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L.OI NOI PAU

Gido duc thé chdt 7 — Sach gido vién (thude bd sach Canh Dieu) la tai liéu dwoc
cac tac gia bién soan nhim huong dan gi4o vién sit dung sach gido khoa Gido dyc
thé chét 7 linh hoat, sang tao va dat hiéu qua cao trong cac gio hoc, qua dé hoan
thanh t6t cac muc tiéu mén hoe dé ra, dap img duoc yéu cau ciia Chuong trinh gido
duc phﬁ thong mon Gido duc the chat nim 2018.

Néi dung cuon sach gom hai phan chinh:
Phan mot. NHONG VAN PE CHUNG

Phan nay giﬂ'i thigu khai qu;it vé Chuong trinh mén Giso duc thé chat. Qua dé
eitip gido vién hicu duoc dic diem mén hoc, quan diém xay dumg chwong trinh moén
hoc, nc t:u:u chwong trinh doi véi cap trung hoc co sé, yéu cau can dat vé pham
chat chii yéu va ning lwe chung, ndi dung khai quat cia mén Giao duc thé chat 7,
phurong phap gidng day, hinh thnic danh gia két qua gio duc,...

Negoai ra, phan nay cling guu thiéu vé ciu trive va cach tnuhha'y trong sach g1do
khoa Gido duc thé chat 7, bao gom: khai tp;ut no1 dung eva cuén sach, goi1 y phan
bo thoi gian giang day cho timg chu de, gioi thiéu cau tric chi tiét, noi dung dé muc

trong moi bai hoc va cach thirc trinh bay.

Phan hai. HUONG DAN CU THE

Phan nay hwéng dan chi tiét néi dung timg bai hoc, xac dinh ré muc tiéu hoc
sinh can dat duoc (kién thire, ning lue va pham chat), thiét bl day hoc va hoc liéu
(tranh, anh, vidcu_l:i' thuat dong tac; dung cu tip luyén), tién trinh day hoc (kha
dong, no1 dung kién thire man, luyén tiap va van dung).

Chu dong, linh hoat, sang tao chinh la tinh than cuia cuon sach giao khoa va
sach giao vién Gido duc thé chét 7, qua d6 gitp cac thay, co giao phat huy duoc
néng lue cia bin than, thiét ke duoc nhimg gi& hoc sinh déng, hip dan va hiéu qua.

Cliing toi hi vong, cuon sach sé gop phan tao ra nhimg thanh cong cua cac thay cé
va nha trirong trong tién trinh doi méi gido duc Viét Nam. Chiic thay c6 thanh cong!

Cac tac gia



Phin mét
NHUNG VAN DE CHUNG

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

1. Pac diém cla mén hoc

Giao duc the chat (GDTC) gop phan thue hién muc tiéu giao duc phat trien
pham chét va ndng luc cia hoe sinh (HS), trong tim la: trang bi cho HS kién thnre
va ki niing chim soc sirc khoé; kién thirc va ki ning vin dong; hinh thanh thoi quen
tap luyén, kha ning lya chon mén thé thao phii hop dé luyén tap nang cao sirc khoé
phat trien the chat va to chat van dong; trén co s do ginp HS cé v thire, trach nhiém
doi voi sire khoé ciia ban than, gia dinh va cong dong, thich img véi cac diéu kién
song, song vui vé, hoa dong véi moi nguwoi.

Nai dung chii yéu ctia mon GDTC la rén luyén ki ning van dong co ban va
phat trién t6 chat thé luc cho HS, dwoc phan chia thanh cic giai doan phi hop véi
timg d6 tuoi.

2. Quan diém xay dung chuong trinh mén hoc

Xuat phat tir dic diem ciia mon hoe, mot s quan diem duoc nhan manh trong
xay dumg clurong trinh nlur saw:

— Chuong trinh mén GDTC dwoc xdy dyng dwa trén nén tang li luan va thye
tién, cip nhat thanh tyu cia khoa hoc thé duc the thao (TDTT) va khoa hoe s pham
hién dai, trong d6 ¢6 cac két qua nghién et vé gido duc hoc, tam li hoe, sinh li hoc,
phuong phap GDTC va huan luyén theé thao; kinh nghiém xiy dung Chwong trinh
mén GDTC ciia Viét Nam va céc nurdc ¢6 nén giao duc tién tién; két qua phan tich
thirc tién giao duc, diéu kién kinh té — xa hoi Viét Nam va suir da dang cua HS.

~ Chuong trinh mén GDTC bao dam phit hop véi tam — sinh li ira tudi va quy
luit phat trien the chat ctia HS; phat huy tinh chi dong va tiem ning cia moi HS
théng qua cac phwong phap, hinh thire t6 chure gido duc: vin dung céc phuong phap
kiem tra, danh gia pha hop v dic diem ciia mon hoc, ho tro viéc hinh thanh phat
trién pham chit, ning luc ¢ HS.
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= Chuwong trinh mén GDTC ¢6 tinh mé, tao diéu kién de¢ HS duoc lua chon cac
hoat déng phu hop véi the lwe, nguyén vong ciia HS va dieu kién thye té ciia moi
dia phwong.

3. Muyc tiéu chudng trinh Gido duyc thé chit cdp trung hoc co sd

Mén GDTC giiip HS tiép tuc ciing co va phat trien cac ki ning chim soc sitc
khoé, vé sinh than thé va vin dong co ban, thé:r quen tap luyén va ki ning TDTT,
nép song lanh manh, hoa déng va trach nhiém; v thire tw giac, tich cue vin dung
nhimg dieu da hoc d¢ tham gia cac hoat déng the duc, the thao; boi duéng ning
khiéu the thao.

4. Yéu ciu can dat

4.1. Yéu can can dat ve pham chat chi yen

Mén GDTC la mét trong nhimg mén hoc truc tiép hinh thanh va phat trien &
HS cac pham chat chii yéu (véu nwée, nhan ai, chim chi, trung thire, trach nhiém).

Cac pham chat nay dwge mén GDTC hinh thanh va phat trien ¢ HS chu yeu
théng qua cac néi dung hoc va hinh thirc to chnre sinh dong trong cac chu dé hoc tap.

4.2. Yéu can can dat ve nang hec chung

— Néng lwe tu chit vd tie hoc: Théng qua van dong co ban va cac hinh thic hoat
dong TDTT, HS biet tir tim kiem, danh gia va lyra chon nguon ti liéu, théng tin phn
hop vor muc dich, nluém vu hoe tap cia minh; biet huu triv va xir i thong tin mot
cach hop li.

— Néng lue giao tiép va hop tde: Mr.':-n GDTC tao co hoi cho HS thirong xuyeén
dige trao doi, trinh bay, chia sé va phai hop thure hién v twéng trong cac bai thye
hanh, cac tro choi, cac hoat dong thi dau c6 tinh dong déi. Tir d6, HS duwoc hinh
thanh va phat trien ning luc giao tiep va hop tac,...

— Néng luc gidi quyét vin dé va sdng tao: Mén GDTC luén dé cao vai tro ciia
HS véi tir cach la ngwoi hoc tich ewe, chi dong, khong chi trong hoat déng tiép nhén
kien thitc ma con trong viéc tien hanh tap luyén, tir do hinh thanh ki ning van dong
mot cach luéu qua nhat.

4.3. Yéu cau can dat ve nang hec dic thua

Chuong trinh mén GDTC gip HS hinh thanh va phét trién ning lwe thé chat
v cac thanh phan sau: néng lye chim soc sirc khoé, néng hre van dong co ban,
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ning luc hoat dong TDTT. Yeéu cau can dat vé néng lue the chat dic tha déi véi HS
cap trung hoc co 56 cu the nhir sau:

= Ning luc chiim soc sirc khoé:

+ Hinh thanh dwoc nen nép ve sinh c¢a nhan, vé sinh trong tap luyeén TDTT.

+ C¢6 kién thite co ban va v thirc thue hién ché d6 dinh duéng trong tap luyén
va doi song hing ngay dé bao vé, ting cuong sitc khoé.

+ Tich cure tham gia cac hoat dong tap the trong méi truwong i nhién de ren
luyeén sire khoe.

— Ning luc vin dong co ban:

+ Hieu dugc vai tro quan trong cua cac ki ning van dong co ban doi vai vige
phat trien cac to chat the luc.

+ Thye hién thuan thue cac ki nang van dong co ban dwgc hoc trong chwong
trinh mén hoc.

+ Hinh thanh dwoc thei quen van dang de phat trién cac to chat the luc.
= Ning lyc hoat dong the thao:
+ Hieu droc vai tro, ¥ nghia ciia TDTT doi véi co thé va cude song.

+ Lura chon dwoc va thuong xuyén tap luyén néi dung the thao phii hop dé nang
cao sirc khoé, phat trien the lwe.

+ Tham gia ¢6 trach nhiém, hoa dong véi tip the trong tap luyén TDTT va cac
hoat dong khac trong cuge sé‘-ng.
4.4.Yeéu cau can dat doi véi hoc sinh lop 7

— Biét lua chon va st dung cac }-'éu té ciia méi trwong tur nluén ¢o low cho sire
khoé de tap luyén.

— Biét mot s6 diéu luit co ban & cac ndi dung: Chay cu li ngin; Nhay xa kiéu
ngoi; Chay cu li trung binh va mén the thao lya chon.

— Biét khiic phuc hién twong “cuc diém™ xay ra khi chay cy li trung binh.

— Thure hién duge cac dong tac bo tro ki thuat chay; thue hién duge cac giai
doan chay cu i ngﬁn (60 m), chay cw li trung binh.
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— Thure luén dwoe cac dong tac bo tro ki thuit nhay xa kieu ngﬁi va thue hién
duirge cac giai doan ki thuat nhay xa kieu ngoi.

— Thure hién dwoc bai tap the duc lién hoan lép 7. Ho ding nhip déng tac ctia
ba tap thé duc lién hoan.

— Thure hién droc cac bai tap bo tro va dong tac ki thuat co ban ciia mén the thao
lura chon. Xit li dioc mét s6 tinh huéng khi to chnrc phéi hop véi dong déi.

— Biét Iya chon va tham gia cac hoat déng tro choi vin dong phi hop véi
yéu cdu, néi dung bai hoc nhim phat trien to chat the lwe.

— Biét diéu chinh, sira sai déng tac thong qua nghe, quan sat va tip luyén.

— Hoan thanh luong van dong cua bai tap.

— Tu giac, tich cre, doan két va giap d6 ban trong tap luyén. Bict di¢u khien to,
nhom tap luyén va nhan xét két qua tap hayén.

— Van dung kién thirc, ki ning da hoe dé rén luyén hing ngay.

5. N6i dung khai quat mon Gido duc thé chat 7
Phan 1. KIEN THUC CHUNG
Lura chon vi sit dung cée yéu to ciia méi truong tir nhién trong tip luyén.

Phian 2. VAN DPONG CO BAN
— Chay cwr li ngéin (60 m)

~ Nhay xa kieu ngoi

— Chay cir i trung binh

— Bai tap the duc

Phan 3. THE THAO TU CHON

~ Cin ctr vao diéu kién thuce té ciia dia phuong va nha trueng, dinh huéng cho
HS lya chon mgt trong nhimg néi dung the thao phut hop véi dic diem ca nhan va
lira tuoi: Dien kinh; The duc; Boi; Bong da; Bong '.'.‘hll-’}"éﬂ.; Bong ro; Cau long:; Da
can; Bong ban; Vé; Khiéu vii thé thao; The duc nhip di¢u; cac mon the thao lnr}'En
thong cua dia phuong;...

— Tro chei vin déng bo tro cho mén thé thao lua chon.



6. Phudng phap giao duc

6.1. Pinh hwdng phwong phap hinh thanh, phat trien pham chat chi yeu
va nang luc chung

— Phuong phdp hinh thanh, phét trién phdm chét chii yéu

Théng qua viée to chitc cac hoat déng hoc tip, gido vién (GV) giip HS ren
luyén tinh trung thure, tinh cam ban be, dong dé1, tinh than trach nghiém va y thire
tw giac, chim chi tip luyén dé phat trien hai hoa vé the chat, tinh than, ¢6 nhimg
pham chat va ning lue can thiet de tré thanh nguoi cong dan cé trach nghiém, ¢6
sitc khoé, ¢6 viin hoa, dap vimg véu cau su nghiép xiy dumg va bio vé To quoc.

— Phuong phdp hinh thanh, phat trién ndng lue chung

+ Déi véi nang luc tir chit va tu hoc: Trong day hoc mén GDTC, GV to clure
cho HS thyre hién cac hoat dong tim toi, kham pha, tra ciru thong tin, lap ké hoach
va thure luén cac ba tap thue hanh, tir d6 hinh thanh va phat trien ning lye tr cln
va tir hoc cho HS.

+ Poi voi ning lire giao tiep va hop tac: Mon GDTC tao co héi cho HS thuémg
xuyén duoc trao doi, trinh bay, chia sé va phé-i hop thue luén v twéng trong cac ba
thurc hanh, cac tro choi, cac hoat dong tha dau cé tinh dong doi. Tir do, HS dwoc hinh
thanh va phat trién ning lue giao tiép va hop tac.

+ Poi vai ning e gial quyet van dé va sang tao: Thong qua cac hoat ding
luyén tip, tro choi, thi dau va van dung linh hoat cac pharong phap tip luyén, GV tao
co hoi cho HS van dung kien thire dé phat hién van dé va deé xuat cach giai quyét,
biét cach lap ké hoach va thuc hién ke hoach de gial quyet van dé mét cach khach
quan, trung thwe va sang tao.

6.2. Dinh huéng phwong phip hinh thanh, phat trien ning hrc the chat

— Hinh thanh, phadt trién nang lue chdm séc sire khoé: GV trang bi cho HS
nhimg kién thire, ki ning vé chim séc sirc khoé, dong théi tao co héi cho HS huy
dang nhimg kién thirc, ki niing d6 va kinh nghiém sin co dé chim soc sirc khoé cho
ban than va céng dong.

— Hinh thanh, phdt trién ndng lwe vén déng co bdn: GV khai thic vu thé cia
GDTC — mot loar hinh giao duc ma no1 dung chuven biét la day hoc van dong
(dong tac) va phat trién cé chir dinh céc t6 chat vin dong ciia con ngwoi. Cac giai
doan day hoc dong tac nhim hinh thanh cho HS ki ning van déng, dong thoi voi
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su tac dong ciia lwong van déng trong qua trinh hoc tip gitp HS phat trién duoc céc
to chat the lyc. Trén co sé do, HS co the van dung vao giai quyet nhimg van de thire
tién trong cude song vé van dong va sire khoé.

— Hinh thanh, phét trién nang luc hogt déng TDTT: GV van dung nguyén tic
gido duc ca biét, quan tam phat luén va huong dan HS tap luyén cac mon TDTT
phit hop véi s thich, sé truong va diéu kién thuc té; dong thoi tao co héi de HS
dwoc quan sat va tham gia cac tro choi, cac hoat déng co vii va thi dau the thao, tix
dé khoi diy miém dam mé hoat dong TDTT, kha ning hoat dong TDTT, phat trien
kha ning trinh dién va thi dau.

7. Hinh thuc danh gia két qua gido duc

7.1. Panh gia thuong xuyen va danh gia dinh ka

— Danh gia thwong xuyén: Bao gﬁm danh gia chinh thire (thong qua cac hoat
dong thue hanh, tap luyén, trinh dién,...) va danh gia khong chinh thirc (bao gom
quan sat trén 16p, doi thoai, HS tu danh gia....) nhim thu thip nhimg théng tin vé
qua trinh hinh thanh, phat trién ning lie ena timg HS,

— Panh gia dinh ki: Néi dung danh gia chi trong dén ki ning thue hanh, the hye
cua HS; phéi hop véi danh gia thueng xuyén cung cap théng tin dé phan loai HS va
dieu chinh ng1 dung, phwrong phap giae duc,

7.2. Panh gia dinh tinh va danh gia dinh lnong

~ Danh gia dinh tinh: Két qué hoc tap duoc mé ta bing 1o nhin xét hodc bicu
thi béing cac mire xép loai. HS ¢ the sir dung hinh thire nay dé tuy danh gia sau khi
ket thilc mo1 néi dung, moi chii dé hode GV sir dung de danh gia thuomg xuyén
(khong chinh thirc). Danh gia dinh tinh duoc sir dung chi véu & cép tieu hoe.

— DPanh gi1a dinh lwong: Ket qua hoc tap dwoc bieu thi bﬁng diem so theo thang
diem 10. GV sir dung hinh thire danh gia nay do1 véi danh gia thwéng xuyeén chinh
tntc va danh gia dinh ki. Danh gia dinh luong duoc sit dung ch yéu & cap trung
hoe co sé va cap trung hoc pho théng.

II. GIOI THIEU SACH GIAO KHOA GL10 DUC THE CHAT 7

1. Cau triuc

Cin cit theo quy dinh chung ciia Churong trinh mén Giao duc the chat 7, thai
lwong phan bo cho cac noi dung durge cu the hoa nhur sau:



Thoei lnong
TT Ngi dung Sobai | Tilg | . ..
(%) So tiet
1 | Kien thite chung 1
Chay cu lt ngﬁu (60 m) 3
5 Vin déng | Nhay xa kiéu ngoi 4 45 32
co ban Chay cu It trung binh 3
Bai tap the duc 2 10 7
The thao Bong 1o 4 35 24
tur chon
3 i Boéng da 4 35 24
(HS chon mt ons
trong ba mén) |Pa cau 4 35 24
4 | Kiem tra, danh gia 10 7

+ Phan Kién thire chung: GV day xen ké, trang bi cho HS cac kién thikc vé lya
chon va sir dung céac yéu to clia méi trrémg tr nhién trong tap luyén TDTT.

+ Phan Vin déng co bdn: bon néi dung la Chay cu li ngén (60 m), Nhay xa kieu
ngoi, Chay cu li trung binh va Bai tap the duc ¢6 tong thoi liveng 39 tiet. GV ¢6 the
sip xep ke hoach giang day linh hoat, tuy thuge vio thire te ning lyc tiep thu kien
thitc ciia HS trong qué trinh hoc (c6 the ting hodc giam thoi lwong ¢ céc néi dung
de dam bao HS dat dwoc yéu cau ctia ngi dung mén hoc).

+ Phan Thé thao tu chon: lua chon mét trong ba moén the thao tur chon: Bong
ro, Bong d4 hodc Pa cau. Trong tromg hop cac nha truong c6 di dieu kién co sé
vit chét, nhan luc, ¢6 the cho HS lua chon hoc hai hodic ¢4 ba mén the thao tu chon
(moi1 HS chi dwoc chon mat mon).

~ Céu triic cac bai hoe trong timg chii dé gom: Mé dau, Kién thire méi, Luyén tap
va Van dung.

Mo dau:

+ Muc tiéu, yéu cau can dat cua timg bai hoc.

+ Gion thuéu cac not dung kho dong chung va kha dong chuyén mon.
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Kien thitc mai:

+ Gié1 thiéu ki thugt, dong tac mai.

+ Gioi thiéu mot so quy dinh, diéu luat theo timg né1 dung cu the.

Luyen tap:

+ Gidi thiéu cac bai tap theo néi dung kién thirc méi. Trong do, xac dinh ré muc
dich tap luyén, dong thoi gioi thiéu va dinh hwéng mét s6 hinh thire tap luyén, tao
dieu kién cho GV lyra chon khi to chiic giang day va tap luyén.

+ Gidi thiéu cac tro choi vin dong theo hai hwong: Bo tro hoc tip néi dung
phin Kién thirc méi va phat trién té chat the luc lién quan.

Van duyng:

+ Pua ra nhitng né1 dung cau héi, nhimg goi y de danh gia két qua tiép thu
kién thirc ctia HS.

+ Gidi thiéu, dinh hwong néi dung van dung kién thire vao thuc tien,

~ Trong phan didu va cuoi cudn sach ¢6 trinh bay Danh muc chit viét tat va
ki higu va Bdng gidi thich thudt neit, gitp 1am ré hon cac néi dung trinh bay béing
kénh hinh va kénh chit, thuan loi cho viéc tiep nhan cac néi dung kién thire cua
cuon sach.

2. Cach thiic trinh bay

Sach duoc trinh bay theo cac phs:m, chii dé va bai hoc. Néi dung trong méi bai
hoe déu sit dung cac logo dé mue khac nhau, tao hiéu tmg bat mit va phu hop véi
lia tudi HS lop 7. Ngoai ra, cudn sach cé mot s6 diem méi trong cach thire trinh
bay nhar sau:

~ Cac noi dung trinh bay dwoc phoi hop sit dung ca kénh hinh va kénh chit theo
hrong vu tién kénh hinh.

— Moi chii dé dwoc trinh bay véi mau nén khac nhau, phii hop vé1 néi dung,

~ Cac néi dung kién thirc dua ra trong sach mang tinh dinh huéng, goi mé gitp
GV wva HS phat huy dwroc kha ning sang tao va linh hoat trong tharc hién cac no1
dung mén hoc. Do viy, cac hinh vé va so d6 vira minh hoa, giéi thiéu timg néi dung
cu the, vira gol mo de GV va HS ¢é cin cir sang tao thém nhiéu ng1 dung hoc tap,

ren luyén khac tuong tmg.
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III. XAY DUNG KE HOACH BAI DAY (GIAO AN)
Hiéu qua giang day chi ¢6 the dat dwoc khi GV hieu chuong trinh mén hoe,

nhimg muc tiéu va yéu cau can dat, trén co so do xay dung dwoc ké hoach bai
day (giao an) phi hop. Dé gitp cac GV c¢6 thé sir dung hiéu qua sach gido khoa
Gido duie thé chét 7 va chi déng trong qua trinh to chnic gidng day mén hoe, cudn
Gido duc thé chit 7 — Sach gido vién giéi thién, goi v mét s6 néi dung cu the sau:

1. M6t s6 chi y trong xay dung ké hoach bai day mén Gido duc
thé chat 7

De xay dumg dwoc ké hoach bai day phii hop, vita dam bao tinh khoa hoc wira
tao himg thii cho HS trong cac gio hoc, dong thai dim bao hoan thanh Chwong trinh
moén Giao duc thé chat 7 ding quy dinh, GV can cha v:

— Cac nang lue, ki ning TDTT dwoe hinh thanh tir qua trinh tap luyén ldp d
lip lai nhiéu lan, vi vay khi xay dymg ké hoach ba day ciia ¢ ndm hoc (tién trinh
day hoc) GV nén phéi hop sip xép xen ké céc néi dung & phin Vin déng co ban
véi phan The thao tu chon ngay tir dau ndm hoe. Cu the, véi thoi luong trung binh
2 tiét/tuan, GV nén sép xép 1 tiet hoc cac néi dung & phan Vian déng co ban va 1 tiét
cho phﬁn The thao tw chon.

— Peé tang himg thi cho cac gia hoe, dong thei dam bio cho HS c6 nhieu thoi
gian tiép thu, linh héi cac kién thnrc va ki ning & phan Vin déng co ban, khi xay
dumg ké hoach bai day, GV nén ghép hai néi dung co ban trong méi gido an giing
day. Vi du: cé thé ghép néi dung Nhay xa kiéu ngéi véi Chay cu li ngin (60 m), Bai
tip thé duc véi Chay cu li trung binh,

— Thé thao tw chon 1a mét ndi dung quan trong gitip trang bi cho HS nhimg
ki ning van déng dic thu theo timg mén, doi héi phai co nhien thoi gian de HS
hoc tip, tiép thu kién thirc va rén luyén ki ndng. Chinh vi viy, véi thoi luong
24/70 tiét/nim, GV nén xay dumg doc lap mot no1 dung The thao tw chon trong
mot gido an va trai déu ra ca nidm hoc (trung binh moéi tuin mét giao an cho noi
dung The thao ty chon). Nlnr vay, HS vira co thoi gian de timg bwéc tiep thu kien
thire, rén luyén ki niing, vira co dieu kién img dung cac nd1 dung bai hoe vao thue

tien ren luyén hing ngay.
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2. Phudng phap lua chon ndi dung va xay dung ké hoach bai day (gido an)

Xay chmg ké hoach bai day la mét cong viéc quan trong doi voi GV, Viéc lya
chon va sip xép néi dung giao an linh hoat, hop li va phii hop véi timg doi tuong HS
la tién dé quan trong cho viéc trien khai c6 hiéu qua cac néi dung giang day, qua do
dat dwoe muc tiéu ciia bai hoc. Doi véi mén hoe Giao duc thé chat, dé gio hoe sinh
dang, 161 cuon HS tich cye tham gia vao cac hoat dong tap luyén, doi héi giao an
phai ¢6 néi dung da dang, hinh thikc tip luyén phong phu, séip xép hop li va vira sirc
do1 voi HS. Chinh vi vay, cuén sach Gido duc thé chit 7 — Sach gido vién duoc thiét
ke véi mue dich hwong dan chi tiet cho GV cac noi dung kien thire méi, trinh tir
giang day va cung cap, dinh huéng nhiéu bai tap, tro choi, cach thire van dung vao
thue tien..., giap GV co day du dit liéu de lua chon va dua vao giao an giang day.

Dé thuan loi cho qua trinh g1ang day, ke hoach bai day can the hién rd cac phﬁn
noi dung, hinh thire tap huyén va khoi lwong cac néi dung tap luyén. Chinh vi vay,
chimg téi xin gioi thiéu 1 khung ké hoach bai day (gido dn) mon Giao duc thé chat

7 nhu sau:
KHUNG KE HOACH BAI DAY (GIAO AN)
Ho va ten giao vien: ............ccoieeciieenns IR ... iciciinnnae s e e
3t T—— 8 1 H B A B
TEN BAIDAY ..o
—Mon hoc/Hoat dong grao due: ..o, :Lop: .......

— Tho gran thue luén (S0 BLEE): v e e eee s ne e reneneens

I. Muc tiéu: (xdc dinh muc tiéu HS cén dat duge vé kién thire, ning lue va
phdm chiét)

1.1. Ve kien thee (néu cu thé néi dung kién thire HS cén hoce trong bdi day theo
yéu cdu cdn dat)

1.2. Ve niing lier (néw cu thé yéu cdu HS lam duge gi dé chiém linh va van dung
kién thire theo yéu cdu cdn dat)
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1.3. Ve p.ln'im chat (néu cu thé_réu e vé hanh vi, thai d8, bidw hién e thé ctia
cdc phdm chdt can phat trién gan vén ndi dung badi day)

Il. Thiét bi day hoc va hoc liéu: (xdc dinh danh muc cdc trang thiét by, dung

el,... S8 can sir diung khi trién khai thue hign gido dn)

lll. Tién trinh day hoc:

Lugng
van dong Phurong phap
STT | Hoat dgng | Noi dung giang day to chnre
Thei | osp2, | sidngday
gian
1 | Ma daun
" Hinh thanh
kien thnrc méi
3 |Luyen tap
4 | Van dung
5 |Hoi finh

BOMON DUYET
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Phin hai

HUGNG DAN CU THE

KIEN THUC CHUNG

Chu de. LUA CHON VA SUDUNG CAC YEU TO
CUA MOI TRUONG TU NHIEN TRONG TAP LUYEN

A. MUC TIEU

Biét lura chon va sir dung céc yeu to elia moi treong ty nhién o loi cho sirc khoé
dé tap luyén TDTT.

B. THIET Bl DAY HOC VA HOC LIEU

Tranh, dnh, video thé hién cac yéu té ciia méi trrdong tir nhién (néu cé).

C. TIEN TRINH DAY HOC

I. NOI DUNG KIEN THUC MOI

1. Phan tich ndi dung

1.1. Mot so yeu to cua moi truwong ti nhien co loi trong tap luyen the duc
the thao

Maéi trrong la cic yéu to tr nhién va yéu to vit chat nhan tao bao quanh
con nguoi, c6 anh hudng to1 dor song san xudt, su ton tai, phat trién clia con ngwéi
va thién nhién. Mt s6 yéu to ciia méi trrong tir nhién 6 tac dong dén hoat dong
TDTT, bao gum. khong khi, anh nanw mroe, dia hinh.

= Tép luyén trong khéng khi trong lanh giip hé tudn hoan dé dane mane oxygen
cho co the dé cung cap ning lwong, ting cuong sit hoat dong cia co bip.

~ Tip luyén dusi anh ning nhe giup thuc day suw trao doi chat va ting cuong
stite de khang cho co the, ﬂﬁng thoi dieu chinh nhip sinh hoc ciia co the va cai thién
g1ac ngi.
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= Tap luyén trong mo1 trirong nuwée nhur:

+ Boi gitip rén luyén the lue, tot cho hé hé hﬁp va tim mach, hoi phuc co the
sau vin dong mét maox.

+ T#m béng nmréc lanh gitip co thé thich img véi sy xam lan nhiét 46 bén ngoai
thay doi dét ngot, dﬁug tho chﬁug lar sy xam nhap ciia v khuin gay bénh

+ Tém bing mréc am sé gitip lam dju cac khop va giam tinh trang mei co, ting
kha ning hoat déng khi tip luyén, dong thoi gitup ching ta cé gidc ngii ngon va day
nhanh qua trinh hoi phuc site khoé.

= Tap luyén trén dia hinh tu nluén giap:

+ Thich nghi tot véi méi treémg ty nhién.

+ Reénluyén sy ding cam, y chi, tinh to chire ki lugt khi tham g1a hoat dong TDTT.

+ Co moi tnrong tap luyen da dang, téng luéu qua tap luyén, ning cao sirc khoé.

1.2. Lua chon va sw dung hop li mét 50 yeu to cua moéi truong tu nhien
mang lai hiéu qua trong tap luyén the duc the thao

— Khong khi:

+ Khi troi néng (khéng khi néng), can chon noi trong lanh, thoang mat va nén
mic quan a0 méng.

+ Khi troi lanh (khéng khi lanh), ean mic quﬁu a0 am va van dong lam néng
nguai, sau d6 céi bot quan o day.

+ Thoi gian tap c6 the kéo dai tir 10 — 15 phit sau dé ting dan thoi gian.

— Anh ning:

+ Théi diém tap luyén hop li: Budi sdng: Mua heé tir Sh30 — 7h; Mua déng tir
6h — 8h. Buoi chieu: Mua hé tir 16h30 — 18h: Mua dong tir 14h - 17h.

+ Thoi gian tap luyén hop li: Tap luyén tir 10 — 15 phit, sau d6 ting dan thei
gian. Khi trod ning git khong nén tap qua 30 phut.

+ Sit dung trang phuc phit hop: quin éo thé thao, mii, giay.

+ Sir dung nuroc ulfmg: cac logn mroc uﬁng the thao cé chira chat khoang, dien
gidi (Orezol) s€ gitip co thé chong bi mat mroc.

oy

16



= Nuoc:

+ Chon noi mrée sach va an toan, can kheoi dong truréac klu tap luyén,

+ Sau klu tip luyén maot 50 mon the thao duréi mréce (bo, lan,...), do co the pha
chiu sitc ép lom clia mrée nén de dam bao an toan can tich cuc tha long cho co the
tré vé trang tha binh thuong.

+ Lua chon hoat dong tap luyén duwét nuwéc (boi va céc tro choi duoi nwéc,...)
phit hop véi ban than va tuan thi cac huéng dan vé an toan tai noi tap luyén.

— P1a hinh ty nhién:

+ Can lwa chon dia hinh tap luyén phu hop véi cac mén the thao.

+ Chon dia diem c6 cac }réu to tw nhién can thiét cho tap luyén.

+ Tim hicu ré dia hinh trudc khi tap luyén vi 6 thé tiém an nhiing yéu té gay
nguy hiem trong qua trinh tap luyén.

Pé dat dwoc hiéu qua cao trong tap luyén, can lya chon va sit dung hop li céac
}ﬂ:u to ciia moi trirong tur nluén co lo. Thltc hien cac buoc tip luyen theo nguyen
tic: lam quen, thich nghi va ting dan yéu cau.

1.3. Mot so yen to ciia moi truong ty nhién can tranh khi tap luyeén the duc
the thao

= Khong khi nhiéu khéi bu, h:ng on lém. Thai tiet c6 mmra lanh hodc nong bare.

- .e;!..uhuilng gat.

— Nouén nuée 6 nhiém.

— Pia hinh tip luyén tron trrot, khéng bing phéng.

2. Trinh ty giang day

Theo phan phoi chwong trinh, khéng cé thoi lnong rif:ng danh cho viéc giang
day cac nd1 dung & phan Kién thite chung. Chinh vi vay, de dat dwoe muc tieu va
yéu ciu can dat ctia Chuong trinh mén Giao duc the chat 7, GV can day xen ké cac
néi dung ciia phan Kién thire chung trong qua trinh giang day cac néi dung & phan
Vin dong co ban va The thao tw chon. Pé tao duwoc limg thi va nang cao hiéu qua
eidng day va hoc tap phan Kién thire chung, GV ¢6 the sir dung phwong phap va
trinh tur giang day nhar sau:

-GV dinh ].]I.l’l:".l‘.llg va cho HS doc, tim hiéu trnrée timg néi dung & phan Kién thire
r:!mng Mt 50 yéu to ciia méi treong tir nhién co loi trong tap !u':,ren TDTT (tim
hicu vé méi trrong, méi trwong fr nhién va mét so6 yeéu to ciia moi trwrong tu nhién
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anh hlrﬁng dén hoat dong tap luyén TDTT); Lura chon va sit dung hop li mét so yéu
tn clia mm truromg i nhu:n mang lai hiéu qua trong tap luyén TDTT (tim h.u:u cac
}reu to ve klmﬂg khi, anh nang, mréc va dia hinh tu nhién de tap luyén); Mot 50 yéu
t6 ciia moi treong tw nhién can tranh khi tap luyén TDTT.

~ T6 chuic thio ludn truc tiép trén 16p.
— GV nhin xét va tone hop kién thire cho HS.

Lunt y: Thue hién trinh ty giang day nay véi timg noi dung kién thire & phan
Kién thite chung.

II. VAN DUNG

Muc dich: Gmp GV danh gia két qua ucp thu kién thnrc cia HS d6i véi néi
dung kién thirc vé lua chon va sir dung cac yéu to ciia méi tnrong ti nhién trong tap
luyén; dong thoi dinh hwéng vin dung vae thwe tien hoat dong sinh hoat, tap luyén
TDTT héing ngay.

Noi dung:

(1) Em hiy cho biét nhimg yéu to ctia méi tnrong ti nhién c6 loi trong tip
luyén TDTT.

Get y: GV xem muc 1, trang 4 SGE.

(2) Em can lam ei de bao vé méi trrong tu nhién, nhim dem lai hiéu qua cho
qua trinh tap luyén TDTT.

Goiy:

— Tham gia cac hoat dong tuyén truyen trong cong dong ve tac hai ciia 6 nhiem
ma1 trirong va bién phap bao vé mor trirong.

~ Bao vé, sit dung hop li va tiét kiém tai nguyén thién nhién.

~ Giam thiéu, thu gom, tai sir dung va téi ché rac thai.

— Lara chon va sit dung cac nguon ning lwong sach, cac d6 dung than thién vei
moi1 triromg.

— Bé rac ding no1 quy dinh

= Thuéng xuyén veé sinh dia diem tap luyén nhw: phat quang bui ram, khoi
théng cong rinh, che diy cac dung cy dung nwée,...

— Han ché lwong khi thai bing cach ting cirong sir dung cic phwrong tién giao
thong cong cong.
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VAN PONG CO BAN

Chi dé 1. CHAY CU LI NGAN (60 m)

Bai 1. PHOI HOP TRONG GIAI DOAN XUAT PHAT CAO
VA CHAY LAO SAU XUAT PHAT

A. MUC TIEU

I. VE KIEN THUC

Biét cach phﬁi hop trong giai doan xuat phat cao va chay lao san xuidt phat.

II. VE NANG LUC
— Phoi hop dwoc trong giai doan xuat phat cao va chay lao sau xuat phat.

= Tlure luén duoc cac ba tap bé tro va biet lua chon, tham e1a cac tro cho

van dong phat trien sirc nhanh.

— Biét chinh sira dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyén; biét
dieu khién to, nhém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén; biét vin dung nhimg
kién thirc da hoc vao hoat déng sinh hoat, tip luyén TDTT hing ngay.

— Hinh thanh, phat trien ndng e ty chi va te hoc: thong qua viéc doc thong
tin trong SGK, quan sat tranh, anh.

— Hinh thanh, phat trién ning lwe giao tiép va hop tac: thing qua cac hoat dong
nhém khi thue hién phoi hop trong giai doan xuat phat cao va chay lao sau xuat
phat; cac bai tip bo tro.

1. VE PHAM CHAT

Poan két, chim chi trong tap luyén.

B. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU

— Tranh, anh, video phoi hop trong giai doan xuat phat cao va chay lao sau
xuat phat; cac bai tap bo tro (néu cd).

19



— Phan dé ké cac vach xuat phat, vach dich.

— Day co do dan hoi, dai tir 4 — 5 m de thayre hién bai tap “Chay co lye can™.
— Vong co duong kinh tir 0.8 — 1 m de chot tro choi “Chay nuwde rit”,

~ Coi, dong ho bam giay dé phuc vu cac hoat déng tap luyén va tro choi.

C. TIEN TRINH DAY HOC

L. KHOI PONG

Thire luén cac ng1 dung khéon déng chung va khan dong chuyén mon theo trang
7 SGKE.

II. NOI DUNG KIEN THUC MOI VA LUYEN TAP
1. Phdi hgp trong giai doan xudt phat cao va chay lao sau xuat phat
1.1. Phin tich ki thuat
GV xem trang 7 SGEK.

1.2. Trinh tu giang day

~ GV cho HS xem tranh, dnh, video phéi hop trong giai doan xuit phat cao va
chay lao sau xuat phat (neu c).

= GV thu pham va phan tich ki thuat theo trinh tu:
+ Thu pham toan b ki thuat déng tac.

+ Tln pham va phan tich déng tac tay, chan va than ngwoi: dap manh hai chian
dira than nguot ve trude, khong dung than ngudi qua som, tay tich cuc phoi hop véi
chan dé giir thing bing.

— GV néu nhimg hoat déng can tranh khi thwe hién phoi hop trong giai doan
xuat phat cao va chay lao sau xuat phat.

~ GV t6 chitc cho HS tap luyén:
+ GV cho HS tip tw thé vao chd (cac bai tip bo tro & cac ti the), dic biét chi
y chinh sita tw thé chan, than ngwoi, huwéng nhin,
+ GV cho HS tap tw thé san sang, chii V trong tam co the, chén, tay, thin minh
va huong nhin.
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+ GV cho HS thuc hién cac te thé xuat phat va chay lao véi quiang dwong
20-25m.

+ GV cho HS tap cac bai tap bo tro va tham gia cac tro choi van dong co
phoi hop trong giai doan xuat phat cao va chay lao sau xuat phat nhim nang cao
hiéu qua thuc hién ki thuat (khong bit bugc).

1.3. Luyen tap

1.3.1. Cic bii tép theo SGK

» Bai tap: Xuat phat cao tir tw the dung hai chan song song va chay tang
toc dé

Mue dich: Giap HS dwa co the tir trang thai chuan bi vao tu the chay; tao da
cho cac buwde chay tiep theo; tap luyén kha ning tap trung klu xuat phat.

Noi dung:

— Chuan bi: San tip bing phing, dwong chay ¢6 d6 dai 16n hon 30 m.

~ Thue hién: HS dimg hai chin song song réng bing vai, hai tay tha léng, mét
nhin th.’ing, do ngral ve phia triréc, thire huén xuat phat cao khong co tin lnéu va
chay ting toc do tir 20 - 25 m.

Cac lunh thsec tap luyeén: Tap luyén ca nhan, theo cdp hodc theo nhém.

» Bai tap: Xuat phat cao tir tw the dimg chan trudc chan sau va chay tang
toc do

Muc dich: Giup HS nang cao kha ning dinh hwéng khi xuat phat va phai hop
chay ting toc do.

Noi dung:

— Chuan bi: San tip bing phing, dwong chay c¢6 d¢ dai 16n hon 30 m.

— Thure hién: HS dimg chéan trirde chan sau, than nguoi do veé phia trwée, hai
tay tha long phia trwrdec, thure lhuén xuat phat cao va chay ting toc d6 t 20 — 25 m.

Cac hinh thiee tap byen: Tap luyeén ca nhan, theo cép hodc theo nhom.
» Bai tap: Xuat phit cao theo tin hi¢u

Mue dich: Giup HS ndng cao kha ning dinh hwéng klu xuat phat va phﬁi hop
chay ting toc do.



Noi dung:

— Chuan bi: San tip bing phing, drong chay cé6 d6 dai 16n hon 30 m.

— Thue hién: HS xuat phat cao va chay lao sau xuat phat theo tin hiéu (coi,

khau lénh hodc ¢&) tir 20 — 25 m.

Cac Iunh theee tap lyen: Tap luyén ca nhan, theo cép hodc theo nhom.

Cac bai tap trén thue hién tir 2 — 3 lan, thoi gian nghi gitra cac lan tap tir 2 —
3 phit. GV ¢6 thé linh hoat Iya chon lwong vin déng va quing nghi pli hep véi

dic diem cua HS.

1.3.2. Goi y mét 5o bai tip tuwong tw

— Xuat phat tir nhiéu tir thé khac nhau (hr the ngoit méat hwong chay, ngoi vai
huéng chay, ngoi lung huéng chay két hop chay ting toc dé,...) nhim nang cao kha
néing dinh huéng xuat phat trong cac tinh hudng bién doi va chay ting toc.

— Thay doi dieu kién xuat phat nhéim ning cao kha ning tao da xuat phat trong
cac dicu kién bién doi, vi du: Bat nhiy mét buéc truée khi xuat phat, Chong day
mét lan truéc khi xuat phat; Pimg lén, ngoi xuong trirée khi xuat phat.

1.4. Mot so loi sai HS thudng mac va bien phap khac phuc

Loi sai HS thuong mac

Bién phip khac phuc

Xuat phat som (xuat phat ki
chira co hiéu lénh xuat phat).

~ GV cho HS tap thuan thuc ki thuit sau moi
lénh. Khong doan lénh.

~ GV cho HS tip hoan thién ki thuit xuat phat.
— GV cho HS tap cac dong tac bo tro phat trien
sirc nhanh, phan img vin déng va sirc manh toc dd.

Xuat phat khong dimg hwéng
chay.

— GV cho HS tip chay theo dwong ké thing.
~ GV cho HS tip xuat phat tir nhiéu huéng de
ting kha ning dinh huong khi xuat phat.

Bi dimg hodc giam toc dé sau
khi xuat phat.

— GV cho HS tap hinh thanh théi quen chay lao
sau khi roi vach xuit phat.

— GV cho HS tip cic dong tac bo tro phat trien
sirc nhanh phéan tmg vin déng va sitc manh toc dé.

b
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Loi sai HS thuong mac

Bién phap khac phue

Than trén khong nga tich cuc
vé trudc de giir trong tam co
thé thap va tin dung dwoc sike
manh dap sau cua chan.

— GV phan tich chi tiét ki thuat dong tac chay lao
sau xuat phat.
~ GV cho HS tip nhiéu lan bai tap chay dap sau
de ting sirc manh dap sau va cach tan dung sirc
manh dap sau.

Khéng ting toc nhanh dé dat
toc do toi da do khong tin dung
dieoe Iue tao da khi xuat phat.

GV cho HS tip nhiéu lan cac bai tap b tro ting
tan 56 bwéc chay, 46 dai buoc chay ket hop tich
cire danh tay.... dé ting toc dé.

Chay lao khong dimg hwing
chay do khong dinh hwéng tot
khi xuat phat.

— GV cho HS tip chay theo duong ké thing.
~ GV cho HS tap xuat phat tir nhiéu huong de
ting kha ning dinh huéng khi xuat phat.

2. Bai tap phat trién sdc manh chan

2.1. Cac bai tap theo SGK

Muc dich: Giop HS phit trién sirc manh chén,

» Bai tap: Ha goi, nang dui ve trudgc

— Chuan bi: GV cho HS trong lép xép theo hing ngang.

— Thure hién: HS dhimg chan trrdc chan sau, than nguoi thing. Khi c6 hiéu lénh,
thire hién khuryu goi, ha thap trong tam co thé cho dén khi dii chan trrée song song
vél mit dat, sau d6 dimg thing lén, chan sau nang dii vé trude, lén trén (H.2, trang
8 SGK). Thue hién lién tuc tir 4 — 6 lan sau d6 doi chan.

Cac Innh theec tap luyen: Tap luyén ca nhan, theo cép hodc theo nhém.

« Bai tap: Chay co luc can

Noi dung:

— Chuan bi: Buéc diy c6 do dan hoi vao diém co dinh dong thei vong qua than
ngudi & vi tri héng, de diy cing vira phai.
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= Thure luén: HS dimg hai chin song song hodc chan trrée chan sau, than nguin
hoi do ve phia trudc, thie hién chay nang cao dui tai cho. Thoi gian tap tir 30 giay
dén 1 phut, thuc hién tir 1 — 2 lan, thoi gian nghi gitra cac lan tap tir 2 — 3 phut.

Cac hinh thire tap lyen: Tap luyen ca nhan hodc theo nhom.

Vi1 cac bai tip trén, GV co the linh hoat trong viéc lua chon hrong van ding
va quéng nghi phi hop véi dic diém cia HS cling nhu sip xép cac bai tap phi hop
& timg tiet hoc.

2.2. Goi ¥y mot so bai tap tuong tu

Ciac bai tap: chay tién, lii; nhay 1o co; bét xa tai cho; di chuyén & tur thé ngoi;
dimg 1én, ngoi xuong;...

3. Tro chdi van dong

Muc dich: Giap HS ren luyén kha ning dinh hwing khi chay, phat trién
strc nhanh.

Gidi thigu bo sung mat 50 tro chei: Ngoai tro choi “Chay mrée rit” trang 9
SGK, GV co the sit dung mot so6 tro choi giip phat trien sitc nhanh, nhw: “Gianh co
chién thing”, “Chay tiép sirc”, “Mang do vit tiép sic”,... va cdc tro chei din gian
phat trien sitc nhanh theo dic diem cia timg vimg mien.

IIl. VAN DUNG

Muec dich: Giop GV danh gia ket qua tiép thu kien thnte cua HS doi véi noi
dung phéi hop trong giai doan xuat phat cao va chay lao sau xuit phat; dong thoi dé
xuat hinh thire vén dung phéi hop trong gia1 doan xuat phat cao va chay lao sau xuat
phat vao thue tién cudc song va hoat dong tap luyén TDTT hiing neay.

Neoi dung:

(1) Em héy néu nhimg lvu y khi phot hop trong giai doan xuat phat cao va chay
lao sau xuat phat,

Gery: GV xem néi dung phén tich “Phoi hop trong giai doan xuat phat cao va
chay lao sau xuat phat” trang 7 SGK.

(2) Vian dung ki thuat xuat phat cao va chay lao sau xuat phat vao tap luyén cac
mén the thao khac nhau nhnr: Bong da, Bong ro, Bong ném....
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Bai 2. PHOI ﬁQP TRONG GIAI POAN CHAY LAO
SAU XUAT PHAT VA CHAY GIUA QUANG

A. MUC TIEU
L. VE KIEN THUC

Biét cach phoi hop trong giai doan chay lao sau xuat phat va chay giira quing.

I1. VE NANG LUC

~ Phéi hop dwoc trong giai doan chay lao sau xudt phat va chay giita quing.

— Thue hién duge cac bai tip bo tro va biét lua chon, tham gia cac tro choi
vin dong phat trien stre nhanh.

— Biét chinh sita dong tac sm théng qua nghe, quan sat va tap luyén; biet
dieu khién to, nhom tip luyén va nhian xét két qua tap luyén; biét vin dung nhimg
kién tlnre di hoc vao hoat déng sinh hoat, tip luyén TDTT hing ngay.

— Hinh thanh, phat trién ning lyc tir chii va tir hoe: thong qua viéc doc thong
tin trong SGE, quan sat tranh, anh.

— Hinh thanh, phat trién ning lwe giao tiép va hop tac: thong qua cac hoat dong
nhém khi thue hién phéi hop trong giai doan chay lao sau xuat phat va chay giita
quing; cac bai tap bo tro.

II1. VE PHAM CHAT
Chip hanh tét cac quy dinh gié hoc, tu gidc, né luc trong tip luyén.

B. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU

— Tranh, anh, video phoi hop trong giai doan chay lao sau xuat phat va chay
giita quing; cac bai tap bo trg (néu cd).
— Phan dé ké cac vach xuat phat, vach dich.

— Coi, dong ho bam gidy dé phuc vu cac hoat dong tip luyén va tro choi.



C. TIEN TRINH DAY HOC

I. KHOI PONG

Thye hien cac non dung khan dong chung va khor dong chuyen mon theo trang
10 SGK.

IL. NOI DUNG KIEN THUC MOT VA LUYEN TAP

1. Phéi hop trong giai doan chay lao sau xuét phat va chay giiia quang
1.1. Phan tich ki thuat
GV xem trang 10 SGE.

1.2. Trinh tu giang day

— GV cho HS xem tranh, anh, video phoi hop trong giai doan chay lao sau xuat
phat va chay giita quing (néu co).

= GV thi pham va phan tich ki thuat theo trinh ty:

+ Thi pham toan bg ki thuat dong tac.

+ Thi pham va phan tich déng tac tay, chin va thin nguoi: giam dan d6 nga
than trén, chan ling tich cwe hoat dong dura ve trwde, lén trén ket hop ting toc do
dap san. Panh tay tich cue theo nhip bwoc chay.

~ GV néu nhimg hoat dong khéng ¢6 loi khi thue hién phoi hop trong giai doan
chay lao sau xuat phat va chay giita quang.

~ GV to chite cho HS tép luyén:

+ GV cho HS tip bai tip bo tro tu thé thin newdi ned vé tnréc, tai ché chay
ning cao dui két hop danh tay, sau d6 chuyen sang chay ting toc do.

+ GV cho HS tap bai tip bo tro chay dap sau, sau d6 chuyén sang chay ting
toc dg.

+ GV cho HS thuc hién & cac tir thé xuat phat cao, chay lao sau xuat phat va
chuyén sang chay theo quéan tinh.

+ GV cho HS tip cac bai tip bo tro va tham gia cac tro choi vin déng cé
phéi hop trong giai doan chay lao sau xuat phat va chay gifta quing nhim néng cao
hiéu qua thwe hién ki thuit (khong bit buac).
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1.3. Luyen tap

1.3.1. Cac bai tap theo SGK

» Bai tap: Tai cho chay nang cao dui véi toc d6 nhanh, sau d6 chuyen
thanh chay ting toc dé tir 15— 20 m

Muc dich: Giup HS dua co the vao tu the chay lao; tao da cho cac buéc chay
tiép theo; tip luyén kha ning tap trung kin chuyén tir eial doan chay lao sau xuat
phat sang chay giira quing.

Noi dung:

— Chuan bi: San tip bing phing, dwong chay ¢6 d dai trén 30 m.

— Thare hién: HS dimg hai chin song song rong bang vai, hai tay tha long, mit
nhin thiing, 46 ngudi vé phia trrée, tai cho thue hién chay nang cao di véi toc dé
nhanh, sau d6 chay ting toc dé tir 15 = 20 m theo tin hiéu cua GV.

Cac Iunh theee tap luyen: Tap luyén ca nhan, theo cép hodc theo nhém.

* Bai tap: Chay dap sau véi toc d¢ nhanh tir 10 — 15 m, sau dé chuyen
thanh chay theo quan tinh tir 15 - 20 m

Muc dich: Giup HS dua co thé vao tw thé chay lao; tao da cho giai doan chay
ting toc; tap luyén kha ning tap trung khi chuyen tir gim doan chay lao sang chay
olita quing.

~ Chuén bi: San tip bing phing, dwong chay c6 dé dai trén 30 m.

— Thue hién: HS dimg chén tnrée chén sau hodc hai chan song song réng bing
vai, hai tay tha long, mét nhin thing, thuc hién chay dap sau véi toc d6 nhanh tir
10 — 15 m, sau do chay ting toc d6 tir 15 — 20 m theo tin hiéu cua GV.

Cac Iunh thsee tap byen: Tap luyén ca nhan, theo cép hodc theo nhom.

« Bai tap: Xuat phit cao, chay lao va chay theo quan tinh tir 25 - 30 m

Mue dich: Ginp HS nédng cao kha ning phéi hop trong giai doan xuat phat cao,
chay lao sau xuat phat va chay gifta quing.

Noi dung:

— Chuan bi: San tap bing phiang, dwong chay co do dai trén 30 m.



— Thue hién: HS xuat phat cao, chay lao sau do chuyen sang chay theo quan
tinh tir 25 — 30 m.

Cac lunh thse tap lnyen: Tap luyen ca nhan, theo cép hodc theo nhom.

Cac ba tép trén thye luén tir 2 - 3 lan, théi gian nghi giiva cac lan tap tir 3 — 4
phiit. GV co the linh hoat lua chon luong vén déng va quing nghi phu hop vé1 dic
diém cuia HS.

1.3.2. Goi y mét 5o bai tap trwong tw

— Chay tao da véi cac bai tip bo tro: chay got cham méng (thin nguoi do vé
trwdc), da ling chan veé trudc sau d6 chuyen sang chay ting toc dd,... nhim luyén
tap kha ning bién d6i va chay ting toc.

— Chay ting toc d¢ sau do chuyen sang chay theo quan tinh, chay bién toc cac
doan ngén tir 25 - 30 m.

1.4. Mot 506 loi sai HS thudmg miic va bién phap khac phue

Loi sai HS theong mac Bién phap khac phuc

— GV phan tich, thi pham la ki thuat chay lao

) - | sauxuat phat.
Téng do da buwoc dot ngot kiu

= r x ! i
chay lao. GV cho HS tdp nluéu lan bai tap chay dap sau

dé téng sire manh dap sau va cach tan dung sire
manh dap sau.

; GV phan tich ki thuat pho: hop chay lao chuyen
Khéng gidm din 43 ngé than [~ F . R L L SRR

- , i | sang chay gifta quing va cho HS tdap nhiéu lan
tréen vé truoc trong cac buwoc s s % : : o
:, cac ba tap bo tro két hop chay ting toc do de
cudi chay lao. ) S .
sira twr the than nguo.

Khi tiép dat, mra trudc ban

GV cho HS tip chay theo duong ké thing,
chan mé sang hai bén. i ap chay theo duong ké thing

GV cho HS tap cac bai tap bo tro ting tan so
Tu thé chay go bo. buée chay, d6 dai buéc chay keét hop tich cue
danh tay,... de ting toc do.




2. Bai tdp phat trién sdc manh chan

2.1. Cac bai tap theo SGK

Miue dich: Gitp HS phat trien sitc manh chan.

* Bai tap: Bat nhay tach, chum chan

Noi dung:

~ Chuan bi: GV cho HS trong 16p xép theo hang ngang.

— Thyre hién: HS dimg théng, hai chéan sat nhau, tay co tw nhién (H.2a, trang
11 SGEK), dimg nira triroc ban chan bét tach har chin sang ngang, sau do bat thu ha

chan vé sat nhau.
Cac lunl tlure tap luyen: Tap luyeén ca nhan, theo cép hodc theo nhom.
« Bai tap: Tai cho chay dap sau c6 diém i tay
— Chuan bi:
+ Bitc twomg (hodc mit phing ding) de ti tay.
+ GV cho HS trong lép xép theo hang ngang, dimg doi dién véi birc tuong.

— Thire hién: HS dimg chan trwdc chan sau, hai tay i vao diem co dinh, than
ngwo1 hot do ve truwée, e1ir tay ¢ dinh thue hién chay dap sau tai cho véi toc do
nhanh dan. Khi chay, tiép xtic dat bing nira trréc ban chan (H.3, trang 11 SGK).

Cac Iunh thsec tap luyen: Tap luyen ca nhan, theo cdp hodc theo nhom.

Céac bai tap trén thuc hién lién tuc tir 15 — 20 gidy, thoi gian nghi giiva cac lan
tap tir 3 — 4 phit. GV co the linh hoat lwa chon lwong vin dong va quing nghi phi
hop v dic diem cua HS.

2.2. Goi y mot so bai tap twong tu

Bit buc (buc cao tir 15 — 20 cm), bét cao tai ché, bat nhay chum chan vao cac
o quy dinh, nhay lo ¢o vao cac vong tron.

3. Tro choi van dong

Muc dich: Giip HS phat trien sirc nhanh.



Gioi thi¢u va bo sung mét 50 tré choi: Ngoai tro choi “Ai nhanh hon” trang
12 SGK, GV cé the sir dung maét s6 tro choi rén luyén sirc nhanh, nhu: “Nguai thira
thit ba”; “Hoang anh, hoang yén™... va cac tro choi dan gian phat trién sirc nhanh
theo diic diem timg viing mién.

III. VAN DUNG

Mue dich: Giop GV danh gia két qua tiép thu kién thire ciia HS d6i véi noi
dung phéi hop trong giai doan chay lao sau xuat phat va chay giira quéng; dong thoi
dinh hwéng van dung phoi hop giai doan chay lao sau xuat phat va chay giita quing
véo thue tién cude song va hoat dong tap luyén TDTT hine ngay.

Noi dung:
(1) Em hay cho biét hiéu qua cta viée thue luén phé-i hop trong gia1 doan chay
lao sau xuat phat va chay giira quang phu thuoe vao yéu to nao.

Gei v: Hiéu qua ciia viéc thuee hién phéi hop trong giai doan chay lao sau xuat

phat va chay giita quing phu thuéc vao cac yéu to:
— Do nga than nguo.

— Su phoi hop nhip nhang giita tay va chan de duy tri toc d6, chan ling tich cuc
hoat dong dua ve trirde, 1én trén, két hop ting toc do dap sau.

~ Tu thé chay khéng g bé.

(2) Em héy néu nhimg hoat déng can tranh khi phéi hop trong giai doan chay
lao sau xuit phat va chay gitra quéng.

Geiy: GV xem ngi dung phan tich “Phoi hop trong giai doan chay lao sau xuat
phat va chay giira quing” trang 10 SGE.

(3) Van dung phoi hop trong giai doan chay lao sau xuat phat va chay giira
quing & cac mon the thao nhw: Béng da, Béng ro, Béng ném,...
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THE THAO TU CHON
Chii dé 1. BONG RO
Bii 1. KI THUAT CHAY POI HUGNG

A. MUC TIEU

L VE KIEN THUC
Biet cach thuyre hién ki thuat chay doi huong.

IL. VE NANG LUC
— Thure hién dwoc cac bai tap bo tro va ki thuat chay doi hudng.

— Biét chinh sita dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyén; bict
lwa chon va tham gia cac tré choi vin dong phu hop véi néi dung bai hoc; biét
dicu khien to, nhém tdp luyén va nhan xét két qua tap luyén; biét van dung nhimg
kien thirc d3 hoc vao hoat dong sinh hoat, tap luyén TDTT hing ngay.

~ Hinh thanh, phét trién ning lre tu chi va tu hoc: théng qua viéc doc théng
tin trong SGK, quan sat tranh, anh.

~ Hinh thanh, phat trién ning luc giao tiép va hop tac: théng qua cac hoat déng
nhom klu thure luén ki thuat chay do huéng va cac ba tap bo tro.

III. VE PHAM CHAT
Chi: dong tap luyén, cing ban khic phuc 18i sai trong tip luyén.

B. THIET Bl DAY HOC VA HOC LIEU

— Tranh, anh, video ki thuat chay doi huwréng va cac bai tap bo tro (néu cd).

— Béng 16 tiéu chuan (béng so 7 cho HS nam va so 6 cho HS ni¥). Trong truémg
hop khong co du, ¢ the sir dung béng so 5 de tap luyén.

— San bong ro va bang ro dé tip cac bai tip ném ro.
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— Coc mée, coc nam, coi, d&ng hé bam g1dy dé phue vu cac hoat dong tap luyén

va tro choi.
C. TIEN TRINH DAY HOC

I. KHOI PONG

Thare luén cac ng1 dung khin dong chung va khin dong chuyén mon theo trang
51 SGE.

II. NOI DUNG KIEN THUC MOI VA LUYEN TAP
1. Ki thuat chay déi huéng
1.1. Phan tich ki thuat
GV xem trang 52 SGK.

1.2. Trinh ty giang day

— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuit chay doi huéng (néu cé).

= GV tlu pham va phan tich ki thuat theo trinh fu:

+ Thi pham toan bé ki thugt chay doi hwong sang trai, sang phai.

+ Thi pham va phan tich dong tac buéc chan va than nguot: cach dit ban chan
nghich véi huéng di chuyén va hwéng cia ban chén tiep xic dat; cach xoay hong
va bude chin khi do1 hwéng.

— GV to chire cho HS tap luyeén:

+ GV cho HS dimg tai ché (xép theo hang ngang) tip ki thuat chay déi huéng
sang trai theo hai bwoc:

Buée |: Chan phai dwa nhanh vé truéc chéch sang bén phai, goi khuyu, dimg
nita trirée ban chéan dap dat dong thoi xoay héng sang tréi.

Burére 2: Chan trai nhanh chong bwéc chéch sang trai va chay tiép.
+ GV cho HS tap chay doi hudng mét lan qua coc moc.
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+ GV cho HS pr theo cac hang doc, thue huén dong tac: Chay doi hwéng sang
trai; chay doi hwéng sang phai; chay doi hwong luin phién sang phdt va sang trai;
chay doi hiromg virgt chairong ngan vat.

+ GV cho HS tap cac ba tap bo tro va tham gia cac tro chor van dong co sir
dung ki thuit chay doi hwéng nham ning cao hiéu qua thwe hién ki thudt (khong
bit buéc).

1.3. Luyen tap

1.3.1. Cac bai tap theo SGK

* Bai tap: Chay doi rong khong co chirong ngai vat

Miuc dich: Giip HS chinh siva dong tac budc chan, ndng cao kha ning thue
hién ki thuat chay doi hudng va buwde dau van dung ki thuat chay doi huong vao
thire tién.

Noi dung:

— Chuan bi: GV cho HS trong lép xép theo cac hang doc (co the xép theo cac
hang doc song song), dimg & sau dwong bién ngang cuéi san.

— Thye hién: Luan phién timg ngwroi chay doi huong sang phai, sang trai theo
tin hiéu ciia GV (H.2, trang 52 SGK), thurc hién tit 2 — 3 lan, thoi gian nghi giira cac
lan tap tir 2 - 3 phut.

Cac Innh thiec tap luyen:

= Tap luyen ca nhan: HS tu thue luén va chinh sira dong tac.

— Tép luyén theo ciip: Mot HS thare hugn, mot HS quan sat va nhan xét hodc hai
HS cing thare huén ba tap.

— Tap luyén theo nhom: GV chia 50 HS trong lép thanh cac nhom, tir to clnie
tap luyén theo hang doc, hang ngang,...

« Bai tap: Chay doi huéng vuot qua chudéng ngai vat

Muc dich: Giap HS chinh sita dong tac budc chan, nang cao kha ning thuc
hién ki thuit chay doi huéng va bude dau van dung ki thuat chay doi huéng vao
thirc tien.
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Noi dung:
— Chuan bi:
+ Xeép cac coc moc each nhau tir 3 — 4 m nhw so do H.3, trang 53 SGK.

+ GV cho HS trong lép xép theo cac hang doc (cé the xép theo cac hang doc
song song), thing & sau dwong bién ngang cudi sin.

— Thire hién: Lan luot timg HS chay doi huong sang phai, sang trai viret qua
cac coc moe (H.3, trang 53 SGK), thwre hién tir 2 — 3 lan, thoi gian nehi giira cac lan
tap tir 2 — 3 phat.

Cac Innh theee tap luyen: Tap luyén theo cdip hodic theo nhom.
« Bai tap: Chay doi hwong ket hop ném ro mot tay trén vai

Miue dich: Gitip HS lam quen chay doi huéng két hop ném ro mét tay trén vai,
bude dau van dung ki thudt chay doi lnréng vao thyce tién.

Néi dung:
— Chuan bi:
+ Dit coc moc & vi tri nhuw so do HL4, trang 53 SGK.

+ GV cho HS trong lop xép theo cac hang doc (¢ thé xép theo cic hang doc
song song), dimg ngoai khu vire ném ro 3 diem.

— Thare hién: Lan lwot time HS chay doi hudne qua coc méc, di chuyén vao khu
vire ném phat sau d6 nhan bong tir nguoi ho tro chuyu":u to1, thue hién tai cho ném ro
mot tay trén vai. Thire hién tir 3 — 4 lan, thoi gian nghi giiva cac lan tap tir 2 — 3 phit.

Cac lunh thsec tap liyen: Tap luyen theo cip hodc theo nhom

Véi cac bai tap trén, GV c¢6 theé linh hoat Iua chon luong vin déng va quéng
nghi phii hop véi dic diem cia HS.

1.3.2. Goi y mot so bai tip twong tu

~ Chay d6i huéng theo tin hiéu ciia ngudi diéu khien.

— Chay doi Inréng qua cac coc moc xép theo dwong thing hodc xép theo cac
so d6 khac nhau.

— Chay do6i hwéng qua nguoi phong thii, tai ché ném ro mét tay trén vai.
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1.4. Mot 5o loi sai HS thuéng mac va bién phap khic phuc

Loi sai HS thwomg mac

Bien phap khac phuc

Pit sai ban chéan tru din téi mat thing
bing co the khi doi hwong.

— GV cho HS tip tai chd thuc hién
buéc dit chan tru, khuyu géi, ha thap
va chuyéen trong tam.

— GV cho HS tip chay d6i hurdng mét
lan qua chwéng ngm vit.

— GV cho HS tip chay doi hwong véi
toc do cham.

DPé da buoc dit chan tru va budc chan
khi doi hwéng chwa pha hop, dan téi
toc d6 doi huéng cham, hiéu qua khéng
cao.

~ GV cho HS tip tai cho dit chin tru
va buéc chan doi hwéng. Yéu cau,
buoc dit chan tru ngfiu, tiEp xtic mit
san bang nira trirde ban chan, buac doi
hwéng thue hién buéc dan vé huong
can doi.

— GV cho HS tap chay cham va thuye
hién doi huéng qua coc moc hoic
ngurdi ho tro (phong tha).

2. Bai tap phat trién sdc nhanh
2.1. Bai tap theo SGK

Bai tap: Di chuyen sang trai, phai; hai tay cham bong
Muc dich: Giap HS phat trién sitc nhanh.

~ Chuén bi: Djt 2 qua béng 16 cach nhau tir 2 — 2.5 m.

— Thye hién: HS dimg & ti thé hai chan song song réng bang vai, goi khuyu,
hai tay co ty nhién. Thwe hién chay nhanh sang trai ro1 sang phai, hai tay luin phién
cham bong lién tuc tir 20 — 30 giay, tho gian nghi gitra cac lan tap tir 2 — 3 phut.

Cac hinh thite tap luyén: Tap luyén ca nhan hodc theo nhom. GV c¢d theé linh
hoat lva chon lrong vin dong va quing nghi phi hop véi dic diém cia HS.
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2.2. Goi y mét so bai tap twong tu
— Chay tién, lii mang bong.

— Chay nhanh te1 1 tri cac coc moc.
= Chay nhanh té1 cac w1 tri khac nhau

3. Tro chdi van dong

Miue dich: Giap HS phat trién ning luc khéo léo.

Gidi thién bo sung mat 50 tro chei:

~ Tro chei “Chay luén coc mang béng tiep sire™: HS dau hang ctia méi doi cam
béng va chay tir vach xuat phat luén qua cac coc moc sau do chay thing vé chuyén
béng cho nguai tiép theo roi di chuyen vé cuot hang. HS tiép theo thire hién twong
tw HS thir nhat. Déi nao hoan thanh dau tién & thﬁ:g cudc.

— Tro choa “Chay luon coc, tai che ném ro mat tay trén cao™: Lan hrot tir
HS dau hang cam béng chay luén qua cdac coc moe, dén vach gioi han thuc hién
tai chd ném ro maot tay trén vai. D1 nao co 50 bong ném duwgc vao ro nhieu nhat sé

thang cudc.

1. VAN DUNG

Muc dich: Gitp GV danh gia két qua tiép thu kien thirc ctia HS d6i véi néi dung
ki thuit chay doi hwéng trong béng ro, dong thoi dé xuat cac hinh thire van dung
cac kien thire d4 hoc vao thuc tien hoat dong sinh hoat, tip luyén TDTT hing ngay.

Néi dung:

(1) Ki thuit chay doi huéng c6 the dwoc ap dung trong nhimg tinh huong nao
khi tép luyén va thi dau bong ro?

Gt ': Chay doi huéng duoc ap dung trong cac tinh huéng nham thoat khéi
nguoi phong thi cia doi phuong, dong thoi tham gia phoi hop véi dong déi1 ¢ tinh
huéng tiép theo.

(2) Van dung ki thuat chay doi hiwong dé rén luyén kha ning khéo léo, cam giac
diing stre va phoi hop toan than: Cac tro choi thi dau chay doi hwéng qua nguai
phong thii theo cdip, theo nhém & cac eu li, goc do khac nhau; tré choi két hop chay
doi hwrémg qua nguoi phong thi nhin béng va ném bong vao ro,...
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11. Hoat déng trai nghiém, hwéng nghiép 7
12. Tiéng Anh 7 Explore English

TimBOC

CAC SACH BO TRCO VA THAM KHAO LOP 7 (Cénh Diéu)
THEO TUNG MON HOC

1
2
3.
4.
5.
6.
7.Ti
8
9.
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