cO
BENHAXUATBANBN HOCSUPHAM VEDIE X

Doc ban méi nhat trén hoc10.vn Ban mau



BINH QUANG NGOC (Téng Chu bién kiém Ch bién)
DANG HOAI AN - DINH THI MAI ANH — MAI THI BICH NGOC
NGUYEN VAN THANH - BINH KHANH THU

CONGTY CO PHAN AU TU
NHA XUAT BAN DAI HOC SU PHAM  yy&T BAN — THIET Bl GIAO DUC VIET NAM

DBoc ban méi nhat trén hoc10.vn Ban mau



NHA XUAT BAN PAI HOC SU PHAM
Dia chi: Tang 6, Toa nha s& 128 dudng Xuan Thuy, quan Ciu Gidy, TP. Ha Noi
Dién thoai: 024.37547735
Email: nxb@hnue.edu.vn | Website: www.nxbdhsp.edu.vn

Chiu trdch nhiém xudt bdn:
Gidm dc — Tdng bién tip: NGUYEN BA CUONG

Chiu trdch nhiém t6 chitc bdn thdo va bdn quyén ngi dung:
CONG TY CO PHAN PAU TU XUAT BAN — THIET BI GIAO DUC VIET NAM
Chil tich Hoi déng Quéan tri: NGUT NGO TRAN AT
Téng Gidm déc: VU BA KHANH
Bién tap:

NGUYEN BA HOA - NGUYEN VAN HUNG ~ NGUYEN THI THUY
Thiét ké sdch:

NGUYEN THI HUONG
Trinh bay bia:

TRAN TIEU LAM
Stia bdn in:

NGUYEN VAN HUNG

DBoc ban méi nhat trén hoc10.vn

. 2 ~
GIAO DUC THE CHAT 8
SACH GIAO VIEN
Mi s3:

Ma ISBN:
)T cudn, khé 17 x 24cm, tai
Dia chi:
S6 xdc nhan ddng ki xuat ban:
Quyét dinh xudt ban s&:

In xong va ndp luu chi€u nim 2022

Ban mau



DBoc ban méi nhat trén hoc10.vn

LGI NOI DAV

Gido duc thé chdt 8 — Sach gido vién la tai liéu duoc bién soan nhim huong
dén gido vién str dung linh hoat va ¢6 hiéu qua sach gido khoa Gido duc thé chdt 8
(thudce bo sach Canh Diéu), qua d6 dam bao hoan thanh tét muc tiéu day hoc theo
Chuong trinh gido duc phé théng mén Gido duc thé chat nam 2018.

Noi dung cubn sach gdbm hai phan chinh:

Phan mét. Nhiing vin dé chung

Phan nay gidi thiéu khai quat vé Chuong trinh mén Giao duc thé chét, qua do
gitip gido vién hiéu dugc dic diém, quan diém xiy dung chuong trinh mén hoc,
muc tiéu chuong trinh mén hoc ddi véi cip trung hoc co s&, yéu cau can dat vé
pham chét chu yéu, ning luc chung va nang luc dic thu, n6i dung khai quat ciia mén
Gido duc thé chit 8, phuong phap gido duc, cac hinh thirc danh gia két qua gido duc,..

Ngoai ra, phan mot cung gidi thleu vé cAu tric va cach thirc trinh bav trong sach
gido khoa Gido duc thé chdt 8, bao gom: khai quat néi dung ctia cudn sach, goi ¥
phan chia thoi gian giang day cho timg chu dé, gigi thidu cau truc chi tiét, ndi dung
ctia timg dé muc trong mdi bai hoc va cach thire trinh bay sach. Mot noi dung quan
trong nita trong phan nay la dinh hudng viéc xiy dung ké hoach bai day phui hop,
dam béo tinh khoa hoc va tao hirng thii cho hoc sinh trong cac git hoc, dong thoi
dam bao hoan thanh Chuong trinh mén Gido duc thé chét 8.

Phan hai. Huong dan cu thé

Phan nay huéng dan chi tiét noi dung ting bai hoc, xac dinh 6 muc tiéu hoc
sinh cén dat dugc (kién thirc, nang luc va phﬁm chit), thiét bi day hoc va hoc liéu
(tranh, anh, video ki thudt dong tac; dung cu tip luyén), tién trinh day hoc
(khoi dong, ndi dung kién thirc moi, luyén tap, vin dung).

Chu dong, linh hoat va sang tao chinh la tinh than cua cudn sach giao khoa
Gido duc thé chdt 8 va cudn sich gido vién nay. Trén tinh than d6, cudn sach nay
hudng t6i gop phin gitp cac thay, ¢6 gido phat huy duoc ning luc cia ban than,
thiét ké nhimg gio hoc sinh dong, hap din va hiéu qua. Chuc céc thiy c6 thanh cong!

Cac tac gia
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euin Mot NHUNG VAN DE CHUNG

I. GIOI THIEU KHAI QUAT VE CHUONG TRINH
MON GIAO DUC THE CHAT 8

1. Pac diém mén hoc

Gido duc thé chat (GDTC) gop phin thuc hién muc tiéu gido duc phat trién
pha;lm chit va nang luc cia hoc sinh (HS), trong tam la: trang bi cho HS kién thuc
va ki ning chim soc stre khoé; kién thirc va ki nang van dong; hinh thanh thoi quen
tap luyén, kha nang lua chon mén thé thao phu hop dé tap luyén nang cao strc khoe,
phat trién t5 chit thé luc va td chit van dong; trén co so do giup HS co ¥ thirc, trach
nhiém déi véi sirc khoé ctia ban than, gia dinh va cong dong, thich ing véi cac didu
kién séng, song vui vé, hoa déng véi moi nguoi.

Nbi dung chii yéu ciia mén GDTC la rén luyén ki ning van dong va phat trién
t6 chat thé lwc cho HS, dugc phan chia thanh cic giai doan phit hop véi timg do tudi.

2. Quan diém xay dung chuong trinh mén hoc

Xuit phat tir dic diém ctia mon hoc, mot sé quan diém duoc nhian manh trong

xay dung chuong trinh nhu sau:

— Chuong trinh mén GDTC duoc xay dung dua trén nén tang li luan va thuc
tién, cap nhat thanh tuu cua khoa hoc thé duc thé thao (TDTT) va khoa hoc
su pham hién dai, trong do co6 cac Kkét qua nghién cuu vé giao duc hoc, tam
1i hoc, sinh li hoc, phuong phap GDTC va huan luyén thé thao; kinh nghiém
xfy dung chuong trinh mén GDTC cuia Viét Nam va cic nude ¢ nén gido
duc tién tién; két qua phan tich thue tién gido duc, didu kién kinh té — xa hoi
Viét Nam va sy da dang cua HS.

— Chuong trinh mén GDTC bao dam phu hop véi tam — sinh li la tudi va quy
ludt phat trién thé chét ciia HS; phat huy tinh chu dong va tiém ning ctia mdi
HS thong qua cic phuong phap, hinh thic t6 chic gido duc; van dung cic
phuong phép kiém tra, danh gia phu hop voi dic diém ciia mén hoc, hé tro
viéc hinh thanh, phat trién pham chat, nang hee HS.

— Chuong trinh mén GDTC c6 tinh mo, tao diéu kién dé HS duoc lwa chon cic
hoat dong phut hop véi thé luc, nguyén vong ciia ban than va kha ning t6 chirc
ctia nha truong; dong thoi tao diéu kién dé nha truong xay dung ké hoach gido
duc phu hop véi diéu kién thue té va dic diém cua mdi dia phuong.
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3. Muc tiéu ctia chuong trinh déi véi cdp trung hoc co s&

Mon GDTC giap HS tiép tuc ciing b va phit trién cac ki nang cham soc stre khoe,
vé sinh than thé va van dong co ban, thoi quen tip luyén va ki nang TDTT: nép song
lanh manh, hoa dong va tréch nhiém: y thue tw gide, tich cuc vin dung nhing dieu da
hoc dé tham gia cac hoat dong thé duc, thé thao; boi dudng niang khiéu thé thao.

4. Yéu cdu can dat
4.1. Yéu cau can dat vé pham chit
~ Mén GDTC la mot trong nhitng mén hoc truc tiép hinh thanh, phat trién & HS
cac pham chat chu yéu (yéu nudce, nhan ai, cham chi, trung thuc, trach nhiém).

— Mén GDTC hinh thanh, phit trién & HS cac pham chit chu yéu thong qua cac not

dung mén hoc va nhimg hinh thirc t chire day hoc trong cac chu dé hoc tap.
4.2. Yéu cau can dat vé ning luc chung

— Nang luc tw chii va w hoc: ThQng qua van dong co ban va cégc hinh thire hoat
dong TDTT, HS biét tu tim kiém, danh gia va lva chon nggén tu liéu, thong
tin phu hop véi muc dich, nhiém vu hoc tip cua minh: biét luu trir va xu li
thong tin mét cach hop li.

— Nang lic giao tiép va hop tac: Mén GDTC tao co hoi cho HS thuong xuyén
dugc trao doi, trinh bay, chia se va phoi hop thuc hién y tuéng trong cac bai
thue hanh, cdc tro choi, cdc hoat dong thi dau co tinh dong doi. Tw do, HS
duoc hinh thanh va phat trién nang luc giao ti€p va hop tac,...

— Nang lwe gidi quyét vdn dé va sang tao: Mon GDTC luén dé cao vai tro cia
HS voi tu cach 1a nguoi hoc tich cuc, chu dong, khong chi trong hoat dong
tiép nhéan kién thirc ma con trong viéc tién hanh tap luyén, tir d6 hinh thanh ki
nang van dong mot cach hiéu qua nhat.

4.3. Yéu cau can dat vé nang lwe ddc thi
Chuwong trinh mén GDTC giup HS hinh thanh va phat trién nang luc thé chat voi
céc thanh phan sau: ning lue cham soc suc khoe, ning lyc van dong co ban, nang
luc hoat dong TDTT. Yéu cau can dat vé ning luc thé chat dic thu dbi voi HS cip
trung hoc co s6 cu thé nhu sau:
— Nang luc cham soc stre khoé:
+ Hinh thanh dugc nén nép vé sinh ca nhan, vé sinh trong tap luyén TDTT.
+ C6 kién thic co ban va y thie thuc hién ché do dinh dudng trong
tap luyén va doi song hang ngay dé bao vé, tang cuong strc khoé.
+ Tich cuc tham gia cac hoat dong tap thé trong méi truong tu nhién dé
rén luyén stre khoé.
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— Nang luc van dong co ban:
+ Hiéu duoc vai tro quan trong cua cac ki nang van dong co ban déi véi viee
phat trién cac té chat thé luc.
+ Thuc hién thuan thuc cac ki nang van dong co ban duoc hoc trong chuong
trinh moén hoc.
+ Hinh thanh dugc thoi quen van dong dé phat trién cac t6 chat thé luc.
— Nang luc hoat dong thé thao:
+ Hiéu duogc vai tro, y nghia caa TDTT ddi v6i co thé va cude séng.
+ Lua chon dugc va thuwong xuyén tap luyén noi dung thé thao phu hop dé
nang cao sirc khoé, phat trién thé luc.
+ Tham gia c6 trach nhiém, hoa dong vdi tap thé trong tap luyén TDTT va
cac hoat dong khac trong cudc séng.
4.4. Yéu ciu can dat ddi véi hoc sinh lop 8
— Biét Iua chon va st dung ché d6 dinh dudng thich hop voi ban than trong tap
luyén TDTT.
— Biét mét sé diéu ludt co ban & cac ndi dung: Chay cu li ng:fm; Nhay cao kiéu
bude qua; Chay cu li trung binh va mén thé thao lwa chon.
— Khic phuc duoc hién tuong “cuc diém” xay ra khi chay cu li trung binh.
— Thue hién duoc cac dong tac bd tro ki thuat chay. Thuc hién duoc cac giai doan
chay cu li ngfm (100 m), chay cu li trung binh.
— Thuc hién dwoc cac dong tac bo tro ki thuat nhay cao kiéu bude qua.
Thuc hién duoc cac giai doan ki thuat nhay cao kiéu budc qua.
— Thuc hién duogc bai tap thé duc nhip diu 16p 8. H6 ding nhip bai tap thé duc
nhip diéu cua HS 1dp 8.
— Thuc hién dugc cac bai tap bo tro va dong tac ki thuat co ban cia mén thé
thao lwa chon. X li linh hoat mét s6 tinh hudng khi phdi hop voi dong doi.
— Luya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van dong phu hop voi yéu cau,
noi dung bai hoc nhim phit trién té chét thé Iuc.
— Biét didu khién to, nhom tap luyén va nhan xét Kkét qua tap luyén.
— Vin dung duogc nhimg hiéu biét vé mén thé thao wa thich khi tham gia thi dau.
— Hoan thanh lugng van dong cuia bai tap.
— Tham gia c6 trach nhiém, trung thuc, doan Kkét, giup do ban trong tap luyén va
céc hoat dong khac trong cudc song.
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5. Noi dung khai quat mén Gido duc thé chat 8

Phan 1. KIEN THUC CHUNG

Str dung ché do dinh dudng thich hop voi ban than trong tap luyén TDTT.

Phan 2. VAN DONG CO BAN

— Chay cu li ngén (100 m)

— Nhiy cao kiéu budc qua

— Chay cu li trung binh

— Bai tap thé duc

Phan 3. THE THAO TU CHON

— Cin ot vao diéu kién thuc té cua dia phuong va nha truong, dinh hudng cho
HS lya chon mét trong nhimg ndi dung thé thao phu hop dé hoc tap va rén
luyén: Pién kinh; Thé duc; Boi; Bong da; Bong chuyén; Bong rd; Cau long;
Da ciu; Bong ban; V5; Khiéu vii thé thao: Thé duc nhip diéu; cac moén thé
thao truyén théng cua dia phuong;...

— Tro choi van dong b6 tro cho mén thé thao lua chon.
6. Phuong phap giao duc

6.1. Dinh huéng phwong phdp hinh thanh, phdt trién pham chit chi yéu va
ndng luc chung

@) Phuong phdp hinh thanh, phat trién phdm chét chit yéu

Théng qua viée t6 chirc cac hoat dong hoc tap, gido vién (GV) gitip HS rén luyén
tinh trung thuc, tinh cam ban be, d(“mg déi, tinh than trach nhiém va y thire tu giac,
cham chi tap luyén dé phat trién hai hoa vé thé chit, tinh than, c6 nhimg pham chat
va ning luc can thiét dé tro thanh nguoi cong dan co trach nhiém, c6 stc khoé,
¢6 van hoa, dap mg yéu cau cua sw nghiép xay dung, bao vé To qudc.
b) Phwong phdp hinh thanh, phdt trién nang lwc chung

— Péi véi nang luc tu cha va tu hoc: Trong day hoc mén GDTC, GV té chire
cho HS thuc hién cac hoat dong tim toi, kham pha. tra ctru thong tin, 1ap Ké
hoach va thuc hién cac bai tap thue hanh, tir do hinh thanh va phat trién nang
Iwe tu chu va tu hoc cho HS.

— Déi voi nang luc giao tiép va hop tic: Mén GDTC tao co hoi cho HS thuong
xuyén duge trao doi, trinh bay, chia sé va phdi hop thuc hién y tuong trong céc bai
thue hanh, cdc tro choi, cac hoat dong thi dAu c6 tinh déng doi. T do. HS duogce
hinh thanh va phat trién ning luc giao tiép va hop tac.
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— Déi v6i nang luc giai quyét vin dé va sang tao: Théng qua cac hoat dong
luyén tap, tro choi, thi ddu va van dung linh hoat cac phuong phap tap luyén,
GV tao co héi cho HS van dung kién thire dé phat hién vén dé va dé xuét cach
giai quyét, biét cach lap ké hoach va thuc hién ké hoach dé giai quyét vén dé
mot cach khach quan, trung thuc va sang tao.

6.2. Dinh hwéng phwong phdp hinh thanh, phdt trién nding luc thé chit

a) Hinh thanh, phat trién nang lwc cham sée sicc khoé: GV tao co hoi cho HS huy

dong nhirng hiéu biét, kinh nghiém sin c6 dé hinh thanh y thirc va kién thuc vé
cham soc stre khoé; dong thoi tang cuong giao nhiém vu & nha, phéi hop véi
cha me HS gitip do HS thuc hién nén nép giit gin vé sinh, chim soc sic khoé
ban than.

b) Hinh thanh, phat trién nang lue vdn dong co ban: GV khai thac uu thé cua Gido

duc thé chét 1a mét loai hinh gido duc ma ndi dung chuyén biét la day hoc van
dong (dong tac) va su phat trién c6 chu dinh céc t6 chét van dong ctia con ngudi.
Cac giai doan day hoc dong tac nham hinh thanh cho HS ki nang van dong, kha
nang van dung vao thuc té. Viée to chuc cdc hoat dong van dong (bai tap va tro
choi van déng,...) gitip cho HS hinh thanh va phat trién duoc cac t6 chat thé luc
¢co ban nhu: nhanh, manh, bén, khéo léo. mém déo. ... cling nhu kha ning thich
ing cua co thé va tri nhé van dong.

¢) Hinh thanh, phdt trién ndng hee hoat déng TDTT: GV van dung nguyén tic gido

duc ca biét, quan tim phat hién va hudng dan HS tap luyén cic mon TDTT phu
hop voi s6 thich, sé treong: tao co hdi cho HS duoc quan sat va tham gia cac tro
choi, cic hoat dong 6 vii va thi dau thé thao, tir d6 khoi day niém dam mé hoat
dong TDTT, kha niang hoat dong TDTT, phat trién kha niing trinh dién va thi déu.

7. Céc hinh thuc danh gia két qua gido duc

7.1. Danh gia thwong xuyén va danh gia dinh ki

8
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— Danh gia thuong xuyén: Bao gém danh gia chinh thirc (théng qua cac hoat
dong thuc hanh, tap luyén, trinh dién,...) va danh gia khong chinh thire (bao
g0m quan sat trén 16p, ddi thoai, HS tw danh gia,...) nhim thu thip nhing
théng tin vé qua trinh hinh thanh, phat trién ning luc cua ting HS.

— Danh gia dinh ki: Noi dung danh gia chu trong dén ki ning thuc hanh, thé luc
ctia HS: phéi hop véi danh gia thuong xuyén cung cip thong tin dé phan loai
HS va diéu chinh n6i dung, phuong phap gido duc.
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7.2. Ddanh gid dinh tinh va danh gid dinh liwong

— Panh gia dinh tinh: Két qua hoc tap dugc mé ta bang 16i nhan xét hodc biéu
thi béng cac murc xép loai. HS c6 thé sir dung hinh thic nay dé tw danh gia sau
khi két thuc mdi ndi dung, mdi chu dé hodic GV sir dung dé danh gla thu'orng
xuyén (khong chinh thuc). Panh gia dinh tinh duoc si dung chu yéu ¢ cap
tiéu hoc.

— Panh gia dinh lugng: Két qua hoc tap dugc biéu thi bing diém s theo thang
diém 10. GV sir dung hinh thirc danh gia nay dbi voi danh gia thuong xuyén
chinh thtre va danh gia dinh ki. Panh gia dinh luong dugc st dung chu yéu I
cép trung hoc co s& va cap trung hoc phd thong.

II. GIOI THIEU SACH GIAO KHOA GIA0 DUC THE CHAT 8

1. Céu truc
— Noéi dung trong sich gido khoa (SGK) Gido duc thé chdt 8 duge chia thanh
ba ph?m: Kién thire chung, Van déng co ban va T hé thao tw chon. Can ct theo
quy dinh chung ctia Chuong trinh mén GDTC 8, thoi lugng phéan bo cho cac
ndi dung duoc cu thé hoa nhu sau:

Thoi luong
STT Néi dung Sobai | Tjle 7 15
(%) So tiet
1 |Kién thitc chung 1
Chay cu li ngén (100 m) 2
" Vin déng Nhay cao kiéu budc qua 3 45 32
co bin Chay cu li trung binh 2
Bai tap thé duc 2 10 7
Thé thao | Bongrd 4 35 24
tu chon
3 i Bong da 4 35 24
(HS chon mét 986 8
trong ba mén) | Pa cau 4 35 24
4 | Kiém tra, danh gia 10 7

9
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+ Phan Kién thirc chung: GV day xen k&, trang bi cho HS céc kién thirc vé st
dung ché do dinh dudng thich hop véi ban than trong tﬁp luyén TDTT.

+ Phan Vdn dong co ban gdbm bén ndi dung: Chay cu li ngan (100 m). Nhay
cao kiéu bu'orc qua, Chay cu li trung binh va Bai tip thé duc, co tong thoi
lwong la 39 tiét. GV ¢6 thé sip xép ké hoach giang day linh hoat, tuy thuéce
vao thue té ning luc tiép thu kién thie cua HS trong qua trinh hoc (c6 thé
tiang hodc giam thoi luong & cac ndi dung, dé dam bao HS dat dwoc yéu ciu
cta ndi dung mén hoc).

+ Phan Thé thao tw chon: lya chon mét trong ba mén thé thao tu chon (Bong
16, Bong da hodc Pa céu). Trong truong hop cac nha truong c6 du didu
kién co s6 vat chat, nhan luc, mdi truong co thé ¢6 hai hodc ca ba mon thé
thao tu chon cho HS lwa chon (mdi HS chi duge chon mot mon).

— Chu tric cac bai hoc trong timg chu dé gém: M¢ dau, Kién thic méi, Luyén

tap va Van dung.

Mé dau:

+ Muc tiéu, yéu clu can dat cua tung bai hoc.

+ Gidi thiéu cac ndi dung khoi dong chung va khoi dong chuyén moén.

Kién thirc méi:

+ Gi6i thiéu ki thuat, dong tac mai.

+ Giéi thiéu mot sb quy dinh, diéu luat theo timg n6i dung cu thé.

Luyén tap:

+ Gi6i thiéu cdc nhom bai tap theo cac ndi dung & phan Kién thire moi.

+ Gioi thiéu cac bai tap phat trién t6 chat thé luc phu hop véi ndi dung bai hoc.

Céc bai tap mang tinh goi ¥ duoc sip xép theo trinh tw hoc tap, do vay co thé
str dung hoac lua chon cac bai tap twong tu.

Tuy thude vao néi dung bai tdp, phﬁn Luyén tdp co thé lwa chon cac hinh thire sau:

Tap luyén ca nhan: Tu thuc hién bai tap.

Tap luyén theo cap: Hai nguoi cung tap: hodac mot nguoi tap mot nguoi hoé tro,
quan sat va giup do nhau chinh sta dong tac:...

Tap luyén theo nhom (tir 3 nguoi tré 1én): Ca nhom cung tap; tap nhom véi nguoi
hd trg hodc ngudi chi huy; tip nhom hd trg nhau quan sit, chinh stra dong tic;. ..

+ Tro choi: Gi6i thidu cac tro choi phat trién t6 chét thé luc phu hop véi

ndi dung bai hoc.
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Vin dung:

+ Dua ra nhimg ndi dung cdu hoi, nhimng goi y dé danh gia két qua tiép thu
kién thire cua HS.

+ Gi6i thiéu, dinh hudng néi dung van dung kién thirc vao thuc tién.

— Trong phan dau va cudi cuén sach co trinh bay Danh muc chir viét tat va ki
hiéuva Bang giai thich thudt ngit gitip 1am rd hon céc ndi dung trinh bay bang
kénh h@nh va kénh chir tao thuan loi cho viéc tiép nhan cac ndi dung kién thirc
cua cudn sich.. ., thudn loi cho viée day va hoc cia GV va HS.

2. V& céach thiic trinh bay

Sach dugc trinh bay theo cic phan, chu dé va bai hoc. N6i dung trong mdi bai
hoc deu st dung cdc logo dé muc khac nhau, tao ’hiefu tng bat mat va phu hop véi
Iira tuoi HS 16p 8. Ngoai ra, cuén sach co6 mot s6 diém moi trong cach thire trinh
bay nhu sau:

~ Céc néi dung trinh bay dugc phéi hop st dung ca kénh hinh va kénh chir theo
hudng wvu tién kénh hinh.

~ M&i chu dé duoc trinh bay voi mau nén khac nhau, phu hop véi ndi dung.

— Cac néi dung kién thirc dua ra trong sach mang tinh dinh hudng, goi mo gitp
GV va HS phat huy dugc kha ning sang tao vi} linh hoat trong thuc hién cac
né1 dung mon hoc. Do vy, cic hinh vé va so do vira minh hoa, vira gioi thi{eu
ting néi dung cu thé, vira goi mé dé GV va HS c¢6 can cr sang tao thém nhiéu
ndi dung hoc tap, rén luyén khac tuong ung.

IIL. XAY DUNG KE HOACH BAI DAY

Hiéu qua giang day ch1 o thé dat dugc khi GV hiéu chuong trinh mén hoc,
nhimg muc tiéu va yéu ciu can dat, trén co s6 do xdy dung duoc ké hoach bai
day pht hop. Véi muc dich gitp cic GV ¢6 thé s dung hiéu qua cuén SGK
Gido duc thé chat 8 va chu dong trong qua trinh t6 chirc giang day moén hoc, cubn
Gido duc thé chat 8 — Sdach gido vién gioi thiéu, goi y moét $6 noi dung cu thé sau:

1. M6t s8 chii y trong xay dung k& hoach bai day mén Gido duc thé chat 8

bé xay dung duoc ké hoach bai dz,ly‘phﬁ hop, vira dam bao tinh khoa hoc vira

tao himg thu cho HS trong cac gio hoc, dong thoi dam bao hoan thanh Chwong trinh
moén GDTC 8 dung quy dinh, GV can chu y:

— Cac néng lyc, ki nang TDTT dugc hinh thanh nho qua trinh tap luyén lap

di lap lai nhiéu lan, vi vay khi xay du‘ng ké hoach bai day cua ca nim hoc

(tién trinh day hoc) GV nén ph01 hop sip xép xen k& cac noi dung & phan

Vdn dong co ban voi phan Thé thao tw chon ngay tr diu ndm hoc. Cin cur

1
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theo thoi lugng duovc phan phéi trong chuong trinh mén hoc, c6 thé tinh toan
sdp xép dan xen 2 tiét hoc cho phin Vdn déng co ban véi 1 tiét hoe cho phan
Thé thao tw chon (khong bit budc).

— Pé tang himg thu cho cac gio hoc, dong thoi dam bao cho HS c6 nhiédu thoi
gian tiép thu, linh héi cac kién thuc va ki nang & phan Vdn dong co bdn, khi
xdy dung ké hoach bai day, nén ghép hai néi dung co ban trong mdi ké hoach
bai day. Vi du: co thé ghép ndi dung Bai tap thé duc voi Chay cy li ngin
(100 m), Nhay cao kiéu budc qua véi Chay cu li trung binh.

— Thé thao tu chon 12 néi dung duoc HS wa thich va lua chon. Py 1a ndi dung
quan trong giup trang bi cho HS nhiing ki nang van déng dic thu theo timg
mon, doi hoi phai c6 nhidu thoi gian dé HS hoc tap, tiép thu kién thuc va rén
luyén ki nang, Chinh vi vay, véi thoi lugng 24/70 tiét/nam, nén xay dung doc
lap mét noi dung thé thao tu chon trong mot ké hoach bai day trong ca nam
hoc (trung binh m&i tuan mét ké hoach bai day cho mén thé thao tu chon).
Nhur vy, HS vira ¢6 thoi gian dé timg budc tiép thu kién thire, rén luyén ki
nang, vira c6 didu kién van dung cac ndi dung bai hoc vao thuc tién rén luyén
hing ngay.

2. Phuong phap lua chon ndi dung va xay dung k& hoach bai day

Xay dung ké hoach bai day 1a mét cong viéc quan trong dbi voi GV. Viée lya
chon va sap xep n6i dung ké hoach bai day linh hoat, hop li va phu hop voi ting doi
tuong HS la tién dé& quan trong cho viée trién khai co hiéu qua céc ndi dung giang
day, qua do dat duwoc muc tiéu cua bai hoc. DPéi voi mon GDTC, dé gi0 hoc dugce
sinh dong, 161 cudn HS tich cuc tham gia vao cac hoat dong tap luyén, doi hoi ké
hoach bai day phai c¢6 noi dung da dang, hinh thice tap luyén phong phu, sip xép
hop li va vira stee di véi HS. Chinh vi vay, cudn Gido duc thé chdt 8 — Sach gido
vién nay duoc thiét ké véi muc dich huéng dn chi tiét cho GV céc ndi dung kién
thirc mdi; trinh tur gidng day: nhimg 13i sai HS thuong mic va bién phap khic phuc
cung cap, dinh hudng nhidu bai tap, tro choi, cach thirc van dung vao thuc tién, ..
gitip GV co6 day da dit lidu dé lwa chon va dwa vao ké hoach bai day.

Dé thuan lgi cho qua trinh giang day, ké hoach bai day can rd rang cac phan
ndi dung, hinh thire tap luyén va khéi luong cac ndi dung tap luyén. Chinh vi vay,
chung t6i gidi thidu 01 khung ké hoach bai day mén GDTC 8 nhu sau:

KHUNG KE HOACH BAI DAY

TIWOTIE: ..ot

Ho va tn GIA0 VECTL: ..ot

BOMIE oo s s s S A T e
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TEN BAI DAY ..
= MONNOT: ssosisnvsmssmmmmmnssnsmams s 5 LoD ssnmmsanns
— Thoi gian thue hién (56 HE): .ooo.oooooooovooeeoeeoeoeeee e
L Mle TIRU: (xac dinh muc tiéu HS can dat dwoc vé kién thirc, nang luc va
pham chat)
1.1. Vé kién thirc (néu cu thé néi dung kién thirc HS cén hoc trong bai day
theo yéu cdu cén dat)
12 vé ndng luc (néu cu thé yéu cdu HS lam dwoc gi dé chiém linh va van
dung kién thirc theo yéu cdu cén dat)
1.3. V@ phfim chit (néu cu thé Yyéu cdu vé hanh vi, thdi dg, biéu hién cu thé
ciia cac phdm chdt cdn phdt trién géin véi ngi dung bai day)
IL THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU (xdc dinh danh muc cdc trang thiét
bi, dung cu,... can sir dung kchi trién khai thyc hién ké hoach bai day)
IIL TIEN TRINH DAY HQC

Luwong

van dong Phu'gng phip

STT | Hoat dong | Noi dung gidng day to chire

Thoi gian | S§1in | EiAng day

1 | Mo dau
2 Hinh thanh

kién thirc méi
3 | Luyén tap
4 | Van dung
5 | Héitinh

Ngay ... thang ... nam ...

BO MON DUYET GIAO VIEN BIEN SOAN

DBoc ban méi nhat trén hoc10.vn
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Chii dé. SUDUNG CHE B0 DINH DUGNG THICH HOP VG1 BAN THAN
TRONG TAP LUYEN THE DUC THE THAO

A. MUC TIEU

Biét Iva chon va su dung ché do dinh dudng thich hop véi ban than trong
tap luyén TDTT.

B. THIET Bl DAY HOC VA HOC LIEU
Tranh, anh, video thé hién noi dung st dung ché do dinh dudng thich hop voi
ban than trong tap TDTT.

C. TIEN TRINH DAY HOC
L. NOI DUNG KIEN THU'C MOIT
1. Phan tich néi dung
1.1. Vai tro cia dinh dwéng trong tap luyén thé duc thé thao

Dinh dudng c6 vai tro vé cung quan trong dbi voi hoat dong tap luyén TDTT.
Noéi dung kién thirc phin nay duge trinh bay & mue 1, trang 5 SGK.

Chit dinh dudng va tap luyén TDTT la hai yéu t6 quan trong giup duy tri va ting
cuong strc khoé con nguoi. Chét dinh dudng 1a vat chat hinh thanh ciu tao co thé.
Tap luyén TDTT la bién phép ting cuong chirc ning co thé. Sw phdi hop mét cach
khoa hoc giita hai yéu t6 nay sé thuc day phat trién co thé mét cach hiéu qua, nang
cao sirc khoé va thanh tich thé thao. Néu chi chu y dén dinh dudng ma thiéu tap luyén
TDTT thi co bap sé khong san chic, thé luc yéu, d& bi béo phi. Nguoc lai, néu chi chi
trong tap luyén TDTT ma thiéu dinh dudng can thiét, ning lwong cung cip cho co
thé khong du sé gay kho khan cho qua trinh pht trién co thé, tham chi c6 thé b suy
dinh dudng. Vi vy, mudn tap luyén TDTT c6 hiéu qua thi can dam bao ché d dinh
dudng thich hop.

14
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1.2. Ché dé dinh dwing hop li trong tap luyén thé duc thé thao
a) Xdy dung bita an dam bao sirc khoé

Bira an dam bao strc khoé 1a bira an c6 thé cung cép diy du ning luong va dudng
chit thiét yéu cho co thé, giup cai thién va nang cao sirc khoé, dap tmg nhiém vu tap
luyén. Muc 2a trang 5. 6 SGK trinh bay vé nhu ciu ning lwong va nguyén tic co ban
dé xay dung bira an dam bao sirc khoé cho HS Itra tudi tir 12 — 14 tudi.

Dinh dudng cho HS ¢ Itra tui nay dong vai tro quan trong, vi day la do tudi day
thi (thue té & co HS bit dau day thi sém hoac muén hon). Day thi la giai doan co
thé phat trién manh mé va c6 nhitng thay déi vuot bac vé khung xwong, co bip, noi
tiét va than kinh. Vi vay. néu dinh dudng ciia HS khong dap mg du va dang nhu ciu
nang luong sé lam cham qua trinh tang truong chiéu cao va can nang, anh hudng
dén sy phat trién tri ndo, kha ning hoc tap va lao dong sau nay cua HS. Nhu ciu
ning lugng trung binh cho HS & lira tudi nay 1a 2 200 — 2 400 kcal mdi ngay. Tuy
nhién, voi mdi nguoi khac nhau s& co tinh trang co thé, sg thich an udng va mirc
d6 tidu hao nang lugng khac nhau ma nhu cau ning luong trong ngay sé thay doi
phu hop véi dac diém ca nhan.

Dé xay dung bita dn dam bao stc khoé can tuan thu nguyén tic: can doi,
da dang, an toan.

— Cén dbi cac chét dinh dudng:

+ Chit bot duong 1a ngudn cung cip ning lugng chi yéu cho co thé, vi vy
chiém ti 1& cao nhét trong khiu phan in hing ngay. Nén chon loai bot
duong thé (cac loai gao, ngd, khoai, ngii cbe, cac loai dau, rau, trai cay,...)
dé cung cip chit xo t6t cho duong tiéu hoa va phong chéng béo phi. Can
han ché b sung céc loai thuc phém c6 chét bot duong da qua ché bién hoic
tinh ché ki (khoai tay chién, banh mi, cac loai banh mit keo, nudc ngot
dong chai,...) vi viéc tinh ché ki s& lam ham luong cac chét dinh dudng
mit di nhiéu, lvong chit bot dwong ting lai d& hap thu hon s& gy béo phi.

+

Chit dam cho HS & Itra tudi nay can nhu cau cao hon ngudi truong thanh
dé phat trién co bip, trong d6 wu tién st dung dam dong vit vi chira nhiéu
sit giup phong chdng bénh thiéu mau ciing nhu cung cap vit ligu dé xay
dung cdu tric té& bao va hoan thién phat trién noi tiét té vé gidi tinh, tham
gia hé mién dich nhim ting cuong sirc dé khang.
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+ Chét béo khong chi giup dn ngon miéng ma con la ngudn cung cap ning
lwong tot cho co thé va gitp co thé hip thu cdc vitamin tan trong chét
béo nhu vitamin A, D, E, K.... O giai doan nay, HS cén ca chat béo no co
nhiéu trong m& dong vat va chét béo khong no co nhiéu trong dau thuc vat.
Vi vay, HS nén an ca mo dong vat va dau thuc vat.

+ Vitamin va khoang chét 1a nhiing vi chat dinh dudng can thiét cho co thé.
G do tudi day thi HS cin nhu cau cao vé cac loai vitamin va khodng chét
do tang chuyén hod ning lugng. Vi vay, can an da dang thuc phim giau
vitamin va khoang chét, trong d6 wu tién thuc pham tuoi it qua ché bién.

~ Da dang céc nhom thue pham: bita in gbm da dang cac nhém thue phim khong
chi kich thich vi giac ma con tao s thu vi cho mdi bira an. An nhiéu loai thuc
phém tir nhiéu nguén dinh dudng khac nhau va hop li gitp co thé duge cung
cép day du dudng chit, ting cuong strc dé khang, giam nguy co méc bénh.
~ An toan thuc phim: thue pham dua vao co thé can c6 ngudn gbc 16 rang,
dugc vé sinh sach s& va bao quan dang cach nhim gidm nguy co nhiém trang,
nhidm doc, ngd doc thuc phim, giy anh huong 16n dén strc khoé.
b) Ché dg dinh duong hop li cho ngay tdp luyén hiéu qud
Cin cir vao nguyén tic xay dung bita an, HS can phén chia ché d6 an trong ngay
g6m cic bira an hop li ca vé s6 luong va chat lvgng dé dam bao sirc khoé, duy tri
céc hoat dong hiéu qua, trong d6 bao gom ca tap luyén TDTT. N6i dung kién thirc
phén nay duoc trinh bay chi tiét tai muc 2b trang 6, 7 SGK.

1.3. Lwa chon va sir dung dinh dwéng cho nguwéi thira can, béo phi va thap coi
trong tap luyén thé duc thé thao

Phin nay trinh bay vé cach thte lua chon va st dung dinh dudng thich hop cho
nguoi thira can, béo phi va thap coi trong tap luyén TDTT, duoc trinh bay chi tiét &
muc 3 trang 7, 8 SGK.

2. Tién trinh giang day
Theo phan phdi chuong trinh, khong c6 thoi lugng riéng danh cho viée giang day

céc n6i dung ¢ phin Kién thuc chung, Chinh vi vay, dé dat dugc muc tiéu va yéu cau

can dat cua Chuong trinh mén Giao duc thé chat 8, GV can xen k& cac ndi dung cta
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phéan Kién thie chung trong qua trinh giang day cac néi dung & phan Van dong co
ban va phén Thé thao tu chon. Dé tao dugc himg thu va nang cao hiéu qua day hoc
phén Kién thire chung, GV ¢6 thé sir dung phuong phap va trinh tw giang day nhu sau:
~ GV dinh huéng va cho HS doc, tim hiéu trudc timg néi dung & phan
Kién thirc chung: Vai tro ctia dinh dudng trong tap luyén TDTT; ché do dinh
dudng hop li trong tip luyén TDTT: lwa chon va st dung dinh dudng cho
ngudi thira cin, béo phi va thip coi trong tap luyén TDTT.
— Tb chuc thao luan truc tiép trén 16p: Thao luan theo nhom, thao luan chung
i 16p.... (bam sat ndi dung kién thirc trong SGK).
— GV nhan xét va tong hop kién thirc cho HS.
Luu y: Thuc hién trinh tw giang day nay véi timg noi dung kién thic ¢ phan
Kién thirc chung,
1I. VAN DUNG
Muc dich: Gitp GV danh gia két qua tiép thu kién thirc cia HS dbi v6i ndi dung
str dung ché do dinh dudng thich hop véi ban than trong tap luyén TDTT, ddng thoi
dinh hudng viéc van dung vao thuc tién cudc séng va hoat dong tap luyén TDTT
hing ngay.
Noi dung:
(1) Em hay cho biét dinh dudng ¢6 ¥ nghia nhu thé nao ddi véi vide tap luyén
TDTT.
Goi y: GV tham khao muc 1.1, trang 14, Gido duc thé chét 8— Sdch gido vién.
(2) Em hiy cho biét ché do dinh dudng hop li hing ngay cho nguoi tap luyén
TDTT.
Goi y: GV xem muc 2, trang 5 SGK.

(3) Van dung nhirng kién thirc da hoc dé xay dung va duy tri ché do dinh dudng
thich hop voi ban than trong tip luyén TDTT.
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VAN DONG CO BAN

CHU BE 1. CHAY CU LI NGAN (100 m)

Bai 1. KI THUAT XUAT PHAT THAP
VA CHAY LAO SAU XUAT PHAT

A. MUC TIEU

L VE KIEN THU'C
— Biét cach thuc hién ki thuat xuit phat thip va chay lao sau xuat phat
— Biét cach bé tri ban dap trong chay cu li ngdin.

IL. VE NANG LUC
— Thuc hién duge ki thut xuat phat thép va chay lao sau xuit phat.
— Biét lya chon va tham gia céc tro choi van déng phu hop véi yéu cau,

n6i dung bai hoc nhim phat trién t6 chét thé luc.
— Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét Kkét qua tap luyén.
~ Biét van dung cac ki thuat da hoc vao cac hoat dong tap thé va rén luyén

ste khoé hang ngay.
— Hinh thanh, phat trién nang lue tu chu va tu hoe: thong qua viéc doc thong tin

trong SGK, quan sat cac tranh, anh.
— Hinh thanh, phat trién ning luc giao tiép va hop tac: théng qua cac hoat dong
nhom dé thue hién ki thuat xuat phat thap va chay lao sau xuit phat; tro choi

véin dong.
— Hinh thanh, phat trién ning luc giai quyét vin dé va sang tao: thong qua viéc
tich cuc hoc tap, chu dong trong tiép nhan kién thirc va tap luyén.

IIL. VE PHAM CHAT
Tham gia c6 trach nhiém, trung thuc trong tap luyén.
B. THIET Bl DAY HOC VA HOC LIEU

— Tranh, anh, video cach bé tri ban dap, ki thuat xuat phat thip va chay lao sau
xudit phat (néu co).
Ban mau
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— Ban dap xuat phat thap (t5i thiéu tr 3 — 5 ban dap).
— Coi, déng hd bam giay dé phuc vu cac hoat dong tap luyén va tro choi.
C. TIEN TRINH DAY HOC

1. KHOT PONG
Thuec hién cac néi dung khoi dong chung va khoi dong chuyén mén theo trang
9 SGK.

IL NOI DUNG KIEN THUC MOT VA LUYEN

1. BG tri ban dap
1.1. Gii thigu va phan tich cach bé tri ban dap
GV xem muc 1, trang 10 SGK.
1.2. Trinh tu giang day
— GV cho HS xem tranh, anh, video cach b tri ban dap (néu co).
— GV thi pham va phan tich cach bb tri ban dap theo trinh tu:
+ Thi pham cach b6 tri timg kiéu ban dap va gi6i thidu vé muc dich, tic dung
cua ban dap trong chay cu li ngan.
+ Phan tich chi tiét cach bd tri ban dap kiéu Phé thong; lam 16 sy khdc biét
giita cach bo tri ban dap kiéu pho thong, kiéu gan va kiéu xa.
— GV t6 chire cho HS tap luyén:
+ Tap cach do ban dap kiéu phé thong,
+ Tap bé tri ban dap kiéu phd thong.
+ Tap cic bai tip b6 trg hodc choi cic tro choi o si dung cic cach b tri ban dap
nham nang cao hiéu qua thuc hién bo tri ban dap ctia ca nhan (khéng bat bude).
1.3. Luyén tap
Bai tip: Luyén tap b tri ban dap kiéu phd théng
Muc dich: Giup HS 1am quen v6i cach do va bé tri ban dap trong xuét phat thap.
Néi dung:
— Chuén bi: Ban dap xuét phat thap.
— Thuyec hién: HS tap b6 tri ban dap kiéu phd thong phu hop voi dic diém ca nhan.
19
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Hinh thirc tap luyén:
— Tap luyén ca nhan: HS tw thyuc hién b tri ban dap phit hop v6i dic diém ca nhan.

~ Tap luyén theo cap: Mot HS diéu khién va quan sat, nhin xét ki thudt, HS con lai
thue hién dong ban dap theo sy diéu khién cua ban. Sau do doi vi tri tap luyén.

— Tap luyén theo nhom: Mé} HS C!iéu Kkhién, tat ca nhitng HS con lai tap luyén
theo tin hiéu cua nguoi diéu khién.

1.4. Mgt 56 16i sai HS thuong mdc va bién phdp khic phuc

Léi sai HS thwong mic Bién phap khéiic phuc

Xac dinh chwa chinh xéc|— GV cho HS xem lai tranh, anh dé xéc dinh cac

cic kiéu b tri ban dap. kj'éu b tri ban dap va sw khac biét gira cic kiéu
bo tri ban dap trong chay cu li ngan.

~ GV cho HS thuc hanh bé tri ban dap theo dac
diém ca nhan nhicu lan.

~ GV cho HS xem lai tranh, anh dé xic dinh cac
kiéu bé tri ban dap va su khac biét giira cac
kiéu bb tri ban dap trong chay cu li ngén.

—~ GV cho HS thuc hanh bé tri ban dap theo dac
diém ca nhan nhiéu lan.

Do ban dap chua chinh xac. — GV phan tich dong tac sai va thi pham lai dong
tac dung.

=GV cho HS quan sat cach do ban dap cua cac
ban thuc hién dung.

— GV cho HS thuc hién do ban dap nhiéu lan.

2. Ki thuat xudt phat thap
2.1. Phan tich ki thudt
GV xem muc 2, trang 10, 11 SGK.

2.2. Trinh tu giang day
~ GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuat xuat phat thip (néu co).
— GV thi pham va phén tich ki thuit theo trinh tu:
+ Thi pham toan bd ki thuat.
+ Phan tich vé khau 1énh cta ki thudt: Vao chd — Sin sang — Chay!.
+ Thi pham va phan tich ki thuit theo timg giai doan: “Vao chd”, < San sang”,

“Chay!”. Mbi giai doan déu can chu y nhiing 15i sai thuong méc khi thuc

20 hién ki thuat.
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~ GV néu mot sé diém can chu y khi thue hién ki thuat.

— GV t6 chirc cho HS tap luyén:

+ Tap tu hd khau 1énh va thuc hién ki thuit xuét phat thap.

+ Tap ki thuat xuét phat theo tin hiéu cua nguoi chi huy.

+ Tap ki thuat xuat phat tir cac tu thé khac nhau.

+ Tap ki thuat xuat phat thap theo cac tin hiéu khac nhau.

+ Tap cac bai tap bé trg hodc choi cac tro choi co sir dung ki thudt xuat phat
thép nhim ning cao hiéu qua thuc hién ki thuit (khong bit budc).

2.3. Luyén tap
2.3.1. Cdc bai tdp theo SGK

o Bai tip: Tw ho khéu Iénh va thue hién ki thuit xuét phat thap

Muc dich: Gitp HS biét cach ho khau lénh va hinh thanh dinh hinh dong tac

xuat phat thap theo timg giai doan ki thudt, phut hop véi khau 1énh.

Noi dung:

— Chuan bi: San tap bang phing. GV cho HS trong 16p xép thanh cac hang ngang.

— Thuc hién: HS tur hé khau 1énh va thuc hién ki thuat xuit phat theo ba tin hiéu:
“Vao ch§™, “Sin sang” va “Chay!”. Thuc hién 13p lai tr 5 — 7 lan.

Hinh thire tap luyén: Tap luyén ca nhan.

o Bai tip: Tap xuét phat tir 5— 7 m theo tin hi¢u ctia nguoi chi huy

Muc dich: Giup HS lam quen v6i ki thuat xuat phat thap va tan dung da xuét

phat thip trong chay lao tir 5 — 7 m, lam quen v6i viée xuit phat thip theo tin

hiéu cua nguwoi chi huy.

Noi dung:

— Chuén bi: San tap bang phing, GV cho HS trong 16p xép thanh cac hang ngang,

— Thue hién: HS tap xuét phat tir 5 — 7 m theo tin hiéu cia nguoi chi huy. Thuc
hién lap lai tr 3 — 5 lan.

Hinh thire tap luyén: Tap luyén theo cap hoac theo nhom.

e Bai tip: Xuit phat tir cic tw thé khic nhau

Muc dich: Giup HS 1am quen vdi viée dinh hudng xudt phat, tao da xuat phat

tir nhiéu tur thé khac nhau; b6 trg nang cao kha nang tao da va dinh huéng trong

xudt phat thﬁp.
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Noi dung:

— Chuén bi: San tap bing phing. GV cho HS trong 16p xép thanh cac hang ngang,

— Thuc hién: HS tap xudt phat tir cac tu thé khac nhau: Tur tu thé quy gdi (H.8a,
trang 12 SGK), ngdi xoay lung huéng chay (H.8b, trang 12 SGK), nim sip
chéng tay (H.8c, trang 12 SGK). Khi c6 tin hiéu bét dau, HS nhanh chong bat
day va chay nhanh trén cu li khoang 10 m. Thuc hién lap laitir 3 — 5 lan.

Hinh thirc tdp luyén: Tap luyén theo cap hoac theo nhom.

e Bai tap: Xuit phat theo cic tin hi¢u khic nhau

Muc dich: Giup HS lam quen véi cac tin hiéu xuat phat khic nhau va ting

cuong kha ning phan xa xuét phat.

Noi dung:

~ Chun bi: San tap bang phang. GV cho HS trong 16p xép thanh cac hang ngang.

— Thuc hién: HS thue hién xuit phat theo tin hiéu ctia nguoi chi huy (tin hiéu
am thanh khac nhau nhu: tiéng h6, coi,...). Thuc hién lap lai tr 3 — 5 lan.

Hinh thirc tdp luyén: Tap luyén theo cap hodc theo nhom.

2.3.2. Goi y mot 6 bai tdp twong tw

— Téap mo phong ki thudt xuét phat thap: Thuc hién dong loat ca I6p giup HS
hiéu va c6 thé thuc hién cac giai doan ki thuat xudt phat thap khong c6 ban
dap twong ung voi nhip hé.

— Tap chuyén sang tu thé “Sin sang”: Nang dan trong tim co thé tir tu thé
“Vao chd” sang tur thé “Sin sang™, sau do chuyén trong tam co thé vé trude,
giir 3 gidy va thu vé tu thé “Vao chd” dé chuén bi thuc hién luot tap tiép theo.
Thue hién theo tin hiéu coi.

— C6 thé tap luyén cac bai tap b6 trg nhu: Chay dap sau trén cat, chay dap sau
theo duong thing,...

2.4. Mot 56 16i sai HS thuwong mdc va bién phdp khic phuc

Léi sai HS thuong mic Bién phap khiic phuc

Tu thé “Vao chd™, “Sin sang” | — GV phan tich tur thé sai va thi pham lai tu thé ding.

hodc “Chay!” chua chinh xac. | ~ GV cho HS thuc hién ki thuat xuit phit voi ban
dap nhiéu lan.

— GV cho HS thuc hién quan st va nhin xét ban tap.
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L6i sai HS thuong mic Bién phap khiic phuc

Phan g cham v6i 1énh |GV cho HS thuc hién cic bai tip xuit phat véi
xuit phat. céc tin hi¢u khac nhau.

Khong tan dung dugc luc khi | — GV cho HS thuc hién lap lai nhiéu 1an bai tap

xuat phat. xuit phat theo tin hiéu cua ngu'(‘yi‘chi‘huy.

— GV cho HS thuc hién lap lai nhiéu lan bai tap
xuét phat theo cac tu thé khac nhau.

— GV cho HS thuc hién lap lai cac bai tap b6 tro,
bai tap phat trién stc manh chan.

3. Ki thuat chay lao sau xuat phat

3.1. Phan tich ki thudt
GV xem muc 3, trang 11 SGK.

3.2. Trinh tu giang day
~ GV cho HS xem tranh, anh, video ki thut chay lao sau xuét phat (néu co).
— GV thi pham va phan tich ki thut theo trinh tu:

+ Thi pham toan b6 ki thudt.

+ Thi pham va phan tich ki thudt: dong tac chuyén chan sau xuét phat, dong
tac danh tay sau xuat phat, goc do than ngwoi voi duong chay; mot so 161 sai
thuong mac trong chay lao sau xuat phat cho HS.

— GV néu mot sé diém can chu y khi thuc hién ki thuat.
~ GV t6 chirc cho HS tap luyén (chi y chay lao sau xudt phat dugc tap luyén
kem v6i xuat phat):

+ Tap tu ho Kkhéu 1énh va xuit phat, chay lao sau xuit phattr 12 — 15 m.

+ Tap xuat pht theo cac khau lénh khac nhau va chay lao trén cur li tir 15 —20 m.

+ Tap xuat phat phéi hop voi chay lao trén cu li tir 20 — 30 m.

+ Tap xuét phat tir cac huong khac nhau két hop tang téc trong 10 m.

+ Tap cac bai tap b trg hodc choi céc tro choi co sir dung ki thuat xuit phat
thap va chay lao sau xuat phat nham nang cao hiéu qua thuc hién ki thuat
(khong bat budc).
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3.3. Luyén tap
3.3.1. Cdc bai tdp theo SGK

o Bai tip: Tw ho khau 1énh, xuit phat phdi hop véi chay lao trén cw li tir
12-15m

Muc dich: Giup HS 1am quen vdi viée chay lao sau xudt phat va diéu chinh

dong tac chan, tay, tu thé than nguoi sao cho phu hop; lam quen véi phdi hop

xudt phat thap va chay lao sau xuét phat.

Noi dung:

— Chuan bi: San tap bing phing, duong chay co do dai trén 20 m.

— Thuc hién: HS tu hé khau 1énh, xuat phat thiip phéi hop véi chay lao trén cu
li tir 12 — 15 m, sau do chay theo quan tinh. Thuc hién lap lai tr 3 — 5 lan.

Hinh thirc tdp luyén: Tap luyén ca nhan.

e Bai tap: Xuit phat theo cac hi¢u Iénh khiac nhau phéi hop véi chay lao
trén cwli 15— 20 m

Muc dich: Gitp HS nang cao kha ning phan xa voi hidu 1énh xudt phat; lam

quen vé6i phdi hop xuit phat thap va chay lao sau xuét phat.

Noi dung:

— Chuén bi: San tap bang phang, duong chay co do dai trén 20 m.

— Thue hién: HS xuat phat theo cac hidu 1énh khac nhau (tiéng coi, tiéng vo tay,...)
phéi hop vai chay lao trén cu li tir 15 — 20 m. Thyc hién lap lai tir 3 — 5 lan.

Hinh thirc tap luyén: Tap luyén theo cap hodc theo nhom.
e Bai tap: Xuét phat phéi hop véi chay lao trén cu li tir 20 — 30 m

Muc dich: Giap HS lam quen phdi hop xuét phat va chay lao sau xuét phét trong

chay cu li ngén (100 m).

Noi dung:

~ Chuén bi: San tap bang phing, dudng chay c6 do dai trén 30 m.

— Thuc hién: HS xuat phat phéi hop vé6i chay lao trén cur li tir 20 — 30 m.
Thue hién lap lai tir 2 — 3 lan.

Hinh thirc tip luyén: Tap luyén theo cip hodc theo nhom.
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e Bai tip: Xuit phat tir cac hwéng khiac nhau két hop chay ting toc trong
10 m

Muc dich: Giup HS ting kha nang dinh huong trong xuat phat va phan xa

xuat phat; tang kha nang chay lao sau xuat phat, tang toc khi xuat phat.

Noi dung:

— Chudn bi: San tap bing phang, duong chay c6 do dai trén 20 m.

— Thuc hién: HS tap xuét phat tir cac huong khac nhau: Xuit phat mat
huoéng chay, vai huong chay. lung huéng chay.... chay ting toc trong 10 m.
Thuc hién lap lai tr 3 — 5 lan.

Hinh thirc tdp luyén: Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.
3.3.2. Goi y mot $6 bai tdp twong tw

— Tap cac bai tap b6 tro nhu: Chay dap sau trén cat, chay dap sau theo duong
Lhéng, chay téc do cao, chay ting toc trén cu li ngén,.“

— Tap cac bai tap xudt phét thip va chay lao sau xut phat voi cac cu li khac nhau.

3.4. Mot 56 16i sai HS thuwong mdc va bién phdp khdc phuc

Li sai HS thuong miic Bién phap Kkhic phuc

Mit thing bang khi chay lao | — GV cho HS thuc hién 1ip lai céc bai tap xudt phat tir

sau xuét phat. cac hudng khac nhau.

~ GV cho HS thue hién lap lai bai tap xudt phét thap
vating tdc trén cac cu li khac nhau.

Khoéng tan dung dugc luc khi | — GV cho HS thuc hién lap lai cac bai tap b tro

xuét phat. va cdc bai tap ning cao strc manh chéan.

— GV cho HS thuc hién 1dp lai cac bai tap xuat
phét thap va tang téc trén cac cu li khac nhau.

Dinh huéng xuit phat chua|— GV cho HS thuc hién lap lai cac bai tap xuat
chinh xéc. phat tir cac huéng khac nhau.
— GV cho HS thuc hién lap lai bai tap xuét phat

thap va tang téc trén cac cu li khac nhau.
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4. Bai tap phat trién siic manh chan

e Bai tip: Nhay lo co

Noi dung:

— Chuén bi: San tap bang phing, duong chay co do dai trén 20 m.

— Thuec hién: HS nhay 16 ¢o trén cu li tir 10 — 15 m, sau d6 ddi chan. Thuc hién
lap lai tir 2 — 3 lan, thoi gian nghi gitta cac lan tap tir 2 — 3 phut.

e Bai tip: Chay dap sau

Noi dung:

— Chuén bi: San tap bing phing, duong chay ¢6 do dai trén 20 m.

— Thuec hién: HS chay dap sau trén cu li tir 15 — 20 m. Thuc hién lap lai tr 2 -3
lan, thoi gian nghi gitra cac lan tap tir 1 — 2 phut.

e Bai tap: Chay 30 m xuit phit cao

Noi dung:

— Chuén bi: San tap bang phing, duong chay co do dai trén 20 m.

— Thue hién: HS chay tang tée do trén cu li 30 m. Thue hién lap laitr2 -3 lan,
thoi gian nghi gitra cac lan tap tir 2 — 3 phut.

Hinh thite tp luyén: Céc bai tap trén c6 thé tap luyén ca nhan, theo cip hoic

theo nhom.

5. Tro chdi van déng

Muc dich: Giup HS rén luyén kha ning dinh huéng khi chay, phit trién strc nhanh.

Goi ¥ bé sung mét sé tro choi: Ngoai tro choi “Doi nao xuat phat nhanh”,

“Lam theo yéu cau” trang 13, 14 SGK, GV c¢6 thé t6 chirc cac tro choi:

— Céc tro choi phat trién stc nhanh, nhu: “Nguoi thira thir 37, “Meéo dudi chuét”,
“Puoi bat”,...

~ Mot sb tro choi phat trién kha nang phan xa, nhw: “Béng chuyén 67,
“Gianh c0 chién thang”.,...

— Tang, giam do khé ciia tro choi bing céch thay doi hinh thirc di chuyén tir
vach gidi han vé vach xuat phat, nhu: Di vit, chay nang cao dui, bat coc, vuot

chudng ngai vat, chay ludn coc,...
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IIL. VAN DUNG

Muc dich: Giap GV danh gia két qua tiép thu kién thirc cua HS déi voi noi dung
ki thudt xuét phat thap va chay lao sau xudt phat; dong thoi dinh huéng van dung
vao thue tién cudc séng va hoat dong tap luyén TDTT hing ngay.

Noi dung:

(1) Em hiy mé ta va thuc hién tu thé “Sin sang” trong xuét phat thp.

Goi y: Tu thé “Sin sang™ Hai chan dudi tir tir, ning hong cao bang hoic
hon vai, than nguoi do vé trude, trong luong co thé don vao hai tay v;i chan
trude. Hai ban chan ép sat ban dap, vai vuot qua vach xuat phat. Mat nhin
ra trudce, cach vach xuat phat tir 2 — 3 m. Hit thé tr tir, tip trung cho tin hiéu
xuat phat (H.5, trang 11 SGK).

(2) Em hay néu nhimg diém can chu y khi thuc hién ki thudt chay lao sau xuét phat.

Goi y:

— Chay lao sau xuét phat thwong kéo dai tir 25 — 30 m dau cua cu li 100 m.

— Chu y dong tac chuyén chan sau xuét phat, dong tac danh tay sau xuat phat

va goc do than nguoi véi duong chay.
(3) Van dung ki thuat xuat phat thap va chay lao sau xudt phat vao cac tro choi

van dong va trong tap luyén, thi dau.
Goi y: HS co thé tap luyén cung cac ban, tap luyén cung gia dinh hodc tw tap
luyén chay cu li ngan (100 m) dé phat trién sttc nhanh, sttc manh toc do.

Bai 2. PHOI HOP CAC GIAI POAN
TRONG CHAY CU LI NGAN

A. MUC TIEU

L. VE KIEN THUC

— Biét cach phdi hop céc giai doan trong chay cu li ngdn.

— Biét mot s6 quy dinh vé ban dap trong chay cu li ngan.
IL. VE NANG LUC

— Phdi hop durge céc giai doan trong chay cur li ngin.

— Biét lua chon va tham gia cac tro choi van dong phu hop trong hoc tap va

rén luyén hang ngay.
— Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét Két qua tap luyén.
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~ Biét van dl}ng cac ki thuat da hoc vao cac hoat dong tap thé va rén luyén
suc khoé hang ngay.

— Hinh thanh, phat trién nang luc tu chu va tu hoc: thong qua viée doc thong tin
trong SGK, quan sat cac tranh, anh.

— Hinh thanh, phat trién néng lyc giao tiép va hop tac: thong qua cac hoat dong
nhom dé thuc hién phéi hop cac giai doan trong chay cu li ngén va tro choi
véan dong.

— Hinh thanh, phat trién ning luc giai quyét vin dé va sang tao: thong qua viéc
tich cuc hoc tap, chi dong trong tiép nhan kién thirc va tap luyén.

IIL. VE PHAM CHAT
Poan két, gitip d& ban trong tap luyén.

B. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
— Tranh, anh, video phdi hop céc giai doan trong chay cu li ngén (néu co).
— Ban dap xuit phat thap (tdi thiéu tir 3 — 5 ban dap).

— Coi, déng hé bam giay dé phuc vu céac hoat dong tap luyén va tro choi.

C. TIEN TRINH DAY HOC
I. KHOI PONG

Thuec hién cac ndi dung khoi dong chung va khoi dong chuyén mén theo trang
15 SGK.
IL. NQI DUNG KIEN THUC MOI VA LUYEN TAP

1. Phéi hgp cac giai doan trong chay cu li ngén
1.1. Phan tich ki thudt
GV xem muc 1, trang 15 SGK.
1.2. Trinh tw giang day
= GV cho HS xem tranh, anh, video phéi hop cac giai doan trong chay cu li
ngan (neu co).
~ GV néu mét s6 diém can chu y theo cac giai doan trong chay cu li ngén:
+ Néu nhimmg diém can chu y khi xuét phat thip.
+ Néu nhitng diém can cht y khi chay lao trong 15 m dau ti cac giai doan
tiép theo.
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+ Néu nhimg diém can chu y trong chay giita quing.

+ Néu nhimg diém can chu y khi chuyén tir chay giira quing sang giai doan
vé dich.

— GV tb chue cho HS tap luyén:

+ Tap phéi hop cac giai doan trong chay cu li ngin.

+ Tap céc bai tap bé trg phat trién stirc manh toc do.

+ Tap cac bai tap b6 tro hoiic choi cac tro choi co sir dung ki thudt chay cu li
ngin dé phat trién thé luc (khong bit budc).

1.3. Luyén tap

1.3.1. Cac bai tdp theo SGK
o Bai tip: Chay ting toc dd tir 15 — 20 m thuc hién ki thuit danh dich
Muc dich: Gitp HS lam quen véi tang toc do chay, dinh hudng khi chay va
phoi hop vé dich.
Noi dung:
~ Chuén bi: San tap bang phing, duong chay co do dai trén 30 m.
— Thuc hién: HS chay tang téc do tir 15 — 20 m thuc hién Ki thuat danh dich.
Hinh thirc tdp luyén: Tap luyén ca nhan, theo cap hoic theo nhom.
o Bai tip: Xuit phat thiip theo khu Iénh
Muc dich: Giup HS rén luyén phan xa xuat phat thip theo khau 1énh ctia nguoi
chi huy.
Noi dung:
~ Chuan bi: San tap bang phing, duong chay co do dai trén 30 m.

~ Thuc hién: HS xuét phat thap theo khau lénh ciia nguoi chi huy. Thuc hién tir
3-5lan.

Hinh thirc tdp luyén: Tap luyén theo cap hoac theo nhom.
o Bai tip: Chay 30 m xuét phat thip

Muc dich: Giop HS luyén tap ki thudt xuét phat thip, chay lao sau xuét phat,
tiang toc do sau xuat phat.

Noi dung:
— Chudn bi: San tap bing phang, duong chay c6 do dai trén 30 m.
— Thuc hién: HS thuc hién ki thuz_"\t‘xufit phat thiip, sau do chay tang tdc do trén cu li
30 m. Thue hién lap lai tir 2 — 3 lan, thoi gian nghi gitra cac 1an tap tir 2 — 3 phut.
Hinh thire tdp luyén: Tap luyén ca nhén, theo cdp hodc theo nhom.
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e Bai tap: Chay 60 m xuat phat thip

Muc dich: Giup HS luyén tap ki thuat xudt phat thip, chay lao sau xuét phat,

tang téc do chay.

Noi dung:

— Chuan bi: San tap bing phing, duong chay co do dai trén 60 m.

— Thuc hién: HS thue hién ki thuat xuét phat tha‘ip, sau do chay ting téc do trén
cu li 60 m. Thuc hién lap lai tir 2 — 3 lan, thoi gian nghi gitra cac lan tap tir
3 — 5 phut.

Hinh thirc tdp luyén: Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

e Bai tap: Chay 100 m xuét phat thip

Muc dich: Giup HS luyén tap phoi hop hoan chinh céc giai doan trong chay

culi ngfm,

Noi dung:

— Chuén bi: San tap bang phing, duong chay ¢6 do dai trén 100 m.

— Thuc hién: HS thuc hién phéi hop toan b ki thuat. Thue hién lap laitir 1 — 2
lan, thoi gian nghi gitra cac lan tap tir 5 — 7 phut

Hinh thirc tdp luyén: Tap luyén ca nhan, theo cip hoac theo nhom.

e Bai tap: Thi dau chay cwli 100 m

Muc dich: Gitp HS luyén tap phéi hop cac giai doan ki thuat va tap luyén

ki thuat trong thuc té thi déu tap gitra cac nhom, cac thanh vién trong 16p.

Noi dung:

— Chuan bi: San tap bang phing, duong chay co do dai trén 100 m.

— Thue hién: GV té chirc cho HS thi ddu tap ndi dung chay cu li ngz"in 100 m.
Thye hién 1 lan.

Hinh thirc tdp luyén: Thi dau theo t6, nhom, ghi lai thanh tich ctia timg ca nhan.

1.4. Mt 56 16i sai HS thuong mdc va bién phdp khdic phuc

L&i sai HS thuong mic Bién phip khiic phuc

Chua tan dung duoc luc khi | — GV cho HS thuc hién lap lai cac bai tap b tro va

xuét phat thap. cac bai tp nang cao sirc manh chan. )

— GV cho HS thuc hién lap lai cac bai tap xuat phat
thép va tang toc trén céc cw li khac nhau.
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L6i sai HS thuong mic

Bién phap khiic phuc

Phéi hop cac giai doan chua
thuan thuc.

— GV cho HS thuc hién lap lai cac bai tap xuit
phét thip va ting téc trén cac cu li khac nhau.

— GV cho HS thuc hién lap lai bai tap chay 100 m
xuét phat thap.

Giam téc do khi gan toi
vach dich.

~ GV cho HS tip luyén tang téc do chay vuot
qua vach dich.

— GV cho HS thuc hién lap lai bai tap chay 100 m
xuat phat thap.

Dimg dot ngdt khi vé dich.

GV cho HS tép luyén ting toc do chay vuot qua
vach dich va giam dan téc do.

2. Mét s8 quy dinh vé ban dap trong chay cu li ngan
GV xem muc 2, trang 16 SGK.

3. Bai tap phat trién stic manh téc do

3.1. Cic bai tdp theo SGK

e Bai tip: Chay ting toc do

Noi dung:

— Chuén bi: San tap bang phing, duong chay c6 do dai trén 50 m.

— Thue hién: HS chay tang tde do trén cu i tir 30 — 50 m. Thue hién lap lai tir

2 — 3 lan, thoi gian nghi giita céc lan tap tir 2 — 3 phat.

e Bai tip: Tai ché chay ning cao dui

Noi dung:

— Chuan bi: San tap bing phang. GV cho HS trong 16p xép thanh cic hang ngang.
— Thuec hién: HS tai chd chay nang cao dui trong khoang thoi gian tir 15 — 20 gidy.

Thue hién 1ap lai tir 2 — 3 lan, thoi gian nghi giita cac lan tap tir 1 — 3 phut.

e Bai tip: Chay dap sau
Noi dung:

— Chuén bi: San tip bang phing, duong chay c6 do dai trén 30 m.
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— Ihuc hién: HS chay dap sau tfén culitir 15— 20 m. Thuc hién lap lai tw 3 -5
lan, thoi gian nghi gitra cac lan tap tir 1 — 3 phut.
Hinh thike tap luyén: Cic bai tap trén c6 thé tap luyén ca nhan, theo cap hoic
theo nhom.
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