LY THUYET
Chi dé: MOT SO PHUONG PHAP TAP LUYEN PHAT TRIEN SUC BEN
(2 tiét)
I. Muc tiéu bai hoc

1. Vé pham chat:
Bai hoc gdp phan boi dwéng tinh than trach nhiém, cu thé da khoi ddy ¢ HS:
- Tu giac, tich cuc trong hoat dong tap thé.
- Ludn ¢6 gang vuon 1én dé dat két qua tét trong hoc tap.
- Poan két va gitp d& ban trong hoc tap.
2. Vé niing lwe:
Bai hoc gdp phan hinh thanh, phdt trién cho HS cdc ning luc sau day:
2.1. Nang luc chung:
- Nang luc tu cha va ty hoc: HS chu dong thue hién viée suu tam tranh, anh phuc vu
bai hoc.
- Nang luc giao tiép va hop tac: HS biét sir dung thuét ngir, két hop véi hinh anh dé
trinh bay thong tin vé chi dé cua bai hoc; biét hop tac trong nhom dé thue hién cac
nhiém vu dugc giao.
2.2. Nang lyc dac thu:
- Biét duoc kién thuc can thiét vé strc bén va phuong phap tap luyén phat dé trién strc
bén.
- Biét quan sat tranh anh va diéu khién nhom hoat dong.
- Biét hop tac, giip do cung ban thuc hi¢n cac nhi¢m vu hoc tap.
- Ty tin dtng trudc dam dong dé thuyét trinh, néu ¥ kién danh gia.
- Van dung dugc trong cac gid hoc Thé dyc va tu tip hang ngay.
I1. Pia diém — Phwong tién
- Dia diém: san tap thé duc hodc trong phong hoc.
- Phuwong ti¢n:
+ Gi4o vién: gido an; trang phuc thé thao; tranh anh vé cac hoat dong TDTT; may
chiéu, may vi tinh, gidy thu hoach.
+ Hoc sinh: trang phuc thé thao; tranh anh vé cac hoat dong TDTT; tai li€u suu tam
vé loi ich, tac dung cua TDTT.
II1. Phwong phap va hinh thire t6 chire day hoc:
- Phuong phap day hoc chinh: st dung 15i néi, trd choi va thi dau.
- Hinh thire day hoc chinh: hoc tdp dong loat (tap thé), hoat dong to (nhom).



IV. Tién trinh day va hoc

1. Mét sé phwong phdp tdp luyén phdt trién sikc bén.
1.1. Mgt 56 hiéu biét can thiét:

- Khai niém: la kha nang cua co thé chéng lai m¢t moéi khi hoc tap, lao dong hay tap
luyén TDTT kéo dai.

- Strc bén chung: céng viéc nodi chung.

- Strc bén chuyén mén: theo dic thu linh vuc hoat dong.

1.2. Mot s6 nguyén tic, phieong phdp va hinh thirc tdp luyén:
a) Nguyén tic:

- Phui hop stre khoe: Itra tudi, gidi tinh.

- Tir nhe dén ning.

- Tap thuong xuyén.

- Van dung dung kién thtrc co ban vé k¥ thudt va dong tac hoi tinh sau khi chay.
b) Mot sb hinh thirc va phuong phap tap luyén don gian:

- Choi trd choi hodc tap bai tip phat trién strc bén.

- Tép di bo hodc chay tang dan cu i hodc thoi gian.

- Tap mot s6 mon thé thao.



