. oiaa — Chim
thuat  dd | theo hinh s6 8 | bong da. soat qua'b’ongva o » 8130 | hoc,
béng bang|va dling bong diéu khién qua tlffl? Op facva | chim
mu giia | bing mu gifia | ~ Thuc hién | bong. ?ilfl quyét van | |ym.
3\ A ~ A e.
ban chin | ban chan dugce ki thuat
da béong bang




Tro choi khéi
dong:

- Biét wva
Vuot déo thuc hién
Kién thitc moi; | $00¢ 1 thudt
dan  bong
L. Ki thuat dan |bing  long | _ gy nang diéu | - Tu hoc, giao | - Cham
Bai 2. Ki|pgne bing I¢ ban chan va |pi:x 2 1oz R
thuat  dan ong bang long 1Al Ve T khién qua bong | ti€p hop tdc va | hoc,
béﬂg ban chén n}l1u gitia ban | dung luc hgp | gidi quyét vin | cham
. | chan. . A ;
2. Ki thuat dan k. de. lam.
bong bing mu |- Biét mot
gitia ban chan |s6 diéu luat
5t <5 did co ban trong
3.AM()'[ SO 1?u béng da.
luat co ban
trong bong da
Tro choi khéi .
dong: —h(}ham
N chi.
Cung nhau din | ~Thuc hién i )
béng dugc ki thuat | - Kha nidng dan - N6 lyc.
diung boéng|va kiém sodt Do
Bai 3. Ki Kién thiic méi: | ping dui. béng. ~- Ty hoc, giao | ~ 03N
thuat duing L Ki thudt dit ' tiép hop tdc va két.
bong bing b.c')nl b?a d‘r}g - Xu hA hn}: —,Phat h}JY dlIQ’S gidi quyét van | _ Njhan
dui gbangdul ' hoat mot s6 [tinh tap thé| ga 4
2. Phéi hop tinh  hudng | trong tap luyén '
diing b(’)ﬁg khi phéi hgp | va trong thi dau. — Trach
bing dui va da | VOl dong doi. nhiém.
béng bing mu
gitia ban chan
- Tham gia
o tich cuc cac _ Chim
1. Thi dan bong h()at déng tro | _ Hinh thanh chi.
Mot s6 tro|2. Da  bong | Choi dugc thdi quen |- Ning luc _ Nhin
choi  van | chuin _ Poan ké&t|van dong dé|gidi quyét van 4
dong b6 trg 3. Ditne vi dan | VA gitp do phat trién cac t6 | dé va sang tao.
. v fp o1z .
bong té’gc % ban trong 16p | hét thé luc. — Trach
i nhiém.

tham gia tro
choi.
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- Biét diéu

khién to,
nhom va
phat huy tin
thdn  dong

doi khi tham
gia tro choi.

Chi dé II1: Bong ré

Tro choi khéi
dong:

Pén xanh - dén
doé

- Biét va thuc
hién duogc ki
thuat  bude

chuyén ném ré
mot tay trén vai

R - Nang luc|- Chim
Bai 1. Ki Kién thuc mai: tr\dcjt‘ ngang _ Hinh thanh gidi quy%’t Vén hoc,
thudt budc | | gj thuét budc Vak[‘)hong tha dugc thoi quen | gava sang tao. | cham
trigt ngang | ot ngang 1 kem 1. van dong dé ) lam.
va  phong . ~|= Xt If linh | Phat trién céc t6 |~ Nar}g h.I‘C ,
thtt 1 kém 1 2.‘ Phong thu 1 hoat mét s | chat thé lyc. giao ,tlep va —T{ach
kém 1 tinh  huéng hop tac. nhiém.
3. Phéi hop di | khi phéi hop
chuyén  trong | v6i dong doi.
phong tha kém
nguoi
Tro choi khéi
dong: — Thuyc hién | - Kha nang diéu _ Chim
Nha v6 dich dugcbaitap |khién qua bong hoe
Bai 2. Ki|... ., . |botrgtrong |vabiétchon thoi o
thuat  dap | Kién thic méi: | b6ng 15, diém dé thuc - |-N§
bong  két|1. Bai tap bS | _ Bistva thuc hién dong téc. ;ig)uhfégcgéi1iz lyc.
hop ’di trg dan bodng hién  dugc|- Van dung va gidi q{lyé’t vin |- Tu
chuyénitai ché véi hai| ki thuat dan|hinh thanh théi| g hoan
ném rAé m‘?t bong cung luc bong két hgp | quen tap luyén thién.
taytrenval | o it dan |4 chuyén | thudng  xuyén,
b(’)ng két hO’p di ném ro mét dé phét trién 1_<h\guo,t
tay trén vai. | tinh ban be. :




Tro choi khéi
dong:
Tang toc Chim
ién thiic méi: e — Kha nang phoi
Kién thiic méi: — Biét va thuc N &P 1 hoc.
< thuat dot | hién  dugc hop dong  doi N
1. Ki thuat dot K thuat dog | Ot - Ty hoc, giao | ~ NO
phd tdn cong| ™ UL €6 ) tiép hop téc va lyc.
Bai 3. Ki|(bing  buéc Phd tdn cong|-Vindungdugc | .o oo
X X ) b N | gidi quyét van | _
thuat  dot | chéo) trong  bong | mét cach linh | o X
ph t4n e hoat nhiing kién | hqein
con 2. Mot s6 dicu .. | thic, ki ndng da |- Nang luc thién.
8 ludt <o ban |- Biét mot . . .
: U dicu luat hoc hodc kinh | gidi quyét van | _ v ;¢
trong bong 16 e ban troﬂg nghiém da c6 dé | dé va sang tao. | 1,4
2.1. Ldi phan | béng rs. glfu quyet van Teadh
tinh than thé € A
nhiém.
thao :
2.2. Luat nhay
tranh bong
- Tham gia
tich cuc cac
hoat dong tro
choi.
- Poan két Chi
. va glﬁp dg |~ Hinh thanh - ) am
1. Chay vé tram ban  trong duge théi quen chi.
Mot s6 tro . ‘ 2 va 5 s|- Niang luc \
” .| 3. Vay bt tham gia tro | V4D d?ng déj~ & U¢/_Nhan
choi van choi. phét trién cdc t6 | 81l quyet van | .
dong bé trg | 3. Doi toi tot cht thé luc. dé va séng tao.
hon - Biét diéu - Trach
khién to, nhiém.
nhém  tap
luyén va
nhéin xét

két qua tap
luyén.




‘ Tai liéu tap huén, boi duéng gido vién st dung sach gido khoa mén Giao duc thé chat 16p 8

2.2.2. Phdn tich két cdu cdc chi dé/bai hoc

Mbi chu dé c6 cdu tric thong nhit gom:

- Cac bai hoc trong chu dé: Cung cdp nhiing n¢i dung kién thtic ctia chu dé dap
ting cac yéu ciu can dat trong Chuong trinh gido duc phé théng moén Gido duc thé
chat 8.

- Kho tro choi van ddng: Gidi thiéu cac tro choi van dong dé hoc sinh c6 thé
phat trién cac t6 chat thé luc khac nhau nhu stic nhanh, stic manbh, stic bén, sy déo
dai, khéo léo.

Sach gido khoa Gido duc thé chit 8 dugc xay dung mang tinh “md”, cho phép
gido vién co6 thé hoan d6i thu tu cac cht dé trong qua trinh t6 chiic day hoc tuy theo
tinh hinh thuc t€ ctia 16p hoc ma khong lam anh hudng dén mach kién thic cia mon
hoc. Gido vién ciing c6 thé€ ghép ndi dung bai hoc nay véi ndi dung bai hoc khac dé
thé hién tinh sang tao trong viéc day hoc cting nhu d€ pht hgp véi thuc tién day hoc
cua dia phuong.

2.3. Ciu trac moéi chu dé/bai hoc theo cac mach kién thiic

Sach dugc bién soan téng cong 19 bai hoc. Noi dung bién soan ctia tling bai hoc
thé hién ddy du cac yéu cau can dat ctia Chuong trinh gido duc phé thong mén Gido
duc thé chit va quan diém day hoc hinh thanh, phat trién phdm chat ning luc cho
hoc sinh. Bén canh d6, cdu truc bai hoc cting dép ting cac tiéu chuln sach gido khoa
dugc quy dinh tai Thong tu s6 33/2017/TT-BGDDT. Cu thé dugc thé hién qua bon
phan sau:

- M¢6 dau:

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

+ Khdi dong: Gidi thiéu cac dong tac, bai tap lam nong co thé trude khi tham gia
vao cac hoat dong ctia gid hoc. Day la hoat dong bat budc ctia hoc sinh trude khi bat
dau gid hoc.

+ Tro choi khdi dong: Gi6i thiéu cac tro choi van dong va t6 chic thuc hién dé
tang tinh hdp dan, thu hut cta gié hoc mén Gido duc thé chit. Cing nhu gitp hoc



sinh giai toa ap luc sau nhiing gid hoc trén 16p va tao hiing khoi cho cac hoat dong
van dong ti€p theo.

- Kién thtic méi: Cung cdp kién thiic moén hoc va cac mo ta ki thuat dong tac
ngan gon kém theo kénh hinh truc quan, xtc tich, dé hiéu.

- Luyén tap: Cung cép cac hinh thdc tap luyén da dang, c6 thé thuc hién
trong va ngoai nha trudng. B sung thém Gdc rén luyén thé luc gdbm cac bai tap
thé lyc phu hop véi hoc sinh.

- Van dung: Giup hoc sinh 6n tap va van dung vao mot s6 tinh hudng cu thé
c6 trong doi song thuong nhat. B6 sung thém Thi thdch dé hoc sinh phin ddu hoan
thanh, hinh thanh théi quen tip luyén va phat trién thé chat.

2.4. Phan tich mot s6 cha dé/bai hoc dic trung

Sach dugc trinh bay truc quan, sinh dong, két hgp hai hoa gitta kénh hinh va
kénh chii mot cach khoa hoc va logic, phtt hgp véi dac diém tam sinh li ctia hoc sinh
16p 8. Céch trinh bay dugc cu thé trong nhiing phén sau:

- Kénh chii: Dugc st dung d€ mo6 ta kién thic va cach thiic thuc hién & tiing noi
dung kién thiic bai hoc biang vin phong ngan gon, ti ngti dé hiéu, dé thuc hién. Khoi
goi y thtic tu hoc, tu tim hiéu cua hoc sinh.

- Kénh hinh: St dung cac hinh anh phén tich ki thuat r6 nét, cac so do tap luyén
va s do tro choi véi muc tiéu giap hoc sinh tu hoc tép, tu rén luyén dap ting dugc cac
yéu cdu can dat, hinh thanh cac phdm chat, ning luc ddc thu. Ggi y cho hoc sinh c6
thé tu tap luyén va 3 chic nhiéu hoat dong van dong khac nhau. Bén canh d6, kénh
hinh cling tao diéu kién thuan 1gi cho gido vién dinh hinh va c6 su chudn bj t6t nhét
cho viéc t6 chtc cac hoat dong van dong thu hut hoc sinh tham gia.

Su két hop hai hoa gitta kénh chi va kénh hinh con mang dén su gan gii va tiép
can v6i xu hudng phat trién trong bién soan sich gido khoa hién nay. Kién thtic dugc
minh hoa bang hinh anh va nhiing ghi cht ngan gon dem dén sy hép dan cho hoc
sinh, méi 14n xem sach nhu la méi lan dugc thuc hién bai tip; gop phan dan dat, tao

ra sy to mo va tri tudng tugng cta hoc sinh mai khi sti dung sach.



NOI DUNG KIEN THUC CHUNG

Phin it
KIEN THU'C CHUNG

chadé:SUDUNGCHEDPO DINHDUGNG
THICH HOP V&I BAN THAN
TRONG TAP LUYEN THE DUC
THETHAO

MUCTIEY, Biét lya chon va sif dung ché dé dinh duang thich hop véi
YEUAUCGANDAT  ban than trong tap luyén thé duc thé thao.

I. Nhu cdu vé dinh duéng ctia co thé

Nhu ciu dinh duéng ctia hoc sinh 16p 8 bao gém cac duéng chit sinh nang lugng
nhu: carbohydrate (chat bét dudng), lipid (chédt béo), protein (chat dam); cting nhu
nhitng duéng chat khéng sinh nang lugng nhu vitamin, khoang chat va nudc. B6i véi
hoe sinh 6 8 dang trong giai doan tién day thi hoic day thi, day 3 thai gian vang dé
phét trién chiéu cao vugt béac. Dinh duéng va van déng thé chét phii hop sé hé trg cho
qua trinh nay phét trién t6i uu nhat. Mét s8 duéng chét can thiét néi bat nhu calcium
va vitamin D giup cho sy phat trién cUa xuong; kém hé tro cho hoat déng cua hon
100 loai enzyme; vitamin A, vitamin K2, vitamin C, sat, iodine, fluorine la nhitng chat
khéng thé thiéu & giai doan nay.

@ I tudi nay, nhu cdu nang lugng cia hoc sinh nam khodng 2 650 keal va na
khodng 2 200 keal cho nhiing chuyén hoa ca ban (nang Iugng tiéu diing khi co thé &
trang thai nghi ngai, duy tri su séng, hoat déng cla tim, hé hap, duy tri than nhiét) va
hoat dong hing ngay. Néu khéng dugc cung cip diisé anh hudng dén nhiing hoat déng
thé chat va hoc tap clia hoc sinh. €6 ba nguén cung cip néng lugng chinh cho co thé
lan lugt la 60%, 15% va 25%.

la carbohydrate, protein va lipid véi

‘ Tai liéu tap huén, boi duéng gido vién st dung sach gido khoa mén Giao duc thé chat 16p 8

(Carbohydrate:}
Day la nguén cung cap nang lugng chinh cho cac
van déng thé luc. Tuy nhién, nguén ning luong tir
bohydrate chi dém b 19 cap ning luong trong
thai gian dudi 30 - 45 phiit tuy tinh chat vin déng.
Sau thofi gian nay, nguén carbohydrate sé bi
cankiét va nhuéing chd cho nhiing nguén nhién liéu

khéc nhut lipid hodc protein. Vi vay, déi véi hoc sinh 4 4 L

bi thifa can hoéic béo phi, muén gidm can can tap luyén Hinh 1. Mot s6 thuic phdm

vdi thai gian dai hon 30 phut. cung cdp carbohydrate
[Uipid ]

Lipid cin cho viéc hp thu ciia mét s6 loai
vitamin va rat cin thiét cho su téng hop cac
hormone ctia o thé. Tuy nhién, nén chon loai
thuc phdm 6 chifa chit béo t6t nhu dau thuc vat,
diu ci O trong thai ki tién day thi va day thi,
sythém an tang lén, cac em it van dong c6 kha nang
tich ty chit béo nhiéu hon, dic biét khi st dung

thyc pham giau ning lugng nhu cac loai thuc 4n Hrnh).Mptsdml.n:ph.dm
nhanh ¢ chifa nhigu dau mé. cung cap lipid
PRIr o tein S

Protein la dudng chat cin thiét cho su phét trién
co bap, xdy dung cic ciu truc té bao va gép phin
phat trién cic nai tiét t6 vé gidi tinh cho hoc sinh.
Protein chiém 15% téng s& nang luong trong khau
phén an hing ngay. Protein c6 nhiéu trong cic loai
thit nhu thit bd, thit lon, thit g3, tring, c4, sta hay
dau nanh. Protein dong vat chia cac acid amin

thiét yéu cho co thé, vi vy nén st dung t6i thiéu Hinh 3. Mot 6 thic phdm
50% protein tif dong vit trong téng lugng chit dam. cung cdp protein
- VEmRA L die ~

Cung véi nhiing chét sinh nang ludng, cac vitamin va khoang chat ciing rat can thiét
trong giai doan phaét trién nay. Calcium, vitamin D va vitamin K2 gilip xuong chic
khog, trong dé vitamin D déng vai tré quan treng gidp cd thé hap thu calcium. Trong
56 cac thuc pham tu nhién giau calcium, sita déng vat 1a ngudn duéng chét giau calcium

nhét va dé hap thu nhat. Do dé, stta ludn dugc khuyén khich dua vao bifa &n truding hoc.
4

< Wi g dhets "
Trong qua trinh van dong, sat cang déng vai
trd hé tro qua trinh tac nang lugng ciing véi nhiém
vu nhan, gili va gidi phéng oxygen. Trong hoc tap,
thi€u sat s& lam gidm kha nang hoc tap clia hoc
sinh. Kém gilp chuyén hoéd ning luong, téng hop
protein. Dac biét déi véi hoc sinh nam, kém tham gia
vf?o qua trinh ting ?ru&ng chiéu cao dang ké véi Hinh 4, Mots6 thic phéim cung cp
ham luigng 10 mg/ngay. vitamin va khodng chat
Béi vi hoc sinh nam, su téng hop protein dé phat trién co bap ciing dién ra manh
mé & thai ki nay. Vitamin A dnh huéng dén sy tang can nang co thé, du trif protein,
<6 tac dung truc tiép va gian ti€p lén su tang trudng, phat trién cac té bao sinh san cla
cothé.
Vitamin C ciing tham gia vao qué trinh chuyén hoa acid amine, hé trg hap thu nhiéu
loai khoang chat khac va tac déng gian tiép |én su ting trudng théng qua viéc tang chuyén
\hoa' néng luong trong cd thé, Nguén cung cap vitamin C | tif hoa qua nhu cam, chanh, busi

Nhu ¢iu dinh dudng thich hop trong ngay

Nhu ciu/ngay Nam Nir
Nang lugng (kcal) 2650 2200
Protein (g) 64 58
Carbohydrate (% nang lugng khiu phin) 60 -65%
Lipid (% nang lugng khau phan) 18-25%
Calcium (mg) 1000
Vitamin A (ug) 600
Vitamin D (ug) 5
Vitamin C (mg) 65
Sat(mg)
GTSH sét trung binh 10% 19,5 187 f::yﬁt}:)éu .
Kém (ug)
GTSH kém trung binh 30% 97 78

(GTSH: gid trjsinh hoc, chi % luong chdt hdp thu trong khdu phdn cin)

11 Vai trs ctia dinh duéng trong luyén tap thé duc thé thao

Dinh duéng trong tap luyén thé duc thé thao gitp ngudi tap dat duoc stic khoé
6t nhat, t6i uu hoa tiém nang hoat dong va héi phuc. B6i véi hoc sinh 16p 8, vai tro
hang déu cita dinh duéng Ia gitip hoc sinh ting truéng, phét trién khoé manh déng thai
cung cap ddy di néng luang cho hoat déng va dinh duéng cho héi phuc khi tap luyén thé
duc thé thao. Khi stf dung mét ché d6 dinh duging kém hodc khéng hop I s& anh hudng
tiéu cuc dén hiéu qua tap luyén noi riéng va su phét trién toan dién clia ngusi tap
néi chung. Vi vay, hoc sinh cén c6 théi quen &n udng, cting ham Iugng dinh duéng hap li

dé phat trién toan dién, hoat déng va hoc tap higu qua cao nhat.

11l. Dinh du@ng thich hop trong tap luyén thé duc thé thao

Truée khi Khéng nén
tap luyén ‘

B6 sung déy di dudng chét trong cac
ngay trudc khi tap luyén.

B8 sung dd lugng carbohydrate trudc
1-2tiéng.

BS sung du carbohydrate vao budi
16i trudc ngay tap luyén cdc mén can
stic bén.

B& sung du protein trudic it nhit4 -6 tiéng.
Uéng di nuéc.

St dung thuc phdm an toan, tranh
nhiém khudn.

Trong khi
tap luyén

Cung cap t6i da 200 mL nuéc/30 phut
vandong.

St dung nuéc loc, cac loai nuéc thé
thao c6 b6 sung duéng hodc musi.

A Nhin &n hoiic &n qua gan giés tap luyén.

4 5i dung nuéc ngot, tra sita, banh keo
chia nhiéu dudng.

4 An qué nhiéu lipid nhu dé chién, rén
trudc ngay tap luyén.

A An qua nhiéu protein trudc 2 tiéng.

4 UBng qua nhiéu nuéc gan gia tap luyén.

4 Anthuc pham c6 ham lugng chatxa cao.

4 Anthic nla.

LS J

Khéng nén

A St dung nudc ngot, tra sifa, nudc cé ga.
4 An nhiéu thuc an khé tiéu hoa va hap
thu cham nhu cac loai thit.

L= A




Sau khi
tap luyén Khéng nén

Cung <ap dinh duéng hop |i d& co thé
héi phyc.

4 Nhin an, nhin uéng.

4B6 sung thiic an dang dac ngay sau khi
BA sung du nudic.

B& sung dudng chat tu tur va tir léng
dén dac.

tap luyén.
A Sir dung nude ngot, tra sta, banh keo
chifa nhidu dueng.
BS sung carbohydrate dé phuc héi 4 An thic &n chifa nhiéu dau mé va thic
nang luong.
B3 sung protein dé phuc héi co bap.

annhanh.

Andadang cacloai thuc phdm tnhién.
An udng day du va nghi ngai hop li.

A /

IV. Thuc don dinh duéng tham khao cho hocsinh lép 8
Thuc dan mang tinh chat tham khao, thay ddi tuy vao diéu kién clia méi ca nhan
nhung cén dadm béao va can déi luong carbohydrate, lipid, protein, vitamin va khoang chat

trong méi bita 3n.

Nhu ciu/ngay Nam Nt

2650 keal 2205 keal

Néng lugng
C:378g;P:94g;L:72¢g C:315gP:79¢g;L:60g

R Phé ga/bat (419 keal)

Bun x3o thit /dia (570 keal)

Bita sang (25%) Hodc banh mi tring/chiéc
Hodic x6i dau xanh/dia (438 keal)

(400 keal)

Biia phu'sang (5%) Siia hop (152 keal/hop 200 ml)  Sitahép(152keal/hop 200 mL)

Nhu cau/ngay Nam Nit
- 3bat com (600 kcal) -2,5bat com (500 keal)
-123g caqua ran (253 keal) - 120 g ca ngitkho (183 keal)
Bita trua (35%) - Canh bau (30 kcal/bat) ~ Canh cai ngot (30 keal /bat)
1 phin rau hoac tréi cay (cam, - 1 phan rau hodc tréi cay
i, dua hau,..) (cam, 8i, dua hau,..)
Btia phu chiéu (5%) Sifa chua 1 hdp (137 kcal) Sitachua 1 hop (137 keal)

2 bit com (400 keal)
- 2,5 bat com (500 kcal)

- 120 g thit nac kho tiéu (200 keal)
Bifa toi (30%) - Canh he (33 keal/bat)

- Muép déng xao tring (109
keal/dia)

- Canh rau dén (29 kcal/phan)
- 1 phén rau hoidc trii ciy

e - 1 phan rau hojc tréi cay

(chugi,..)

(C: Carbohydrate; L: Lipid; P: Protein)

1. Lién hé céc luu y vé dinh dudng trude, trong va sau khi tip luyén thé duc thé thao
d8ivoi ban than.

2. Tai sao thic &n nhanh nhu khoai téy chién, ga ran cung cap rt nhiéu ning luong
nhung loai thic 3n nay lai khéng duge khuyén nghi stt dung?

3. Néu nhiing loai thuc pham cé chifa vitamin cin thiét cho ban thin & Iifa tusi ciia

cacem.

NOI DUNG VAN PONG CO BAN: CHAY CU LI NGAN (100 m)

T P fai——
VAN DONG CO BAN

dél: .
““CHAY CU' LI NGAN (100 m)

Bai 1: KI THUAT XUAT PHAT THAP
] VA CHAY LAO SAU XUAT PHAT = vermmemsrsns

= Thuc hién dugc cach bé tri ban dap va ki thuat xust phat thap.
MuCTIEy, _ pha St b B R
{ P Phéi hop duoc xuat phat thip va chay lao sau xuat phat.
— Cham chi, sang tao, hoan thanh bai tap va gidp d& ban hoc.

- A

A A
1.Khéidéng

Khéi déng chung:

Chay cham 1 -2 vong quanh sin t3p, tai chd xoay cic khép va cang co (méi dong tac
thuc hién 2 [3n x 8 nhip hoac 10 - 15 gidy).

Khéi déng chuyén mén:

Chay buéc nhd, chay néng cao i, chay dap sau va chay téng t5c dé cufli 10 ~15m,
13p lai 2 -3 lén.
2. Trd choi khéi dong

VUGQT CHUGNG NGAI VAT

Dung cy: Rao cao 25 - 30 cm, phan viét, coi, vat chudn.
Cach thuc hién: Ngudi chi chia thanh céc déi déu nhau, diing theo hang doc sau
vach xudt phat. Khi c6 hiéu l&nh, ngu@i du tién chay nhanh vuet qua cac rio, vong qua
Vit chuén vé vach xudt phat cham tay ban tiép theo va diing cui hang. Cac ban Ian luot
thuc hién cho dén hét. Bdi c6 ngudi choi cudi cling vitot qua vach xust phat trudc la
doichiénthing. © € @

4]
Vach xust phat \

Hinh 1. Tro chai Vot chuéng ngai vat

-

THUC MGl

&7

1. Ki thuat déng ban dap

Cach b tri ban dap

Ban dap la dung cu st dung trong xut phat thap, gitip tao diém tua viing chic dé
dap sau dua cothé lao vé trudc. C6 3 cach b6 tri ban dap: kidu phé thong’, kiéu "gén” va
kiéu "xa’".

+ Kiéu “phé théng": ban dap trudc dat cach vach xudt phat 1 - 1,5 ban chén,
ban dap sau cach ban dap trudc 1,5 ban chan (hodc 1 cdng chan). Géc dé nghiéng
ctia ban dap trudc khoang 45° - 50°, ban dap sau khoang 60° - 80°. Cach nay phis hop véi
da 56 hoc sinh va nhiing ngudi mdi tap luyén chay cu li ngén.

+ Kiu “gan™ gilf nguyén ban dap trudc, ddy ban dap sau lai gén ban dap trudc véi
Khoding céch mét ban chan.

+ Kiéu “xa”: gitt nguyén ban dap sau, déy ban dap truéc lai gin ban dap sau véi
khodng cach mét ban chan.

2. Ki thuét xuét phat thap

Ki thuat xuat phat thap dugc thuc hién theo ba hié
“Chay!” (hoic tiéng sting, tiéng phit lénh,...).
h"Vao ché”

Khi cé hiéu lénh “Vao ché”, ngudi tap thuc hién tudn tu nhu sau:

— Tién ra trudc ban dap, ngéi xudng va lin lugt dat chan vao ban dap truéc va
ban dap sau, hai mui giay tiép dat.

- Ha géi chan sau [én mat dudng chay, thu hai tay vé sau vach xuat phat, diéu chinh
than ngudi va chan thang theo huéng chay.

~ Hai cénh tay dudi thing, chéng 1 trén dit va cich nhau véi dé rong bing vai.
Chéng hai ban tay sit va sau vach xuét phat, ngén tay cai va cic ngén con 0 thanh
vom chéng trén mit dudng chay. Trong luigng co thé dén déu Ién bén diém: hai tay,
chin chéng truéc va diu g6i chan sau.

— Mt nhin vé trudc vach xuit phat 1 — 2 m, tap trung nghe nhiing hiéu lénh
tiép theo (Hinh 2a).

Hiéulénh”$an sang”

Khi nghe hiéu lénh “Sin sang” ngudi tap dudi chan sau, nhic géi khéi mat dit,
tlf tif nang héng Ién cao ngang hoic hon vai. Than ngu@i hai d6 ra truéc, trong lugng
«d thé dén |én hai tay va chan chéng trudc (Hinh 2b).

Hiéulénh”Chay!”

Khi nghe hiéu lénh“Chay!”hojc tiéng sting phat lenh, ngu@i tap déng thei dap manh
hai chan vao ban dap, nhanh chéng dua chan sau ra trudc. Than ngudi lic nay nga nhigu
ra truéic, ddu hoi cti, hai tay danh nhanh va manh dé git thang bang (Hinh 2c).

lénh: “Vao ché’, “San sang’,




‘ Tai liéu tap huén, boi duéng gido vién st dung sach gido khoa mén Giao duc thé chat 16p 8

Bai tap phdi hop xuat phat va chay lao sau xuat phat
- Xuét phat thap, chay nhanh tii 3 - 5 budc, sau dé chay theo quan tinh, cu'1i8 - 10 m,

lap lai 2 - 3 lan, nghi giita céc lan 2 - 3 pht.

~ Xuat phét thap va chay lao sau xuat phat tif 10 -~ 15 m, lap lai 2 - 3 an, nghi gita
caclan 2 -3 phut.

- Xuét phat thdp va chay lao sau xuét phét tif 25 - 30 m, lap lai 2 - 3 |an, nghi gitta

a) Twthé vaochd b) T thé sén sang ©) Tu thé xudt phdt céclan 3 -4 phdt.
Hinh 2. KTthudt xudt phat thap Huéng dan nhan xét, danh gia:

3.Ph6i hop xust phat thap va chay lao sau xuat phat Tu danh gia va quan sat, nhan xét két qua tap luyén cla cac ban qua néi dung sau:

— Giai doan chay lao sau xuat phét bat dau khi chan sau rdi ban dap va thyc hign budc - Tu thé than nguai khithuc hién: vao ch6, sin sang va xuat phat.
chay diu tién. Cu i ctia giai doan chay lao sauxuit phét khodng 20 - 25 m. Trong chay lao sau - Phsi hop gifa tay, chan va than ngui trong xuit phat va chay lao sau xuat phat.
xust phat, cac buc chay du thubng ngan, nhanh va tuong ty nhu déng tac chay dap sau. GOCREN LUYENTHE LUC
Cang vé cudi giai doan chay lao, téc dé chay cang cao, dé dai budc ting dan va dé nga e
than trén gidm dan. Muc dich: Phat trién sic manh chan.

~ Thanh tich trong chay ngan phu thuéc nhiéu vao téc d clia ngudi tip trong Céch thuc hién: Ngudi t8p chay dap sau nhanh, cy Il 10 - 20 m, l3p lal
giai doan chay lao sau xust phit. Do 6, cin c6 syné luc trong nhing budic chay diutién. 3-51an, nghl gita cac2n 3 - 5 phut

* Chéing tay:

= Muc dich: Phat trién sic manh tay.
' m Cach thuc hién: Nguai tap ch6ng hal tay va hal tic ban chan cham dit.

Than ngu thing, ddu cdl tu nhién, gl tu thé trong 10 - 15 gidy, I4p lal
Luyén tap cd nhan hoic nhém 2- 314, nghi gitia cac 14n 2 - 3 phut.

Bai tap xuat phat
—Tap bé tri ban dap phii hop véi ¢4 nhan tir5 - 7 lin. TRO CHOI PHATTRIEN SUC NHANK

~Tut xudt phit thip khong c6 hiéu lénh, thuc hién tir 3 - 5 Ian, nghi gidta cic lan Cacemico thé lya chen Mot 6 tro.choduge i thit'd traing 20 <21,

- Xust phat theo hiéu 1énh & cac tu thé khac nhau véi cy1i 10 =15 m, I3plai 3 - 5 14n,
nghi gitta céc lan 1 -2 pht: 1.Em hiy b6 tri ban dap phti hop véi ban than.
+ Tu thé ding hudng vai. 2.Emvan dung xuat phat thap trong chay cu li 60 m, 100 m.

+Tu thé diing hudng lung.
THUTHACH

Chay dap sau nhanh 30 m trong 8 gidy
d6i véi nam, 10 gidy d6i véi nir.

+Tu thé ba diém tua (hai chan dit trudc sau va mét tay cham dat).
- Xuat phat thip véi cic iéu khic nhau (tiéng cdi, tiéng vé tay,...) véi e li
1015 m, Ip lai 3 - 5 In, nghi gitia cac Ian 1 - 2 phut.
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NOI DUNG THE THAO TU CHON: CHU PE THE DUC AEROBIC

T Phinbe 2
TH E THAO TU’ CH QN TTCB: Hai chan ding khép, hai tay khép sat than. {

Hinh 1. TTCB

PG

1.Bu6c ngang dét got truéc

Chudél: )
THE DUC AEROBIC

A
CAC BUGC CHAN PHOI HOP i A)
- P AR 2
THE RIC AERORIC Hinh 2. Buéc ngang ddt gét trutc
- Thue duge cac budc chan phéi hop Thé duc Aerobic. Nhip 1 Nhip2 Nhip 3 Nhip 4

%;‘ﬂ'ﬂ“ - “‘?"li“":" nh ‘h‘"'",‘dl‘"'iha"‘”"""h sanatsovalinh thin Chan tréi  budc Chanphdikhépsang Chanphaibudcsang Chan tréi khép sang
; st lgm{lang.sgp uygn.} N o sang ngang réng trai dit gét truéc, ngang; haitaythdng phéi dit got trudc,

- Tuhoc, tu hoan thién bin than va tu duy doc lap. hon vai; hai tay cao chan trai khuyu géi; chéch ngang dudi, chan phaikhuyu géi;

chéch chitV, ban tay haitay dan chéo duéi ban tayhuéng trong. hai tay dan chéo trén

-~ a huéng ngoai. trudc, tay trai trén. trudc, tay phai trudc.
A A Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1-4.

1.Khéi dong 2. Buéic lui chéch dat g6t ngang
Khéi dong chung: % 4 v
Thuc hién xoay cac khdp va cing co (méi dang tac thuc hién 2 Iin x 8 nhip hodc c'

trong 10 - 15 gidy).

‘

Khéi déng chuyén mén: <‘,

~Thuc hién bai tap khéi déng di chuyén thang. L4

~Thuc hién bai Thé duc Aerobic lién hoan I6p 7 véi nhac. 5
S o

2.7rd choi khéi dong >

CUNG XOAY CUNG NHAY 4 Hinh 3. Butc i chéch dit gétngang )
Dynd ciERehg hobem it cha :‘ t"!pblm's i Ch :N'."!l:«z i, Hai h*m:; sm‘ cha :N!'m khe
" PP e - " . - P " N N an trai ic lui an trai wyu gol, Haichandung thang; an tral 'c Khep
Cach thyc higne Ngualichol chia‘thanh inhiing 3! déu nhau, xép thanh hang:dec chéch trai; hai tay chanphiixoayvadat haitay cac chéchchr v&tu thé chusn bi.
cach nhau mét canh tay, mat huéng ra trude. Nguai chi huy hé to “Bat dau’, réi dém cao chéch chirV,ban g6t ngang tay trai V trés vé tu thé nhu
nhip t 1 - 4 (ngudi choi bat 10 o trén méat chan ddng thefi xoay tron mét vong). tay huéng trong gdp khuju, ddu cac nhip1.
Sau do goi tén mét budic co ban da hoc va dém tiép nhip tir 5 - 8 (ngudi choi thuc hign matnhintheotay.  ngén tay cham vai,
e v e s S it tay phai thing chéch
mét bue co ban theo yéu ciu). Lin tiép theo xoay theo chiéu nguoc lai. Yau ciu 1o co . Ch=C
K I e, P o e B " ngang dudi; mat nhin
va thue hign déng tac dung nhip dém, khi két thic mat phai ding hudng ban dau. theotay phd
Sau 3 phut, doi ¢6 56 16i it nhat la doi chién thang. Nhip 5 - 8 Thuc hién nhu nhip 1 - 4 nhung dai bén.




7.Bu6c chan lui chéch sau

B

>

e
Hinh 8. Butc chan lul chéch sau
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

Chan trdi budc Iti Chan trai buc khép Chan phai buéc I Thuchién nhunhip 2
chéch trai, ding trén vé& hai tay dang chéchphéi,dingtrén nhung ddichan.
nifa trudc ban chan, ngang, khuyu tay nda trigc ban chan,

chan phai khuyu géi; gép, ban tay dudi chan tréi khuyu g6t

hai tay thing trudc, ép satdau. hai tay thing trudc,

< tay gap. b tay gap.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhunhip 1 - 4.

¥ i ETTD

1. Luyén tap ca nhan
~ Thutc hién lan lugt cac budc chan phdi hop va dém nhip tif cham dén nhanh,
méi budc thyc hién 4 1an x 8 nhip, I3p lai 2 lan.
= Thuc hién budc chan phéi hop lan lugt theo so dé Hinh 9 (budc theo céc hudng
da vé san) véi nhip nhac:, méi budc thuc hién 4 1an x 8 nhip, 13p lai 2 [an.
2. Luyén tap theo nhém
~ M&i nhém x&p thanh hai hang ngang diing
déi dién va cich nhau mét sai tay. Luan phién dém g
nhip va thyc hién cic buéc chan phéi hop theo |
sad6Hinh 9, méi ban dém nhip mét budc chan 4
41an x 8 nhip, 13p lai 3 1an. 3 S

— M&i nhém xép thanh véng tron, mat
huéng vao tam. Thuc hién lan luot cac buéc
chan phdi hop véi nhip nhac 3 méi budc 1
thuc hién 3 1an x 8 nhip, Iap lai 31an. Hinh 9. 50 d6 luyén tdp hinh bdt gidc
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Huéng dan nhan xét, danh gia:

Tu danh gi va quan sét, nhan xét két qua tap luyén clia cac ban qua ndi dung sau:
~Nhd tén goi va thuc hién dugc cac buéc chan phéi hgp Thé duc Aerobic.

~Tu thé chan, tay va géc dd than ngusi khi thuc hién déng tac.

~Tinh lién tuc va nhip nhang clia déng tac véi nhip démva nhac.

GOCREN LUYEN THE LUC

* Batnhdy d6l huéng:
Mucdich: Phat trién sic manh cda chan.
Céich thuic hién: Thuc hién tuong 1 budc Bat tich chum ngang, st dung
50/ d6 Hinh 9 va mdl buéc quay d6i hueng 45° theo chidu kim d6ng hé,
hét mot vong sé quay theo chiéu nguge lal. Thc hién lién tuc 2 vong, lap lal
2-314n, nghi gida cacl4n 1 -2 phut.

* Phéi hop diing va ngél:
Mucdich: Phat trién stic bén cda chan.
Céich thyc hién: Bing hal chan réng béng val, ngéi xuéng hal tay cham dt
& hal ben, dang nhanh thang chan, hal tay v8 trén ddu. Thuc hign fien tuc
3014n,14p lal 2 - 314n, nghi gitia caclén 1 -2 phiit.

TRO CHOIVAN BONG BOTRY

Céc em c6 thé Iya chon mét s8 tro choi dugc gidi thiéu & trang 69 - 70.

1. Em hay sit dung bay budc chan phéi hop Thé duc Aerobic va thay d6i thif tu cic
déng téc dé hinh thanh mét chudi bai tap méi, mai déng téc thuc hién 2 lin x 8 nhip theo
nhip d&m céia cac ban trong nhém.

2. Em hay thuc hién két hop by budc chan phéi hop Thé duc Aerobic lan luot véi
céc budc chan cobanThé duc Aerobic.

THOTHAGH
Thuc hién bdy budc chan phéi hop Thé duc Aerobic
trong 1 phit véi nhip nhac 3.

NOI DUNG THE THAO TU CHON: CHU PE BONG PA

Chadénm: ,
BONG PA

Bai 1: KI THUAT DA BONG
BANG MU GIUA BAN CHAN ...

- Thuc hién duoc cac bai tap b6 tro vaki thuat da béng bang mu

S ety gitta ban chan.
‘K,mdu;‘,‘m - Biét diéu khién t8, nh6m va nhan xét két qua tap luye

~ Phit huy tinh tich cue, tu gidc va nd Iuc trong tap luyén.

1. Khéi dong

Khéi déng chung:

Chay cham 1 - 2 véng quanh san tap, tai ché xoay cic khép va cing co (méi dong tic
thyc hién 2 ldn x 8 nhip hoic trong 10 - 15 giay).

Khéi déng chuyén mén:

- Chay dé l3ng trudc, d4 1ang trong véi ey li 10— 15 m, 13p lai 2 - 3 lin.

~Thuc hién tang béng béng mu giita ban chan trong 2 phtit.

—Chuyén béng qua lai bing léng va mu trong ban chan trong 2 phit.

2.7Trd choi khéi dong
LUGT SONG

Dung cu: Qua béng da, phan viét, céi, déng hé bam gid.
Cach thuc hién: Ngusi choi chia thanh nhiing déi déu nhau, diing thanh cic hang doc
sau vach xuit phat, khoing cich gida hai ban trong déi 1a mét canh tay. Khi 6 higu
Iénh, ban dau tién cam béng bang hai tay dua béng lén cao qua dau va chuyén cho ban
phia sau. Thuc hién chuyén
tuong tu cho dén ban cudi
cung. Ban cudi cung cam béng
chay lén ding trudc ban dau
hang réi tiép tuc thuc hién
chuyén béng qua diu. Lin
Iutgt thuc hién cho dén khi ban
dau tién cdm boéng chay lén
diing diuhang.Bai hoan thanh
nhanh nhét I3 déi chién thang. HIn 1. Tro chot Lutt song

mmsw THUC MO

1.Bai tap bé trg trong béng da
1.1. Di chuyén theo hinh 58 8 va difng béng bang mu giira ban chan

15-2m
a
Hinh 2. DI chuyén theo hinh s6 8 va ding bong bang mu giaa ban chan
TTCB Thyc hién

Hai chan diing réng  Di chuyén trén nifa truée ban chan theo hinh s6 8 qua hai
bang vai, hai tay thd  vét chudn réi diing béng trén khéng bing mu gitra ban chan
I8ng tunhién(Hinh 2a).  do ban chuyén dén (Hinh 2b) va chuan bi cho cac hoat déng
tiép theo.
1.2. Di chuyén va dimg béng bing mu gitta ban chin

Hinh 3. DI chuyén va dimng bong bdng mu gitra ban chan

TTCB Thyc hién
Hai chan diing rong  Chay nang cao dui qua cac vat chuin (Hinh 3b), thuc hién
bing vai, hai tay tha 6ng tic diing béng bing mu gitta ban chan do ban chuyén
Jengtunhién(Hinh 3a).  dén (Hinh 3¢) va chudn bi cho céc hoat déng tiép theo.
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2. Ki thuat da bong bing mu giira ban chan

a) b d d) e
Hinh4. KTthudt dd béng bing mu gita ban chan
TTCB Thuc hién

Hai chan ding rong Chay thing huéng dén qua béng (Hinh 4b). Chan tru
bang vai cach béng dit tir gét dén ca ban chan bén canh béng, cach béng
15 - 2 m, hudng thing 10 - 15 cm (Hinh 4c). Chan dé béng dua vé sau 1i vung
theo muc tiéu cin d& manh ra truéc, tiép xtic béng bing mu gitta ban chan,
béng dén, tay tha 16ng 6 chan giir chit (Hinh 4d, e). K&t thiic, buéc 1 - 2 budc ra
ty nhién. Mat quan sit trudc dé giir thing bang dé thuc hién nhing hoat déng
béngvamuctiéu(Hinh4a).  tiéptheo.

LAY e

1. Luyén tap canhan

- Luyén tép giai doan chay da va dat chan tru véi culi 2 -3 m, [3p lai 10- 15 lan.

- Luyén tap ki thuat d béng béng mu giifa ban chan tir khéng béng dén cé béng,
tif cham dén nhanh, 13p lai 10 - 15 lan.

2, Luyén tap cap doéi

- Hai ban diing cach nhau 2 m, mét ban giif béng tai ché bang gdm giay (Il6ng
duGi ban chan), mét ban thuc hién da béng bing mu gitta ban chan. Thuc hién 5 - 6 lan,
sau d6 déi ngudi gitt béng.

- Hai ban diing cach nhau 2 m, mét ban tung béng dugi g&i, mét ban diing béng
16i thuc hién d4 béng bing mu giita ban chan véi Iyc vira phai, I3p lai 15 - 20 lan, sau d6
ddi ngudi tung bong.

3. Luyén tap theo nhém
Mai nhém xép thanh hang doc ding déi dién ciu mén, cach cdu mén 12 m.

Huéng dan nhan xét, danh gia:

Ty danh gid v quan sét nhan xét, két qua t3p luyén clia cac ban qua néi dung sau:
— Huéng va tc 6 chay da, khoang céch va vi tri diit chan try.

~Vi tri tiép xtic béng va lyc tiép xtic béng.

- Phéi hop nhip nhang va lién tuc cac giai doan.

GOC REN LUYEN THELUC

* Bat cao uGn than:
Muc dich: Phét trién stic manh chan.
Céch thyc hign: Nguo1 tap ng6l hal chan rong bang val va hal tay cham dat,
b3t cao UGN than ngud ra trusc. Thuc hien 10 14n, 13p 1l 2 - 3 14n, nghi gita
cc l4n 2 - 3 phut.

* Ngé8i ném béng:
Muc dich: Phét trién stic manh.

Céch thyc hign: Nguet tap ng6l trén nlia tru6c hal ban chan sao cho dul
va cing chan vudng géc val nhau, hal tay cdm bong trugc mat cach tuong
2 m. Thuc hién ném béng vao tuding rél bat lal. Thue hign 10 I&n, lap lal
2-3 l4n, nghi giita cacl4n 2 - 3 phut.

TRO CHOI VAN DONG BO TRY

Cac em c6 thé Iua chon mét s6 tra choi duoc gidi thigu & trang 83 - 84.
8a
yit
1. Em hay cho biét nhiing khéc biét ctia ki thujt d& bong bing mu trong v mu gitia
ban chan.
2.Em héy cuing cic ban t8 chc thi dd béng bing mu giita ban chan vao cdu mén.
THUTHACH

D4 béng bing mu gita ban chan vio ciu mén (béng khéng
cham dét) véi cu li7 m d&i véi nam, 5 m déi véi nil.

Lin luot tiing ban chay lén dat bong cich cau mén 10 m, thuc hién déng tic da béng

2.5. Khung phan phéi chuong trinh goi y

béng mu gitta ban chan vao cdu mén sau dé tré vé cudi hang, 1dp lai 5 -6 1an.

Bang 2. Ggi y ké hoach day hoc cac chu dé

Chii dé: Sui dung ché do dinh dudng thich hgp vdi bdn than trong tap luyén
thé duc thé thao.

Chii dé I: Chay cy li ngdn (100 m) 10 tiét
Bai 1. Ki thuat xudt phat thap va chay lao sau xuét phat 4

2.1 |Bai 2. Phoi hop giai doan chay lao sau xudt phat va chay gitta quang 4

Bai 3. Phéi hgp céc giai doan trong chay cu li ngan (100 m) 2
Mot s6 tro chai phat trién t6 chit stic nhanh
Chii dé I1: Nhady cao kiéu budc qua 14 tiét
Bai 1. Ki thuat giam nhay da lang 4
2.2 | Bai 2. Ki thuét chay da va két hgp gidm nhay 4
Bai 3. Ki thuat trén khong va roi xuong cat (dém) 6

Mot s6 tro choi phat trién t6 chit stic manh




Chu dé III: Chay cu li trung binh 8 tiét
3 Bai 1. Bai tap bo trg trong chay cu li trung binh 4
Bai 2. Phoi hgp céc giai doan trong chay cu li trung binh 4
Mot s6 tro choi phat trién t6 chit stic bén
Chu dé 1V: Bai tdp thé duc 7 tiét
4 Bai 1. Bai thé€ duc nhip diéu (phén 1) 3
Bai 2. Bai thé duc nhip diéu (phan 2) 4
Mot s6 tro choi phat trién t6 chat khéo 1éo
3 Phan ba. THE THAO TU CHON
Chii dé I: Thé duc Aerobic 24 tiét
Bai 1. Cac budc chan phoi hgp Thé duc Aerobic 8
3.1 | Bai 2. Di chuyén d¢i hinh trong Thé duc Aerobic 6
Bai 3. Bai Thé duc Aerobic lién hoan 10
Mot s6 tro choi van dong bé tro
Chu dé II: Béng dd 24 tiét
Bai 1. Ki thuét d4 bong bing mu gitia ban chin 8
3.2 | Bai 2. Ki thuat dan bong 8
Bai 3. Ki thuat duing bong bang dui 8
Mot s6 tro choi van dong bé trg
Chu dé I11: Béng ro 24 tiét
Bai 1. Ki thuat buéc trugt ngang va phong tht 1 kem 1 6
3.3 | Bai 2. Ki thuat dan bong két hgp di chuyén ném r6 mot tay trén vai 10
Bai 3. Ki thuét dot pha tan cong 8
Mot s6 tro choi van dong bé trg

Goi y ké hoach day hoc dugc cu thé trong moi chii dé, gido vién cé thé tham khdo,
ttr d6 chii domg tuy chinh dé phii hgp vdi tinh hinh day hoc thuc té.

3. PHUONG PHAP DAY HQC/TO CHUC HOAT PONG

3.1. DBinh hudng, yéu cau co ban chung vé d6i méi phuong phap day hoc caa
mon Giao duc thé chit 8 dap ting yéu cau hinh thanh va phat trién cac pham chit,
nang luc

— V& phdm chat: Thong qua gido duc thé chit, gido vién gidp hoc sinh rén luyén
tinh trung thuc, chdm chi, c6 trach nhiém, long yéu nudc, nhan ai va cé tinh thin thé
thao (ton trong doi thu, tuan tha luét, giap dé dong doi, thi ddu cao thugng, tu tin,...).

- V€ nang luc chung, gido vién giup hoc sinh c6 tinh:

+ Ty chii va ty hoc: Gido vién hudng dan va tao diéu kién cho hoc sinh tu tim toi,
kham pha, tra ctiu thong tin va xay dung ké hoach thuc hién.
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+ Ki nang giao tiép va hgp 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 nhom va giao
nhi¢m vy tap luyén cho tirng nhom, t6 chirc cac tro choi mang tinh déng doi, hop tac.

+ Ki ndng gidi quyét vin dé va sang tao: Trong day hoc, gido vién dat van dé va
hudng dan, giap d& hoc sinh dua ra phuong phap va cach giai quyét vin dé, dong thoi
gitip hoc sinh tim toi sdng 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. Hudng dan, goi y phuong phap, cach thic td chiic day hoc/hoat dong

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

Gido vién st dung cac hinh thtc lén 16p két hgp véi bai hoc trong sach giao khoa
dé giup hoc sinh dugc ti€p can va khuyén khich phat trién cac phdm chét cha yéu.
Tinh thin yéu nudc, nhén i dugc thé hién cu thé qua phén gidi thiéu thanh tich thi
ddu ctia vin dong vién tiéu biéu & cdc moén thé thao; tinh than thi ddu vi mau cd sic
4o ludn kién tri, diing cam, no luc y chi, vugt qua khoé khan, thti thach va moi ap luc
trong tran ddu d€ danh chién thang cho ddi nha hoac gidi thiéu vé cac tro choi dan
gian. Tt day hinh thanh long ty hao dan toc va thuc déy su n6 luc, chdm chi, phin dau
trong hoat dong hoc tap. Ngoai ra cac hinh thtic tdp luyén khuyén khich hoc sinh lam
viéc theo doi, nhém nhdm hinh thanh phdm chét trach nhiém, trung thuc va doan két
trong mot tap thé.

3.2.2. Phuong phdp day hoc dé hinh thanh va phadt trién ning lyc

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

- Néng luc ty hoc va tu chii: Noi dung cac bai hoc duge minh hoa bing hinh anh
va ghi chu séng dong, cu thé, gitp hoc sinh hinh thanh va phat trién nang luc tu cha
va tu hoc. Ngoai ra, nang luc tu hoc va ty cht con dugc hinh thanh thong qua cac yéu
cau tap luyén thuong xuyén cua gido vién doi véi hoc sinh trong va sau cac gio hoc
trén 16p.

- Néng luc giao tiép va hgp tac: Thong qua cac hinh thic tro choi van dong va
phén luyén tap dugc thé hién trén trang sach, gido vién c6 thé van dung dé giup hoc
sinh hinh thanh néng luc giao tiép va hop tac. Gido vién phan chia nhom tép luyén,
giao nhiém vu tap luyén cu thé€ cho tting nhom, huéng dan va ho trg cac nhom thuc
hién nhting nhiém vu dugc giao.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Sach khuyén khich su sang tao thong
qua phén vin dung bai hoc & cu6i mdi bai. Gido vién st dung cac tro choi vin dong
va kién thuic ctia phan van dung dugc cung cép & tiing cht dé dé dat ra cac van dé can
giai quyét, tu do, hoc sinh tim ra cac giai phap. Thong qua quy trinh nhu trén sé gitup
hoc sinh hinh thanh va phat trién néng luc giai quyét vian dé va sang tao trong gi¢ hoc.



;

Gido vién st dung cac phuong phap day hoc thé duc thé thao nhu 16i noi, truc
quan, phan chia nhém dé€ giao cac nhiém vu hoc tép cu thé cho hoc sinh. Qua dé,
cung v6i hoc sinh thuc hién cac nhiém vu hoc tip, thuc ddy qua trinh van dong ctaa
hoc sinh, gitp hinh thanh nén nhiing nang luc giao ti€p va hogp tac, giai quyét van
dé va sang tao. Gido vién st dung céc tro choi van dong dé€ kich thich su tu gidc, tich
cuc va hung thu hoc tap cta hoc sinh. Gido vién dung phuong phap st dung 16i néi
dé dong vién, khich 1é va huéng dan cach thtc tap luyén cling nhu tham gia tr6 choi
dat hiéu qua cao nhit, nham tao diéu kién cho cac nang luc chung dugc hinh thanh
va phat trién.

b) Phuong phdp day hoc d€ hinh thanh va phadt trién ndang luc thé chdt

- Nang luc cham soc stic khoé: Phan kién thtic chung cung cép kién thic co
ban vé stt dung ché d6 dinh dudng thich hgp véi ban than trong tip luyén thé duc
thé thao. Gido vién c6 thé chu dong 16ng ghép trong cac hoat dong tro choi van dong
ciing nhu kién thtic day hoc trén 16p. Thong qua cac gio hoc thé chit nhu trén, giup
hoc sinh phat trién nang luc cham sdc stic khoé cén thiét.

- Néng luc van dong co ban: Ning luc nay dugc chu trong trong mdi bai hoc,
thong qua hinh thiic cac dong tac b6 trg va tro choi van dong d€ mang tinh thu hut va
hép dan hoc sinh. Ngoai nhiing kién thtic co ban véi yéu ciu ki thuat don gian dugc
cung cip & lop, cac bai tdp bo trg, bai tap ren luyén thé luc, tro choi van dong, thu
thach 1a nhiing phuong tién htiu hiéu trong viéc hinh thanh théi quen tap luyén va
phat trién cac t6 chat thé luc.

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

Gido vién long ghép ndi dung kién thiic cham soc stic khoé vao cac hoat dong t6
chtic tro choi van dong, cac ndi dung van dong co ban va cac mon thé thao tu chon, st
dung ché d6 dinh dudng thich hgp véi ban than dé lam nén tang cho viéc tap luyén.
Gido vién phoi hgp linh hoat gitia kién thtic vé ché do dinh duéng véi cac ndi dung
bai hoc dé€ t6 chuic 16p hoc dugc sinh dong va phong phu vé mat ndi dung 1an hinh
thtic. Qua do, hoc sinh dugc van dong lién tuc, ki nang cham séc stic khoé va trinh do
thé luc ngay cang dugc nang cao.

Gido vién chu dong sti dung linh hoat cac phuong phap day hoc thé duc thé thao
nhu phuong phap day hoc st dung 16i ndi, phuong phap day hoc truc quan, phuong
phap luyén tap, phuong phap t6 chuic tro choi va thi ddu d€ t6 chuc gio hoc thé chét
hinh thanh, phat trién cac ndng luc va phdm chét cho hoc sinh.
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4. HUGONG DAN KIEM TRA, PANH GIA KET QUA HQC TAP

4.1. Danh gia theo dinh huéng ti€p can pham chat, nang luc

Thoi lugng danh cho danh gia két qua gido duc dugc quy dinh trong chuong
trinh gido duc phé thong moén Gido duc thé chét la 10% trong téng s6 70 tiét & khoi
16p 8 (tuong duong véi 7 tiét). Noi dung 1a danh gid cudi hoc ki va cudi nam hoc.

4.1.1. Muc tiéu danh gid

banh gia két qua gido duc thé chit la hoat dong thu thap thong tin va so sanh mtic
do6 dat dugc cta hoc sinh so véi yéu cdu cin dat cia mon hoc nham cung cdp thong
tin chinh xac, kip thai, c6 gid tri vé su tién bo ctia hoc sinh, mtic d¢ dap tng yéu cau
can dat ctia chuong trinh dé trén co sd do diéu chinh hoat dong day hoc va cach t6
chtic quan li nhdm khong ngling nang cao chat lugng gido duc.

4.1.2. Nguyén tic danh gid

— banh gia két qua gido duc phai can cti vao muc tiéu va cac yéu cau can dat
doi véi tling 16p hoc, cdp hoc trong chuong trinh mon Gido duc thé chat, theo cac
tiéu chuén danh gia thé luc hoc sinh do B Gido duc va Dao tao ban hanh, chu trong
ki nang van dong va hoat dong thé duc thé thao ctia hoc sinh.

— banh gia phai bao dam toan dién, khach quan, c6 phan hod; két hgp gitia danh
gia thudng xuyén va dinh ki; két hop gitia danh gia ctia gido vién, ty danh gid va danh
gia dong déng cta hoc sinh, danh gid ctia cha me hoc sinh. Hoc sinh dugc biét thong
tin vé hinh thuc, thoi diém, cach danh gid va chu dong tham gia qud trinh danh gid.

— Dbanh gid phai coi trong su tién bd cua hoc sinh vé ning luc, thé luc va y thic
hoc tap; cd tac dung thuc ddy va ho trg hoc sinh phat trién cac phdm chat va ning
luc; tao dugc hting thu va khich 1€ tinh than tap luyén ctia hoc sinh, qua d6 khuyén
khich hoc sinh tham gia cac hoat dong thé duc thé thao & trong va ngoai nha trudng.

4.1.3. Hinh thiic danh gid

a) Ddnh gid thuong xuyén va dinh ki

- Danh gia thuong xuyén: Noi dung nay bao gom danh gia chinh thic (thong
qua cac hoat dong thuc hanh, tp luyén, trinh dién,...) va danh gia khong chinh thtic
(bao gobm quan sat trén 16p, d6i thoai, hoc sinh tu danh gia,...) nham thu thip nhiing
thong tin vé qua trinh hinh thanh, phét trién ning luc ctia tiing hoc sinh.

- Panh gia dinh ki: Noi dung danh gia cha trong dén ki ndng thuc hanh, thé luc
cua hoc sinh; phoi hgp véi danh gid thuong xuyén cung cdp thong tin d€ phan loai
hoc sinh va diéu chinh néi dung, phuong phap gido duc.

b) Danh gia dinh lugng

Két qua hoc tap dugc biéu thi bang diém s6 theo thang diém 10. Gido vién su
dung hinh thtic danh gia nay déi véi danh gia thudng xuyén chinh thic va danh gia
dinh ki.



4.2. Goi Y, vi du minh hoa vé hinh thitic, phuong phap kiém tra, danh gia ning
luc trong mén Gido duc thé chit 8
Bang 3. Ggi y danh gia sau khi két thic chu dé Nhay cao ki€u buéc qua

— Pat dugc thanh tich dudi 100 cm.
- Chua tu giac, tich cuc trong cac
hoat dong ren luyén va tro choi van
dong.

- Pat dugc thanh tich tu
100 cm tré lén.

- Tich cuc trong cac hoat
dong ren luyén va tro choi
van dong.

— bat dugc thanh tich dudi 90 cm.
- Chua tu gidc, tich cuyc trong cac
hoat dong ren luyén va tro choi van
dong.

- Pat dugc thanh tich tu
90 cm trg 1én

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

— Chua thuc hién dugc cac dong tac
bd trg ki thuat nhay cao bude qua.

— Chua ty giac, tich cuc trong hoat
dong ren luyén.

- Chua c6 thoi quen tap luyén
thuong xuyén.

— Thuc hién dugc cac dong
tac bo trg ki thudt nhay cao
budc qua.

— Tich cyc trong hoat dong
ren luyén.

— Tap luyén thuong xuyén.

Bang 4. Ggi y danh gia sau khi két thic cha dé Chay cu li trung binh

NAM
800 m

— Khong hoan thanh dugc cu li chay
hodc thanh tich > 5 phut.

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

— Hoan thanh dugc cu li
chay hodc thanh tich < 5
phut.

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

NU
600 m

— Khong hoan thanh dugc cu li chay
hodc thanh tich > 5 phut.

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

— Hoan thanh dugc cu li
chay hodc thanh tich < 5
phut.

— Tich cuc trong cac hoat
dong ren luyén va tro choi
van dong.
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Bang 5. Ggi y danh gia sau khi két thac chu dé Bong rd

NAM

— Pat dugc thanh tich trén
7 giay.

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

— Pat dugc thanh tich tu 5
dén 7 giay.
— Tich cuc trong cac hoat
dong ren luyén va tro choi
van dong.

— Pat dugc thanh tich trén
6 giay.

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

— Pat dugc thanh tich tu 4
dén 6 giay.
— Tich cuc trong cac hoat
dong ren luyén va tro choi
van dong.

NAM VA
NU

— Thuc hién ki thuat dot pha
5 lan ném ré khong vao r6
lan nao.

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

— Thuyc hién ki thuat dot pha
5 14n ném r6 dat dugc tu 1
dén 5 qua vao ré.

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

Bén canh nhiing ggi y vé€ hinh thtic va phuong phap kiém tra, danh gid trén;
gido vién con c6 thé van dung Quyét dinh 53/2008/QD-BGDDT ngay 18 thang 9
nam 2008 cua B trudng Bo Gido duc va Dao tao QD-BGDDT ngay 18 thang 9 ndm
2008 ctia B trudng Bo Gido duc va Bao tao (vé viéc danh gid, xép loai thé luc hoc sinh)
dé€ kiém tra va danh gia su tién bo ctia hoc sinh.

Bang 6. Tiéu chuin danh gia thé luc d6i v6i nam 14 tudi

> 349

> 17 > 204

< 5,20

<12,10 > 980

14
>28,2

>12 > 183

<6,20

<12,90 > 880




Bang 7. Tiéu chudn danh gia thé luc d6i véi nii 14 tudi

Tot > 28,1 > 14 > 163 <6,20 <12,60 | >850

14
Dat =235 =11 > 146 <7,20 <13,60 | 2770

5. GIOI THIEU TAI LIEU BO TRQ, NGUON TAI NGUYEN, HOC LIEU
PIEN TU, THIET BI GIAO DUC

5.1. Gidi thiéu, huéng dan si dung sach gido vién

5.1.1. Két cdu sdch gido vién

Sach gido vién Gido duc thé chit 8 dugc bién soan nham dap ting muc tiéu gitp
quy thay c6 trd thanh nguoi thiét ké, t6 chic va hudng dan tép luyén theo dinh hudng
d6i mdi gido duc ctia Chuong trinh gido duc phd thong, mén Gido duc thé chét (ban
hanh kem Thong tu s6 32/2018/TT-BGDDT ngay 26/12/2018 ctia Bo truéng Bo Gido
duc va bao tao), thong tu 05/2022/TT-BGDDT ngay 19/03/2022. Cac bai hoc dugc
thiét ké truc quan, sinh dong gitia cac phan kién thtc, cung cap nhiéu di liéu phuc
vu cho viéc day hoc. Gido vién c6 thé sti dung ngudn dii liéu dugc cung cép dé tién
hanh day hoc va sang tao ra nhiéu hinh thtc 1én 16p khac nhau phtu hgp véi diéu kién
16p hoc. Muc tiéu hudng dén la mot gio hoc thé chat sinh dong, hiing thu, nhiéu hoat
dong va hinh thanh cac pham chit, nang luc cho hoc sinh.

Céu trac Sach gido vién Gido duc thé chit 8 dugc bién soan gom bon phan:

- Phan mot. Gidi thiéu chung vé moén Gido duc thé chat 6 16p 8: gidi thiéu cac
muc tiéu va yéu ciu cin dat vé phdm chét va nang luc dugc quy dinh trong Chuong
trinh gido duc phd thong tong thé va Chuong trinh mon Gido duc thé chit 16p 8.
Gi6i thiéu quan diém bién soan, nhiing diém méi, cdu tric sach, cdu tric bai hoc, cac
phuong phap day hoc, danh gia két qua gido duc, goi y ké hoach day hoc va mét so6
trang thiét bi, dung cu dung trong day hoc.

- Phan hai. Kién thtic chung: cung cdp nhiing kién thic vé viéc lya chon va st
dung ché d¢ dinh dudng phtt hgp v6i ban than trong tap luyén thé duc thé thao, bao
gom: Nhu cdu dinh duéng ctia co thé, vai tro cua dinh dudng trong luyén tap thé duc
thé€ thao, dinh dudng thich hgp trong tap luyén thé duc thé thao va thuc don dinh
dudng tham khao cho hoc sinh 16p 8.
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- Phan ba. Van ddng co ban: gobm bén chu dé: Chay cu li ngan (100 m), Nhay cao
kiéu budc qua, Chay cu li trung binh, Bai tap thé duc.

- Phan bon. Thé thao tu chon: gom ba chu dé 1a cac mon thé thao dang dugc yéu
thich va phd bién roéng rai trong trudng phé thong trén toan quéc, bao gom: Thé duc
Aerobic, Bong d4, Bong ro.

Ciu truc cac chu dé dugc bién soan gom ba phan:

— Ggiy t6 chiic day hoc chu dé: dugc trinh bay & phan dau ctia moi cht dé, cung
cap thoi lugng thuc hién day hoc cta chu dé, goi y phan bd thoi lugng va thi tu day
hoc cho tling bai hoc c6 trong chu dé.

— Cac bai hoc: cung cap ndi 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 cht dé. Day 1a phan goi
y cac ndi dung, hinh thic va thang diém danh gia can dat dugc khi té chtic day hoc
cht dé lya chon. Cac ndi dung danh gia dugc goi y o tinh dinh lugng véi viéc hinh
thanh ki ndng dong tac.

Cac bai hoc trong sach gido vién Gido duc thé chat 8 dugc trinh bay theo cau truc,
bao gdbm cac phan sau:

- Muc tiéu: thé hién cac yéu ciu cin dat, nang luc va phdm chat dat dugc khi day
hoc bai hoc; néu cac yéu cau vé chuén bi cac diéu kién day hoc nhu vé sinh san bai,
dung cy, trang thiét bi tap luyén.

- Hoat dong mé& dau: huéng dan t6 chiic cac ndi dung va hinh thtic thuc hién
hoat dong khéi dong va hoat dong tro choi khai dong.

- Hoat ddng hinh thanh kién thic méi: giGi thiéu cac bién phap t& chic va
phuong phap day hoc d€ trién khai néi dung kién thtic méi cé trong sach gido khoa,
néu mot s6 luu y khi thuc hién cac dong tac ki thuat trong ndi dung kién thiic méi.
Chi ra nhiing sai sot thudng gip va mot s6 bién phap khac phuc.

- Hoat dong luyén tap: giGi thiéu cac phuong phap tap luyén an toan, hiéu qua,
gin v6i cdc muc tiéu va yéu cdu can dat da dat ra; huéng dan t6 chic cac hoat dong
tro choi nham phat trién cac t6 chét thé luc dac thu. Phan luyén tép cé bé sung méi
Goc ren luyén thé lyc cung cap thém nhicu bai tap thé luc, giap cho cong viéc day
hoc ctia gido vién cé thém nhiéu dir liéu chuyén mén phu hop véi timg noi dung kién
thirc mon hoc.

- Hoat dong van dung: cung cap dap an ctia cac cdu hoi cé trong sach gido
khoa; goi y va ho trg van dung cac kién thiic dugc hoc vao thuc tién cudc séng dé
gitip hoc sinh hinh thanh va théi quen tap luyén thudng xuyén. G cudi phan van
dung la Hoat dong thii thach ddt ra cac muc tiéu tap luyén, dinh huéng cho hoc sinh



;

phin d4u vugt qua dugc tht thach, thé hién ban than. Sdch huéng dan quy thay c6
st dung céc thtt thach khac nhau d€ tang cudng yéu t6 tap luyén thuong xuyén
cho hoc sinh.

5.1.2. St dung sdch gido vién hiéu qua

Séch gido vién dugc bién soan nhim muc dich bd trg cho sach gido khoa va ho
trg gido vién thanh nguoi thiét ké, t6 chiic va trién khai tip luyén theo dinh hudéng
ddi méi ctia Chuong trinh gido duc phd thong mon Gido duc thé chat. Sach gido
vién luon dugc st dung két hgp véi sach gido khoa dé€ gido vién c6 nhiéu hoc liéu
dé lua chon va van dung trong qud trinh xay dung ké hoach day hoc. Cac thong tin
dugc cung cdp trong sach la nguoén di liéu phong phu, da dang d€ gido vién co thé
lua chon va sang tao phtu hgp véi diéu kién co sé vat chat va day hoc tai don vi cong
tac. Cac goi y t0 chtic day hoc, goi y vé€ kiém tra danh gia 1a ngudn thong tin bd ich
giup cho gido vién xay dung ké hoach day hoc va ké hoach kiém tra danh gia theo
nam hoc mot cach khoa hoc, chit ché, hiéu qua. Tu dé quyét dinh cac hinh thiic -
ndi dung day hoc va kiém tra - danh gia thuong xuyén, dinh ki phu hgp.

5.2. Gi6i thiéu, huéng dan st dung sach bd trg, tham khao

Sach tham khao K& hoach day hoc mon Gido duc thé chat 16p 8 dugc bién
soan nhdam muc dich hoé trg quy thay c6 trong cong tac day hoc va cdng tac chuyén
mon cua gido vién khi thuc hién chuong trinh gido duc phé théong mon Gido duc
thé chat 16p 8.

Sach la tai liéu tham khao bé ich, sy két hgp hai hoa, cu thé va chi tiét hoa cac
phuong phéap day hoc, cach thuc trién khai gio hoc, bai hoc dugc bién soan trong
sach gido khoa, sach gido vién. Sach dap ting cac yéu cau, quy dinh, huéng dan thuc
hién cong tac chuyén moén ctia Bd Gido duc va Dao tao.

Noi dung bai hoc dugc hudng dan thuc hién chi tiét tiing phan, tliing hoat
dong theo cac biéu mau quy dinh ctia B6 Gido duc va bao tao. H6 trg dac luc cho
gido vién trong cong tac xay dung ké hoach day hoc va chuén bi cho qua trinh day
hoc, 1én 16p dugc thuan lgi va dat hiéu qua nhu mong mudn. Quy thay c6 c6 thé
tham khao n¢i dung ctia sdch dé€ ndm ro cach thuc trién khai bai hoc va chu dong
van dung linh hoat, sang tao nhiéu céch thiic khac nhau d€ gia ting hiéu qua cta gio
hoc, phu hgp véi dic diém vé co s vat chat, san bai dung cuy, trinh do tap luyén cuaa
hoc sinh tai tting trudng khac nhau. Sach cting huéng dan cach thiic két hgp phan
Kién thtic chung vao tling cht dé, bai hoc va trong mdi phéan cua bai hoc gitp ting
hiéu qua rén luyén thé chat cho hoc sinh.
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5.3. Gi6i thiéu, huéng dan st dung, khai thac ngudn tai nguyén, hoc liéu
dién tu, thiét bi day hoc

5.3.1. Cam két hé trg gido vién, cdn bd qudn i trong viéc sii dung nguon tai
nguyén sdach va hoc liéu dién ti

Nguon tai nguyén sach va hoc liéu dién ti dugc cép nhat thuong xuyén dé phién
ban dién tl cua sach gido khoa ludn la phién ban méi nhat. Cac website ctia Nha xuat
ban Gido duc Viét Nam ludn theo déi qua trinh hoc tap, st dung cta ngudi dung dé
tong hgp cac thic mac va c¢6 phan hoi thuong xuyén. Nha xudt ban Gido duc Viét
Nam cam két sé ho trg gido vién, giai dap thac mac, tu vin cho gido vién, phu huynh
va hoc sinh mét cach nhanh chéng.

5.3.2. Cdch thiic khai thdc va huéng dan st dung nguon tai nguyén trong day
hoc mén Gido duc thé chdt 8

Viéc t6 chtic day hoc sach gido khoa Gido duc thé chat 8 dugc hudng dan trién
khai thong qua cdc tai li¢u sau:

— Sach gido khoa, sach gido vién Gido duc thé chat 8;

— B¢ tranh vé kién thiic chung, van dong co ban va thé thao tu chon;

— Tai liéu tap hudn, boi dudng gido vién st dung sach gido khoa mon Gido duc
thé chit 16p 8;

— Video mot s6 bai day mau trong mén hoc;

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

Gido vién va can bd quan li c6 thé khai thac, st dung cac tai liéu trén dudi su
hudng dan, ho trg cua cac tac gia va nha xuit ban mdt cach cu thé, cé ké hoach, theo
quy trinh tap huidn khoa hoc dugc chudn bi va xay dung tu trudc.

a) Gidi thiéu vé website hanhtrangso.nxbgd.vn

Song song véi viéc xudt ban sach gido khoa gidy, Nha xudt ban Gido duc Viét Nam
con xay dung mot trang website tong hop cac sach gido khoa ctia Nha xuét ban Gido
duc Viét Nam dé ho trg cho gido vién trong viéc day hoc va hoc sinh trong viéc hoc tap.

Website hanhtrangso.nxbgd.vn cung cap cac hoc liéu kem theo sach gidao khoa nhu
cac tép am thanh, hinh anh, Website c6 nhiing sach b6 trg, sach gido vién dé€ gido vién
va hoc sinh ¢ thé tham khao thém. Ngoai ra, ngudi dung cé thé truc tiép hoi dap, tuong
tac voi tac gia bo sach dé c6 thé hiéu r6 hon vé cac ndi dung trong sach. Website dugc
thiét ké truc quan, sinh dong d€ gitip cac em hoc sinh c6 thé tu hoc qua mang.

Website sach gido khoa dién tl tuong thich véi nhiéu thiét bi thong minh giap
ngudi dung c6 thé dé dang st dung dugc.
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b) Gidi thiéu vé website taphuan.nxbgd.vn

Viéc tap hudn day hoc theo sach gido khoa méi dugc thuc hién theo hai phuong
thuc, truc ti€p va gian ti€p qua mang.

DE ho trg cho viéc tap huén gian tiép qua mang, Nha xudt ban Gido duc Viét
Nam da xay dung va phat trién hé thong website taphuan.nxbgd.vn d€ tat ca cac gido
vién, can bd quan li dugc tiép cin nhiéu bai giang. Ngoai ra, nguoi dung cling c6 thé
néu lén nhiing thic mac d€ nhin dugc sy giai dap tit Tong Chu bién, Cht bién va cac
tac gia cua bo sach.

Hé thong tap hudn gian tiép qua mang dugc thiét ké véi giao dién dep mat,
cung cip ddy du cac ndi dung cin thiét dé€ ho trg gido vién trong viéc day hoc theo
Chuong trinh méi.

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

— Tai liéu tap hudn t6 chutc thuc hién day hoc theo sach gido khoa mdi;

- Cac video tiét day minh hoa;

- Video gidi thiéu vé bd sach va vé nhiing diém ndéi bat, nhiing di€ém mdi cta
tiing mon hoc néi riéng;

- B¢ cau hoi giai dap thac mac.

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

a) Gidi thiéu va huéng dan sk dung cdc hoc liéu phuc vu cho viéc day hoc mén
Gido duc thé chit 8

Mot s6 hoc liéu phuc vu cho viéc day hoc sach gido khoa Gido duc thé chat 8: sach
gido khoa mon Gido duc thé chit 8, tranh anh minh hoa, dung cu tép luyén,...

b) Gidi thiéu va hudng dan sii dung thiét bi day hoc

Cac trang thiét bi, dung cu dugc st dung trong qua trinh tip luyén phai dugc
dam béo vé tiéu chudn ki thuat, chat lugng cling nhu phai pht hgp véi yéu ciu dac
thu tling ta tudi, tdm voc ctia hoc sinh.

Déi voi tiing mon hoc sé c6 nhiing trang thiét bi, dung cu phu hgp nhu sau:

— Phan Van dong co ban: San tap sach sé, khong tron trugt, &m uét; ban dap xudt
phat; dong ho bam giay; chop ndn; van gidm nhay; tai cat; bo tranh vé bai tap thé duc;
phan; coi;...

— Phéan Thé thao tu chon:

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

+ Chu dé Bong da: San bong da tiéu chuén, qua bong d4, coi, cdu mén,...

+ Chu dé Bong rd: San bong r6 tiéu chudn, qua bong r6, coi, tru béng 14, ...
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HUGNG DAN XAY DUNG KE HOACH BAI DAY

1. QUY TRINH THIET KE KE HOACH BAI DAY

Cén ct vao K& hoach day hoc cdc mon hoc ctia t6 chuyén mon, gido vién duge
phan cong day hoc mén hoc & cac khéi 16p xay dung Ké hoach gido duc cua gido vién
trong nam hoc (theo Khung ké hoach gido duc cua gido vién tai Phu luc 3, CV 5512);
trén co s& do xdy dung cac K€ hoach bai day (theo Khung ké hoach bai day tai Phu luc
4, CV 5512) dé t6 chtic day hoc.

Viéc kiém tra, danh gid thudng xuyén dugc thuc hién trong qua trinh t8 chic
cac hoat dong hoc dugc thiét ké trong K& hoach bai day thong qua cac hinh thuc:
hoi - dap, viét, thuc hanh, thi nghiém, thuyét trinh, san phdm hoc tap. D6i véi moi
hinh thtc, khi danh gia bang diém s6 phai thong bao trudc cho hoc sinh vé cac tiéu
chi danh gia va dinh hudng cho hoc sinh tu hoc; chu trong danh gia bang nhéan xét
qua trinh va két qua thuc hién ctia hoc sinh theo yéu ciu ctia cau hoi, bai tap, bai thuc
hanh, thi nghiém, thuyét trinh, san phdm hoc tdp da dugc néu cu thé trong Ké hoach
bai day.

* Mot s6 luu y khi lap ké hoach day hoc mén Gido duc thé chdt 8:

Theo Chuong trinh gido duc pho thong mdi, viéc day hoc hudng dén hoc sinh
lam trung tdm, hudng dén su phat trién phdm chat va nang luc ctia hoc sinh. Do do,
gido vién can lap ké hoach day hoc bang nhiing hoat dong vin dong da dang, hip dan,
thu hat d€ hoc sinh tham gia vao viéc ti€p nhan cac kién thiic méi. Mot s6 luu y khi
1ap ké hoach day hoc mon Gido duc thé chat 8:

- Hoc sinh lam trung tim: Cac hoat dong dugc t6 chiic déu hudng dén hoc sinh.
Diéu nay thé hién trong m& ddu bang tro choi don gidn dé€ kich thich sy vui vé, phin
khdi sau céc tiét hoc cing thing, r6i dén phin khdi dong hodc ngugc lai, tuy theo
trang thai ctia hoc sinh. Pdy manh viéc hudéng dan va giao nhiém vu tap luyén cho
hoc sinh.

- Cu thé hoa muc tiéu trong tiing ké hoach: Khi lap ké hoach day hoc can dua ra
muc tiéu day dua va cu thé dé dap ting dugc nhiing yéu ciu cin dat trong chuong trinh
va vlia stic v6i ndng luc cta hoc sinh.



- Lap ké hoach day hoc bang nhiéu hoat dong da dang: Cac hoat dong nén chu
trong vao viéc hoc sinh dugc thuc hanh, tiép can truc tiép vao ndi dung kién thic,
hoc sinh dugc tich cuc thuc hién cic cong viéc va c6 dugc nhiing san phdm hoc tap
can thiét.

- Thoi gian td chuic tiét hoc: Tuy thudc vao thoi gian dién ra tiét hoc, gido vién
c6 thé linh hoat lya chon céc tro chai, hinh thic luyén tap phtt hgp. Nham téng hiéu
qua cta viéc tham gia hoat dong ctia hoc sinh.

- Khong nén trién khai nhiéu ndi dung kién thiic vao tiét hoc: Khac véi chuong
trinh gido duc hién hanh, chuong trinh gido duc phé thong méi danh gia hoc sinh qua
su phat trién hang ngay vé nang luc va phdm chit. Gido vién nén lap ké hoach day hoc
cu thé, ndi dung khong qua nhiéu. Nhung van ddm bao mtic co ban, hoc sinh van cé
thé dap ting cac yéu cdu can dat trong chuong trinh. Mdi bai hoc trong sach gido khoa
Gido duc thé chat 8 c6 thé dugc day trong nhiéu tiét, gido vién c6 thé chu dong lap ké
hoach day hoc pht hgp véi ddc diém ctia hoc sinh, nha truong, dia phuong.

- Khong ngiing sang tao: D€ t6 chiic mot tiét day hoc hay va sinh dong, khong
thé thiéu su sang tao clia gido vién - nguoi t6 chiic hoat dong. Gido vién c6 thé sang
tao nhiéu cai hay nhu bd sung luat choi & céc tro choi d€ tang tinh canh tranh, hap
dan; st dung dung cu thay thé bing cac vat liéu tai ché hodc c6 thé hudng dan va giao
nhiém vu lam dung cu tap luyén tai ché cho hoc sinh. Giéi thiéu hoac giao nhiém vu
cho hoc sinh thuc hién mot s6 thti thach d€ hinh thanh théi quen tap luyén thé duc
thé thao nhu thuc hién di bo hodc chay b tii 3 000 - 4 000 budc trong mdt ngay.
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2. BAI SOAN MINH HOA
CHU DPE: BAI TAP THE DUC
Bai 1. BAI THE DUC NHIP PIEU (PHAN 1)
Thai gian thuc hién: (3 tiét)

I. Muc tiéu:

1. Vé kién thic:
— Nam viing nhiing yéu cau ciia moén Thé duc nhip diéu trong qua trinh hoc tap
va reén luyén.

— Thyc hién dugc 5 dong tac bai Thé duc nhip diéu.

2. V€ nang luc:

Bai hoc gép phén hinh thanh va phat trién cac nang luc sau:

2.1. Ndng lyc chung:

— Nang luc tu chu va tu hoc: Hoc sinh cht dong doc sach gido khoa trudc khi
hoc, tu tim hiéu vé ndi dung yéu cdu mon hoc Thé duc Aerobic trong phan Thé thao
tu chon cua 16p 6.

— Nang luc giao ti€p va hop tac: Biét tén goi dong tac, thuat ngti chuyén mon; biét
hgp tac trong nhom dé thuc hién bai tap va tro choi.

2.2. Nang luc déc thu:

— Biét phuong phéap v¢ sinh cd nhan trong tép luyén.

— Biét dugc phuong phép béo hiém an toan trong tip luyén.

— Biét quan sét tranh anh va dong tac lam mau cta gido vién dé tap luyén.

— Thyc hién chinh xac cac ddng tac trong bai Thé duc nhip diéu.

— Tu stia dugc dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

— Thuc hién dugc cac dong tac trong bai Thé duc nhip diéu da dugc hoc.

3. V€ pham chat

Bai hoc gép phén bdi dudng tinh than trach nhiém, cu thé da khoi day cho hoc sinh:
— Tinh tu giac, tich cuc trong tap luyén va hoat dong nhom.

— Ludn c6 ging rén luyén dé€ dat két qua t6t trong hoc tap.

— Poan két, yéu thuong, gitip d6 nhau cung tién bo.

II. Thiét bi day hoc va hoc liéu

— Gido vién: ké hoach bai day, trang phuc thé thao, mdt s6 dung cu phuc vu hoc



;

tap phu hgp véi tro choi van dong va bai tdp cta gio hoc. Vi du: tranh anh, phan viét,
dong bam gio, coi.

— Hoc sinh: trang phuc thé thao, giay vé tap luyén, nudc udng, chuén bi dung cu
hoc tap theo huéng dan ctia gido vién.

IIL. Tién trinh day hoc:

1. Hoat dong 1: M¢& dau

a) Muc tiéu: Cht dong, tich cuc thuc hién nhiém vu luyén tap dugc giao va ho trg
ban hoc trong nhém cung tép luyén.

b) Noi dung:

— Tap hgp, phé bién cac ndi dung hoc tip, muc tiéu va cac yéu ciu can dat ctia
bai hoc.

— Gi6i thiéu mon Thé duc nhip diéu va phan biét sy khac nhau gitia Thé duc nhip
diéu véi bai Thé duc lién hoan.

— Phén chia cac nhém nho méi nhém hoc sinh, t6 chiic bdu chon nhém trudng
va ldy danh sach hoc sinh tting nhém.

— T6 chuic 6n tap bai thé duc lién hoan Lép 7.

— Gi6i thiéu tro choi ho trg khéi dong.

¢) Sdan pham:

— Hoc sinh ndm viing phuong phép tap luyén.

— Hoan thanh t6 chitic 16p va chia nhém.

- Hoc sinh thuc hién ding bai thé duc lién hoan Lép 7.

d) T0 chiic thuc hién:

Chuyén giao nhiém vu hoc tép:

— Gido vién tap hgp, pho bién cac ndi dung hoc tap, muc tiéu va cic yéu ciu can
dat ctia bai hoc.

- Hoc sinh tu chon nhém va bau chon nhém trudng.

— Gido vién t6 chtc, hoc sinh tién hanh khéi dong chung va chuyén mon.

Khdéi dong chung: chay cham, tai ch6 xoay cac khép va cang co (mdi dong tac thuc
hién 2 lan x 8 nhip hodc 10 - 15 giay).

Khdéi dong chuyén mon: T6 chiic 6n bai thé duc lién hoan Lép 7.

— T6 chuc tro choi hd trg khoi ddng: C6 thé sir dung tro choi ho trg khéi dong
dugc gidi thiéu trong sdch.
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CUNG NHAU VUOT KHO
Dung cu: Phan viét, dong hd bam gid, coi.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh nhiing d6i déu nhau, ding trong hinh
vudng canh 2 m. Ngudi chi huy hoé to “ra ngoai” hodc “vao trong”. Khi nghe hiéu lénh,
cac ban di chuyén theo quy udc: ra ngoai thi bat chum hai chéan, vao trong thi 1 co.
Doi o thanh vién thuc hién khéng dung hiéu lénh sé bi tinh 1 16i. Sau 2 - 3 phat,

doi o s6 16i it nhat la ddi chién thang. —
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Hinh 1. Tro choi Cing nhau vuot kho

» Thuc hién nhiém vu hoc: hoc sinh dugc lam néng co thé, chuyén tu trang thai

tinh sang trang thai hoat dong van dong.

— Hoc sinh quan sat, lang nghe va thuc hién cac nhiém vu hoc tap.

— Hoc sinh tu giac, tich cuc thuc hién cac hoat dong van dong d€ chudn bi san
sang ti€p nhén lugng van dong & mic cao hon & hoat dong ti€p theo.

— Hoc sinh tich cuc tham gia trod choi ho trg khéi dong.

» Phuong phdp ddnh gid:

- Dap ting dugc kha nédng ti€p nhan cac hoat dong van dong.

— Chua dap ting dugc kha nang ti€p nhan cac hoat dong van dong.

2. Hoat dong 2: Hinh thanh kién thic méi

a) Muyc tiéu: Nhan biét va thuc hién dugc 05 dong tac Thé duc nhip diéu (phén 1).

b) Néi dung: Gidi thiéu 05 dong tac Thé duc nhip diéu.

¢) Sdan pham: Tiép nhan va thuc hién dugc 05 dong tac Thé duc nhip diéu, mbi
dong tac thuc hién 1 x 8 nhip va thuc hién véi nhip nhac 2/4.



BAI THE DUC NHIP DIEU (PHAN 1)
Bai thé duc nhip diéu gém 10 ddng tac dugc gidi thiéu thanh
hai phan, méi déng tac thuc hién 1 lan x 8 nhip. Bai tap dugc
thuc hién lap lai 2 1an véi nhip nhaci hodc nhac hanh khtc.

TTCB: Diing thang, hai chan khép, hai tay khép sat than, mat nhin
thang trudc.

1. Budc giam chan Hinh 2. TTCB

~

» 3
b L
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Hinh 3. Budc giam chdn

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chéan trai nang g6i Chan phai gidm Chanthuchiénnhu Thuc hién tré vé
lén va gidm xuéng, xubng, chan trdi nhip 1; haitay chéo nhip 2.

chan phai nang lén;
hai tay co ngang doc
theo than, ban tay
nam hudng ra trudc.

Nhip 1
Chan trai budc sang

nang lén; hai tay
duéi thadng 1én cao
chéch chrV, ban tay
x0é hudng ra trudc.

cao trén dau, tay
phai trudc.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.
2. Chuyén héng ngang (TTCB: Nh.'p 8 ctia dong tdc 1)

l\

ﬂ

Hinh 4. Chuyén héng ngang

Nhip 2

Héng chuyén sang Thuc hién trd vé Thuc hién tré vé

Nhip 3

ngang; héng chuyén phai; tay d6ibénphai. nhip 1.

sang trdi; hai tay
quay khuyu tay vong
vao trong, tay trai
dudi thidng ngang
chéch dudi, tay phai
co sat hdng, hai ban
tay xoé huéng vé sau.

-
Nhip 4

nhip 2.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 -4, nhung ddi bén.
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3. Tach chan khuyu géi (TTCB: Nhip 8 ctia déng tdc 2)
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Nhip 1

Chan trai chuyén
rdbng sang ngang,
hai g6i khuyu; hai tay
vong sang ngang lén
cao dan chéo, tay
phai trudc, long ban
tay hudng ra trudc.

2
L

Hinh 5. Tdch chan khuyu géi

Nhip 2 Nhip 3
Hai chan dudi Haichan khuyu géj;
thang; hai tay hai tay vong sang

huéng cao chéch
chV, long ban tay
hudng ra trudc.

ngang dan

tay trai trén.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.

4. Dat mii chan trudc (TTCB: Nhip 8 cua déng tdc 3)

Nhip 1
Chan trdi nang va
dua ra trudc dat
mi chan; hai tay co

ngang dau, ban tay
xo0é hudng ra truéc.

R
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Hinh 6. Bat mai chdn trudéc
Nhip 2 Nhip 3
Chan trdi buéc khép Thuc hién nhunhip 1
tré vé hai tay co nhung ddichan.
chéo trudc mat, tay
phai truéc.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.

chéo
trudc chéch dudi,

Nhip 4
Hai chan dudi
thdng; hai tay

ngang chéch dudi,
long ban tay huéng
vao trong.

Nhip 4
Thuc hién nhu nhip 2
nhung ddi bén.
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Nhip 1

Chan trai budc ra
trudc dat got, chan
phai khuyu géi;
hai tay dudi thing
truéc chéch dudi,
ban tay xoe.

~
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Ot trudc (TTCB: Nhip 8 cua déng tdc 4)

Hinh 7. Ddt gét trudc

Nhip 2
Chan tradi budc thu
vé; hai tay dan chéo
co vao trudc nguc,
tay phai trudc, hai
ban tay khép up
vao than.

S o
~ 7 .
Nhip 3 Nhip 4

Thuc hién nhu nhip Thuc hién nhu nhip
1 nhung déi chan. 2 nhung déi bén.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.

d) To chiic thuc hién:

» Chuyén giao nhiém vu hoc tdp:

- Gido vién dung phuong phép 16i n6i d€ gidi thiéu, phan tich nhip va tu thé thuc
hién cac dong tac trong bai Thé duc nhip diéu.

- Gido vién dung phuong phép truc quan, d€ thi pham, lam mau theo trinh ty:
Thuc hién toan ven; Thuc hién phéan chia két hgp phan tich tling yéu linh ki thuat
dong tac cd trong bai Thé duc nhip diéu.

- Huéng dan ca I6p thuc hién 1 - 2 14n, sau d6 gido vién dém nhip hodc vo tay dé
hoc sinh ty thuc hién 1 - 2 14n d€ phan tich va stia sai dong tac cho ca 16p trude khi
to chtic tap luyén.

» Thuic hién nhiém vu hoc:

- Hoc sinh quan sét, lang nghe gido vién thi pham va phan tich, trao d6i cac van
dé chua nam viing.

— Hoc sinh cht dong, tu gidc va tich cuc thuc hién.

» Phuong phdp danh gid:

— Chua thuén thuc: Chua ghi nhé dugc tén va nhip dong tdc d€ thuc hanh, gido
vién va ban hoc nhic méi cé thé thuc hién dugc.

— Thuan thuc: ghi nhé dugc tén va nhip dong tac, cé thé hudng dan ban clung
tap luyén.
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— Rét thuan thuc: ghi nhé dugce tén va nhip dong tac, thuc hién dung tu thé, ki
thuat va bién d¢ cua dong tic, huéng dan cho ban cung tap luyén.

3. Hoat dong 3: Luyén tap

a) Muc tiéu:

— Chu dong, tich cuyc thuc hién nhiém vu tap luyén dugc giao va ho trg ban hoc
chung nhém cling tap luyén.

— Tuy tip luyén d€ hoan thanh cac dong tac trong bai Thé duc nhip diéu.

— Téng cudng phat trién thé luc d€ hoan thién thé chit, stt dung cac bai tip trong
Goc rén luyén thé luc.

b) Néi dung: TS chic, huéng dan, gidm sat ca nhan hoc sinh/nhém, tép luyén
theo cac hinh thtic t6 chuc tap luyén phu hop.

¢) San phdam: Hoan thanh lugng vin dong va thuc hién thuin thuc cic dong tac
trong bai Thé duc nhip diéu, c6 kha nang hé trg ban hoc va hudng dan cho nhém
trong qua trinh tap luyén.

d) To chiic thuc hién:

» Chuyén giao nhiém vy hoc tdp:

— Gido vién t6 chtic chia khu vuic cho hoc sinh c6 thé thuc hién cac dong tac trong
bai Thé duc nhip diéu.

— Phén cidc nhom ty hoc va ty 6n moi dong tac thuc hién 4 - 5 1an 8 nhip, gido
vién sé quan sat, giup dd, sta sai cho hoc sinh.

— Gido vién gidi thiéu, huéng dan va té chuc tro choi vn dong, hoc sinh cling t6
chtic choi (C6 thé lya chon cdc tro choi van dong dugc gidi thiéu trong sdch).

» Thuc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh tu luyén tap va dém nhip theo ca nhan/déi trong 5 phut thuc hién cac
dong tac trong bai Thé duc nhip diéu.

— Nhom 8 hoc sinh sé tap luyén theo doi hinh vong tron, cac hoc sinh sé luan
phién dém nhip va cung thuc hién.

— Hoc sinh cung tap luyén tich cuc cac bai tap thé luc.

- Hoc sinh cung tham gia tich cuc tro choi van dong.

» Phuong phdp danh gid:

— Vé lugng van dong: Hoan thanh theo thoi gian du kién ctia gido vién.

— V& muic d¢: Thuan thuc cac dong tac trong bai Thé duc nhip diéu.
— V& kha ndng ho trg ban hoc va chi huy nhém: moéi hoc sinh ¢6 it nhit mot 1an
thuc hién nhiém vy dém nhip d€ ca nhém cung tap luyén.



4. Hoat dong 4: Van dung

a) Muc tiéu:

- Rén luyén kha nang cdm thu nghé thuét ctia cac dong tac trong bai Thé duc nhip
diéu.

— Reén luyén tinh nhip diéu, ki ndng phéi hgp dong tac Thé duc nhip diéu véi nhac
va cach x€p doi hinh khi tap luyén.

- Reén luyén t6 chat mém déo va phoi hgp nhip nhang cta hai chan thong qua
Thu thach.

b) Néi dung: Cac ca nhan hoc sinh, nhém hoc sinh rén luyén chudi dong tac, cua
bai Thé duc nhip diéu véi nhac va tao hiéu ing nghé thuét khi x€p thanh cac déi hinh
khac nhau. Yéu cau hoc sinh phan dau hoan thanh Thu thach.

¢) San pham: Hoan thién thuin thuc cic dong tac trong bai Thé duc nhip diéu,
c6 kha nidng hudng dan cho ban cling hoc va tap luyén. Phat trién t6 chat mém déo va
phoi hgp nhip nhang cta hai chan.

d) T0 chiic thuc hién:

» Chuyén giao nhiém vy hoc tdp:

— Gido vién yéu ciu hoc sinh ctia tting nhém sé xép thanh cac doi hinh khac nhau
va cung thuc hién cac dong tac trong bai Thé duc nhip diéu.
- Giao vién yéu cau hoc sinh phan ddu hoan thanh Tht thach.

» Thuic hién nhiém vu hoc:

— Cac nhom hoc sinh sé cung thuc hién cac chudi dong tac trong bai Thé duc nhip
diéu két hgp véi nhac va & cac doi hinh khac nhau.

— Cac hoc sinh sé phan d4u hoan thanh Tht thach

» Phuong phdp danh gia:

— Chua hoan thanh: Chua thuc hién dugc chudi dong tac két hgp véi nhac.

- Hoan thanh: Thuc hién dugc chudi dong tac két hgp véi nhac & mdt doi hinh.

— Hoan thanh t6t: Thuc hién dugc chudi dong tac két hgp véi nhac & nhiéu doi
hinh khac nhau.

Két thuc bai hoc

— Gido vién hudéng dan hoc sinh cang co va tha long d€ hoi phuc.

- Tuyén duong nhiing hoc sinh/nhém da hoan thanh n¢i dung tap luyén,
dong vién cac ban hoan thanh chua tot.

- Giao bai tap vé nha.



- 4

Chiu trach nhiém xuat ban:
Téng Gidm d6c HOANG LE BACH

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

T6 chiic va chiu trach nhiém ban thao:
Phé T6ng bién tip NGUYEN THANH ANH
Giam d6c Cong ty C6 phan Dich vu xuat ban gido duc Gia Pinh TRAN THIKIM NHUNG

Bién tap noi dung: NGUYEN BONG

Bién tap mi thuat: PHAM NGQC KHANG - PANG NGQC HA

Thiét ké saich: PHAM NGOQC KHANG - PANG NGOC HA

Trinh bay bia: NGUYEN MANH HUNG

Stia ban in: NGUYEN THI KIM ANH

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

Dia chi sach dién td va tap huin qua mang:
— Séch dién tt: hanhtrangso.nxbgd.vn
— Tap huén online: taphuan.nxbgd.vn

Ban quyén thudc Nha xuit ban Gidao duc Viét Nam
va Cong ty c6 phan Dich vu xuét ban giao duc Gia Pinh.

T4t ca cac phan ctia ndi dung cudn sach nay déu khong dugc sao chép, luu tri,
chuyén thé duéi bét ki hinh thiic nao khi chua c6 su cho phép bing van ban cta
Nha xuat ban Gido duc Viét Nam va Cong ty c6 phan Dich vu xuét ban gido duc Gia Dinh.

TAI LIEU TAP HUAN, BOI DUONG GIAO VIEN SU DUNG
SACH GIAO KHOA MON GIAO DUC THE CHAT LOP 8 -

B sach Chan troi sang tao (Tai liéu luu hanh ndi bo)

Ma so: ...

IN oo, ban, (QDP) khd 19 x 26,5 cm.
Donviin: .....ceveenee. dia chi........

Co SO iIN: e, diachi........

S6 bKXB: .../.CXBIPH/.GD.

S6 QDbXB: .../QP- GD - HN ngay ... thang ... ndm 20...
In xong va nép luu chiéu thang ... nam 20...

Ma SO ISBN: et



