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LOI NOI PAU

Hoc phan Nghiép vu Su pham Thé duyc thé thao gém 4 tin chi nham trang bi
cho sinh vién nhitng kién thirc vé ndi dung GDTC trong trudng hoc, hiéu duoc dic
diém tam — sinh Iy caa hoc sinh phé thong, hiéu nhitng nguyén tic chung trong
GDTC cho hoc sinh phé thdng, trang bi cho sinh vién phuong phéap 1én 16p, kha ning
thuc hanh day hoc cac mdn thuc hanh thé thao, trang bi nghiép vu su pham, céch thic
l&n 16p, phuong phap 1én 16p day hoc cho hoc sinh, kha ning giao tiép trong mdi
truong gido duc, cach lam dd dung day hoc, biét ghi mot sé van ban hoi hop, chu
nhiém 16p. Nam duoc chuan dau ra caa mén hoc, biét cach giang day, té chic cac
hoat dong ngoai khoa va xay dung phong trao tap luyén TDTT trong cac nha truong.
Hiéu rd cac yéu td can thiét hop thanh nang luc su pham cua nguoi gido vién GDTC.
Biét cach hoc tap, rén luyén dé timg budc nang cao nang luc su pham va tinh chuyén
nghiép ctua nguoi gido vién GDTC.

Hoc phan gém 6 chuong

Chuong I: Vi tri, n¢1 dung GDTC trong truong hoc

Chuong II: Bic diém tdm — sinh ly cta hoc sinh phé théng

Chuong III: Nhitng nguyén tic chung trong GDTC cho hoc sinh phé théng

Chuong IV: Phuong phap GDTC cho hoc sinh phé théng

Chuong V: Gio hoc TDTT 6 truong hoc

Chuong VI: Thuc hanh tap luyén ki ning day hoc mén cac mén thé thao pho
théng

Do mén hoc ¢6 lién quan nhiéu dén linh vuc Giéo duc trudng hoc, du da rat cd
gang trong bién soan, song tap bai giang Nghiép vu Su pham Thé duc thé thao khong
thé tranh khoi nhitng khiém khuyét nhat dinh. Rat mong nhan duoc nhing y kién quy
bau cta ban doc quan tdm dé tap bai giang dugc hoan thién hon.

Tac gia

TS. Trinh Ngoc Trung



Chuong I:

I. KHAI NIEM, VI TRI, NOI DUNG GDTC TRONG TRUONG HQC

1. Khai niém:

Thé dyc thé thao truong hoc hay 1a Gido duc thé chét trong truong hoc, né la
mét b phan quan trong cau thanh nén thé dyc thé thao va ciing 1a mot bo phan quan
trong dé cau thanh nén gi4o duc & truong hoc, dong thoi né ciing 13 nén tang cua thé
duc thé thao toan dan.

Thé duc thé thao truong hoc tro thanh mot giao diém cua su két hop giira gido
duc va thé duc thé thao, 1a mot trong nhitng trong diém cua su phat trién thé dyc thé
thao.

2. Vi tri gido duc thé chat trong truwong hoc

Gi4o duc thé chat (GDTC) va thé thao (TT) trong nha truong ¢ vi tri chién
lugc, day 1a mot bo phan quan trong cua toan bd cong tac gido duc, la co s¢ dao tao
nhan tai thé thao cho xa hoi hién dai.

GDTC & TT TRONG

NHA TRUONG

Nén tang ting cwong thé chat nhan Noi bdi dwdng nhan tai thé thao
dan

3. Ndi dung, trach nhiém thuc hién gido duc thé chat trong trudng hoc

Céc trudng tir mam non dén dai hoc phai bao dam thuc hién day va hoc mén thé
thao theo chuong trinh quy dinh cho hoc sinh, sinh vién.

Gido dyc thé chat bao gdom nhiéu hinh thirc va cé lién quan chat ch& voi nhau:
gio hoc thé duc, tap luyén thé thao theo chuong trinh, tu luyén tap cua hoc sinh, sinh
Vién, gitr gin vé sinh c& nhan va vé sinh méi truong.

Thé duc thé thao 1a phuong tién quan trong dé gido duc thé chat. Chuong trinh
thé duc va cac hinh thic gido duc thé chat khac duoc sip xép phu hop véi trinh d6
stc khoe, gigi tinh va lta tudi.

Hang niam, mdi nha truong phai c6 ké hoach, ndi dung chwong trinh huéng dan
hoc sinh, sinh vién tu tap luyén thé thao ngoai khoa & truong va ¢ nha, o ky tdc xa
(d6i voi cac truong noi tra).

Hang tuan nha truong phai c6 ké hoach huéng dan hoc sinh, sinh vién tap luyén
thudng xuyén, t6 chiac ngay hoi thé thao cua truong va xay dung thanh nén nép
truyén thong. T6 chic thi kiém tra tiéu chuan rén luyén than thé theo lta tudi va chi



tidu phat trién thé luc cho hoc sinh, sinh vién theo quy dinh cua chuong trinh gido duc
thé chat.

1. VAI TRO CUA TDTT TRUONG HQC

1. TDTT trudng hoc 1& mdt by phan khong thé thiéu cha gido duc phat
trién toan dién.

Quy ché gi4o duc thé chat trong Nha truong thudc hé thong gido duc quéc dan
da chi rd, TDTT truong hoc la mét bd phan quan trong trong viéc thuc hién muc tiéu
phat trién con nguoi toan dién, gop phan nang cao dan tri, ddo tao nhan lyuc, boi
dudng nhan tai dé dap @ng yéu cau xay dung va bao vé Té qudc.

Vi trf cua TDTT trong gido duc Nha truong 1a do nhu cau cua x& hoi quyét dinh.
Tt lich st phét trién ciia TDTT trudng hoc ¢d thé nhan ra rang TDTT trudng hoc 1a
mot bo phan cu thanh quan trong cua gido duc phat trién toan dién. N6 1a yéu cau
cuia xa hoi va ciing 1a yéu cau tat nhién cua lich st.

Muc tiéu caa TDTT truong hoc cua nude ta 1a “Nhim ting cuong suc khoe,
phat trién thé chat, gép phan hinh thanh va bdi dudng nhan cach, dap tng nhu cau
gido duc toan dién cho ngudi hoc”. P 1a phuong huéng chién lugc cua TDTT
truong hoc, trong d6 doi hoi tat ca cac mat gido duc phai huéng toi phat trién hoc
sinh toan dién tat ca cac mat nhu: Puc duc, tri tug, thé duc, thAm my va ky nang, dé
ho tré thanh nhitng ngudi méi xa hoi chu nghia.

Duc dyc va tri tué rat quan trong, nhung thé duc ciing rit quan trong. Vin kién
Pai hoi Pang lan thir VIIT di chi 16 “Co thé cudng trang 13 co sd Vat chat cia doi
séng vat chat va doi song tinh than cia xa hoi”. Khong c6 co thé cuong trang hoc
sinh kho hoan thanh nhiém vu hoc tap va kho phéat huy tdc dung cua minh trong su
nghiép cong nghiép hda, hién dai héa. Chi tich H6 Chi Minh da chi rd cho thanh
thiéu nién 1a: “Phai rén luyén than thé cho khoe manh. Khoe manh thi méi co du sic
dé tham gia mot cach déo dai, bén bi nhitng céng viéc ich nudc lgi dan”. Nhitng quan
diém d6 cua cac Nha 1anh dao cach mang chi dao TDTT trudng hoc, d6 1a chi rd vi
tri, ¥ nghia quan trong cua TDTT trong gido duc toan dién, ciing nhu méi quan hé
bién chung gitra Thé duc, Dc duc va Tri duc.

Thoi ky méi — La thoi ky Cong nghiép hoa, Hién dai hoa dat nudc, viéc nang
cao thé chat cho hoc sinh 1a: yéu cau con ngudi phat trién manh khoe, hai hoa dé c6
thé dap ung trong nhitng diéu kién lao dong véi toc do cao, cuong do l16n va than
kinh cing thang, dac biét 1a ddi véi mot sé nganh nghé dic chung: Hang hai, hang
khong v.v. Do d6 viéc tién hanh sira doi, cai tién cong tac TDTT truong hoc can phai
phat huy hon nira vé vi tri, tdc dung ctiia minh thi cang c6 y nghia to 16n hon.

2. TDTT trwong hoc la co sé caa TDTT toan dan.

Béac Ho da timg noéi: “Dan cuong thi nudc thinh”, “Non séng Viét Nam ¢6 tro
nén vé vang hay khong, dan toc Viét Nam co6 dugc vé vang sanh vai cung cac Cuong
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qudc Nam chdu duoc hay khong, chinh 1a nhd mét phan 16n & cong hoc tap cua céc
chau”.

Tudi hoc sinh 1a tudi dang 16n 13 giai doan sinh truang phat duc cia co thé. Tudi
hoc sinh & cao thoi ky phét trién hung thinh cta co thé 1a giai doan nhay cam caa hau
hét cac t6 chat thé lyc. Tang cuong rén luyén than thé & tudi hoc sinh s& xuc tién co
thé hoc sinh phat trién binh thuong, dit nén méng cho su phét trién cuong trang cho
ca do1 nguoi trong tuong lai.

TDTT trudng hoc c¢6 ¥ nghia quan trong d6i voi viéc phat hién, boi dudng nhan
tai va nang cao trinh do thé thao. S& khdng cd thé thao thanh tich cao néu nhu TDTT
truong hoc khong dugc phat trién, boi TDTT trudng hoc 14 céi ndi cua thé thao thanh
tich cao.

TDTT trudng hoc c6 vai trd quan trong ddi véi viéc day manh phong trao TDTT
quan ching phét trién.

Véi trén ¥4 dan sé ca nude, doi ngii hoc sinh, sinh vién 1a hat nhan cua phong
trao TDTT, néu duoc 16i cudn vao trong phong trao “Toan dan luyén tap TDTT theo
guong Bac Ho vi dai” s& 1am cho TDTT quén chang budc 18n mot tam cao méi.

Tém lai TDTT truong hoc ¢6 tc dung lau dai, toan dién, co ban va c¢6 y nghia
chién luoc ddi véi viéc phat trién TDTT nudc nha.

3. TDTT truwong hoc 1a yéu té tich cure trong doi song vin hoéa tinh than.

TDTT trudng hoc ¢6 tac dung to 16n trong viéc xay dung nén vin héa méi va
con ngudi moi. TDTT 14 mot phan tat yéu cia van hoa, dong thoi cling 1a bién phap
quan trong dé boi dudng nhitng pham chat tich cuc cao dep cta con ngudi.

Vi tri luc TDTT c6 tac dung quan treng. Co thé cudng trang, dac biét 1a he
théng than kinh khoe manh, 1a co so vat chat cua sy phét trién tri lyc. Khoa hoc hién
dai minh chang rang su théng minh cua con ngudi 6 lién quan t6i trang thai két cau
vat chat va co ning ciia dai ndo. Thudong xuyén tap luyén TDTT cd thé dam bao cung
cap day du ning luong vat chat va dudng khi cho dai ndo, lam cho céc té bao than
kinh & dai ndo phét trién manh mé. Cac dong tac khac nhau vé tinh chat cé nhiing
kich thich c6 loi cho dai ndo va hé than kinh, gitp nang cao cuong do,tinh thiang bang
va linh hoat cua té bao vo dai ndo, cai thién va nang cao cong ning cua hé than kinh.

Thong qua luyén tap TDTT c6 thé bdi dudng nang luc nhan biét, sirc tu duy linh
hoat, tri twong tugng phong phu, strc chu v va nang luc ghi nhg. Cac hoat dong nhu
thé duc gitra gio, thé duc sau gio lai c6 thé nhanh chong giai trir mét moi, lam cho dau
6c minh man, tinh than thoai mai, nang cao hiéu qua hoc tap. Nhiéu nghién ctu
chtrng minh tré con c6 co thé tt c6 tac dung hd tro cho viéc hoc tap tét, tap luyén co
khoa hoc 1am tri lyc phat trién. Rén luyén va hoat dong TDTT véi c4c hinh thirc khac
nhau con cé thé ma rong thém cac tri thirc, ky thuat, k¥ ning, 1am phong phti thém
noi dung sinh hoat van hoa bd ich cho hoc sinh.



TDTT con c6 tac dung rat tét doi véi my duc. TDTT ban than 1a mot hoat dong
théng nhét gitra khoe va dep. Luyén tap TDTT khoa hoc s& 1am co thé phat trién hai
hoa, thé hinh can xtmg, tac phong tu thé chinh xac dong tac hoan my. Nhu vay TDTT
truong hoc vai ndi dung phong phd 1a mét phuong thirc doc dao céd vai tro to 16n
trong viéc boi dudng hinh thé dep, dong tac dep, tu thé dep, cir chi dep va tdm hon
dep, tir d6 xay dung 6¢ thim my¥ chinh xé4c, ning cao ning lyc cam thu va hanh vi
tham my, yéu mén sang tao cai dep.

TDTT con la mét phwong thirc gidi tri hing tha, lanh mgnh c6 tinh quén
ching. Tham gia tap luyén TDTT, tién hanh cac cudc giao luu, biéu dién, thi dau sau
hoc tap nén sy huong thu van héa cao sang, lam cho hoat dong van hoéa nghiép du
cang thém phong pha, dong thoi d6 ciing 1 bién phép quan trong dé chiém linh tran
dia tu tuong vin héa ngoai gio, phong ngira va khiac phuc cac hanh vi tiéu cuc khdng
lanh manh.

TDTT trudng hoc con c6 v nghia quan trong ddi véi viéc gido duc tu tuong, la
thi doan quan trong dé gido duc tu twong, dao duc cho hoc sinh, ¢é tac dung tot dé
bdi dudng pham chat, y chi, tAc phong, ciing nhu xdy dung 16i séng cao thugng cho
cac em. Noi dung TDTT trudng hoc da dang, phong phi phi hop véi tinh hiéu dong
cua thanh thiéu nién, nhi dong nén c6 thé thu hat cac em tich cuc tham gia, ddng thoi
qua dé cac em duoc gido duc nhiéu mat. Tinh chit cua cac bai tap TDTT khac nhau
1a diéu kién hiru ich dé boi dudng long diing cam, ¥ chi kién cudng chiu dung gian
kho, vuot qua thtr thach, tinh than hop tac, tinh tién tha, phan dau kién tri, tinh than
trach nhiém va coi trong danh du. Giai thuong qua thi dau sé mang dén cho cac em
mot su thda man, khoan khodi vé tinh than va ting thém 1ong tu tin. Dudi khau hiéu
“Hay mang lai vinh quang cho t6 qudc” thong qua tap luyén va thi dau thé thao céc
em nhan duoc su gido duc vé chi nghia yéu nudc, vé 1y tuong, dao dac va y thic to
chuc ky luat.

4. TDTT truwong hoc 12 yéu té co ban chuan bi cho ddi ngii lao déng va
nhiing chién si bio vé Té qudc twong lai.

Nhitng nguoi lao dong va chién si hon ai hét 1a nhing ngudi can phai c6 sic
khoe va nhiéu pham chét cao quy khac. TDTT truong hoc truéce hét chuan bi cho hoc
sinh c6 mét trang thai sic khoe ddi dao, cac té chat thé lyc phat trién toan dién, nang
cao hoat dong ciia cac co quan hé thong co thé, phat trién va hoan thién cac ki ning
k§ xa0 van dong, nhanh nhat 1a cac k§ nang van dong thyc dung nhu di, chay, nhay,
mang vac, leo tréo, boi 10i...

TDTT truong hoc dong thoi quan tdm gido duc & cac em céc pham chat y chi
can thiét, tinh than chiu dung gian kho, khic phuc khé khan, y chi diing cam kién
cuong...1a nhitng dbc tinh can cé trong lao d6ng va phuc vu trong quéan ngi.



Cung vdi viéc nang cao nhiing tri thac khoa hoc ki thuat, nhirng su chuan biji
vé thé luc k§ ning, pham chat qua TDTT truong hoc s& 14 tién dé quan trong “Khoe
dé xay dung va bao vé T qubc”.

5. TDTT truong hoc 1am phong phi doi séng xa héi hién dai.

Trong xa hoi hién dai, sinh hoat vat chat ngay cang phong phd, thoi gian lao
dong rat ngan, thoi gian nhan rdi ting 1én, yéu cau vé van hoa cta moi nguoi ciing
khéng ngimg gia ting nén TDTT di trg thanh mot noi dung khong thé thiéu. Nam
1979 trong Hién chuong qudc té vé TDTT caa UNESCO c6 chi rd. “Mét trong nhiing
diéu kién co ban cta nhan quyén 12 mdi c& nhan tu do phat trién va c6 co thé, tam tri
va dao dic 1anh manh,do d6 co hoi bat ky nguoi ndo tham gia hoat dong TDTT déu
can dugc dam bao va bao vé”... “Kién dinh, duy tri va phét trién lanh manh co thé,
tam tri va dao dirc ca nhan dé trong pham vi trong nudc va qudc té ¢ thé nang cao
chat lugng hoat dong”.

Trong x4 hoi hién dai sinh hoat thudng nhat khéng tach roi véi TDTT, trong d6
TDTT truong hoc déng vai trd tich cuc. O thoi Ky hoc sinh, cac em duoc bdi dudng
va gi4o duc vé TDTT, hiéu duoc chinh xac ban chit va gia tri cia TDTT, dugc thu
nghiém trong thuc tién van dong, thda man dugc nhu cau van dong

CHUONG II: PAC PIEM TAM - SINH LY CUA HQC SINH PHO
THONG

1. Pic diém tam — sinh ly ciia hoc sinh tiéu hoc

1.1. Pic diém tam Iy ciia hoc sinh tiéu hec

- biéu kién song va hoat dong cua tré trong nhitng nam hoc & truong tiéu hoc c6
nhitng bién ddi cuc ky quan trong, do d6 tam 1y cua tré ciing thay doi.

Pi hoc 1a 1 budc ngoit trong cudc doi cua mdi dua tré. Hoc tap trg thanh hoat
dong bat budc hang dau va quan trong nhat. Bé hoan thanh nhiém vu dé tré phai c6
tinh than trach nhiém cao, long ham thich hoc tap va duoc su tic dong giéo duc cua
gido vién, nha truong, gia dinh va xi hoi. trong méi trudng hoc tap méi, cac em bat
dau c6 nhitng quan hé phirc tap, méi mé hon va 1 loat cc yéu cau ma tré phai thuc
hién, nén nhirg dic diém tdm ly cua tré dan cé sy thich ung.

Tri tué cua tré dugc phat trién trong mai tac dong quan lai giita noi dung cua tri
thire da thu nhan dugc vai cac hinh thic lao dong tri 6¢c ngay cang phuc tap hon va
nang luc hoat dong doc lap va sang tao.

Sy chi y khéng cha dinh chiém wu thé hon so véi chd y chu dinh,do & la tudi
nay y chi chua phat trién. Tri nhé cua tré em phong phi va hoan thién trong qué trinh
nam virng bai hoc. Tri nhd truc quan — hinh tugng phét trién hon tri nhé logic.Do vay
gido vién can t6 chuc giang day hop 1y dé 16i cudn su chd y cua HS. Can sir dung
nhiéu phuong phap truc quan, noi dung khéng phuc tap, hinh thic rd rang.

1.2. Dic diém sinh Iy ciia hoc sinh tiéu hec



Xuong chua phat trién day du, té chirc sun chiém ti 1& cao, nén xwong mém yéu,
nhat 1a cot séng. Do d6 néu thuc hién nhitng bai tap véi lwong ddi khang 16n, mang
V&C qua ning va léch vé 1 bén hoac thuc hién nhitng hoat dong 1am cho cac nhém co
|6n qua cang thang thi xuong dé bi léch, veo, tham chi gay.

Hé hd hap: Pudng hd hap con hep, hit thé con kho khan khién cac em hay tho
bang moém. Can chd y day va gay thanh thoéi quen thé = miii cho céc em.

Hé tuan hoan: hoat dong con kém do tim con nho trong khi qué tinh trao doi
chat cao vi vay tim dap nhanh, chitcc ning hoat dong cua HTH con yéu, dé bi kich
thich, sic bén kém. GV can lam mau nhiéu, rd rang, chinh xac két hop vai 10i chi dan
don gian, ngan gon va dé hiéu.

2. Pic diém tam — sinh Iy cia hoc sinh THCS:

2.1. Pdc diém tam ly cia hec sinh THCS:

HS THCS dang trong ltra tudi thiéu nién, co thé phat trién nhanh nhung van
chua day di nhu nguoi 16n. Hing tha cua cac em xuat hién thém nihéu nét méi so
Véi tiéu hoc, xac dinh rd rét hon, mang tinh chét bén viing, sau sic phong phd. Xdc
cam dién ra twong d6i manh mé, dé bi kich dong, kém tu chi.

Cac pham chit y chi di phat trién hon so véi tiéu hoc. Tudi HS THCS 14 tudi
qua d6 va ciing 1a giai doan rat nhay cam, c6 su phét trién dic biét manh mg, linh hoat
cua cac dac tinh nhan cach. Phai thuong xuyén quan sat va gido duc trén co s¢ tinh
tich cyc, phat huy tinh sang tao, tao diéu kién phat trién tét kha niang cua ching.

2.2. Péc diém Sinh Iy ciia hoc sinh THCS:

Hoat dong ctia TK chua 6n dinh, hung phan chiém wu thé, khi hoc tap cac em dé
tap trung tu tuéng nhung néu thoi gian kéo dai, ndi dung nghéo nan, hinh thic hoat
dong don diéu, TK s& chong mét méi va dé phan tan sac chi y. Do vay noi dung tap
luyén phai phong phii, phuong phap giang day, t6 chic gio hoc phai linh hoat, khong
ciing nhac, don diéu, giang giai va lam miu c6 trong tim chinh xac ding lac. Can
tang cuong hoat dong TDTT ngoai troi & céac hinh thic vui choi khac dé 1am phong
phl kha niang hoat dong & phat trién céc té chat thé lec toan dién.

Hé xwong dang trong gdoan phét trién manh vé chiéu dai. GDTC tac dung tét
dén hé xuong nhung phai chii ¥ dén tu thé, dén sy can ddi trong hoat dong dé tranh
phat trién sai léch cua hé xuwong va kiém ham sy phét trién cua chiéu dai ( nhat 1a doi
VGi cac em gai).

Hé co phat trién cham hon, chi yéu vé chiéu dai, phat trién khong dong bo,
thiéu can ddi nén cac em khong phat huy duoc sac manh va chong mét moi. Vi vay
can chl y phat trién ting cudng co bap va phat trién toan dién..

Hé tuan hoan: Tim phét trién cham hon so véi su phat trién mach mau, suc co
bop con yéu, kha nang diéu hod hoat dong cua tim chwa 6n dinh nén khi hoat dong
qua nhiéu, qua cing thang s& chong mét moi. Vi vay tap luyén TDTT thuong xuyén
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s& anh huong tot dén hoat dong cua HTH. Nhung fai dam bao nguyén tic vira stc
&nguyén tic ting dan yéu cau trong GDTC.

Hé ho hdp: phdi chua hoan thién, phé nang con nho, cic co hd hip chua phat
trién, dung luong phoi bé khi hoat dong phai tha nhiéu, nhanh, mau mét.Can hudng
dan cac em biét cach tho sau.

* Ch( y: Tudi THCS cac em dang trong giai doan phat trién day thi. Nt sém
hon nam 1-2 tudi, do phét trién dot bién cia mot sb tuyén noi tiét nén mot sé chuc
ning cta cua cac hé thdng co quan va tam 1y c6 su khéc biét rd rang.

VD: O c4c em gai, budng tring bat dau phét trién, xuat hién kinh nguyét va
thuong rdi loan cau tao caa xwong, xwong mdng va xop, mé dudi da nhiéu, 16ng nguc
hep, dung lwong phdi nhé, kha ning hoat dong tuan hoan, hd hap... déu kém cac em
trai nén hoat dong véi khdi lugng 16n thi phan ang manh, chéng mét mai va héi phuc
lau hon cac em trai. Do vay tap luyén TDTT phai than trong ddi xir hop 1y véi ting
em, tieng giai tinh.

3. Pic diém tam — sinh ly ciaa hoc sinh THPT:

Co thé di phat trién twong ddi hoan chinh, cac bo phan co thé van tiép tuc phat
trién nhung cham lai. Chirc ning sinh 1y twong ddi on dinh, kha niang hoat dong cua
cac hé théng, co quan cia co thé ciing dugc cao hon. Co thé phat trién theo chiéu
ngang nhiéu hon. Sy phaét trién co thé giita nam va nir can rd rét vé tam voc, thé luc,
tdm 1y. Can cin c vao dic diém tam sinh ly la tudi va gisi tinh dé c6 su phan biét
tinh chét, cuong do, khéi luong tap luyén sao cho dam bao tinh hop 1y, tao su phat
trién mot cach toan dién.

3.1. Pic diém tam ly cia hoc sinh THPT:

Céac em thich ching té minh 1a ngudi 16n, muén moi ngudi ton trong minh, da
c¢6 1 trinh do hiéu biét nhat dinh, c6 kha ning phan tich tong hop, mubn hiéu biét
nhiéu, ¢ nhiéu hoai bdo, nhung con nhiéu nhuge diém va thiéu kinh nghiém trong
cudc sbng.

La tudi chir yéu 1a hinh thanh thé gigi quan, tu y thtc, hinh thanh tinh cach va
huéng vé tuong lai. La tudi cia 1ang mang, mo udc doc ddo va mong cho csong dep
hon, 14 tudi day nhu cau sang tao, nay nd nhirng tinh cam méi.

Himg thu: Co thai do tu giac tich cuc trong hoc tap xuat phat tir dong co hoc tap
dung dan va hudng t6i viéc lya chon nghé sau nay.bén canh con nhiéu dong co khac.
Can dinh huéng cho cac em xay dung dong co dung dan dé cac em co dugc hing thi
bén viing trong hoc tap va trong GDTC.

Cac pham chét ¥ chi da rd rang va manh mé hon so vai cac lua tudi trudc. CO
thé hoan thanh dugc dugc nhitng bai tap khé va doi hoi sy khic phuc khé khin 16n
trong tap luyén.

3.2. Pdc diém Sinh Iy cia hoc sinh THPT:



Hé than kinh: tiép tuc dwgc phét trién di dén hoan thién tir kha ning tu duy, phan
tich, tong hop va triru twong hoa tao thuan loi cho viéc hinh thanh nhanh chéng phan
Xa c6 diéu kién. La dac diém thuan loi dé nhanh chéng tiép thu va hoan thién ky thuat
dong tac. Hé xuong giam tdc do phat trién, tap luyén TDTD thudng xuyén s& 1am cho
bo xwong khoé¢ manh hon.

Hé co: stic co co van con yéu, cac bip co 16n (co dui, co canh tay) phat trién
nhanh hon céc co nho (co ban tay, ngdn tay), cac co co phat trién sém hon co dudi.
Can tap nhitng bai tap phét trién saec manh dé gop phan thac day su phat trién
co.khong nén tap cac bai tap don thuan ma phai két hop giira treo, chong cling véi céc
bai tap khac phuc luc dbi khang khac.

Hé tuan hoan: Pang di dén phat trién hoan chinh, hé thdng diéu hoa van mach
phét trién twong ddi hoan chinh. C6 thé tap nhitng bai tap dai stc, nhitng bai tap co
khéi luong va cudng do twong ddi 16n.

Hé ho hap: twong d6i hoan thién, dién tich tiép xtc cua phdi gan bang ngudi 16n.
Dung lwong phdi ting 1én nhanh chong, tan s6 hd hap gan gidng nguai 16n. Tuy nhién
co ho hap van con yéu, trong tap luyén can thd sdu va tap trung chd y thd biang nguc.

111.VI TRI GIAO DUC THE CHAT CHO HQC SINH PHO THONG

Muyc tiéu cta gido duc phd thong dugc xac dinh trong luat gido duc (1998) la
gitp cho hoc sinh phat trién toan dién vé dao duc, tri tug, thim my va cac k§ ning co
ban nhdm hinh thanh nhan cach con ngudi viét nam XHCN , xay dung tu cach va
trach nhiém coéng dan, chuan bi cho hoc cao hon hoic tham gia vao cudc song lao
dong, tham gia xay dung va bao vé to quéc.

Bao vé sic khoé ludn 1a quan diém chi dao xuyén sudt qua cac giai doan cac
mang va la mdi quan tam 16n cua dangva nha nudc ta.

Ngay 21-12, Vian phong Chu tich nudc da hop cdng bé Luat Thé duc, Thé thao.
Luat gém 9 chuong, 79 diéu, c6 hiéu luc thi hanh tir ngay 1-7-2007.

LUAT THE DUC, THE THAO CUA QUOC HOI KHOA XI, KY HOP THU
10 SO 77/2006/QH11 NGAY 29 THANG 11 NAM 2006

Can ctr vao Hién phap nudc Cong hoa xa hoi chii nghia Viét Nam nam 1992 da
duoc stra d6i, bo sung theo Nghi quyét s6 51/2001/QH10 ngay 25 thang 12 nam 2001
cua Qudc hoi khoa X, ky hop thi 10;

Luat nay quy dinh vé : GIAO DUC THE CHAT VA THE THAO TRONG NHA
TRUONG

Piéu 20. Gido duc thé chat va thé thao trong nha triong

1. Gi4o duc thé chat 1a mon hoc chinh khda thudc chuong trinh gido duc nham
cung cap kién thirc, ky nang van dong co ban cho ngudi hoc théng qua céac bai tap va
tri choi van dong, gop phan thyc hién muc tiéu gido duc toan dién.



2. Hoat d6ng thé thao trong nha trudng la hoat dong tu nguyén cua ngudi hoc
duoc t6 chire theo phuong thirc ngoai khéa ph hop véi sé thich, gigi tinh, lra tudi va
sac khoe nhiam tao diéu kién cho ngudi hoc thuc hién quyén vui choi, giai tri, phat
trién nang khiéu thé thao.

piéu 21. Trach nhiém ciia Nha nuée doi véi gido duc thé chdt va thé thao trong
nha truong

1. Nha nuée c6 chinh sach danh dat dai, dau tu xay dung co so vat chat cho gido
duc thé chét va thé thao trong nha truong, bao dam du gio vin, giang vin thé duc thé
thao cho cc bac hoc.

2. Bo truong Bo Gido duc va Dao tao phdi hop véi Bo truong, Cha nhiém Uy
ban Thé duyc thé thao xay dung chwong trinh gio duc thé chat, dao tao, bdi dudng giéo
vién, giang vién thé duc thé thao, huéng dan ndi dung hoat dong thé thao ngoai khoa
trong nha truong.

3. BY, co quan ngang bo, co quan thudéc Chinh pha cé trach nhiém chi dao, to
chuc thuc hién viéc xay dung co sé vat chat, b tri gido vién, giang vién thé duc thé
thao cho cac truong thugc pham vi quan ly caa minh.

4. Uy ban nhan dan tinh, thanh phé truc thudc trung wong (sau day goi 1a Uy ban
nhan dan cap tinh) c6 trach nhiém sau day:

a) Quy hoach dét dai, xdy dung co s& vat chat, nha tap da ning, bao dam trang
thiét bi, dung cu thé thao, chi tiéu bién ché gido vién, giang vién thé duc thé thao cho
cac truong cong lap thuoc dia phuong;

b) Thuc hién chinh sach wu di vé dat dai theo quy dinh cua phép luat dbi voi
truong tu thuc, trudng dan 1ap dé cac truong nay cé diéu kién xay dung co s vat chat
phuc vu gi&o dyc thé chat va thé thao trong nha truong.

biéu 22. Trach nhiém cia nha trirong

1. T6 chirc thyc hién chwong trinh mén hoc gido duc thé chat theo quy dinh cua
Bo trudong B Gido duc va Pao tao.

2. Quan ly va st dung c6 hiéu qua co sd vat chét, trang thiét bi phuc vu giéo duc
thé chat va thé thao trong nha truong.

3. T6 chirc cho nguoi hoc tham gia cac hoat dong thé thao ngoai khoa.

4. Bao dam an toan cho nguoi day va ngudi hoc trong cac hoat dong thé duc, thé
thao.

5. Phét hién, bdi dudng nang khiéu thé thao.

Piéu 23. Quyén va nghia vu cua gido vién, giang vién thé duc thé thao

1. Giang day mén hoc gido duc thé chat theo dung chuong trinh.

2. To chtic hoat dong thé thao ngoai khoa, phét hién va bdi dudng ning khiéu
thé thao.



3. Tén trong, d6i xir cdng bang va thyuc hién cac quy dinh bao dam an toan cho
ngudi hoc.

4. Pugc huong ché do phu cap dic thu theo quy dinh cua Thu tuéng Chinh phi.

Diéu 24. Quyén va nghia vy cua ngudi hoc

1. Thuc hién nhiém vu hoc tap mdn hoc giao duc thé chat.

2. Pugc tham gia hoat dong thé thao theo s¢ thich.

3. Puoc tuyén chon vao cac truong nang khiéu thé thao.

4. Puogc sir dung co s vat chat, trang thiét bi, phuong tién phuc vu giéo duc thé
chat va thé thao trong nha trudng.

Piéu 25. Thi ddu thé thao trong nha trong

1. Co quan quan 1y nh nuéc vé gi4o duc va dio tao cac cip, nha trudng c6 trach
nhiém t chtrc thi dau thé thao dé dong vién phong trao thé duc, thé thao trong hoc
sinh, sinh vién.

2. Noi dung, hinh thie va cac quy dinh vé thi dau thé thao phai phi hop véi dic
diém tam sinh ly lta tudi ciia ngudi hoc va diéu kién co so vat chat.

biéu 26. Trach nhiém cua Doan thanh nién céng san Hé Chi Minh va cac to
chizc x hdi vé nghé nghiép vé thé thao

Doan thanh nién cong san H6 Chi Minh, cac t6 chic x hdi - nghé nghiép vé thé
thao cd trach nhiém phdi hop véi nha truong té chic cac hoat dong thé thao ngoai
khoa cho nguoi hoc.

Gido duc thé chét trong truong hoc c6 anh huéng va co tac dung dén sy phat
trién hai hoa vé thé chat caa hoc sinh.

Do vay gi4o duc thé chat vi tri quan trong nham gop phan thuc hién muyc tiéu
trén va duoc tién hanh dudi cac hinh thuc sau:

- Tiét hoc thé duc noi khoa theo chuong trinh

O tat ca cac cap hoc pho thong déu thyuc hién chwong trinh 2 tiét/tuan (trir tiéu
hoc thyc hién 1tiét /tuan theo chuong trinh tiéu hoc ndm 2000 cho 16p 1)

-Ngoai khod trong va ngoai truong 1a hinh thic nang cao chat lugng gido duc
thé chat (RLTT, hoi khoé phu dong)

I11. Nhiém vu giao duc thé chat cho hoc sinh phé thong

Tuan theo muc dich chung cua hé thong gido duc, dam bao hoan thién thé chat o
mdi giai doan hra tuoi.

Nhom nhiém vu 1: Nhiém vu gido dwong thé chat

- Cung cap va lam cho hoc sinh ndm duoc nhitng tri thirc thich hop trong linh
vuc thé duc thé thao

- Hinh thanh vén co ban k¥ nang k¥ xao can thiét trong cudc song, cung ¢ va
hoan thién k¥ nang ky xao do
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- Hinh thanh va cang cé théi quen vé sinh c& nhan, cdng cong (giit gin than thé,
tu kiém tra trang thai co thé trong ldc tap luyén)

Nhém nhigm vu 2: Nham hinh thanh cin doi co thé dang I6n, ting cwong
sirc khoé, gido duc toan dién nhitng néing luc thé chdt tuy theo cdc giai doan lira
tudi

- Rén luyén co thé: nham nang cao stc chéng d& cua co thé ddi véi cac tac dong
bén ngoai (mét moi co thé, nhiét dd moi trudng...)

- Gi4o duc nhitng nang luc thé chat cy thé Ia:

* Hoc sinh tiéu hoc: Phat trién toan dién cac t6 chat thé luc nhat 1a nang luc phdi
hop va toc d6 (chu yéu 13 nang luc lién quan dén sic bén tée do biéu hién trong hanh
Vi van dong khong cb dinh)

* Hoc sinh PTCS: Phat trién toan dién cac t6 chat thé lyc nhit 1a ning luc stc
manh tdc do riéng 1¢ (khdng co su cing thang ti da vé sic manh don thuan) va suc
bén wa khi.

* Hoc sinh PTTH: Phat trién toan dién nhimg ning luc thé chat & mac cao (phdi
hop, toc d6, sic manh téc do, sic manh, suc bén cac loai..)

Hinh thanh tu thé hop 1y (di véi tudi nho va cang cb giai doan tiép theo) trong
diéu kién hoat dong van dong khac nhau va diéu chinh nhiing diac diém riéng vé hinh
thai cua co thé (thé tich, thé trong..) Néu can thiét

Nhoém nhigm v 3: Nhiém vu xudt phat tir s lién hé qua lai cia gido duc thé
chdt véi gido duc dao diic, tri tug, tham my, lao déng.

CHUONG I1I: NHUNG NGUYEN TAC CHUNG TRONG GDTC CHO HQC
SINH PHO THONG

1. Nguyeén tic tw giac tich cuc:

Tinh tu giac tich cuc cua nguoi tham gia tap luyén TDTT thuong duoc thé hién
qua hoat dong tu giac, gang stcc dé hoan thanh nhiém vu hoc tap — rén luyén. Thai do
ay duoc bat ngudn tir y thirc hoc tap tét, su ¢d gang nam viing nhitng k¥ ning — k§ xao
cuing nhirng hiéu biét cé lién quan, phat trién cac pham chat vé thé luc va tinh than dé
dé ra quyét tam khic phuc nhitng khé khan trén con dudng hoc tap — rén luyén. O day
tinh tu 1ap 1a mot trong nhitng hinh thirc cao nhat cua tinh tich cuc, né dugc thé hién
qua hoat dong hing hai dé: “tu giai quyét nhitng nhiém vu do kich thich noi thm cua
tung ngudi hoc tao nén”.

Piéu ay cho thay r rang 1a hiéu qua cia mot qua trinh su pham phan Ién phu
thudc vao ban than ngudi dugc gido duc ¢ thai do tich cuc va ty gidc nhu thé nao ddi
véi cong viéc caa minh. Viéc hiéu duoc ban chat cac nhiém vu ciing nhu cach thyc
hién véi sy quan tdm tich cuc s€ gitp nguoi hoc hoc nhanh, hoc tdt hon nang cao hi¢u
qua cac dong tac can hoc, né tao diéu kién sir dung mot cach séng tao céc kién thirc —
k§ niang — k§ xao vao cudc song. Nha giao duc va la nha nghién ctru Lexgaphoto di co
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nhitng déng gop to 16n va xuét sic trong nghién cau cac nguyén tic gido duc chung va
4p dung ching vao trong linh vuec GDTC. Ong 1a ngudi xay dung hoc thuyét hoan
chinh vé GDTC. Ngay nay ngay cang c6 nhiéu céng trinh nghién cau hién dai da
chtrng minh cho tu tudng va hoc thuyét ding dan nay.

Khi van dung nguyén tic ty giac tich cuc vao qué trinh GDTC can phai dam bao
mot s tiéu chi sau day:

Cén phai gido duc thai do tw gidc tich cwe va hirng tha vitng chic déi véi
muc dich tip luyén chung ciing nhw ddi véi cac nhiém vu cu thé caa tirng budi
tap.

Pay 1a tién dé can thiét cua thai o hoc tap va né chinh 13 dong co dé tham gia
hoat dong d6. Cac dong co kich thich hoat dong tap luyén ciing rat da dang. Théng
thudng va dic biét ¢ tré em, dong co d6 phan I6n 1a su ngau nhién, khéng quan trong
va sau sac ma chua yéu 1a sy hap dan vé hinh thirc bén ngoai cua dong tac tap luyén vi
cac em c6 ham muén mét hinh thé dep, thich thi TDTT theo mét nghia néng can. Vi
vay nha gio duc phai biét khéu goi con nguoi tap hiéu duoc ¥ nghia to 16n — chan
chinh cua hoat dong TDTT, dé duya trén dong co ban dau d6 dan dit ngudi tap hiéu rd
duoc ban chét sau sic cua TDTT.

Nguyeén tic ti gi4c tich cuc con doi hoi xa va cu thé hon. Can 1am cho nguoi hoc
nhan thire duoc ¥ nghia cu thé cua ting nhiém vu can dugc thuc hién nghia 1a ching
minh duoc su can thiét cia nhiém cu d6 nhu mét trong nhitng khau tat yéu, nhiing
budc tuan ty trén con dudng dat dén muyc dich da dinh.

Kich thich viéc phan tich c6 y thic, viéc kiém tra va sit dung hep 1y sic
lwc khi thuc hién cac bai tap.

Cac bai tap thé luc déu céc hoat dong dudi su Kiém tra cia y thic nhung tat
nhién y thie khi d6 vé dong tac van chua duoc hoan thién dén muc can thiét vi vay su
hinh thanh k§ ning — ki xao van dong lubn gan véi tu dong hoa dong tac. Song vé
nguyén tic ty dong hoa dong tac khong lam giam di vai trd quan trong c¢6 y nghia cta
hoat dong y thirc. Nguoc lai d6 1a mét trong nhimg diéu kién dé nang cao chét lugng
diéu khién c6 y thuac ddi véi hoat dong van dong. Piéu nay chi ding khi tu dong hoa
duoc tao ra khdng phai do sy 13p lai may méc ma do chinh qué trinh t6 chic thuc hién
cd y thac va phu hop. Nhu vay gido vién co vai tro to 16n mang tinh chu dao trong
danh gia va udn nan hoat dong hoc tap cua hoc sinh. Pé dat duoc diéu nay gido vién
can phai s dung cac phuong phap thich mg dé tao ra kha nang kich thich sy phat
trién cac nang luc tu dénh gia, ty Kiém tra cac dong tac tap luyén cia minh va so sénh
Véi tiéu chuan k¥ thuat can phai dat dugc.

Can gido duc tinh sang kién, tinh tw lap va thai do sang tao khi thuc hién
cac nhiém vu tap luyén.
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Céc hoat dong van dong tich cuc chinh 1a dbi twong nghién ciru co ban ciing 1a
phuong dién co ban cua sy phat trién cac ning luc trong qué trinh GDTC. Ngay ca khi
tiép thu céc hinh thuc hoat dong van dong da quen biét rong réi thi & mdi nguoi duong
nhu ciling phai Xy dung méi lai cac hinh thice d6 cho twong ung véi kha nang riéng
biét cuia minh. Piéu nay doi hoi phai c6 su phdi hop khéo Iéo vai tro cha dao cua thay
véi tinh tich cuc, tinh ty 1ap, tinh sang tao cao cua hoc sinh. Trong thuc tién du cho
ngudi thay c6 vai trd chi dao trong qua trinh su pham nhung khong nén d6i 1ap véi
tinh tich cuc, tu giac, sang tao cua hoc sinh.

2. Nguyén tic truc quan:

Nguyeén tic truc quan dugc st dung rong réi trong cac mat gido duc chung cua
doi séng x4 hoi trong d6 ¢6 linh vuc GDTC. Song nhu moi ngudi déu nhan biét, trong
gido duc thé thao, nguyén tic truc quan duoc dit ra nhu mot tién dé can thiét khong
thé thiéu duogc trong linh hoi tri thirc chung va né con 1a phuong tién duy nhat, quan
trong nhat c6 y nghia quyét dinh dén quéa trinh hinh thanh, phat ttrieern va hoan thién
cac k¥ ning — k¥ xao van dong cua con ngudi. Nhu ching ta da biét tir nhan thac thyc
té duoc bat dau bang qué trinh cam giac (truc quan sinh dong). Hinh anh tryc quan
sinh dong cua cac dong tac can hoc dugc hinh thanh véi sy tham gia cua cic co quan
cam thu bén trong va bén ngoai. Vi ngay tir 1au khai niém “truc quan” trong 1y luan va
trong thuc tién su pham d vuot ra ngoai y nghia hep cua tir nay. Vi tinh truc quan
trong giang day va giao duc da duoc phan anh & viéc sir dung réng rai cac qua trinh
cam giac caa nhiéu co quan cam thy bén trong va bén ngoai, cac qua trinh tri giac va
cam giac ay sé gitip co thé con ngudi tiép xic mot cach tryc tiép va “sinh dong” voi
hién thyc cia mdi trudng séng. Trong gido duc TDTT thi tinh truc quan sinh dong
dong vai tro dac biét quan trong, boi vi dic thi caa GDTC 1a mang tinh chat thuc hanh
cam thu va mét trong nhitng nhiém vy cua gido duc TDTT la nham hoan thién céc
chtrc nang toan dién cua cac co quan thu cam cua co thé. Vi vay khi ap dung nguyén
tac truc quan vao qua trinh su pham GDTC can phai tuan tha mot sé tiéu chi sau day:

Tinh truc quan — mdt tién @@ can thiét khong thé thiéu dé tiép thu, phat
trién va hoan thién k¥ ning — ky xao van dong trong giao duc TDTT.

Piéu quan trong khi thuc hién tiéu chi nay la sy hoat dong cua cac co quan cam
giac khac nhau, né vira bd sung cho nhau vira 1am chinh xac hoa “birc tranh” vé dong
tac can hoc. Khi hinh anh cam giac cang phong phu thi k§ ning — k§ xao duoc hinh
thanh trén co s& cam giac d6 cang nhanh, cac to chat thé lyc, cac pham chat tam Iy va
y chi biéu hién cang hiéu qua hon. Chinh vi vay dé hinh thanh k§ nang — k§ xdo dong
tac ky thuat nhat dinh nhat thiét ta phai thuc hién nd mot cach thuong xuyén va lién
tuc dé xay dung nhanh chong duong day lién hé tam thoi trén vo ndo va thiét lap dinh
hinh d6ng luc cua ky nang — ki xao can hoc. Khi van dung nguyén tic nay nhat thiét
phai thoa man hai diéu kién can c6 d6 1a: Tuan tha mot trinh ty giang day hop ly dé
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cac cac kinh nghiém véan dong da tiép thu duoc ¢ cac giai doan trude dugc st dung
thich hop vao qué trinh hinh thanh k§ xao mai. Mt khac phai biét st dung mét cach
téng hop céc hinh thirc truc quan khac nhau dé xay dung k§ nang — k§ xao van dong.

Tinh truc quan — mét diéu kién khong thé tach roi trong qua trinh hoan
thién cac hoat dong van dong.

Viéc hinh thanh k§ niang — ki xao van dong méi chi hoan thanh giai doan dau
ctia yéu cau giao dyc TDTT. Vi vay chi khi nao ki nang — k§ x40 van dong dugc phat
trién va hoan thién ¢ mét trinh do twong tng méi dat dén cai dich ctia GDTC. Qua
trinh hoan thién ay khong thé thiéu duogc tinh truc quan. Trong thuc té khi xay dung
cac tién dé cam giac dé tiép thu dong tac & dang thd thién dé bién k¥ ning so khoi d6
thanh ky xao va ki xao bat 11 khdng thé thiéu vai trd cua cam giéc, tri giac truc quan
sinh dong. Vi vay vai tro cia tuong quan phan tich van dong cling nhu cach thic dam
bao quan twong tng (truc tiép hoic gian tiép) lai ting 1én dang ké. Nhung & bat ky
giai doan day hoc TDTT nao ciing khong thé quén duoc nguyén tic: khdng thé chi han
ché mot hinh thac truc quan nhét dinh nao d6 ma nhét thiét phai st dung mot cach
téng hop nhirng cach thicc da dang cac hinh thac truc quan dé hoan thién ki xao va
chuyén sang k¥ xao bac I1.

Mai lién hé 1an nhau giira tinh truc quan truc tiép va truc quan gian tiép.

Mic di trong gido duc TDTT luén xac dinh ldy viéc tiép xdc truc tiép (truc quan
truc tiép) dé thuc hién nguyén tic truc quan vi né lién quan dén toan bo qua trinh xay
dung cam giac van dong. Trong gido duc TDTT hién dai, van dé dat ra la can phai giai
quyét nhitng van dé nang cao chat lugng doi hoi phai co su két hop gitra truc quan truc
tiép va truc quan gian tiép dé nam viing c4c hinh anh sinh dong nhung dién ra trong toi
gian nhanh ma cac co quan cam thu khong thé luu gitr duoc khéi quat va chi tiét cua
hinh anh van dong.

Vi dy: dé ngudi hoc co thé xay dung duoc biéu tuong cia timg giai doan chuyén
dong cua k¥ thuat nhay cao lung qua xa (giai doan k¥ thuat trén khdng) thi truc quan
truc tiép khdng c6 hiéu qua. Vi vay phai nho dén phuong tién quay phim cham dé lam
séng to cac giai doan cua ky thuat trén khong khi thuc hién k¥ thuat nhay cao lung qua
Xa.

Nhu vay tinh tryc quan 1a tién dé quan trong trong viéc hinh thanh, phat trién va
hoan thi¢n cac cam giac van dong, khi hinh thanh k¥ nang — k¥ xao van dong ciing
khdng phai vi ty than né ma con vi d6 1a mot diéu kién chung nhat dé thuc hién
nguyén tic giang day va giao duc. Viéc sir dung rong rai cac loai truc quan khac nhau
con lam tang thém tinh hing thad cta nguoi hoc trong qua trinh su pham noi chung va
dac biét la trong giao duc TDTT.

3. Nguyén tic thich hep hoa va cé biét hoéa:
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Muc tiéu cua nguyén tic nay la nham dat dén sy can thiét phai tinh toan sao cho
qué trinh tac dong cua tap luyén TDTT ludn pha hop véi dic diém cua tirng c& nhan
ngudi tham gia tap luyén dé thu duoc hiéu qua téi wu. Xét vé ban chat cua nguyén tic
nay né duoc thé hién & yéu cau can thiét phai to chic qua trinh gido duc - day hoc sao
cho twong ring véi kha nang ctia ngudi tap, dong thoi co tinh toan dén dic diém vé tam
—sinh ly cua la tudi — gidi tinh — trinh 6 chuan bi so bd va ngay ca nhiing ca biét cua
dbi trong vé nang luc thm — thé. Trong linh vuc GDTC, nguyén tic nay dic biét quan
trong Vé co thé ngudi tap rat nhay cam véi lugng van dong tap luyén va co su tac dong
rat manh mé dén co quan ndi tang cta co thé nguoi. Vi chi can c6 su tac dong qué
ngudng chiu dung cia co thé nguoi s& gay anh huong xau dén sic khoe ngudi tap
luyén. Song nguoc lai, qua trinh tac dong phd hop theo nguyén tic s& dam bao hiéu
qua tich cuc cua qua trinh gido dudng TDTT. Dé thuc hién hiéu qua nguyén tic nay,
can phai thuc hién mot sé tiéu chi sau day:

Xac dinh mire d§ phu hop cho qua trinh tap luyén:

Tinh thich hop cia mot bai tap luyén TDTT phu thuoc truc tiép vao kha ning
tam — thé ctia ngudi tham gia tap luyén. Cai khé khan khach quan khi thyc hién bai tap
nao d6 véi cac dic diém tiéu biéu cua no, tinh twong tng day du gitta cac kha ning va
cac kho khan do6 dé thé hién mirc do ti wu cua tinh thich hop. Nhung van dé dit ra la
lam sao xac dinh duoc cu thé, dung mirc d6 1a mot trong nhitng yéu cau phic tap va
quan trong nhat cia GDTC. Khi xac dinh duoc mirc d6 thich hop trude hét phai dua
vao chuong trinh va nhiing yéu cau c6 tinh tiéu chuan da dugc xac dinh cho timg doi
tuong cu thé trén co so sb lieu khoa hoc va nhitng tong két kinh nghiém thyc tién,
trugc hét 1 cac chuong trinh GDTC cho tat ca ddi tuong co ban bat dau tir lua tuoi
nhé dén nguoi truong thanh. Phai kiém tra sic khoe ba trinh do thé luc ban dau, dong
thoi phai thuong xuyén kiém tra y — sinh hoc va kiém tra su pham thuong xuyén dé c6
duoc su diéu chinh lwong van dong tap luyén cho pht hop. Song tinh thich hop khdng
c6 nghia 1a hoan toan khong c6 nhiing kho khan, ma muic d6 kho khan phai thoa mén o
goc do thich hop vai ting doi twong. Tinh thich hop dugc xac dinh 1a hiéu qua cua qué
trinh tap luyén ay ¢ dan dén viéc cung cb, bao vé va ting cudng suc khoe nguoi tap
hay khong? Trong GDTC thi gii han caa sy thich hop ciing thuong xuyén thay doi va
ching phat trién 1én cling voi su phat trién vé thé chat va tinh than ciia nguoi tham gia
tap luyén.

Nhirng yéu cau vé phwong phap dé dam bao tinh thich hep trong gido duc
TDTT:

O mdi giai doan khac nhau cta qué trinh gido duc TDTT thi ngoai nhitng diéu
kién néu trén, tinh thich hop con duoc biéu hién & mtc 6 hop Iy cua cac phuong phap
va phuong tién cua gido duc TDTT duoc lya chon dé tién hanh qué trinh tap luyén.
Thuec tién caa TDTT cho thay cac ki ning — k¥ x40 mai s& xuét hién trén co s nhiing
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ky ning — k§ xao di tiép thu va hoan thién. Vi vay nhiing yéu cau vé phuong phap co
tinh quyét dinh ddi vai tinh thich hop 1a dam bao ké thira cua céc bai tap thé luc vi
ching c6 kha ning ty tac dong 13n nhau va ca tinh dong nhat vé co cau cua ching. Mit
khéc tinh thich hop ciia cac phuong phap con thé hién & chd dam bao tinh tuan ty cua
cac noi dung, nhiém vuy khi thuc hién cac bai tap thé luc ciing nhu mirc do st dung stc
luc @é thuc hién céac bai tap thé luc trong gido duc TDTT. Mot dic diém ndi bat cua
tinh thich hop trong TDTT con dugc thé hién mot cach dic trung & chd phai thuong
xuyén luan phién hop ly gitra tap luyén véi nghi ngoi thich hgp véi hinh thicc nang cao
lwong van dong theo kiéu bac thang, kiéu lan song trong céc chu ky tap luyén tuan,
thang, quy, ndm va nhu vay dwong nhién tinh thich hop con phu thudc vao quy tac tir
dé dén kho, tir don gian dén phuc tap caa noi dung gido duc TDTT. Néi dén tinh thich
hop ctia nguyén tic nay, mot diéu quan trong phai xem xét dén d6 1a viéc st dung céc
phuong tién, phuong phap chuyén mén. Vi vay ¢ ddy can xac dinh dau la bai tap
chuan bi, cac bai tap din dit c6 ¥ nghia rat quan trong dén tinh thich hop.

Tinh ca biét hoa theo xu hwong chung va theo nhirng cach thac riéng
trong gido duc TDTT.

Nguyén tic thich hgp hoa trong GDTC can phai thuc hién sao cho théa man hai
van dé dat ra cho gido duc TDTT la ¢ chd vira phai ca biét hoa theo xu huéng chung
va cé biét hoa theo nhiing con dudng riéng dé mdi ca nhan c6 thé vuon ti cai muc
dich chung. Pdi xtr ca biét trong qua trinh gido duc va day hoc Ia can thiét dé giai
quyét bat ky nhiém vu riéng nao tir viéc hinh thanh kién thicc ky nang — ki xao cho
dén gi4o duc céc td chat thé luc va cac pham chat tam 1y, ¥ chi. N6 dugc thé hién ¢
viéc phan tich cac nhiém vu hoc tap, cach thuc hién céc tiéu chuan va cach thie diéu
chinh cac hinh thac tap luyén va ngay ca cac thu thuat dong tac su pham phu hop voi
ddc diém cé biét véi ting ca nhan hoc sinh. Song ciing s& sai 1am néu coi su ca biét
héa nhu mot cai gi d6 khdng thé dung hoa dugc véi nhimg con duong chung cua qua
trinh su pham. Sy c& biét hda phai dua trén co s¢ quy luat chung vé day hoc va gido
duc. Hon nita, hau hét sy ca biét hda hoan toan c6 thé tién hanh ngay trong mot budi
tap luyén tap thé.

4. Nguyén tac hé théng trong gido duc TDTT:

Trong gido duc TDTT Véi cac linh vuc gido duc khéc thi nguyén tic hé thong
lubn 1a tién dé co ban dé thyc hién qua trinh gido duc, vi nguyén tic nay co lién quan
truc tiép dén tinh thudng xuyén thyuc hién qué trinh tap luyén va hoc tap két hop véi
qué trinh luan phién hop ly giira tap luyén vai nghi ngoi ciing nhu su tuan ty trong tap
luyén TDTT. Xét vé nguyén tic khoa hoc thi nguyén tic hé thong trong tap luyén
TDTT nhat thiét phai duoc dit ra nhu mot nguyén tic bat budc vi nd lién quan truc
tiép dén sirc khoe cua ngudi tap luyén.
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Khi van dung nguyén tic hé théng vao qué trinh gido duc TDTT can phai thuc
hién mot sé tiéu chi sau day:

Tinh lién tuc cia qua trinh giao duc TDTT va luan phién hep ly lwong
van dong véi nghi ngoi.

Qué trinh gidao duc TDTT ciing nhu qua trinh thuc hién cac linh vuc gido duc
khac, muén dam bao viéc tiép thu, linh hoi, nam vitng céc tri thire khdng thé tién hanh
ddng thoi trong mot thoi gian ngan ma né phai trai qua mot qua trinh twong ddi lau
dai. Vi vay qua trinh d6 phai dugc thuc hién mot cach lién tuc mang quan diém hé
théng. Hon nitatrong linh vuc gido duc TDTT, ngoai nhiém vu gido duc cac mat gido
duc khac né con phai thyc hién chtic ning quan trong va chu yéu d6 1a gido dudng
nham hinh thanh cac k§ ning — k§ xao van dong, phat trién toan dién cac tb chat thé
luc, vi vay tinh lién tuc da tré thanh mot quy luat tat yéu mang tinh khach quan cua
qua trinh gido dudng TDTT. Mit khac tinh lién tuc lai bi chi phdi cua nimg luc van
dong cua co thé nguoi tap, vi kha ning chiu dung lugng van dong cua co thé 1a c6 gidi
han ctia né. Do d6, qua trinh lién tuc can phai duoc thuc hién trén co so luan phién hop
ly gitra tap luyén véi nghi ngoi hdi phuc. Thuc tién cho thiy quan diém vé nguyén tic
hé théng ludn thoa man hai dic diém co ban co ¥ nghia quyét dinh, d6 1a dam bao tinh
lién tuc dé xay dung duong day lién hé tam thoi trén vo ndo nham thiét lap dinh hinh
dong luc vitng chic cho cac ki nang — ki xao van dong tao tién dé nam viing ky thuat
c4c moén TDTT. Con viéc dam bao sy két hop luan phién hop ly giira tap luyén véi
nghi ngoi nham phuc hdi ning luc van dong dé ngudi tap co thé thyc hién qua trinh
tap luyén duoc thuong xuyén va lién tuc. Khi cdu trac lugng van dong tap luyén theo
nguyén tic hé théng ngudi ta can phai chi ¥ dén viéc sap xép cac pha cia song luong
van dong cuong do, lugng van dong khdi luong, lwong van dong tam 1y dé cac pha cua
ba thanh phan lugng van dong cé thé tac dong dong thoi 1én co thé nguoi tap dé dat
hiéu qua mong muén. Thyc tién cua gido duc TDTT hién dai ngay nay chi thay: lugng
van dong tap luyén thuong duoc cau tric theo ba kiéu cho phii hop véi quang nghi hop
Y.

Kiéu tha nhat thuong st dung véi luong van dong 16n nhat mang tinh tac dong
chung va duoc tién hanh nghi ngoi theo quing nghi hoi phuc vurot mic.

Kiéu tht hai thuong dugc sir dung quéng nghi dii va thuong duoc ap dung cho
cac budi tap dé co thé nguoi tap c6 thé on on dinh cac k§ nang — k§ Xao da hinh thanh
va on ding bang kuc van dong chung cho cac l1an tap tiép theo.

Kiéu tht ba duoc st dung trong diéu kién luong van dong mang tinh cong gop
(giao thoa, cong hudng luong van dong tap luyén trong mot budi tap) véi hinh thac
nghi cang thang. Muc tiéu caa kiéu thir ba nham muc dich tao ra lugng van dong tich
cuc nhat 1am thay doi sau sac hé thong chirc nang sinh 1y, sinh hoa cua co thé, vi nd c6
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tac dong quan trong dén qua trinh cai thién va ning cao ning luc chiu dung cua co thé
trong diéu kién mat thing bang vé chirc ning hoa sinh ctia co thé.

Tinh I3p lai va tinh bién dang.

Trong gido duc TDTT viéc lap lai céc bai tap cua nhitng budi tap luyén ké tiép
nhau trong céc ké hoach tap luyén tuan, thang, quy dé cang cb kién thtc cling nhu cac
k§ ning — k¥ xao da tiép thu thi khdng thé dinh hinh dong luc cua ky thuat TDTT va
nang k¥ thuat Ién maot trinh d6 diéu luyén. O mot chirng muc nhat dinh nao d6 tinh 1ip
lai trong tap luyén TDTT con cho phép tao ra nhirng bién doi thich nghi l1au dai va bén
viing vé chirc ning, cau tric cua co thé da duoc phét trién, hoan thién trong qué trinh
tap luyén truge. Song néu chi dirng mot phuong phap dé nang cao chat lwong khi van
dung nguyén tic hé thong. lai & viéc Iap lai lwong van dong caa hé thdng céc bai tap s&
chi c6 thé tao ra kha ning thich nghi & mtc do thap. Pé nang cao kha ning chirc phan
cua toan bo hé thdng co quan cia co thé nguoi tap thi viéc nang cao tinh bién dang cua
cac mirc do6 tac dong cua bai tap méi co kha ning cai tao co thé & mie d6 cao. Vi vay
tinh 13p lai va Iap lai bién dang céc yéu cau cua tap luyén duoc sir dung nhur 13

Tinh tuan tw ciaa cac budi tap luyén va méi quan hé 1an nhau giira cac mit
khéc nhau trong ndi dung cia cac budi tap.

Trong thuc tién gido duc TDTT cho thay trinh d6 hop Iy cia mot budi tap, hé
thdng cac budi tap co lién quan chat ché dén tinh thich hgp mang tinh hé thong. Khoa
hoc gi4o duc TDTT di ching minh qué trinh GDTC phai xuit phét tir quy luat phat
trién cac kha nang thich tng cia co thé ngudi tap, phai di tir chd vira sic ¢ giai doan
nay dén sy thich hop & giai doan sau dya trén sy thich nghi cua co thé sinh hoc. Trong
su lua chon trinh tu hop ly cua budi tap va céc bai tap trong hé thong cac bai tap can
tinh toan dén hiéu qua gan nhat caa luong van dong. Dic biét trong gido duc va rén
luyén cac td chat thé lyc nhu sic nhanh, sic manh, stc bén, viéc cau tric budi tap nhat
thiét phai tinh toan dén dic diém tuan ty bai vi viéc nang cao va hoan thién mot loai to
chat nay la tién dé sinh hoc dé phat trién ¢ hiéu qua hon céac t6 chat thé lyc khac.
Song su tac dong lan nhau giita cac mat khac nhau cua tién trinh gido duc TDTT
khong chi c6 ¥ nghia bo hep trong mot vai mat nao d6 ma nd ¢é ¥ nghia rong l6n dén
tat ca cac mat gido duc khéc trong gido duc TDTT.

5. Nguyén tic ting din yéu ciu trong gido duc TDTT:

Gido duc TDTT ciing nhu cac mit gido duc khac khi ma nhu cau phét trién cua
x4 hoi doi hoi ngay cang cao d6i voi con nguoi x4 hoi thi nguyén tic ting dan yéu cau
dbi véi cac miat gido duc khac nhau ciing nhu gido duc TDTT la mot yéu té khach
quan. Nhu vay, nguyén tic ting dan yéu cau trong gido duc TDTT duoc dit ra nhu
mot yéu té vi nd thé hién xu hudng vé cac yéu cau ddi véi nguoi tap luyén vé cac mat
nhu: cac ndi dung tap luyén ngay cang da dang phong phu, lugng van dong ngay cang
cao, nhiém vy van dong ngay cang khé khin, kha ning thich nghi cia co thé véi
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nhiém vu van dong ciing s& nham chan déi véi luong van dong cii. Chinh vi li do
khach quan ay dit ra sy can thiét phai d6i méi nhiém vu véi cac mac do khé khian
ngay cang cao mot cach thuong xuyén. Trong thuc tién cua gido duc TDTT cho thay
nguyén tic ting dan yéu cau thudng duoc thé hién ¢ cac mat sau day: can phai thuong
xuyén chuyén tir hinh thirc van dong nay sang hinh thic van dong khac ngay cang
phtic tap hon, thuong xuyén phai thay doi luong van dong tap luyén trong d6 cudong do
van dong va khdi lwong van dong va khéi lwong van dong ciing doi hoi ¢ nang cao
cho tuong tng Vi su phat trién ngay cang cao cua céc td chat thé luc. ..

Cac diéu kién dé phic tap héa nhiém vu va cac hinh thire dé nang cao
lwgng van dong.

Thuec tién gido duc TDTT hién dai ngay nay cho thay nhitng diéu kién dé nang
cao C4c Yeu cau co lién quan dén sy phan tich mot cach khoa hoc cac nguyén tic thich
hop ca biét hoa va nguyén tic hé théng. Song nguyén tic ting dan yéu cau chi cé thé
phat huy tac dung tich cuc cua n6 khi cac nhiém vu méi, lugng van dong mai phai vira
stc V6i nguoi tap khong vuot qua cac kha nang chic phan cua co thé vira phai tuong
&g véi la tudi, gisi tinh, tinh trang thé chit ciing nhu dic diém c4 nhan nguoi tap.
Trong khi van dung nguyén tic ting dan yéu ciu ciing phai quan tim dén y nghia cua
tinh bén viing cua cac ki nang — ki xao da duoc tiép thu ciing nhu bién dbi thich nghi
cta hé théng chirc niang — chizc phan cua co quan co thé va sy phat trién twong @ng cac
t6 chat thé luc. Néu khong dam bao duoc didu kién néu trén thi viéc ting dan yéu cau
s& dan téi mot hau qua tiéu cuc va anh huong xau dén trang thai suc khoe cia nguoi
tap ciing nhu vi pham nguyén tic ciing ¢6, bao vé, ting cuong suc khoe trong hé thong
gi4o duc TDTT. Nhu vay c6 thé di dén mot két luan: dic diém tiéu biéu cua su dién
bién lwong van dong phai dam bao tinh tuan ty va trong thyuc tién di hinh thanh ba
hinh thtic ¢6 thé tang dan yéu ciu nang cao luong van dong tap luyén trong gido duc
TDTT. D6 1a kiéu nang cao lugng van dong theo duong thang, kiéu nang cao luong
van dong theo hinh thirc bac thang va kiéu nang cao theo hinh thtc 1an song.

Kiéu tuyén tinh theo duong thang

»
|

0

X
Trong trwong hop thir nhat luong van dong duogc tang 1én tir tir qua tieng buoi
tap, vi vay n6 c6 mot y nghia quan trong trong giao duc TDTT cho nhirng nguoi mai
tham gia tap luyén va dic biét 1a trong huan luyén thé thao cho VDV tré.
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O trudong hop tha hai luong van dong duoc ting 1én & muc kha cao mang tinh
d6t ngot nham tao ra kha ning thich Gmg cao ddi vai hé thng chirc ning, chirc phan co
thé. Song hinh thirc nay chi duoc ap dung cho VBV cip cao hoic nhitng ngudi da tap
luyén 1au dai dat duoc trinh d6 cao hoic n6 sir dung nhu mét bién phéap tinh hudng van
dung cho cac doi tuyén thé thao chuyén nghiép khong du thoi gian dé tap huan truéc
khi vao giai ddu. Bac biét trong huan luyén thé thao thanh tich cao thuong hay xuét
hién hién tuong “hang rao chan téc do”. Bé giai quyét hién turong nay ngudi ta c6 thé
van dung nhiéu hinh thirc khac nhau nhung hinh thirc ning cao luong van dong theo
kiéu bac thang van 1a phuong tién hitu hiéu khdng thé thay thé.

O trudng hop thir ba khi luong van dong duoc ting 1én theo hinh lan séng thi
day 1a mot phuong thirc phd bién nhat mang tinh truyén thong, vi vay n6 c6 mot y
nghia to 16n trong qua trinh xay dung ké hoach giang day va huan luyén. Pic diém cua
hinh thirc nay 1a luong van dong duoc xip xép chit ch&, dam bao tinh hé théng, tinh
tuan tu va tinh lién tuc nd hoan toan phi hop véi quy luat phét trién tam — sinh ly, quy
luat phét trién Ita tudi va quy luat thich nghi caa co thé ngudi tap. Vé mot khia canh
nao day, hinh thirc ndy con phu hop véi quy luat phat trién nhan cach cua hoc sinh.
Xét trén phuong dién cta hoc thuyét huan luyén thé thao va ly luan vé phuong phap
GDTC thi hinh thirc nang cao lvong van dong theo hinh lan séng n6 phu hgp véi quy
luat va cac nguyén tic khi xay dung luong van dong cho ké hoach huan luyén.

6. Mdi quan hé 1an nhau giira cac nguyén tic vé phwong phap:

Trong gi4o duc TDTT khi van dung cac nguyén tic vé phwong phap vao qua
trinh day hoc can quan triét quan diém dic thd mang tinh lién két dé thoa man duoc
hiéu qua ca biét va tong thé cua cac nguyén tac. N6 phan anh cac mat riéng Ié va cac
quy luat cua cing mot qué trinh ma vé ban chat no 1a sy thong nhat cao. Khi thyc hién
cac nguyén tic vé phuong phap vao qué trinh day hoc TDTT can chu y dén tinh hiéu
qua tong hop cua cac nguyén tac tu giac tich cyuc ludn 1a tién dé co ban c6 tinh chung
nhat dé thuc hién cé hiéu qua tt ca nhitng nguyén tic khac caa GDTC. Mic khac,
hoat dong tu giac va tich cuc chinh 1a dong luc ciia ning lyc sang tao dé ngudi tap tin
dén céc bién phap khac nhau dé thuc hién cac nhiém vu hoc tap c6 hiéu qua cao. Song
mat khac caa nguyén tic déu c6 mdi quan hé ho twong dé dam bao tinh théng nhat va
tinh hiéu qua caa qua trinh gido duc noi chung. Vi s& khdng c6 mot nguyén tac nao co
thé dwoc thuc hién ddy du va c6 hiéu qua cao néu nhu loai trir va déi lap voi céc
nguyén tac khac.

I. Phét trién con ngudi toan dién va can ddi

Xuat phat tir tam quan trong cua viéc chuan bi thé luc chung 1 cach rong rai so
véi chuyén mén héa. Chuan bi thé luc chung cho tré em tudi di hoc 1a mot dam bao
chu yéu cho viéc phat trién thé chat va bdi dudng thé luc mot cach toan dién va can
dbi. Va @6 ciing 1a tién dé dé thuc hién chuyén mdn hod mot mén thé thao nao do.
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Trong nhitng budc dau, tap luyén TT bao gém cac bai tap da dang, phong phi dan
dan duoc chuydn mén hda tly thudc vao kha ning cua ca nhan dé xac dinh mén TT
sé dugc hoan thién sau.

1. Gin chit gido duc thé chat véi gido duc tri tué

Nhiéu cdng trinh nghién ctu chuyén mén di xac nhan rang nhimg HS dat két
qua tét vé mon TDTT thuong tiép thu tét cac mon hoc van héa va nguoc lai tré em
yéu dudi it hoat dong thuong phét trién cham vé tinh than, tam 1y. Puong nhién
khong nén 1am cho HS qua ham mé cac mon thé thao ma anh huong xau dén hung
thi hoc tap va cd hai cho suc khoe, sy phat trién thé chat nhu cach néi cua A.X.
Macarenkd cé thé tré thanh “sy say mé bao tram”. Sir dung thuong xuyén va diy du
cac phuong tién GDTC trong hé théng GD phd thong tao nhimg diéu kién thuan loi
dé hinh thanh dao duc can thiét trong st sy, san sang thuc hién qui tic sinh hoat tap
thé, phat trién 6c tham my, khiac phuc nhitng khé khin ngiy cang ting, tinh kién tri,
chu dong quyét tam..va nhitng pham chét y chi khac.

2. Gido duc thé chat véi tham my

Mot diéu quan trong nira 1a phai str dung kha nang do thé duc thé thao dem lai
dé gido duc nang luc biét nhin nhan, cam giac va danh gia dang cai dep trong nhirng
hanh vi tét & moi tinh hudng khi luyén tap thé duc thé thao, cai dep trong pham chat
t6t ctia van dong vién, trong biéu hién y thic nghia vu, trach nhiém. Dac biét 1a gido
duc nhu cau va ning luc tham gia tich cuc vao viéc xay dyung va khang dinh nhiing
gia tri tham my, tham m§ chan chinh trong linh vuc thé duc va thé thao,

3. Gi4o duc thé chat véi dao dirc

la gi4o duc hoc sinh tro thanh nhitng chién si vitng vang chdong lai tat ca nhiing
gi trai véi tiéu chuan dao dac va, ké ca viéc chong lai nhimg vi pham dao duc thé
thao, vi pham nhitng qui tic st su trong x& hoi, ché do sinh hoat lanh manh.

I1. Lién hé giira gido duc thé chat véi thuc tién lae ddng va qudc phong.

P6 1a viec dam bao hiéu qua thyc dung cang lén cang tot cua toan bo cac
phuong tién GDTC trong trudng phd théng.Mac di HSPT khéong truc tiép hoc 1
nganh nghé chuyén mén hep, GDTC trong truong hoc van hoan toan ¢ y nghia thuc
dung nhat dinh. Y nghia thuc dung trudc tién 1a dat trinh d6 chuan bj thé luc toan
dién tic 1a chuan bi cho moi hinh thuc hoat dong da dang. Rén luyén co thé tac 1a
nang cao stc chong dd cua co thé bang nhitng nhan té tu nhién ciia moi truong va cac
diéu kién vé sinh, ciing c6 hiéu qua thyc dung déng ké. trong noi dung dé: Can danh
vi tri cho céc bai tap nham phat trién tat ca cac té chat thé lyc co ban va nhitng pham
chat ¢ lién quan, thuong xuyén lam phong phi thém vén k§ ning va k§ xao van
dong can su dung trong doi séng hoiac mé rong kha nang tiép thu nhitng hinh thtc
hoat dong mai.
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Pam bao méi quan hé hiru co giita gido duc thé chit va gido duc lao dong.
GDTC phai bang moi cach tac dong dén GD lao dong, khé co thé danh gia day du vai
tro cua GDTC trong viéc hinh thanh thdi quen lao dong va nang cao kha nang lam
viéc thich @ng véi cac hinh thic lao dong khac nhau, diéu nay co ¥ nghia dic biét dé
chuan bi cho lao dong chan tay. GDTC gidp cho hoc sinh nam thanh thao nhitng thao
tac lao dong, nhanh chong bat vao téc d6 va nhip do hoat dong can thiét trong viéc
thuc hién cac thao tac lao dong hop ly va tiét kiém nhat.. Mat khac lao dong thé luc
vira stre, duoc to chic hop 1y ciing c¢6 tac dung thiic day phét trién thé chat va ting
cuong suc khoé cua hoc sinh. 1 trong nhitng chirc nang co ban cia TDTT trong doi
séng cua tré em va thanh thiéu nién tudi di hoc 1a hop Iy héa ché do hoc tap va tac
dong dén sy hodi phuc diy du sau gio hoc tap. GV TDTT phai chl y thuc su dén
nhitng hinh thitc GDTC d6ng thoi dam bao méi lién hé thuong xuyén vé té chac va
phuong phap va su phdi hop chic ché giita truong hoc gia dinh, XH trong viéc
GDTC ngoai truong.

Thuong xuyén rén cho hoc sinh théi quen tu minh st dung ¢6 y thirc cac phuong
tién gido duc thé chit. y nghia thuc dung trong doi séng cua yéu cau nay la hién
nhién. Thoéi quen cha dong su dung nhiing phuong tién va nhirng hinh thirc phong
phu cua GDTC trong hoat dong lao dong va trong sinh hoat dugc hinh thanh trong
thoi gian di hoc s& trg thanh nhu cau thuong xuyén trong doi song. nhitng k¥ niang t6
chic ma mdi HS tiép thu sau khi thuc hién ctrinh TDTT ¢ truong hoc s& dem lai loi
ich thyc té d6i voi XH d6 ciing 1a 1 diéu dé hiéu.

I11. Nguyén tac nang cao sirc khoe

Do tinh chat d& bién d6i cua co thé, do sy phat trién tu nhién chua hoan thién
nén trong qué trinh GDTC can phai quan triét nguyén tac nang cao stc khoé.

Thuc hién nghiém khac vé noi dung, khdi luong, cudng d6 van dong cho phu
hop voi dic diém lta tudi, gisi tinh. Néu thuc hién mot cach hop ly sé ting cudng
stc khoe, chdng lai khuyét tat, loai bo duoc sy phét trién kém cua cac té chat thé luc
riéng biét.nghiém khic dam bao noi dung, khéi lugng va cudng d6 van dong cua HS
phU hop véi dac diém cua nhimg giai doan lra tudi khac nhau (7-9, 10-11, 12-13, 14-
15, 16-17-18) ciing nhu dic diém vé gigi tinh. Diéu d6 khong c6 nghia 1 can phai
lam cho céc noi dung va phuong phap tap luyén “thich ing” 1 cach thu dong véi trinh
d6 biéu hién biéu hién chic nang tu nhién da dat duwoc, ma can phai tic dong co
phuong huéng d6i Vi cac qua trinh phat trién chic nang cta thé nhu thé nao do, dé
dam bao cho cac qué trinh d6 1 nhip d6 t6i wu véi diéu kién bat budc 13 ting cuong
suc khoe va chéng lai nhitng khuyét tat co hai. VD: phong ngtra hoic hoan toan chita
khoi nhitng khuyét tat cua tu thé, ting cudng cho nhitng nhom co twong ddi yéu, loai
bo sy phat trién kém cua céc t6 chat thé luc riéng biét.tdc dung tao hinh cua cac bai
tap TDTT ddi véi cac hé thong va chirc ning cua co thé dang 16n biéu hién & mac do
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day du nhat. nho 1 khéi luong van dong day du tré I6n nhanh hon, phat trién tét hon,
tré nén khoe manh, bén bi. cac cong trinh N/C d4 Chirng minh ring cac chi sé phat
trién than thé duoc cai thién rd rét o cac tré tap luyén TDTT thudng Xuyén.

Cho hoc sinh 1am quen véi ché d6 tap luyén va nghi ngoi hop Iy, st dung nhitng
bién phap vé sinh va nhitng nhan té tu nhién dé rén luyén co thé. Nang cao hiéu qua
sirc khoe théng qua bai tap TDTT bang cach thudng xuyén st dung hop Iy gitta LVD
va nghi ngoi, str dung bién phép vé sinh, ché d6 dinh dudng va nhitng yéu té tu nhién
dé rén luyén co thé cho HS.

DPam bao kiém tra y hoc va kiém tra su pham thuong xuyén d6i véi trang thai
stc khoé.di&n bién cac chi s6 phat trién than thé va trinh 6 chuan bi thé luc cac em.

CHUONG IV. PHUONG PHAP GDTC CHO HQC SINH PHO THONG
|. Pic diém ciia phuwong phap GDTC
Pic diém cua phuong phap GDTC la mét loai hinh gido duc ma noi dung
chuyén biét 1a day hoc van dong (d6ng tac) va su phat trién c6 chu dinh céc té chat
van dong cua con ngudi. Cac giai doan day hoc dong tdc nham hinh thanh & ngudi
hoc k¥ nang van dong, kha ning van dung vao thuc té.
II. Cac phwong phap day hoc gdtc truong hoc

1. Phwong phap chi dao trong day hoc

- Phwong phap st dung ngdn ngir

D6 13 phuong phap GV dung 161 nodi dé chi dao hoc sinh hoc tap TDTT nham
dat yéu cau trong day hoc. Phuong phap nay gitp hoc sinh nhan rd nhiém vu hoc tap;
xac dinh thai do hoc tap dung; goi md cho hoc sinh tich cuc tu duy; hiéu va nam
vitng nhanh ndi dung day hoc tir @6 nhanh chéng nim viing kién thuc, ki nang, k§y
thuat TDTT, nang cao y thiac RLTT, tinh ty giac tich cuc, phét trién thé niang, boi
dudng nang luc ty phan tich va giai quyét van dé cua hoc sinh.

Cac loai hinh ctia phuong phap trong day hoc TDTT:

- Phwong phdp giang gidi:

D6 1a mot hinh thirc cha yéu va phé bién cua phuong phép dung ngon ngir trong
day hoc TDTT, GV sur dung hinh thai nay véi muc dich noéi rd nhiém vy, tén goi, tac
dung, yéu linh, cach thirc, yéu cau hoc tap cua dong tac va chi dao hoc sinh hoc tap,
nam vitng ki thuat dong tac, rén luyén thé luc. Pong thoi cling qua d6 truyén thu kién
thirc 6 lién quan; goi y, dan dit va gido duc hoc sinh, sinh vién. Nhiing phuong phap
giang giai trong day hoc TDTT bao gém:

+ Phwong phdp tran thugt( dién dgt) 1a phuong phap GV dung 10i néi ngan gon
dé tién hanh giang giai vé dong tac va nhiém vu, noi dung, yéu cu... cua gio 1én 1op
TDTT.

+ Phwong phdp gian yéu: Chu yéu 1a can cir vao yéu linh cua ky thuat dong tac
hodc quy nap thanh may yéu diém (diém mau chét) rdi lan luot giang giai. Vi dy, 1én
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gap dudi ¢ xa don ngudi ta néu: dudi — gap- dap- ti) Giang nhu thé s& gidp hoc sinh
dé nhé va hoc nam nhanh duoc yéu linh ki thuét.

+ Phwong phdp néu bdt chi dé:. La phuong phap nhan manh van dé chua yéu
khi day hoc nham 1am néi bat trong diém, diém mau chét, diém kho va nhiing van dé
ton tai chinh. Vi du c6 thé dem yéu linh cta dong tac ky thuat ba budc 18n ré quy nap
thanh “1 budc 16n — 2 budc nho — 1 cd nhay ”, khau mau chét 13 “bat 1én ném ro”.
Nhu vay vira 1am r duoc trong diém vira néu bat dugc khau then chét nhat.

+ Phwong phdp so sdnh: 1a phuong phap lay hai mat déi xiang dé so séanh Vi
nhau, tir d6 chi ra sy khac biét ( dang- sai; vu- nhuoc....) gitra ching. Phép so sanh
trong giang giai c6 tac dung goi mad rat Ion, 1am cho hoc sinh tu 1y giai, nhan thtc
cang them cu thé va rd rang.

+ Phwong phdp gidang gidi phén doan (ting phan), c6 nghia dem chia dong tac
can day hoc thanh mét s6 phan doan (nhu 4 phan doan: chay da, dam nhay, bay nguoi
va cham dat trong dong tac nhay xa) rdi tién hanh giang giai timg doan. N6 thuong
duoc dung trong day dong tac phuc tap va néu phan doan hop Iy, rd rang thi hoc sinh
sinh vién dé tiép thu hon.

+ Héi ddp. Tuc 1a néu van dé (cau hoi) cho hoc sinh suy nghi dé tu giai dap
trdc, sau giao vién méi giang giai, lam cho hoc sinh thém chi y, tich cuc tim céach
giai dap chinh xac va dung ngdn ngit ctia minh dé biéu dat. Ngay giai dap cua hoc
sinh va giang giai ciia gido vién ciing 1a mot d6i sanh, ¢ thé gidp cho céi chinh xéac
duoc cang ¢ (cudng hoa), sai lam duoc sta chira, thiéu sot dugc bd sung. Ciing can
cha y t&i sy can thiét va thoi co cua hoi dap. Néu hoi lung tung, khong phan chinh
phu s& khdng con stc hap dan véi hoc sinh nixa.

+ Phwong phdp lién hé. D6 1a phuong phap cin cir theo yéu cau day hoc, tién
hanh giang giai, lién hé thyuc té. Vi du nhu lién hé t&i thanh tich trong nudc va trén
thé gidi cia mon thé thao nao d6 ma hoc sinh dang hoc; lién hé vai kién thic vat Iy
hoc, sinh Iy hoc, mén TDTT... cing kinh nghiém hoc sinh d tich luy dugc dé giang
giai. Ciing c6 thé giang giai lién hé téi st liéu, tin tac va trién vong. Nhu vay dé hap
dan, 1am cho hoc sinh thay cu thé, sinh déng va c6 tac dung goi V. Vao luc bat dau
hoac két thdc mot bai, gio 18n 16p hodc noi dung day hoc hoidc khi can goi y cho hoc
sinh stra chira sai 1am thi dung phuong phap nay twong di thich hop. Tuy vay, ngon
ngit phai gon va rd dé khong lang phi thoi gian.

Ngoai ra con ¢ cac phwong phép vi du, dan ching, on cii, c6 dong, thuat lai, thu
gop lai... Chung can duoc sir dung sét vai thuc té, nhu cau, twong ddi doc lap hoac
két hop.

- Ménh Iénh va chi thi:

D6 14 giao vién ding ngdn ngir ngan gon dudi hinh thuc ménh lénh dé chi dao
hoc sinh luyén tap. Vi du nhu khau lénh trong diéu dong doi ngii, chi thi cho hoc sinh
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trong luyén tap nhu “dang sau- quay”, “co gbi” ... Dung khau lénh, chi thi phai rd
rang, manh, kip thoi, chinh xé4c, nghiém chinh va théng nhat sao cho hoc sinh thay
nghiém tdc va bat budc phai thuc hién

- Ddnh gid két qud ngin gen:

L& hinh thie gido vién can cir vao yéu cau day hoc ma ding ngdn ngir ngan gon
ctiia minh dé danh gia thanh tich hoc tap, tap luyén va hanh vi cua hoc sinh. Vi du nhu
“t6t”, “kha”, “c6 tién bod”, “thiéu manh dan”, “khong nhip nhang”... No cling ¢ tac
dung phat huy tinh tich cuc, tu giac cua hoc sinh; 1am cho ho dé phan rd sai dung,
cung cd cai ding, sira chira céi sai. Tuy vy, danh gia thanh tich bang 10i van nén lay
khuyén khich, dong vién lam chinh. Trén cai nén d6 ma néu ra sai st thi dé thic day
duoc hoc sinh nd lec khic phuc, ting thém 10ng tin, diing khi va tinh tich cyc. Panh
gia cling nén dung muirc dat duoc, phi hop véi dic diém dbi twong; khoa bbc hoic
nhuc ma 1am mat ty t6n cua hoc sinh déu thuong khong dem lai két qua tét, ma gay
phan cam.

-Phwong phdp Béo céo bang loi (héi bao):

Tuc 12 hoc sinh theo yéu cau day hoc diing ngén ngir cua minh bao co véi gido
vién vé nhitng diéu thu hoach tam dac, sy ly giai vé noi dung luyén tap, nhiing van dé
kho... D6 1a mot cach tim hiéu, danh gia hiéu qua day hoc. N6 khong chi gidp cho
gido vién c6 cin cir dé chi dao hoc sinh hoc tap tiép ma con cé thé thuc day ho tu duy
tich cuc, hiéu sau thém noi dung hoc tap, ty kiém tra, don déc minh, dong thoi bdi
dudng ning luc biéu dat bang ngdn ngit. Do d6 trong day hoc ciing can sir dung thich
dang phuong phap nay dé nang cao chat luong.

- Phwong phdp tw Ky &m thi

La mot hinh thic hoc sinh sir dung ngdn ngir khong thanh tiéng (dudi dang cau
tam niém, nha tham) ma hoc sinh ding trong qué trinh luyén tap dé tu chi dao, dong
vién minh thuc hién mét bai tdp nao do. Vi du “nhanh”, “dung virng”, “hang hai”,
“ctii dau”... Ty &m thi hoc sinh c6 thé tap trung nam chac nhitng diéu mau chét, khau
vuéng mat ciia minh dé ting chi ¥, c6 ¥ thie hon d6i voi viéc thuc hién dong tac, co
loi cho sira chira sai sot, dat duoc yéu cau va nang cao chat lwgng day hoc.

2 Phuong phap truc quan

D6 1a mot phuong phap day hoc rat phd bién va quan trong trong day hoc
TDTT; chii yéu la théng qua truc quan tac dong dén cac co quan cam giac caa hoc
sinh dé tao cho ho c6 tri giac tét va hiéu, nainm dugc nhanh noi dung hoc tap. Quéa
trinh nhan thic sy vat cia con ngudi (cling nhu hoc sinh hoc tap) bao gio ciing bat
dau tir cam giac. Do d6 né rat can thiét dé giup hoc sinh hoan thanh nhiém vu hoc tap.
Trong day hoc TDTT, cac phwong phéap truc quan thuong la lam mau dong tac, bai
tap; giai thich bang gido cu va mé hinh; két hop véi phim anh, céng nghé 3D, ti vi
hodc cac phuong tién dan dat rat da dang khac.
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Nhu vay, trong day hoc TDTT, khai niém truc quan da tr l1au vuot ra ngoai y
nghia chan phuong cua tir ndy va c6 chd trong nhiéu hon vao nhirng cam giac truc
tiép cua cac co quan van dong.

Trong day hoc TDTT phuong phép truc quan bao gom:

- Thi pham d¢ng tac

D6 1a gigo vién (hodc hoc sinh dugc chi dinh) tu minh thyc hién dong tac dé lam
mau cho cac hoc sinh khéc hoc tap, rén luyén theo. Qua dé, giup cho hoc sinh hiéu
duoc hinh twong, cau tric, yéu linh k¥ thuat, cach thic hoan thanh, nham xay dung
biéu twong dong tac cho hoc sinh. Dong tac mau phai dep, tu nhién, nhip nhang; sao
cho gay duoc hung thi bat chudc hoc tap cua hoc sinh khic. Phuong phap nay cod
nhitng yéu cau sau:

+ Lam mau phai c6 chu dich rd; trudc hét 1a theo yéu cau day hoc cu thé. Lam
mau lung tung chi 1am cho hoc sinh thém réi, khéng nim duoc diém then chét, cach
hoc va yéu cau cu thé; tham chi c6 khi bi mot s6 yéu té “ngoai 1am mau” 1am cho hoc
sinh khéng tap trung duoc cha ¥ vao huéng, ndi dung can thiét. Can ctr vao dic diém
qua trinh nhan thirc va dic diém giai doan caa qué trinh hinh thanh k¥ ning dong tac,
c6 thé phan thanh 3 loai 1am mau dong tac trong qué trinh day hoc TDTT.

+ Lam mau cho hoc sinh hiéu rd can hoc dong tac lam mau nao? Phai lam cho
hoc sinh chd trong vao nhimng diém then chét, tir 6 ma xay dung hinh tuong, khai
niém ciing nhu tao hing thu. Trong truong hop niy nén lam dong tac mau tu nhién
nhu binh thuong, sao cho chinh xac, diéu luyén, rd rang, dep va that. Néu sau 1am
mau ma hoc sinh khéng nhiing chi biét phai hoc cai gi ma con mudn hoc, mudn thi
nghiém nira thi ching to 1am mau ¢ hiéu qua.

+ Lam mau cho hoc sinh hiéu rd cach hoc dong tdc mau. Nhitng diém chu trong
cta no lai 1a cau tric, tha tu hoan thanh, yéu linh, diém mau chét va diém kho. Khi
lam mau kiéu nay, ngoai yéu cau chinh x&c, that, con phai cham maot chit, 1am néi bat
diém mau chdt, diém kho dé cho hoc sinh nhin thay rd. Néu dong tac khong thé 1am
cham duoc thi ¢6 thé dung cac phuong thic truc quan khac (nhu so ¢6, mod hinh phan
tich theo ky thuat ing dung 3D).

+ Lam mau dong tac dé sira dong tac sai. Yéu cau vai 1am mau dong tac nay co
khac vaoi dong tac lan dau. N6 phai chi trong vao khau, phan caa dong tac ma hoc
sinh con lam sai.

+ Lam mau phai chinh xac, diéu luyén; tirc 1a hoan thanh ky thuat dong tac theo
dung quy cach. Chi c6 lam mau chinh xac méi xay dung dwoc cho hoc sinh biéu
tuong va khai niém dong tac chinh xac. Con lam mau diéu luyén khong chi gitp hoc
sinh nim dugc dong tac chinh xac, ma con tao cho hoc sinh ¢é an tuong tét dep, gay
hung thu hoc tap.
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+ Lam mau can vi tri thuan loi cho hoc sinh quan sat. Muén thé phai chd y chon
duoc mit, hudéng, toe do, cu ly 1dm mau va goc quan sét thich hop. Nén cin cir vao
nhu cau lam mau, 1am sao cho hoc sinh ¢d thé quan sat duwoc cac mat chinh dién, mat
sau, mat bén hoac mit trén guong cua dong tac 1am mau. Mudn 1am rd mat chinh
dién va mat sau cua dong tac va dong tac di dong sang hai bén (nhu di dong sang hai
bén trong dong tac phong thi cia bong rd) thi nén 1am mau ca vé chinh dién 1an mat
sau. Con khi phuong hudng va duong chuyén dong cua dong tac twong ddi phuc tap
thi 1am mau tir mat sau lung. Nhu thé ¢6 loi cho hoc sinh bt chuée kiéu 1am mau cua
gido vién. Cach nay hay duoc dung trong day hoc céc bai tap biéu dién vé thuat. Con
néu mudn cho hoc sinh thdy dugc mat bén cua dong tac hoic sy hoan thanh caa dong
tac theo hudng tir trude dén sau (nhu dong tac dap sau trong chay) thi 1am mau tir mat
bén. Pic diém cua 1am mau theo miat guong 1a dong tac cua “thay va tro” doi tng
nhau. Hoc sinh cr theo quy cach ciaa dong tac ma md phong, tap luyén. Vi du nhu khi
tap bai thé duc tay khong, lic dau hoc sinh phai buéc qua trai nira bude thanh tu thé
dang chan; dong tac 1am mau cua thay dbi tng véi dong tac cua trd nén thuc té lai
budc sang phai nira budc.

Muén cho hoc sinh c6 biéu twong dong tac chinh xac va hoan chinh con can 1am
mau theo téc do binh thuong, ty nhién vén c6. Mudn 1am ndi bat khau nao dé trong
ciu trac dong tac thi nén 1am mau cham. Con néu khdng 1am cham duoc thi tim céch
truc quan khac dé bo xung.

Cu ly hoc sinh dirng quan sat phu thuoc vao pham vi van dong ctaa dong tac lam
mau, sé hoc sinh va cac yéu cau an toan. DU thé nao van phai ¢dam bao cho hoc sinh
nhin dugc rd va chinh xac.

Huéng nhin cia hoc sinh khi quan sat dong tac va mat lam mau cia dong tac
cang gan thang goc vai nhau cang co loi . Trong xép doi hinh hang ngang dé quan sat
dong tac 1am mau, nhitng hoc sinh cang dung gan hai dau thi géc nhin cang nho. Do
d6, doi hinh IGc nay khdng nén trai ra rat rong. Néu dong hoc sinh thi cho xép thanh
may hang ngang, nhung ciing nén tranh che vuéng nhau. Vi du cho dang xen kg,
trudc ngdi sau dang, thap trude cao sau... Nén ding quay lung vao huéng anh ning
mat troi, hudng gio. ..

+ Két hop lam mau véi giang giai, khéu goi hoc sinh tu duy. Lam mau la
phuong thtc truc quan chu yéu tac dong vao co quan thi giac, giup cho hoc sinh tri
giac dugc hinh tugng dong tac. Con sy giang giai hinh tuong sinh dong do lai théng
qua phuong thuc truc quan bang ngdn ngir tic dong vao co quan thinh giac. N6 ciing
c6 thé 1am rd méi lién hé noi tai cua ky thuat dong tac. Thuc nghiém chizng minh: néu
biét két hop ca hai phuong thirc d6 thi hidu qua sé& tot hon dung mot cach tach roi. Do
d6, khi 1am mAu, can cin ctr vao nhu cau cy thé ma két hop thich dang vai giang giai;
tranh dé xay ra tinh trang “nhin ma khong thiy, nghe ma khong hay”. Néi tom lai
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phai két hop 1am mau, giang giai va khéu goi cho hoc sinh tich cuc tu duy (xem, nghe
va nghi) dé 1am cho ho hiéu 1& duoc noi dung va tir d6 nang cao chét lugng day va
hoc.

- Trinh dién gido cu mé hinh:

La phuong phép truc quan bang d6 biéu, phim anh, mé hinh va cac gido cu khéc
trong day hoc TDTT dé gidp cho hoc sinh hiéu duoc sinh dong, cu thé vé hinh tuong,
cau tric va chi tiét k§ thuat cing qua trinh hinh thanh dong tac. Vi du nhu trinh dién
md hinh phéi hop chién thuat caa bong d4, mé hinh dong tac ctua ngudi trong tap thé
duc dung cu. Nhitng dong tac dién ra nhanh, dong tac dién ra trén khong hoic dong
tac c6 cau tric k¥ thuat phic tap déu c6 thé sir dung phuong thire nay dé day hoc.
Ngoai ra, ching con c6 thé kich thich 6¢ td mo, su cha y, thich tim hiéu, hoc tap. Tuy
vay ciing phai chon loc va dung séat hop véi ddi twong va phuc vu cho nhiém vu day
va hoc.

- Di¢gn anh, ti vi, 'ng dung cdng nghé phan tich trén may tinh.

D6 1a nhitng phuong tién day va hoc hién dai. Dac diém ndi bat cua ching la két
hop nghe va nhin hinh twong sinh dong, c6 stic hap dan cao. Néu dung tivi, video thi
c6 thé cho cham lai, tham chi ding lai, dé phan tich. N6 khéng chi thé hién hinh
tugng dong tac cu thé, sinh dong, ma con c6 thé phan tich ti mi, rd rang cau trac,
diém méu chét va ca cac chi tiét caa dong tac; co tac dung rd rét trong nang cao hang
thl, goi mé tu duy, 1y giai thém sau sic. Tat nhién, trong thyuc té phai van dung theo
kha nang va nhu cau

- Diéu kign dén dat:

La phuong phap trong d6 lay dau hiéu nao day cia dong tac lam d6i tugng truc
quan dé dan dit, giip cho hoc sinh thé nghiém dugc mai lién hé cua dong tac, co tac
dung truc quan. Vi du nhu dung dém nhac hodc may danh nhip dé tao cam giac vé
tiét tAu cua dong tac; dung tham quay dé tao cam giac téc do twong ung khi chay;
ding cach bao hiém, kéo dan, tao tré luc... Co thé hinh thanh nhanh cam giac khong
gian va thoi gian cua dong tac. Cach dan dat nhu vay c6 lién quan (anh huong) nhiéu
dén sy thé nghiém, thong hiéu va nim duoc dong tac nén co hiéu qua day hoc tét.

3. Phwong phap gido duc cac td chat thé luc

3.1. Pdc diém ciia phirong phdp gido duc cac t6 chdt thé luc:

Ning luc thé chét cua hoc sinh trong thoi gian hoc tap & nha trudng néi chung
phat trién mot cach dang ké. Song trong nhirng niam nhét dinh, nhip diéu phat trién
ciia mot s6 nang luc c6 khi tang, co khi giam, do nhitng nhitng qui luat tu nhién cua
su bién doi cac hinh théi, chirc ning ciia co thé theo lta tudi trong nhimng giai doan
phét trién va truong thanh khac nhau.
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Sy bién dbi trén phan 16n phu thudc vao diéu kién séng, ché do sinh hoat chung
cta hoc sinh nhat 1a phu thudc vao sy tac dong nham muc dich phat trién ning luc thé
chét cta hoc sinh

Viéc gido duc cac niang luc thé chat va cac thude tinh khac ¢ lién quan dén td
chat thé luc ¢ lra tudi hoc sinh nham muc dich:

1- Thiic day sw thé hién va phéat trien mét cdch ddy di cde ndang Iuc thé chat,
ciing nhw phdt trién nhitng ndng Iuc c6 vai trd hét sirc quan trong doi Véi viéc nam
virng ki ndng va kj xao vdn dong, mé rong nhieng khd ndng chirc phan ciia co thé.

2- Giam bét hay logi trir si dinh tré theo lira tudi trong viéc phat trién cac to
chdt thé lwc ca biét, uén nan nhiing sai léch co thé say ra trong qua trinh phét trién
cac to chdt thé luc khac nhau (6m dau...)

Cac t6 chat thé luc trén mot chirng muc nhét dinh s& duoc hoan thién trong qua
trinh hoc tap cac dong tac do chuong trinh cta nha truong quy dinh. Song su tac dong
c6 chu dich d6i vé6i nhitng té chat thé luc nay hay nhiing té chat thé luc khéc s& duoc
dam bao nho lya chon cac bai tap thé luc va phwong phap tap luyén tuong wng. Do
do, tuy thudc vao giai doan hoc tap va tinh chat thuc hién ma cung mot loai bai tap
gidng nhau vé hinh thirc c6 thé c6 nhitng tic dong khac nhau dbi vai céc té chat.

Thi du, trong giai doan giang day ban dau dong tac nho xudng dat va bat bong
c6 thé 12 bai tap “khéo 1¢0”.

Néu dap bong cho nay 1én cao hon, thi d6ng tac lai mang mau sic sic manh
nira.

Néu dap bong trong mot thoi gian twong d6i dai khdng bi ngac quang thi dong
tac c6 thé lam phat trién strc bén.

Con nhiém vu dit ra 1a dap bong voi sé 1an téi da trong khodng 15 gidy thi dong
tac lai mang sac thai toc do.

Ném bong vao tuong trong tu thé lung quay vé hudng ném (qua dau) va sau dé
quay lai bat khi bong bat ra ¢ trén khong lai doi hoi tinh mém déo, su dinh huéng vé
khong gian va thoi gian.

Su tac dong toan dién cua cac dong tac, tinh hop ly cua Iwgng van dong va su
hai hoa cua cac kha nang chuc phan cia mét co thé dang phat trién, sy phil hop cua
cac nhan té tac dong dbi voi dic diém cia cac giai doan phat trién co thé 1a nhiing
yéu cau quan trong nhat déi véi cac phuong phép gido duc cac té chat thé luc trong
thoi ky hinh thanh theo lra tuoi.

3.2. Gido dyuc khéo léo (phoi hop vin déng)

C4c tién dé sinh vat hoc cua kha ning phdi hop van dong di c6 ngay trong lta
tudi tiéu hoc, do vay céc bai tap nham phét trién kha ning nay chi can ¢ nhiing khoi
lwong van dong twong ddi khong l6n ciing nhanh chong mang lai hidu qua khé tét.
Pdy la mét té chat tong hop bao gom nang luc phan itng, quan sdt, thang bang, nam
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nhanh ky thuds déng tac. T6 chit ndy anh huong dén trinh do thé thao ( nhat 1a voi
cac mon k¥ thuat da dang va phuc tap)

Gido duc khéo léo trong thai ky hoc sinh trude hét dugc tién hanh bang cach tao
nén mot nén tang rong 16n vé cac hinh thicc phdi hop dong tac méi. Piéu nay dugc
xac dinh qua ndi dung chuong trinh thé duc ¢ truong hoc (ném béng tring dich cua
THCS, lan dan béng cua tiéu hoc..) Do thudng xuyén kich thich sy phét trién nhitng
nang luc phéi hop van dong cua hoc sinh, nguoi ta day cho cac em mét sé lugng 16n
nhitng dong tac khac nhau, trong d6 c6 nhitng dong tac thé duc co ban va thé duc
dung cu, thé duc nhao 16n, dién kinh (cac cach nhay va ném khac nhau), cac trd choi
van dong va cac mén bong.

Dé gi4o duc khéo léo, v6i muc dich cai bién dong tac cho twong tng véi tinh
hudng thay ddi ngudi ta thuong st dung rong rii cac trd choi mang tinh hoat dong da
dang va ludn thay doi theo tinh hudng (chay, nhay, ném, bat, cac mdn bong).

Nhitng bai tap nhu: quay ngudi va gap nguoi, dong tac quay dau nhanh trong
nhitng mat phang khac nhau, ding va quay dot ngot trong khi chay, chay ngang va
dat lui, nhay quay ngudi, cac bai tap nhao 16n, cic bai tap ¢ xa don va & trén cac dung
cu thé duc khac v.v...déu gop phan hoan thién cac chirc ning ciia co quan phan tich
tién dinh 1a cai quyét dinh nang luc duy tri thing bang. V& thu phap, ngudi ta chd y
thuc hién céc bai tap “thing bang” trong diéu kién khong co su kiém tra cua mat, khi
mét m3i va khi co quan phén tich tién dinh bi kich thich (thi du, tap trén cu thing
bang sau khi quay nhiéu lan). Trong sb nhiing thu phap phd bién nham lam phuc tap
cac yéu cau co ca viéc giam bot bé mat caa diém tya, ting d6 cao va do dao dong cua
diém tua, tién hanh nhay, va quay cac dong tac phu khac, thuc hién dong tac nhung
khong diing tay hd trg, ting thém nhip diéu thuc hién dong tac.

Ngoai tat ca nhirng bai tap khac c6 muc dich xac dinh cu thé ma két qua duoc
danh gia bang so luong, thi dy, ném bong nho tring dich, ném béng vao ro, quay trén
mot chan két hop véi diing trén mot mat phang ta con ¢é gido duc hoc sinh nang luc
diéu khién chinh xac do Ién cua luc co.

O HS tiéu hoc, c6 thé nang cao té chat ndy mot cach 6n dinh rd, nam va ni
khong khac nhau dang ké. Sau thoi ky day thi (13-14 tudi) t6 chat nay giam sut, nit
kém nam rd rét. Sau d6 lai nang cao 6n dinh. Pén thoi ky phét trién thanh thuc, lai
Xuat hién xu thé giam sut. Cho nén ting cwong phét trién to chat nay trieéc khi ddy
thi, dac biét déi véi hoc sinh nit.

Pé biéu hién khéo 1éo mot céch tich cuc va day du nhat, can phai thuong xuyén
d6i méi va bién doi cac bai tap va thuc hién céc bai tap trong nhitng diéu kién méi va
phtrc tap.

Pé hoan thién su phdi hop dong tac, tinh chinh xac khi dinh huéng trong khdng
gian thi dung nhitng bién phap nhu:
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Loai trir sy kiém tra cua mit, thiang bang, quay nhanh trong nhitng mat phang
khac nhau (quay trén cau thing bang, dirng trén mat phang cho truéc, trong vong tron
vach san).

Lira tudi hoc sinh 1a lac twong ddi d& phéat trién nang luc duy tri thing bang cua
co thé trongcac ché do tinh luc va dong luc (mot vai chi sé cua kha nang nay dén tudi
12 —13 da dat t6i trinh d6 gan véi ngudi 16n. Khi gido duc thé chat cho hoc sinh,
ngudi ta s dung nhiéu bai tap thang bang: cac bai tap trén ghé thé duc va ciu thing
bang, di trén cau du, nhay trén byuc nhun, trd choi van dong , c6 nhimng dong tac doi
hoi phai duy tri thing bang trong nhing diéu kién phuc tap ...

Theo nghién cizu “thuc trang phét trién thé chdt ciia hoc sinh, sinh vién truéc
thém thé ky 21” ciiaPGS. TS Vii Dirc Thu, thac si Nguyén Trong Hdi, cn Vi Bich
Hug, chii bién GS.TS Lé Vin Lim- nha xudt ban thé duc thé thao- ha ngi nam
2000. P diéu tra két qua lan bong 210 m caa hoc sinh tiéu hoc nam, nit cho thay
tudi cang 16n két qua 1an bong cang tét hon, trung binh ctr 16n hon 1 tudi ¢ thé rat
bt 0,71s 6 nam va 1,25s ¢ ni.

Tuy nhién dic diém phat trién khéo Iéo théng qua khao sat test lan din bong &
nam va nir tiéu hoc ciing c6 su khac nhau. Nam 9 tudi c6 két qua tot mot cach rd rét
(12,55 <*) ¢on 10 va 11 tudi co ban twong dwong nhau. O nit thi 11 tudi lai cd két qua
t6t hon ca (13,10°%) co tudi 9 va 10 co két qua twrong dwong nhau.

Cung mot do tudi, nam co két qua tét hon & tudi 7 va 9. Nit hon & tudi 11 va con
lai tudi 8 va 10 thi hau nhu khong c6 su khac biét dang ké.

O THCS vin duy tri nang luc khéo 1éo, cling nhu tiéu hoc tudi 16n ning luc
khéo 1éo ctiia cac em cang phat trién, ném bong tring dich (ct 16n 1én 1 tudi c6 thé
tang thém 0,3 diém & nam va 0,04 diém & nix) & nam tudi tét nhat 1a 15 (4,32 diém)
con & nit 1a 14 (2,96 diém) con lgi cac tusi khdng co sir khac biér dang ké va két qua
thuc hién ném béng tring dich cuia nam 12-15 tudi t6 ra vuot troi hon han trong kha
ning diéu chinh ném boéng trang dich cua ni.

3. 3. Gido duc nang lyc suct mgnh

C6 4 loai: sitc manh tuyét dbi (60-70 % trong lwong tdi da ctia ngudi do), tuong
ddi, toc d6 va stc manh bén

Céc chi s sic manh co bap ¢ lta tudi hoc sinh cap 1 khong 16n, thudng trong
luong t6i da ma mot hoc sinh 7 tudi ¢é thé nang dwoc chi vai can. Dén 11 tudi cac chi
s6 nay duoc nang Ién mot cach dang ké sau do tiép tuc ting trong toan thoi ky hoc
sinh, nhung tang khong dong déu.

Do d6 tudi hoc sinh tiéu hoc 12 thoi ky co thé phat trién manh mé, cac co ting vé
chiéu dai hon 14 chiéu ngang, nén viéc sir dung cac bai tap dé lam tang khi lugng co
bap to ra it hiéu qua va khong hop Iy. N6i chung, nhirng tac dong c6 chu dich di voi
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nang luc src manh lam thay d6i mét cach thiét thyc qué trinh phét trién nang luc nay
theo lra tudi.

Viéc sir dung cac phuong tién va phuong phap gido duc sirc manh ¢ la tudi hoc
sinh can phai phu hop véi dic diém lta tudi ciia nang luc van dong nay.

Nhip diéu phat trién sac manh co & tré em phy thuoc vao su bién doi hinh théi
chtrc ning theo lra ctia hé thdng co xuong, va sy truong thanh vé mat sinh hoc noi
chung cua co thé, vao mtc do van dong tich cuc va nhitng nhan té khac nira. Hé
thdng co xwong chi phat trién dat dén mirc nhu nguoi 16n vao lta tudi 18-20.

Néu chi s6 sac manh tuyét d6i ting 1én nhanh chong thi sic manh twong ddi lai
phat trién khong cao lim (12-14 tudi chi ting 2-3% nam). Diéu nay do trong luong co
thé tang , co chiéu dai ting thi it ting co chiéu ngang va nguoc lai ( mat cit ngang
cua soi co ¢ thanh nién 18 tudi 16n hon tré 7 tudi khoang 2 lan).

Do dic diém phat trién theo Ia tudi cia co quan van dong, ching ta khong nén
phét trién cac nang luc stc manh don thuan & hoc sinh tiéu hoc va THCS. Nhiém vu
ban dau 12 phat trién can ddi tat ca cac nhom co mot cach hop 1y, thic day viéc hoan
thanh dang voc ciia co mét cach viing chéc, cung ¢ cac co hd hap va cha y dén céc
nhom co phat trién cham (co bung, co leon, co ndng chi trén, co khép chi dwdi, va co
vai cua Cac em nir)

Strc manh phét trién nhanh nhét o nir 1a 9-14 tudi con ¢ nam la 11-13 tudi. Nhip
d6 phat trién ca biét cua sic manh phu thudc vao céc thoi han thuc té luc day thi. Chi
sb siic manh & cac em nam trong tat ca moi nhom tudi (nhat 1a sau 13 tudi) déu cao
hon cac em nir. Nhip d6 phat trién ca biét cua sac manh phu thudc vao cac thoi han
thuc té I0c day thi. T4t ca nhiing diéu d6 can phai dugc chi y trong khi 4p dung céc
bai tap stc manh (dinh lwong cac bai tap va xac dinh céc tiéu chuan caa stc manh
V.V..)

Dé gi4o duc sic manh cho hoc sinh ngudi ta st dung céac bién phap khac nhau:
cac bai tap phat trién chung c6 phu trong(bong nhai, ta tay), cac trd choi ding stc
(kéo co) céc tap mang tinh chat sic manh toc do va stc manh rat ra tir cdc mon thé
thao khac, chli y cac bai tap sitc manh trong nhimg diéu kién tu nhién ( tung, ném,
day, chay trén cdt va nwéc, 1én doc).

Hoc sinh tiéu hoc khong nén dua cac bai tap doi hoi co bap phai cang thang toi
da va kéo dai vao trong budi tap, nhat 1a duy tri tu thé tinh trong thoi gian dai. Do 16n
cua phu trong khong duoc vuot qua 1/3-1/2 trong luong ban thén. Nhing lugng van
dong nhu kéo co, leo day khong ty chan, nhiing bai tap véi bong nhdi ¢o trong lugng
trén 1 kg, thuc hién dimg nghiém l1au hon 5-8°” ¢6 thé lam réi loan tu thé va gay ra
nhitng két qua bat loi khac. Phai dan dan gido duc cac em kha ning ging sic cua co
bap, trong d6 c6 su gang stc cua tinh lyc nhung thoi gian phai ngin va nhiing bai tap
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nay phai loai trir viéc nin tho lau, ap luc vao khoang nguc tang manh nén khéng cé
loi cho tim cua tré.(bdt loi doi véi cac em gai)

Nhitng bién phap dé gido duc ning lic sxc manh cho cac em cha yéu Ia ding
sirc manh téc do véi trong luong nho va sic manh chung dé tac dong nhiéu mit dén
nhém co chinh toan than.: bai tdp phat trién chung; leo ghé dai dat nghiéng; leo
thang dong; chay nhdy ném dwong déc, cdc tro choi mang tinh déi khdng ca nhan.

O lra tudi 10-11 can nang cao Y&u cau thé hién sic manh, cac bai tap phat trién
chung duoc thuc hién véi nhitng trong lugng 16n hon, bai tdp treo, chéng hon hop
thoi gian co thé kéo dai 10", leo ddy, ném vdt tinh dg xa, kéo co. nit ¢d thé tap stc
manh khi 11-12 tudi nhung khac va nhe hon nam

Bat dau tir 13-14 tudi lwong van dong mang tinh chat sicc manh dugc ap dung
dbi vé6i nir khac biét ddi véi nam vé ca cudng d6 1an khéi luong. D6i véi cac em nix
chu yéu l1a cac bai tap véi trong lwong cua chinh ban than minh, thanh phan cua céc
bai tap chii yéu 1a mang tinh chat sizc manh cuc bg nhiéu hon.

O tudi 14-15 twong ddi phi hop véi nhitng cing thang c6 dung sic mot cach
dang ké do vy c6 thé huan luyén sic manh cho thiéu nién nhung phai han ché trong
lwgng phu bén ngoai ( vao khodng 60-70% sizc manh toi da) va khéi lugng mang tinh
chat stcc manh khong duoc phép 1ap lai dén toi da. C6 thé cho tap ca bai tap tinh luc.
15-18 tudi c6 thé tap véi cudong do 16n dé phat trién sic manh 16n nhat va ty Ién giira
bai tap dong luc va tinh lyuc la 3:1.

Cha y:

Tap to chat nay phai tuan tu va Kién tri két hop tot gitra tap sic manh cac nhom
co 16n véi sirtc manh cac nhom co nhd; siecc manh cuc bd va sirc manh toan than.

Uu tién phat trién sic manh téc dé trong sudt thoi ky hoc sinh: c¢6 nghia 13
khong chi c6 sic manh don thuan ma con phai két hop sic manh va sicc nhanh. (st
manh tdc do 1a dung trong Iuong nho hoic khong cé trong lwong phu gia nhung 1am
dong tac nhanh, lién tuc.

3.3. Giao duc ndng luc sirc nhanh

Tinh hung phan va tinh bdr dinh (khéng én dinh) cao cia qué trinh than kinh &
lra tudi thiéu nién 1a tién dé thuan loi cho gido duc sic nhanh (sic nhanh phan tng
van dong va stic nhanh dong tac). Pong thoi mic d6 phat trién sicc manh va sic bén
khdng cao & hoc sinh cap 1 lai han ché cac em biéu hién sicc manh téc do va tée do
trong cac dong tac mang tinh chu ky. Do vay khi gido duc sic nhanh & cdp 1 va cha
yéu & cap 2, ngudi ta da wu tién tdc dong dén nhitng nang Iuc téc dg nhie sirc nhanh
cua phan ung vdan dong, suc nhanh cua dong tac don lé va nang luc trong thoi gian
ngan nang cao nhip diéu nhitng dgng tac khdng co phu trong

Nguoi ta sir dung mot cach phu hop céc bai tap doi hoi sirc nhanh cua phan ung
d6i véi nhitng tin hiéu cho trudc (am thanh, th; giac, xdc giac) doi hoi dong tac cuc
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bo nhanh va nhitng di chuyén véi thoi gian ngan (ném bdt béng nhd, dudi bat, nhay
day ngan, dai chay vao ra) nhirng bai tap chay nhe nhang két hop véi phu tro, ding
dot ngot, thay doi phuong huéng chuyén dong.

Chu ¥ dén hinh thire ty nhién caa dong tac va nhitng cach thic khong ¢b dinh dé
thuc hién dong tac do. “viéc lap lai cac bai tap cd dinh véi toe do tdi da co thé hinh
thanh “hang rao toc d¢” ngay & lta tudi thiéu nién. Nhitng tro choi co chu dé, cac
mon bong 1am xuat hién cac nang luc toc do.

O hoc sinh THCS bai tap sac manh téc d6 dudi dang: nhdy, ném, bdt lién tuc
nhiéu lan tir trén xuéng, duwéi 18n véi nhip nhanh, chay bién téc 18n déc, xudng doc va
theo dia hinh khac nhau. Ldp lai cu ly ngan (30,40,50,60m) véi téc dé toi da.

Hoc sinh cap 3 ngudi ta sir dung bai tap mang tinh chat téc do don thuan, sic
manh tdc d6 va nhiing bai tap phat trién sic bén téc do, tidu biéu 1a cu ly ngan va van
tiép tuc sir dung trd choi dé gido duc nang luc toc do.

Str dung phuong phap 1ap lai, bién doi:

Thuc hién bai tdp toc do trong nhitng diéu kién khé khan (3-4 lan ting toc 1én
déc, dwong dai mun cua, cat,)

Chay lap lai véi toc dé gan gidi han trén dwong xi,

Tdang téc trong diéu kién giam nhe: chay xuéng dac

Nam duoc chiéu huéng on dinh tdc d6 dong tac theo lira tudi va nhitng biéu hién
trong ddi khéng 16n vé mit sé luong trong nhitng biéu hién sic nhanh téi da, ching
ta can thuong xuyén quan tdim dén cac phuong phap va cach thirc dong vién cé hiéu
qua thanh thiéu nién thé hién ning luc toc do, dong thoi tao diéu kién dé cé thé loai
trir Sy cing thang qua mac va su roi loan dong tac (tao tinh hudng thi dau). Can két
hop bai tap toc d6 véi thu dudi co bap hop ly cho tré em.

3.4. Gido duc ndng luc sirc bén

T4 chat nay thé hién qua hé thdng tim, mach.

C6 2 loai stc bén: sirc bén wa khi va stc bén yém khi

Stic bén wa khi (khi CO,) thudng duogc phét trién trong cac luyén tap kéo dai voi
cudng do nho. Tur 8 tudi cd thé luyén tap loai sirc bén nay. Trong khoang 8-13 tudi co
thé chon cudng d6 mic 30-60%, mach khoang 150 lan/phdt, chay 5- 20 pht véi toc
d6 déu hoac bién tdc, choi cac mon bong va tro choi van dong ... cling co thé dung
loai bai tap “chay, nhay cach déu nhau” chay 1’ nghi 1’ chay 2 pht, nghi 2 phdt cho
dén chay hét 5 phit 1am thanh mot to dot. Sau 13 tudi van phat trién sac bén ua khi.

Stic bén yém khi: c6 2 phuong phap phat trién

Cach 1: chay cu ly ngin, nghi cach quéng (chay lap lai cu ly 50m, 80m, thoi
gian nghi cach quang sau tirng 1an ngin, mat do tap luyén 1én)

Céch 2: dung cu ly twong d6i dai (100, 400m).
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Thuong tir 15-16 tudi tré di méi tap stc bén yém khi, tap dan cach quing c6
cudng do nho. Tir 16-17 tudi can tap sic bén yém khi cac quang véi cuong do 16n tiac
la vao khoang 75 % va mach tir 170-180 lan/ phut.

Nhitng chi sb vé sirc bén (tinh luc va tdc d6) ¢ hoc sinh capl khong lon:

Ning suét [am viéc ¢ tré em 9 tudi chi bang 40% ngudi 16n. Bén 10 tudi cac em
cling d3 1ap lai nhiéu 1an cac hoat dong téc do ma khdng biéu hién dau hiéu giam s(t.
Vi viy ciing nhu cic niang luc thé chat khéac, su phat trién sac bén trong nhitng giai
doan truong thanh theo la tudi cua co thé dién ra khong déu.

Dau tién viéc gia ting dang ké thoi gian chay voi cuong do cho truéc 1a ¢ tré em
gai 9 tudi va tré em trai 10 tudi. Sau d6 1a nir 13 va nam 12. Chi s6 ting tién rd rét
nhit 12 nam 16 va nit 14 néu khéng tién hanh tap luyén c6 chu dich thi sitc bén giam
xuéng. Phai chd y tap luyén sic bén mot cach ¢ chu dich tir cip 1. Phai phat trién tat
ca cé4c loai stc bén, truge hét 1a sic bén trong hoat dong c6 cudng do vira phai va
thay d6i ma khong doi hoi dic biét d6i véi nhiing kha ndng glucéphan- yém khi cua
co the.

Cha y gi4o duc suc bén trong phan chuan bi thé lrc chung caa chuong trinh nha
trudng va tap luyén thé thao cua van dong vién thiéu nién

Trong gi4o duc sicc bén cho hoc sinh cap 1 ta sir dung tro choi van dong, dic
biét Ia cac mén bdng.

Hoc sinh 11-12 tudi nén bdt dau tir viéc chay viét da va chay déu véi toc dé 2-3
m/giay, voi cu ly 200-400 muc dich co lap lai luan phién véi di bé nhanh (30-50m vdi
nhip 150 buédc trong 1 phiit) théng thwong tdp bai tdp nhw thé cb thé kéo dai thoi
gian chay 1én sau 1-2 thdang. Sau dé bé xung thém chay bién toc 200-400m véi téc do
2 -3,5m/giay. Va 30-50mchay ting toc @6 Vvéi 4-4,5migidy. Khi tdp luyén déu dan
méi budi tap cé thé dat dén 2-3 km (hoc sinh nam 11-12 tuai 6 thé dat dén cu ly viét
da 10km)

Khi gi4o duyc strc bén trong nam hoc can chii y dén su khac biét rd rét cia nhitng
phan tng thich nghi trong co thé ddi véi lwong van dong thé luc nang ¢ lra tudi.
Luong van dong nang kéo dai s& 1am cham su ting thé trong cua co thé dang phat
trién, Kim ham chitc ning cta cac tuyén noi tiét, tao diéu kién cho bénh ly phat trién.
Viéc wu tién phat trién sirc bén chi cho phép khi c6 kiém tra y hoc va su pham chuyén
mon c6 hé thong.

Trong gido duc stc bén ddi véi tré em, nén chd trong sac bén wa khi 1a chinh va
coi trong d6 sau va nhip thé. G PTTH néu c6 tap sic bén yém khi ciing phai trén nén
tang wa khi.

Mot trong nhimng dic diém xac dinh phuong phap gido duc sic bén trong hoc
sinh 1a chuyén dan tir nhitng dong tac nang cao kha ning ua khi cta co thé (sic bén
chung) sang gido duc nhitng bai tap cd cong suat gan tdi da va téi da (sitc bén chuyén
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mon). Khong nén cho hoc sinh nhé (tiéu hoc) luyén tap sicc bén nhiéu va can cha y
khdng ché hop ly vé thoi gian va cuong d6 tap.

O lwra tudi 11-12 lwong van dong ca nam va nir gan nhu bang nhau. O nit, SGc
bén giam sGt sau tudi 14, nén luong van dong suc bén phai nho hon nam. Bén 16-18
tudi sirc bén cia nir giam sat tram trong, con & nam tiép tuc phat trién nhung khong
nhiéu. Lirong vén dong ¢ nik thap gan 2 lan so véi nam.

Vd: 16p 1-2 chay 200m; 3-5 chay 300m; thcs chay 500m; ni thpt chay 500m va
nam thpt chay 1000m.

3.5. Gi&o duc mém déo va tw thé.

T chat nay phu thudc vao bién do hoat dong cua cac khop, do co dudi caa céc
co, dy ching. Phat trién n6 chu yéu bang cac bai tap , dong tac kéo dan, dé kéo dai
co, day ching, c4c té chac mém, ma rong pham vi (bién d6) hoat dong cua cac khap

T chét ndy dé& phuong tién cho hoc sinh nho truée 10 tudi. O tiéu hoc cha y
phat trién t6 chat nay trén toan bo than thé, nhung dic biét chi y téi d6 mém déo cua
khép hong, hang. Pén giai doan 13-16 tudi viéc hinh thanh cac khop di két thuc, cac
khép da tré 1én ctmg hon, ddy chang viing chac hon va ngay cang khé kéo dai, dan
tinh cua céc day chang ciing kém hon, tit ca nhitng diéu d6 lam giam sat bién do toi
da ctia dong tac. (10-12 tudi do linh hoat cua khép c6 chan giam 25%). Nén tiép tuc
tap luyén, nhung cudng do nho; két hop tot gitta cac bai tap mém déo cuong d6 nho
va céc bai tap stc manh thich hop, sao cho cac té chit duoc can bang. Sau 16 tudi, su
phat trién t6 chat nay bi han ché, c6 thé ting cuong bién d6 dong tac trong cac bai tap
trén.

Giao duc mém déo ¢ tudi nho dé dang hon & tudi 16n. Mét nhiém vy dit ra 1a
phai gi4o duc hoc sinh PTTH ¢ mutic do phat trién mém déo mot cach toan dién, tao
diéu kién tiép thu nhiing hinh thac hoan thién cua dong tac co ban, quan trong dbi Voi
cudc séng. Gido duc mém déo cho tré em khong phai 14 nang cao ma duy tri & muc
tdi wu cac chi s6 mém déo da dat duoc

Gido duc mém déo phai dam bao su phat trién can d6i linh hoat cua cac khop
(cac khau cua hé co xuong va day chang). Trong truong hop ¢ nhitng han ché ca biét
(di tat hay di truyén) thi can cha y dén viéc khoi phuc bién do binh thudng cia dong
tac. Bién phap va sir dung céc bai tap kéo gidn dwoc lap lai nhiéu lan véi bién do
dong tac tang dan va cb gang dén mac ti da

Khi can c6 su bién doi dang ké véi viéc phét trién mém déo trong céc thoi han
tuong d6i ngan thi nén st dung cac bai tap c6 40% tich cuc (cha dong), 40% thy dong
va 20% céc bai tap tinh lyc. P4i véi thiéu nién, nhi ddng nén Iy céc bai tap chu dong
la chinh, it bai tip mém déo bi dong. Mdi bai tap chi nén tap 5-10 lan va nang dan
bién d6 dong tac.dé tranh ding sic manh, bi chan thuong nén tap luyén luan phién
(than ngudi rdi dén chan tay)
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Tap t4 chat nay phai kién tri, biét gitr 4m khi troi lanh, khai dong tét dé tranh co
va day chang bj ton thuong. D6 mém déo cua nhirng hoc sinh cting mét lta tudi va
gidi tinh ¢6 su khac biét rat 16n. Vi nhitng hoc sinh qua ctng thi can phai st dung
lwong van dong thudng xuyén. Tinh linh hoat 6 cac khép nit 16n hon nam khéi luong
va cudng do van dong nham bién d6i mém déo & nam nir thanh thiéu nién can phai
I6n hon. M6t trong nhitng nguyén tic chi yéu doi hoi phai tuan tha dic biét nghiém
tuc khi gido duc mém déo cho tré em 1a khong dugc can trg hinh thanh tu thé hop Iy.

CHUONG V: GIOHQC TDTT O TRUONG HQC

|. LOAI HINH GIO HOC TDTT

Can cur vao nhiém vy, tinh chat, noi dung day hoc va dic diém cuaa hoc sinh dé
dua ra cac loai gior hoc TDTT. Gio hoc TDTT bao gdm céc loai sau:

-Gio ly thuyét: 12 gio' hoc co ban dé trang bi nhiing tri thac vé TDTT, vé sinh,
sac khoé cho hoc sinh. Noi dung bao gém muc dich, nhiém vy, tac dung, phuong
phap tap luyén TDTT, vé sinh thuong thac, quan hé cua TDTT véi phat trién tri lec
va hinh thanh nhan cach hoc sinh.

Tiét tap luyén: 1 tiét hoc hoan thién noi dung da hoc.

Tiét kiém tra: danh gia viéc nam virng va hoan thién noi dung

Tiét hoc mot noi dung: tu chon mot ndi dung (bong, thé duc...)

Tiét hoc téng hop: gdm noi dung lay ra tir nhiéu phan khéac nhau cua chwong
trinh.,

Déi véi cac 16p cap 1 can uu tién sir dung céc tiét hoc tong hop, con cap 3 thi vu
tién noi dung dong nhat.

Trong giai doan dau cua gido duc thé chat trong trudng hoc thuong bao gom
nhitng tiét hoc ndm ndi dung mai, sau d6 wu tién cho tiét hoc hdn hop (hoc sau cac
dong tac véi hoan thién nhig dong tac dé va tac dong co chu dich dén viéc phat
trién cac t6 chat thé lyc) va tiét luyén tap.

I1. CO SO CAU TRUC CUA TIET HQC (buébi tap)

1. Quan hé giira hinh thirc va ndi dung ciaa budi tap

Budi tap TDTT duoc coi 1a mot don vi twong d6i hoan chinh cia qué trinh giéo
duc thé chat cho hoc sinh. Mdi budi tap déu ¢ nhiém vu twong ddi hep va cu thé, va
né ciing tao nén tac dong chung ddi voi con nguoi.

Hinh thirc ciia budi tap TDTT rat da dang va phong phi (dao choi, tham quan,
du lich; gio hoc TDTT ...) song tat ca déu dugc Xay dung trén co s& ciia mot sd qui
luat chung. Viéc nam viing nhitng qui luat chung d6 gitp cho gido vién giai quyét
hop ly va c6 hiéu qua c&c nhiém vu giao duc, gido dudng trong tirng treong hop cu
thé.

Noi dung dic trung cta cac budi tap TDTT la hoat dong van dong tich cuc
nham hoan thién thé chat cho hoc sinh. Hoat dong d6 bao gom mét s6 thanh phan
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trong doi doc 1ap véi nhau nhu cac bai tap thé luc, chuan bi thuc hién bai tap, nghi
ngoi tich cuc... con hinh thic budi tap chinh 1a phuong thirc twong ddi 6n dinh lién
két cac chi tiét cua noi dung thanh maot chinh thé. Xét téi hinh thirc budi tap tic 1a xét
t6i twong quan giita cac phan budi tap, trat ty thuc hién cac bai tap, dic diém tac dong
phdi hop giira nhitng nguoi tap, phuong phap to chirc hoat dong cua tap luyén cua
nguoi tap (hoc sinh) .

Hinh thae phai phi hop voi ndi dung, d6 chinh 13 didu kién co ban dé tién hanh
budi tap cé két qua.

2. Pic tinh chung caa cau tric budi tap:

Co s& khoa hoc dé xac dinh céu trdc budi tap TDTT 1a qui ludt dién bién khd
ndng hoat dong thé luc caa con ngudi (hoc sinh) trong budi tap.

Nghién ciru kha ning hoat dong thé luc trong budi tap 1 van dé quan trong bac
nhit trong thuc tién gido duc thé chat (néu khdng ndm viing trang théi sinh ly cua
ngudi tap thi khéng thé diéu khién su phét trién cia né mot cach hitu hiéu). Trong
budi tap thudng danh gia kha nang hoat dong thé luc theo nhirng dau hiéu bén ngoai
(mau da, nhip the, mac do toat mo héi..). Bé danh gia khach quan va chinh xac hon
thuong theo ddi nhip dap cua tim. Tuy nhién, ciing khéng can phai sir dung dong nhat
ca hai hién tuong nay (néu luong van dong khong gay tac dong manh téi cac co quan
thuc vat)

Dé danh gia sau hon dién bién kha niang hoat dong thé lrc trong budi tap can
nghién ctiu ca dién bién tam ly (sic chd y, thoi gian phan ung, trang thai cam x(c,
muic cam giac chinh xac cua co bap ....) Va ca nhitng dién bién tiéu hao niang lugng,
thanh phan méau va hang loat céac chi sé sinh hoa khac.

Ngoai ra gido vién co kinh nghiém con c6 thé danh gia twong d6i khach quan
dién bién kha niang hoat dong thé luc ngudi tap théng qua quan sat dién bién bén
ngoai cua luong van dong

Nhin chung , hoat dong chitc ning ciia co thé ting 1én, hoat dong twong hd cua
cac hé théng co quan duoc dam bao do hoat dong cua hé than kinh trung wong duoc
cai thién. V& mat chu quan, trang thai bat dau van dong dugc xem nhu qua trinh tiép
thu nhip diéu hoat dong dung. Cam giac thoai mai va hoa hop cac dong tac bat dau
XUat hién.

3. Pic diém hinh thic caa gio hoc chinh khoa va khéng chinh khoa

3.1. Hinh thuc cua gio hoc chinh khoa.

1/ Nhitng nét dac trung cta gio hoc TDTT

- Vai trd cha dao 1a nha su pham (gido vién, HLV, HDV.) Truc tiép t6 chtc diéu
khién hoat dong day va hoc.

-Gio hoc duoc tién hanh theo ké hoach hoc tap chit ch& cua truong theo thoi
khoa biéu chung.
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- ¢ khoang 70 tiét /nim, mdi tiét 45 phat. Mai tuan c6 2 tiét ( the 2 va the 5; 3
va 6.) Hoc dp 2 bui 1a khdng hop Iy.

- nhitng diéu kién can thiét dé str dung c6 hiéu qua thoi gian gianh cho cac tiét
hoc thé duc thé thao 1a viéc 1ap ké hoach noi dung va phuong phap d6i véi cac tiét
hoc, tong két va danh gia c6 hé thdng nhirng két qua thuc tién da dat duoc.

- 16p hoc c6 sb lugng hoc sinh 6n dinh, cing lta tudi, hoat dong chung va lién
két thanh tap thé.

Gio hoc TDTT dugc té chic phi hop nhitng nguyén tic sw pham chung va
nguyén tic giao duc thé chat noi riéng va dong thoi phai dam bao nhing yéu cau:

1 Tac dong gio hoc phai toan dién vé gido duc, gido dudng, va stc khoe.

2 Hoat dong gio hoc phai duoc quan xuyén tir dau dén cudi

3 Trong gio hoc can tranh dung khudn mau va phuong phép cing nhac

4 Pam bao binh dang trong hoc tap cho tat ca hoc sinh, dong thoi chi y dén dic
diém cé biét

5 Cac nhiém vu dit ra trong gid hoc phai that cu thé, sao cho cé thé giai quyét
ngay trong gio hoc.

3.2. Hinh thizc budi tap khdng chinh khoa

Chiém mot vi tri dang ké vi trong 12 ndm hoc hoc sinh chi hoc khoang 800 tiét
chinh khéa con ngoai khoa thi nhiéu hon rat nhiéu.

La hinh thic hoat dong TDTT tu nguyén c6 t6 chic va khéng cé té chic, dugc
tién hanh ngoai gio hoc chinh khoa caa hoc sinh. TDTT ngoai  khoa cé noi dung
phong phu, chuong trinh hoc khong han ché, hinh thirc da dang, phuong phéap linh
hoat, c6 thé tién hanh dudi nhiéu dang: toan truong, toan 16p, theo nhém, ¢ nhan.

Noi dung caia budi tap nay tuy thudc vao sé thich va hiing thi nham thoa mén
nhu cau khéac nhau cta ca nhan hoc sinh

TDTT ngoai khoa c6 ¥ nghia quan trong, thiic day Sy sinh truong phét duc ting
cudng thé chat, cang c6 suc khoé , duy tri va nang cao kha ning hoat dong thé luc,
rén luyén co thé va chira bénh, gi4o duc céc té chat thé lyc va y chi, tiép thu cac ky
ning k¥ xao van dong cho hoc sinh. dap tng tinh hiéu dong gép phan phat trién toan
dién duc, tri, thé, my, lao dong, bdi dudng pham chat tu twong tinh cam cao thuong,
t6 chuc ky luat, tinh himg thi, nang lyc giao tiép, 16i séng van minh, nang lyc TDTT
cua hoc sinh.

4. Xac dinh nhiém vu gio hoc

Nhiém vu trong tdm cua cac gio hoc TDTT la trang bi tri thirc chuyén mén, hinh
thanh k¥ ning k§ xao van dong can thiét cho cugc sdng va cho thé thao. Gid hoc
TDTT phai giai quyét nhiém vu gido dudng thé chat , gido duc ( nghia hep) giéo duc
nhan céch. Bén canh d6 phai - Nam vitng qui luat ciia qua trinh day hoc dong tac,
phai néu cu thé cac nhiém vu gido duc té chat thé luc, pham chat y chi, cang cé sic
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khoé (1ong diing cam trong nhay ngua, chira cong veo cot sdng véi bai tap gay...)
Mot s6 nhiém vu rén luyén thé hec phai duoc dit ra cu thé trong nhiém vu ting budi
tap.

5. CAu triic sw pham cua tiét hoc (budi tap) TDTT

Duya trén qui luat dién bién kha niang hoat dong thé luc trong pham vi budi tap
va dic diém to chirc hoat dong nguoi tap, budi tip TDTT duoc chia thanh 3 phan:

Chuan bi; co ban; két thac

Phan chia tiét hoc thanh cac phan nhu vay c6 ¥ nghia su pham quan trong. Coi
nhe dic diém cua c4c phan tiét hoc co thé din tgi 1ang phi thoi gian tham chi con gay
t6n hai cho hoc sinh ( nguoi tap). Nam virng qui tic to chirc cac phan cua tiét hoc cho
phép diéu khién kha ning hoat dong thé luc, duy tri né & muc tbi vu, dam bao trang
thai tU bat dau cho dén két thuc van dong hop Iy.

Tong thoi gian caa tiét hoc theo chuong trinh 14 45 phit. Trong truong hop dic
biét dugc phép td chuc 2 tiét lién nhau

Phan chudn bi:

Chu yéu sir dung dé t6 chic hoc sinh, xay dung trang thai tam 1y dé hoc sinh ty
giac tich cuc nam vitng ndi dung hoc tap va hoan thanh nhitng nhiém vu khac trén
I6p bang c&c bién phap nhu: diém danh, b4o céo quan sd, to chuc xép hang vao
I6p,chuan bi dung cu, san béi, nhic nhé trach nhiém cua truc nhat ...

Chuan bi chirc ning co thé dé nguoi tap chiu dung luong van dong c6 cudng do
hon va dang ké hon ¢ phan sau cua tiét hoc. Thuong st dung céc bai tap dé dinh
lugng van dong va khong doi hoi nhiéu thoi gian chuan bi nhu: di bo, chay, nhay,
budc mda, bai tap phat trién chung, tro choi van dong don gian nham duy tri tu thé
chinh xac, cang ¢é hé co xuong, ddy chang mot cach can doi.

Gi4o vién phai xac dinh nhiém vu cua tiét hoc, méi lién hé cua tiét hoc nay véi
tiét hoc trude. Pong vién hoc sinh ¢6 gang tham gia hoat dong tich cuc (phai dam bao
viéc phat dong tam ly va chirc ning nhanh nhat)

Thoi gian chung cho phan chuan bi thuong 10 — 20 % thoi gian gio hoc (dao
dong trong gidi han tir 5-12 phat). Va trong budi tap thé thao (khoang 2 gid tra 1én) 1a
30-40 phit.

Phdn co ban:

C6 thé c6 cau triic don gian: khi noi dung hoc dong nhat

C6 cau truc phuc tap: bao gom cac phan nho (s6 luong bai tap)

Thanh phan cac bai tap trong phan co ban cua mét tiét hoc tong hop phai ¢ tac
dong toan dién, trong khi két hop bai tap thi phai van dung tét kha ning chuyén tot
cac k§ xao van dong va khong dé anh huong kKim hdm su chuyén xau tic dong.
Thuong thi tién hanh hoc cac dong tic maéi dac biét cd ky thuat phuc tap vao dau
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phan co ban, con cung ¢b va hoan thién nhitng ki xao da hoc dwoc vao phan giira hay
cudi cua phan co ban.

Néu can cr vao giai doan day hoc dong tac thi trinh tu giai quyét nhiém vu sau
day 1a hop ly: 1am quen, hoc sau tirng phan,hoan thién dong téc.

Cac bai tap rén luyén té chat thé luc thudng dugc thyuc hién theo trinh ty: bai tap
téc do, bai tap sac manh, bai tap stc bén. Trong cac budi tap thé thao, giai doan kha
nang thé luc toi wu dwoc danh cho tap luyén cac bai tdp chuyén mén. ( phan co ban
cuia budi tap ctr ta can danh cho su phét trién sitc manh va sic manh toc do)

Pé nang cao trang thai cam xudc cua hoc sinh va ting cudng tac dong téi co thé,
trong phan co ban thuong sir dung bai tap c¢6 dinh muac chat ché, s dung phuong
phap tro choi va thi dau.

S6 lan lap lai dong tac riéng 1¢é phu thudc vao nhiém vu tiét hoc; mirc 6 phirc
tap cua nhiém vu va khéi luong cua cac dong tac do trong tiét hoc, diéu kién tién
hanh tap luyén va phwong phép té chirc hoc sinh.

Thoi gian chung cho phan co ban trong truong phd thong thuong kéo dai 30-35
phat. Con trong budi tap thé thao 1a 90 pht hosc nhiéu hon.

Phan két thic:

Khoéng nhitng phil hop véi co so sinh 1y (chuyén tir trang thai dong sang trang
thai tinh) ma con tao diéu kién nhat dinh cho tiét hoc tiép theo

Trong phan nay nén st dung nhitng bai tap dé loai trir mirc cing thang cua co
bap (lwgng van dong nhe nhang, di bd, chay nhe nhang,dong tac don gian, cac dong
tac vii dao)

Phai c6 noi dung giao dudng. Cac nhiém vu gido dudng thuong la day ky nang
giam dan cuong do bai tap, phan tich két qua tap luyén, chuyén hudng hoat dong.

Vao cudi tiét hoc, gi4o vién phai tién hanh tong két ngan gon, danh gia y thic ky
luat, nhitng thanh tich va nhiing thiéu sét chung, giao bai tap vé nha (thé duc budi
sang, trd choi mau khéng gay nguy hiém, chan thuong va qua stc) cho hoc sinh. Vi
gio hoc TDTT chi 1a mot khau quan trong cua qua trinh. Hiéu qua cua gido duc thé
chat con phu thudc rat nhiéu vao hinh thic tap luyén ngoai khod (tu tap, thi dau, vui
choi...). Néu xem nhe khau nay sé& lam mat di méi quan hé chinh khoa va ngoai khoa

6. Phwong phap té chirc hoat dong cia hec sinh

Khi t6 chuc cho hoc sinh trong nhirng tiét hoc thé duc thé thao & nha truong phd
thong, ngudi ta thudng 4p dung cac phuong phéap tap thé, phan nhom, va phuong
phap dbi dai ca biét (ca nhan)

- Phwongmphap tdp thé:
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Thudng duoc sir dung & phan chuan bi va két thic cua tiét hoc,phuong phap nay
cling rat phu hop véi ca phan co ban khi tat ca hoc sinh cing thuc hién mét nhiém vu
chung nao d6 ma khong can chii ¥ dén hoc sinh cé biét. Phuong phap nay thuong st
dung cho hoc sinh cap 1va khi khdng c6 thiét bi phuc tap.

Uu diém: c6 kha ning bao quat va diéu khién duoc hoat dong cuaa ca 16p hoc

Nhuoe diém: han ché viéc dbi dai ca biét cho hoc sinh.

- Phwong phdp phan nhom:

Chia hoc sinh thanh tirng nhém, cac nhdm tién hanh cac nhiém vu khac nhau.
Thudng sir dung phuong phap nay & phan co ban khi c6 mot sé bai tap khac loai va
kha phc tap.

Uu diém: 1 gido vién co thé giup d& bao hiém. Hoc sinh thém tich cuc va c6
hing tha trong hoc tap, tién hanh d6i dai ca biét tuy theo dic diém cua hoc sinh (trinh
do, trang thai, giéi tinh, sirc khoé)

Nhuoc diém: kha ning bao quat 16p hoc bi han ché

Phuong phép nay bt dau sir dung ¢ cudi cap 1,nhung néu hoc sinh chua quen tu
lap va khéng c6 can sy 16p thi khdng nén sir dung phuong phap nay va nguoc lai néu
trong 16p c6 ky luat, c6 doan két thi phuong phap nay to ra c6 vu thé.

Phuong phép nay c6 ca tac dung vé mit gido duc hoc sinh biét cach tu lap, tiép
thu va hoan thién k§ nang t6 chuec.

- Phwong phdp doi dii cd biét

Str dung c6 hiéu qua ¢ nhiing 16p 16n. Pac diém 1a dat ra nhitng nhiém vu khac
nhau cho hoc sinh ca biét

NGi chung trong cac gid hoc chinh khoa thudng sir dung tong hop ca 3 phuong
phap: (chuan bi: tap thé; co ban: theo nhdm, ca nhan; két thic: tap thé).

Mot trong nhitng van dé quan trong ciia phuong phép to chirc hoat dong cho hoc
sinh con 12 trinh tu thoi gian thuc hién bai tap. Trong gio hoc, nhiém vu c6 thé duoc
hoc sinh thuc hién ddng thoi theo thix tu lién tuc (bang chuyén) hoic ngat quang.

* Lién tuc:

Vd: bai tap phat trién chung: két thic bai tap trudc 1a khai dau caa bai tap sau

Nhay xa c6 da: ngudi thir nhat giam nhay, thi nguoi th 2 chay da, nguoi tha 3
vao tu thé chuan bi, ngudi thir 4 roi hd nhay.

* Ngat quéng: str dung khi 1am quen dong tac hay hoc sau ting phan

Mgt trong nhing hinh thizc hoat déng trong budi tap cé hiéu qud, dam bao mat
do chung va mdt do van dong la hinh thic tdp luyén vong tron. N6 dwoc su dung
rong rai trong cac gio hoc TDTT chinh khoa, ngoai khda va hltt

- Phwong phdp tap luyén vong tron hay (phuong phap chu ky) 1a phuong phap
hop nhét cac thanh phan cua tiét hoc dudi dang vong tron. Chi yéu phét trién tong
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hop tat ca cé4c td chat thé luc trong mot thé théng nhat véi cang cb va hoan thién cac
k§ x40 di nim virng.

Diic diém cua tap luyén vong tron 1a:

Hoc sinh duoc chia thanh nhém ( 4-5 ngudi) ¢6 trinh d6 chuan bi twong ddi nhu
nhau, twrong (ng véi s6 tram

Céac nhém duoc bé tri & mot s6 tram sao cho c6 thé sir dung hét kich thudc caa
san tap hay nha tap

Dudi su chi dao chung cua thay gido, tit ca cac tram déu thuc hién nhiém vu
trén tram cua minh.

Luong van dong phai dugc dinh Iwong chat ché.

T6 hop bai tap trén cac tram duoc thyuc hién lién tuc hay ngat quing phd hop véi
yéu cau phuong phap trong gio duc té chat thé luc.

Mdi vong tron tap luyén thuong kéo dai 5-6 phut, tuy theo trinh d6 hoc sinh ¢
thé 1ap lai 2-3 vong. Nhu vay, s& c6 tac dung nang cao mat do van dong budi tap,
ddng thai con tao didu kién thuan lgi cho thdng ké, kiém tra va diéu chinh lwgng van
dong.

Trong mét chirng muc nhét dinh, chat lugng gio hoc con phu thudc vao phan bd
vi tri gitra giao vién, hoc sinh, dung cu tap luyén va chi dugc coi la hop ly khi:

1. Bam bao cho gido vién va hoc sinh c6 thé nhin va nghe thay rd tat ca nhiing
gi dién ra trong gio hoc

2. Phli hop vai qui tac vé sinh c& nhan va vé sinh cong cong

3. Loai trir kha ning chan thuong, gido duc y thic ky luat va tinh than tap thé
cho hoc sinh.

Co6 3 phwong dn tdp luyén vong tron:

Phuong an 1: & mdi tram cac dong tac dugc thuc hién trong gidi han cua sb lan
l3p lai da cho (1-2 1an l3p lai) sau d6 chuyén tram

Phuong an 2: thuc hién trong vong 30 gidy, ¢b gang véi s6 l1an lap lai 16n nhat

Phuong an 3: giéng nhu 1s6 1an 13p lai & mdi tam khong ting 1én, nhung nhiém
vu dit ra 1a phai rat ngan thoi gian di qua vong tron

Phuong 4n 1,2 dé ra yéu cau kha nghiém ngat d6i véi kha niang chic phan cua
co thé, cho nén han ché st dung cho hoc sinh cp 1. Va chi sir dung hinh thic va cac
yéu té don gian cua tap luyén vong tron.

Tap luyén vong tron thudng tao thanh mot phan tuong dbi doc 1ap, n6 chiém
khoang 20’ trong phan co ban.

Khi tap luyén vong tron phai chi dinh nguoi kiém tra dé tinh lwong van dong,
sau d6 hoc sinh ty 1am 1 phiéu thdng ké c& nhan

Tuy thudc vao viéc nam viing phuong an tap luyén khac nhau ma gido vién lam
cho phuong an d6 dan dan phuc tap 18n va nghiém ngit hon vé lugng van dong. Piéu
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quan trong | phai 1am cho hoc sinh ty kiém tra (tw minh biét bit mach trong lic nghi
gitra cac vong va khi két thac sé 1an Iap lai cac vong duoc giao).

- B&o hiém va gitap d&

Tap luyén véi lwong van dong 16n thuong dé dan téi chan thuong.

Do budi hoc chinh khoa hoc sinh phai tiép thu nhiéu dong tac kho va phuc tap.
Do vay phai chi trong téi phong ngira chan thuong trong cac gid hoc. Bién phép
phong ngira chan thuong dé 1a bao hiém.

Trudc hét phai tuan tha nghiém ngat cac nguyén tic day hoc va giao duc. Néu
cao tinh than ty giac, tich cuc cua hoc sinh, dam bao tinh hé théng cua budi hoc, tinh
vira strc cua ndi dung.

Bao hiém tryc tiép dé phong ngira truot ngd, chin dong manh, cam giac dau.
Céc bién phap bao gom: bao hiém cua gido vién,phuong tién bao hiém va tu bao
hiém; kiém tra dung cu tap luyén va chon vi tri an toan cho hoc sinh. Tuy nhién ciing
khong nén lam dung gilp sic bao hiém vi nhu vay s& han ché phat trién long diing
cam, tinh than tu chu va cac pham chit khéc can thiét cho viéc thuc hién bai tap mot
cach doc lap.

7. Phén loai gio hoc chinh khoa:

Theo xu hudng cua ndi dung duogc chia:

Gid hoc chuan bj thé chat chung

Gid hoc thé thao

Gid hoc chuan bj thé chat nghé nghiép

Theo dic diém cua day hoc duoc chia:

Gio hoc tiép thu noi dung méi.

Gio hoc cang ¢b

Gio hoc kiém tra

Gio hoc hén hop

8. Nhirng diéu kién dé tao nén tiét hoc hieng thi

Pé tiét hoc hirng thl gido vién can phai hiéu chinh xac nhitng dic diém tam ly
ctia cac em & cac lta tudi khac nhau, tinh toan va dap ang tét nhitng yéu cau, sic luc
va kha ning cta c4c em mat trong nhiing diéu kién quan trong cua tiét hoc tét 1a “su
két hop y chi ctia nha su pham véi khét vong trong tap luyén cta hoc sinh”.

Déi véi tré em hizng tha cua tiét hoc 1a noi dung phai c6 yéu té méi. (bién hoa
dong tac, thay doi tro choi) dong tac kho vira suc.

Tang xuc cam tiét hoc bang cach st dung cac yéu to thi du (d6i, nhom,hoc sinh
ca biét vé tu thé, chat lugng dong tac, nhanh nhen vé thai gian bé tri dung cu

két hop véi nhac, nghé thuat giang day caa gi4o vién ( thi pham tét, giang giai
rd rang, c6 hinh anh, ¢ khau Iénh ngan gon, c6 phong cac tét, duc tinh binh tinh, vo
tu)
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Khong duoc lam dung nhiéu yéu té giai tri, dic biét 1a tro choi vi né kich thich
qua mic hoc sinh 1am cho hoc sinh mét tap trung.

Sy chuan bi k§ va chu dao cta gido vién vé phwong phép, kién thic nghé
nghiép, nghién ctru dic diém Iop hoc, trang thiét bi cho gio hoc. Mot giéo vién cé
kinh nghiém nao mdi tiét hoc déu phai c6 dau tu suy nghi vé phuong phap. Hoc tap
thudng xuyén nhitng kién thicc nghé nghiép, nghién ctiu nhitng diac diém cua 16p, tim
ra nhiing cach giai quyét méi, trang bi vat chat k§ thuat cé chat luong cao caa mot
tiét hoc tat ca cac yéu td do quyét dinh phan I16n chat luong ké ca thai do hao hang
cua hoc sinh ddi véi tiét hoc.

9. Cong viéc chuén bi cho gio hoc caa gido vién

a/ Xac dinh nhi¢gm vu cho gio hec.

Xac dinh nhiém vu gio hoc phai vira mirc dé c6 thé giai quyét ngay trong gio
hoc. Lam sang to vi tri ctia né trong hé thdng cac gio hoc va hinh dung twong dbi du
két qua gio hoc. Xac dinh nhiém vu gid hoc phai can c vao tién trinh biéu.

Thuc té, qua trinh day hoc va gido duc ludn dit ra yéu cau diéu chinh nhu ké
hoach. Vi vay mdi lan xac dinh nhiém vu gid hoc can phan tich két qua gio hoc trudc,
tinh toan thai gian con lai cho céc gio hoc. Chi c6 nhu vay méi dam bao tinh ké thura
can thiét cua cac gio hoc.

Xac dinh nhiém vu gio hoc con phu thudc vao kinh nghiém cua giao vién.

Xac dinh nhiém vu gio hoc can phai nghién ciru cac tai liéu phuong phap moi
nhat va két qua nghién ctu cho phép diéu chinh nhiém vu va ké hoach giai quyét
ching c6 khoa hoc.

b/ Ldp ké hoach cu thé cho gio hoc

Khi dat ké hoach cho qué trinh gido duc, giang day trong cac tiét hoc thé duc thé
thao, gido vién phai soan thao 3 tai liéu:

Tién trinh biéu cac budi Ién Iop trong nim

Ké hoach giang day cho mdi hoc ky

Gi4o &n cho cac tiét hoc

Trong ké hoach can qui dinh nhitng nhiém vu, phuong tién xac dinh dic diém to
churc va phuong phap cong tac giao duc, giao dudng

- Tién trinh biéu gid@ng day tirng mén trong nam hoc.

Duya trén co ¢ clia chuong trinh va thoi khod biéu va két hop véi viéc tinh toan
thoi han va thoi gian caa mot hoc ky. Khi vach tién trinh can néu rd nhiing phan cha
yéu cua cong tac giang day va thoi gian phan phéi cho céc tiét hoc trong cac phan.
Sau d6 s& xac dinh tuan ty tién hanh cac noi dung cta chuong trinh trong subt nim
(theo tirng hoc ky), soan thao hé théng cac dong tac kiém tra va an dinh thoi gian

Kiém tra cac dong tac do.
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Nhitng phan chu yéu cua noi dung hoc tap can phai twong tng véi viéc phan loai
dong tac da duoc thira nhan trong chwong trinh. Tuy thudc vao khédi luong, tinh chat
phtrc tap cua tai liéu hoc tap, cling nhu gia tri cua nd dbi véi viéc td chat thé luc nay
hay t6 chat thé luc khac ma xac dinh sé tiét hoc can thiét dé nim viing.

Dua trén nhitng nguyén tac vé phuong phap gido duc thé chat ngudi ta lya chon
mét trinh ty hop 1y dé thuc hién chuong trinh trong mét nam:

Xac dinh vi tri cua chuong trinh nay hay chuong trinh khac trong cac hoc ky

An dinh nhitng dong tac kiém tra cho mdi hoc ky

Tién hanh tinh toan thoi gian tiép theo (xac dinh ty trong ciia mdi chuong trong
mét hoc ky nhit dinh)

Trong phan 16n céc tiét hoc, can xay dung ké hoach thuc hién chuong trinh dudi
dang tong hop, vi diéu dé sé tao ra kha ndng sir dung ldu dai hon cdc phwong tién
nham hinh thanh mét ky xdo vdn déng nhdt dinh va cing cé tét hon nhitng déng tac
dd tiép thu mét cach tot nhat. Ngoai ra, viéc xay dung mét qua trinh hoc tdp nhw vy
sé cho phép Ién lop mét cdach da dang hon, thoa man nhizng ham thich cua hoc sinh.
Song ciing can xay dung ké hoach nhitng tiét hoc duoc chuyén mén hoéa nhat 1a déi
Vv6i cap 3. Diéu quan trong 1a can phai dam bao tinh ké thtra cua noi dung hoc tap
trong nhitng hoc Ky riéng biét dé hoc sinh nam virng ndi dung hoc tap mét céch tuan
tu.

Cin clr vao nhitng yéu cu cia chuong trinh gido vién phai cu thé hoa cac dong
tac kiém tra cho mdi I6p. Pong tac kiém tra phai duoc day ¢ 16p dé.

- Ké hoach gidng day cho tieng hoc ky

Phai thé hién chi tiét hon tién trinh, duoc bién soan theo tirng tiét hoc

Puoc bién soan dya trén co s tién trinh biéu ca nim c6 két hop voi tinh toan
tién trinh thyc té cua cong tac gido duc va nhitng thay doi vé diéu kién tap luyén
(thiét bi. Thoi tiét ...) trong nhitng hoc ky trudc do.

Ké hoach giang day phai dugc xay dung cho mdi khéi 16p

Vach ra nhiém vu cu thé mang tinh chat hoc tap, gio duc té chat thé luc , gido
duc dao duc, pham chat y chi.

Lam rd dong tac can kiém tra , phuong phap dé giai quyét nhiém vu cuy thé.

Vd: chudi vai bang dong tac lan sau tir ngdi xom. (5 tiét: 1: 16n xudi, nguoc,
chudi vai tir tu thé nam. 2: giit thang bang khi chuyén tir 1an sau thanh chudi vai.
3:hoc tréng chudi sau khi 1an & dang hoan chinh. 4: cung c¢6 hoan thién ky thuat. 5:
kiém tra k¥ nang thyc hién lan sau thanh chudi vai)

Nhiém vu gi4o duyc té chat thé luc thudong dugc thay doi tir tiét hoc nay sang tiét
hoc khac, nhung khong bién dbi nhitng nhiém vu giang day dong tac. Giéo duc té
chat thé luc doi hoi mot thoi gian dai va théng thuong cac tiét hoc c6 so 1an lap lai
nhiéu hon (vd: mém déo) ngoai ra con phai cho bai tap vé nha.
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Khi phan phdi tiét hoc can phai can ctr vao qui luat giang day dong tac & giai
doan ban dau 1a khdng nén c6 su gidn cach 16n giira c4c tiét hoc. Tranh sy qué tai do
noi dung mai gay nén.

Tiét hoc ¢ trudng can phai tac dong toan dién dén co thé ngudi tap, vi thé khong
dua vao trong tiét hoc nhirng bai tap ciing mot tinh chat anh hudng.

Khi dit ké hoach phai cha y dén phuong phép t6 chirc hoc sinh hoat dong trén
16p.( vi phuong phéap trong mot chirng muc nao d6 déu c6 nhing yéu cau cua né véi
viéc lya chon ndi dung ).

- Gido an Ién lap:

Puoc xay dung trén co so ké hoach giang day cho hoc ky do.

Chuan bi gi4o &n tir viéc cu thé hod nhiém vu tiét hoc. Nghién ciu tha tu noi
dung tién hanh tirng phan trong tiét hoc (chuan bi; co ban; két thic)

Giang day noi dung mai doi hoi hoc sinh phai tap trung cha y cao d6 va ¢ vao
trang thai hoat dong thé hec toi wu. Nén xép vao phan co ban. Con cac nhiém vu
tuong d6i don gian thi xép vao phan chuan bi va két thc.

Gi&o an co thé xay dwng theo mau:

GIA0 AN BN IGP SO v,

DPbi tuong: ............. Ngay tién hanh 18n 16p: ..........oooeeiiiiiinn.

Nhiém vu cua tiét hoc:

Céc phan cua tiét hoc va Khoi luong dong tac | Ghi cha vé to chic
noi dung Phuong phap

Dung cu can thiét: ............coeoevveienne.....
Nhan xét ctia gido vién : ..............cooooeiiinn.. Chit ky cua gido vién

Téng két, két qua hec tdp

La mot trong nhitng diéu kién quyét dinh dén hiéu qua cua qua trinh giéo duc
thé chit. Két qua hoc tap duoc xac dinh trén co so danh gia mirc do namviing cac ky
x40 van dong va céc kién thirc chuyén mon, ciing nhu trén co s tinh toan viéc thuc
hién céc tiéu chuan hoc tap theo yéu cau caa chuong trinh nha truong.

Nhiém vu co ban 1a kiém tra tinh than hoc tap cua hoc sinh tiép thu noi dung
chuong trinh dé cho phép dat ké hoach tién hanh cong tac gido duc mét cach chinh
xac hon.

Tong két so bd o y nghia thiét thyc :so sanh két qua ban dau va cubi dé chi rd
cho hoc sinh thay viéc tap luyén co ¥ nghia nhu thé nao ddi véi sy phét trién trinh 4o
chuan bi thé luc.

Tong két thuong xuyén 1a hinh thic kiém tra két qua hoc tap.
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Thong thuong nhitng dong tac kiém tra va nhiing tiéu chuan hoc tap duoc dung
dé danh gia toan 16p trong mét tiét hoc. Gido vién lan luot kiém tra ting hoc sinh,
kién thuc ki thuat dugc danh gia trong qua trinh van dap.

Khi kiém tra cong nhan dat tiéu chuan,(rltt) phai chil y dén cac dic diém cé& nhan
hoc sinh ( chiéu cao, can nang, tinh trang sic khoé...) va tuy theo kha ning ma tao
diéu kién tdi vu cho hoc sinh. Va trong qua trinh kiém tra can théng bao nhitng yéu
cau dat diém va phai thong bao diém ngay sau khi thuc hién dong tac.

Piém 9-10 : dong tac thuc hién ding, nhe nhang, thoai mai, tin twang, chuan xac
va c6 tinh nhip diéu.

Piém 7-8: dong tac thuc hién dung, nhe nhang, thoai mai nhung trong do lai
méc nhitng 18i khong dang ké (khong qué 2 161)

Diém 5-6: dong tac vé co ban thuc hién ding, nhung (c6 1 16i dang ké hoac 3 15i
khhong déng ké)

Diém 3-4: dong tac thuc hién khhong dung, kkhong tin tuong, khong dat khoat,
c6 sy réi loan vé (hinh dang dong tac va 2-3 16i dang ké).

Diém 1-2: dong tac khdng hoan thanh

Nhiing 16i ddng ké 1a nhing 16i 1am réi loan cdu triic co ban ciia dong tac

Nhiing 16i khéong dding ké 1a nhing 161 khong gay nén nhiing léch lac lon so véi
viéc thuc hién dong tac

Tong két cudi cung 1a viéc danh gia ting hoc ky va ca nam. Tai liéu co ban dé
tong két cong viéc hoc tap 1a so theo dbi (ngay Ién 16p, két qua hoc tap caa hoc sinh,
nodi dung da hoc) ngoai ra giao vién con tién hanh viéc ghi nhat ky (sé liéu vé sy phat
trién thé chat, trinh do chuan bj thé luc caa hoc sinh va céc sé liéu quan sat khac).

Chuan bi truge trang thiét bi vat chat can thiét ¢am bao cho tiét hoc khéng bi
gian doan va hoc sinh khéng chan thuong.

¢/ Danh gid gio hoc:

Pé danh gia khach quan mirc do giai quyét nhiém vu bai hoc can tién hanh:

1. Théng ké céc chi sé6 phan anh khach quan chat lugng hoc tap nhu: diém k¥
thuat; thanh tich dinh luong; két qua kiém tra t6 té chat thé luc bang test.

2. Ghi chép s6 liéu vao bién ban.

3. Tinh ty I¢ hoc sinh hoan thanh va khéng hoan thanh nhiém vu gio hoc. Tuy
theo muc do tiép thu noi dung hoc tap cua hoc sinh ma chét lugng gio hoc c6 thé
duoc danh gia xuét sic, tot, trung binh, kém.

Trong két luan cudi cling vé mic do giai quyét nhiém vu ciing dé cap téi ¥ nghia
suc khoé va gido duc .

Mot trong nhitng phuong phap danh gia khach quan chat luong gio hoc tudng
&p dung trong thuc tién 1a phuong phap quan sat bam gio. Muc dich ciia phuong
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phap 1a xac dinh thoi gian cho ting loai hoat dong caa hoc sinh dé trén co s& d6 tinh
toan mat d6 chung va mat dé van dong.

Phuong phap can cir vao dién bién nhip tim dé xac dinh luong van dong gio
hoc.

Phuong phap quan sat phan ¢ng ctia nguoi tap ( tap trung chd y, nhip tho, sic
méat, md hoi)

Pé danh gia hoat dong cua gido vién, ngudi ta phan tich chat lwong chuan bj
cdng viéc trudc gio hoc; cach s dung ngdn ngir; cach tiép xdc véi hoc sinh; hinh
thirc bén ngoai va céc biéu hién phong d6 su pham; tinh cam nghé nghiép, kha ning
hoat dong sang tao, biét dwa vao ca nhan tich cuc va tap thé hoc sinh .

Chwong VI: Thuc hanh tap luyén ki niing day hoc mén cac mon thé thao pho
thong
4.1. Viéc nghién ctu séch giao khoa phé théng
4.2. Thuc hanh bién soan va tap giang mot sé mon thé thao
Gido an mau:
TEN CHU DE: MON PIEN KINH
Bai 2: KY THUAT NHAY CAO KIEU NAM NGHIENG

Giao vién Ién lép: Cao Tung Duwong

HOQC KY | Tiét 3, 4. Nam hoc: 2023-2024

Ngay thuc hién: 08/10/2023
Tiét 27: (theo PPCT)

- Bai tap bo trg di chuyén linh hoat trong mén dién kinh

- Nam virng cach thuc hién ky thuat qua xa nghiéng nguoi va tiép dat

- Nam virng k¥ thuat giam nhay da lang va hoan thién k§ thuat ,thuc hién qua xa thap .
- Tro choi phét trién nang luc khéo 1éo: Tro choi Ai nhanh hon, khéo hon.

I. Muc tiéu bai heoc

1. Vé kién thic:

- Hs biét va thyc hién dang cach thuc hién k¥ thuat qua xa nghiéng ngudi va
tiép dat, nam ving ky thuat giam nhay da ling va hoan thién k§y thuat ,thuc hién qua xa
thap; Biét choi tro choi phat trién nang luc khéo léo.

2. V& niing luc:
2.1. Ning lyc dac thu.

- Niing luc van ddng co ban: Hs biét va thuc hién dung Bai tap qua xa nghiéng
ngudi Va tiép dat, nam viing ky thuat giam nhay da ling va hoan thién ky thuat; Biét
choi trd choi phat trién ning lyc khéo Iéo.

- Ning luc hoat dong TDTT: Hoc sinh lya chon va thuong xuyén tap luyén noi
dung bai hoc phu hop dé nang cao stic khoé. Hoc sinh tham gia tdt tro choi.
2.2 Nang luc chung.
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- Ning luc tw chi va tw hoc: Hoc sinh ¢6 y thirc chu dong trong tap luyén, hoc tap,
biét tim hiéu trong séch gio khoa phuc vu noi dung bai hoc, tu diéu chinh tinh cam
thai do, hanh vi cua ban than.

- Ning lwc giao tiép va hep tac: Co6 y thic lang nghe, phan hdi tich cuc trong qua
trinh hoc tap, xac dinh dugc muc dich ndi dung, phuong tién, va thai d6 giao tiép, xac
dinh dugc muc dich va phuong thirc hgp tac, tuwong tac vai ban hoc.

- Niing luc giai quyét van dé va sang tao: Hoc sinh thyc hién duoc cac nhiém vu hoc
tap, bai tp va tro choi van dong theo yéu cau cua giéo vién.Hoc sinh trinh bay duoc
san pham hoc tap.

3. Vé pham chét.

- Trach nhiém: Hoc sinh c6 trach nhiém véi ban than. Co trach nhiém véi méi truong
sbng. co trach nhiém hoan thanh noi dung tap luyén.

- Trung thwc: Hoc sinh ty giac tham gia day du cac hoat dong hoc tap va hoan thién
nhiém vu van dong, c6 y thirc ddu tranh véi cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc tap
va trong cudc sng.

- Nhan ai: Hoc sinh giip d& 1an nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su
khéc biét gitra moi nguoi.

- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh lugng van dong cua bai tap, tich cuc tham
gia trd choi van dong, ludn cé ¥ thac vion 1én dat két qua tot trong hoc tap.

I1. Thiét bi day hec va hoc li¢u.

+ Chudn bj ciia gido vién: Trang phuc thé thao, coi, 20 qua bong chuyén

+ Chudn bi ciia hec sinh: Trang phuc va giay thé thao, sach gido khoa pht hop Vi
tiét hoc.

I11. Tién trinh day va hoec.

1. Hoat @ong 1: Mé& dau (10 pht)

* Muc tiéu: Tiép nhan ban dau vé noi dung hoc tap; Hoan thanh LVD khoi dong va biét
cach choi tro choi ho tro khéi dong.

* San pham:

- SP1: Hoc sinh tiép nhan duoc vé noi dung hoc tap;

- SP2: Hoc sinh chuyén duoc trang thai co thé hoat dong binh thuong sang trang thai vao
hoat dong cao hon va biét cach choi trd choi hd trg khoi dong

Té chic thuc hién

Noi dung LVD

Hoat dong ciaa Gv | Hoat dong cia HS

50




* Nhan lép.

- Phé bién noi dung va

muc tiéu bai hoc.

* Khéi dong chung.

- Khéi @ong chung

:xoay khap ¢d, khuyu

tay ,ba vai, canh

tay,héng , gbi ,co chan .
\%«, A P

Y

3 2 3 'A
L};‘ '“g \-:@‘ ,2; |_,._¥>~,,

Céc dong tac bo trg . tay
nguc,tay vai,lung bung,
luon, ... ép doc, ép
ngang

+ Khaéi dong chuyén
mon :

c c "

N |
h A

& P /*\
chay budc nho 30m
chay nang cao dui 30m
chay dap sau 30m
qua lai
* Tro choi:
- Ai nhanh hon, khéo
hon.

1Vvong

2'x 8"

2'x 8"
2'x 8"

1- 2 1an
1- 2 1an
1- 2 1an

2-3
luot

Buoce 1: GV giao
nhi¢m vau.

- GV nhan 1lép, hoi
han tinh hinh stc
khoe hoc sinh, pho
bién noi dung va
muc tiéu bai hoc.

- Gv di chuyén, quan
sat va chi dan don
ddc hoc sinh.

- Gv phd bién cach
choi, luat choi tro
choi

Budc 4: GV két
lugn, nhgn dinh.

- GV GV sir dung
PP truc quan va PP
161 nGi nhan xét
danh gia.

Buwoc 2: HS thuc hign
nhiém vu.

- Can su 16p tap hop 16p
theo d6i hinh 4 hang ngang,
béo céo si sd.

- HS quan sat, ling nghe noi
dung va muc tiéu gio hoc.

- Cs 16p t6 chire khai dong.
)0i hinh nhan 16p.
XXXXXXXXXXXXXXX

XXXXXXXXXXXXXXX
& XXXXXXXXXXXXXXX

®

- Hs chay nhe nhang 1 vong
san

- Can sy diéu hanh khéi
dong

- b1 hinh khoi dong.

- Boi hinh khoi dong CM
XX XXXXXXX X
X X XXXXXXX

XXX XXX XXXX
XXX XXXXXXX

@

Buwéc 3; Té chirc béo céo.
- Céan su 16p bao cao két qua
hoan thanh luong van dong

khaoi dong.
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2. Hoat ddng 2: Hinh thanh kién thicc méi (8phut)

* Muc tiéu: Budc dau hoc sinh nhan biét va md ta dung céch chay da xut phat, nim

vitng k¥ thuat qua xa nghiéng ngudi va tiép dat

* San pham:

- SP1: nhan biét va md ta dung cach chay da xuét phét, nim vitng k§ thuat qua xa nghiéng

ngudi va tiép dat

3. Hoat dong 3: Luyén tap (20phat)

* Muc tiéu: HS nam viing k§ thuat qua xa nghiéng nguoi va tiép dat, nam virng ky thuat

giam nhay da lang
* San pham:

- SP1: Hs hiéu duoc ky thuat qua xa nghiéng nguoi va tiép dat, nam virng ky thuat giam

nhay da lang

- Nghién ctru tranh va mé
ta cach thac thuc hién

- Céch chay da xut phat.
- Quan sat mau, nghe GV
phén tich va thuc hién.

H

* Thuc hién tap luyén.
Hoc mai k¥ thuat trén
khong:

-Chay 1-3 buéc giam
nhay thu chan xoay mili
va ép vai,chan lang roi
xudng bang chan giam
nhay qua xa chéch

Hinh 46

-6 1an
4-6 1an

4-6 1an

Buwéc 1: Chuyén giao
nhiém vu hoc tap.

-GV huéng dan mau va
thi pham dong tac

- GV t6 chuc cho hoc
sinh tap luyén lan luot
cac bai tap theo hinh
thirc 1-1 dong loat; luu ¥
nhitng sai st thuong
gap va cach stra sai.

Buwéc 4: Ddnh gid két

Buwoc 2: Thuc hién
nhiém vu hoc tap.

- Tap luyén dong loat.
+ Hs tai chd thyc hién
bé tro theo tin hiéu cua
giéo vién

5

+ DH tap luyén
XXX XXXXXX

X XXX X XXX

XX XXX XXX
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Hinh 47

thuc hién nhu trén qua xa

thap

06 Lan

qud thac hign, két lugn
- GV danh gia bang PP
quan séat, cho theo 2
muc.

+ Pat: Thuc hién dung
ki thuat dong tac.

+ Chua dat: Thuc hién
chua dung ki thuat dong
tac.

X X

@

H6 nhay cao

Giam nhay chan trai
Hinh 42

Giam nhay chan phai

Buwéc 3: Té chirc béo
cao

-GV goi2-3hslén
thuc hién. GV goi y dé
HS nhan xét va GV dua
ra két luan

4. Hoat dong 4: Van dung (10phut)

* Muc tiéu:

- Hoc sinh biét van dung choi trd choi.

- Biét tac dyc cua chay da va qua xa

* San pham:

- SP1: Hs thuc hién duoc tro choi.
- SP2: Thyc hién dung k¥ thuat qua xa nghiéng ngudi va tiép dat, nim viing ky thuat

giam nhay da lang

- Thuc hién
tro choi: “Lam theo yéu
cau”

- Hs suy nghi tra loi cau
hoi van dung.

+ Em hay Ién thuc hién
k¥ thuat qua xa nghiéng
ngudi va tiép dat, nam
virng k¥ thuat giam
nhay da lang

3 higp
(5-7 phat)

3 -5 phat

Buwéc 1: Chuyén giao
nhiém vu hoc tap

- GV chia lgp thanh
02 d6i bang nhau.
Gi4o vién pho bién
no1 dung tro choi,
cach choi luat choi va

td chure tro choi.

- Gv dat cau hoi van
dung.

Buwoc 2: Thuc hign
nhiém vu hoc tap

- HS quan sat, lang nghe
va thuc hién tro choi.

- Hoc sinh choi tro choi
nhiét tinh doan két.

- D01 hinh tro choi.

- Hs suy nghi Ién tra loi
cau hai van dung.
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Buwéc 4: Ddnh gid két
qud theec hién, két
lugn

- GV nhan xét, danh
gia vé mirc do tiép thu
kién thirc, K§ nang
cua HS.

Buwéc 3: Té chirc béo
cao

- HS béo céc két qua
thuc hién tro choi, cau
hoi van dung

5. Hoat dong: Két thic (5phat)

* Muc tiéu:

- Hoc sinh biét cach dua co thé vé trang thai ban dau.

- Hoc sinh biét cach dinh huéng tu hoc va luyén tap ¢ nha

* San pham:

- SP1: Co thé dugc hoi phuc sau luyén tap.
- SP2: Pham chat, nang lyc hinh thanh ¢ HS.

* Hoi tinh:

- Tha 16ng co toan than
(nén st dung am nhac
lam nén khi hoc sinh
tha 1ong)

* Nhéan xét va huéong
dan tr tip luyén &
nha:

- Uu diém; Han ché can
khic phuc

- Huéng dan tap luyén &
nha

* Xudng 16p:

3 phat

2 phat

Buwéc 1: Chuyén giao
nhiém vu hoc tap

Buwoc 2: Thuc hign
nhiém vu hoc tap

- Huéng dan HS thyc hién
tha long; nhan xét gio hoc
- Huéng dan HS st dung
SGK dé tu tap luyén
(budi hoc sau mai 1 - 2
HS thuc hién ki thuat
dong téc).

-GV ho “LOP NGHI”

- HS thuc hién cac

dong tac tha 1ong,

héi tinh

- HS chi y ling
nghe.

- HS tiép nhan bai

tap cua GV: Tu tap
luyén ngoai gio, cac

tinh hubng van

dung.
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-HS ho to “KHOE”

IV. RUT KINH NGHIEM TO CHUC THUC HIEN:

TRUONG KHOA/ TRUONG TO MON Ngay.....thang ........ nam........
GIAO VIEN

Gi4o an miu Céu long:

TEN CHU DE: MON CAU LONG

Bai 2: KY THUAT PAP CAU

Gido vién Ién I6p: TRINH PINH HAU

HOC KY I Tiét 1-2. Niim hec: 2023-2024

Ngay thuc hién: 16/10/2023
Tiét 22: (theo PPCT)
- Bai tap bo trg di chuyén linh hoat trong mén cau 16ng
- Nam vitng cach thuc hién ky thuat dap cau
- Tro choi phét trién nang luc khéo 1€o: Tro choi Ai nhanh hon, khéo hon.
I. Muc tiéu bai hoc
1. Vé kién thirc:

- Hs biét va thuc hién dang cach thuc hién ky thuat dap cau; Biét choi tro choi
phat trién ning luc khéo léo.

2. Vé niing luc:
2.1 Ning lwce dac thu.
- Nang lwc van dong co ban: Hs biét va thuc hién dung ky thuat dap cau ; Biét
choii tro choi phat trién nang lwc khéo léo.
- Nang luc hoat dong TDTT: Hoc sinh lwa chon va thwo'ng xuyén tap luyén noi
dung bai hoc phu hop dé ning cao sirc khoé. Hoc sinh tham gia tét tro choi.
2.2 Nang luc chung.
- Nang luc tw chi va tw hoc: Hoc sinh c6 y thac cha dong trong tap luyén, hoc tap,
biét tim hiéu trong sach gi4o khoa phuc vu néi dung bai hoc, tu diéu chinh tinh cam
thai do, hanh vi cua ban than.
- Niing luc giao tiép va hep tac: C6 y thirc ling nghe, phan hai tich cuc trong qué
trinh hoc tap, xac dinh duoc muc dich ndi dung, phwong tién, va thai do giao tiép, xéac
dinh dugc muc dich va phuong thirc hgp tac, twong tac vai ban hoc.
- Niing luc giai quyét van dé va sang tao: Hoc sinh thuc hién duoc cac nhiém vu hoc
tap, bai tip va trd choi van dong theo yu ciu cua gido vién.Hoc sinh trinh bay dugc
san pham hoc tap.

55



3. Vé pham chat.

- Trach nhiém: Hoc sinh cé trach nhiém véi ban than. Cé trach nhiém véi méi truong
sng. ¢b trach nhiém hoan thanh noi dung tap luyén.

- Trung thuc: Hoc sinh ty gidc tham gia day du cac hoat dong hoc tap va hoan thién
nhiém vu van dong, ¢ y thire dau tranh véi cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc tap
va trong cudc sdng.

- Nhan &i: Hoc sinh gup d& l1an nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va ton trong su
khéc biét gitra moi nguoi.

- Cham chi: Hoc sinh chi dong hoan thanh lugng van dong cua bai tap, tich cuc tham
gia trd choi van dong, ludn cb ¥ thic vion 1én dat két qua tot trong hoc tap.

I1. Thiét bi day hec va hoc liéu.

+ Chudn bj cria gido vién: Trang phuc thé thao, giay, vot cau long

+ Chudn bj ciia hec sinh: Trang phuc va giay thé thao, thé thao, giay, vot cau 16ng,
séch gido khoa phu hop véi tiét hoc.

I11. Tién trinh day va hec.

1. Hoat @ong 1: Mé dau (10 phdt)

* Muc tiéu: Tiép nhan ban dau vé noi dung hoc tap; Hoan thanh LVD khéi dong va
biét cach choi tro choi hd trg khoi dong.

* San pham:

- SP1: Hoc sinh tiép nhan duoc vé noi dung hoc tap;
- SP2: Hoc sinh chuyén duoc trang thai co thé hoat dong binh thuong sang trang thai
vao hoat dong cao hon va biét cach choi tro choi hd tro khoi dong

Noi dung

LVD

To chirc thuc hién

Hoat dong cia Gv

Hoat dong cia HS
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* Nhan lép.

- Phé bién noi dung va

muc tiéu bai hoc.

* Khéi dong chung.

- Khéi dong chung

:xoay khap ¢d, khuyu

tay ,ba vai, canh

tay,héng , gbi ,co chan .
& A d o

£ .43 34

Céc dong tac bo trg . tay

nguc,tay vai,lung bung,

luon, ... ép doc, ép

ngang

+ Khaéi dong chuyén

mon :

-di chuyén 1&n xuéng

trong cau léng

* Tro choi:

- Ai nhanh hon, khéo
hon.
& EQO - K
e

Hinh 1. Trd choi Ai nhanh hon, khéo hon

1Vvong

2'x 8"

2'x 8"
2'x 8"

1-2 1an

2-3
luot

Buoce 1: GV giao
nhi¢m vau.

- GV nhan 1lép, hoi
han tinh hinh strc
khoe hoc sinh, phd
bién noi dung va
muc tiéu bai hoc.

- Gv di chuyén, quan
sat va chi dan don
ddc hoc sinh.

- Gv pho bién cach
choi, luat choi tro
choi

Budc 4: GV két
lu@n, nhdn dinh.

- GV GV sir dung
PP truc quan va PP
161 nGi nhan xét
danh gia.

Buwoc 2: HS thuc hi¢n
nhiém vu.

- Can su 16p tap hop 16p
theo doi hinh 4 hang
ngang, bao cdo si sb.

- HS quan sat, lang nghe
noi dung va muc tiéu gio
hoc.

- Cs 16p t6 chirc khai
dong.

)6i hinh nhan 16p.
XXXXXXXXXXXXXXX

XXXXXXXXXXXXXXX
A XXXXXXXXXXXXXXX

O,

- Hs chay nhe nhang 1
vong san

- Can sy diéu hanh khéi
dong

- b1 hinh khoi dong.

Buwdéc 3; Té charc bao
cao.

- Céan su 16p bao cao két
qua hoan thanh lugng

van dong khoi dong.

2. Hoat déng 2: Hinh thanh kién thic méi (8phut)

* Muc tiéu: Budc dau hoc sinh nhan biét va mo ta dung céch ky thuat dap cau
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* San pham:

- SP1: nhan biét va md ta dang cach ky thuat dap cau

3. Hoat dong 3: Luyén tap (20phat)

* Muc tiéu: HS nam viing k§ thuat dap cau

* San pham:

- SP1: Hs hiéu duoc k§y thuat dap cau

— Tu thé chuén bi: Chan

trdi(chan khong thuan)
ding trudc, chan
phai(chan thuén) ding

sau, trong tdm cao don
vao chan trude , lung hoi
cong, mit theo ddi cau,
tay phai(tay thuan) cam
vot ¢ phia trudec mat, dau
vot cao ngang tran.Goc
giita cang tay va canh tay
khoang 90 do.

— Chuyén dong cua vot:
Khi thay d6i phuong danh
ciu sang cao trén dau thi
thdn trén nhanh chong
quay sang phai, trong tam
chuyén tir chan trudc ra
sau. Tay phai (tay thuan)
cAm vot dua tir trude 1én
cao, ra sau, dau vot chac
xudng. Lic ndy vai trai
hoi cao huéng vé huéng
danh cdu , vai phai ha
thap & phia sau.

Tu thé co thé udn cing
hinh cédnh cung. Sau do
nhanh chéng dap manh
miii chan phai , dudi
thang khop gbi ,xoay
hong, 1at vai.Tay phai dua

30-40
1an

Buwéc 1: Chuyén giao
nhi¢m vu hoc tap.

-GV huéng dan mau va
thi pham dong tac

- GV tb chuc cho hoc
sinh tap luyén lan luot
cac bai tap theo hinh
thire dong loat; luu
nhiing sai sot thuong
gap va cach sira sai.

Buéc 4: Pdnh gid két
qud theec hién, ket lugn
- GV danh gi4 bang PP
quan séat, cho theo 2
muc.

+ Pat: Thyc hién dung
ki thuat dong tac.

+ Chua dat: Thuc hién
chua dang ki thuat dong
tac.

Buwoc 2: Thuc hign
nhié¢m vu hoc tap.
- Tap luyén ddng
loat.

+ Hs tai chd thuc
hién b tro theo tin

hiéu cua gido vién

FRaRy

+ DH tap luyén

X X X XX X X
X X X

X X X X X X
X X X X

X X X X X X X
X X X

X X X X X X X
X X X

GV

Buwéc 3: Té chirc
bao céao
-GV goi 2—-3hs Ién
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vot tor dudi lén trén ra
trude.Khi tiép xtc cau la
lac co thé vuon cao hét
murc.

— Piém tiép xuc cau: Tiép
xGc cdu va vot chéch
trudc tran mot vong tay
vo1 cong vot , cach tran
khoang 80-90 cm. Trong
qué trinh thyc hién dong
tac, trong tam lai chuyén
tir chan sau ra truéc, dong
tho1 gdp nhanh than nguoi
phdi hop luc dap cau. Cha
¥ stir dung dong tac gip cd
tay khi tiép xuc dé cau di
cam hon.

— Két thac dong tac: Vot
theo da dua tir trén xudng
dudi, sang trai, than nguoi
c6 xu hudng lao vé trude
thi nhanh chong budc
chian phai 1én mot budc
nho dé gitr thing ban..
Sau d6 lai tr& vé tu thé
danh qua cau sau.

Phéi hop k¥ thuat cau voi
k¥ thuat nhay cao trong di
chuyén nhay budc ta s& co
dong tic nhay dap cau.
Trong d6 su dung k¥
thuat bat nhay trudc con
toan bo k¥ thuat dap cau
duoc thuc hién & trén
khong véi téc d6 danh
nhanh nhéat, va vot tiép
xtc cau ¢ diém cao nhat

ma co thé co thé voi toi.

thuc hién. GV goi y
dé HS nhan xét va
GV dua ra két luan.
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4. Hoat dong 4: Van dung (10phut)

* Muc tiéu:

- Hoc sinh biét van dung choi tro choi.
- Biét tac duc cua dap cau

* San pham:

- SP1: Hs thuc hién duoc tro choi.

- SP2: Thyc hién dung k§ thuat dap cau

Buwéc 1: Chuyén giao

- Thyec hién nhiém vu hoc tap

tro choi: “Lam theo yéu | 3 hiép - GV chia lp thanh

cau” (5-7 phat) | 02 d6i bang nhau.
Gi4o vién pho bién

- Hs suy nghi tra loi cau noi dung tro choi,

hoi van dung. cach choi luat choi va

+ Em hay 1&n thuc hién t6 chtic tro choi.

ky thuat dap cau 3 -5 phut

- Gv dat cau hoi van
dung.

Buwéc 4: Ddnh gid két
qud theec hién, két
lugn

- GV nhéan xét, danh
gia vé muc do tiép thu
kién thirc, K§ nang
cua HS.

Buwoc 2: Thuc hign
nhiém vu hoc tap

- HS quan sat, lang
nghe va thuc hién
tro choi.

- Hoc sinh choi tro
choi nhiét tinh doan
két.

- D01 hinh tro choi.

- Hs suy nghi 1én tra
lo1 cau hoi van

dung.
| " A
@ 6

e 2
A
Hinh 10 Tro choi “Lam theo yéu cau

J

o

Buéc 3: Té chiic
bao céo

- HS béo cac két qua
thuc hién tro choi,
cau hoi van dung

|

5. Hoat dgng: Két thac (5phat)

* Muc tiéu:

- Hoc sinh biét cach dua co thé vé trang thai ban dau.

- Hoc sinh biét cach dinh huéng tu hoc va luyén tap ¢ nha
* San pham:
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- SP1: Co thé duoc hdi phuc sau luyén tap.
- SP2: Pham chét, ning luc hinh thanh & HS.

* Hoi tinh: 3 phut Buwéc 1: Chuyén giao Buwéc 2: Thuc

- Tha 16ng co toan than nhiém vu hoc tap hi¢n nhi¢m vu

(nén str dung 4&m nhac - Huéng dan HS thuc hién | hec tdp

lam nén khi hoc sinh tha long; nhan xét gio hoc | - HS thuc hién

tha long) - Huéng dan HS st dung | cac dong tac tha
SGK dé tu tap luyén 16ng, hoi tinh
(budi hocsaumoi 1- 2 | - HS chu ¥ lang
HS thuc hién ki thuat nghe.

* Nhan xét va huéng dong tac). - HS tiép nhan

dan tu tip luyén & 2 phat bai tap cua GV:

nha: Tu tap luyén

- Uu diém; Han ché can ngoai gio, cac

khic phuc tinh hubng van
- Huéng dan tap luyén & dung.
nha
-HS ho to
* Xudng l6p: -GV h6 “LOP NGHI” “KHOE”

IV. RUT KINH NGHIEM TO CHUC THUC HIEN:

TRUONG KHOA/ TRUONG TO MON
GIAO VIEN

Gi4o an miu béng chuyeén:
TEN CHU DE: MON BONG CHUYEN
Gio vién Ién 16p: Tran Vin Pirc
Bai 1: On k¥ thuat dém bong va Hoc k¥ thuat méi chuyén bong cao tay
bang hai tay
Tiét 30: (theo PPCT)
- Bai tap bo trg di chuyén linh hoat trong mén bong chuyén
- On k§ thuat dém bong va Hoc k¥ thuat méi chuyén bong cao tay bang hai tay
- Tro choi phét trién nang lyc khéo 1éo: Tro choi chuyén bong
. Muc tiéu bai hec
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1. Vé kién thic:

- Hs biét va thyc hién dang Bai tap bd tro di chuyén linh hoat trong mén béng
chuyén, On k§ thuat dém bong va Hoc k¥ thuat méi chuyén bong cao tay bang hai ta ;
Biét choi tro choi phat trién nang luc khéo léo.

2. Vé niing luc:

2.1 Nang lyc dic tha.,

- Nang lwc vin dong co ban: Hs biét va thuc hién ding Bai tip bo tro di
chuyén linh hoat trong mén béng chuyén, On ki thuat dém boéng va Hoc ki thuat
m&i chuyén bdong cao tay bang hai ta ; Biét choi tro choi phat trién nang lwc khéo
léo.

- Nang luc hoat dong TDTT: Hoc sinh lua chon va thuong xuyén tap luyén noi
dung bai hoc phi hop dé nang cao stc khoé. Hoc sinh tham gia tot tro choi.
2.2 Nang luc chung.
- Nang luc tw chi va tw hoc: Hoc sinh c6 y thac cha dong trong tap luyén, hoc tap,
biét tim hiéu trong sach gido khoa phuc vu noi dung bai hoc, tu diéu chinh tinh cam
thai do, hanh vi cua ban than.
- Ning luc giao tiép va hep tac: Co y thirc lang nghe, phan hai tich cuc trong qué
trinh hoc tap, xac dinh duoc muyc dich ndi dung, phuong tién, va thai o giao tiép, xac
dinh dugc muc dich va phuong thirc hgp tac, tuong tac vai ban hoc.
- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Hoc sinh thuc hién duoc cac nhiém vu hoc
tap, bai tap va trd choi van dong theo yéu ciu caa gido vién.Hoc sinh trinh bay dugc
san pham hoc tap.
3. Vé pham chat.
- Trach nhiém: Hoc sinh cé trach nhiém véi ban than. C6 trach nhiém véi moéi truong
séng. ¢6 trach nhiém hoan thanh noi dung tap luyén.
- Trung thuc: Hoc sinh ty giac tham gia day du cac hoat dong hoc tap va hoan thién
nhiém vu van dong, c6 y thirc dau tranh véi cac hanh vi thiéu trung thuc trong hoc tap
va trong cudc song.
- Nhan &i: Hoc sinh gup d& lan nhau trong khi tap luyén. Yéu quy va tén trong su
khac biét gitra moi nguoi.
- Cham chi: Hoc sinh chu dong hoan thanh Iuwgng van dong cua bai tap, tich cuc tham
gia trd choi van dong, ludn c6 ¥ thac vion 1én dat két qua tot trong hoc tap.
I1. Thiét bi day hec va hoc liéu.
+ Chudn bj ciia gido vién: Trang phuc thé thao, coi, 20 qua bong chuyén
+ Chudn bi ciia hec sinh: Trang phuc va gidy thé thao, sach gido khoa phtl hop véi
tiét hoc.
I11. Tién trinh day va hoec.

1. Hoat @ong 1: Mé dau (10 pht)
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* Muc tiéu: Tiép nhan ban dau vé noi dung hoc tap; Hoan thanh LVD khéi dong va
biét cach choi tro choi hd tro khoi dong.

* San pham:

- SP1: Hoc sinh tiép nhan duogc vé noi dung hoc tap;
- SP2: Hoc sinh chuyén duoc trang thai co thé hoat dong binh thuong sang trang thai
vao hoat dong cao hon va biét cach choi trd choi hd tro khai dong

Noi dung

LVD

To chic thuc hign

Hoat dong cia Gv

Hoat dong cia HS

63



* Nhan lép.

- Phé bién noi dung va
muc tiéu bai hoc.

* Khéi dong chung.
- Chay cham theo vong
tron.

- Xoay cac khop.

- Ep ngang, ép doc

- Khoi dong véi bai the
duc tay khong 6 dong
tac

* Khéi dong chuyén
mon.

- Cam bong nga nguoi
ra sau va gap than vé
trude dap bong

- Cam bong ném bong

qua lai

* Tro choi:
“Con 16¢ xo0dy”
M‘

t

|

\|

Vel
}

v

1Vong

2'x 8"
2'x 8"
1 1an

5- 7 lan

5- 7 lan

2-3
luot

Buoc 1: GV giao
nhi¢m vau.

- GV nhan 1lép, hoi
han tinh hinh stc
khoe hoc sinh, pho
bién noi dung va
muc tiéu bai hoc.

- Gv di chuyén, quan
sat va chi dan don
ddc hoc sinh.

- Gv phd bién cach
choi, luat choi tro
choi

Buoc 4: GV két
lu@n, nhdn dinh.

- GV GV sir dung
PP truc quan va PP
161 nGi nhan xét
danh gia.

Buwoc 2: HS thuc hign
nhiém vu.

- Can su 16p tap hop 16p
theo d6i hinh 4 hang
ngang, bao cdo si sd.

- HS quan sat, lang nghe
noi dung va muc tiéu gio
hoc.

- Cs 16p tb chic khoi
dong.

)0i hinh nhan 16p.
XXXXXXXXXXXXXXX

XXXXXXXXXXXXXXX
& XXXXXXXXXXXXXXX

O,

- Hs chay nhe nhang 1
vong san

- Can sy diéu hanh khéi
dong

- B6i hinh khéi dong.

- Bgi hinh khoi dong
CM

f< . | < > |
T T P —
*ﬂz -------- > “ < -eeees > |
8-10 8§-10
“< ———————— > ' '( ———————— >
<o f B
P b~
A GV

Buwéc 3; Té chirc béo
céo.

- Céan su 16p bao cao két
qua hoan thanh lugng
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van dong khaoi d@ong.

2. Hoat ddng 2: Hinh thanh kién thicc méi (5phut)
- GV vira hwéng din vira thi pham ddng tac chuyén bong cay tay bang hai tay

cho hec sinh

-GV hwéng din tirng bwdéc chi tiét dong tac chuén bong cao tay bang hai tay cho
hoc sinh dé hoc sinh hiéu rd
- GV giai dap thic mic caa hoc sinh

3. Hoat dong 3: Luyén tap (20phat)

* Muc tiéu:

- Hs biét Bai tap bd tro di chuyén linh hoat trong mén béng chuyén
- Hs biét On ky thuat dém bong va Hoc k¥ thuat mai chuyén bong cao tay bang hai

tay
* San pham:

- SP1: Hs thyc hién dung Bai tap bo trg di chuyén linh hoat trong mdn bong chuyén
- SP2: Hs thyc hién dung On k§ thuat dém bong va Hoc ky thuat méi chuyén bong

cao tay bang hai tay

* Thuwc hién tap luyén.
1: Bai tap bo tro di
chuyén linh hoat trong
mén bong chuyén

2: On ky thuat dem
bong

-HS dung & tu thé trung
binh thap cang chan va
dui tao thanh 1 g6c 90
do dtrng 2 chan mo rong
bang hoic hon vai, chan
trudc chan sau hoac hai
chan ngang nhau

- bong tac: khi bong
bén dung 2 tay dém
bong ( dém va chuyén
boéng di )

3-5 lan

20-30
Lan

Buwéc 1: Chuyén giao
nhiém vu hoc tap.

-GV huéng dan mau va
thi pham dong tac

- GV t6 chuc cho hoc
sinh tap luyén lan luot
cac bai tap theo hinh
thirc 1-1 dong loat; luu ¥
nhitng sai st thuong
gap va cach stra sai.

Buwoc 2: Thuc hign
nhiém vu hoc tap.
- Tap luyén déng
loat.

+ Hs tai chd thuc
hién bd tro theo tin
hiéu cua gido vién

+ DH tap luyén

— i
f<=f  f<
p<oomf =
8-10
P T
<=t d=<
f< =1 b=
AGv
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3: Hoc méi k§y thuat
chuyén bong cao tay
bang 2 tay

-Dong tac: Khi bong dén
2 ban tay tiép xtc bong
Vi hinh tay xoe rong
nhung khong mo cing
cac ngon tay, cac ngon
tay hoi khum tao thanh
hinh tdi. Hai ngén tay
cai hudng vao nhau dé
dd phia bén dudi bong
va tiép xtc bong

P

20-30
Lan

Buéc 4: Panh gid két
qud theec hién, két lugn
- GV danh gia bang PP
quan séat, cho theo 2
muc.

+ Pat: Thuc hién dung
ki thuat dong tac.

+ Chua dat: Thuc hién
chua dung ki thuat dong
tac.

Buwoéc 3: Té chuc
bao cao

-GV goi2-3hslén

thuc hién. GV goi y
dé HS nhan xét va
GV dua ra két luan.

4. Hoat dong 4: Van dung (10phut)

* Muc tiéu:

- Hoc sinh biét van dung choi tro choi.
- Biét duoc ky thuat dém bong va Hoc k¥ thuat mai chuyén bong cao tay bang hai tay

* San pham:

- SP1: Hs thuc hién duoc tro choi.
- SP2: Thuc hién dung k¥ thuat dém béng va Hoc ki thuat méi chuyén bong cao tay

bang hai tay

- Thuc hién;

Tro choi rén luyén nang

3 hiép

Buwéc 1: Chuyén giao
nhi¢m vu hoc tap
- GV chia lop thanh

Buwoc 2: Thuc hign
nhi¢m vu hoc tap
- HS quan sét, ling
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luc van dong: “tro choi

chuyén bong ”

- Hs suy nghi tra loi cau
hoi van dung.

+ Em hay Ién thyc hién
ki thuat dém béng va
Hoc k¥ thuat méi
chuyén béng cao tay
bang hai tay

(5-7 phat)

3 -5 phat

02 d6i bang nhau.
Gi4o vién pho bién
noi dung tro choi,
cach choi luat choi va

td chure tro choi.

- Gv dat cau hoi van
dung.

Buwoc 4: Pdnh gid két
qud theec hign, két
lugn

- GV nhéan xét, danh
gia vé mirc do tiép thu
kién thirc, K§ nang
cua HS.

nghe va thuc hién
tro choi.

- Hoc sinh choi tro
choi nhiét tinh doan
két.

- D01 hinh tro choi.

- Hs suy nghi 1én tra
101 cau hoi van
dung.

Buwéc 3: Té chirc
bao céo

- HS béo céc két qua
thuc hién tro choi,
cau hoi van dung

5. Hoat dong: Két thic (5phat)

* Muc tiéu:

- Hoc sinh biét cach dua co thé vé trang thai ban dau.

- Hoc sinh biét cach dinh hudng tu hoc va luyén tap ¢ nha

* San pham:

- SP1: Co thé duogc hdi phuc sau luyén tap.
- SP2: Pham chat, nang lyc hinh thanh ¢ HS.

* Hoi tinh:

- Tha 16ng co toan than
(nén str dung 4m nhac
lam nén khi hoc sinh
tha 16ng)

* Nhéan xét va huong
dan tr tip luyén &
nha:

- Uu diém; Han ché can
khic phuc

- Huéng dan tap luyén &

3 phat

2 phat

Buwéc 1: Chuyén giao
nhiém vu hoc tap

Buwoc 2: Thuc
hi¢gn nhiém vu

- Huéng dan HS thyc hién
tha long; nhan xét gio hoc
- Huéng dan HS st dung
SGK dé tu tap luyén
(budi hoc sau mai 1 - 2
HS thuc hién ki thuat
dong téc).

hoc tap

- HS thuc hién

cac dong tac tha

16ng, hoi tinh

- HS chi y ling
nghe.

- HS tiép nhan

bai tap cua GV:

Tu tap luyén

ngoai gio, cac

tinh hubng van

dung.
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nha

* Xuong lop: -GV h6 “LOP NGHI” -HS hd to
“KHOE”
IV. RUT KINH NGHIEM TO CHUC THUC HIEN:
TRUONG KHOA/ TRUONG TO MON Ngay.....thang ........ nam........
GIAO VIEN
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