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L&i néi dau
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Cha d& I: CHAY CU LI NGAN(60M)
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Chu dé 1l: NEM BONG

Bai 1. Bong tac bb tro ki thuat ném béng

Bai 2. Ki thuat ra strc cudi cuing va gilr thang bang

Bai 3. Ki thuat chay da

M6t s6 trd choi phét trién sirc manh Tay-Nguwc
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g PHAN 1: KIEN THUC CHUNG
CHU BE 1: CHE DO DINH DUGNG TRONG
. TAP LUYEN TDTT

Mudi

Budng/Dé ngot

Dau, md

Thit, ca, trdng, sta

Rau, hoa qua

Ngud coc, khoai, banh mi
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{ PHAN 3: THE THAO TU CHON

THE DUC AEROBIC BONG DA

Hinh & Hai 81 thi nhau tang bng Hinh 3. D1 hinh luyén tip phél hop chuyén, bt bong va ném 6




NOI DUNG CHUONG TRINH CUA BO SGK
GIAO DUC THE CHAT 6

PHAN CHU PE PHAN PHOI THOI LUONG

Tén chi d& S6 bai S6 tibt TV 16
Ché d6 dinh dwéng trong tap luyén Day 16ng ghép

U | N (28 G TDTT O V6icac chi dé
Chay cw ly ngan (60m) 3 12
Ném bong 3 12

2 Van dong co ban .
Chay cuv ly trung binh 2
Bai thé duc lién hoan 2

3 Thé thao tw chon Thé duc AEROBIC, Bong rd, Bong da
Thé duc AEROBIC
Béng rd
Bong da
Kiém tra, danh gia
Téng cong
* 2 tiét/ 1 tuan (35 tuan); 70 tiét/ nam
Phan phéi theéi lwong mang tinh chét tham khdo




DAY HOC THEO HWONG PHAT TRIEN PHAM CHAT,

Giao duc
thé chat
trong nha
trwdng pho
thong

NANG LUC o
CD Gop phan thwe hién muc tieéu giao duc phat trien phém chat va nang luc
cua hoc sinh, trong tam la: trang bi cho hoc sinh kién thirc va ky nang
cham séc stre khoé; kién thirc va ky nang van ddng; hinh thanh théi quen
tap luyén, biét lwa chon mén thé thao phu hop dé luyén tap nang cao strc
khoé, phat trién thé lwc; trén co s& do gilp hoc sinh co y thire, trach
nhiém ddéi vé&i stre khoé cla ban than, gia dinh va cong dong, thich tng

véi cac diéu kién song, sbng vui vé, hoa dong v&i moi ngudi.

&)

D Noi dung giéo duc thé chat chd yéu la rén luyén ki ndng van déng va phat
trién t6 chat thé Iwc cho hoc sinh bang nhivng bai tap thé chat da dang
nhw: cac bai tap doi hinh déi ngd, cac bai tap thé duc, cac trd choi van

ddng, cac mén thé thao va ki nang phong tranh chan thwong trong hoat

dong thé duc thé thao.
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DAY HOC PHAT TRIEN PHAM CHAT, NANG LUC chia thanh
2 giai doan

\ S

— Giai doan giao duc co ban

Mon Giao duc thé chat gilip hoc sinh biét cach cham séc strc khoé va vé sinh
than thé; hinh thanh thoi quen tap luyén nang cao surc khoé; thong qua cac tro
choi van dong va tap luyen t thé duc, thé thao hinh thanh cac ki nang van dong
co ban, phat trién cac td chat thé Iwc, 1am CO' SO de phat trién toan dién. Hoc
sinh duo’c lwwa chon noi dung hoat ddng thé duc thé thao phu hop véi thé lwc
clia minh va kh3 nang dap rng cua nha trwdng.

- Giai doan giao duc dinh huéng nghé nghiép

Mon Giao duc thé chat dugc thyc hién thong qua hinh thiéc cau lac bd thé duc
thé thao. Hoc sinh duoc chon néi dung hoat déng thé thao phu hgp véi nguyén
vong cda minh va kha nang dap &ng cia nha truong dé tiép tuc phat trién ky
nang cham soc sirc khoé va vé sinh than thé, phat trién vé nhan thac va nang
khiéu thé thao, déng th&i giup nhirng hoc sinh co nang khiéu thé thao tw chon
dinh huéng nghé nghiép phu hop. 4




NHIEU PHUONG PHAP
DAY HOC HIEN DAI
PDUQOC 'NG DUNG
S e

\W




MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT CUA MON GIAO DUC THE CHAT

Thanh phan

Yéu cau can dat

nang luc
Cham séc | - Hinh thanh dugc nén nép vé sinh ca nhan, vé sinh trong tap luyén TDTT.
suc khoé - Co kién thiurc co ban va y thiuc thuc hién ché dé dinh dudng trong tap luyén va ddi
sdng hang ngay dé bao vé, tang cudng suc khoé.
- Tich cuc tham gia cac hoat dong tap thé trong maoi trudng tu nhién dé rén luyén suc
khoe.
Van déng | - Hiéu dudgc vai tro quan trong cua cac ki nang VDCB doéi vdi viéc phat trién cac to
cd ban chat thé luc.
- Thuc hién thuan thuc cac ki nang VBCB dudgc hoc trong CT mén hoc.
- Hinh thanh dudc thoi quen van dong dé phat trién cac té chat thé luc.
Hoat déng | - Hiéu dudc vai tro, y nghia ctia TDTT doi vdi co thé va cudc séng.
thé duc - Lua chon dugc va thudng xuyén tap luyén ndi dung thé thao phu hop dé nang cao
thé thao | suc 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.
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QUAN DIEM DANH GIA HIEN bAI

- J
—

~— DPanh gia vi hoc tap

 Theo d6i sw tién bé cua HS, nang cao chat lwong hoc tap qua
qgua trinh tap luyén.

.
—— DPanh gia |la hoc tap

 HS tw giam sat, tw danh gia dé rit ra bai hoc cho ban than
thong qua qua trinh thwec hién ky nang dong tac.

\
~—— Danh gia két qua hoc tap , |

- Panh gia dé ghi nhan nhirng gi HS dat dwoc vao cudi giai doan
hoc tap.




" Cac nguyén tic kiém tra, danh gia theo dinh hudng phat trién
pham chat, nang lwc hoc sinh THCS

(&

—_

Pam bao tinh toan dién va linh hoat

Pam bao danh gia trong boi canh thwc tién

[— Pam bao tinh phat trién HS

Pam bao phu hgp véi dac thu mdn hoc

L.




_3.KIEM TRADANH GIA
TRONG MON GIAO DUC THE CHAT CAP THCS

KTDG KTDbG
thwong xuyén




.\ Swu tam hinh anh

co lién quan ndi
dung hoc.

e Tim hiéu vé dinh
dwdong trong hoat
déng TDTT qua cac
tai lieu, SGK....

~

Kiém tra viét
(néu coO)

* Quan sat hanh
dong, thai do cua
hoc sinh qua qua
trinh tap luyén &
trwdng, & nha hoac
cac dot di trai
nghiém...

Quan sat

4 )

* Duwoc van dung
thwd'ng xuyén trong
cac hoat dong hoc
tap.

PHUONG PHAP KIEM TRA PANH GIA DA DANG



TU DAY HQC THEO CA THE
DEN DANH GIA NANG LYC TO CHU'C, HQP TAC

Panh gia banh gia
ca nhan hoc sinh tim ra thqo nhdém hoc sinh' hinh thanh déi
nhirng nhan té xuét séc tuyén tham gia thi dau cac giai TDTT

y



3. Phwong phap hoc tap bo mén
(vi du: Bai 1 va bai 2 SGK)

Pham chit, niing luc YCCD

NANG LUC DAC THU/ HOAC CAC NANG LyC bAC THU

Cham soc suic khée

Ky nang van déng co ban

Van dung thyc tién

- C6 su hiéu biét co ban vé mén bong da.

- C6 kién thirc co ban vé dic diém ki thuat tang
bong bang mu chinh dién ban chan, ki thuat da bong
bang Idng ban chan.

- Trang théi vé strc khde khi tap luyén mén bong da

- Biét tw tap luyén va tw swu tam tranh anh ki thuat
tang bong, ki thuat da béng bang long ban chan

- C6 ki nang phdi hop lam viéc nhém, hé tro gitp d&
nhau thwc hién dwoc ki thuat déng tac.

- Biét tw tap luyén dé dat yéu cau bai hoc. Biét phbi
hop lam viéc nhom, hé tro gilp d& nhau thwe hién
dworc ki thuat déng tac.

- Biét hwéng dan va gitp dé ban bé thwe hién duwoc
dong tac



3. Phwong phap hoc tap bo mén
(vi du: Bai 1 va bai 2 SGK)

Pham chat, nang luc

NANG LUC CHUNG

Tw chud va tw hoc
Giao tiép va hop tac

Giai quyét van dé va sang tao

PHAM CHAT CHU YEU
Nhan ai

Cham chi

Trung thwc

Trach nhiém

YCCD

- Biét tw tap luyén va tw swu tam tranh anh ki thuat dong tac.

- Biét phdi hop lam viéc nhém, hd tro gitp d& nhau thwc hién dwoc ki thuat
dong téac.

- Biét hwéng dan va gitp d& ban bé thyc hién dwoc dong tac tang bong va
da bong bang 1dng ban chan.

- CO tinh than, thai do doan két hé trg, gilp d& nguwoi than, ban bé va ngudi
khac cung hoan thanh bai hoc

- CH y thirc, tinh than tich cwc tap luyén, tw hoc tap dé& dat yéu ciu bai hoc.

- C6 tinh tw rén luyén, tw hoc tap va dat dwoc ki nang trong moi diéu kién
khach quan.

- Co6 tinh than trach nhiém bdo vé va nang cao strc khde cla ban than va
nguwdi khac.



3. Phwong phap hoc tap bé mdn
(vi du: Bai 1 va bai 2 SGK)
- Tro choi tang béng tai chd: HS cam béng va tha xuong, khi béng & vi tri duoi
cang chan dé tiép xuc vé&i bong bang mu chinh dién ban chan theo huwéng tw

Khi bong néy lén, dung 2 tay bat bong. C thwe hién cho dén ltc béng cham d
thuc. Bém sb6 lan tang bong

Tro choi tang bong di chuyén trén dwdng thang 3 dén 5m: T chive thi dua ca nh
hodc theo nhom. Ki thuat thue hién gibng nhw tang bong tai chd nhwng di chuyén
dwong thang tr 3 dén 5m. Em nao hodc ddi nao dén vach dich trwée thi thang. (Ch
bong khéng cham dat)

. Tro choi Al NHANH HON: Ngw&i choi chia thanh cac nhém. Khi c6 hiéu [énh, ban do
dau 6m qua bong chay vong qua vat chuan dén vach dich da béng bang long ban cha
vé cho ban tiép theo rdi chay vé cudi hang ctia minh. Lan lwot thwe hién cho dén ngu
cudi cuing. Nhém nao thwe hién nhanh nhat thi thang cudc.

~ Tro choi NHOM CHIEN THANG: Nguwoi choi chia thanh cac nhom. Khi co hiéu 1
dirng dau 6m qua bong va tang bong bang chan, méi 1an cham boéng thi tinh 1
bong roi thi ban ké tiép thwe hién tang bong. Ct vay cho dén ngudi cudi cu
nhiéu diém thi thang cudc.



3. Phwong phap hoc tap bé mdn
(vi du: Bai 1 va bai 2 SGK)

Tom lai, tro choi la mét trong nhirng phwong phap giang
day dem lai rat nhiéu niém vui va gia tri cho tré em hoc tap
va phét trién. Néu HS I&p 6 hoc mén GDTC c6 td chirc ngay
tr dau cap hoc THCS thi sau nay khi I&én 1én, cAc em sé co
nhirng ki niém dep dé phat trién nang Iwc c& nhan mdt cach
tot nhat. Chang ta khéng nhirng can phai chi bdo céac ki
nang trong béng da ma con phai va cé thé quan trong hon 1a
truyén dat cho cac em mdt sw danh gia cao cling nhw tinh
yéu doi véi bong da néi riéng va cac hoat ddng TDTT noi
chung. Vi vay, chlng ta can phai khuyén khich sy phat trién
tinh ban, nhan manh dén cach lam viéc cuing nhau.



HOC SINH CAN CHUAN Bl GI BE HOC TOT MON GDTC?

Co thé phai & trang thai tot nhat trwde khi tap luyén. Ngi da giac trwde khi t2
+ Kiém tra strc khde ban dau xem trang thai cé én dinh khéng truwéc khi tap |
+ Kiém tra strc khde trong tap luyén va sau khi tap luyén

Thwe hién dung nguyén tac tap luyén, lwong van ddng phu hop via strc véoi ndi

Khéi ddéng dung va da trwde khi tap luyén nham gidp co thé dat dwoc trang théi to
khi hoat ddng thé Iwc

Ubng da va hop li nwéc trwdc — trong — sau tap luyén dé tranh hién twong thiéu nw

Trang phuc tap luyén phu hop, gon nhe, dung size. Khong qua rong hoac qua chat la
anh hwéng dén qua trinh tap luyén. Trang phuc phai c6 tinh dan hdi.

Giay thé thao phai dung size, khéng rong cling nhw khéng chat. Bé giay dwoc lam ba
cao su c6 tinh dan hoi cao.

Tha 18ng co’ thé sau khi tap luyén.

DPéi v&i mon hoc thé thao tw chon, can chuan bj béng da hoac bong rd theo
giao vién



DINH DUONG CAN THIET KHI TAP LUYEN
© 3 nguyén tac quan trong trong che dd dinh dwéng cho ngudi tap
luyén thé thao

1. Khdéng bo bira sang
2. Nap nang lwong trwdc va sau khi tap thé duc
3. Chia nho cac bira an
© 4 nhdm chat khdng thé thiéu voi dinh dwéng trong thé thao

1. Carbohydrate (Tinh bét): Cac loai ngii coc, banh mi, khoai lang, khoai
tay...

2. Protein (Chat dam): thit, c&, tém, trirng, st¥a, dau nanh, dau ha lan, pho
mai...

3. Chat béo: Dau an, dau 6 liu, m& déng vat...

4. Chat xo, vitamin va khodng chat: Rau xanh, can tay, cam, tao, dua
hau...

# Ngoai ra con phai cung cap du nwdc trong qua trinh tap luyén



DINH DUONG TRONG TAP LUYEN TDTT

NEN HAN CHE:
An qua man hodc qua ngot
An céc thwc phdm dwoc ché bién
san
Ubng nwdce co dwdng, ga

~

J

N

goai ra, can an uong co6 khoa h
theo mdt sd nguyén tac sau:

An du ba bira chinh, c6 thé them
hai blra phu

An du no, dui nang lwong va da chat

Nhai ki va an dung gi¢, khéng an
vOi vang

~

0C

)

Hudng/Dé ngot

.Diu, m&

Thit, ca, tring, stfa

Rau, hoa qua

Ngil coc, khoai, banh mi




{ 3. CHA ME DONG HANH CUNG CON




CHA ME LUON KIEM TRA CON TRE TAP LUYEN TDTT TAI
Ludn biét va tra 1&i dwoc cau hdi vé con tré:

Tap luyén & dau?
Ca nhéan hay cung ban bé?

H Tap luyén mon gi? J Tap luyén voi ai?

N\
=
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MOT SO NGUYEN TAC TRONG TAP LUYEN TDTT

Xac dinh rd6 muc tiéu tap luyén

Chon bd mon thé thao thich hop
Xac dinh thoi gian tap luyén phu hop
Xac dinh lwong van déng phu hop
Khéi ddng ki triwde khi tap luyén

Hit th& dung cach

Thw gian, tha long sau khi tap luyén
Tap luyén trong mai trwed'ng phu hop
Dinh duwdng khoa hoc

Tw giac va kién tri trong tap luyén




T T L

- Chamehotroth éyc """ 1ao giup con

Gilp con tim ra phwong phap hoc tap tot nhat cua
riéng minh

Tap luyén mot minh Hoc qua kénh nghe

\

Tap luyén theo nhom Hoc qua kénh doc

Tap luyén voi cha me Hoc qua thwc hanh



4 N Tra clru qua internet, sach

Khuyén bao, tivi,...tim than twong thé
o thao ma em yéu thich dé ren
IC luyén, hoc tap theo so thich
con tw nang lwc ca nhan
ren
luyén Thuwong xuyén danh thoi
A LR glan doc nhirng quyén sach
than tlje hay nhu qua tang cudc
qua cac song,...dé sdng va hoc tap
kénh dé co trach nhiém hon, co 'y
I nghia hon
thién

8

nang Bang tin cau lac bd TDTT &
llc ca » treong va trang mang chinh
A Ul théng do gido vien cung ca
4
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Pong vién con twong
tac voi GV va ban be
cung Idra tudi

Cung con gidi quyét mot
val bai tap kho.

Tranh ray la, khién trach
con I&n tieng.

Cung con tham gia vao cac su kién TDTT, cac hoat déng trai nghi

thwe tién, cac budi sinh hoat gia dinh dé giip con hinh thanh n

pham chat nang lwc ca nhan tot hon

|



Chac cac em hoc sinh gat ©7,
hai dwo'ec nhiéu thanh cong %
_trong hoc tap & ngoi
trieoong moi!




