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LOI NOI PAU

Pé gop phan doi méi céng tac dao tao GV tiéu hoc, Duw dn phdt trién GV tiéu hoc da to
chike bién soan cic médun dao tao theo chirong trinh Cao ddng sw pham (CDSP) méi nham ndng
cao ndng liec chuyén mén, nghiép vu, cdp nhdt nhitng doéi méi vé néi dung, phwong phdp day hoc
va kiém tra danh gid két qua gido duc tiéu hoc theo chicong trinh, sach gido khoa tiéu hoc méi

(ban hanh nam 2001).

Piém mdi ciia cdc tai liéu viét theo médun la thiét ké cdc hoat dong nham tich cuc hod
hoat dong hoc tdp ciia nguoi hoc, kich thich éc sdng tao va kha néing gidi quyét van dé, tw gidm
sdt va danh gia két qua hoc tdp cia ngwoi hoc; chii trong sir dung tich hop nhiéu phwong tién
truyén dat khéc nhau (tai liéu in, bing hinh/ bing tiéng...) gitip cho nguoi hoc dé hoc, dé hiéu va
gay dwoc hirng thu hoc tdp.

Tai liéu: Phwong phdp day hoc mén TD ¢ tiéu hoc va Tro choi van déng gom cé 3 phan:
Bdc diém phat trién thé chat ciia HS tiéu hoc, Phirong phdp day hoc mén TD & tiéu hoc va Tro
choi van dong.

Phan I: Bdc diém phat trién thé chat ciia HS tiéu hoc la mét mon hoc nghién cuu cdc dac
diém va quy ludt vé sw phat trién thé chat ciia HS tiéu hoc. Pong thoi, né con nghién ciu moi
quan hé bién chimg giita gido duc thé chat (GDTC) doi véi su phdt trién thé chdt ciia HS tiéu hoc

Gidng day " Pdc diém phdt trién thé chdt cia HS tiéu hoc", nham:

- Trang bi cho sinh vién nhitng kién thirc co ban nhat vé déic diém cau tao gidi phau, sinh
ly va tam ly cua HS tiéu hoc.

- Xdc dinh, mé td, phan tich dwoc cac phiong phdp phat trién thé chat cho HS tiéu hoc .

- C6 thé thé hién dwoc nhiéu phirong phdp phat trién thé chat thich hop cho HS tiéu hoc.

- C6 thé thuc hanh cdc phwong phdp kiém tra theo déi sirc khoé cho HS  tiéu hoc.

- Cé gdng ndng cao nang luc chuyén mon thong qua viéc nghién ciru cac ngi dung dé thue
hanh cdc phirong phdp tdp luyén phdt trién thé chdt sau nay cho HS tiéu hoc
Phan II: Phwong phdp day hoc mén TD & tiéu hoc- la mét khoa hoc, nghién ciru cdc quy
ludt va phwong phdp day- hoc TD; méi quan hé bién chimg giita Gido duc thé chdt (GDTC) véi
cdc mat gido duc khac.
Gidng day phirong phdp day hoc mén TD & tiéu hoc nham lam cho sinh vién co:
- Nhitng hiéu biét co ban vé quan diém, muc tiéu, nhiém vu va cdc nguyén tic chung ciia

GDTC XHCN Viét nam ciing nhw cdc nguyén tic va phwong phdp cu thé trong day hoc TD vd
GDTC, thdy dwoc s can thiét viéc giit gin sirc khoé va vé sinh trong tdp luyén TDTT.

- Xdc dinh dwoc quy trinh, phwong phdp tién hanh nghién ciru vé GDTC trong truong tiéu
hoc.



- Thé thé hién dwoc nhiéu phirong phdp gidng day thich hop doi véi GDTC & truong tiéu

hoc.

- Ldp cdc logi ké hoach chi tiét, gido dn chi tiét cho mén thé duc trong nha truong tiéu
hoc.

- C6 thé nghién citu vé GDTC trong truong tiéu hoc.

- Co gcfng nang cao nang lyc chuyén mon thong qua viéc nghién cuu va thyc hanh giang
day.

Phan II: Tro choi van dong.

Trong gido duc thé chat, tro choi van dong vira la mét phong tién vira la phirong phdp tdp
luyén hitu hiéu nham phéi hop hoat dong mot cach huii co voi viéc ren luyén than thé. Tro choi
van déng la mét hinh thire gido duc thé chdt dwoc van dung réng rdi trong nha truong phé théng,
ddc biét ¢ cdc I6p tiéu hoc.

Tro choi vin dong la mét ndi dung quan trong trong chwong trinh dao tao GV tiéu hoc ¢é
trinh do CDSP.

Gidng day tro choi van dong nham:
- Trang bi cho SV nhitng kién thitc co ban nhdt vé nguén goc, ban chdt, ddc diém va y
nghia, tac dung cua tro choi van dong doi voi SV trong cdc truong su pham dao tao GV tiéu hoc

va véi HS tiéu hoc, vé phwong phdp va cdc hinh thirc t6 chire thuce hién tro choi van dong cho HS
tiéeu hoc.

- Xdc dinh, mé ta, phan tich dwoc cdc yéu cdu, nguyén tic va phwong phdp t6 chire thire
hién tro choi cho HS tiéu hoc.

- Bude dau xdc ldp dvwoc mot 56 tro choi van dong phu hop dac diém tém — sinh ly HS tiéu
hoc.

- Thuan thuc khi thuce hién t6 chire, diéu khién mét s6 tro choi vin dong bac tiéu hoc.

- C6 thé t6 chire, diéu hanh thi dau mot s6 tro choi van dong cho HS tiéu hoc.

- Co thai do ty giac, tich cuc trong hoc tap, ren luyén tham gia cac tro choi.

- C6 théi quen nghién ciru, suu tam, sang tac cdc tro choi van dong va tré choi dan gian
phu hop dac diem tam - sinh ly HS tiéu hoc.

- Hinh thanh cho SV ky nang van dung nhitng tri thiec da hoc vao thyc tién tap luyén va dat
co s¢ cho cong tdc giang day tro choi van déng sau nay. Pong thoi, hinh thanh cho ho néing lyc va
cdc pham chat nghiép vu sw pham vé giang day tré choi vin déng cho HS tiéu hoc.

- Gép phan hinh thanh thé gidi quan duy vt bién chitng, nhédn sinh quan khoa hoc, boi
duong tinh cam nghé nghiép cho SV, trén co so do giup cho ho tiep tuc hoan thién nhan cach
nguoi GV XHCN.

Lan ddu tién, tai liéu dwoc bién soan theo chuong trinh va phwong phdp méi, chdc chdn
khong tranh khoi nhitng thiéu sot nhat dinh. Cdc tac gia va Ban diéu phoi Dy an rat mong nhdan



dwoc nhitng ¥ kién dong gép chan thanh ciia ban doc, ddc biét la ddi ngii gidng vién, sinh vién cdc
truong Su pham, GV tiéu hoc trong ca nuoc.

Tran trong cam on!

Dw an Phat trién GVTH



PHAN I
DAC DIEM PHAT TRIEN THE CHAT CUA HOC SINH TIEU HOC

Chu dé I: Dac diém tam ly va sinh ly van déng cta HS tiéu hoc
(2 tiét)
®@Muc tiéu

Hoc xong chu dé nay giup sinh vién:
- C6 nhimng hiéu biét co ban vé ddc diém tam 1y va sinh Iy cia HS tiéu hoc.

- Xac dinh duogc dic diém tim 1y va sinh ly ctia HS tiéu hoc dé tir d6 1am co s& cho sau nay
khi ra truong tién hanh cong tac gido duc noi chung, giang day thé duc noi riéng cho HS tiéu hoc
c6 hi¢u qua.

Hoat dong: Tim hi€u dic di€m tam ly va sinh ly vin ddng cua HS
ti€u hoc

&7 hong tin co bdn
1. Diic diém tam li ciia HS tiéu hoc

HS tiéu hoc thudc lira tudi tir 6 - 11 tudi. O ltra tudi ndy cic em c6 nhitng bién ddi quan
trong trong cudc song, lao dong, hoc tap, do d6 cac dac dieém tam 1y thé hién qua cac hoat dong vé
nhén thuec, tinh cdm, cdm x1c...c6 nhitng thay doi co ban.

So vo6i Itra tudoi mau gido, moi quan hé giao ti€p, quan hé xa hoi ciia HS tiéu hoc c6 nhiing
thay doi va biéu hi¢n 10 trén cac ndi dung va hinh thic gido duc khac nhau.

Péi voi lra tudi HS tiéu hoc, hoc tap da tréd thanh mot hoat dong chu dao. Su say mé hoc
tap chua thé hién d6 13 nhan thirc trach nhiém d6i v&i xa hoi, ma chi yéu 1a tir cac dong co mang y
nghia tinh cam nhu: dugc thiy co, ong ba, bd me, anh chi khen ngoi va dong vién. Do d6 cac em
) géng hoc tap vi tinh yéu thuong, chdm lo ctia 6ng ba, bd me, anh chi... hoc tét dé duogc khen
ngoi va tro thanh:" Chdu ngoan Béac Ho".

HS tiéu hoc ¢ cac 16p dau cap, co khuynh huéng ghi nhé mot cach may moc, chua co kha
nang phan tich tu giac.

HS cac 16p 3, 4 budc dau da biét tim cac diu hiéu dic trung cho sy vat, biét phan biét cac
dic diém cua cac chi tiét, cac phan ky thuat dong tac, song con gian don. Kha ning phan tich cac
hién tugng trong tap luyén, lao dong, sinh hoat con kém, nén dé bi dong khi dugc nhic nho, sai
bao, din dén biéu hién kém ty tin, kém kha ning kiém ché hanh vi, thai do.

Pé hinh thanh cac hiéu biét, kién thirc cac em thudng hoc thudc 1ong timg cau, ting chit.
Dé hinh thanh ky nang van dong cac em thuong bét chudc, cd géng lam theo cac dong tac, di¢u bo,
hanh vi cia GV

O cac 16p cudi cap (16p 4,5), viée ghi nhé dwoc hinh thanh va phat trién, do d6: khi 1én 16p
giang day 1y thuyét cling nhu thuc hanh GV can cht ¥ st dung linh hoat cac phuwong phap, bién



phap giang day nham kich thich su suy nghi, tinh sang tao, y thirc ty giac- tich cuc tap luyén cia
HS

Trong giang day TDTT, do tu duy ctia cdc em van con mang tinh chat hinh anh cy thé. Cac
em s& tiép thu dé dang va nhanh chong hon dbi voi cac khai niém c6 kém theo minh hoa (hinh anh
truc quan). Do vay, khi giang day cac dong tac TDTT ngoai vi¢c phan tich- gidng giai k¥ thuat
dong tac, nhat thiét GV phai lam mau dong tac va st dung rong rai cac hinh thic truc quan khac.

Hoat dong vui choi d6i véi HS noi chung (dic biét 1a HS tiéu hoc) 1a mot yéu cau hét sirc
can thiét, day la nhu cau tu nhién va rat cap thiét khong thé thiéu dugc trong cudc song va trong
hoc tap cua tré.

Thong qua cac hoat dong vui choi ma tao nén cac hinh thic gido duc tri thic, dao duc,
tham my va hoan thién sy phat trién co thé cua cac em. Mat khac, hinh thic hoat dong vui choi
con giip cac em giai toad su "cang thang", "don ép" thoi gian khéa nhi¢u cho hoc tap, héi phuc kha
nang lam viéc, hoi phuc strc khoé, gbép phan duy tri tinh tich cuc- tu gidc, long hang say hoc tép,
lao dong, tao tdm hon twoi tré cho cac em.

V& mat tinh cam, thai dé cu xur trong sinh hoat, hoc tap... cia HS tiéu hoc chua 6n dinh.
Céc em thuong thay doi tam trang, hay xuc dong, sy vui-budn thuong giap trong cung mot hoat
dong, mat thoi diém.

Céc pham chat tdm 1y, nhu: tinh doc 1ap, su ty kiém ché, tu chu con thap.

Do trinh d¢ thé luc, kinh nghiém cudc séng chua c6...moi sinh hoat cua cac em con chiu su
tac dong anh huodng truc ti€p cua cha me, thay c6... do d6 cac em thuong trong cho vao sy giup do
cua nguoi khac khi gap kho khan, vi vay trong cac hoat dong gido duc nodi chung (trong do co

GDTC) va trong sinh hoat, cAn c¢6 cac yéu ciu mdi phit hop v6i kha ning cua cac em dé gy dung
cho cac em long say mé va sang tao trong cac hoat dong.

Trong hoat dong GDTC néi chung va giang day TDTT noi riéng, GV can ¢ nhitng phuong
phap su pham thich hop, co nhimng bién phéap t6 chirc tap luyén hop ly dé dong vién kip thoi va
phat huy tinh tu giac- tich cuc tap luyén cia HS tao cho cac em su tin tuong vao GV va vao chinh
ban than minh dé san sang don nhan cac yéu cau moi cua bai tap va cac hiéu biét khac.

Céc thu thuat vé phuong phap can ap dung trong giang day TDTT cho HS tiéu hoc la:

- M6 ta chinh xac dong tac bang 161 noi.

- Lam méu ddng tac chinh xac, dep, c6 strc 161 cudn.

- Tich cuc van dung phuong phap tro choi trong tap luyén.

Bén canh d6, GV phai luon luén la thm guong tdt vé phém chét, hanh dong, 101 noéi, viée
lam dé€ cac em theo d6 hoc tap va cung c6 long tin doi voi thay- ¢6 gido, voi ban be, gia dinh va xa
hoi.

2. Dac diém sinh ly vdn dong cua HS tiéu hoc
2.1. Pic diém hé co- xwong

a) H¢ co

O lta tudi HS tiéu hoc, co ciia cac em co chira nhidu nuée, ti 1& cac chat dam, m& con it,
nén khi hoat dong chong mét moi.



Sttc manh co ¢ 1tra tudi nay con rat han ché, gidi han sinh 1y vé kha ning chiu dung ma cac
em co thé mang vac dugc tinh theo Itra tudi:

- 5tudila2,1kg - 8 tubila 3,5 kg
- 7tudila2.9 kg - 12 tubila 5,2 kg

Céac nhom co to phat trién sém hon cac nhém co nhd, do d6 kha ning phdi hop van dong &
HS tiéu hoc noi chung con rat kém. Dé phat trién kha ning van dong co su phéi hop nhip nhang va
khéo 1é0 cho cac em can hudng din cho cac em céc thao tac ki thuat nho, yéu cau tinh khéo 1éo,
nhu: maa, v&, viét, lam tha cong, cac tro choi van dong (Xép chit, sép Xép cic dd vat nho can thao
tac khéo 1éo, nhe nhang, ti mi...)

Luc co cua HS tiéu hoc duoc ting dan theo lira tudi. Vi cac HS nam 7 tudi thi luc co trung
binh 1a: 4 - 7 kg, 12 tudi 1a: 11,3 - 13,9 kg. O lra tudi nay co phat trién con thiéu can ddi, nén kha
nang phéi hop van dong con kém, khi thyc hién dong tac s€ cod nhiéu cir dong thura, tdn stc, kém
hi€u qua, gdy mét mdi va su chan nan trong tap luyén.

b) H¢ xwong

O Itra tudi HS tiéu hoc, téc do phat trién cua xuong nhanh hon so v4i cac bo phan khéc cua
co thé, dac biét 1a xuong & tay va chan.

CAu tric xuong va khép chua duoc phat trién hoan chinh, vimg chic, ma 1a dén tudi 16 -
17 méi twong d6i 6n dinh. Vi vy, trong tap luyén TDTT ciing nhu trong sinh hoat, lao dong... can
tranh cac dong tac dé nén Ién co thé, doi hoi HS phai chong d&, 1am mét can ximg hai bén chau
hong, tao nén sy sai 1éch co thé, gay anh hudng xau dén su phat trién va truong thanh sau nay cho
cac em.

O Itra tudi HS tiéu hoc, cac ddt xwong & cot xuong sdng cd do déo cao, chua thémh xuong
hoan toan va con & trong giai doan hinh thanh dudng cong sinh 1y. Do d6, nhiing tu thé ngdi, du’ng,
di lai, chay, nhay... khong pht hop véi cdu trac ty nhién va g1a1 phau s& d& lam cong veo cot séng,
giy anh huong khong tét téi sy phat trién cta 1ong nguc va cau tric can ddi cia toan than. O do
tudi 20 - 25 xwong song méi duoc ¢t hod hoan toan.

Tap luyén TDTT thudng xuyén, trén co s c¢6 su huéng dan khoa hoc véi mot chuong
trinh, ké hoach tap luyén hop 1y, pht hop dic diém cau tao giai phiu va dic diém sinh 1y cua HS
tiéu hoc s& tao nén diéu kién thuan loi cho qué trinh phat trién cua hé Xuong va co thé cac em.

2.2. Pdc diém hé tudn hoan

O lta tudi HS tiéu hoc, nhip tim nhanh (mach dap thong thuong 1a: 85 - 90 lan/phut). Khi
hoat dong van dong hoic co trang théi lo lang... thi nhip tim dap nhanh hon, dén dap hon.

Luong mau mdi 14n tim co bép dua vao dong mach (LLTT) duogc ting dan: -
O lira tudi 7-8, LLTT la: 23 ml

- O ltra tudi 13-14, LLTT la: 35- 38 ml

- O nguoi trudong thanh, LLTT 1a: 65- 70 ml.



O Itra tudi HS tiéu hoc, néu cac em phai chiu dung hoat dong lao dong, hoc tap, tap luyén
TDTT hoic vui choi qué strc va kéo dai, dan dén tim phai 1am viéc qua tai s& phat sinh bénh tim-
mach hoac cac bénh khac.

Trong qua trinh tap luyén TDTT, néu cac em dugc hudng dan tip luyén theo nodi dung,
chwong trinh phu hop, s& tao diéu kién phat trién va rén luyén nang dan stc chiu dung, kha ning
lam viéc cia hé tuan hoan.

2.3. Pic diém hé hé hip

O Itra tudi HS tiéu hoc, hé ho hip dang & thoi ky hoan thién, cac em dang dan dan tao nén
thoi quen chuyén tir tho kiéu bung sang thd kiéu nguc, 1ong nguc phat trién chwa hoan thién.

Do gidn nd cla cac phé nang (tai phoi) con thap, nén nhip thd con néng. S6 lwong phé
nang tham gia moi 1an ho hap con it, nén lugng 6xy dugc dua vao méu khong cao.

Luong khong khi chtra dung trong phodi con thap (& tré 8 tudi 1a: 1,699 lit, & nguoi truong
thanh 1a: 4 1it). Do vy, phdi cua cac em phai thuong xuyén lam viéc khan truong méi cung cap
du 6 xy cho co thé .

V& luong thong khi phéi (thé tich khi mdi 1an hit vao hodc thé ra binh thuong), dung tich
song (thé tich khi thd ra c6 gang, sau khi hit vao hét strc) duoc tang dan theo sy phat trién ltra tuoi
cua tré .

Tan s ho hap (s6 1an tho ra-hit vao trong mot phut) cua HS tiéu hoc twrong d6i cao. Do do,
khi hoat dong vén dong (tép luyén TDTT) voi lugng van dong vira phai thi nhip thé da tang lén
cao, cac em dé mét moi sdm chuyén sang thd gip, doi hoi phai c¢6 thoi gian nghi ngoi phu hop véi
lira tudi cac em.

Tap luyén TDTT dam bao tinh khoa hoc, phu hop dac diém hé ho h?ip cua tré sé tao diéu
kién cho h¢ ho hap phat trién tot va tir d6 nang cao chat lugng ho hap cia phdi, tao diéu kién phat
trién va hoan thi¢n qué trinh trao doi chat va nang cao kha nang hoat dong cua cac h¢ thong co
quan khac: tuan hoan, co- xuong, than kinh, bai tiét, tiéu hoa...

2.4. Ddc diém hé than kinh

O Ira tudi HS tiéu hoc, hoat dong phan tich va tong hop cia HS kém nhay bén, nhan thirc
cac hién tugng bién doi cua xa hdi con mang tinh chu quan, cdm tinh, bi dong...

O ltra tudi nay cac em c6 kha nang bt chudc mdt cach may moc, kha nang phan biét, tinh
sang tao con han ché. Do do6, trong giang day TDTT, GV can phai lam mau chinh xéc céc ky thuat
dong tac theo yéu cau bai hoc.

O Itra tudi HS tiéu hoc, thuong c6 mat s6 loai hinh than kinh sau:

- Loai manh- thing bang: Hung phan binh thudng, thé hién trang thai stic khoé t6t, cac em
nay c6 kha nang hinh thanh phan xa nhanh, c6 tinh cam sau sac, binh tinh, tu tin, mic do tap trung
cao, tri nhd tot...

- Loai manh- hung phén: Hung phén manh, dé bi kich thich, chéng thich nhung ciing chong
chén, thanh 13p phan xa nhanh nhung cling d¢ pha vd, kha nang tap trung tu tuéng kém...

- Loai yéu (thu dong): La nhimg HS nhut nhat, kha nang phan ung kém, tri nh¢ kém phat
trién, kho thanh Iap phan xa co diéu kién...



Trong qua trinh giang day TDTT, GV can cin ¢t vao cac dic diém biéu hién cua cac loai
hinh than kinh trén d€ phan loai HS theo cac loai, dé tu d6 ¢ cac phuong phap gidao duc phu hop,
nham dua lai hi¢u qua cao nhat trong GDTC cho HS tiéu hoc.

&5 Nhiém vu

57 Toan I6p nghe GV gidng bai két hop dam thoai (45 phiit)

Cau hoi dam thoai:
1. Pic diém tam 1y HS tiéu hoc ?
2. Pic diém hé co cua HS tiéu hoc ?
3. bic diém hé xuong cua HS tiéu hoc ?
4. Pic diém hé tuan hoan cua HS tiéu hoc ?
5. bic diém hé ho hép cua HS tiéu hoc ?
6. Dic diém hé bai tiét cia HS tiéu hoc ?

L52: SV tw nghién ctvu tai liéu va tién hanh thdo lugn nhém (30 phiit)
Cau hoi thao luan:
Pic diém sinh Iy van dong cua HS tiéu hoc ?

453 Trao doi, thio ludn chung cd lép (15 phiiy).

SV: Pai dién timg t6 bao cao két qua thao luan.
GV: Nhan xét, danh gia va két luan.
P Ddnh gida: Cau héitu danh gid
Ciul: Pdnh diu v'vao 6 twong ikng, phdan dnh mét sé dic diém tam Iy HS tiéu hoc.
a. Khuynh huéng ghi nhé ciia HS tiéu hoc:
May moc [ ] Coythue [ |
b. Kha nang phan tich tu giac:
Pa hinh thanh [ Chua hinh thanh ||
c. Tu duy mang tinh chét:

Triru twong I:I Hinh anh cy thé |:|

d. Thai d6 cu xur cua HS tiéu hoc trong hoc tap, sinh hoat:

D3 6n dinh [ ] Chua 6n dinh [ ]

e. Tinh doc lap, kiém ché, tu chu:

Cao I:I Binh thudng I:I Thap I:I



Ciu 2: Hay cho biét mot sé diic diém hé co ciia HS tiéu hoc, thong qua viéc lwa chon va
danh dau v vao é twong irng.

a. Lugng nudce trong co:
Nhidu [ | Via || it [ ]
b. Ty 1€ céac chét dam, m¢ trong co
Nhidu | via [ ] fe [ ]
c¢. Strc manh co:
Yéu |:| Binh thuong I:I Manh I:I
d. Giéi han sinh 1y vé kha ning chiu dung ma lira tudi 8 tudi c6 thé mang véac duoc:

3ke [ 35kg [ ] Ske [ ]

e. Kha ning phéi hop van dong:
Kha I:I Trung binh I:I kém I:I
f. Luc co trung binh ctia HS nam 7 tudi:

47kg ] 8-10ke || 11-14ke L]

Ciu 3: Pdanh diu vvao é twong ing, phin dnh mét sé dic diém vé xwong ciia HS tiéu

hoc:
a. Toc d6 phat trién ctia xuong so vi cic bo phan khac cua co thé:
Nhanh I:I Trung binh I:I Cham I:I
b. Céu trac cla xuong:
Phat trién hoan chinh I:I Chua phat trién hoan chinh I:I
c. bg déo cua xuong:
Cao |:| Trung binh |:| Thap |:|
Cau 4: Chon cac cum tir trong cac cum tir: Lwu lwgng phut, luu lwgng tim thu, lwong
thong khi phoi, mach dgp dién vao cic diu ........... twong wng nham phdan anh dac diém hé tuin
hoan va hé ho hap cua HS tiéu hoc:
Be e 13 85-90 1an / phut
D. o & Itra tudi 7-8 tudi 1a 23 ml
Ce e & Itra tudi 7-8 tudi 1a khoang 1,8 lit/ phut.

< PO & tré 8 tudi 1a khoang 1,7 lit.



] Cha dé II: ,
Anh hwéng va tac dung cua tap luyén TDTT doi véi con ngwéi noi
chung va vé&i HS tiéu hoc (2 tiét)
@Muc tiéu:

Hoc xong chu dé nay gitip sinh vién:

- C6 nhing hiéu biét vé anh huong va tac dung cia tap luyén TDTT d6i véi co thé con
ngudi noi chung va dic biét 1a anh hudng va tac dung cua tap luyén TDTT HS tiéu hoc.

- Hinh thanh y thirc tham gia tap luyén TDTT va giit gin vé sinh nham khong ngimg cing
¢d, nang cao stc khoé dé phuc vu cho nhiém vu hoc tap, rén luyén va tham gia tich cuc cac hoat
dong TDTT do nha trudng va xa hoi t6 chiic.

Hoat dong: Phan tich anh hudéng va tac dung cua tap luyén TDTT doi
véi con ngudi néi chung va véi HS tiéu hoc

&7, hong tin co bdn
e Dt vin dé.

Co thé con nguoi 1a mot khoi thong nhét. Tat ca cac hé thong, co quan trong co thé co mbi
quan hé mat thiét, tac dong qua lai voi nhau.

Khi ta van dong (tap luyén TDTT) thi khong nhiing co bap hoat dong, ma tim, phdi, than
kinh, bai tiét... déu ting cudong hoat dong va co anh hudng rd rét.

Tap luyén TDTT c6 tac dung lam cho cac t6 chirc cua cic co quan trong co thé thay doi
hinh thai va nang cao ning luc van dong. Hai mat d6 lién quan mat thiét va tac dong 14n nhau (céu
trac thay doi <> chire ning thay doi).

1. Tdc dung ciia tip luyén TDTT doi véi co thé con nguwoi

Hoat dong TDTT la mot trong nhiing hoat dong van dong tich cuc dugc thuc hién trong cac
diéu kién phtrc tap ctia thé gi6i tu nhién.

Phuong tién hoat dong TDTT gém co cac bai tap thé chét, cac diéu kién ty nhién (anh sang,
khong khi, buc xa mét troi, nude...) va cac yéu cau ve v¢ sinh, chinh vi vy ma: tdp luyén TDTT
c6 tac dong va anh hudng tot doi véi co thé nguoi tap, cu thé la:

1.1. Tdp luyén TDTT la phwong phdp phong bénh tich cuc, ting cwong sikc dé khang cho
co thé, chéng bénh tdt, tao diéu kién cho co thé duoc phat trién tw nhién, can doi, tang cuong stc
khoé va kéo dai tuéi tho.

1.2. Néng cao néng liec hoat déng cia co thé, gép phan rén luyén nhitng pham chdt dao
dirc- y chi can thiét cho con nguwoi, phat trién toan dién cdc to chat van dong: Siwec nhanh, sic
manh, sirc bén, mém déo va khéo léo.



1.3. Tdp luyén TDTT sé gp phan khdc phuc, sita chita diwoc mot sé khuyét tdt cia co thé,
phong chong bénh nghé nghiép va gép phan quan trong vdo viéc diéu tri, hoi phuc tich cuc cdc co
quan van dong va mot s6 bénh ly khac vé than kinh, néi tang...

Thuc vay, hoat dong TDTT mdt cach thuong xuyén s€ nang cao dugc kha nang trao ddi
chit trong co thé, gop phan tich cuc nang cao sirc khoé, gitp co thé phat trién tw nhién, can d6i, hai
hoa.

Duéi tac dong cua tdp luyén TDTT s& lam thay ddi cau trac theo hudng tich cuc va nang
cao kha nang lam viéc cia cac h¢ thong, co quan trong co thé, nhd d6 ma cac to chat thé lyc duoc
nang cao.

Tap luyén TDTT mdt cach thuong xuyén s€ nang cao dugc cuong do hoat dong, kha nang
thing bang, d6 linh hoat, kha ning phan tich- tong hop ctia hé than kinh, tir 46 nang cao ning luc
thich (mg ctia co thé d6i véi nhiing thay doi ctia thoi tiét, khi hau va hoan canh... Do vy, tap luyén
TDTT thudng xuyén cé anh huong truc tiép dén ning lyc cong tac, lao dong, hoc tap duge nang
1€n 10 rét.

1.4. Tap luyén TDTT sé lam cho nang lyc hoat dong cua cac co quan noi tang duoc nang
cao, cu thé la:

a) Poi véi hé tuan hoan
Khi chiing ta thuc hién dong tic TDTT s& lam ting nhu cau cung cdp niang lugng va Oxy.

Nhitng san phdm cua qua trinh trao dbi chat (Ni to, Axit l4c tic...) cling can phai dugc van chuyén
di mau chong. Do vdy, hoat dong tuan hoan phai dugc ting cuong.

- Dudéi tac dong truc tiép cua viéc thyc hién cac dong tac thé duc thé thao, thi:
+ Téc d6 tuan hoan ctia mau dugc ting 1én.

+ Luu lugng tam thu (LLTT) va luu lugng phut (LLP) cta tim tang 1én.

+ Sy phéan phdi méau trong toan co thé thay doi.

- Tap luyén TDTT mot cach thudong xuyén s€ lam cho tim c6 kha nang thich nghi véi yéu
cau hoat dong ngay cang cao nho c6 su thay doi vé cau tric tim va chuc nang hoat dong cta no.

+ Trude hét 1a su thay d6i do 16n cua tim.

* Tim cta ngudi tham gia tap luyén TDTT thuong xuyén (VDV) s& c6 thé tich 16n hon
ngudi thudng va thanh tim that day Ién.

* Trong lugng tim cua VDV ciling 16n hon ctia nguoi thuong (VDV: 350 - 450 gam; nguoi
thuong: 300 - 350 gam).

+ Thay d6i vé kha ning hoat dong cta tim.

Hoat dong TDTT thudng xuyén lam cho cu trac tim thay ddi, nho d6 ma LLTT va LLP
cua Tim VDV co su khac biét so voi ciia nguoi thuong, cu thé 1a:

+ Khi yén tinh:



* O VDV LLTT 1a 55 - 60 ml; LLP 14 3,5 lit/phut.

* O ngudi thuong 1a LLTT 13 67 - 70 ml; LLP 1a 4,75 lit/phut.

+ Khi van dong, kha nang dat duoc céc chi sb6 d6 cao nhit & VDV va nguoi thuong la:
* O VDV LLTT la 180 - 200 ml; LLP 1a 34 lit/phut

* O nguoi thuong LLTT 1a 100- 120 ml; LLP 13 20- 24 lit/phut.

Qua d6 chimg to rang: Tim cua VDV 1am viéc tiét kiém luc yén tinh va c6 kha ning hoat
dong cao hon tim nguoi thuong khi can thiét. Nguyén nhan chinh 14 do thé tich tim VDV 16n hon
nguoi thuong, chira dung dugc lugng mau 16n hon (tim VDV chira dung Iwgng mau 1a 180ml, tim
ngudi thuong chira dung luong mau 120ml. Pong thoi mach dap cua VBV luc yén tinh (55- 60
1an/ phat) it hon cta ngudi thuong (75- 80 1an/ phat); khi van dong cudng do cao mach dép cua
VDV c¢6 thé tang téi 220- 240 1an/1 phut, ciia nguoi thudng chi dat téi 180 1an/ phit).

b) Déi véi bé mdy hé hdp

Duéi tac dong cua tap luyén TDTT sé& lam ting kha ning hoat dong ctia bo may ho hap, do
nhu cau 6xy tang 1én dé khong nhiing d6t chiy nhimng chit mang ning lugng trong co thé nham lay
ning luong cung cap co hoat dong ma con dé dbt chdy cac san pham cia qua trinh trao doi chét
(6xy hoa ni to, Axit lac tic...), cu thé 1a:

- Long nguc duoc nd ra ca 3 chiéu.

- Tan sb ho hap thay doi (tiét kiém khi yén tinh, c6 kha ning hoat dong cao khi can thiét)

- Po hoat dong 1én xudng ctia co hoanh duogc ting 1én (tir 4,1 - 4,5 cm ting 1én 6,6 -
6,7cm), lam cho tinh chit cta hé hap chuyén tir thd nguc sang thd bung.

- Tang d6 co gidn cta phoi, thd sau hon, lam cho phdi lam viéc thong tha hon, nén VDV it
c6 hién tugng tho gap.

- Khi thyc hién cung mét cong vi¢e dinh luong thi ng dudng cua VDV it hon ngudi thuong
va sau hoat dong thi VDV trd ng dudng nhanh hon.

¢) Dé6i véi hé co va xirong.

Qua trinh tap luyén TDTT thudng xuyén s& lam cho hé co-xwong bién ddi vé mit ciu triic
va nang luc biéu hién sitc manh, sirc nhanh, sitc bén, d6 mém déo va tinh khéo 1éo.

+. Doi véi hé co.

Tap luyén TDTT s& lam bién d6i vé mat giai phau cua co. Trude hét 1a co bap to 1én mot
cach rd rét, sd mao mach trong hé co cling dugc tang 1€n (146%), nguén dy trir trong co dugc tang
1én, do ham lugng cac chat giau ning luong (ATP, CP) ting lén...

Kha niang hung phin cua co ciing dugc ting 1én, ddng thoi treong luc hé co va hiéu suit
sinh cong cua co ciing dugc tang.



+. Doi voi hé xuong.

Song song v6i su ting truong qua dudng cia hé co do tap luyén TDTT thi cic miu xuong
& dau cac xwong 6ng déu ¢ bién d6i (Vi du: sau 3 ndm tap luyén mau xwong 6ng & chan giam
nhay day 1én 2,5- 3 mm, sau 10 ndm tap luyén lién tuc s€ tdng 1én 7- 8 mm).

Ngoai ra, tap luyén TDTT con lam ting d6 day thanh xuong, dng tuy hep lai, lam xwong
ning thém va dai ra (do sun phat trién).

Xuong ciia VBV dugc tudi mau nhiéu hon, lam cho té bao xuwong dwoc nudi dudng tot nén
xuong cimg, dai va c6 sirc chdng da tot.

2. Tdc dung ciia tgp luyén TDTT déi véi HS tiéu hoc.

Cin clr vao dic diém ciu tao giai phau va dic diém sinh li cua lta tu6i HS tiéu hoc, tap
luyén TDTT s€ c6 nhiing tac dong tich cuc tdi co thé cac em, cu thé la:

a) Tdc déng dén suw phdt trién tw nhién ciia co thé HS

Té chirc cho HS tiéu hoc tap luyén TDTT nham lam cho co thé cic em c6 su phat trién can
doi hai hoa, suc khoé duoc tang cuong, gép phan hoan thién vé thé chat, phat trién toan dién vé
nhan cach cho thé hé tré.

O Itra tudi HS tiéu hoc, co thé cac em dang da phat trién, sirc dé khang chua cao, doi hoi
phai hét stc giir gin sttc khoé va co su két hop chit ché véi viée rén luyén TDTT dé giup cho co
thé cac em c6 sttc dé khang trong moi diéu kién thay doi cua thoi tiét va khi hau. Mudn vay phai
hinh thanh cho cac em théi quen van dong va thoi quen v¢ sinh.

Tap luyén TDTT sé& cing ¢6 va phat trién co quan van dong, hinh thanh dwoc tu thé co ban
dung cho HS. Piéu nay rat quan trong vi ¢ lra tudi HS tiéu hoc dang trong qua trinh c6t hoa cua
bd xuong, hé co con yéu, co quan van dong dé bi bién dang.

b) Tap luyén TDTT la mot trong nhitng diéu kién co ban dé HS nhdn thirc the gioi xung
quanh, ndng cao khd ndng giao tiép, tao méi truong tir nhién-xa hgi dé phat trién vé tinh than, tri
tué va dao duc- y chi cho HS.

Pic trung co ban cia hoat dong TDTT la hoat dong van dong, doi hoi sy nd lyc y chi 16n,
phai kién tri, diing cam, c6 y thirc chap hanh ky luat...

Tap luyén TDTT gén lién véi thi ddu TDTT.

Thi d4u TDTT la mot hoat dong vira mang tinh phdi hop, vira mang tinh d6i khang. Mubn
thi ddu TDTT tot doi hoi phai c6 ¥ thirc tp thé, tinh dong chi dong ddi, phai c6 quyét tdm cao dé
danh thing loi.

Tap luyén va thi ddu TDTT mang tinh xa hoi rong 16n, tao nén kha ning giao tiép rong rii.
Théng qua d6 khong chi phat trién vé thé chit ma con phat trién ca vé tinh thin dao dtc- y chi cho
cac em.

¢) Tap luyén TDTT néng cao doc khd ndng lam viéc ciia cic hé thong co quan co thé HS
tiéu hoc.



Qua nghién ctru tré em trong tinh trang thiéu van dong do dau yéu dan dén sy phat trién
cham, khong can ddi cac b phan co thé, anh hudng ctia cac hoat dong va van dong hop 1i tich cuc
thi trong luong tuong ddi cua tim, phéi, nao dugc phat trién tu nhién. Su tiéu hao nang luong trén
mot don vi thé trang va bé mat da gidm di. Dac biét 1a van dong thuong xuyén s€ kich thich manh
m¢, cdi thién dugc qué trinh trao ddi chat va thuc déy su hoan thién vé céu trac va chuc nang cac
co quan trong co thé.

O Itra tudi HS ¢6 nhu cau vé oxy tuong dbi cao do vy hé ho hip phai 1am viéc nhiéu. Tap
luyén TDTT s& thuc day, cung cb hoat dong ciia co quan hd hip va gitip bo may ho hap phat trién
thuan logi. Cac bai tap phat trién co quan ho hap giup HS hinh thanh thoi quen thd déu, sau, nhip
nhang, khic phuc duoc tinh trang nin thé khi tap luyén cac dong tac mdi.

Tap luyén TDTT c6 hé théng s& thuc day nang cao kha ning 1am viéc cua hé thng tim-
mach trong Ira tu6i HS tiéu hoc, tang thém nang luc co bop, luu thong méu va viéc diéu chinh cua
tim duoc cai thién. Qua dé tao diéu kién t6t dé nang cao kha ning van dong, nang cao strc khoé
cua HS.

Tém lgi: Déi véi HS tiéu hoc, tdp luyén TDTT c6 hé thong, hop li va ding phwong phdp sé
thiic ddy sw phdt trién cud co thé. Cac hé thong co, xwong, hé tuan hoan, hé hé hdp. hé than
kinh...dwoc phdt trién tot. Co quan bai tiét hoat déng tot hon, e co bop ciia tim manh 1én, ning
liee hoat dong ciia phéi dwge tang 1én manh, co thé ¢é kha ndng thich g véi hoan canh luén ludn
thay doi ciia moi thoi tiét, méi triong bén ngodi, ndng cao hon ning liec dé khang véi bénh tat.

Tap luyén TDTT con c6 tac dung tdt dén su phat trién cua cac ki nang thuc dung nhu: di,
chay, nhay, ném, bét, leo treo, mang vac v.v... Dy 1a co s¢ chuén bi von tri thitc van dong cho HS
tham gia lao dong, hoc tap tot hon, dong thoi ciing bdi dudng tinh tich cyc, tinh ki luat, tinh cha
dong sang tao va nhitng hanh vi dao duc tot...

&5 Nhigm vu
&51: Toan 16p nghe GV giang bai két hop dam thoai (45 phiit)

Cau hoi dam thoai:

1. Tap luyén TDTT c6 tac dong dén strc khoé con ngudi nhu thé nao ?

2. Tap luyén TDTT c6 tac dong dén ning lyc hoat dong ciia co thé khong ?
3. Tap luyén TDTT voi van dé phong chéng bénh tat ?

4. Em hay cho biét tac dong truc tiép cua viéc thyc hién cac dong tac TDTT ddi véi hé
tuan hoan ?

5. Em hay cho biét tac dong truc tiép cua viéc thuc hién cac dong tac TDTT ddi véi hé ho
hép ?

6. Anh hudng ctia viéc tap luyén TDTT thuong xuyén dbi véi hé tuan hoan?
7. Anh hudng ciia viéc tap luyén TDTT thuong xuyén d6i véi hé ho hap?
8. Tac dung cua tap luyén TDTT dbi vé&i co thé HS tiéu hoc ?



&52: SV tw nghién ciru tai liéu va thdao lugn nhom (30 phut)

Cau hoi thao luan:

Cho biét tac dung cua tap luyén TDTT ddi v6i HS tiéu hoc vé cac mit sau dy:
- Su phat trién tu nhién cua co thé tré ?

- Vé kha ning nhan thic - giao tiép ?

- Béi véi cac hé théng, co quan trong co thé ?

4Z3: Trao dbi, thio luan chung ci 16p (15 phut)
SV: Dai dién tirng td bao cdo két qua thao luan.
GV : Nhan xét, danh gia va két luan.
? Danh gid: Cau hoi ty danh gia
Ciu 1: Hay dinh diu / vdo 6 twong irng dé phéin anh mét sé tic dpng triee tidp ciia viéc
thuc hién cac dong tac TDTT doi voi hé tudn hoan:
a. Toc dé tuan hoan mdu:
Giam I:I Khong thay ddi I:I Tang I:I
b. Luu lwong tam thu va luu lwong phut:
Giam |:| Khong thay ddi |:| Tang |:|
c. Sw phdn phéi mdu trong toan co thé:
Gitr nguyén [ | Co thay doi [ |

Cau 2: Tdp luyén TDTT thuong xuyén sé lam anh hwong dén hé tuan hoan nhw thé nao
thong qua viéc lwa chon va danh ddu v vao 6 thich hop

a. Bo lon cua tim:
Khong thay ddi |:| Tang |:| Giam |:|
b. Thanh tam that:

Cao |:| Thép|:| Day I:I Mong I:I

c. Trong luong tim cua VDV (nguoi tham gia tap luyén TDTT thuong xuyén):

300-350 gam [ | 350-400 gam | | 350-450 gam [ |
d. Mach ddp luc yén tinh cua VDV khoang:
50-55 lan/phat || 55.60 1an/ phat ||
60-70 lan/ phut ] 70-75 1an/ phut ]
e. Mach ddp luc yén tinh cua nguoi thuong khoang:
60-65 lan/ phut [ ] 65-70 lan/ phut [ ]
70-75lan/phat [ ] 75-80 lan/phat [ ]



f Mach dép t6i da (sau vin déng)
-VDV: 180-200 lan/phut [ ] 200-220 lan/phut
220-240 lan/phat [ ] 240-260 lan/phit
- Ngudi thuong: 160-180 lan/phut [ | 180-200 lan/phut
200-220 lan/phat [ ] 220-240 lan/phit
g. LLP cua nguoi thuong:
- Ltc yén tinh: 4,0 lit/phut I:I 4,25 lit/phit |:| 4,75 lit/phut I:I
- Luc van dong tdi da:
18-20 lit/phut | |20-24 livphat[ | 25-30 litiphaf |
h. LLP ciia VPV:
-Lic yén tinh: 3,0 liphat || 3,5livphat [ | 4,0 livphat [ |
- Luc van dong tdi da:

30 lit/phat [ T3 lit/phit [T 5 livphat L]

Céu 3: Danh diu v vao 6 thich hgp dé phin dnh tip luyén TDTT thuong xuyén sé inh
huwong dén by may ho hap:

UL

a. Long nguc dwoc no ra theo chiéu:

Trudc-sau |:| Trén- dudi |:| Phai- trai |:|

b. Tan s6 hé hap khi yén tinh:

VDV > nguoi thuong |:| VDV < nguoi thuong |:|
c. Tan sé ho hcfp 16i da c6 thé dat dugc:
VDV > nguoi thuong |:| VDV < nguoi thuong I:I

d. Khi hoat dong cung mot cong viéc dinh lwong trong diéu kién yém khi thi ng duong:
VDV > nguoi thuong I_g:I VDV <nguoi thuong



Cha dé lii: ] o
Phwong phap tap luyén nang cao strc khoé va phat trién cac t6 chat
van déng cho HS tiéu hoc (4 tiét)
@ Muc tiéu:

Sau khi sinh vién hoc xong chu dé nay sé& co:
- X4c dinh, mo ta, phan tich dugc cac phuong phap phat trién thé chat cho HS tiéu hoc .
- Thé hién dugc phuong phap phit trién thé chat thich hop cho HS tiéu hoc.

- Tu giac, tich cuyc hoc tdp nang cao nang lyc chuyén mén thong qua viéc nghién ctru céac
ndi dung dé thuc hanh cac phuong phép tap luyén phat trién thé chat cho HS tiéu hoc

Hoat dong: Xac dinh phuogng phap tap luyén nang cao sifrc khoeé va
phat trién cac t6 chat van déng cho HS ti€u hoc

& Thong tin co ban
1. Phuwong phap tdp luyén ning cao svrc khoé

TDTT la hoat dong van dong nham khong ngimg cing qé, tang cuong suc khoe cho nguoi
tap. Phuong tién chuyén mon co ban cia TDTT la cac bai tap thé chat.
Tuy nhién, mudn nang cao hiu qua cua cac bai tap thé chat nham gop phan cung co nang

cao stc khoé cho ngudi tap thi can dam bao cac yéu ciu vé sinh va biét loi dung cac yéu té c6 loi
ctia thién nhién (khong khi, anh ning, nuée...) trong qua trinh tap luyén TDTT.

Viéc loi dung cac yéu tb c6 loi cua thién nhién dé gop phan giai quyét cac nhiém vu cua
GDTC noi riéng va cia TDTT néi chung c6 thé dugc thuc hién theo 2 hudng:

- Két hop chat ché viéc st dung cac diéu kién sin co cua thién nhién véi tap luyén TDTT
dé nang cao hi€u qua cua cac bai tap thé chat.

- Str dung cac yeu t6 ¢ loi cia thién nhién theo cac tha thuat dé “t6i luyén co thé ” nhu:
tdm nudc, tim ning, tim khong khi.

Véi hudng nay, cac yeu t6 thién nhién duge xac dinh nhu mot phuong tién ddc lap dé toi
luyén co thé va nang cao strc khoé cho ngudi tap.

Két qua co ban cua viéc 191 dung céac yéu to thién nhién trong GDTC la: "t61 luyén co thé",
tuc 1a nang cao do viing chdc cua co thé doi voi anh hudng cua thoi tiét nong-lanh, blrc xa mat
troi... thé hién bang su tang cudng stc khoé, nang cao nang luc hoat dong cuia con nguoi.

Trong qué trinh loi dung cac yéu t6 cua thién nhién d& GDTC can chi y sir dung céc
phuong tién c6 tac dong khac nhau dbi voi co thé, muc do ting 1én tir tir...

1.1. Co s6 sinh Iy ciia vigc sir dung cdc yéu té thién nhién dé GDTC

- Thudong xuyén tip luyén TDTT trong cac diéu kién: anh sang, khong khi, tinh chat
nudec... khac nhau s& tao cho hé thdng than kinh trung wong thich nghi véi sy thay d6i dot ngdt cua
hoan céanh, thoi tiét, phong chéng duoc cac bénh nhu: cam lanh, cam néng, cam gio...



- Khi ta tam nang, cac tia tir ngoai (blrc xa mat troi), co thé tao diéu ki¢n cho da san sinh ra
sinh t0 D, lam tang cudong kha nang trao doi chat cta co thé.

- Khong khi trong sach va nuéc lanh sé& kich thich than kinh khién cho tinh than con ngudi
thém sang khodi, hung thu, tinh tdo, tang thém tri nhd, nang cao dugc hi¢u suét hoc tap va thanh
tich van dong.

Pé loi dung toi da hiéu qua cac yéu td thién nhién , viéc sir dung n6 phai tuan tha theo cac
thu thuat phuong phap :
+ Phuong phap tim ning
+ Phuong phép tam khong khi.

+ Phuong phap tam nudc.

1.2. Cdac phwong phdap ]
1.2.1. Phwong phdp tam nang

Thuc té cho thay: anh ning mit troi 14 ké thu sé mot cua moi thr vi trung, nhét 13 vi tring
gdy mu. Chinh vi vdy, trén cac bo bién (chéng han: Cura 10, Sim son, Bai chdy, Viing tau, Nha
trang...) chiing ta thuong xay dung nhitng nha an dudng, nghi mat... dé chita bénh bang nhing tia
blrc xa mat troi, ddc biét 1a dé chita cac bénh man tinh nhu: lao xuong, 16 loét ngoai da...

Thiéu anh néng mat troi thi cdc qua trinh sinh trudng, phat trién cta sinh vt déu bi han
ché... Vi du: cac pham nhan pham t6i ndng bi giam cam trong cac nha tu, thi€u anh nang mat troi
thi da xanh xao, cdy cdi trong hang dong thi can cdi...

Nhiing tia nang khi chiéu vao than thé, du chi trong chdc lat ciing s& kich thich than thé va
nhitng qua trinh sinh Iy phtc tap s& xay ra, d6 la:

- Nhiét do than thé ting 1én (than nhiét ting).

- Ap lyc mau giam (do dong mach né ra).

- Nhip th¢ tang Ién va sau hon.

- Trao d6i chét ting cudng, ra md hoi... (bai tiét ting).

Néu tim ning vira du (theo dang chi din khoa hoc) thi lugng hdong cau trong mau ting 1én,
tinh than sang khodi, toan co thé s& co bién doi tot.

Tam nang 1a mot phuong phap don gian va do tén phi.
e Khi tdm nang can chu y cac van dé sau day:

- Tién hanh tap luyén theo nguyén tic ting dan timg budc: nang dan cudng do va thoi gian
tam nang. Boi vi, khi méi tap thi co thé chua thich nghi, néu tim thoi gian dai hodc cuong do cao
thi s€ gay ton thuong cho da, c¢6 thé s€ bi cam nang, viém than kinh...

- Tép luyén tam nang tot nhat vao budi sang, tranh tam nang vao lic nang gay gat (budi
trra mua he) va khi anh nang da qué yéu (budi chiéu mua thu, mua xuan, mua dong).



- Khi tdm nang co thé c6 thé ¢ cac tu thé khac nhau: nam, ngodi, diing hodc van dong,
nhung phai tranh doc sach bdo dudi anh nang va nén deo kinh mau khi tam nang dé bao vé mat.

- Thoi gian tép luyén tim ning v6i ngudi moi tap luyén 1an dau khoang 4 - 5 phuat, sau mbi
lan tap tang 1én 5 phit, thoi gian tdi da khong qua 90 phut. Khi tim ning can chu ¥ xoay ngudi dé
anh ning chiéu déu khap moi b phan co thé. Phuong phéap tam ning tot nhat 1a tim nang bang van
dong (tap luyén TDTT dudi ning), tim ning xong nhat thiét phai tim nudc 4.

- Sau khi tim ning, néu thdy trong nguoi kho chiu, strc khoé khong binh thuong (nhtc dau,
budn nén, chong mat, m¢t moi, tim dép nhanh va kho thd, mét ngu, an khong ngon...) thi phai
kham strc khoé hodc héi y kién cua y- bac sy dé c6 bién phap diéu tri ngay.

- Phu nir trong thoi ky kinh nguyét va nhitng ngudi mic bénh tim, mach dap that thuong,
dau déau, dau than ...thi khéng nén tim néng.

1.2.2. Tam khéng khi

Loi dung khong khi (tinh chat méi truong séng) dé rén luyén co thé 1a mot phwong thire
luyén tap don gian, d& lam dong thoi co tac dung tdt toi su phat trién thé chat, khong bi han ché
boi khu vuc, thoi tiét, didu kién vat chat.

Phuong phap luyén tap tim khong khi c6 rat nhiéu cach, nhu:

- Tang thoi gian van dong ¢ noi khong khi trong sach.

- Ngu ¢ ngoai troi.

- Téap luyén thé duyc sang .

Tam khong khi chu yéu 1a loi dung sy kich thich do thoi tiét nong-lanh ciia khong khi tac
dong vao co thé. Luyén tap tam khong khi mot cach thudng xuyén sé lam co thé thich tng véi su
thay doi cua thoi tiét, tranh dugc nhitng bénh tat co thé Xéy ra, nhu: cam lanh, cdm gid, cam néng...

e St dung tinh chat méi trwéng khong khi dé GDTC can cha y nhivng diém

sau day:

- Bit dau tap luyén tir khong khi 4m (20 - 30 ° C ) rdi dén khong khi lanh vira (14-19°C)
dén khong khi lanh (7 - 13 ° C ), théng thuong 1a tir mua thu dén mua dong.

- Thoi diém tap luyén tAm khong khi tdt nhat 13 vao budi sang, lac dAu tim khong khi trong
khoang 15 phut, sau d6 mdi tuan ting 1én 5 phuat, toi da 1a 1 gid 30 phut dén 2 gio.

- Khi tap luyén tdm khong khi nén mac it quﬁn a0, néu thoi tiét lanh qua thi nén két hop voi
van dong TDTT. Tap luyén xong can lau, sat ngudi cho néng hodc tim bang nudc dm.

- Vao mua dong, nén tAm khong khi ¢ trong nha, song phai ¢ noi khong khi Ivu thong va
can két hop véi tap luyén thé duc sang.

- V&1 nhitng nguoi co6 trang thai suc khoé yéu, nhiing nguoi dang méc cac bénh cép tinh,
bénh hé van tim...thi khong nén tAm khong khi. Khi tAm khong khi néu théy cam gidc lanh hoac c6
216 16n thi khong nén tdm lau.

1.2.3. Tim nwéc



Tim nude duge moi nguoi ua thich, nhét 14 véi thanh thiéu nién. Trong diéu kién thoi tiét,
khi hau cua Dat nude ta viée tim nudc cang duoc phd bién vi moi ngudi, di siu vao doi sdng
hang ngay cua mdi con nguoi.

Tam nude rat ¢6 loi cho sy phat trién va rén luyén cua co thé, boi vi: nude truyén nhiét
nhanh hon so v6i khong khi 1a: 25 - 28 lan, kich thich cua nudce lanh vao da lam cac mach mau co
gidn, than kinh trung uong diéu tiét noéng-lanh ting Ién... do d6 co thé ta thich Gng dugc sy thay
doi cua thoi tiét, tang sttc chong dd cua co thé voi bénh tat.

o Khi tdm nwéc can chu y may diém sau day:

- Tap luyén tim nudc bat diu vao mua hé hodc mua xuin, mua thu, tim tr nudc 4m chuyén
sang lanh dan (véi cac em nho thi khong nén tam nudc qua lanh).

- Nguoi moi tap luyén, 1an dau ngdm nudc chi tir 3 - 4 phat, sau d6 ting dan 1én 2 - 3 phut,
nhung khong nén ngdm minh trong nudc qua 20 phit. Thong thudng khi c6 cam gidc lanh lan thi
2 trong nudc thi thoi ngay.

- Nhitng phuong phap tim nuéc thich hop nhit 1a: lau, sat, ngdm, boi va cling c6 thé st
dung cac phuong phap hon hop dé tap luyén. Vao mua dong nén sir dung cac phuong phap theo
thir tu: lau tay - nguc - bung - chan - lung rdi dén sat - ngdm nude. Vao mua hé thi tot nhét 1a tap
luyén boi 16i.

- Tam nudc tot nhit 13 vao budi sang sém, trude khi an sang 30 phat, khong nén ngam
nudc vao buoi toi.

Két lugn: Viéc loi dung cdc diéu kién thién nhién dé ning cao hiéu qua cdc bai tdp thé chdt
va toi luyén co thé la rat can thiet trong GDTC. Bé GDTC ngay cang co hiéu qua cao can két hop
viéc sur dung cdc bai tdp thé chat voi cdc diéu kién thién nhién va dam bao cdc yéu cau vé vé sinh.

Ngoai nhiing phuong phap tim nfmg, tdm khong khi, tdm nudc ta con co thé st dung cac
phuong phap khac dé luyén tdp nhu: Hanh quan cam trai, di du lich, da ngoai v.v... nham lam
phong pht thém céc bién phap nang cao hi¢u qua GDTC cho moi ngudi.

Bén canh viéc str dung cac diéu kién cua thién nhién, dé gop phan cing cb, nang cao sirc
khoé thi mdi ngudi can thuong xuyén tham gia tap luyén thé duc sang va chon cho minh 1-2 mén
thé thao phu hop dé tap luyén thuong xuyén hay di b, tap chay....

Dé tap luyén thé dyc sang c6 hiéu qua thi ngudi tap can:

- Tap luyén dung bai quy dinh cho d6i tuong.

- Tap ding dong tac, tiét tAu, nhip di¢u cta dong tac.

- Tap luyén thé duc sang trudc khi 1am vé sinh ca nhan.

- Trudc khi thyc hién bai tip can van dong nhe: di bg, chay nhe nhang. ..

- Tap luyén thé duc sang & noi thoang mat, khong khi trong lanh.

- Vao mua dong khi tap luyén thé duc sang can mic di 4m.

- Vao mua he¢, sau khi tép luyén thé duc sang can dugc tam mat. ..



2. Phwong phdp tip luyén phit trién cdc té chit van dpng (t6 chit thé luc)
2.1. Pic diém chung

Céc to chét thé lyc bao gdm: Sirc nhanh, sirc manh, stic bén mém déo va khéo 1éo (kha
nang ph01 hop van dong). Trong tap luyén va thi dau TDTT, céc t6 chit thé lyc 1a nhiing tién dé
can thiét cho viéc thyuc hién nhimg y€u cau ngay cang cao trong qua trinh thyc hién cac bai tap va
1a diéu kién quan trong dé ho c6 thé danh duoc thanh tich cao.

Dé moi ngudi c6 thé tham gia hoc tap, lao dong, cong tac tbt... can c6 cac phuong phap tap
luyén hop 1y, phu hop voi dbi twong dé phat trién cac t6 chit thé Iyc.

Khong ngung phat trién va hoan thién cac t6 chat thé luc l1a mot trong nhimg nhiém vu
hang dau cua tap luyén TDTT va la muc tiéu s6 1 cia GDTC cho HS phd thong.

Trong huan huyén thé thao, & giai doan hudn luyén ban déu cac t6 chat thé luc can phai
dugc phat trién mot cach toan dién trén co s cac bai tp phat trién chung. O cac giai doan huén
luyén tiép theo can phat trién cac t6 chat thé luc chuyén mén theo yéu cau cia timg mén thé thao.

bé dat duoc két qué cao trong qua trinh tip luyén phat trién cac t6 chat thé luc thi viée lya
chon céc bai tap thé chit va phuong phap tip luyén ciing nhu tao nén mét luong van dong phu hop
c¢6 ¥ nghia quyét dinh.

2.2. Phwong phdp rén luyén phit trién sivc nhanh

e Strc nhanh 14 nang lyc thyc hién m¢t hanh dong van dong trong diéu kién cho trudc véi
thoi gian ngan nhat.

e Strc nhanh phu thudc vao cac yéu td sau:

- Tinh linh hoat ctia cic qua trinh than kinh.

- Su phéi hop cua hé théng than kinh- co.

- Kha ning dan tinh cta co bip.

- Kha ning huy dong cac ngudn ning luong phu hop.
- Céc pham chat tam Iy- ¥ chi.

- Strc manh, stic bén téc do, mirc do hoan thién ky thuat dong tac. ..
e Strc nhanh duoc biéu hién ¢ 3 dang chinh:

- Stc nhanh phan ing van dong.

- Strc nhanh dong tac don.

- Sirc nhanh tan sb dong tac.

e Dé phat trién strc nhanh can phdi hop thuc hién cac bai tp thé chit nhim phat trién cac
yeu to quyét dinh dén kha nang thé hién cia strc nhanh.

Tuy vay, ciing can cin cir vao dic diém yéu cau cy thé cua cac hoat dong TDTT va nghé
nghiép d€ uu tién thuc hién cac bai tap phat trién stc nhanh chuyén mén phu hop yéu cau cua ting
mon thé thao va phuc vu hoat dong nghé nghiép.

Vi du: Déi v6i van dong vién (VDV) cac mén nhay (nhay cao, nhay xa, nhay ngua...) va
cac mon ném, day (ném bong, ném lyu dan, ddy ta...) thi vu tién thyuc hién cac bai tap dé phat trién



strc nhanh dong tac. Voi cdac mon thé thao: vd, dau kiém, cac mon bong (bong chuyén, bong da,
bong ban, cau 16ng, ten nic... ) thi wu tién thuc hién cac bai tap dé phat trién strc nhanh phan tmg.
Céc mon thé thao hoat dong co chu ky: chay ctr ly ngan boi curly ngan, dua xe dap toc do...thi vu
tién thyuc hién cac bai tdp nham phat trién stc nhanh tan s dong tac.

e Dé tap luyén phat trién sirc nhanh ta c¢6 thé sir dung cac bai tap thé chat c6 tac dung phat
trién nang luc phan tng co6 tan so cao hay cac bai tip cé tdc dung phat trién sttc manh - nhanh, cac
bai tap véi bong. ..

e Phuong phap tap luyén dé phat trién sirc nhanh la:

- Phuong phéap tap luyén lap lai.

- Phuong phap tap luyén gidn cach co cudng d6 van dong gan tdi da va tdi da.

- Phuong phép tro choi van dong voi bong nho...

e Trong huan luyé¢n sttc nhanh can chu y dén cau truc lugng van dong, cu thé 1a can dam
bdo cac yéu cau sau day:

- Cuong d6 van dong ti da va gan tbi da.
- Khéi lugng van dong nho.
- Thoi gian van dong ngan.

- Thoi gian nghi vuot mirc dam bao nang luc vén dong (NLVD) hdi phuc vuot mirc méi
tap luyén tiép.

- Khoi dong ki trudce khi thue hién cac bai tap phat trién strc nhanh.

- Sir dung phuong tién tap luyén (cac bai tap thé chat) phong phii da dang.
- Chu y tha 16ng trong khi thue hién bai tap.

- Thyc hién bai tap véi yéu cAu cao vé d6 chinh xac k¥ thuat dong tac.

- Trong qué trinh tap luyén néu thdy xuét hién hién tuong giam téc 46 van dong thi dimg
tap.
2.3. Phwong phap rén luyén phat trién sirc manh

e Strc manh 1a ndng lyc khac phuc luc can bén ngoai hodc chong lai luc can d6 bang su nd
luc cia co bap.

Strc manh 13 co s& dé VDV ¢6 thé dat duogc thanh tich cao.

e Ning lyc strc manh phu thudc vao cac yéu t6 sau:

- Cau truc cua hé théng co bap.

- Kha ning diéu chinh cua hé thong than kinh.

- Cac pham chét tim 1y - y chi.

- Ning luc huy dong ngudn ning luong cung cip cho hoat dong.
- K§ thuat thuc hién bai tap thé chat.

e Trong hoat dong TDTT, sttc manh c6 thé duogc phén chia ra céc loai sau day:



- Sttc manh tuyét ddi: Su nd luc tdi da cta co bép dat duoc.
- Strc manh tuong d6i: Strc manh tuyét dbi trén kg trong luong co thé.

- Sttc manh don thuén: Sy nd luc cia co bép trong cac hoat dong tinh Iyc hoac hoat dong
vo1 toc d§ cham (stc manh - bén).

- Strc manh téc d6: Su nd luc cua co bép trong cac hoat dong voi tdc d6 nhanh (strtc manh -
nhanh).

- Stcc manh bt phat: Su nd luc cuc dai cta co bép trong thoi gian ngén.

e Phuong tién gido duc sirc manh la cac bai tap khic phuc luong ddi khang bén ngoai va
trong lugng co the.

e Phuong phap tap luyén dé phat trién sttc manh chu yéu 1a: Phuong phép tap luyén lap lai
vo1 cac quang nghi cyc han (vugt mic).

e Dé phat trién céc loai strc manh khac nhau can c phuong phép thyc hién lugng van dong
phu hop vai dac diém cua tung loai strc manh.

Vidu 1: Dé phat trién strc manh tuyét ddi (strc manh tdi da) thi:

- Str dung lugng dbi khang gan téi da hodc tdi da (75—100 % ning lyc stc manh cta ban
than).

- S6 1an 1ap lai bai tap: 1—7 lan/ luot.

- Thoi gian nghi gitra 2 lugt tap: 3—5 phut.

Vidu2: Dé phat trién strc manh - nhanh, thi:

- Sir dung luong ddi khang du 16n (50—75% nang lyc stitc manh cta ban than).
- S 1an 1ap lai bai tap: 610 lan/ luot.

- Thoi gian nghi gitra 2 luot tap: 2—3 phit.
2.4. Phwong phap rén luyén phat trién sirc bén

e Stic bén 13 ning luc duy tri hoat dong voi mot cudng do cho trude hay con goi stre bén 1a
nang lyc khac phuc mét moi.

e Nhirng tién dé quan trong ciia ning lyuc strc bén 1a:

- Nang lyc 1am viéc cta hé thong tim-mach.

- Qua trinh trao ddi chit (c6 du 6 xy va thiéu 6 xy).

- Kha ning tiét kiém nang luong.

- Cac pham chét tam 1y-y chi.

e Cén cur vao yéu cau cua sure bén trong hoat dong thé lyc noi chung va trong thi ddu TDTT
noi riéng, ta cd thé phan chia strc bén ra 2 loai:

- Suc bén co 5O (stre bén chung) la nang luc chéng lai mét moi trong céc hoat dong kéo dai

vo1 toc d§ van dong nam trong gidi han trao déi nang lugng c6 du 6 xy tham gia).



Muc dich huan luyén stic bén co s& 1a nang cao kha ning hap thy 6 xy va nang lyc trao doi
nang lugng c6 du 6 xy tham gia, phat trién cac pham chat tam ly- y chi .

- Strc bén chuyén mon: 1a nang lyc chéng lai sy m¢t moi trong cac hoat dong cu thé (trong
cac mon TDTT).

¢ Phuong ti¢n huan luyén stre bén:

- Pé phat trién strc bén chung ta sir dung cac bai tdp phat trién chung, ma cu thé 1a sir dung
phong phtl céc bai tap thé chat néi chung (cac mon TDTT khéc nhau).

- B¢ phat trién strc bén chuyén mon ta st dung céac bai tap thi dau cé cuong do van dong va
dicu kién gan giong nhu thi dau.

e Phuong phép tap luyén:

- Phuong phap tap luyén keo dai la phuong phap tap luyén ma luong van dong kéo dai
khong c6 quang nghi, phuong phap nay c6 thé dugc thue hién & 2 dang sau:

+ Tap luyén lién tuc: Duy tri tdc do van dong trong mat thoi gian dai, cuong d§ van dong
duogc dé dang xac dinh qua mach dap giao dong trong khoang 140—170 1an/ phit.

+ Tép luyén thay 601 Thay dbi toc do van dong mot cach co ké hoach nham tao sy cing
thang cho co quan cung cap ‘nang luong, tao nén nhiing quéang thoi gian thiéu 6 xy trong qua trinh
van dong (vi du: chay bién tdc).

- Phuong phap gién cach la phuong phap tap luyén ma trong d6 c6 su luan phién mét cach
hé thong gilta giai doan van dong ngan hay trung binh, dai v6i cdc quing nghi ngan (quéng nghi
cang thang) khong dan t6i sy hdi phuc day du két hop voi quing nghi vuot mirc dé hdi phuc vuot
muc.

2.5. Phwong phdp rén luyén phdt trién ning luc mém déo

e Mém déo 13 ning luc thyuc hién dong tac véi bién do 16n.
e Nang luc mém déo duoc chia thanh 2 loai: mém déo tich cuc va mém déo thu dong.

- Mém déo tich cyc 1a nang luc thuc hién dong tac vdi bién dd 16n nhd sy no luc cua co
bép.

- Mém déo thu dong 1a nang lyc thyc hién dong tadc vadi bién do 16n nho su tic dong cla
ngoai luc.

e Ning lyc mém déo phuy thudc vao tinh dan h6i clia co bip, day ching va sun. Tinh dan
h01 cao cua by may van dong va su phat trlen chua 6n dinh cua hé¢ thong xuong, khdp trong lira
tudi thiéu nién (HS phd théng) 1a diéu kién rat thuén loi dé phat trién ning luc mém deo. Do vay,
giai doan trong diém cua viéc tap luyén phat trién nang lyc mém déo chinh 1a 1tra tudi HS tiéu hoc
va THCS.

Mém déo 1a ti:én dé quan trong dé dat dugc nhiing yéu géu V,é s6 luong va chét lugng cua
dong tac. Nang luc mém déo khong dugc phat trién day du s€ dan dén nhing han ché va kho khan
trong qua trinh phat trién nang luc thé thao cho VDV.

_® Phuong phap tap luyén phat trién mém déo chu yéu 1a phuong phap kéo gidn co bip va
day chang. Nguoi ta thuong sir dung phuong phép nay dudi cac hinh thic sau day:



- Kéo gidn co bap va day chang trong thoi gian dai, khi xuat hién cam giac dau thi thoi.
Thong thudng 1a duy tri sy kéo gidn trong khoang 10— 20 gidy, 1ap lai 3— 4 lan.

- Tang su dan hoi khi kéo gidn t6i khi dat dugc murc t6i da bang cac dong tac ling don
glan.

- Két hop kéo gidn bang nhimg dong tac ling véi viéc ding lai ¢ vi tri da duoc kéo gidn
cao nhat (khoang 5— 6 giay).

e Tap luyén dé phat trién mém déo can thuc hién tbt cac yéu cau sau:

- Lya chon bai tap phat trién mém déo phu hop yéu cau ctia mén thé thao.

- Téap luyén lién tuc, hé thong.

- Trudce khi tap luyén phai khéi dong k.

- Gifta cac 1an thyc hién bai tip can tha long va xoa bop nhe.

- Két hop hop 1y cac bai tap mém déo tich cuc voi bai tip mém déo thy dong.

- Khong sap xép bai taip mém déo vao cudi budi tip hay sau khi tap luyén strc manh.

- Két hop cac bai tip mém déo vdi cac bai tap sitc manh.
2.6. Phat trién nang luc phoi hop vian dong (gido duc khéo léo)

Tinh khéo 1éo thé hién chil yéu thong qua ning luc phdi hop van dong.
Khéo 1éo 13 mot t6 hop cac tién dé can thiét dé thuc hién thanh cong moi hoat dong.
Ning luc khéo 1éo duoc xac dinh trude hét thong qua cac qua trinh diéu khién.

Nang luc khéo 1€éo c6 quan hé mat thi€t voi cadc nang lyc:sitc nhanh, sttc manh, stc bén,
mém déo va cac pham chat tam 1y- ¥ chi.

Ning luc khéo 1éo thé hién & muc do tiép thu nhanh va c6 chat luong, kha ning cung cd,
hoan thién va van dung céc k¥ ning, k¥ x4o van dong vao thuc tién.

e Ning luc khéo 1éo dugc thé hién cu thé cac ning luc sau:

- Nang luc lién két van dongla kha nang thé hién sy lién két gitra cac b phan co thé , cac
phan dong tac trong moi quan hé voi hoat dong chung.

- Nang lyc dinh hudng 1a nang luc xac dinh, thay ddi tu thé va hoat dong cua co thé trong
khong gian theo thoi gian.

- Ning luc thing bang 1a ning luc 6n dinh trang thai thing bang co thé (thing bang tinh)
hodc duy tri va khoi phuc né trong va sau khi thuc hién dong tac.

- Nang luc nhip di€u la nang lyc nhan biét duoc su luan chuyén cac dic tinh chuyén dong
trong qua trinh thuc hién mot dong tac hodc the hién né trong khi thuc hién dong tac.

- Ning luc phan tng 1a ning lyc dan truyén nhanh chong va thuc hién cac phan tmg van
dong mot cach hop ly va nhanh nhat do6i véi tin hiéu.

- Nang lyc phan bi¢t van dong la nang luc dat dugc mot sy chinh xac cao va tinh té trong
tung hoat dong riéng 1€, tung giai doan ctia qué trinh thyuc hién dong tac.



- Nang lyc thich Gmg 1a nang luc chuyén chwong trinh hanh doéng pht hop véi hoan canh
mai hodc truc tiép thuc hién hanh dong d6 theo phuong thure khac.

Mubn phit trién ning lyc khéo 1éo phai thong qua tap luyén mét cach tich cuc, thong qua
viéc tiép thu va hoan thién cac bai tap dugc chon lya lam phuong tién dé phat trién nang luc khéo
1é0. Ngoai ra, c6 thé sir dung cac bai tap tim ly dé phat trién nang lyc xir Iy va nhanh chéng hinh
thanh céac biéu tuong van dong theo nhiém vu van dong dat ra.

e Mot sb bién phap dé nang cao ning luc khéo léo.

- ba dang hoa viéc thyc hién dong tac.

- Thay d6i diéu kién bén ngoai khi thuc hién dong tac.

- Tang cuong phdi hop cac ky nang, k¥ xao van dong véi nhau.

- Thuc hién dong tac v6i yéu cau ngdy cang cao vé su chinh xéac thoi gian.
- Thay ddi viéc thu nhan thong tin (tin hiéu) khi thyc hién dong tac.

Céc phuong phap nham phat trién ning luc kheo 1éo rat phong phu, ta c6 thé phdi hop
chung véi nhau hoac thuc hi¢n mot cach cé trong di€m tirng phuong phap.

Viée lya chon va sir dung timg phuong phap can cin ctr vao dic diém cua ting loai ning
luc cta khéo 160 can phat trlen theo yéu cau dic trung cua timg mon thé thao. Can thuong xuyén
nang cao muc d6 khé khan vé phdi hop van dong clia cac bai tap, vi chi c6 nhu vy mdi nang cao
kich thich ddi véi co thé dé tao dugc mot sy thich Gmg cao hon.

&5 Nhiém vu
&5 Toan I6p nghe GV gidng bai két hop dam thogi (90 phiit)

Cau hoi dam thoai:

. Tam nang c6 tac dung nhu thé ndo dbi véi co thé ?

. Em hiy cho biét mot s6 yéu cau khi tim ning ?

. Tam khong khi c6 tic dung nhu thé nao dbi véi co thé ?

. Em hay cho biét mot s6 yéu cau khi tim khong khi ?

. Tam nudc c6 tac dung nhu thé nao d6i véi co thé ?

. Em hiy cho biét mot s6 yéu cau khi tam nuéc ?

. Strc nhanh 14 gi ? Cho biét biéu hién cua sirc nhanh trong hoat dong TDTT ?

. Sttc manh 1a gi ? Cho biét biéu hién cta sirc manh trong hoat dong TDTT?
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. Strc bén 1a gi ? Cho biét biéu hién ciia strc bén trong hoat dong TDTT?
10. Thé nao goi 1a mém déo ? Cho mdt s6 vi du vé mém déo trong hoat dong TDTT ?

11. Thé nao goi la khéo 1éo ? Cho mot s6 vi du vé khéo 1éo trong hoat dong TDTT ?

&5 2



- SV tw nghién ciru tai liéu: Phuong phap tip luyén phat trién cac t6 chat thé luc va dua ra
cac bai tap thé chat dé phat trién céc to chat thé luc (30 phut).

- Thao luan nhém ( 30 phut).

Cau hoi thao luan:

Céc bai tap phat trién cac td chat thé lyc (mdi t6 chit thé luc co 10 bai tap)
1. Bai tap rén luyén stc nhanh
2. Bai tap rén luyén sttc manh
3. Bai tap phat trién strc bén
4. Bai tap phat trién nang lyc mém déo
5. Bai tap phat trién nang lyc phéi hop van dong

&5 3: Trao déi, thio ludn chung ca lop (30 phut).

SV : Pai dién timg t6 trinh bay két qua thao luén 1én bang vé& cac bai tap:
1. Bai tap rén luyén sttc nhanh
2. Bai tap ren luyén strc manh
3. Bai tap phat trién stic bén
4. Bai tap phat trién ning luc mém déo
5. Bai tap phat trién nang lyc phdi hop van dong

GV : Nhén xét, danh gia va két luan.

? Pdnh gid: Ty kiém tra danh gia theo cac cau hoi:

Ciu_I1: Ddanh diu vvao 6 twong ting phin dnh dic diém cdc yéu cau khi thuc hi¢n
phwong phadp tam nang nham tiang cwong swc khoé:

a. Thoi gian tam nang:

Tang dan I:I Khong thay d6i I:I Giam dan I:I

b. Tdp luyén tdm ndng tot nhit vao:

budi sang |:| Bubi trua |:| Budi chiéu |:|

c. Thoi gian tdp luyén tam nang voi nguwoi moi tap luyén lan dau:

2-3phat [ ] 4-5phat [ ] 6-8phat [ |

d. Sau moi lan tdp luyén tam ndng can ting thoi gian lén:

3phat [ ] Sphat [ ] 7phat [ ] 10phat [ ]

e. Thoi gian tdp luyén tam ndng toi da:

6ophat || 70phat | ] sophat ||  9ophat | ]



Ciu 2: Pdnh didu vvao é twong ikng phdn dnh dic diém cdc yéu cau khi thwe hién
phwong phap tam khong khi nham tang cwong svrc khoé:

a. Bdt dau tdp luyén tam khong khi tir nhiét @ khong khi:

159200 [ ] 20%25° [ ] 25°-307 ]
b. Tdp luyén tam khong khi véi nhiét d khong khi:

Tang dan I:I Khéng thay dbi I:I Giam dan I:I
c. Tap luyén tam khong khi bdt dau tot nhat la tir:

Moaxuin || Muaha | Muoathu || Muadong| |

d. Thoi gian tdp luyén tam khéng khi véi nguoi méi tdp luyén lan dau:

10phut [ ] 15phut [ ] 20phat [ | 25phat [ |

e. Sau moi tudn tdp luyén tam khéng khi can tang thoi gian lén:
3phat || sphat || 7phat [ ] 1ophat [ |
£ Thoi gian tdp luyén tam khéng khi toi da:

60-90phat |__|  90-120phat|__| 120-150 phat ||

Ciu 3: Pinh diu vvao 6 twong ikng phdan dnh dic diém cdc yéu cau khi thuc hién
phwong phap tam nwdc nham tang cwong svwc khoé:

a. Tap luyén tam nude véi nhiét do:
Tang dan I:I Khong thay doi I:I Giam dan I:I
b. Tdp luyén tam nwéc tét nhat bdt dau vao:

Mua xuan I:I Mua ha I:I Mua thu I:I Mua déngl:l

c. Thoi gian tdp luyén tam nwdc voi nguwoi moi tdp luyén lan dau:

2-3phat [ | 3-4phat[ |  4-Sphat [ | S-6phat [ |

d. Sau méi lan tdp luyén tam nuwde can ting thoi gian 1én:
23phat || 4-5phat [ | 6-7phat [ |
e. Thoi gian ngdm minh dwéi nwée t6i da nén la:

15phat L | 20phat || 25phat ]  30phat ||

[ Tép luyén tam nude tot nhat la vao hic:

Budisang [ | Buditrua [ | Budi chidu [ |



] Chu dé IV: ,
Kiém tra, theo doi strc khoé HS trong tap luyén TDTT (6 tiet)
@ Muc tiéu

Hoc xong chu dé nay sinh vién c¢6 duogc:
- Hiéu dugc dac diem va yéu cau thyc hi¢n cadc phuong phép kiém tra, theo doi strc khoé:
do chiéu cao ding, can nang, do vong nguc, dém mach, tinh chi so6 Pi nhé...

- Biét thyc hanh tuong dbi thanh thao cac ndi dung, phuong phap kiém tra theo ddi stc
khoé cho HS tiéu hoc.

Hoat déng: Tim hi€u va thuc hanh vé kiém tra, theo ddi sirc khoé
HS trong tap luyén TDTT

& Thong tin co ban
1. Y nghia- tic dung

Tap luyén TDTT nham khong nging cung ¢, ting cudng sirc khoé cho nguoi tap, do do
cong tac kiém tra, theo doi strc khoé¢ HS trong tap luyén TDTT la mot van dé rat quan trong.

Thong qua viéc tién hanh cong tac kiém tra theo ddi sirc khoé¢ HS trong tap luyén nham:
gitp GV nim bt dugc tinh hinh sirc khoé HS, kip thoi diéu chinh luong van dong cho thich hop
voi stic khoé HS

Thyec té cho thiy rang trong qué trinh giang day TDTT, néu GV khong nam bt duoc chinh
xéc tinh hinh strc khoé HS, tir d6 lam cho viéc t6 chiic tap luyén thyc hién luong van dong khong
vira sttc véi HS thi s& x4y ra mot trong hai tinh hudng sau:

- Néu luong van dong thap thi hiéu qua cua tap luyén va GDTC néi chung sé& thap.

- Néu lugng van dong cao thi rat d@ xéy ra hién tuong "tap luyén qué suc" cho HS (trudc
hét 1a gdy mét moi cho HS trong va sau khi tap luyén, sau d6 13 xay ra cac chan thuong, dau dm,
bénh tat...).

Trong mét 16p hoc, thong thuong trang thai sirc khoé HS khong dong nhat: Cé em khog,
cO em yéu, c6 em hay dau dm, bénh tat va da s6 1a co6 strc khoé trung binh... Vé kha nang tiép thu
kién thtrc, hinh thanh k¥ ning- k¥ xao van dong va phat trién cac té chat thé luc ... cia HS ciing
khong dong déu. Do d6, dé co dugc lugng van dong vira sttc cho mdi HS trong tap luyén TDTT
thi nhét thiét phai thuong xuyén kiém tra, theo ddi sirc khoé HS.

Cong tac kiém tra theo ddi sirc khoé¢ HS con c6 tac dung thic ddy GV xem lai ndi dung
giang day, soan gido 4n ti mi, di sdu di sat HS hon va thudng xuyén cha ¥ tim cach cai tién
phuong phap giang day dé khong ngimg nang cao chét luong giang day ctia minh.

Viéc kiém tra theo ddi strc khoé HS can tién hanh vao dau nim hoc va két thuc tung hoc
ky. Nén két hop kiém tra su pham vé6i kiém tra y hoc, do d6 can c6 sy tham gia cia y té.



Thong qua kiém tra néu thiy tinh hinh strc khoé néi chung va trinh d6 thé lyc néi riéng ciia
HS c6 tang lIén phan nao phan anh duoc két qua cua giang day TDTT va cong tac GDTC chung
cta nha trudong.

2. Ngi dung kiém tra
2.1. Kiém tray hoc (vé mdt y té)

Tién hanh kiém tra cac chi tiéu: Chiéu cao, can nang, vong nguc (hit vao, tho ra), néu co
diéu kién thi kiém tra ca dung tich song. Kiém tra chi s6 mach dap, huyét ap... , ngoai ra con phai
kiém tra theo ddi vé& cam giac an, ngt cua HS.

2.2. Kiém tra sw pham (vé mit TDTT)

Can tién hanh kiém tra mdt s6 chi ti€éu vé muic do phat trién thé luc theo ti€u chuan rén
luyén than thé cho Itra tudi ma nha nudc da ban hanh, dong thoi can clt vao do dé so sanh danh gia
xep loai cho moi HS, do 1a cac két qua:

- Thanh tich chay nhanh (30 m, 60 m).
- Thanh tich chay bén (200 m, 300 m, 400 m).
- Bat cao khong da .v. v...

Thong qua két qua cac 1an kiém tra, néu thanh tich 1an sau t6t hon lan trudc thi diéu do
chtng t6 viée tap luyén cua thoi gian trude d6 1a tét, lugng van dong phu hop véi HS. Nguoc lai,
néu thanh tich 1an sau kém hon hodc khong hon lan trudc thi diéu d6 chimg t6 viéc tap luyén cua
thoi gian trude d6 chua tét, lugng van dong chua phu hop véi HS, ¢6 thé qua thap va ciing co thé
qué cao, can diéu chinh luong van dong hay thay ddi phuong phéap giang day hodc bai tap.

Néu thong qua két qua cac lan kiém tra, viéc giam sut thanh tich kém theo cac triéu ching
xau khéac theo cdm gidc chu quan vé strc khoé cia HS thi d6 1a bi€u hién cua trang thai " tap luyén
qué suc".

Bang theo dbi sir‘c khoé HS

T Ngi dung kiém tra Ngay kiém tra Ghi chu
1 | Mach dap (lan/ phat)
2 Chiéu cao (cm)

3 Can nang (kg)

4 Vong nguc TB (cm)

5 Cam giac an

6 Céam giac ngu

7 Bat cao khong da (cm)
8 Bat xa khong da (cm)
9 Chay nhanh (giay)

10 | Chay bén (phit, gidy)

"Tap luyén qua strc" 1a mot hién twong can tranh trong tap luyén TDTT, n6 khong nhiing
khong c6 1oi cho strc khoé ma tham chi con mang lai nhiéu hau qua tai hai cho nguoi tap, nhét 1a



d6i voi ltra tu,éi HS. Béi vdy: can dugc phat hién som nhimg du hiéu cua trang thai tap luyén qua
suc, nhitng dau hiéu do la:

- Cam giac mét moi nhiéu, nhirc dau, chong mat, khong thich thu tham chi ngai tap luyén.

- Kho ngu va it ngu, khi ngu hay mé sang.

- Gidm can nang.

- Kha ning van dong giam (thanh tich giam, chat lugng thuc hién dong tac giam)....

Pé phat hién duoc sém cac dau hiéu cua tip luyén qua stre, mdi HS can lam mot bang (s6)

theo doi suc khoé va thuong xuyén ghi chép can than cac két qua kiém tra va cdc cam giac chu
quan cua minh.

a Tir cac két qua kiém tra y hoc va kiém tra sw pham, GV va can bd y té nha trudng c6 thé
phan loai sttc kho¢ HS theo 3 nhém:

- Nhém stre khoé tét.

La nhitng HS c6 du diéu kién dé c6 thé hoc tap tat ca cac ndi dung quy dinh trong chuong
trinh va dugc tham gia cac hoat dong ngoai khod TDTT.

- Nhém strc khoé trung binh.

La nhitng HS c6 du diéu kién dé co thé hoc tap tat ca cac ndi dung quy dinh trong chuong
trinh (ndi khod), con cac hoat dong ngoai khoa thi tham gia c6 lya chon theo y kién ctia can b y t&
va cua GV TDTT.

- Nhém strc khoé yéu.

La nhimg HS chi c6 thé thuc hién & mot mirc do nhat dinh nhitng dong tac (hay bai tap)
nhat dinh quy dinh trong chwong trinh ndi kho4, c6 thé khong tham gia dugc cac hoat dong ngoai
khod chung nhu cic ban khéac, nhung cé thé dugc tap luyén thém mot sd bai tap riéng dé cing cd
strc khoé, chira bénh va hdi phuc chirc nang van dong cua mot s6 co quan.

3. Hudng déin phwong phdp tw kiém tra theo déi sivc khoé

3.1. Po chiéu cao dirng

Dung thude ddy ap thang dimg vao tuong, tir dudi 1én hodc ké san trén tuong véi chidu cao
dan.

Pung quay lung vao mot buc tudng thang ding, chan khong di giay, dép...

Dung nghiém: 2 chan chum, 2 gbt va mong, lung cham vao tudng, mat nhin thing vé phia
trudec.

Dung 2 miéng gd vudng goc dé 1én dinh ddu, mot miéng ap sat vao tudng, miéng kia nim
trén dau song song voi mat dat. Chiéu cao dugc xac dinh & mép dudi tAm gd tuwong tmg véi thudc
do.

3.2. Can nang

Can ning 1a mot chi s6 c6 do giao dong 16n trong ngay, vi vay can tién hanh kiém tra can
nang vao cung mot thoi diém trong ngay va trong nhiing di€u ki¢n nhu nhau.



Khi tién hanh kiém tra can nang, cac HS nam mac quén cdc, & tran, cac HS nit mic quﬁn
40 mong.

Chu ¥: Vé6i cac HS 1an dau tap luyén v6i luong van dong dang ké (cha yéu 13 véi VDV sau
mot thoi gian nghi va trd lai tap luyén) trong 3 thang dau can ning c6 thé bi giam xudng, mirc do
giam nhiéu hay it phu thudc vao luong van dong. Sau d6 can ning 6n dinh trong mot vai thang roi
lai duogc ting 1én do co thé di thich nghi véi lwong van dong va do co- xuong phat trién.

Sau mot budi tap luyén ning, cin ning c6 thé giam tir 1 - 3% thé trong. Vao mua he sau
budi tap can ning giam nhiéu hon so véi mua dong.

Néu trong mot tuan tap luyén 1-2 tiét thé duc nhu hién nay thi can ning thuong khong
giam, ma tang nhanh vi cac em dang & do 16n 1€n va lugng van dong bé nhu 1a mdt tac nhan kich
thich cho su tang trudng.

Trudng hop cin niang bi giam kém theo cac cam giac chu quan x4u, ning lyc van dong
giam thi 12 biéu hién cua "tdp luyén qud sire”, lac ndy can cho HS nghi ngoi tich cuc va diéu chinh
luong van dong, tham chi can c6 su hd trg cua y- béac sy.

3.3. Do vong nguc

Dé x4c dinh chinh xac vong nguc trung binh cia mdi HS, chung ta can tién hanh do vong
nguc t6i da (lac hit vao tich cuc) va vong nguc tdi thiéu (lic thd ra hét), sau d6 iy sb trung binh
cong cua hai két qua do.

Po vong nguc duogc sir dung bang thude day.

Khi do vong nguc phai coi tran, HS nam do qua duong sat véi nam via va phia sau lung 1a
& dudi goc xuong ba vai, HS nit do qua duong sat dudi nach va trén tuyén vi, phia sau dugc dit
nhu nam.

Chu y: khi do vong nguc thude khong duge gip hodc van, do sat nguoi khong 1ong qua va
ciing khong duoc kéo chit vao, ¢b ging 1am sao cho thudc & phia trude va phia sau cing cach déu
mat dat.

3.4. Tinh chi sé Pi nhé (Pignet)

Chi s Pi nhé nham danh gia trinh d¢ phat trién thé chat (hinh thé) con nguoi. Do d6 nd
thudng ap dung dé danh gia dbi v6i nguoi di truong thanh. O day, ddi voi HS phd thong ta chi
tham khao dé danh gia, chir chua dam bao tinh chinh xAc.

Chi s6 Pi nhé duoc danh gia theo cong thirc: [=T - (P + Pt)

Trong d6: I 1a chi s6 pi nhé ; T la chiéu cao dimg ;

P la can nang ; Pt 1a vong nguc trung binh.

O ngudi truong thanh: I < 10 13 hinh thé t6t

10 <I <20 1a hinh thé kha
21 < 1< 25 1a hinh thé binh thudong

26 <1< 36 1a hinh thé yéu



I > 36 1a hinh thé rét yéu.
Véi HS tiéu hoc thi:  1<20 13 hinh thé phat trién tot
21 <1< 25 1a hinh thé phat trién kha
26 <1< 35 13 hinh thé phat trién binh thudong
36 <1< 45 1a hinh thé phat trién yéu
I > 46 13 hinh thé rat yéu.

3.5. Mach dap
Mach dap biéu hién luc co bop, tan s6 va nhip hoat dong cua tim.

Trong cudc song, cac thay thudc (nhét 14 cac thay thudc dong y) thudng bit mach dé doan
bénh xem trang thai strc khoé cua co thé.

Trong tap luyén TDTT nguoi ta dém mach dé theo ddi strc khoé, kiém tra hiéu qua tac
dong cua lugng van dong va hiéu qua tap luyén 18n co thé ngudi tap.

Mach déap thuong thay d6i luén trong ngay va phu thudc vao nhiing diéu kién cu thé, nhu:
mach dap ban ngay thudng nhanh hon ban dém, khi diing mach nhanh hon khi nam, lac van dong
mach nhanh hon khi khong van dong, khi lo léng, so hai, vui vé... mach nhanh hon khi binh
thuong.

e Cach dém mach:

Nguoi ta thuong dém mach bang cach dé ngoén tay tré hay ngon tay giita, ngdn tay deo
nhin 1én dong mach ¢ cb tay, & cd hodc ¢ thai dwong (trén nén xwong). Tuong tng mdi 1an ngdn
tay "ndy lén" 1a mot nhip.

Pém mach chinh xac nhat 13 dém du trong mot phat, nhung trong thuc té thi nguoi ta co
thé dém mach trong 30 gidy rdi nhan 2 hodc dém trong 15 gidy rdi nhan 4...1a ta c6 mach déap (sb
1an trong mot pht).

Dé xac dinh chinh x4c mach dap lic binh thudng nguoi ta thuong dém mach vao budi sang
lac méi ngu day, ¢ tu thé nam trén guong, ddy goi 1a mach co so. Tap luyén TDTT thudng xuyén
s& lam cho mach co s& giam dan, c6 thé xubng 50- 60 lan/phut (VDV).

Theo doi mach dép sau khi vira van dong xong ta c6 thé xac dinh duoc luong van dong vira
thyc hién nang hay nhe. Néu ngay sau khi van dong ma mach dap ¢ muc 100 l1dn/ phat thi lugng
van dong do 1a nhe, mach dap 130 lan/ phut thi lwong van dong d6 1a vira, mach dap 150 lan/ phut
thi luong van dong d6 1a trong d6i 16n, mach dap trén 160 1an/ phut thi lugng van dong nang.

Tap luyén TDTT thuong xuyén thi kha nang hoat dong cua hé tim mach tang 1én, do do co
thé c6 thé thich ing duoc v6i lwong van dong cao hon ngudi thuong.

Vé6i HS tiéu hoc mach dap thong thuong 1a: 85- 90 1an/ phut. Néu duoc tap luyén tot thi
mach dap ciing c6 thé duoc giam xudng 70-80 1an/ phiit.



&5 Nhigm vu

&1: Toan 16p nghe GV giing bai két hop dam thoai (90 phut).

Cau hoi dam thoai:

1. N6i dung kiém tra theo di strc khoé HS trong tap luyén TDTT ?

2.Y nghia va tac dung cong tac kiém tra theo ddi stic khoé HS trong tap luyén TDTT ?
3. Phuong phép do chiéu cao dimg ?

4. Phuong phap céan nang ?

5. Phuong phap do vong nguc ?

6. Céch tinh chi s6 Pi nhé ?

7. Phuong phap do mach ?

&5 2

- SV tw nghién ciru tai liéu: Phuong phap tu kiém tra theo ddi strc khoé (30 phut).
- Thao luin va lam viéc theo nhom ( 90 phut).

Noi dung thao luan:
- Po chiéu cao ding; Can nang; Po vong nguc; Tinh chi s6 Pi nhé

- Bbém mach

&5 3: Trao doi, thdo ludn chung cd lop (45 phit)

SV: Tung td thuc hién bao cao két qua va nhan xét 1an nhau
GV: Nhan xét, danh gia va két luan.

@ banh gid
a). Sinh vién tw kiém tra Kkién thirc theo cac cAu héi:

Céiu 1: Panh diau vvao cdc cot twong irng, phan anh dic diém cdc tiéu chi danh gid

phédn nhom sirc khoé:

T Néi dung Nhom siec khoé
Tot Trung binh Yéu
1 | Thuc hi¢én déyq da cac ndéi dung quy dinh trong
chuong trinh thé duc
2 | Thuc hién & mot mic do nhé:t dinh céc ndi dung
quy dinh trong chuong trinh thé duc
3 | Tham gia céc hoat dong ngoai khoa thé duc thé

thao




4 | Tham gia c6 lua chon céc hoat dong ngoai khoa thé
duc thé thao

5 | Khong tham gia dugc cac hoat dong ngoai khoa thé
duc thé thao

Ciu 2: Ding diu gach néi ( ) dé chi méi quan hé giita A va B, phén dnh chi so
Pi nhé danh gida trinh dj phat trién thé chat (hinh thé) cua HS tiéu hoc:

A B
1. 1=20 a. Tbt
2. 1=25 b. Kha
3. 1=35 c. Trung binh
4. 1=40 d. Yéu
5. 1=45 e. Rétyéu
Ciu 3: Ding diu gach néi ( — ) dé chi moi quan hé giita A va B, nham xdc dinh

lwong van dpng viva thwe hién xong ning hay nhe thong qua chi sé mach dap do dwoc ngay sau
vdn dpng cua nguwoi binh thuong:

A B
1 Mach = 100 1an/ phut a. Luong van dong nhe
2 Mach = 130 1an/ phut b. Luong van dong vira
3. Mach = 160 lan/ phut c. Luong van dong tuong ddi 16n
4. Mach =180 lan/ phut d. Luong van dong ning

b). Vé k¥ ning:
Mtc do thuan thuc khi thyuc hién:
- Po chiéu cao dung
- Can ndng
- Po vong nguc
- Mach dép
- Tinh chi s6 Pi nhé
o« Thong tin phin héi
o Chii aé 1

Ciu I: Mot s6 dic diém tam Iy HS tiéu hoc.

a. Khuynh huéng ghi nhd ctia HS tiéu hoc: May méc



b. Kha nang phan tich tu gidc: Chua hinh thanh

c. Tu duy mang tinh chat: Hinh anh cy thé

d. Thai d6 cu xur cua HS tiéu hoc trong hoc tap, sinh hoat: Chua on dinh
e. Tinh ddc lap, kiém ché, tu chu: Thép

Cau 2: Mot s6 dic diém hé co cua HS tiéu hoc

a. Luong nudc trong co: Nhiéu

b. Ty 1€ céac chit dam, m& trong co: it

c. Stc manh co: Yéu

d. Gioi han sinh 1y vé kha ning chiu dung ma Itra tudi 8 tudi c6 thé mang vac dugc: 3,5 kg

e. Kha ning phi hop van dong: Kém

f. Luc co trung binh ctiia HS nam 7 tudi: 4-7 kg

Cau 3: Mot s6 dic diém vé xuong cua HS tiéu hoc:

a. Tc do phat trién cta xuong so v6i cac bo phan khéc cia co thé: Nhanh hon
b. Céu triic ctia xuwong: Chua phat trién hoan chinh

c. b6 déo cua xuong: Cao

Cau 4: Mot s6 dic diém hé tuan hoan va hé ho hép cta HS tiéu hoc

a. Mach dap la: 85-90 lan / phut

b. Luu lwong tim thud 1ira tudi 7-8 tudi 1a: 23 ml

c. Luu lugng phiit & 1ra tudi 7-8 tudi 1a: khoang 1,8 lit/ phut.

d. Luong khong khi chtra dung trong phoi ¢ tré 8 tudi la: khoang 1,7 lit.
« Chii aé 2

Ciu 1: Mot sb tac dong truc tiép cua viée thuc hién cac dong tac TDTT dbi v6i hé tuan
hoan:

a. Toc d6 tuan hoan mau: Tang

b. Luu lugng tam thu va luu lugng phut: Tang

c. Su phan phdi méau trong toan co thé: C6 thay doi

Cdu 2: Tap luyén thé duc thé thao thudng xuyén s& lam anh huong dén hé tuan hoan, cy thé
nhu sau:

a. B9 16n cua tim: Tang
b. Thanh tdm that: Day 1én

c. Trong luong tim cua VDV (ngudi tham gia tdp luyén thé duc thé thao thuong xuyén:
350-400 gam



d. Mach dép lac yén tinh ciia VDV khoang: 55-60 1an/ phiit
e. Mach dap luc yén tinh cta ngudi thuong khoang: 75-80 1an/ phut
f. Mach dép tbi da (sau van dong)

- Van dong vién: 220-240 lan/phit

- Nguoi thudng: 160-180 lan/phat

g. LLP cua nguoi thuong:

- Ltc yén tinh: 4,75 lit/phuat

- Lic van dong tbi da: 20-24 lit/phit

h. LLP cta van dong vién:

- Luc yén tinh: 3,5 1it/ phut

- Luc van dong tbi da: 34 lit/ phut

Ciu 3: Tap luyén thé duc thé thao thuong xuyén s& anh huéng dén bd may ho hép, cu thé

nhu sau:

a. Léng nguc dugc no ra theo 3 chiéu: Trudc-sau, trén- dudi, phai- trai
b. Tan s6 ho hap khi yén tinh: VDV < nguoi thuong
c. Tan s6 ho hap t6i da c6 thé dat dugc: VDV > ngudi thudng

d. Khi hoat dong cung mot cong viéc dinh lugng trong diéu kién yém khi thi ng dudng:

VDV <nguoi thuong
« Chii a@é 3

khoé:

Ciu 1: Dic diém cac yéu cau khi thuc hién phuong phap tim ning nham ting cudng stic

a. Thoi gian tim nang: Tang dan

b. Tap luyén tim ning tt nhat vao: Budi sang

c. Thoi gian tap luyén tim ning véi nguodi méi tap luyén lan dau: 4-5 phut
d. Sau moi lan tap luyén tim ning can ting thoi gian 1én: 5 phut

e. Thoi gian tap luyén tam nang ti da: 90 phut

Ciu 2: Dic diém cac yéu cau khi thuc hién phuong phap tim khong khi nhim ting

cuong stc khoé:

a. Bit du tap luyén tam khong khi tir nhiét d6 khong khi: 20°-30°

b. Tap luyén tim khong khi véi nhiét o khong khi: Giam dan

c. Tap luyén tim khong khi bat dau tt nhat 1a tir: Muia ha — Mua thu — Mua dong
d. Thoi gian tap luyén tim khong khi véi ngudi méi tap luyén lan dau: 15 phat

e. Sau mdi tuan tap luyén tim khong khi can ting thoi gian 1én: 5 phit



f. Thoi gian tap luyén tam khong khi téi da: 90 - 120 phat

Ciu 3: Pic diém cac yéu cau khi thuc hién phuong phap tim nudc nhim ting cuong stc
khoé:

a. Tap luyén tdm nude v6i nhiét do: Giam dan

b. Tap luyén tim nudc tot nhat bt diu vao: Mua ha

c. Thoi gian tap luyén tim nudc v6i ngudi méi tap luyén 1an dau: 3-4 phut
d. Sau mdi 1an tap luyén tim nudc can ting thoi gian 1én: 2-3 phit

e. Thoi gian ngdm minh dudi nuée tdi da nén 1a: 20 phut

f. Tap luyén tam nudc t6t nhit 1a vao lac: Budi sang

o« Chii aé 4

Cidu I: Céc tiéu chi danh gid phan nhom strc khoé

Nhoém stre khoé

Tt Trung binh Yéu

TT Noi dung

1 | Thuc hién dﬁyq du cac noi dung quy dinh trong | v v
chuong trinh thé duc

2 | Thyc hién & mot miac do nhét dinh cac ndi dung v
quy dinh trong chuong trinh thé duc

3 | Tham gia cac hoat dong ngoai kho4 thé duc thé thao | v/

4 | Tham gia c6 lua chon céc hoat dong ngoai khoa thé v
duc thé thao

5 Khéng» tham gia dugc cac hoat dong ngoai khoa thé v
duc thé thao

Cdu 2: Mbi quan hé giita A va B, phan anh chi sb Pi nhé danh gia trinh do phat trién thé
chat (hinh thé) ctia HS tiéu hoc:

A B
> .

1. 1=20 a. Tot

2. 1=25 ‘ ’ b. Kha

3. 1=35 c. Trung binh

4. 1=40 « d. Yéu

5. 1=45 / e. Rétyéu

Ciu 3: Mbi quan hé gitra A va B, nham xac dinh luong van dong vura thuc hién xong nang
hay nhe thong qua chi s6 mach dap do dugc ngay sau van dong cua nguodi binh thuong:

A B




Mach = 100 1an/ phut <«— | a. Lugng van dong nhe

Mach = 130 lan/ phut <— | b. Lugng van dong vura

1
2
3.
4

Mach = 160 lan/ phat \ c. Lugng van dong tuong ddi 1on

Mach = 180 1an/ phut <«— | d. Lugng van dong ndng

?Bdnh gid sau khi hoc tiéu médun

1.

Vé noi dung, yéu cdu, phwong phdp va cdu héi, bai tip dinh gid

1.1. Vé kién thire

o Noi dung

1. Pac diém tam Iy va sinh 1y van dong cua HS tiéu hoc.

2. Anh huéng va tac dung cia tap luyén TDTT ddi voi HS tiéu hoc.

3. Phuong phép tip luyén nang cao strc khoé va phat trién céc td chat van dong cho HS tiéu

hoc.

4. Kiém tra theo ddi sirc khoé HS trong tap luyén TDTT

o Yéu cau

- Xac dinh dugc va c6 nhitng hiéu biét co ban vé dic diém cau tao giai phau- sinh Iy va tim
ly cia HS ti€u hoc.

- Xéc dinh, m6 ta, phén tich dugc cac phuong phap phat trién thé chat cho HS tiéu hoc .

O 0 3 &N W»n k~ W N =
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o Phuwong phdp kiém tra danh gid
Tric nghiém khach quan hodc van dap.
e Cdu hoi:
. Pidc diém tam 1y cta ltra tudi HS tiéu hoc ?
. bic diém ciu tao va kha nang hoat dong cua h¢ co - xuong cua HS tiéu hoc ?
. bic diém hé tuan hoan cua HS tiéu hoc ?
. Pic diém hé ho hip cua HS tiéu hoc ?
. Dic diém h¢ than kinh cua HS tiéu hoc ?
. Hay néu cac tac dung cta tap luyén TDTT dbi v6i co thé con ngudi néi chung?
. Tac dung cua tap luyén TDTT dbi v6i hé tudn hoan ?
. Tac dung ctia tap luyén TDTT dbi véi hé ho hap ?
. Tac dung cua tap luyén TDTT dbi voi hé co xuwong ?
. Tac dung ctia tap luyén TDTT dbi véi co thé HS tiéu hoc ?
1. Cac yéu td lanh manh cua thién nhién va céc diéu kién vé sinh trong tap luyén TDTT?

12. Phuong phap tdm ning ?



13. Phuong phap tim khong khi ?
14. Phuong phép tim nuéc ?
15. Phuong phép rén luyén strc nhanh ?
16. Phuong phap rén luyén sttc manh ?
17. Phuong phap rén luyén strc bén ?
18. Phuong phép rén luyén ning luc mém déo ?
19. Phuong phap rén luyén kha nang phdi hop van dong ?
1.2. Vé ky ndang
o Nji dung i
Céc phuong phap tu kiém tra theo doi strc khoé.
1. Po chiéu cao ding.
2. Can nang.
3. Po vong nguc.
4. Chi s6 Pi nhé (Pignet).
5. Mach dap.
o Yéu ciu
- C6 thé thuc hanh cac phuong phap kiém tra theo ddi strc khoé cho HS tiéu hoc.
o Phuwong phdp kiém tra ddinh gid
Thuc hanh cac phuong phap kiém tra, danh gia sic khoé ctia HS
® Bai tip
1. Do chiéu cao diung.
2. Can nang.
3. Do vong nguc.
4. Chi sb Pi nhé (Pignet).
5. Mach dap.
1.3. Thai dj, hanh vi

- Y thtc tu gidc, tich cuc trong hoc tip, nghién ciru va tham gia cic hoat dong trong cac
gio hoc.

o Yéu cau

- C6 gang nang cao nang luc chuyén mén thong qua viéc nghién ctru cac ndi dung dé thuc
hanh cac phuong phép tap luyén phat trién thé chat sau nay cho HS tiéu hoc.

e Phurong phdp kiém tra ddnh gid
- Theo d&i chuyén can trong hoc tap.

- 'Y thirc tham gia cac hoat dong va chap hanh cac yéu cau ciia GV, ciia 16p.



2. Théng tin phén héi ciia dinh gid
2.1. Vé kién thirc

«) Bang téng hop vé dic diém tam ly va sinh ly van déng caa HS tiéu hoc

Noéi dung

DPic diém

Tam ly

e Sy say mé hoc tap chii yéu 1a tir cac dong co mang y nghia tinh cam nhu
duoc théy co, ong ba, bd me, anh chij khen ngoi va dong vién.

e HS cac 16p dau cip, c6 khuynh hudng ghi nhd mét cach may moc, it ¢ kha
nang phan tich tu giac.

- Kha ning phan tich cac hién tuong con kém, nén dé bi dong khi duoc nhéc
nh, sai bao, dan dén biéu hién kém ty tin, kém kha nang kiém ché hanh vi, thai
do.

- D¢ hinh thanh c4c hiéu biét, kién thire cdc em thuong hoc thudc 1ong timg cau,
tung chir.

- Pé hinh thanh k¥ ning van dong cac em thuong bat chude, ¢b ging 1am theo
cac dong tac, di€u bg, hanh vi cua GV.

e O cac 16p cudi cap (16p 4,5), viéc ghi nhé dugc hinh thanh va phat trién.

- Tu duy cia cic em van con mang tinh chét hinh anh cu thé.

- Cac em s tiép thu d& dang va nhanh chéng hon d6i véi cac khai niém c6 kém
theo minh hoa (hinh anh tryc quan).

e Hoat dong vui choindi chung 1a mot yéu cau hét strc can thiét, day 1a nhu cau
tur nhién va rat cip thiét khong thé thiéu duoc trong cudc sdng va trong hoc tip
cua tré.

e V& mat tinh cam, thai do cu xur trong sinh hoat, hoc tap... cua HS tiéu hoc

chua 6n dinh. Cac em thuong thay doi tim trang, hay xuc dong, su vui-budn
thuong gap trong cung mdt hoat dong, mot thoi diém.

e Cac pham chét tam 1y, nhu tinh doc 1ap, su tu kiém ché, tu chu con thap.

Hé co -
xwong

a) H¢ co.

- O Itra tudi HS tiéu hoc, co cua cac em cd chira nhiéu nude, ti 1€ cac chat dam,
md con it, nén khi hoat dong chong mét moi.

- Sttc manh co ¢ lra tudi nay con rat han che.
- Cac nhém co to phat trién sém hon cac nhém co nho.
- Luc co cua HS tiéu hoc duoc tang dan theo Itra tudi.

b) H¢ xuong.




- Téc do phat trién cua xuong nhanh hon so véi cac by phan khac cua co thé,
dac bi¢t 1a xuong & tay va chan.
- Céu truc xuwong va khép chua dugc phat trién hoan chinh, vitng chéc.

- Cac dot xuong ¢ cot xuong song cd do déo cao,do con nhi€u sun nén chua
thanh xuong hoan toan va con ¢ trong giai doan hinh thanh duong cong sinh 1y.

Hé tuan
hoan

- Nhip tim nhanh (mach dap thong thuong 1a: 85 - 90 lan/phut). Khi hoat dong
van dong hodc co trang thai lo lang... thi nhip tim dap nhanh hon, don dap hon.
- Luong mau mdi lan tim co bop dua vao dong mach (LLTT) duoc ting dan:
- O Itra tudi 7-8, LLTT la: 23 ml
- O ltra tudi 13-14, LLTT la: 35- 38 ml
- O ngudi truong thanh, LLTT 1a: 65- 70 ml.
- Trong qua trinh tdp luyén TDTT, néu cic em duoc huéng dan tap luyén theo

ndi dung, chuong trinh phu hop, s& tao didu kién phat trién va rén luyén ning
dan stre chiu dung, kha nang lam viéc cua hé tuan hoan.

Hé than
kinh

- O lra tudi HS tiéu hoc, hé ho hép dang & thoi ky hoan thién, cac em dang dan
dan tao nén théi quen chuyén tir thé kiéu bung sang thd kiéu nguc. Long nguc
phat trién chua hoan thién.

- Do gidn no cua cac phé nang (tii phoi) con thip, nén nhip thé con nong. SH
luong phé nang tham gia mdi 1an hé hap con it, nén luong oxy duoc dua vao
mau khong cao.

- Luong khong khi chira dyng trong phdi con thap (¢ tré 8 tudi la: 1,699 lit, &
nguoi truong thanh 1a: 4 1it

- V& lugng khong khi phéi, dung tich séng dugc ting dan theo su phat trién lira
tudi cua tré .

- Tan s6 ho hap cua HS tiéu hoc twong doi cao.

- O lira tu6i HS tiéu hoc, hoat dong phan tich va téng hop ctia HS kém nhay
bén, nhan thuc cac hién tuong bién doi ciia xa hoi con mang tinh chi quan, cam
tinh, b1 dong...

- Kha ning bit chudc mot cach may moc, kha ning phén biét, tinh sang tao con
han ché.

- O 1tra tudi HS tiéu hoc, thuong c6 mat s6 loai hinh than kinh sau:
+. Loai manh- thang bang.
+. Loai manh- hung phan.
+. Loai yéu (thu dong).

@ Tac dung cua tap luyén TDTT d6i v&i co thé con ngwoi.




1. Tap luyén TDTT thuong xuyén s€ la phuong phap phong bénh tich cuc, ting cudng strc
dé khang cho co thé, chdng bénh tat, tao diéu kién cho co thé dugc phét trién tu nhién, can dbi,
ting cuong stc khoé, phat trién thé Iuc va kéo dai tudi tho.

2. Nang cao nang luc hoat dong cta co thé, gdp phan rén luyén nang cao dugc nhiing pham
chat dao duc- ¥ chi can thiét cho con nguoi, phat trién toan di¢n cac to chat van dong: Strc nhanh,
strc manh, strc bén, mém déo va khéo 1éo.

3. Tap luyén TDTT sé& gop phan khic phuc, stra chira duoc mot sd khuyét tat cia co thé,
phong chdng bénh nghé nghiép va gop phan quan trong vao viéc diéu tri, hdi phuc tich cuc cac co
quan van dong va mot s6 bénh 1y khac vé: than kinh, noi tang...

4. Tap luyén TDTT s€ lam cho nang luc hoat dong ctuia cac co quan ndi tang dugc nang
cao, cu thé 1a:

a) Poi véi hé tuan hoan:

¢ Dudi tac dong truc tiép cua viéc thuc hién cac dong tac TDTT:

+ Téc d6 tuan hoan ctia mau duge ting 1én.

+ Luu lugng tam thu (LLTT) va luu lugng phut (LLP) cta tim tang 1én.
+ Su phéan phdi méau trong toan co thé thay doi.

e Tap luyén TDTT mot cach thuong xuyén s€ lam cho tim cé kha nang thich nghi véi yéu
cau hoat dong ngdy cang cao nho ¢ su thay d6i vé cau triic Tim va chirc ning hoat dong ctia nd.

+ Trudce hét 1a sy thay d6i d6 16n cua tim.

+ Thay ddi vé kha ning hoat dong cua tim.

b) Déi véi bé mdy hé hdp

Duéi tac dong cua tap luyén TDTT s& lam ting kha ning hoat dong ctia bd may hé hap, cu
thé 1a:

+ Long nguc duoc nd ra ca 3 chiéu (trudc - sau, phai- trai, trén dudi).

+ Tén s6 ho hip thay d6i (tiét kiém khi yén tinh, c6 kha ning hoat dong cao khi can thiét)

+ DJ hoat dong Ién xuéng cua co hoanh dugc tang I1én, lam cho tinh chit cua ho h?ip
chuyén tir tho nguc sang thd bung.

+ Tang do co gidn cta phdi, thd sau hon, 1am cho phdi lam viéc thong tha hon, nén VBV it
c6 hién tugng thd gap.

+ Khi thyc hién cung mot cong viéc dinh luong thi ng dudng cia VDV it hon ngudi
thuong va sau hoat dong thi VDV tra ng dudng nhanh hon.

¢) Doi voi hé co va xuong.

+ Ddi voi hé co.



Tap luyén TDTT sé& lam bién doi vé mat giai phau cta co. Trude hét 1a: Co bap to 1én mot
cach rd rét, sd mao mach trong hé co cling dugc tang 1én (146%), nguén dy trir trong co dugc tang
1én, do ham lugng cac chat giau nang lugng (ATP, CP) tang lén...

Kha ning hung phin ciia co cling dugc ting 1én, dong thoi truong lyc hé co va hidu suat
sinh cong cua co ciing dugc tang.

+ Pbi v&i hé xwong.

Song song véi su tang trudng qua dudng cua h¢ co do tap luyén TDTT thi cdc mau xuong
¢ dau cac xuong ong déu co6 bién doi

Ngoai ra tdp luyén TDTT con lam ting d6 day thanh xuong, éng tuy hep lai, lam xwong
ning thém va dai ra (do sun phat trién).

Xuong cia VDV dugc tudi mau nhiéu hon, lam cho t€ bao xuwong dugc nudi dudng tot nén
xuong cung, dai va cé suc chong do tot.

ﬂ Tdc dung ciia tdp luyén TDTT déi véi HS tiéu hoc
a) Tac dong dén su phat trién ty nhién cta co thé HS.

b) Téap luyén TDTT la mot trong nhitng diéu kién co ban dé HS nhan thirc thé gidi xung
quanh, nang cao kha ning giao tiép, tao moi trudng tu nhién-xa hoi dé phat trién vé tinh than, tri
tu¢ va dao duc- y chi cho cac em.

¢) Tap luyén TDTT nang cao dyoc kha ning lam viéc ciia cac hé thong co quan co thé HS
tiéu hoc.

Tom lai: Doi véi cac em HS tiéu hoc, tdp luyén TDTT c6 hé thong, hop Ii va diing phirong
phdp sé thiic ddy sw phdt trién cud co thé. Cdc hé thong co, xuong, hé tuan hoan, hé hé hdp. hé
thong than kinh...dwoc phdt trién tot. co quan badi tiét hoat ddng tot hon, luc co bdp ciia tim manh
lén, ndng liec hoat dong ciia phéi duoc ting 1én manh, co thé c6 kha nang thich vmg véi hoan canh
luén luén thay doi ciia moi thoi tiét bén ngodi, ndng cao hon nang lyc dé khang véi bénh tat.

Tap luyén TDTT con c6 tac dung tot dén sy phat trién cua cac ki nang thuc dung nhu: di,
chay, nhdy, ném, bat, leo tréo, mang vac v.v... Py la co s¢ chuén bi von tri thirc van dong cho HS
tham gia lao dong, hoc tap t6t hon, dong thoi cling boi dudng tinh tich cuc, tinh ki luat, tinh chi
dong sang tao va nhitng hanh vi dao duc tot...

ﬂ Phwong phap tap luyén ndng cao sirc khoé.

1. Co sé sinh Iy ciia viéc siv dung cdc yéu to thién nhién dé GDTC:

* Thuong xuyén tap luyén TDTT trong cac diéu kién: 4nh sang, khong khi, tinh chét
nudc... khac nhau s& tao cho hé thong than kinh trung wong thich nghi véi su thay doi dot ngdt cua
hoan canh, thoi tiét, phong chong dugc cac bénh tat nhu: cam lanh, cdm nang, cam gio...

* Khi ta tim néng, cac tia tir ngoai (buc xa mat troi), co thé tao diéu kién cho da séan sinh
ra sinh t6 D, 1am ting cudng kha ning trao ddi chét ciia co thé.



* Khong khi trong sach va nudc lanh sé& kich thich than kinh khién cho tinh than con nguoi
thém sang khoai, hting thu, tinh tdo, ting thém tri nhé, nang cao duoc hiéu suat hoc tip va thanh
tich van dong cling duogc tang 1én...

2. Cac phwong phap.

2.1. Phwong phap tam nang.

Nhing tia nang khi chiéu vao than thé, du chi trong chdc lat ciing s& kich thich than thé va
nhiing qua trinh sinh 1y phirc tap s& xay ra:

- Nhiét d6 than thé ting 1én (than nhiét ting).

- Ap luc mau giam (do dong mach no ra).

- Nhip tho tang 1én va sau hon.

- Trao d6i chat ting cuong, ra mo héi... (bai tiét ting).

Néu tim nang vira du (theo dung chi din khoa hoc) thi lugng hong cau trong mau tang lén,
tinh than sang khoai, toan co thé s& c6 bién d6i tot.

Tam ning 1a mot phuong phap don gian va d& ton phi.
. Khi tdm nang can chu y cac van dé sau day:

- Tién hanh tap luyén theo nguyén tic ting dan timg budc: nang dan cudng d6 va thoi gian
tam néng.

- Tap luyén tim ning t6t nhit vao budi sang.
- Khi tim nang co thé c6 thé ¢ cac tu thé khic nhau.

- Thoi gian tip luyén tim ning voi ngudi moéi tap luyén 1an dau 1a: 4 - 5 phut, sau mdi lan
tap tang 1én 5 phut, thoi gian t6i da khong qua 90 phit.

- Sau khi tim ning xong, néu thay trong nguoi kho chiu, strc khoé khong binh thuong thi
phai kham strc khoé hodc hoi ¥ kién ctia y- bac sy dé co bién phap diéu tri ngay.

- Phu nir trong thoi ky kinh nguyét va nhitng ngudi mic bénh tim, mach dap that thuong,

dau dau, dau than ...thi khong nén tim ning.
2.2. Tim khéng khi:

Phuong phap luyén tap tim khong khi c6 rat nhiéu cach, nhu:
- Tang thoi gian van dong ¢ noi khong khi trong sach.

- Ngu ¢ ngoai troi.

- Téap luyén thé duc sang .

e Sir dung tinh chat méi trwéng khong khi dé GDTC can cha y nhivng diém
sau day:
- Bit ddu tap luyén tir khong khi 4m (20 - 30 ° C ) r6i dén khong khi lanh vira (14-19°C)
dén khong khi lanh (7 - 13 ° C ). Thong thuong 13 tir mua thu dén mua déng.



- Thoi diém tap luyén tim khong khi tot nhét 13 vao budi sang, luc dau tim khong khi trong
khoang 15 phut, sau d6 mdi tuan ting 1én 5 phuat, toi da 1a 1 gid 30 phut dén 2 gio.

- Khi tap luyén tam khong khi nén mic it quan 4o, néu thoi tiét lanh qua thi nén két hop voi
van dong TDTT. Tap luyén xong can lau-sat ngudi cho ndng hodc tim bang nudc am.

- Vao mua dong, nén tim khong khi ¢ trong nha, song phai ¢ noi khong khi luu thong va
can két hop voi tap luyén thé duc sang.

- Vé6i nhitng ngudi c6 trang thai strc khoé yéu, nhitng ngudi dang mic cac bénh cép tinh,
bénh hd van tim...thi khong nén tim khong khi. Khi tim khong khi néu thdy cam giac lanh hodc ¢
gi6 16n thi khong nén tim lau.

2.3. Tim nuéc:

Tam nudc duge moi ngudi ua thich, nhat 1a véi thanh thiéu nién. Trong dicu kién thoi tiét,
khi hau cua bat nudc ta viée tam nudc cang dugc phd bién véi moi nguoi, di sdu vao doi song
hang ngay cuia moi con nguoi.

Tam nudce rat ¢6 1oi cho su phat trién va rén luyén cua co thé.
e Khi tdm nwéc can chu y may diém sau day:

- Tap luyén tam nudc bat dau vao mua he hodc mua xuan, mua thu, tam tr nudc am
chuyén sang lanh dan (vdi cac em nho thi khong nén tdam nudce qua lanh).

- Nguoi moi tap luyén, 1an dau ngdm nudc chi tir 3 - 4 phut, sau d6 ting dan 1én 2 - 3 phut,
nhung khong nén ngdm minh trong nudc quéa 20 phat. Thong thuong khi ¢6 cam giac lanh 1an tha
2 trong nudc thi thoi ngay.

- Nhitng phuong phap tim nuéc thich hop nhit 1a: lau, sat, ngdm, boi va cling c6 thé st
dung cac phuong phap hon hop dé tap luyén. Vao mua dong nén sir dung cac phuong phap theo
thir tu: lau tay - nguc - bung - chan - lung rdi dén sat - ngdm nude. Vao mua hé thi tot nhét 1a tap
luyén boi 16i.

- Tén} Ill,I(')C t6t nhit 1a vao budi sang sém, truée khi an sang 30 phut, khong nén ngam
nudc vao buoi toi.

Ngoai 3 phuong phap trinh bay & trén, dé khong ngimg vcfmg cb, tang cuong suc khoé can
thuong xuyén tham gia tap luyén TDTT, dac biét 1a tap luyén thé duc sang.

Dé tap luyén thé duc sang c6 hiéu qua thi ngudi tap can:

- Tap luyén dung bai quy dinh cho ddi twong.

- Tap ding dong tac, tiét téu, nhip di¢u ctia dong tac.

- Tap luyén thé duc sang truéc khi lam vé sinh ca nhan.

- Trudce khi thuc hién bai tap can van dong nhe: di bg, chay nhe nhang...

- Téap luyén thé dyc sang & noi thoang mat, khong khi trong lanh.

- Vao mua dong khi tap luyén thé duc sang can mdc da am.



- Vao mua h¢, sau khi tap luyén thé duc sang can dugc tim mat. ..
ﬂ Phuwong phdp tdp luyén pht trién cdc t6 chit vin dong cho HS tiéu hoc.
1. Phwong phap rén luyén sirc nhanh.

e Strc nhanh 14 nang lyc thyc hién mgt hanh dong van dong trong diéu kién cho trudc véi
thoi gian ngan nhat.

e Dé phat trién strc nhanh can phdi hop thuc hién cac bai tp thé chit nhim phat trién cac
yeéu to quyét dinh dén kha nang thé hién cia strc nhanh.

e D¢ tap luyén phat trlen strc nhanh ta ¢6 thé str dung céc bai tap thé chit c6 tac dung phat
trién ning luc phan tng c6 tan sb cao hay cac bai tap co tic dung phat trién sitc manh - nhanh, cac
bai tap voi bong...

e Phuong phép tap luyén dé phat trién stc nhanh la:

- Phuong phap tap luyén lap lai.

- Phuong phap tap luyén gidn cach c6 cuong d6 van dong gan tbi da va téi da.
- Phuong phap tro choi van dong véi bong nho. ..

e Trong huan luyén sttc nhanh can chu y dén cau truc Iugng van dong, cu thé 1a can dam
bao cac yéu cau sau day:

- Cudng do van dong t6i da va gan tdi da.

- Khéi lugng van dong nho.

- Thoi gian van dong ngan.

- Thoi gian nghi vuot mire (dam bao NLVD hdi phuc vuot mirc méi tap luyén tiép).
- Khoi dong k¥ trude khi thyc hién cac bai tap phat trién sirc nhanh.

- Str dung phuong tién tap luyén (cac bai tap thé chat) phong phu da dang.

- Chu y tha 16ng trong khi thue hién bai tap.

- Thyc hién bai tap véi yéu cau cao vé do chinh xac ky thuat dong tac.

- Trong qua trinh tap luyén néu thiy xuét hién hién tugng giam téc do van dong thi dimg
tap.
2. Phwong phdp phdt trién sirc manh.

N e Strc manh 1a nang lyc khic phuc lyc can bén ngoai hoic chdng lai luc can d6 d6 bang su

no lyc cta co bap.

e Phuong tién gido duc sirc manh la cac bai tap khic phuc luong ddi khang, bao gom:
luong do1 khang bén ngoai va trong luong co thé.

e Phuong phép tap luyén dé phat trién sirc manh chu yéu 1a: Phuong phap tap luyén lap lai
véi cac quang nghi cuc han (vuot muc).

o Dé phat tgién cac loai sttc manh khac nhau can c6 phuong phéap thuc hién luong van dong
phu hop vai dac diém cua tung loai strc manh.
3. Phuwong phap phat trién swc bén.



e Suc bén la nang lyc duy tri hoat dong v&i mdt cugng do cho trude. Hay con goi stic bén
la nang lyc khac phuc mét moi.

e Phuong tién huan luyén stc bén:

- Dé phat trién strc bén chung ta sir dung cac bai tap phat trién chung, ma cu thé 1a st dung
phong pht cac bai tap thé chat néi chung (cac mon TDTT khéac nhau).

- B¢ phat trién strc bén chuyén mon ta st dung céc bai tap thi dau c6 cuong do van dong va
di€u ki¢én gan giong nhu thi dau.

e Phuong phap tép luyén:

- Phuong phap tap luyén kéo dai: 1a phuong phap tap luyén ma luong van dong kéo dai
khong c6 quang nghi. Phuong phap nay c6 thé dugc thuc hién ¢ 2 dang sau:

+ Tap luyén lién tuc.
+ Tap luyén thay doi.

- Phuong phap gian cach: 1a phuong phap tép luyén ma trong d6 c6 su luan phién mét cach
hé thong gilta giai doan van dong ngan hay trung binh, dai v6i cac quing nghi ngan (quéng nghi
cing thang) khong dan tdi su hoi phuc ddy du két hop véi quing nghi vugt muic dé hodi phuc vuot
muc.

4. Phwong phdp phdt trién ning luc mém déo.

e Mém déo 1a nang luc thyc hién dong tac vadi bién do 16n.

e Phuong phap tép luyén dé phat trién mém déo chu yéu 1a phuong phap kéo gidn co bip
va day chang. Nguoi ta thuong st dung phuong phap nay dudi cac hinh thire sau day:

- Kéo gidn co bip va ddy chang trong thoi gian dai, khi xuit hién cam giac dau thi thoi.
Thong thudng 1a duy tri sy kéo gidn trong khoang 10—20 gidy, lap lai 3—4 lan.

- Tang sy dan hoi khi kéo gidn t6i khi dat duoc muc tdi da bang cac dong tac ling don
gian.

- Két hop kéo gidn bang nhitng dong tac ling v6i viée dimg lai ¢ vi tri da duoc kéo gidn
cao nhat (khoang 5—6 giay).

e Tap luyén dé phat trién mém déo can thyc hién tt cac yéu cau sau:

- Lya chon bai tap phat trién mém déo phu hop yéu cau ctia mon thé thao.

- Téap luyén lién tuc, hé théng.

- Trudce khi tap luyén phai khéi dong ky.

- Giira cac lan thuc hién bai tap can tha long va xoa bop nhe.

- Két hop hop 1y cac bai tip mém déo tich cuc voi bai tip mém déo thu dong.

- Khong sip xép bai tip mém déo vao cubi budi tap hay sau khi tap luyén strc manh.

- Két hop cac bai tap mém déo voi cac bai tip sirc manh.

5. Phdt trién nang lwc phoi hop vin dong (gido duc khéo 1éo).

Tinh khéo 1éo thé hién chu yéu thong qua ning luc phdi hop van dong.



¢ Nang luc khéo 1éo dugc thé hién cu thé céc nang lyc sau:
- Nang lyc lién két van dong.
- Nang lyc dinh huéng.
- Nang lyc thing bang.
- Nang luc nhip diéu.
- Nang lyc phan tng.
- Nang lyc phan biét van dong.
- Nang luc thich ung.
e Mot sb bién phap dé nang cao ning luc khéo léo.
- ba dang hoa viéc thyc hién dong tac.
- Thay ddi diéu kién bén ngoai khi thuc hién dong tac.
- Tang cudng phdi hop cac k¥ ning, k¥ xao van dong véi nhau.
- Thyc hién dong tac voi yéu cau ngdy cang cao vé su chinh xac thoi gian.
- Thay d6i viéc thu nhan thong tin (tin hiéu) khi thuc hién dong tac.
Cac phuong phap nham phat trién ning luc kheo 1éo rit phong phu, ta c6 thé phéi hop
chung véi nhau hodc thuc hi¢én mot cach cé trong di€m tirng phuong phép.
ﬂ Cic phwong phdp tw kiém tra theo déi sirc khoé
1. Po chiéu cao ditng
‘ Dung thude ddy ap thang dimg vao tuong, tir dudi 1én hodc ké sn trén tuong véi chidu cao
dan.

Dung quay lung vao mot buc tudng thiang ding, chan khong di giay, dép...

Pung nghiém: 2 chan chum, 2 gt va mong, lung cham vao tudng, mit nhin thang vé phia
trudc.

Dung 2 miéng gd vudng goc dé 1én dinh dau, mot miéng ap sat vao tuong, miéng kia nam
trén dau song song voi mat dat. Chiéu cao duoc xac dinh ¢ mép dudi tim gd tuwong tmg véi thudc
do.

2. Can ndng.

Can ning 1a mot chi sé c6 do giao dong 16n trong ngay, vi vay can tién hanh kiém tra can

ning vao cuing mot thoi diém trong ngay va trong nhimng diéu kién nhu nhau.

Khi tién hanh kiém tra can nang, caic HS nam mic quan cdc, ¢ tran, cac HS nit mic quan 4o
mong.

Luu ¥: Trudng hop cin ning bi giam kém theo cac cam giac chi quan x4u, ning lyc van
dong giam thi 1a biéu hién cta "tdp luyén qud sirc”. Lac nay can cho HS nghi ngoi tich cuc va diéu
chinh lugng van dong, tham chi can c6 su hd tro cua y-bac s¥.

3. Do vong nguc.



Dé x4c dinh chinh xac vong nguc trung binh cia mdi HS, chung ta can tién hanh do vong
nguc t6i da (lac hit vao tich cuc) va vong nguc tdi thiéu (lic thd ra hét), sau d6 iy sb trung binh
cong cua hai két qua do.

Po vong nguc duogc sir dung bang thude day.

Khi do vong nguc phai céi tran, HS nam do qua dudng sat véi nim v va phia sau lung 1a
o dudi gbe xuong ba vai, HS nit do qua duong sat dudi nach va trén tuyén vu, phia sau duogc dat
nhu nam.

Chu y: Khi do vong nguc thudc khong duge gap hodc vian, do sat nguoi khong long qua va
ciing khong duoc kéo chit vao, ¢ ging 1am sao cho thudc & phia trude va phia sau cung cach déu
mit dat.

4. Chi so Pi nhé (Pignet).
Chi s6 Pi nhé duoc dénh gia theo cong thirc: =T - (P + Pt)

Trong do: I 1a chi 6 Pinhé ; T la chiéu cao ding ;

P Ia can nang ; Pt 1a vong nguc trung binh.
O ngudi truong thanh: I < 10 13 hinh thé tét.
10 <1 <20 13 hinh thé kha

21 <1< 25 13 hinh thé binh thuong
26 <1< 36 1a hinh thé yéu
I > 36 1a hinh thé rat yéu.
V6i HS tiéu hoc thi: [ <20 12 hinh thé phat trién t6t
21 <1< 25 13 hinh thé phat trién kha
26 <1< 35 1a hinh thé phat trién binh thudong
36 <1< 45 1a hinh thé phat trién yéu

I > 46 1a hinh thé rat yéu.
5. Mach dap.

* Cach dém mach: Nguoi ta thuong dém mach bang cach dé ngén tay tro hay ngon tay
giira, ngon tay deo nhan 1én dong mach ¢ cd tay, & c6 hodc ¢ thai duwong (trén nén xong). Tuong
tmg mdi 1an ngén tay "ndy Ién" 1a mot nhip.

Trong thuc té thi ngudi ta c6 thé dém mach trong 30 gidy rdi nhan 2 hodc dém trong 15
gidy roi nhan 4...1a ta c6 mach dap (s6 1an trong mot pht).

Binh thudng ngudi ta thuong dém mach vao budi sang luc méi ngu day, ¢ tu thé nim trén

guong, ddy goi 1a mach co s¢. Tap luyén TDTT thudng xuyén s& 1am cho mach co sé giam dan, c6
thé xubng 50- 60 lan/ phat (VDV).



V6i HS tiéu hoc mach dap thong thuong 1a: 80-95 1an/ phut. Néu dugc tap luyén tot thi
mach dap cling c6 thé dugc giam xuong 70-80 lan/ phut.
2.2. Vé ky nang

Biéu diém danh gié cho viéc tu kiém tra sttc khoé — do chiéu cao ding, can ndng, do vong
nguc, dém mach va tinh chi s6 Pi nhé

Xép logi Yéu ciu
Tét (9, 10 diém) Thyc hién thanh thao cac phuong phap kiém tra stc khoé,
két qua chinh xdc.
Kha( 7,8 diém) Thuc hién diing cac phuong phap kiém tra strc kho¢, két qua

twong doi chinh xdc.
Trung binh (5,6 di€ém) | Thyc hién dirgc cac phuong phap kiém tra sirc khoé, két qua
twong doi chinh xdc.

Yéu (3,4 diém) Thuc hién duwgc cac phuong phap kiém tra sttc khoé, két qua
khong chinh xdc.
Kém (1,2 diém) Khong thuc hién duwoc cac phuong phap kieém tra strc khoé,

két qua khong chinh xdc.




PHAN II
PHUONG PHAP DAY HOC MON THE DUC O TIEU HOC

Chu dé 1: Ly luan chung vé GDTC cho hoc sinh ph6 théng
(6 tiét)
@Muc tiéu

Chu dé nay giup sinh vién xac dinh dugc va cé nhiing hi€u biét co ban vé cac khai niém,
quan di€m, muc ti€u, nhi¢m vu va cac nguyén tac chung cia GDTC.

Hoat dong 1: Tim hiéu modt s6 khai niém cc ban trong TDTT
(2 tiét)

& 7 hong tin co bdn
1. Mt s6 khdi niém co bin
1.1. Thé duc thé thao
TDTT la dong nghia véi vin hoa thé cht.
Pé hiéu duoc khai niém vin hoa thé chat, trudc hét ta phai hiéu duoc thé nao 14 vin hoa.

Vin hoa: 1a su téng hoa gi tri vat chét va tinh than cling nhu cac hoat dong (cach thirc) tao
ra nhitng gié tri d6 (két qua hoat dong ).

Doi tugng cua van hoa 1a the gidi tu nhién.

Pbi tuong cia van hoa thé chat 1a cai tu nhién trong con ngudi. Do vdy, TDTT la hoat
dong nham tién t&i sy hoan thién ngay chinh ban than con ngudi, cdi tao ngay phan tu nhién trong
con nguoi. Su cai tao, phat trién do6 co6 y thue, c6 diéu khién.

Do thé chat va tinh than con ngudi quan hé thong nhit voi nhau nén tir su cai bién, PTTC
ma ciing cai bién, phat trién tinh than con nguoi va nguoc lai: sy phét trién vé tinh than tic dong
manh mé& dén sy phat trién ve thé chat. Vi vay, ta c6 thé néi: TDTT lién quan mat thiét to1 su
PTTC.

Su PTTC ctia con ngudi trude hét tuan theo quy luat khach quan (Vi du: Quy luat phat trién
theo ltra tudi, gidi tinh; quy luat bam sinh, di truyén...), nhung né ciling bi chi phi sau sic bai cac
diéu kién xa hoi (ché do kinh té, van hoa, doi séng xa hoi, phong tuc, tap quan...) trong do6 cod
TDTT; cho nén ta c6 thé noi: Trong chirng muc nhét dinh TDTT c¢6 thé diéu khién su PTTC.

TDTT duoc hinh thanh do nhu cau xa hoi vé viéc chudn bi thé lyc trude cho lao dong, dong
thoi khi trong xa hoi hinh thanh nhimng hé théng gido duc, gido dudng hoan chinh, thi TDTT (vin
hoa thé chat) tr& thanh mot bd phan hitu co ciia nhitng hé thong dy nhu mot nhan t6 co ban cua
viéc xdy dung nhitng k¥ ning, k¥ xao can thiét cho cudc sdng, phat trién toan dién niang luc thé
chat va kha ning hoat dong ctia con ngudi.

Hon thé nita, TDTT con 1a mét trong nhitng phuong tién gido duc tri tué, dao dirc, tham
my, phong bénh c6 hiéu qua, phuc hdi chirc ning, ting cudng strc khoé cho con ngudi.



Toém lai: TDTT la mot hién tugng xa hoi, ra doi va phat trién cung sy hinh thanh va phat
trién ctia xa hoi loai nguoi. Lao dong san xudt 1a ngudn gdc co ban cua TDTT (nguyén nhan khach
quan). TDTT mang tinh lich str, tinh giai c4p va tinh dan toc sau séc.

Dudi ché d6 xa hoi chu nghia (XHCN), TDTT dugc phat trién manh mé& va phan hod sau
sac vao cac linh vuc doi song xa hdi, dugce the hién ¢ 5 hinh thire co ban sau:

- TDTT co s¢ (TDTT truong hoc) d GDTC.

- Thé thao (TT quan chung va TT thanh tich cao)
- TDTT thyc dung nghé nghiép

- TDTT hdi phuc sirc khoé.

- TDTT v¢ sinh, gidi tri - nghi ngoi.

TDTT
giai tri,
thao / nghi ngoi

TDTT truong hoc

Hinh 1: Cac hinh thi&’c TDTT

Tir nhitng phan tich trén, ta c6 thé hiéu khai niém: TDTT la mét bé phdn ciia nén vin hod
xa hoi, mot logi hinh hoat dong ma phwong tién co ban la ciac BTTC nham tang cuong thé chat
cho con nguoi, ndng cao thanh tich thé thao, gép phan lam phong phii sinh hoat vin hod va gido
duc con nguoi phat trién can doi, hop Iy.



1.2. Thé thao

Trong thuat nglr khoa hoc nguoi ta phan biét khai niém TT theo nghia hep va nghia rong.
1.2.1. Theo nghia hep

TT la hoat dong thi d4u nham biéu dién nhirng thanh tich cao trong ban than hoat dong do,
1a sy so sanh kha ning thé chat va tinh than cua con nguoi. Su so sanh doé dugc biéu hién toan dién
trén cadc mat: Trinh d¢ k¥ thuat, chién thuat, thé luc va tam Iy - ¥ chi gitta cd nhan véi cé nhan,
gitta nhom ngudi nay voi nhom nguoi khac.

N6i tom lai n6i dén TT 13 néi dén thi dau. Thi ddu trong TT khéc véi cac loai thi dau khac
trong xa hoi. Boi vi né duoc thé hién theo mot luat théng nhét trén pham vi 16n, phai c6 su chuin
bi trudc (théng qua huan luyén) c6 hé thdng. Két qua thi du mang ¥ nghia xa hoi.

1.2.2. Theo nghia rong

TT 1a mot hoat dong van hod, 1a mot hién tuong xa hdi tuong ddi doc 1ap. TT bao gém hoat
dong thi dau véi nhitng quan hé tiéu chuén dic biét va nhitng thanh tyu ndy sinh trén co s¢ hoat
dong do, gop chung lai c6 y nghia xa hoi.

Dic tinh ndi bat cua TT 1a: nhu mot phuong phap GDTC dé mé rong kha ning gi6i han cia
con ngudi (ca thé chéat 1an tinh than), cho nén nguoi ta sit dung TT nhu 13 mot phuong tién,
phuong phéap hiru hiéu cua GDTC.

TT bao gém 2 bd phan:
- TT cho moi nguoi.
- TT thanh tich cao.

* TT cho moi ngwei (TT quan chung) tirc 1 moi ngudi tap luyén va thi ddu TT vi muc
dich strc khoé. Ai ciing tham gia tip luyén va thi ddu duoc.

* TT thanh tich cao: Véi muc dich chinh 14 dat t6i dich gidi han cao nhét, n6 thic day
con ngudi dat ti trinh d6 hoan thién vé thé chat. Vi thé, chi c6 mot so it nguoi tham gia tap luyén
va thi du duogc (d6 1a nhitng nguoi c¢6 niang khiéu, co tai nang thuc su). Pay chinh 13 TT chuyén
nghiép, TT nha nghé.

TT thanh tich cao doi hoi duoc dao tao tir nho, kéo dai nhiéu nim véi ché d6 dinh dudng
dic biét va co so vat chat dé tap luyén va thi ddu hién dai.

TT thanh tich cao 1iy ky luc nhan loai (Thé gi6i), ky luc Chau luc, Khu vuc, Quéc gia lam
dich phéan dau.

TT thanh tich cao c6 tinh doc 1ap tuong dbi, diéu d6 duoc thé hién & chd:
- C6 ché d6 dau tu tap trung, trung wong hod.
- TT 14 nghé nghiép.

- C6 mot s6 moén TT thanh tich cao khong can dwa vao nén tang TT cho moi ngudi (nhu:
Co tudng, Co vua...)



TT cho moi nguoi va TT thanh tich cao c6 quan hé mat thiét, tac dong lan nhau:

- TT thanh tich cao giir vai trd cha dao ddi véi thuc tién TT nudc nha, nd trang bi cho
phong trao quan chung nhirng kinh nghiém tién tién.

- TT thanh tich cao phu thudc cin ban vao TT quan chung, no dugc phat trién va 16n 1én tir
do.

Lwu y: Khéi niém TT c6 phan dong nghia v6i khai niém van hoa thé chit (TDTT) nhung
chi mot phan thoi, ta khong thé coi 2 khai niém dé ddng nhat véi nhau.

Trong mbi quan h¢ do, khai niém TDTT rdng hon khai niém TT, c6 nhiing mén TT (nhu:
Co tudng, CO vua...) khéng mang dic diém TDTT hoic chi gian tiép ma thoi, do do, trong cac tai
liéu chuyén mén ngudi ta thudng néi dén: Vin hoa thé chat va TT. N6i nhu vay 1a rat chinh xéc.
1.3. Gido duc thé chit

GDTC 1a mét trong 5 mit gido duc ctia hé thong gido duc
Trong cudc séng thuong ngdy, ngudi ta thudng goi GDTC 1a TD.

Thong thuong, nguoi ta coi GDTC 1a mét b phan cua TDTT, nhung noi chinh xac hon thi
GDTC la m¢t trong nhiing hinh thirc hoat dong co ban cia TDTT c6 dinh hudng rd rang trong xa
hoi. GDTC cling nhu céc mat gido duc khac, né 1a mot qua trinh su pham, 1a qua trinh hoat dong
c6 t6 chirc dé truyén thu va tiép thu nhitng gia tri cia TDTT trong hé thng gido duc - gido dudng
chung (chu yéu trong nha truong, goi 1a TDTT trudng hoc).

Pic diém noi bat caa GDTC 1a qua trinh gido duc nham hoan thién vé& mit hinh thai, chirc
nang co thé con ngudi, hinh thanh va cing c6 cic k¥ niang, ki xao van dong co ban, quan trong
trong doi sdng, ciing v&i nhiing tri thire ¢6 lién quan cac k¥ ning, k¥ xao van dong do.

GDTC c6 2 mat chuyén biét:
- Day hoc (tap luyén) dong tac (con goi la gido dudng).

- Gio duc cac td chét van dong.
1.3.1. Day hoc dpng tac:

La sy truyén thy va tiép thu c6 hé thng nhitng cach diéu khién hop 1y su van dong cua con
nguoi, qua d6 s& hinh thanh nhiig k¥ niang, k¥ xao van dong co ban can thiét va nhiing hiéu biét
(tri thirc) o lién quan dén cac k¥ ning, k¥ xao van dong do.

1.3.2. Gido duc cdc té chit vin dong (t chit thé lwc).

Gi4o duc céc té chat thé lyc nhim nang cao kha ning van dong cho con ngudi. D6 chinh 1a
su tac dong co chu dich dén su phat trién theo hudng cac t6 chat thé luc (stc nhanh, sitc manh, stic
bén, mém déo, khéo 1€0) nham nang cao suc lyc van dong cuia con nguoi.

Day- hoc dong tac va gido duc cac td chat thé luc lién quan chat ché véi nhau, dén mirc
ching c6 thé “chuyén” cho nhau. Nhung, ching ta khong bao gid dugc hiéu la chung dong nhat
v6i nhau, trong cac giai doan day hoc dong tac, mdi quan hé dé duoc biéu hién khac nhau.



GDTC c6 lién quan chat ché dén cac mat gido duc khac (duc duc, tri duc, gido duc thAm
my va gido duc lao dong- k¥ thuat), ching cing thuc hién muc dich chung 13 phét trién con nguoi
toan dién, can doi, hop ly.

Két lugn: GDTC la mét hinh thire gido duc ma ddc diém thé hién (ndi dung chuyén biét) la
day hoc dong tac va phat trién co chu dich cac to chat van dong cua con nguoi.

Giao duc toan dién

A 4 \ 4 L 2 \4 A\ 4

Pao duc Tri tué Thé chat Tham Lao dong- K¥ thuat
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Day- hoc dong tac Giao duc cac TCTL

Hinh 2: MGi quan hé cia GDTC véi cac mat gidao duc khac

1.4. Svwrc khoé

Theo t6 chirc y t& Thé gidi (WHO): Siec khoé la mét trang théi hai hod vé thé chat, tinh han
va xda hoi, cho phép moi nguoi thich wng nhanh chong voi cdc bién doi cua moi truong va giir
dwoc ldu dai kha nang lao dong voi hiéu qua cao.

Nhu vay: khai niém suc khoé khong chi cé nghia la khong c6 bénh hay khong c6 thuong
tat.

Strc khoé bao gom:

- Sirc khoé cé thé (timg ngudi)

- Surc khoé gia dinh

- Strc khoé cong dong

- Strc khoé xa hoi.

Sl’){c kl}oé 1a mot trong nhiing yéu t6 co ban dau tién dé con ngudi tham gia hoc tap, lao
dong, chién dau...

Strc khoé phu thudc vao nhicu yéu to



- Canhan (an uéng, nghi ngoi, sinh hoat, lao dong...)

- M6i truong cong dong, xa hoi...(chinh tri, kinh té, van hoa...)

- M6éi truong, sinh thai...
1.5. Phong trao TDTT

Phong trao TDTT 1a mot trao luu x4 hoi, bao gdm: nhiéu nguoi cting hoat dong ¢ tinh chét
hop tac v6i nhau, chit yéu va truc tiép st dung, phd bién va nang cao nhiing gié tri cia TDTT.

Vi du: "Phong trao Olimpic", “TT vi moi nguoi”, “Chay vi sttc khoé”...

Ban chit xa hoi ctia phong trao TDTT & mdi nudc phu thude vao dic diém chinh tri, kinh
té, x4 hoi, dan toc cua tung Quéc gia, tung giai doan lich sur cu thé.
1.6. Thé chat va phat trién thé chat

Thé chat: La chét lugng than thé con ngudi, d6 1a nhitng dic trung tuong déi 6n dinh vé
hinh thai va chirc ning co thé dugc hinh thanh va phét trién do bam sinh di truyén va diéu kién
song (trong d6 ¢6 ca GDTC néi riéng, TDTT ndi chung).

PTTC: La mot qua trinh hinh thanh, bién ddi tuan tu theo qui luat trong cudc doi ting
ngudi (twong ddi lau dai) vé hinh thai, chirc ning va ca nhimg t6 chat van dong va ning luc thé
chat. Chung duoc hinh thanh “trén” va “trong” cai nén than thé ay.

Pic trung cta sy PTTC phu thudc nhiu vao cac nguyén nhan tao thanh (diéu kién bén
trong va bén ngoai) va bién d6i theo qui luat ty nhién (di truyén, phat trién theo lira tudi).
TDTT la nhan t6 xa hoi chuyén mén nham tac dong c6 chu dich va hop 1y dén qua trinh

PTTC cua con nguoi.

&5 Nhigm vu
&5 1: Toan Iop nghe gido vién gidng bai két hop dam thoai (45 phiit)

Mot sb cau hoi dam thoai:

1. Van hoala gi ?

2. TDTT c6 phai la mot hoat dong van hoa khong ?

3. Sy phat trién thé chét ciia con nguoi tudn theo nhitng quy luat nao ?
4. TDTT XHCN Viét nam duoc thé hién & nhirng hinh thirc nao ?

5. Thé thao 1a gi ?

6. Khai ni¢m GDTC ?

&5 2: SV ti nghién ciru tai ligu (15 phiit) va tién hanh théo ludgn nhém (15 phiit)

Cau hoi thao luan:

1. Phan biét cac khai niém: TDTT, GDTC, TT.



2. Mbi quan hé cua cac khai niém
&5 3: Trao doi, thdo ludn cd l6p (15 phiit)

SV : Pai dién timg t6 bao cdo két qua thao ludn.

GV: Nhan xét, danh gia va két luan.

P Panh gia (Cau héi tw dinh gid)

1. Anh (chi) hiéu nhw thé nao vé TDTT véi vin hod thé chdt (dinh ddu v vdo 6 tuong
ung)

- Gibng nhau - Khéc nhau

2. Hay dinh ddu v'vio cft twong ieng dé cho biét dau la yéu to tw nhién (TN) va diu la
yéu to xa hoi (XH) anh hwong dén sw PTTC cua con nguoi

Noi dung Yéu to Yéu to
TN XH

- Quy luat phat trién theo Itra tudi

- biéu kién kinh té xa hoi

- Quy luat phat trién theo gi6i tinh

- Boi song van hoa xa hdi

- Phong tuc, tap quan

- Quy luat bam sinh, di truyén

- Ché d6 chinh trj x4 hoi

-TDTT

3. Thi diu TT va cdc cudc thi didu khdc trong xa héi (nhie: thi vé hiéu biét- kién thirc an
toan giao thong, vé khuyén nong, vé lang ca hat...) dwgc thé hi¢n nhw thé nao qua nhirng ndi
dung sau day (danh dau v"vao cdt tuwong vng)

. gy Cac cugc
Noi dung Thidau TT thi khdc

- Luat (hay diéu 1¢ quy dinh) thong nhat trén pham vi rong

- Luét (hay diéu 1 quy dinh) thong nhét trén pham vi hep

- Su chudn bi trude c6 hé thong (nhiéu nim)

- Su chuén bi truéc khong c6 hé thdng (thdi gian ngan)

- Két qua thi dau ¥ nghia x3 hoi mirc d6 nhat dinh (vira phai)

- Két qua thi dau ¥ nghia xa hoi 1on

4. Vé khdi ni¢m TT theo nghia hep



a. Hay danh dau v“vao 6 twong g dé cho biét thi dau TT nham so sanh bao nhiéu mat
gitta ca nhdn voi ca nhdn hay gitta nhom nguoi nay voi nhom nguoi khac

- 2 mat - 3 mat

- 4 mit - 5 mat

b. D6 1a nhitg mit nao (c6 bao nhiéu mit thi viét ndi dung timg dy mit):

5. Ddnh didu v vao cét twong vng dé phéin dnh sw hiéu biét ciia minh vé TT cho moi
ngwoiva TT thanh tich cao

TT cho moi | TT thanh

N¢i dun i, ,
’ i nguoi tich cao

- Tép luyén TT vi strc khoé 1a chinh

- Tap luyén TT dé dat toi kha nang giéi han cta chinh minh

- Béi tugng tham gia tap luyén rong rai

- P6i tuong tham gia tap luyén it

- Phuong tién (bai tap thé chat ) phong pha

- Phuong tién (bai tap thé chit ) mang tinh chuyén mén cao

- biéu kién co so vat chat hién dai

- bicu ki¢n co s¢ vat chat don gian, khong yéu cau cao

- Luong van dong cao

- Lugng van dong vira phai

6. Anh (chi) hiéu nhw thé nao vé GDTC véi TD - ma ldu nay chiing ta vin thwong goi
(danh dau v"vao 6 twong 1mg)

- Giéng nhau - Khac nhau

7. Pdanh didu v'vao 6 twong ting dé cho biét GDTC cé bao nhiéu mdt chuyén bi¢t va hay
cho biét cac mat chuyén biét do.

a. GDTC co cac mat chuyén biét:

- 2 mat - 3 mat

- 4 mat - 5 mat

b. 6 la nhitng mdt ndo (c6 bao nhiéu mdt thi viét ndi dung tirng dy mdt):



8. Pdanh diu v vio cot twong iing dé phdan dnh sw hiéu biét ciia minh vé day hoc dong
tdac va gido duc cdc to chat thé luc (TCTL)

Néi dung (GDTC nham) dDaiyghtZi c?ca;gl}i

- Phat trién toc d6 dong tac va kha nang phan img

- Trang bi cho nguoi hoc nhiing kién thirc co ban vé GDTC

- Nang cao kha nang sinh lyc

- Nang cao kha ndng duy tri cac hoat dong c6 cuong do trung
binh véi thoi gian dai

- Hinh thanh kha nang thyuc hién cac dong tac

- Lam cho nguoi hoc thuc hién dong tac voi bién do 16n

- Hinh thanh, cing cd, nang cao tinh nhip diéu (kha ning phdi
hop van dong

9. Vé so dé phan dnh moi quan hé ciia cdc khdi nigm: TDTT, GDTC, TT, sirc khoé, thé
chit va PTTC.

Hoat dong 2: Xac dinh: Cac quan diém va nguyén tic chung vé




phat tri€n TDTT (2 tiét)

& 7T héng tin co ban: Cdc quan diém va nguyén tic chung vé phdt trién TDTT
1. Quan diém ciia Péing va Chinh phii vé cong tic TDTT

Véi viée xac dinh muc dich cong tdc TDTT la: “Khoi phuc va tang cuong suc khoé cua
nhdn dan, gép phan xdy dwng con ngudéi méi phat trién toan dién, phuc vu dac liec sw nghiép xdy
dung va bao vé Té quoc XHCN, xdy dung mét nén TDTT XHCN phdt trién cin doi, ¢6 tinh chat
dan toc, nhan ddan va khoa hoc” (Béo cédo chinh tri cia BCH Trung wong Pang tai Pai hoi dai biéu
Toan quéc lan thir IV -1976).

1.1 Co sé tw twéng ciia hé thong TDTT Viét Nam

Trong ting thoi ky Cach mang, dé thuc hién t6t nhiém vu chinh tri trong mdi giai doan,
Pang va Chinh phii ¢4 dé ra nhiéu chi thi cu thé vé cong tac TDTT.

* Trong Chuong trinh ctru nuéc ciia mat tran Viét Minh (1941) da c6 doan viét “khuyén
khich va givip d& nén TD quéc dan, lam cho noi giong ngay cang thém manh”.

i Quan diém cua Pang vé TDTT

Dé chi dao kip thoi cong tic TDTT trong timg giai doan lich sir cu thé, Dang ta d c6 cac
vian kién quan trong vé cong tac nay dé chuyén hudng kip thoi cong tac TDTT nham dap tng cac
nhiém vy chinh tri, kinh t¢, xa h¢i.

Chang han: Sau chin nim khéng chién truong ky chdng thyc dan Phap, dé dua cong tac
TDTT phuc vu déc luc su nghiép xay dung CNXH ¢ mién Béc, dau tranh giai phong Mién Nam
théng nhat dat nudc - Ban Bi thu Trung wong Pang d ra chi thi 106 /CT-TW (2-10-1958), trong
d6 co doan viét: “Duéi ché dé ching ta viéc san séc sike khoé cia nhdn dan, tang cwong thé chat
cua nhan dan duoc coi la mot nhiém vu quan trong cua Pang va Chinh phu... nhiém vu xdy dung
nudc nha va bdao vé Té quoc doi héi nhdn ddn ta phdi c6 sirc khoé déi dao, thé chdt cuong
trang...”.

* Sau hon mdt nam thyuc hién chi thi 106, ngay 13-1-1960 Ban Bi thu Trung wvong Pang ra
chi thi 181/ CT-TW, trong d6 c6 doan viét: “Céng cudc xdy dung Mién Bdc tién l1én CNXH dang
tién hanh mét cdch toan dién, khan truong. Vin dé TDTT da tré thanh mét yéu cdu cia quan
chung va la mot mat cua sy nghiép xay dung CNXH”.

* Ngay 6-4-1960 Thuong vu Hoi ddng Chinh phu ra nghi quyét “vé cudc vin déng phong
trao TD va vé sinh phong bénh” da dinh ra phuong hudéng cong tac TDTT la gan lién v6i vé sinh
phong bénh, dé nang cao strc khoé ctia nhan dan.

* Thang 9-1960 trong bao cao chinh tri cia BCH Trung wong Pang tai Pai hoi dai biéu
Pang Toan qudc 1an thir 11 da khang dinh: “Tiép tuc phdt trién phong trdo vé sinh phong bénh va
phong trao TDTT yéu miede... nham néng cao khéng ngirng sire khoé ciia nhan dan...”



* Ngay 31-12-1960 Thu tudng Chinh phu ra chi thi 336/TTg vé cong tac phat trién TD vé
sinh.

* Ngay 28-6-1962 Ban Bi thu Trung wong Pang ra chi thi 38/CT-TW vé cong tac phat trién
TT qubc phong.

* Trong tinh hinh Dé quc My m¢ rong chién tranh xam lugc Mién Nam va danh pha ac

liét Mién Bac (5-8- 1964). Ngay 7-1-1966 Thu tuéng Chinh phu ra chi thi s6 5 -TTg ¢ noi:
“T rong sy nghzep ddu tranh chong My, ciru nude va xay dung CNXH, cong tac TDTT dong vai tro
rdt can thiét trong viéc tang cuong sirc khoé dé day manh san xudt va svrc chién dau cia toan
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dan...”.

* Mot nam sau (11-1-1967) Ban Bi thu Trung wong Pang lai ra chi thi 140 c6 doan viét:
“...trong cudc khdang chién chong My ciru nwée hién nay, nhiém vu to 1ém va cdp bdch cia toan
Padng, toan dan ta la phdi ra sirc bdo vé va boi ddng sirc khoé ciia cdn bé va nhdan dan mét cach
toan dién dé san xudt va chién dau thdng loi” ...

* Ngay 26-8-1970 Ban Bi thy Trung uong Pang ra chi thil80/ CT-TW “Vé tang cuong
cong tac TDTT trong nhitng nam téi” Chi thi néu rd: “...nham muc tiéu khéi phuc va ting cuong
site khoé ciia nhén dan, gép phan tich cuc phuc vu lao ddng san xudt, phuc vu quoc phong, phuc
vu doi séng, phuc vu xdy dung con ngwoi mdi, can ra sirc phat trién TDTT thanh mét phong trao
c6 tinh qudn chiing réng rdi, ldy thé duc, rén luyén than thé theo tiéu chudn va 5 mén: chay, nhay,
boi, bin, vo lam trong tam”.

* Vi chién dich HO Chi Minh toan théng (30-4-1975), Dét nude théng nhét, ca nude budce
vao giai doan Cach mang méi, ngay 18-11-75 Ban Bi thu Trung wong Pang ra chi thi 227/ CTTW
vé cong tac TDTT trong tinh hinh méi. Mot lan nita Pang ta xac dinh “muc tiéu khéi phuc va ting
cwong sirc khoé ciia nhdn dan, gép phan xdy dwng con nguoi méi, phat trién va bdo vé Té quéc
XHCN, xdy dung mét nén TDTT XHCN phdt trién cdan doi, ¢é tinh chat dan téc, nhan ddn va khoa
hoc...”

* Trong bao céo chinh tri cia BCH Trung uong Dang tai Dai hoi dai biéu Toan qubc lan
thar IV (1976) Dang ta xac dinh: “Con nguwoi maoi la con nguoi co tw twong dung, tinh cam dep co
tri thire, c6 thé lwc dé lam chii xd héi, lam chii thién nhién, lam chii ban than...cong tac y té va
cong tac TDTT phdi tich cue gop phan ndng cao sirc khoé va boi dwdng thé e ciia nhéin dan...”

“... phat trién manh mé phong trao TDTT quan ching. M¢ réng cong tic dao tao va boi
dudng hwéng dan vién, HLV, VDV va cdn bo quan ly. Xic tién cong tic nghién ciu khoa hoc
TDTT, ting cuong co so vt chdt kj thudt TDTT”.

* Tai Pai hoi dai biéu Toan quéc lan tha V (1980), bao cédo chinh tri cia BCH Trung wong
Dang xac dinh ro:

“TDTT la mét bé phdn quan trong, khéng thé thiéu dwoc trong cong cudc xdy dung nén
van hod méi, con ngwoi méi, Pang va Nha nude phdi cham lo hon nita phat trién TDTT nham gép
phan ting cuong sirc khoé ciia nhdan dan, xdy dwng nhitng pham chat tot dep ciia con ngueoi méi
XHCN.... dap iing yéu cdu cia sw nghiép xdy dung va bdo vé Té quoc”.



“trong nhitng ndm téi can mé réng va ndng cao chat lwong cdac hoat dong TDTT quan
chung, trudc hét la trong hoc sinh, thanh nién va cdac luc lwong vii trang”.

* Ngdy 5-3-1984 BCH Trung wong DPang ra théng tu vé viéc 1anh dao tién hanh Dai hoi
TDTT cac cap v6i muc dich “tién hanh dai hoi TDTT céc cdp la mot hinh thire va bién phdp quan
trong dé phat trién phong trao TDTT va si nghiép xdy dung va bdo vé Té quéc XHCN...”

* Ngay 19d22 thang 4 nam 2001, Dai hoi dai biéu Toan qudc lan thi IX cua Pang, trong
béo céo chinh tri cia BCH Trung wong Pang c6 doan viét: "Phdt dong phong trdo todn dan tdp
luyén TDTT, ndng cao sirc khoé va tam véc nguoi Viét Nam, phé bién réng rdi kién thire vé tw bdo
vé sitc khoé. Tang cwong dau tw ciia Nha nwée cho linh vue TT thanh tich cao”.

. Quan diém cua Bac H6 vé TDTT

* Céch mang thang 8 nim 1945 thanh cong, H6 Chu Tich dd quan tdm sau sic dén cong
tac TDTT va stc khoé nhan dan, do d6 thang 3 nim 1946 Bac di ra 16i kéu goi toan dan tip thé
duc, trong do6 cé doan:

“Giir gin dan chu xdy dung miwée nha, gay doi song méi... luyén tdp thé duc, boi bo sikc
khoé la bon phén ciia méi nguwoi dan yéu nudc..

...MGi nguoi liic ngii ddy, tdp it phit thé duc, ngay nao ciing tdp thi khi huyét luu théng,
tinh than day dii. Nhu vdy thi sirc khoé...

Dan cwong thi nude thinh. Téi mong dong bdo ta ai ciing cé gdng tdp thé duc.
Ty toi ngay nao ciing tdp”.

* Trudc nhitng ngay d6, nhan dip Tét trung thu (15-9-1945) trong thu guri cac chau thiéu
nhi Viét Nam. Béc ciing da can dan cac chau “...phdi siéng tdp TT cho minh may dwoc né nang”.

* Thang 11-1949 trong thu guri truong Luc quin Tran Qudc Toan va trong cac thu, cac
cudc nodi chuyén, nhu: Tai 1 khai giang Truong Pai hoc nhan dan Viét Nam (19-1-1955), Dai hoi
Toan quéc lan tht 2 ciia Poan thanh nién ctu quéc Vi¢t Nam (2-11-1956)..., thu gri H6i nghi can
bd TDTT toan Mién Béc (31-3-1960), n6i chuyén véi dong bao cac dan téc Tinh Tuyén Quang (3-
1961), n6i chuyén tai trudong trung cdp TDTT Trung uong (14-12-1961) v.v... Bac deu can dan
moi ngudi phai tich cyc tham gia, t6 chic tap luyén TDTT ... dé khong ngimg cung cd, nang cao
strc khoé nham lao dong san xuét, bao vé va xay dung T qubc XHCN.

1.2. Co 56 t6 chive ciia hé thong TDTT Viét Nam

Pé thuc hién t6t muc tiéu, phuong hudng cong tac TDTT trong ting thoi ky cach mang ma
dac biét 1a thuc hién tt cac chi thi, nghi quyét da néu trén. Nha nudc ta da khong nging ra cac van
kién vé viéc to chirc, xdy dung bd may TDTT tir Trung wong dén dia phuong, co sd, cu thé la:

* Ngay 30-1-1946 Chu tich Chinh phu 1dm thoi Viét Nam dan chu Cong hoa da ky sic 1énh
sb 14 thiét 1ap tai B thanh nién mét Nha TD Trung wong

* Ngay 27-3-1946 Chi tich Chinh pha Viét Nam dén chu Cong hoa lai ky séc 1énh thiét lap
trong Bo quc gia gido duc mot Nha thanh nién va TD.

* Ngay 6-1-1960 Ban thuong vu ctia Hoi dong Chinh phu hop da quyét dinh:



- Can tang cuong hon nita viéc tuyén truyén gido duc vé tadc dung, y€u cau cia cong tac
TDTT.

- Tang cudng to chire 1anh dao co quan nha nude phu trach cong tic TDTT
- Tich cuc dao tao can b va sang tao trinh do phong trao.

- Can giai quyét mot sb chinh sach, ché 6 TDTT

- Vé kién thirc cong trinh TDTT va san xuat phan phéi dung cu TDTT ...

Tir quyét dinh nay Ban TDTT Trung wong dugc thanh 1ap (thay cho Nha thanh nién va TD)
va tir Trung wong dén dia phuong hinh thanh mot hé thng t6 chitc TDTT méi.

Sau d6 Ban TDTT Trung uong lai duoc chuyén thanh Uy ban TDTT Trung wong. O Tinh,
Huyén, Xa... déu c6 Ban TDTT, ngay cac nganh khac ¢ Trung wong ciing c¢6 nhitng to chirc
TDTT.

Ngay 9-1-1971 Uy Ban thuong vu Qudc hoi ra nghi quyét 1035/NQTW- QH chuyén Uy
ban TDTT Trung vong thanh Tong cuc TDTT.

Ngay 06 thang 01 nim 1998 Thu tuéng Chinh phi ra nghi dinh s6 03/1998/ND-CP vé chiic
ning, nhiém vu, quyén han va t6 chtrc bo may Uy ban TDTT.

Két luan: Thong qua viéc nghién ctru cac chi thi, nghi quyét ciia Pang va Chinh phu vé
cong tac TDTT chung ta c6 thé rat ra nhimg két ludn sau:

* Muc dich ciia TDTT: Khong ngimg cing cd, nang cao sitc khoé ctia nhan déan, gop phan
xay dyung con nguoi phat trién toan dién, phuc vu dac lyc sy nghi€p xay dung va bao vé T6 quoc
Viét Nam XHCN.

* Nhiém vu ciia TDTT: Luyén tap TDTT phai giai quyét ddng thoi 3 nhiém vu co ban:

- Trang bi, ctng c¢b ngay cang cao cho nguoi tap cac k¥ ning,-ky xao van dong cing nhimng
kién thure ¢6 lién quan téi cac k¥ nang - ky xdo van dong do.

- Phat trién toan dién cac td chét thé luc cho nguoi tap (stic nhanh, strc manh, strc bén, mém
déo, tinh khéo 1é0)

- Khong ngimg cing ¢, ning cao suc khoe, phat trién con ngudi toan dién, can d6i, phuc
vu dac lyc cho lao dong san xuat va bao v¢ T6 quoc.

* Phwong hwong cong tac TDTT.

- Két hop TD voi TT, ldy TD lam co s&; két hop TDTT véi vé sinh phong bénh, két hop
nhting thanh tyu hién dai ciia Thé gidi voi kinh nghi¢ém truyén thong cua dan tdce, tap trung stic
phuc vu cho phong trao co sé.

- Két hop phat trién phong trao quan chung voi viée xay dung luc lwong nong cdt (can bo,
HLV, huéng dan vién, trong tai, gido vién TDTT...)

- Triét dé su dung nhiing diéu kién thién nhién, co s& vat chit sin c6 va dua vao luc luong
cta nhan dan 1a chinh dé xay dung co s& vat chat, dong thoi cod su giup do thich dang cua Nha
nudc.



- Phai xay dung mot nén TDTT phat trién can ddi, 6 tinh dan toc, nhan dan va khoa hoc.
2. Cdc nguyén tic chung ciia hé théng GDTC Viét Nam

e Dat van de:

Nguyén tac 1a nhitng luan diém 1y luan, thyc tién co tinh chit bat budc, dinh hudng cho
mot hoat dong cu thé.

Trong khoa hoc gido duc: Nguyén tic 1a nhitng luan diém phan anh nhitng quy luat chung
cua cua giao duc, n6 gilr vai tro dinh hudng cho viéc thuc hi¢én muc dich gido duc.

Co so clia nguyén tic 1a nhiing quy ludt khach quan khéng phu thuéc vao y mudn chu
quan ctia con nguoi.

O timg mat hoat dong cu thé s& co nhimg quy ludt riéng ciia né quy dinh nén nhung
nguyén tic riéng: Nguyén tic vé phuong phap, nguyén tic vé huan luyén... (déu thuoc vé TDTT).

C6 nhiing nguyén tic chung nhat lién quan t6i toan bd hoat dong GDTC, khong phu thudce
vao diéu kién, nhiém vu va hinh thirc cu thé nao do 1a céc nguyén tac chung cua hé théng GDTC
Viét Nam.

2.1. Nguyén tic phdt trién con nguoi cin déi, toan dign

e Ban chéat cua nguyén tac

Nguyén tic nay thé hién khuynh huéng co ban ciia h¢ théng giao duc CSCN, thé hién sy
can thiét phdi hop cac gido duc trong moi trudong hop ctia hoat dong sw pham. GDTC phai phat
trién con ngudi can ddi, toan dién tic 1 phat trién ca thé chat 1an tinh than

Phat trién con nguodi can ddi, toan dién 1a muc dich cua su nghi¢p xdy dung CNXH va
CNCS. Do vy ma h¢ théng GDTC duogc xdy dung trén co sé nguyén tic phat trién con nguoi can
dbi, toan dién va co vai tro dic biét quan trong.

e Cac yéu cau

Pé thyc hién dugc nguyén tic nay, qua trinh GDTC phai tuan thi cac yéu cau sau:

- Pam bdo thuwong xuyén moi lién hé gitta cdc noi dung giao duc CSCN (duc, tri, thé, my,
lao dong k¥ thuat) trong viéc gidi quyét nhiém vu ddc trung ciia GDTC.

Co so tu nhién (tinh khach quan) ciia mdi lién hé nay 13 su théng nhét giita: PTTC va tinh
thdn cho con nguoi. Pong thoi cac phuong tién, phuong phap, diéu kién GDTC ... cac quy luat
day hoc dong tac ¢ hiéu qua t6i sy PTTC va tinh than con nguoi, n6 cho phép giai quyét hang loat
cac nhiém vu gido duc dao tao duc, tri, thé, my, lao dong k¥ thuat cho con ngudi.

N6i cach khac: GDTC ¢ quan hé, tac dong twong hd véi cac mit gido duc khac (46 1a moi
quan hé bién chimg).

Trong qué trinh GDTC can dic biét quan tim t6i viéc két hop GDTC véi gido duc dao dirc
cho con nguoi. Chi ¢6 nhu vady, GDTC méi thyc sy tréd thanh mét ndi dung quan trong cua gido
duc CSCN.

- Bao dao tinh toan dién cua GDTC.



Mot trong nhimng diéu kién co ban dé thyc hién nguyén tic nay 13 st dung cac phuong tién
phuong phép . GDTC d¢ phat trién toan cac t chat Van dong, cac kha nang c4 nhan va tao ra von
phong phu vé k¥ ning, k¥ xdo van dong quan trong, can thiét trong cudc sdng.

Co s& ciia van dé trén 1a do cac quy luat ty nhién chi phdi. Chang han: Co thé con ngudi
sinh ra v6n 12 mot thé théng nhét vé ciu tao va chirc nang. Co thé ton tai, phat trién hay hoat dong
nhu mot thé théng nhét, hitu co nham phat trién, hoan thién cac hé thong chirc ning. D6 1a quy luat
tién hoa cua co thé.

Viéc thyc hién nguyén tac phat trién con nguoi can dbi, toan dién trong GDTC 1a mdt ndi
dung hoan toan phu hgp quy luat ty nhién ndi trén.

Phit trién toan dién khong phai 1a lac ndo ciing phat trién tit ca cac to chirc (hé thdng co
quan) ¢ muc d6 nhu nhau ma van phai phai vu tién phat trién mot t6 chat nao d6 (ndi dung nao do)
¢ muc cao hon trong céc thoi diém, diéu kién can thiét.

2.2. Nguyén tic két hop GDTC véi thuee tién lao dong va quoc phong

e Ban chat cua nguyén tac

Nguyén tic két hop GDTC véi thyc tién lao dong va qudc phong phan anh chirc ning thuc
dung, co ban cua GDTC trong xa hoi, hoat dong c6 hiu qua trong linh vuc lao dong san
xuét va qudc phong.

Trong ché do ta, diéu kién lao dong va quan h¢ xa hoi khong ddi lap véi su phat trién toan
dién con ngudi ma nguoc lai: chiing tao ra nhitng di€u kién thuén lgi cho sy phat trién do.

e Cac yéu cau.

Noi dung nguyén tic két hop GDTC véi thyc tién lao dong san xuat va qudc phong duoc
thé hién qua nhimng yéu cau sau:

- Pam bado hiéu qua thuc dung 16i da ciia GDTC.

Qua trinh GDTC nhiéu niam c6 thé hinh thanh va phat trién nhiéu k¥ ning, k¥ xdo ciing nhu
phat trién nhiéu ning lyc khac nhau. Nhung nguyén tic két hop GDTC véi thuc tién doi hoi trudce
hét phai chii y téi viéc phat trién k¥ ning, k¥ xao ciia cac ning luc c6 y nghia thuc dung nhat trong
cudc sdng, trong lao dong va trong quan sy. Vi vy can phai lya chon nhing bai tp c6 y nghia
thuc dung nhét cho cudc séng, cho nghé nghiép. ..

- Xay dung tién dé réng 1om cho viéc tiép thu cdc hinh thirc hoat déng khdc (tic dong gian
tiép).

Trong thyc té&: Mic du cac k§ ning, k§ xao chuyén mén, cac ning lyc chuyén mén co y
nghia to 16n, song hiéu qua cia GDTC khong chi dimng lai & d6. Cung vé6i né, can xay dung mot
cach c6 hé thong nhimg tién dé dé tiép thu mot cach co hiéu qua cac hinh thirc van dong moi,
mudn vay phai tién hanh gido dudng thé chat toan dién, gido duc cac tro choi van dong va kha
ning van dong thé lyc chung. D6 1a nhimg diéu kién tit yéu dé con nguoi nhanh chéng tiép thu
nhirng hoat dong mai.

2.3. Nguyén tic ning cao sirc khoé



e Ban chéat cua nguyén tac

Co s cua nguyén tic nay duoc xuit phat tir muc dich gido duc CSCN no6i chung, GDTC
noi riéng. N6 doi hoi hop 1y hoa qua trinh GDTC nham khong nglmg cing cb, nang cao strc khoé
cho nguoi tap (GDTC vi suc khog).

Stic khoé 1a sy phat trién binh thudng cua tat ca cac hé thong co quan trong co thé dam bao
cho con nguoi hoat dong van dong duoc tich cuc trong nhitng diéu kién lich st cu thé. Suc khoé
con ngudi phu thudc vao diéu kién kinh té, xa hoi (ché dd chinh tri, ché d6 sinh hoat, dinh dudng,
nghi ngoi, diéu kién vé sinh...). Khi diéu kién kinh té x4 hoi phat trién (phuc loi vét chat ting 1én),
su quan tdm thuong xuyén cta Nha nudc vé GDTC cho thé hé tré, diéu kién sdng duoc cai thién
thi anh huong truc tiép dén sirc khoé con nguoi.

Mot trong nhirng nhan t6 xa hoi co ¥ nghia quan trong dén viéc cling cb, nang cao stc khoé
cho con nguoi 1a TDTT.

e Cac yéu cau
Nguyén tic sirc khoé dit ra mot s6 yéu cau sau:
- Ldy hiéu qua sirc khoé lam tiéu chudn bat budc trong lira chon phwong tién GDTC.

Ngay nay trén Thé giéi xudt hién rat nhiéu bai tap (phuong tién chuyén mén co ban cia
GDTC ), nhiéu mén tap khac nhau, nhung chung ta chi tiép thu va sir dung nhimng bai tap, nhiing
mén thé thao khong gay tdn hai cho strc khoé cua con nguoi. T4t nhién, trong thuc té viéc str dung
bai tap, mén tap c6 tac dung, hidu qua tot hay xau con phu thudc vao nhiéu yéu té: Phuong phap,
diéu kién tap luyén, ché do sinh hoat..., do d6 ta phai biét phan tich ban chét bai tp minh lya chon
va nhéan thac ddy du hiéu qua strc khoé ciia no dé co phuong phap, bién phap thuc hién ching tét
nhat.

- Ldp ké hoach va diéu chinh hegng vdn dong phi hop véi quy ludt ciing cé sikc khoé.

Thuc té chimg minh rang: Ngay ca nhitng phuong tién hop 1y nhét (vi du: chay, thé duc
sang...) cling c6 thé gay ton hai cho stc khoé con nguoi néu nhu luong van dong cta ching
khong hop 1y. Nguoc lai, lugng van dong vira sirc (ting dan theo kha ning thich nghi cua co thé)
s& tro thanh yéu t6 manh mé lam ting cuong kha ning lugng van dong thé luc va cing cd stc
khoé.

- Bdm bdo tinh thuong xuyén va sw thong nhat cia kiém tra y hoc va kiém tra sw pham.

Mot trong nhitng diéu kién bat budc va quan trong nhét cia GDTC la phai thudng xuyén
kién tra trang thai strc khoé va anh huong cua tap luyén dbi véi sirc khoé con nguoi. Do 1a trach
nhiém chung cia nhimg ngudi lam cong tic chuyén mon TDTT. Kiém tra y hoc va kiém tra su
pham trong qué trinh GDTC doi hoi c¢6 sy két hop chit ché giita nha su pham vdi y, bac sy dé ting
cuong giai quyét tat ca cac van dé c6 lién quan dén stc khoé ngudi tap, trong d6 nha su pham giit
vai tro chu dao.

Két luan: Ba nguyén tic trén c6 lién quan mat thiét véi nhau, trong qua trinh thuc hién
chung can phdi hop v6i nhau sao cho phit hop cho timg ddi twong cu thé.



Mat khac, khi van dung cac nguyén tic niy vao timg timg bd phan ting nguoi can nam rd
dic diém, chirc ning, khong dé 13n 16n, thay thé hodc bé qua mot yéu cau nao.

Mbi nguoi thyc hién phén dAu tét, theo dic diém, churc nang, nhi¢ém vu cua minh s€ gop
phan thyc hién t6t cac nguyén tic chung ciia GDTC.

&5 Nhigm vu
&5 1: Toin I6p nghe gido vién giang bai két hop dam thoai (45 phiit)

Cau hoi dam thoai:
1. Pang ta dd xéac dinh vi tri, tAm quan trong ctia TDTT nhu thé nao trong sy nghiép dau
tranh giai phong dan tdc va xay dung CNXH ?

2. Bac Hb d3 quan tdm dén cong tic TDTT nhu thé nao ? hiy cho mot s6 vi du.
3. Nguyén tic 1a gi ?

4. Theo anh (chi) hoat dong TDTT néi chung va GDTC ndi riéng can quéan triét nhiing
nguyén tac nao ?

5. Cho biét mot s6 yéu cau dé thuc hién tot nguyén tic phat trién con nguoi can dbi, toan
di¢n ?

6. Cho biét mot sd yéu cau dé thyuc hién tot nguyén tac strc khoé ?

7. Cho biét mot sé yéu cau dé thuc hién tét nguyén tic két hop GDTC véi thyc tién lao
dong san xuat va chién dau ?

& 2: SV tw nghién cvu tai liéu (15 phut) vé ndi dung: Cac yéu cau thyc hién cac
nguyén tic: Phat trién con nguoi can dbi, toan dién; Nang cao strc khoé; Két hop chit ché GDTC
v6i thye tién lao dong san xuét va qubc phong.

Thao luan nhém (15 phut)
Cau hoi thao luan:
Léy vi du vé viéc thuc hién cac yéu cAu sau:
- Pam bao mdi quan hé chit ché giita GDTC vai cac mit gido duc khac
- bam bdo tinh thuc dung tdi da ctia GDTC
- Lap ké hoach va diéu chinh luong van dong phu hop véi quy luat cung cd strc khoé
& 3: Trao doi, thdo ludn cd lép (15 phit)
SV: bai dién ting t bao cao két qua thao luan
GV: Nhan xét, danh gia va két luan.
? Dainh gid
1. Trong mét chi thi ciia Ban Bi thw Trung wong vé céng tic TDTT cé doan viét:



“Dudi ché d¢ chiing ta viéc san soc sikc khoé ciia nhdn dan, tang cwong thé chat ciia nhdn
dan dwoc coi la mét nhiém vu quan trong cua Pang va Cﬁz’nh phzi..; nh}'ém vu xdy dung nuoc nha
va bao vé To quoc doi hoi nhan dan ta phai co sivec khoé doi dao, thé chat cuong trang...”

Hay danh dau v vao 6 twong vmg dé cho biét ndi dung trén trong chi thi nao?

Chi thi 106/ CT-TW ngay 2-10-1958 Chi thi 181/ CT-TW ngay 13-1-1960
Chi thi 38/ CT-TW ngay 28-6-1962 Chi thi 140/ CT-TW ngay 11-1-1967

2. Trong m¢gt bao cdao chinh tri cua Dai hoi dai biéu Dang Cong sdn Viét Nam, vé cong
tic TDTD c6 doan viét:

“TDTT la mét b phdn quan trong, khong thé thiéu dwoc trong cong cudc xdy dung nén
vin hod méi, con ngwoi méi, Pang va Nha nwde phdi cham lo hon nita phat trién TDTT nham gdp
phan tang cuong sirc khoé ciia nhdn déan, xdy ding nhitng pham chdt tét dep ciia con ngwoi moi
XHCN... dap vmg yéu cdu ciia su nghiép xdy dung va bao vé Té quoc”.

. “trong nhitng nam ti can mé réng va ndang cao chat lrong cdc hoat déng TDTT quan
chung, truoc hét la trong HS, thanh nién va cac lyc luong vil trang”,

Hay déanh ddu v vao 6 twong g dé cho biét ndi dung trén dwge trinh bay tai Pai hdi nao
nao ?

Dai hoi 1an thir IV (1976) Dai hoi 1an thir V (1980)
Dai hoi 1an thir VI (1984) Pai hoi 1an thir IX (2001)

3. * Ngay 30-1-1946 Chu tich Chinh phu 1am thoi Viét Nam dan chu Cong hoa da ky sic
1énh s 14 thiét 1ap tai Bo thanh nién mot : “Nha TD Trung wong”.

* Ngay 27-3-1946 Chu tich Chinh phu Viét Nam dan chi Cong hoa lai ky séc 1énh thiét
1ap trong Bo qudc gia gido duc mot “Nha thanh nién va TD .

Theo anh (chi) thi ngay TT Viét nam la ngay nao ? Tai sao ?
Ngay: .oovveeieenee

I 107 LTSRN

4. Lap bang tong hop so sdnh: Ban chit, dic diém, yéu cdu ciia cdc nguyén tic chung
trong GDTC.

Noi Nguyén tic phat trién con | Nguyén tic nang cao stic | Nguyén téC~ két hop GDTC
dung nguoi can doi, toan di¢n khoé v6i thuc tien LDSX va QP

Co sé




cua
nguyén
tac

Ban
chét cua
nguyén

tic

Cac yéu
cau thuc
hién
nguyén
tac

Hoat dong 3- Nghién cfu: Muc dich, nhiém vu GDTC va TT
truang hoc.
Chuong trinh TD ti€u hoc (ban hanh ndm 2001)

(2 tiét)

& Thong tin co bdn

1. Muc dich, nhiém vu GDTC va TT trwong hoc
1.1. Muc tiéu GDTC va TT trwong hoc cho HS tiéu hoc

Muc dich hay muc tiéu 1a nhimg du bao vé két qua hoat dong, phan anh nhu cau khach
quan cta xa hoi. Muc dich phan anh bang két qua cubi cung cua hoat dong, trai qua mot qua trinh;
con myc tiéu phan anh két qua hoat dong trong mot giai doan cu thé. Thong qua két qua dat duoc &
cac giai doan (thuc hién muyc tiéu) ma ta c6 duoc két qua cudi cing ciia hoat dong (thuc hién muc
dich).

Muc dich cua gido duc néi chung, GDTC néi riéng 1a nhiing két qua hoat dong gido duc
(hay GDTC) can phai dat dugc dé dap tng cac yéu cau cta xa hoi va nhu ciu ciia con ngudi.

Khong thé co va khong thé dé ra muc dich mot cach tuy tién, ma khi xac dinh muc dich
gido duc (hay muc dich GDTC) phai xut phat tir nhitng nhu cau khach quan cta cudc sdng tir yéu
cau gido dudng con ngudi dé phat trién toan dién.

Pé xac dinh muc tiéu GDTC cho HS tiéu hoc, trudc hét ta can cin ctr vao muc dich GDTC
XHCN Viét nam.

Muc dich GDTC XHCN Viét nam dugc xay dung trén co s¢ nhu clu cua cong cudc xay
dung CNXH va gan lién voi muc dich cua gido duc chung. GDTC 1a mot hinh thic gido duc
chuyén biét, cung véi cac hoat dong gido duc khac: Pao dtc, tri tué, tham my, lao dong k¥ thuat,
gop phan gido duc thé hé tré phat trién toan dién.

Muc dich GDTC Viét nam 1a: "Khéi phuc va tang cuwong sirc khoé cho nhéin ddn, gép phan

xdy dung con nguwoi phat trién toan dién, phuc vu déc lwc sw nghiép xdy dung va bdo vé Té quoc
Viet nam XHCN".



Muc tiéu GDTC cho HS tiéu hoc phai dugc xay dung tir muc dich chung cua GDTC va
nhu cau PTTC cua HS tiéu hoc, ddng thoi phai phu hop véi dic diém tdm - sinh Iy cua HS tiéu
hoc. Muc tiéu ctia GDTC cho HS tiéu hoc 1a: Gép phan bdo vé, ting cwong sitc khoé, phdt trién
thé luc toan dién cho cdc em, cung ccfp nhiting kién thirc co ban vé vé sinh co thé, vé sinh méi
triwong... hinh thanh théi quen tdp luyén TDTT, giiv gin vé sinh va biét thuc hién mét sé dong tac
co ban trong TDTT (cdc bdi tdp thie dung)...tao nén sy phdt trién tw nhién cia tré, gdy cho tré c¢é
mot cudc séng vui twoi lanh manh.

GDTC trong nha trudng phd thong néi chung va cho HS tiéu hoc néi riéng con nham gop
phan: phat hién va boi duong buoc dau cac tai nang TT cho Pat nudc.

C6 3 muc tiéu co ban ma mon hoc thé duc cho HS tiéu hoc can phai dat dugc, do 1a:

- Gop phan bao vé va tang cuong sitc khoé cho HS, phat trién cac t6 chét thé lyc, dic biét
1a t6 chat mém déo va khéo 1éo, tao diéu kién cho co thé cac em phat trién binh thuong theo quy
luat Itra tudi va gidi tinh.

- Trang bi cho HS moét s tri thirc, k§ ning so gian can thiét nham rén luyén tu thé co ban,
lam giau vén k¥ ning van dong dé HS hoc tap, sinh hoat c6 hiéu qua hon va chuén bi tét cac diéu
kién cho viéc hoc tap tiép cac ndi dung TD & céc 10p, cac cap tiép theo.

- Gép‘phé‘n gido duc dao duc, rén luyén cho HS nép sdng lanh manh, vui choi ¢6 t6 chirc
ky luat, tao tién dé hinh thanh nhan cach con ngudi XHCN.

So sanh muc tiéu GDTC cho HS tiéu hoc & chwong trinh cii (1996) va chuong trinh méi
(ban hanh nim 2001), chung ta thay:

Chuong trinh GDTC cho HS néi chung va HS tiéu hoc néi riéng trudc day, di xac dinh
muc tiéu: Trang bi kién thtrc, hinh thanh k§ niang thuc hién dong tac 13 quan trong nhat (muc tiéu
s6 1) cho nén khi giang day gido vién giang giai, lam mau nhiéu va danh nhiéu thoi gian cho viéc
stra chira dong tac; HS tap luyén it, khong sinh dong, cha yéu “HS nghe tap, xem tap” do vay hiéu
qué giang day thap (khong hinh thanh dugc k¥ ning van dong) va sirc khoé, thé lyc cua HS ciing
khong dugc tang cuong.

Chuong trinh GDTC moi lay muc tiéu strc kho¢, phat trién thé luc cho HS 1a quan trong
nhét (muc tiéu sé 1), diéu nay giai quyét hop Iy mdi quan hé giita kién thic va ky nang, strc khoe,
thé lyc ctia HS. Tranh thu thoi gian cho HS tip luyén, vui choi, rén luyén nép song, tu thé tac
phong. Pong thoi chuong trinh méi con xac dinh thém mét muc tiéu rat quan trong trong GDTC ¢
HS tiéu hoc 1a: Gop phan phat hién va bdi dudng budc dau cac tai ning TT cho Dat nudc. Pay 1a
mdt van d& rat can thiét cho viéc dio tao cac tai ning TT nham goép phan dua TT Viét Nam tién
kip cac nuodc trong khu vuce, chau luc va trén thé gioi.

1.2. Nhiém vu, yéu cau ciia GDTC va TT truwong hoc trong nha trwong tiéu hoc.

Pé dat duge muc tieu GDTC cho HS tiéu hoc, trén co s& can ct vao dic diém cua GDTC
va cac nhi€ém vu chung ctia GDTC; can cur vao dac diém céu tao giai phau, dic diém tam - sinh ly
HS tiéu hoc, can xac dinh cu thé nhiém vu va yéu ciu GDTC cho HS tiéu hoc.

GDTC cho HS tiéu hoc dugc xéac dinh béng bon nhiém vu va yéu cau chinh sau day:



- Thuc day sy phat trién toan di¢n cac to chat van dong (suc nhanh, sttc manh, strc bén, do
mem déo, tinh khéo 1€0); nang cao dan kha nang thich ting ctuia co thé doi vdi nhiing bién doi bat
loi cua thoi tiet, khi hau va tang suc dé khang, chong dd bénh tat cho cac em.

- Trang bi cho céc em nhiing kién thtrc can thiét, co ban nhat vé TDTT, hinh thanh céac ky
nang van dong co ban trong TDTT lam co sé cho cac em rén luyén co thé, vui choi giai tri..., tao
cho cac em long ham thich va thoi quen tap luyén TDTT, rén luyén than thé hang ngay.

- Thong qua cic hoat dong TDTT trong nha trudng nham: boi dudng cho cac em nhimg tur
tuong, tinh cam tbt dep, hinh thanh nhiing phém chéat dao dirc XHCN, biét van dung va thé hién
nhitng phdm chat d6 trong hoc tap, lao dong va cudc sdng hang ngay (can cu, chiu kho, diing cam,
song chan thanh, co quan hé tot voi moi nguoi...)

- G6p phan phat hién va boi dudng budc dau céac tai nang TT cho Dét nudc

Céc nhiém vy GDTC cho HS tiéu hoc c¢6 mdi quan hé khing khit, tic dong twong hd 1an
nhau, do véy: trong hoat dong GDTC néi chung, giang day TDTT néi riéng cho HS tiéu hoc can
quan triét thyc hién déy du ca bdén nhiém vu trén, déng thoi can phai van dung t6t moi quan h¢ do
trong viéc giai quyét bat cir nhiém vy nao nham dat dugc muc tiéu GDTC cho HS trong nha
truong tiéu hoc.

2. Chwong trinh thé duc tiéu hoc (ban hanh nam 2001)

e Dat van dé

Dai hoi IX cua Dang Cong san Viét Nam da khang dinh myc tiéu tong quat cac chlen lugc
phat trién kinh te x4 hoi 2001 - 2010 1a: “Pua Pdt nude ta ra khoi tinh trang kém phat trién, ndng
cao ro rét doi Song vat chdt, van hod, tinh than cia nhdn dan, tao nén tang dén nam 2020 nuéc ta
co ban tro thanh mot nuwoc CNH, HPH .

Pé dua Bét nudce ta thuc sy tré thanh mot nuée CNH, HDH phy thudc rat 16n vao ngudn
nhan lyc. ma ngudn nhan lyc lai do chinh nganh Giao duc - Pao tao thuc hién. Mot trong nhiing
yéu td quan trong quyét dinh su thanh cong ctia sy nghiép dao tao thé hé tré 1a doi ngii gido vién.

Nhu vay, c6 thé noi rang: trong su nghiép ddi méi gido duc phd thong, gido vién tiéu hoc
va THCS c6 vai tro rat quan trong.

Dé dap tng yéu cau ngdy cang cao cua su nghiép doi méi, phu hop véi cong viee “Céng
nghiép hod, hién dai hod Pdt nwéc”. Pdi méi gido duc 1a nhiém vy rat cip thiét va quan trong,
quyét dinh dén chat luong gido duc va hiéu qua dio tao. Muc tiéu ctia gido duc - do tao hién nay
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la: “Nang cao dan tri, dao tao nhan luc, boi dwong nhan tai...”.

Gi4o duyc tri tué phai di d6i voi GDTC. Hai mat nay phai tién hanh song song va quan hé
chit ché véi nhau tao nén su phat trién toan dién cho HS. Mudn tiép thu t6t cac tri thirc khoa hoc,
con ngudi can co strc khoé tét... “Sitc khoé la von quy ciia con nguoi”.

Thuc hién nghi quyét s6 40 cia Québc hoi khoa X thong qua ngay 09 thang 12 nam 2000 vé
d6i méi chuong trinh gido duc phd thong nham thwe hién muc tiéu: "Xdy dung ndi dung chwong



trinh, phwong phép gido duc, sich gido khoa phé théng méi nham néng cao chat lwong gido duc
toan dién the hé tre..."

Tt ndm hoc 2000 - 2001, B§ Gido duc & DPao tao da ban hanh chuong trinh tiéu hoc va
sach gido khoa 16p 1, trong d6 c6 bd mén thé duc va duoc ap dung dai tra trén pham vi Toan qudc
tir nm hoc 2002 - 2003. Ct nhu vdy, & cic ndm hoc tiép theo, 4p dung giang day dai tra chuwong
trinh cac 16p 2, 3, 4, 5.

2.1. Vi tri, y nghia ciia mén TD ¢ tiéu hoc
Day - hoc TD cho hoc sinh tiéu hoc nham:

- Trang bi cho HS mét sé kién thirc, k¥ ning co ban, so gian can thiét nhat nham rén luyén
tu thé co ban dung, lam giau von k¥ nang van dong, gbép phan gilr gin va nang cao stic khoé, phat
trién thé luc gitip cac em sinh hoat, hoc tap c6 hi¢u qua.

- Lam quen v&i mot s6 né nép, ndi qui hoc tap, gop phan rén luyén cho HS nép song lanh
manh, vui twoi, tic phong nhanh nhen, ky luat va mot s pham chét dao duc khac. Budc dau biét
van dung nhitng k¥ nang dugc hoc vao trong hoat dong & truong va ¢ gia dinh.

2.2. Ngi dung.

Tu sy thay doi vé muc ti€u da dan dén sy thay doi vé cau triic ndi dung chuong trinh mon
thé duc bac ti€u hoc va nhitng quan niém vé ndi dung hoc.

So sanh noi dung chuong trinh GDTC cho HS tiéu hoc trudc day véi ndi dung chuong
trinh mdi, ta thay chuong trinh méi c6 nhitng thay d6i nhu sau:

- Luoc bo nhing ndi dung khong kha thi: thé duc thuc dung, maa, v5, nhay xa.

- Chuyén mot sd noi dung dién kinh nhu: chay nhanh, chay bén, bat xa, ném bong tring
dich, di xa...bang tr6 choi van dong, cac bai tap rén luyén tu theé k¥ nang van dong co ban.

- Tang trd choi van dong (s6 lugng, thoi gian).

Cu thé: ndi dung chuong trinh méi c6: d6i hinh d6i ngi, bai thé duc, thé duc rén luyén than
thé va cac ky nang van dong co ban; tro choi van dong.

Céu trac ndi dung chwong trinh moi gdm hai phan theo hai nhom khdi- 16p: 1, 2, 3 va 4, 5.

*. NO1 dung ph:‘?}n “Cirng”: Day twong d6i dong loat (gido vién c6 quyén bo sung, thay thé
theo nhitng qui dinh nhat dinh).

Vi du:
- Bai thé duc da qui dinh c6 dong tac a, b kho hoac khong dep co thé stra lai.

- Trd choi van dong trong sach tiét 1 day tro choi do, nhung tiét 2 c6 thé thay bang tro choi
khac ¢6 muc dich nhu theé.

Luu ¥: Trong phan ddi hinh doi ngii cta thé duc, c6 mot s dong tac khong trung véi doi
hinh d6i ngli cia D61 TNTP, vi doi hinh d6i ngii cua td6 chuc Ddi thi can cur theo do tudi, con doi
hinh d6i ngli cua TDTT thi theo Qudc gia va Quoc te.

* NoOi dung “Tur chon” ap dung tir 16p 4 - 5 dé dia phuong tu chon lwa va cho nhimng
truong co di€u kién thyc hién (c6 giao vién chuyén trach, co s& vat chat tot).



Dé chon mén TT nao dwa vao giang day cho HS 16p 4, 5 can cin cir vao cac diéu kién sau
day:
- Nang luc cua gido vién.
- Nhu céu ctia HS.
- Piéu kién co so vat chit dé giang day.
- Phong trao va nhu cau cua dia phuong.

*. Cau trac chuong trinh theo hudng cha v rén luyén tu thé tac phong, stc khoé, thé luc
cho HS, hoc ma choi, choi ma hoc.

Bang: Phan phdi ndi dung va thdi gian mén hoc thé duc bic tiéu hoc

T Npi dung hoc S0 tiét hoc/ méi lp
1 | 2| 3| 4| 5| Cong
1 | Poi hinh d6i ngii 6 | 6|8 10[]10] 40
2 | Bai thé duc 10121212 ]12] 58

3 | Bai tap rén luyén tu thé va ki ning van dong coban | 17 | 48 | 46 | 44 | 44 | 199
( thong qua cac tro choi van dong)

Cong: | 33 | 66 | 66 | 66 | 66 | 297

2.3.. Cach thuc hién chwong trinh.

- Chuong trinh cii: Thyc hién giang day theo chuong trinh, day ding theo phan phdi
chuong trinh ctia B§ quy dinh va sach gido khoa la phéap Iénh.

- Chuong trinh méi: Thue hién néi dung chuong trinh la bét budc (c6 tinh phap 1énh) con
phén phoi thyc hién chuong trinh c6 thé thay doi.

Trong qué trinh thuc hién gido vién c6 thé day ding theo phan phdi chuong trinh ciia B9,
hoac:

+ Mbi Quan, Huyén co thé diéu chinh _phéan phdi ~chuong trinh cho phu hop voi déac diém,
diéu kién cu thé cua dia phuong trén nguyén tac khong cat xén quy thoi gian va ndi dung, dugc bo
sung va thay thé mot s noi dung khong phu hop, sau dé ap dung thdng nhét rut kinh nghiém hang
nam.

+ Trong mdi bai day c6 thé dao hodc thay thé, bd sung mot s6 ndi dung cho sinh dong.

Séach gido khoa (sach gido vién) 1a tai liéu dé gido vién tham khao ap dung trong qua trinh
giang day.
2.4. Kiém tra danh gid két qud hoc tip.

- Trong mdi gi0 hoc van nén c6 kiém tra bai cii mot cach nhe nhang dé dong vién, udn nin
HS hoc tap (ndi dung kieém tra c6 thé 1a ly thuyét (kiem tra kién thirc), nhung co ban van la kiém
tra thuc hién bai tap (thuc hanh).

- Kiém tra nhung khong cho diém nhu truéc ma chi danh gia két qua hoc tip ¢ 2 mirc
“hoan thanh” va “chuwa hoan thanh”, theo hudng gitp do cho tat ca HS hoc tip binh thuong déu
dat.



&5 Nhigm vu
&5 1: Toan I6p nghe gido vién giing bai két hop dam thoai (45 phiit)

Mot s6 cau hoi dam thoai:

1. Cho biét can cir xac dinh muc tiéu GDTC cho HS tiéu hoc ?
2. Myc tiéu GDTC cho HS tiéu hoc ?

3. Cac nhiém vu GDTC cho HS tiéu hoc ?

4. Pbi moi chuong trinh giao duc néi chung va chuong trinh tiéu hoc néi riéng c6 gi thay
doi1 vé muc tiéu cia GDTC cho HS tiéu hoc ?

5. V& noi dung va cach thuc hién noi dung chuong trinh ¢ gi thay doi ?

6. Cong tac kiém tra, danh gia két qua GDTC ndi chung va giang day thé duc noi riéng co
gi thay doi ? tai sao ?

&5 2: SV tw nghién ciru tai ligu (15 phat) vé chuong trinh thé dyc tiéu hoc (ban hanh
nam 2001)

Tai liéu tham khao: Chuong trinh TD tiéu hoc (ban hanh nam 2001)
Théo lugn nhém (15 phut).
Cau hoi thao luan:
1. Vi tri, y nghia ctia mén TD & trudng tiéu hoc.
2. No6i dung va céach thuc hién ndi dung chuong trinh TD tiéu hoc nam 2001
3. Cong tac kiém tra danh gia két qua day hoc TD tiéu hoc ?
&3: Trao déi, thao ludn cd lép (15 phat)
SV : bai dién tung t6 bao cao két qua thao luén
GV: Nhan xét, danh gia va két luan
‘? Panh gia:
) 1. Xdc dinh thir tw vi tri cdc muc tiéu GDTC cho hoc sinh tiéu hoc (dinh sé thir tw vao 6
trong):

- Trang bi kién thirc va hinh thanh ky nang van dong co ban cho cac em.

- Ciing cb, tang cuong strc khoé, phat trién toan dién cac to chat thé lyc

- Reén luyén nép séng lanh manh, vui tuoi, tac phong nhanh nhen, ky ludt va mot )
pham chat dao duc khéc.

2. Trong cdc ndi dung sau day, ndi dung nao thugc chwong trinh TD tiéu hoc (dinh diu
v" vao 0 twong ing)

- D61 hinh d61 ngti




- Thé duc phat trién chung

- Thé duc thuc dung

- Thé duc rén luyén tu thé va k¥ ning van dong co ban.

- K§ thuét chay cir ly ngén

- Tro choi van dong

- Thé duc dung cu

. 3. Trong cdc phwong phap sau, phwong phdp nao dwoc dap dung phé bién nham ddp irng
Yyéu cau doi méi phwong phdp trong giang day TD (ddnh dau v~ vdo 6 twong 1mg)

- Tap luyén dong loat

- Tap luyén theo nhém, to

- Téap luyén lan luot

- Phuong phép trod choi, thi ddu (du tap)

- Giang giai, am mau nhiéu dé hoc sinh nam vimng ky thuat dong tac

- Tang cuong sura chira dong tac sai

- St dung céc thiét bi, d6 dung day hoc

4. Hiy cho biét y kién ciia minh vé quan diém déi mdi trong té chirc thwe hién chwong
trinh, sdch gido khoa mdi (danh dau v~ vao 6 tuong vng)

- Chuong trinh 1a phap 1énh

- Chuong trinh va phan phdi chuong trinh 14 phéap 1énh

- Phan phéi chwong trinh 13 dé tham khao van dung

- Sach gido khoa 1a phap 1énh

- Sach gido khoa la dé tham khéao van dung

5. Khi tip hop hang doc, nguwoi chi huy gio tay nao vé trwde (dinh diu v vao 6 tuwong
ung).
- Tay phai - Tay tréi

6. Khi tdp hop hang doc, hang thir 2,3... ding tiép phia bén ndao cia hang thir
1,2...(danh dau v"vao 6 tuong 1ng)

- Bén phai - Bén trai

7. Khi thwc hién dng tic quay sau, ngwoi thwe hién quay theo chiéu nao (dinh diu v
vao o twong ung)

- Bén phai - Bén trai

8. Khi diém soé tir trén xuong dwéi, ngwoi thwe hién quay diu theo chiéu nao (danh dau
v" vao 0 tuong ing).



- Bén phai

9. Thuee hién tro choi "Lo co tiép sivc" nham phdt trién t6 chét thé lwc nao la chii yéu

(chi danh dau v~ vdo 2 6 twong ing)

- Strc nhanh

- Strc manh

- Suc bén
- Mém déo

- Khéo 1éo

10. Thuee hign tro choi "Méo dudi chudt' nham phdt trién té chit thé liec nao la chii yéu

(chi danh dau v~ vdo 2 6 twong irng)

- Strc nhanh

- Strc manh

- Strc bén

- Mém déo

- Khéo Iéo
€ Théng tin phan hoi
« Hoat dpng 1

1. TDTT d6ng nghia véi van hod thé chat.

2. e Cac yéu tb tu nhién anh huong dén sy phat trién thé chat ctia con ngudi:

- Quy luat bam sinh, di truyén
- Quy luat phat trién theo lira tudi

- Quy luat phat trién theo gi6i tinh...

e Cac ycu t0 xa h¢i dnh hudng dén sy phat trién thé chat cua con nguoi:

- Ché d¢ chinh tri xa hoi
- Piéu kién kinh té xa hoi

- Phong tuc, tap quan

- Bén trai

- Poi séng vin hoa chung cia x hdi (trong d6 ¢c6 TDTT)...

3. Thi déu TT va cac cudc thi ddu khac trong xa hoi (nhu: Thi vé hiéu biét- kién thirc an

toan giao thong, vé khuyén nong, vé lang ca hat...) dugc thé hién qua nhiing ndi dung sau day

Noi dung Thi didu | Cic cudc
’ T thi khdc
- Luét (hay diéu 18 quy dinh) thong nhat trén pham vi rong v
v

- Luat (hay diéu 1¢ quy dinh) thong nhat trén pham vi hep




- Su chudn bi trude co hé thong (nhiéu nim) v

<

- Su chuén bj trudc khong co hé thdng (thoi gian ngén)

- Két qua thi dau ¥ nghia x3 hoi mirc d6 nhat dinh (vira phai) v

- Két qua thi dau ¥ nghia xa hoi 1on v

4. V& khai niém TT theo nghia hep

a. Thi dau TT nham so sanh 4 mat gilra c4 nhan vdi ca nhan hay gitra nhom nguoi nay voi
nhém nguoi khac.

b. P6 1a nhitng mat: K thuat , Chién thuat, Thé luc va Tam Iy- ¥ chi

5. TT cho moi nguoi va TT thanh tich cao dugc thé hién nhu sau:

Noi dung TT cho moi | TT thanh
nguoi tich cao
- Tap luyén TT vi suc khoé 1a chinh v
- Tap luyén TT dé dat t6i kha ning gi6i han ctia chinh minh v
- Pbi twgng tham gia tap luyén rong rii v
- P6i tuong tham gia tap luyén it v
- Phuong tién (BTTC ) phong phu v
- Phuong tién (BTTC ) mang tinh chuyén mén cao v
- Diu kién co s¢ vat chét hién dai v
- Diéu kién co so vit chit don gian, khong yéu cau cao v
- Luong van dong cao v
- Lugng van dong vira phai v

6. GDTC véi TD - ma lau nay ching ta van thuong goi: Gidng nhau (thyc chat 1a mot)
7. Vé GDTC

a. GDTC c6 hai chuyén biét.

b. DB 1a nhitng mat:

- Giang day dong tac (day hoc dong tc)

- Giao duc cac TCTL
8. Vé day hoc dong tac va gido duc cac td chat thé luc duoc biéu hién qua mot s6 dic diém
sau:
Ngi dung (GDTC nhim) Day hoc | Gido duc
d.éng tac | cac TCTL
- Phat trién toc d6 dong tac va kha ning phan tng v
- Trang bi cho nguoi hoc nhitng kién thirc co ban vé GDTC v




\

- Nang cao kha ndng sinh luc

- Nang cao kha nang duy tri cac hoat dong c6 cuong dd trung binh v
véi thoi gian dai

- Hinh thanh kha nang thyuc hién cdc dong tac v

- Lam cho nguoi hoc thyce hién dong tac véi bién d6 1on v
- Hinh thanh, cing cb, nang cao tinh nhip diéu (kha ning phdi hop v v

van dong

9. So d6 phan anh mbi quan h¢ cua cac khai ni¢m: TDTT, GDTC, TT, strc khog, thé chét
va PTTC.

Strec khoé «—> Thé chat «— PTTC

W

GDTC

~_ ~

ﬂHogt dong 2
1. Chi thi: 106/CT-TW ngay 02-10-1958
2. Pai hoi lan thir V (1980)

3. Ngay thé thao Viét nam 13 ngay: 27-03, boi vi sic 1énh d6 dwoc ky khi nha nudc Viét
Nam dén chit Cong hoa da c6 mot bo may Chinh phii va Bac Ho 1a Chu tich nudc dau tién

4. Bang tong hop so sanh dic diém cac nguyén tic chung cia GDTC XHCN Viét Nam

N6i | Nguyén tac phat trien con Nguyén tac két hop

dung | ngwoican déi, toan dien | Nguyén tac nang cao stkc khoé | Gh1e g thye tidn LDSX
va QP
Ban | Phat trién toan dién ca thé | GDTC nham khong ngimg dé | GDTC phai ludn két hop
chat | chat lan tinh than cung c0, nang cao strc khoé cho | chat ché vdoi phuc vu lao
nguoi tdp (GDTC vi stic khoé). | dong san xuat va QP




biéu kién tat yéu trong sy

Xuét phat tir myc dich gido duc

Phan anh chirc nang thuc

SO | nghiép xay dung CNXH va | ndi chung, GDTC noi riéng dung co ban GDTC trong
CNCS. xa hot.
Yéu | - bam bao thuong xuyén | - Lay hiéu qua stc khoé lam tiéu | - bam bao hi¢u qua thyuc
cau | mbi lién hé giira cac ndi | chudn bét budc trong lya chon | dung toi da cia GDTC.

dung giao duc (duc, tri, thé,
my, lao dong k¥ thuat)
trong viéc giai quyét nhiém
vu déc trung cia GDTC.

- Bao dao tinh toan dién
cua GDTC.

phuong tién GDTC.

- Lap ké hoach va diéu chinh
luong van dong phu hop véi quy
ludt cing cd stc khoé.

- bam bdo tinh thuong xuyén va

su thong nhat cta kiém tra y hoc
va kiém tra su pham.

- Xay dung tién dé rong
16n cho viéc tiép thu cac
hinh thirc hoat dong khac
(tac dong gian tiép).

ﬂ Hoat dong 3

1. Xéc dinh tht tu vi tri cac muc tiéu GDTC cho hoc sinh tiéu hoc

- Trang bi kién thirc va hinh thanh k¥ ning van dong co ban cho cac em. 2
- Cung ¢, ting cuong sirc khoé, phat trién toan dién cac t6 cht thé luc 1

- Rén luyén nép séng lanh manh, vui tuoi, tac phong nhanh nhen, ky luat va mot s6 |3

pham chat dao durc khac.

2. Cac ndi dung thudc chuong trinh thé duc tiéu hoc (ban hanh nam 2001)

- B6i hinh d6i ngti
- Thé duyc phat trién chung

- Thé duc rén luyén tu thé va k¥ ning van dong co ban.

- Tro choi van dong

3. Cac phuong phap duogc ap dung phd bién nhim dap tmg yéu cau ddi méi phuong phap

trong giang day TD
- Tap luyén dong loat

- Tép luyén theo nhom, to

- Phuong phép trod choi, thi ddu (d4u tap)

- Str dung céc thiét bi, dd dung day hoc

4. Quan diém d6i méi trong t6 chtrc thyc hién chuong trinh, sach gido khoa méi (ban

hanh nam 2001)

- Chuong trinh 1a phép Iénh

- Phan phéi chwong trinh 13 dé tham khao van dung

- Sach gido khoa 1a dé tham khao van dung

5. Khi tap hop hang doc, ngudi chi huy gio tay phdi vé trude:



6. Khi tap hop hang doc, hang thir 2,3... dung tiép phia bén trdi ciia hang thir 1,2...

7. Khi thuc hién dong tac quay sau, nguoi thue hién quay theo chiéu: Bén trdi

8. Khi diém s tir trén xudng dudi, ngudi thuc hién quay dau theo chidu: Bén trdi

9. Thyc hién trd choi "Lo co tiép sire” nham phat trién Sirc manh va sircc nhanh 1a chu yéu

10. Thuc hién trd choi "Méo dudi chudt” nham phat trién Sire nhanh va khéo léo 1a chil yéu



Chu dé 2: Phwong tién GDTC (4 tiét)
@Muc tiéu

Chu dé nay gitp SV:

- Xéc dinh va c6 nhitng hiéu biét co ban vé cac phuong tién GDTC: BTTC, yéu té ty nhién
va cac dicu kién v¢ sinh trong GDTC

- M6 ta, phan tich dugc cac phuong tién GDTC, théy duoc su can thiét viéc gilr gin stic
khoé va v¢ sinh trong tap luyén TDTT

Hoat dong 1 - Xac dinh: Bai tap thé chat (3 tiét)

& 7T hong tin co ban

e Pat van de
Pé giai quyét cac nhiém vu cia GDTC, ching ta sir dung tong hop nhiéu phuong tién khéac
nhau:
- Nhom phuong tién chung cho qué trinh su pham: Ngon ngtr, truc quan.

- Nhom phuong tién dic trung (chuyén mon) gém c6: Cac BTTC, cac nhan t6 mdi trudng
tu nhién va cac diéu kién v¢ sinh, trong d6 BTTC dugc coi la phuong tién chuyén mén co ban.
1. Bai tdp thé chat .

1.1. BTTC la phwong tién chuyén méon co ban cia GDTC

BTTC la hanh dong van dong dugc lya chon dé giai quyét cac nhiém vu cia GDTC (té
chure thyc hién cac hoat dong van dong phu hop véi quy luat cua GDTC).
~ BTTC la nhitng dong tac dugc hinh thanh trong cudc sdng nham muc dich cu thé 1a giai
quyét cac nhiém vu cua GDTC (theo co ché phan xa c6 dicu ki¢n).
~Trong cudc §6ng, con nguoi thuc hién rétvnhiéu hanh dong, nhiéu dong tac ... song khong
phai tat ca ching déu dugce coi 1a BTTC. Dac diém quan trong nhat cua BTTC 1a sy phu hop cac
hinh thtc va ndi dung vé1 ban chat va quy luat GDTC.
Hoat dong lao dong va doi séng ctia con ngudi cling 1a nhitng hanh déng van dong bi chi

phéi boi cac quy ludt ciia cude sdng va xa hoi, cho nén noéi chung ching khong thé duge coi 1a
BTTC.

Ta c6 thé so sanh BTTC v6i hoat dong lao dong, chiung khac nhau & cho:

- Vé dbi tuong tac dong: BTTC tac dong 1én con ngudi; hoat dong lao dong tac dong vao
thé gigi vat chat.

- Vé muc dich: BTTC nham phat trién thé chat, tién t6i sy hoan thién thé chit cho mdi
nguoi; hoat dong lao dong nham tao ra sdn pham vat chat.

- V& két qua hoat dong: BTTC sé& khong ngimg cung cb, nang cao strc khoé , phat trién con
nguoi can doi, toan dién..., hoat dong lao dong s& tao ra cla cai vat chat cho xa hoi.



Tuy nhién, bat ky dong tac niao cua lao dong va doi song ciing c6 thé dugc cai bién dé tro
thanh phuong tién GDTC (tic BTTC), néu vi¢c thuc hién do6 tuan theo qui luat caa GDTC.

Dau hiéu dic trung ciia BTTC 1a sy ldp lai nhidu 1an dong tac, dé tir d6 hinh thanh nén k¥
nang- ky xdo van dong va phat trién céac to chat van dong .

4 Nguon goc va ban chat cua BTTC

Céc cong trinh nghién ctru lich st TDTT cho thay: BTTC da xuét hién cling véi sy xuat
hién ciia loai ngudi. Nhan t 1am quan trong nhat 1am nay sinh ra BTTC 1a diéu kién sinh hoat vat
chat va hoat dong lao dong cta nguoi nguyén thuy. TAt nhién d6 chi la nguyén nhan khach quan,
cing v6i nd c6 nguyén nhan chi quan quyét dinh sy ra doi cia BTTC 1a nhan thirc cta con ngudi
vé hién tuong tap luyén.

Nguoi nguyén thuy da nhan thirc dugce rang: Can phai truyen thu kinh nghiém véan dong va
tap luyén dé phat trién thé luc con ngudi tir thé hé trudce cho thé hé sau.

Cac BTTC nay sinh nham dap tGng nhu cau truc tiép cua lao dong va cudc sdng con ngudi
duoc goi 1a cac bai tap tu nhién.

Trong qua trinh phat trién lich sir va khoa hoc, da xuat hién BTTC khong bat nguon tu lao
dong, tir cugc song, nhung no6 ¢6 gia tri to 16n trong viée chuan bi cho con nguoi nhimg diéu kién
thuan loi dé tham gia t6t cac hoat dong lao dong va cudc séng, d6 chinh 1a cac bai tip phén tich.

Nhu vay: BTTC noi riéng, TDTT noi chung va lao dong chan tay ton tai moi lién hé hiru
co. BTTC (hay TDTT) dugc hinh thanh trén co s¢ lao dong va nham chuan bi cho lao dong.

Béan chit BTTC la cac hoat dong van dong duoc t6 chuc thuc hién theo quy luat cua
GDTC (hinh thirc va ndi dung hoat dong duoc to chic hop 1y nham giai quyét cic nhiém vu cua
GDTC).

* No&i dung BTTC la cac dong tac cau thanh bai tdp va nhitng qua trinh co ban dién ra
trong co thé, phan anh tac dong cua BTTC véi nguoi tap.

Du6i géc d¢ tam - sinh ly: BTTC la cac dong téc ty ¥ (1a nhitng dong téac dugce diéu khién
bang tri tu¢ va y chi).

Vé phuong dién sinh 1y hoc: BTTC 1a su chuyén co thé 1én mirc hoat dong chirc ning cao
hon so v6i trang thai khong van dong. N6 1a nhan t6 tich cuc lam tang kha nang chirc phén va hoan
thién cau truc co thé.

Theo quan diém su pham: BTTC nham phat trién hop 1y nang luc con ngudi cing véi hinh
thanh k¥ nang- k¥ xdo van dong nhat dinh.

Nhu vay, xem xét tdc dong cua BTTC dbi véi con nguoi phai xem xét toan dién cac mat
tam - sinh ly, y thirc, hanh vi con nguoi... BTTC duoc coi 1a phuong tién gido duc con nguoi toan
dién.

* Hinh thirc BTTC, phu thudc vao dic diém nodi dung .

Trong triét hoc: Hinh thirc dugc hiéu 13 phwong thirc ton tai ciia ndi dung, 1a két ciu cua
nd1 dung... Noi cach khac, hinh thirc 1a cau truc bén trong va bén ngoai ciia BTTC.

Céu trac bén trong 1a mbi lién hé qua lai, twong hd, phdi hop va tac dong 1an nhau ciia cac
qué trinh sinh 1y dién ra trong co thé khi tap luyén.



CAu tric bén ngoai 1a hinh dang c6 thé nhin théy khi thye hién dong tac, 1a sy twong quan
gitta cac thong s6: Khong gian, thoi gian, dong luc hoc cua dong tac.

Hinh thirc va ndi dung BTTC lién quan hitu co véi nhau, trong d6 ndi dung 1a mat quyét
dinh va chi dao hinh thirc. Tuy nhién hinh thirc ciing anh huong dén néi dung, hinh thirc chua hoan
thién s€ can tr¢ sy phat huy toi da kha nidng chirc phan cta co thé va nguoc lai.

Trong thuc té: Cac BTTC c¢6 hinh thirc khac nhau ¢ thé c6 ndi dung giéng nhau (vi du:
Chay, boi 161 cung mot viung cuong dd); cac BTTC c6 ndi dung khac nhau nhung hinh thac lai
giong nhau (vi du: Pi b dién kinh va chay).

Nhu vay ndi dung va hinh thie khong tach roi nhau, nhung gitra ching c6 thé ton tai mau
thuan hodc khong tuong ung véi nhau. Nhan thirc ding dan ban chat BTTC s€ c6 y nghia rat 16n
trong vi¢c sir dung chung vao thyc tién gido duc.

Thong qua viéc st dung BTTC, chung ta mdi c6 thé giai quyét dugc mot cach toan dién
cac nhiém vu cua GDTC. Tuy nhién, néu biét phdi hop chit ché viée sir dung BTTC v0i cac diéu
kién tu nhlgn ya cac }(eu td vé sinh thi hiéu qua thuc hi¢n cac nhiém vu GDTC cang tdt hon. Do
do, ta c6 the két luan rang: BTTC la phuong tién chuyén mon co ban cua GDTC.

1.2. Cdc nhan té xdc dinh tac dong ciua BTTC

M&di BTTC déu g~éy tac dong nhét dinh dén con nguoi, sy tdc dong do tuy thudc vao ndi
dung va hinh thirc ctia moi BTTC.

Tuy nhién, cac BTTC c6 thé tac dong x‘éu dén co,théq néu chung khong duoc st dung dung
quy luat cia GDTC. Do vay, nha su pham can phai biét t6 chirc thuc hién cdc BTTC dam bao
quy luat GDTC nham nang cao hi¢u qua cia nd vdi con nguoi.

Hi¢u qua tac dong cua BTTC khong chi phu thudc vao néi dung va hinh thirc ctia n6 ma
con phu thudc vao hang loat di€u kién khac nhau, trong d6: nhan t6 chung nhat xac dinh tac dong
BTTC la sy t6 chirc budi tap dting phuong phap su pham va tuan thu cac quy luat GDTC.

Ta c6 thé khai quat cac nhan té xac dinh tac dong cia BTTC nhu sau:

- Ban than BTTC: Mdi BTTC khéc nhau (c6 c?iuq truc, luong van dong, do phuc tap, tinh
mdi la... khac nhau) s€ gay phan ung khéac nhau Ién co thé.

- Biic diém c4 nhan ngudi tp (lfra tudi, gi6i tinh, trinh d¢ sirc khog, trinh do chuan bj thé
uc...) khi thye hién cung BTTC s& c6 tac dong khac nhau doi voi moi nguoi.

- Pic diém diéu kién bén ngoai cling anh hudng ti tac dong ctia BTTC 1én con ngudi.

- Phuong phap tap luyén khac nhau sé lam cho BTTC tac dong lén con ngudi khac nhau.

Nhu vay, dé co thé xac dinh trudc duoc hiéu qua BTTC, nha su pham phai tra 101 dugc 4
cau hoi: Ai tap? Tap céi gi? Tap & dau? Tap nhu thé nao?

1.3. Phén loai cac BTTC

DPé c6 thé dat dugc muc dich gido duc ndi chung va GDTC noi rieng, khi phan loai cac
BTTC phai cin ctr vao dau hiéu su pham. Cho dén nay van chua c6 cach phan loai BTTC chung
nhit mang tinh khoa hoc day du.

Trong céc tai liéu chuyén mon ta thuong thiy cac BTTC duoc phan thanh 4 nhom 16n: TD,
TT, trd choi va du lich. D6 1a nhitng phwong tién, phuong phap 16n c6 tinh chéat doc 1ap, duoc hinh



thanh trong xa hdi loai ngudi, tir nhitng hoat dong thuc tién. Moi nhom trén lai duge chia thanh cac
nhém nho (vi du: TD ¢6 TD c¢6 ban, TD phat trién chung, TD thi dau...).

Mot trong nhitng cach phan loai dugc cong nhan va phd bién rong rai hién nay trong thuc
tién la phan loai theo td chat van dong va mot s6 dau hiéu phu khéc. Cu thé ta c6: cac bai tap strc
manh t6c do, cac bai tap sirc bén c¢6 chu ky, cac bai tap phdi hop van dong theo chuong trinh dinh
murc chit chd, cac bai tap phat trién td chat tong hop trong céc tinh hubng va hinh thirc ludn thay
doi.

Bén canh do, cac mon khoa hoc phu can cting c6 cach phan loai cac BTTC theo quan diém
riéng cua minh.

Vi du: Trong sinh co hoc nguodi ta chia BTTC ra ba loai: Bai tap c6 chu ky, bai tap khong
c6 chu ky va bai tap hon hop; trong sinh 1y hoc thi nguoi ta chia BTTC theo cac vung cuong do:
cuc han, dudi cuc han, 16n va trung binh.

1.4. Ky thudat BTTC

¢ Khai niém
K¥ thuat BTTC la cach thirc thyc hi¢én hanh dong van dong ma nhd d6 nhi€ém vu van dong
duogc giai quyét mot cach hop 1y voi hiéu qua twong ddi cao.

Trong thuc té hoat dong TDTT, mdi dong tac (bai tap) déu ¢6 nhiém vu van dong va céach
thirc giai quyét nhiém vu do.

Trong nhiéu trudng hop dé giai quyét mot nhiém vu cu thé, co thé co nhiéu cach giai quyét
(vi du: khi nhay cao c6 thé chay da tir nhiéu goc d6 khac nhau voi diém dam nhay gan, xa xa
ngang khac nhau), nhung trong c6 mot cach giai quyét dugc nhiém vu van dong 6t nhét tao thanh
k¥ thuat bai tap.

Khai niém ky thuat BTTC va khai niém hinh thic BTTC duong nhu giéng nhau, trong d6
khai niém hinh thirc BTTC rong hon khai niém k¥ thuat BTTC.

Su khéc biét gitra 2 khai niém nay la: thuat ngtt k¥ thuat BTTC khong ap dung cho moi
hinh thirc BTTC, n6 chi ung v4i mét hinh thue nhét dinh dua lai hiéu qua cao va dugc hinh thanh
trén co s& quy ludt chuyén dong.

Hiéu qua k¥ thuat BTTC phu thudc dic diém c4 nhan timg ngudi, né 1a mic hoan thién cao
nhat trong qua trinh tiép thu k¥ thuat ctia mdi ca nhan. Do d6 viéc bat chéc ki thudt c4 nhan cua
mot nguoi nao d6 (du 1a VBV uu ta) 1a mu quang, thiéu suy nghi, gdy anh huong xau toi thanh
tich TT.

K§ thuat ctia cac VDV cip cao thudng co tinh 6n dinh, tinh bién dang, do bén viing tinh tu
dong hoa cao.

e V&i mot BTTC khong chu ky, ky thuat cé thé chia thanh 3 giai doan: Chuan

bi, co ban, két thic.

- Giai doan chuén bi: Tao diéu kién thun loi cho thuc hién giai doan co ban.

- Giai doan co ban: Nhiam giai quyét truc tiép nhi¢m vy van dong .



- Giai doan két thiic: Nhim gilr thang béng cho co thé, n6 thuong dugc thuc hién cham lai
mot cach tiéu cuc hodc "phanh" lai mdt cach tich cuc.

K§ thuat BTTC ¢ mdi thoi diém cu thé chi mang tinh twong ddi, nhd khoa hoc ky thuat
phat trién ma n6 khong ngimg duoc hoan thién dan.

K¥ thuat BTTC dugc tach thanh: Nguyén 1y ky thuat, khau co ban, cac chi tiét ki thuat.

e Nguyén ly ky thuat BTTC 1a t6 hop cac khau, cic ddc tinh trong céu triic dong tac
(dong hoc, dong luc hoc, nhip diéu) can thiét dé giai quyét nhi¢m vu van dong theo mat cach thuc
nhat dinh. Vi du: Nguyén 1y k¥ thuat dap bong chinh dién theo phuong ldy da thé hién sy phdi hop
cac budc: Chay da - dim nhay - vung tay danh bong theo mot tuan tu phdi hop nhat dinh hét st
chit ch& nhim dam bao thuc hién duogc dong tac dap bong.

o Khau co ban cta ky thuat BTTC 1a phan quyét dinh, quan trong ctia Phuong thirc
thuc hién nhiém vu van dong. Vi du: Trong nhady cao la ddm nhay két hop v6i da lang, trong céac
mon ném day 14 ra stc cudi ciing.

e Chi tiét ky thuat 1a nhiing dic diém thir yéu khong anh huong ti co ché co ban ciia
dong tac, né thuong phu thude vao dic diém ca nhan.

Vi du: Trong nhay cao, chan da ling c6 thé co nhiéu hay it; trong dép bong, chay da c6 thé
xa hay gan 1a do dac diém c4 nhan cta mdi nguoi.

K thuat BTTC dugc xay dung phu hop véi dac diém ca nhan dugc goi 1a ky thuat ca nhan.

1.5. Cac dic tinh dpng tac

1.5.1. Dac tinh khong gian

Céac dic tinh khong gian cua ki thuat BTTC gém c6: Tu thé co thé va quy dao chuyén
dong cua céac bd phan co thé.

a. Tw thé co bin

Trong qua trinh thyc hién BTTC, than thé hodc cic bo phan than thé khong chi chuyén
dong twong d6i v6i nhau theo mot mdi quan hé 16 gic ma con c6 thé duy tri & mot tu thé bat dong
nho cang co tinh.

C6 2 truong hop thé hién tu thé co ban khi thuc hién moét BTTC, d6 1a: Tu thé ban dau va t-
u thé trong van dong.

- Tu thé ban dau dé thuc hién BTTC c6 thé tinh hoic dong, muc dich ctia no 1a tao diéu
kién thudn loi nhat cho khoi dong hanh dong va dat hiéu qua tic dong nhét dinh d6i véi co thé.

- Hi¢u qua thuc hién BTTC phu thude nhiéu vao trong tu thé van dong.

Vi du: Tu thé ndm ngang trong boi 16i, tu thé cai thap ngudi ciia VDV trong dua xe dap,
truot bang...

b. Quy dao chuyén dpng

Trong tit ca cac dong tac, trude hét cAn nhan ra quy dao chuyén dong cua cac bd phan co
thé nhu thé nao? Quy dao chuyén dong co thé duoc tach thanh: hinh dang, hudng chuyén dong va
bién do dong tac .



- Can clr vao hinh dang quy dao nguoi ta chia chuyén dong thanh 2 loai: chuyén dong
thang va chuyén dong cong (phd bién trong hoat dong TDTT do dong tac dugc thuc hién quay
quanh 6 khép).

- Huéng qui dao clia co thé xac dinh hiéu qua dong tac cia BTTC dbi véi co thé nguoi tap.

Vi du: Trong nhay cao, huéng quy dao ctia co thé véi xa ngang 1a 28° - 33%; trong béng 6,
ném bong chinh dién & cy ly 6m, néu léch 4° thi bong khong thé vao ro duoc.

Trong hoat dong TDTT nguoi ta xac dinh hudng chuyén dong cua co thé theo ba loai:

*. Hudng trén - dudi.

*. Hudng trudc - sau.

*. Hudng phai - trai.

- Bién d0 dong tac la pham vi gitra cac gio1 han ctia mdt giao dong, dd 16n cua n6 duge do

bang goc hodc bang don vi do chiéu dai ciing co thé bang nhiing quy udce (vi du: Ngdi siu, ngdi
x6m...).

Bién d6 chuyén dong ciia cac bd phan co thé phu thudc vao cau tao khép va do dan hdi cua
day chang, co...

Trong hoat dong TDTT thong thuong thuc hi¢n hét bién do tdi da.

1.5.2. Ddc tinh thoi gian

Dic tinh thoi gian cta dong tac gdbm: Thoi lwong dong tac (lwong thoi gian thuc hién) va
nhip do dong tac.

e Thei lwong dong tac 1a thoi gian duy tri tu thé va thoi gian van dong, no co vai tro
quan trong trong bién d6i hoat dong cua co thé. Khi thay ddi thoi luong dong tac s& lam thay ddi
khdi lugng van dong .

e Nhijp d6 dong tac la tan s lap lai cac chu ky dong tac hoic sb luong dong tic trong
mot don vi thoi gian. Trong thuc té khai niém nhip do dong tac rat gén véi khai niém tbe do,
nhung chiung khong phai 1a mét, boi vi téc do dong tac con phu thude vao nhiéu yéu té khac (vi
du: Toc do khong chi phu thudc vao tan s6 budc chay ma con ca do dai budc chay).

Nhip d6 dong tac c6 anh huong 16n dén ky thuat BTTC. Sy thay nhip d6 thuong lam thay
ddi cau trac dong tac (vi du: Nhip d6 cham la di bo dién kinh, nhip d0 nhanh thi tr¢ thanh chay).

1.5.3. Dac tinh khong gian - thoi gian

Pic tinh khong gian- thoi gian 13 toc d6 dong tac. N6 phan anh d6 dai quing dudng va thoi
gian thyc hién (thong thudng duoc do bang m/s).

Su thay ddi toc do trong mot don vi thoi gian s€ tao nén gia tde.



Can phai phan biét: Tdc d6 chuyén dong cua ting bd phan co thé va téc d6 chuyén dong
toan co thé c6 mdi quan hé chit ché voi nhau, song khong hoan toan thong nhat véi nhau, boi vi
toc dd toan bd co thé con phu thudc vao nhi€u nhan t6 khac (d¢ dai chi, luc can moi truong...).

Trong hoat dong TDTT nguoi ta phan biét: Tbc d6 tdi da va tde do tdi wu.

Thong thudng tdc do cang cao thi thanh tich cang tt, nhung dé dat thanh tich cao nhét thi
phai c¢6 tbc do t6i wu. Trong thi dau TT, viéc VDV duy tri chinh xac tbc do theo ké hoach dinh
trude (co cam giac toe do) c6 y nghia rat quan trong, né cho phép VDV phan phdi stc hop 1y, dat
t61 thanh tich cao nht.

1.5.4. Cac ddc tinh dong luc

Nhitng luc anh hudng toi chuyén dong co thé con ngudi gom hai loai: Luc bén trong va luc
bén ngoai.

- Luc bén trong gém co: Luc kéo co bép (lgc tich cyc cia b may van dong), luyc dan hoi
ctia co (lyc tiéu cuc cta bd may van dong), luc phan (luc sinh ra khi cac bd phéan co thé tac dong
14n nhau trong trong qua trinh van dong c6 gia tdc).

- Luc bén ngoai gém co: Trong luc co thé, phan luc diém tua, luc can méi truong bén
ngoai hay cua ngudi khac hodc cua trong luong vat nang, luc quan tinh trong chuyén dong...

Bat ky dong tac nao cua con ngudi cling co6 thé coi la sy st dung luc kéo cua co trong sy
tac dong tuong ho vai cac luc bén trong va luc bén ngoai khac nhau.

Dic tinh dong luc dugc khai quat 1a: Luc dong tac, nd chinh la mtrc do tac dong vat ly cua
bd phan co thé chuyén dong té1 mot vat thé bén ngoai nao d6 (vi du: Luc dam nhay, lyc ném
day...).

1.5.5. Dac tinh nhip diéu

Mot trong nhing déc tinh tong hop nhét ciia ki thuat BTTC 1a nhip diéu. Nhip diéu 1a dic
tinh thé hién su két hop hai hoa vé dung stic trong khong gian va thoi gian, sy luan phién chinh xéac
va kip thoi gitta cang co va tha 1ong co khi thyc hién BTTC, 1a mot trong nhiing chi s6 quan trong
nhat danh gia mirc d tiép thu ky thuat BTTC.

Nhip di¢u dong tac mang tinh dac diém céa nhan (tirc 1a tuy theo déc diém ca nhan ma mdi
nguoi can co nhip di¢u riéng khi thuc hi¢n dong tac cu thé).

1.6. Quy tic chung vé thuc hién diing ky thugt cic BTTC

Nguyén tic co ban chi phdi cac quy tic hinh thanh k¥ thuat bai tap hop 1y 1a sir dung day
da va hop 1y céc lyc tich cuc va thu dong, déng thoi han ché tac dong cua luc kim ham.

Nhitng quy tic co ban vé str dung hop 1y luc co bap 1a:

1.6.1. Huwdng hop Iy ciia luc co bip

C6 nghia 12 hudng tac dong cua luc co bip phai trang voi hudng chuyén dong (vi du: trong
ném déy thi hudng luc ra sitc cudi cung phai tring voi huéng bay dinh trudc cia ta, lyu dan...).



1.6.2. Ting cwong toc do chuyén dong

bé phat trién va dat dugc toc do toi da thi tot nhit 1a phai st dung luc 16n trén doan duong
dai, co nghia 1a: Tang thoi gian cua lyc tac dong d6), vi du: Luc khi d4 vao qua bong sé ting néu
ching ta kéo dai dudng di va tbc do chuyén dong ciia ban chan do co khdp gbi nhiéu).

1.6.3. Tinh lién tuc va tinh tuén tw trong sw dung luc

Quy tac nay duogc xdy dung trén co s& cac dinh luat cia Niuton: Pinh ludt quén tinh va
dinh luat gia tdc.

Pé vat thé chuyén dong duoc can c6 luc 16n nhat thing luc quan tinh (vi du: Khi nang ta
1én nguc thi phai phét lyc cac nhém co 16n ¢ chan va lung; dé déy ta 1én tiép & trén dau thi can sir
dung luc quan tinh d6 tiép tuc déy ta Ién trén nho strc manh toan than).

Trong qua trinh d6 phai thuc hién lién tuc va dam bao tinh tudn ty dong tac va ciia cac co
tham gia, khi mot nhém co nay chua két thuc hoat dong thi nhém co khac da tham gia vao hoat
dong.

1.6.4. Chuyén dpng lwong tir by phin nay qua b khdc ciia co thé

Pong lugng 1a mot khai niém vat Iy dugc xac dinh bang tich s6 cua khoi luong vat thé va
téc d6 ciia nd (m . v).

Khi quan sat VDV trinh d§ cao thuc hién dong tac, ta théy cac bg phan co thé VDV do
khong phai bat dau chuyén dong cing mot lic ma theo mot tuan tu trudc, sau nhét dinh.

Vi du: Khi d4 bong, thtr ty chuyén dong cac bd phan co thé 1a: dui, cang chan, ban chan.
1.6.5. Tao luc phan

Dinh luat 3 Niuton cho réng: Khi mgt vat tac dong mot luc vao vat khac s€ tao nén mat luc
nguoc chiéu co do 16n bang luc tac dong. Van dung dinh luat nay mot cach hop 1y s& nang cao
hiéu qua thuc hién BTTC. B6i vi ¢6 nhitng trudng hop can phat huy luc phan (vi du: Chin bong,
ném day...), nhung ciing c6 nhitng truong hop can giam bét luc phan (vi du: D& phat bong trong
bong chuyén, nhan bong trong bong da, bat bong trong bong r6...).

&5 Nhigm vu

&5 1: Toan I6p nghe GV gidng bai két hop dam thoai (90 phiit)

Cau hoi dam thoai:

.BTTC la gi?

. BTTC véi cac hoat dong lao dong gidng va khac nhau nhu thé nao ?

. Tac dong ctia BTTC 1én ngudi tap phu thudc vao nhitng nhan té nao ?
. C6 cac loai BTTC nao ?

. Thé nao goi 14 k¥ thuat BTTC ?

. Trong hoat dong TDTT c6 nhiing tu thé co ban nao ?

N N D kW N =

. Trong khi thyc hién cac BTTC co thé chuyén dong theo nhiing quy dao nao ?



nao?

&5 )2:

&5 3:

GDTC
1a giai quyét cac nhiém vu ctia GDTC

GDTC

8. Thoti lugng dong tac 1a gi ? cho vi du.

9. Nhip do dong tac la gi ? cho vi du.

10. Phén biét toc do tbi da véi toc do tdi wu ?

11. Luc bén ngoai anh huong dén viéc thuc hién dong tac 1a nhiing lyc nao ?

12. Bé danh gia két qua thyc hién BTTC vé mit k¥ thut ngudi ta dwa vao nhing quy tic

SV tw nghién ciru tai liéu (15 phut)
Noi dung: Tai sao n6i BTTC la phuong tién chuyén mén co ban cia GDTC ?
Théao luan nhém (15 phat) — ndi dung trén
Trao doi, thio ludn cd l6p (15 phiit)
SV: bai dién ting td bao cao két qua thao luan.
GV: Nhan xét, danh gia va két luan.
Q Panh gia: Cauhoi tw danh gia.
1. Pdnh diu v'vao 6 twong irng dé phan dnh khdi niém ddy dii vé BTTC:

- BTTC la hoat dong van dong (hoat dong thé luc)

- BTTC la hoat dong van dong duoc lya chon dé giai quyét cac nhiém vu cua

- BTTC la nhitng dong tac dugc hinh thanh trong cudc séng nham muc dich cu thé

- BTTC Ia hoat dong van dong duoc td chuc thuc hién phu hop voi quy luatcua

2. Xdc dinh muc tiéu, déi twong tic dong (PTTP) va két qua hoat dong (KOHD) ciia

BTTC va hoat dong lao dong noi chung (HDLD) thong qua viéc lwa chon va danh diu v vio
cit twong uwng

Npi dung BTTC | HPLD

- Muc tiéu la PTTC cho con nguoi

- Muyc ti€u la tao ra san pham vat chat cho con nguoi

- DTTD la thé gidi vat chat

- DTTD la con nguoi

- KQHD 1a ciing cb, ting cuong stc khoé, PTTC can ddi....

- KQHD la tao ra cua cai vat chét cho xa hoi




3. Ddnh diu v vio 6 twong irng dé phdin dnh tic déng ciia BTTC dwoc xdc dinh béi
nhitng nhdn to nao:

a. Cdc nhan t6 xdc dinh tac dong cua BTTC

2 nhan té 3 nhan t6

4 nhan td 5 nhan tb

b. Do la cdac nhdn to (co bao nhiéu nhan to thi viet ngi dung cac nhan to do vao day):

4. Vé phin logi BTTC:

a. Trong cdc tai liéu chuyén mon ta thuong thay cdc BTTC dwge chia thanh mdy nhém Ién
(theo nguon goc):

2 nhém 3 nhém

4 nhom 5 nhom

b. D6 la nhitng nhém ndo (cé bao nhiéu nhém thi viét ni dung céc nhém dé vao day):

c. Trong sinh co hoc nguoi ta chia BTTC ra mdy logi:

2 loai 3 loai

4 loai 5 loai

d. D6 la nhitng logi ndo (c6 bao nhiéu loai thi viét ndi dung cdc loai dé vao day):



5. Str dung gach néi (— ) chi méi quan hé giiva A véi B dé phin dnh mét sé dic
diém vé ky thudt BTTC:

A B
1 | Giai doan chuén bi ciia 1 BTTC a | Truc tiép giai quyét nhiém vy van dong
khong chu ky
2 | Giai doan co ban cua 1 BTTC T hop céc khau, cac dac tinh can thiét
khong chu ky b | dé giai quyét nhiém vu van dong theo 1
cach thic nhat dinh
3 | Giai doan keét thuc cua 1 BTTC ¢ | Giit thang bang cho co thé
khong chu ky
4 | Nguyén ly k¥ thuat BTTC d | Tao diéu kién thuan loi truc tiép giai
quyét nhiém vu van dong
5 | Khau co ban cia ky thuat BTTC e | Pic diém thu yéu, mang dac diém ca
nhan
6 | Cac chi tiét ky thuat cia BTTC f | Phan quyét dinh, quan trong ctia phuong
thtrc thyc hién nhiém vu van dong

6. Cdc quy tic chung vé thwe hién dong tic ding ky thuit BTTC

a. Pdnh dau v'vao 6 twong itng dé cho biét c6 bao nhiéu quy tdc:

3 quy tic 5 quy tic

4 quy tic 6 quy tic

b. D6 la nhitng quy tdc ndo (cé bao nhiéu quy tdc thi viét ngi dung cdc quy tic dé vao
day):

7. Sir dung gach néi ( ) chi moi quan hé giita A véi B dé phdn dnh ndi dung cdc

dic tinh djng tac:

A B

Thoi lvong dong tac

b | Tu thé co ban

1 | Dac tinh khong gian




2 | Bac tinh thoi gian c | Nhip d§ dgng tac
d | Toc d§ dong tac

3 | Pac tinh khong gian - thoi gian ¢_| Quy dgo chuyén dong
f | Luc tdc dong

4 | Pic tinh dong luc g | Luan phién cing co vdi tha 1ong
h | Su két hop hai hoa dung st

5 | Dic tinh nhip diéu 1 | trong khong gian voi thoi gian

Hoat ddng 2 - Tim hi€u: Cac yé&u td thién nhién va vé sinh méi
truong (1 tiét)

& 7T héng tin co ban: St dung cdc yéu to thién nhién va vé sinh méi truwong
o Dat van de:

Qua trinh GDTC dugc sir dung rong rii cac phuong tién: BTTC, cac diéu kién thién nhién
va cac yeéu to v¢€ sinh.

Dé giai quyét tot cdc nhiém vu cia GDTC, can sir dung tot cac BTTC trén co s& biét loi
dung cac diéu kién thién nhién va ddm bao cac yéu cau vé v¢ sinh.

Céc nhan to thién nhién: Blrc xa mat troi (anh nang), tinh chat ctia moéi trudng khong khi va
nuodc, do 1a nhitng yéu té quan trong dé cung cd suc khoé, toi1 luyén co thé va nang cao nang luc
hoat dong cuia con nguoi.

Trong GDTC, viéc 191 dung céc diéu kién thién nhién dé tap luyén TDTT dugc su dung
theo 2 hudng:

* S dung no kem theo viéc luyén tdp TDTT, nhu: Tap luyén ngoai troi, tap luyén dudi m-
ua, dudi nang, tdp luyén ¢ trén nui, & dong bang, & vung bién...

Véi hudng nay cac y€u to tu nhién s€ lam tang tac dung ctia cac BTTC do6i véi co thé va
nang cao tinh bén viing, su thich nghi cia cac k¥ nang- k¥ xdo van dong vadi sy thay doi cia hoan
canh.

* T6 chirc theo cdc thi thudt chuyén mon, nhu: Tam néng, tdm nudc, tim khong khi, cac
cach t6i luyén co thé...

V61 hudng nay, cac nhan to thién nhién dugc xac dinh nhu mot phuong tién doc 1ap de toi
luy¢n co thé va nang cao strc khoé cho nguoi tap.

Két qua co ban cua viéc lgi dung cac nhan to thién nhién trong GDTC la: "T6i luyén co
thé", tic 1a nang cao dd virng chac cua co thé doi voi anh hudng cua thoi ti€t nong-lanh, bic xa
mat troi... thé hién bang sy tang cuong suc khoé, nang cao nang luc hoat dong cia con nguoi.



Trong qué trinh loi dung cac nhan td cua thién nhién dé¢ GDTC can chu ¥ sir dung céac
phuong tién c6 tac dong khac nhau d6i voi co thé, muc do tang 1én tir tir...
1. Co s¢ sinh Iy ciia vige siv dung cdc yéu to thién nhién dé GDTC

* Thuong xuyén tap luyén TDTT trong cac diéu kién: Anh sang, khong khi, tinh chat
nudec... khac nhau s& tao cho hé thong than kinh trung wong thich nghi véi sy thay d6i dot ngdt cua
hoan céanh, thoi tiét, phong chéng duoc cac bénh tat nhu: cam lanh, cam néng, cam gio...

* Khi ta tam nang, cac tia tir ngoai (blrc xa mat troi) co thé tao diéu kién cho da san sinh ra
sinh t0 D, lam tang cudong kha nang trao doi chat cia co thé.

* Khéng khi trong sach va nudc lanh sé& kich thich than kinh khién cho tinh than con ngudi
thém sang khodi, hung thu, tinh tdo, tang thém tri nhd, nang cao dugc hi¢u suét hoc tap va thanh
tich van dong ciing dugc tang 1én...

Pé 1oi dung ti da hiéu qua cac nhan t6 thién nhién, viéc str dung né phai tuan thu theo cac
thu thuat phuong phap:

- Phwong phap tim ning

- Phuong phap tim khong khi.

- Phuong phap tim I’III(S'(:,. .
2. Cac phwong phap sw dung yéu to thién nhién dé GDTC

(Xem & phan |: Dac diém phat trién thé chét ctia HS tiéu hoc)
&5 Nhigm vu

& 1: SV tw nghién ciru tai ligu (15 phit) ndi dung: Str dung cac yéu t thién nhién va

v¢€ sinh moi truong trong GDTC

Théo ludn nhém (15 phut)

1. C4c diéu kién ty nhién ?

2. Cac yéu tb vé sinh?

3. Phuong hudng st dung cac diéu kién ty nhién va cac yéu té vé sinh trong
GDTC?

Tai liéu tham khao:

Phan I: Dic diém phat trién thé chit ciia HS tiéu hoc
&5 2: Trao doi, thdo ludn cd l6p (15 phiit)

SV: Pai dién timg to béo cao két qua thao luan.

GV: Nhan xét, danh gia va két luan.

Q Panh gia: Cauhoi ty dénh gia:



Ciu_1: Pdnh diu vvio é twong ieng phdn dnh dic diém cdc yéu ciau khi thuwc hign
phwong phap tam nang nham ting cwong swc khoé:

a. Thoi gian tim nang:

Tang dan |:| Khéng thay dbi |:| Giam dan |:|
b. Tap luyén tim nang t6t nhat vao:

Budi sang |:| Budi trua |:| Budi c]:|
c. Thoi gian tap luyén tim ning véi nguoi méi tap luyén lan dau:

2-3phat [ ] 4-5phat [ ] 6-8phat [ |
d. Sau mdi 1an tap luyén tim nang can tang thoi gian 1én:

3 phut |:| 5 phut |:| 7 phut |:| 10 phut |:|
e. Thoi gian tap luyén tdm nang toi da:

60phat || 70phat || 80 phat || 90 phat ||

Céu 2: Ddnh diu vvao 6 twong tng phin dnh dic diém cic yéu ciu khi thuc hién
phwong phap tam khong khi nham tang cwong svrc khoé:

a. Bat du tap luyén tam khong khi tir nhiét do khong khi:

15°20° [ ] 2025° [ ] 25°30°
b. Tap luyén tim khong khi véi nhiét do khong khi:

Tang dan Khéng thay doi I:I Giam dan
c. Taap luyén tam khong khi bat dau tot nhét 1 tir:

Muaxuin [ | Muaha [ | Moathu [ | Muadong
d. Thoi gian tap luyén tim khong khi v6i ngudi méi tap luyén lan dau:
10 phat || 15phat [ | 20phat [ ] 25 phat
e. Sau mdi tuan tap luyén tim khong khi can ting thoi gian 1én:

3phat || sphat || 7phat [ | 10 pht
f. Thoi gian tap luyén taim khong khi tdi da:

60-90 phut I:I 90 - 120 phut I:I 120-150 phut

Ciu_3: Pdanh diu vvio 6 twong trng phin dnh dic diém cic yéu cau khi thuc hi¢n
phwong phap tam nwdc nham ting cwong swc khoé:

Judd o

a. Tap luyén tdm nude voi nhiét do:
Tangdin | | Khongthayddi || Gigm din ]
b. Tap luyén tim nudc tét nhat bat dau vao:

Mua xuan I:I Mua ha I:I Mua thu I:I Mua dong I:I

c. Thoi gian tip luyén tdm nudc voi ngudi maéi tap luyén lan dau:



2-3 phut 3-4 phut 4-5 phut 5-6 phut
d. Sau mdi 1an t@p luyén tim nudc can tang thoi gian 1én:

23phat || 4-5phut [ | 6-7 phut

e. Thoi gian ngdm minh dudi nuée tdi da nén la:

15phat || 20phat [ | 25phat || 30 phut

f. Tap luyén tim nudc tot nhat 13 vao luc:

Bubi sang I:I Buodi trua I:I Budi chiéu

‘F’ Thong tin phdn hoi

Ininig

4 Hoat dpng 1:

1. Khai niém day du vé BTTC:

\

- BTTC la hoat dong van dong duoc lua chon dé giai quyét cac nhiém vu cua GDTC

- BTTC la nhitng dong tac dugc hinh thanh trong cude séng nham muc dich cu thé 1a | v/
giai quyet cac nhi¢m vu cia GDTC

- BTTC la hoat dong van dong duoc td chirc thuc hién phu hop véi quy luatcta | v/

GDTC

2. Xac dinh muc tiéu, dbi tuong tdc dong (DTTD) va két qua hoat dong (KQHD) cua
BTTC va hoat dong lao dong n6i chung (HDLD)

Noi dung BTTC | HDLD
- Muc tiéu 1a PTTC cho con nguoi v
- Muc tiéu 13 tao ra san pham vat chit cho con ngudi v
- DTTD 1a thé gidi vat chat v
- DTTD la con nguoi v
- KQHD la ciing cb, ting cuong strc kho¢, PTTC cén dbi.... v
- KQHD 14 tao ra cua cai vét chat cho xa hoi v

3. Tac dong cua BTTC dugc xac dinh bdi nhitng nhan t nao:

a. C6 bdn nhan t6 xéac dinh tac dong cia BTTC

b. D6 14 cac nhan té:

- Ban than BTTC

- P6i twong (ddc diém ca nhan nguoi tap)

- biéu kién thuc hién BTTC (thoi tiét, khi hau, sin tap, dung cu TDTT)
- Phuong phap tap luyén

4. V& phan loai BTTC:



a. Trong cac tai liéu chuyén mén ta thudong thiy cic BTTC duoc chia theo nguén gdc
thanh: 4 nhom

b. P4 1a nhitng nhom:

-TD

-TT

- Tro choti

- Du lich

c. Trong sinh co hoc nguoi ta chia BTTC ra 3 loai
d. Do 1a cac loai:

- Bai tap c6 chu ky

- Bai tép khong co6 chu ky

- Bai tap hon hop

‘ 5. Sir dung gach ndi ( ) chi mbi quan hé giita A v6i B dé phan anh mét sé dic diém
vé ky thuat BTTC: 1 -d; 2-a;3-c; 4-b; 5-1, 6-¢

6. Cac quy tic chung vé thyc hién dong tac ding ky thuat BTTC

a. C 5 quy tic:

b. B¢ 1a cac quy tic:

- Hudng hop 1y cua luc co bap

- Ting cuong toc do chuyén dong

- Tinh lién tuc va tinh tuan tu trong su dung luc

- Chuyén dong luong tir bd phan nay sang b phan khac ciia co thé
- Tao lyc phan.

7. Sir dung gach ndi ¢ ) chi mdi quan hé gitta A véi B dé phan anh noi dung cac dic
tinh dong tac: 1,3-b; 4-¢; 2,5-a;6-d; 7,8 -e.

4 Hoat dong 2:

Ciu 1: Dic diém cac yéu cau khi thuc hién phuong phap tim ning nham ting cudng stic
khoé:

a. Thoi gian tim nang: Tang dan

b. Tap luyén tim nang tt nhat vao: Budi sang

c. Thoi gian tap luyén tim nang véi ngudi mai tap luyén 1an dau: 4-5 phut
d. Sau mdi lan tap luyén tim ning can ting thoi gian 1én: 5 phat

e. Thoi gian tap luyén tim nang t6i da: 90 phut

Ciu 2: Pic diém cac yéu cau khi thyc hién phuong phap tim khoéng khi nhim ting
cuong stc khoé:



khoé:

a. Bat du tap luyén tam khong khi tir nhiét d6 khong khi: 20°-30°

b. Tap luyén tim khong khi v6i nhiét do khong khi: Giam dan

c. Tap luyén tam khong khi bat dau tét nhét 1a tir: Mua ha — Mua thu — Muia dong
d. Thoi gian tap luyén tam khong khi véi ngudi méi tap luyén lan dau: 15 phut

e. Sau mdi tuan tap luyén tam khong khi can ting thoi gian 1én: 5 phit

f. Thoi gian tap luyén tim khong khi t6i da: 90 - 120 phut

Ciu 3: Dic diém cac yéu cau khi thyc hién phuong phap tim nudc nham ting cuong st

a. Tap luyén tdm nudc v6i nhiét do: Giam dan

b. Tap luyén tim nudc tét nhat bat dau vao: Mua ha

c. Thoi gian tap luyén tim nudc v6i ngudi moi tap luyén lan dau: 3-4 phat
d. Sau mdi lan tap luyén tim nudc can ting thoi gian 1én: 2-3 phut

e. Thoi gian ngdm minh duéi nude ti da nén la: 20 phit

f. Tap luyén tim nudc tot nhat 13 vao luc: Budi sang



Chu dé 3: Cac nguyén tac GDTC (4 tiét)
@Muyc tiéu
Chu d nay gitip sinh vién:
- Xac dinh, mo ta, phan tich dugc cac nguyén tac va phuong phap GDTC, thay duoc su can
thiét viéc gilr gin sttc khoé va v¢ sinh trong tap luyén TDTT.

- C6 kha ning van dung, thyc hién cac yéu cdu ciia cic nguyén tic vé phuong phép trong
giang day TDTT vao thuc tién hoc tdp va cong tdc sau nay.

Hoat dong: Tim hi€u dic diém cac nguyén tac vé phucng phap trong
GDTC

&7, hong tin co bdn

o Khai quat chung

H¢ phuong phap dugc xay dung trén co sé:

- Nhitng nguyén tic chung cia GDTC

- Nhirng nguyén tic vé phuong phap trong giang day TDTT

Mot hé phuong phép chi dat dugc muc dich khi né dwa vao cac nguyén tic dung dan.
Nhimg nguyén ly chung xac dinh toan b6 xu hudng, to chuc hoat dong cua GDTC trong xa hoi ta
1a cac nguyén tic chung cia GDTC, d6 1a nhimg nguyén tic:

- Phat trién con nguoi can ddi , toan dién
- GDTC két hop voéi lao dong san xuat va qudc phong
- Nang cao strc khoé

Muc dich cua hé théng GDTC XHCN néi chung 1a: “Gido duc nhitng con nguoi hodn
thién vé thé chat, nhitng nguoi xdy du’ng tich cye xdy dung CNCS dwrge chudn bi thé lyc toan dién
dé lao déng sang tao va béao vé To quéc”.

GDTC mudn dat dugc muc dich ciia n6 thi phai c6 mot hé phuong phap dung dan duoc
xudt phat tir nhitng yéu cu ciia cac nguyén tic chung trong GDTC va dwa vao cac nguyén tic
phan anh chii yéu cac quy luat vé phuong phép (goi 1a cic nguyén tic vé phuong phap trong
GDTC), d6 1a cac nguyén tic:

- Phat huy tinh tu gidc, tich cuc.

- Pam bao tinh tryc quan.

- Heé théng.

- D@ tiép thu va phu hop véi dic diém ca nhan.

Tang tién (ting dan yéu cau).
L Nguyén tac phat huy tinh tw gidc, tich cuc



Tu gidc, tich cuc phan &nh tinh than, thai do, y thirc ctia ngudi hoc.

Thuec tién chirng minh rang: trong qua trinh day- hoc, két qua hoc tap ctua HS sé& cao khi HS
tu gidc, tich cuc hoc tap. Co nghia 1a: tinh hi€u qua cua qua trinh su pham phan 16n phu thudc vao
thai do tu gidc va tich cuc hoc tap cua HS.

Vi du: Khi hoc tap k¥ thuat dong tac, HS chu y nghe GV giang gidi, xem GV lam mau
dong tac va tich cuc tap luyén dam bao cac yéu cau cia GV dé ra thi chat lugng ti€p thu, thuc hi¢n
dong tac s& tot hon.

Vay, mudn dat hiéu qua cao trong qua trinh day - hoc dong tac thi phai phat huy duoc tinh
tu giac, tich cyc hoc tap cua HS.

Dé dam bao phat huy tinh tu gidc, tich cuc cua HS can thuc hién cac yéu cau sau déy:
1.1. Xdy dung dong co hoc tdp dung dan, hurng thu bén viing trong hoc tdp cho hoc sinh

e DPoéng co hoc tap

Pong co 1a nhitng dong luc thuc day hoat dong ctia con ngudi, nd gin lién véi sy thoa min
nhirng nhu cau nhat dinh.

Dbong co tham gia tap luyén TDTT dugc xay dung trén co s¢ nhimg dong lyc thic day hoat
dong TDTT cuia con nguoi, la sy ham muon tap luyén, su ¢ vii, dong vién cua gia dinh hay nha
truong, x4 hoi nham thoa man cac nhu cau: Vui choi giai tri, nang cao sirc khoé, dé ¢ co thé
dep... Vay, dong co tham gia hoat dong la tién dé can thiét dé dam bao thai do tu giac ddi véi hoat
dong.

Pong co tham gia tap luyén TDTT rat da dang, & mdi ltra tudi khac nhau, mdi ngudi khac
nhau va trong moi giai doan tap luyén thi dong co tap luyén TDTT cling khac nhau.

Pong co tham gia tap luyén TDTT cua tré em thuong ngiu nhién 'khong quan trong lam,
nhu: do sy hip din béi cac hinh thirc bén ngoai ciia dong tac, sy ham mudn vui choi, mudn ¢ co
thé dep nhu mot VDV nao do.

Dong co tham gia tap luyén cud ngudi 16n thi sau séc hon, ¢6 y nghia hon, ching han: tap
luyén TDTT dé co stc khoe cuong trang, c6 co thé phat trién can déi, toan dién; dé lao dong duoc
t6t hon, dé phuc vu nhan dan, phuc vu Dat nude. .

N Pong co tham gia tip luyén TDTT (cu thé 13 vao cac trudng chuyén nghiép TDTT) cia
moi nguoi cling khac nhau.

- C6 ngudi thi do ham thich tap luyén TDTT, dé c6 strc khoé tét.

- C6 ngudi thi nhan thiy minh khong di kha ning thi vao cac truong chuyén nghiép khac
¢6 nhu cau trinh do van hoa cao hon.

- C6 ngudi thi do mong mudn tré thanh HLV hay GV TDTT .

DPong co ban dau tham gia tap luyén TDTT va nhimg dong co thic day trong qua trinh tap
luyén TDTT ciing khac nhau, né duoc thay dbi it nhiéu do ngudi tip ngay cang nhén thire séu sac
muc dich, ¥ nghia, trach nhiém tap luyén TDTT cua ban than. Do vdy, yéu cdu co ban & day (dé
phat huy tinh tich cuc, tu gidc cua HS) l1a: Nguoi can bo TDTT (huén luyén vién, GV, hudng dan
vién) phai biét hinh thanh cho nguoi tip ¥ nghia chan chinh cua hoat dong TDTT, ting budc lam
cho ho hiéu dugc ban chit xa hoi cia TDTT la: TDTT nh 1d mot phuong tién dé phét trién toan
dién, can d6i co thé con nguodi, cung ¢d stre khoé, chuén bi cho lao dong sang tao va bao vé Td



qudc, c6 nhu vay moi xdy dung cho nguoi tap mot dong co tap luyén dang dan, lam tién d& cho
viéc dam bao thai do tu giac doi véi tap luyén TDTT.

e Hurng thu hoc tap

Viéc xay dung dong co dung ddn cho nguoi hoc 1a rat quan trong, song dé phat huy dugc
tinh ty gidc, tich cuc ciia HS trong hoc tap, chung ta phai khong ngung xay dung hing thi bén
viing cho nguoi hoc.

Hung tha 1a mét trong nhitng hinh thirc biéu hién cu thé cua dong co (vi dong co dugce biéu
hién qua: hing tha, ni€m tin, nguyén vong, say mé, 1y tuong...).

C6 thé noi: Hung tha 1a nhitng dong co biéu hién & su tap trung mot cach tich cuc, sy chu y
va ¥ nghi vao ddi twong va hién tuong nhat dinh. Vi vy ma can xdy dung cho HS hing thu trong
tap luyén. Himg thu ciing dugc biéu hién & nhiéu dang khac nhau, co thé la himg thu nhat thoi (xay
ra trong timg budi tap, bai tip) hay hing tha bén vimng (c6 duoc trong sudt qué trinh hoc tap).

Himg thii viing chic d6i v6i hoat ddng TDTT duoc phat trién cing v6i s nhén thirc vé ban
chét cua hoat dong, no tao diéu kién cho HS c6 tinh than, thai do tu giac, tich cuc hoc tap trong
sudt qua trinh. Vi vay, can lam cho HS nhén thirc siu sic ban chat cia tap luyén TDTT (muc dich,
y nghia, tac dung cua tap luyén TDTT) dé xay duogc himg tha bén vimng d6i voi tap luyén TDTT, la
co s vitng chéc cho viéc phat huy tinh ty giac, tich cuc hoc tép cua HS, diéu nay s& dugc dam bao
khi nguoi tdp nhén thire sau sac vé muc dich cia cac budi tip cling nhu ¥ nghia cu thé cua cac
nhiém vu can dugc thuc hién (nhét 13 v6i nhitng bai tap thé luc).

Két qua cta qua trinh hoc tap phu thudc truc tiép vao két qua cua ting budi tap, do d6 phai
chi y ning cao hiéu qué cua timg budi tap bang cach xay dung hing tha nhat thoi cho HS.

Dé xdy dung himg tha nhat thoi, ching ta phai tich cuc st dung nhimg kich thich vé mat
tam ly cho HS:

- Tién hanh budi tap sinh dong, c6 strc 16i cudn bang cac hinh thire t6 chirc tip luyén hop
ly.

- Tang cudng thi ddu nho hodc van dung phuong phép trd choi.

- Lam mau dong tac dep dé tang tinh nghé thuat ciia dong tac.

Viéc xay dung dong co tap luyén dung dn, hing thi bén vimg cho HS di giai thich cho
ching ta rd tinh than tap luyén can cu, say mé cua cac VDV, ciia HS . ..trong nhing hoat dong don
diéu, co khdi lugng van dong 16n nhu: chay maratong, boi vuot séng truyén théng hay cac budi tap
thé luc...

Toém lai: Viéc thuc hién nguyén tic tu giac, tich cyc dugc dam bao trudce hét & chd: Xay
dung dugc nhan thic siu sic vé muyc dich ciia hoat dong, chi ra con duong trién vong sau ny va
lam cho noé tr¢ thanh nguyén vong sau xa cua mdi nguoi tap. Podng thoi phai lam cho ngudi tip
hiéu duoc y nghia cu thé cua nhimg nhiém vu dugc giai quyét trong qua trinh giang day va giao
duc. Tuc la: Khi dua ra nhiing nhi¢m vu cu thé (cac BTTC), GV can lam cho HS hiéu duoc: Tap
cai gi? Tap nhu thé nao? Tai sao lai tap bai tdp nay ma khong tap bai tap khac? Tai sao phai tudn
theo qui tic nay ma khong tuan theo qui tic khac khi thyc hién bai tip nay?

Vi du: Dé day - hoc k¥ thuat chay ngén, nguoi tap phai thuc hién: tap k¥ thuat Xuét phat
thap, chay lao, chay gitra quang, chay vé dich va tap theo tuan tu: Ky thuat danh tay, hoc xuat phat,



chay lao, chay gitra quang va ky thuét danh dich, sau d6 timg budc phéi hop cac giai doan va hoan
thién k¥ thuat chay ngan...

Cha ¥: Sy nhéan thirc vé nhitng nhiém vu cu thé phu thudc vao ltra tudi, trinh do tap luyén
va sy hiéu biét ctia nguoi tap, do d6 GV can cin ctr vao dic diém ca nhan cua ngudi tap dé giai
quyét hop ly v& nhan thirc cho HS dam bao phat huy cao d6 tinh ty giéc, tich cuc hoc tap cua cac
dbi tuong tap luyén.

1.2. Kich thich viéc phén tich mét cich c6 y thirc, viéc kiém tra va siv dung sikc mét cich hop Iy
khi thwce hién cac BTTC

Viéc nhén thirc sdu sic va ding dén vé dong tac, sy thuc hién dong tic mdt cach hop ly
khong phai ty nhién ma c6, n6 chi co thé 1a két qua cua mot qua trinh 1dp di 1dp lai nhiéu lan dong
tac d6 mot cach co ¥ thire. Boi vi, su nhan thic ban dau vé dong tac bao gio ciing 1a nhan thirc tho
so (chung chung) va c¢6 nhiéu thiéu sot, thé hién ¢ két qua thyc hién dong tac kém. Chi thong qua
tap luyén mot cach co y thire (thuong xuyén phan tich, so sanh, bd sung va got diia dan cac yéu to-
thanh phan k¥ thuat dong tac) thi sy nhén thirc d6 ngay cang moi sau sdc, diing dan va thyuc hién
dong tac hop 1y (dam bao yéu cau ki thuat).

Néu chung ta cho HS tap luyén 1dp lai dong tac nhiéu 14n mot cach may moc thi cling co6
thé tao thanh mot thoi quen thuc hi¢n dong tac (hinh thanh k¥ xdo van dong), song su thuc hién
dong tac d6 khong dam bdo tinh hi€u qua cao, kha nang ung dung kém. Do do, chi c6 su lap lai
dong tac mot cach thuong xuyén cé phan tich, so sanh diéu chinh, cai bién chat lugng thuc hién
dong tac. .. thi méi c6 thé nang cao hidu qua hoat dong.

Trong qua trinh giang day, GV gitr vai tro6 chu dao trong viéc danh gia va udn nan hoat
dong cua HS. Song két qua tap luyén con phu thude truc tiép vao kha ning tuy danh gia chinh xac
va dung luc nhitng thong s6 vé khong gian, thoi gian va dung stc... cia HS trong qua trinh thyc
hién dong tac (hinh thanh cam giac chuyén mon).

Vi vay, trong qua trinh giang day TDTT, dé dat duoc két qua cao, can phai nang cao kha
nang tu kiém tra, danh gia ctia HS .

Pé nang cao kha nang tu kiém tra va dung stc hop 1y khi thyc hién bai tdp, nguoi ta
thuong sir dung mot s6 phuong phép sau:

- Phuong phap thong tin tirc thoi vé cac thong sé van dong.

Phuong phap nay sé& phat trién duoc cam giac chuyén mén cho HS .

- Phuong phap tap luyén bang tu duy.

Ttc 1a: Huéng dan cho HS tu tai hién trong dau toan bd dong tac voi y thuce tim hiéu, so
sanh dé stra chira hodc hoé’n thién mot chi tiét nao do6 trong dau minh trude khi hoan thién n6 bang
hoat dong van dong thuc te.

1.3. Gido duc tinh chu dong, tw lap, sang tao cho HS

Khi tiép thu mot k¥ thuat dong tac nao d6 (du 1a mot dong tac hét sirc quen thude véi nguoi
tép trong linh vyc TDTT) moi HS van dudng nhu phai xay dung lai hinh thirc vén dong ay dé
tuong Umg véi kha nang ¢4 nhan minh (ddm bdo yéu cau k¥ thuat phu hop dac diém ca nhan).



C6 nhing van d& HS tuong nhu minh phat hién ra sau mét thoi gian tap luyén (mot s6 lan
tap, budi tap), song thuc ra thi diéu d6 GV da phan tich, giang giai nhiéu lan rdi nhung dén khi d6
HS méi nhan thire duoc.

Vi du: Can vat chén tich cuc khi thuc hién dong tac “ty dau bat”.

Hon nita, qua trinh tiép thu dong tac bao gio ciing mang mau sic ca nhan.

Vi du: C6 nguoi nhg‘w vut chan tich cyc ma thuc hi¢n dugc dong tac, co nguoi lai vat chan
khong tich cuc nhung do day tay manh va c6 d déo cua lung tot ma thyc hién dugc dong tac. Vi
vay, tinh chu dong, tu lap, sang tao cua HS trong hoc tap s& lam cho két qua hoc tap duoc ting 1én
(nhét 14 voi HS 16n tudi), tir d6 ma qua trinh GDTC can phai tién hanh trén co s& phat huy tinh chu
dong, tu 1ap, sang tao cua HS. Ngay tir dau phai gido duc cho HS k¥ ning tu giai quyét cac nhiém
vu véan dong va sir dung hop ly cac phuong tién GDTC, truyén thu cho ho nhiing kha nang su
pham du la don gian nhat.

Ngoai viéc bao dam ba yéy clu co ban trén, dé phat huy tinh tu giac, tich cyc cia HS con
phai thuong xuyén danh gia va biéu duong thanh tich da dat dugc cua HS. D6 chinh 1a vai tro cha
dao ctuia nguoi GV, c6 tac dung to 16n dén viéc dong vién tinh ty giac, tich cuc hoc tép cia HS.

Viéc danh gia co thé bang cac phuong phap:
- Loi noi: Tét, kha, trung binh, o tién bo...
- Bang céc chi tiéu chuyén mén, thuat ngit chuyén mon, cho diém...
2. Nguyén tac truc quan
2.1. Khdi niém vé truwc quan
Theo ¥ nghia ban dau, truc quan 13 truc tiép nhin thdy. Song tir 1au, nhan thirc vé truc quan
trong 1y thuyét va thuc hanh su pham, n6 da vuot ra khdi pham vi, y nghia chan phuong cia danh
tr d6. Ngay nay chung ta c6 thé hiéu: Truc quan la sy cam thy cua cac giac quan doi véi cac kich
thich dac hi¢u cua chiing.
Nho ¢6 cam giac thu duge qua cac co quan phan tich ma ngudi ta tiép xtic voi thuc té.

Trong GDTC, tryc quan gitt mét vai tro hét stic quan trong, boi vi hoat dong ctia HS chu
yéu mang tinh chét thyc tién, dong thoi mot trong nhimng nhiém vu ciia GDTC 14 phat trién toan
di¢n cac co quan cam giac.

Truc quan c6 2 loai: Tryc quan tryc tiép va truc quan gian tiép.

e Trwc quan trwe tiép 1a sy cam thu truc tiép cta cac gidc quan ddi voi cac tin hiéu,
hinh anh song ctia dong tac va su biéu hi¢n thuc t€ ctia nguoi tap.

e Trwc quan gian tiép thé hién su phan anh cta cic co quan cam thu d6i voi dong tac
thong qua cac tin hi¢u, hinh anh gian ti€p cua chung.

Lo61 noi co6 hinh anh cing 1a mot yéu td cla tryc quan gian tlep No cing 1a mot tac nhan
kich thich c6 thé goi 1én hinh anh séng cua dong tac. Nhung ciing can phai nhé rang Néu nhu
ngudi nghe chua duogc tap luyén va chua duoc nhin thiy dong tac thi khi nghe noi dén dong tac
cling khong thé tai hién trong dau minh dong tac d6 duoc. Vi vy, 101 nodi chi ¢6 ¥ nghia truc quan
khi y nghia cu thé ctia n6 gin chat véi kinh nghiém sdng cua ngudi nghe.



Tryc quan tryc tlep va tryc quan gian tiép c6 mbi quan h¢ tac dong twong ho 1an nhau. Vi
véy, trong GDTC can ph01 hop st dung ca truc quan tryc tiép truc quan gian tiép. Trong mbi quan
h¢ do truc quan truc tlep gilta vai tro chu dao, nhung chung ta ciing khong nén danh gia thap vai
tro cla tryc quan gian tiép. Truc quan truc tiép 1a co s& so cho truc quan gian tiép, truc quan gian
tiép c6 thé 1am tai hién cac mit riéng 1¢ ctia qua trinh van dong va lam cho sy cam thu truc tiép
dugc dé dang hon. Piéu nay thé hién su thdng nhét cua cac giai doan cam gidc: cam tinh va 1y tinh
cua qua trinh nhén thac 1a sy théng nhét gitra h¢ théng tin hiéu th&r nhat véi hé théng tin hi¢u thur
hai ctia con nguoi.

Trong qua trinh GDTC, néu ching ta sir dung rong rii cac hinh thirc tryc quan va két hop
chung mot cach chat ché thi nhd su tac dong, bd sung 1dn nhau gitta chiing ma 1am cho qua trinh
tap luyén dat hiéu qua cao thong qua viéc nang cao dugc hing thu tap luyén lam d& hiéu, dé thyc
hién nhiém vu van dong. Do d6, trong qua trinh GDTC can sir dung, két hop rong rii cac hinh thirc
tryc quan dé nang cao hi¢u qua hoc tap.

2.2. Tinh trwe quan la tién dé dé tiép thu dgng tic

Trong thuc té, bat ky mdt nhan thirc nao cling bét nguén tor mic do cam giac (tic 1a truc
quan sinh dong) thong qua su phan anh cia cic co quan cam thu sy bd sung cho nhau giita chiing
trong qué trinh phan 4nh ma hinh anh vé dong tac can tap dwoc hinh thanh va ngay cang chinh xac
hon. Vay trong thuc té hoat dong TT can sir dung téng hop cac hinh thire truc quan, théng qua d6
ma ching ta co thé lam cho nguoi hoc hinh thanh khéi niém dong tac, tir d6 thuc hién dong tac
theo dung yéu cau k¥ thuat.

Trong GDTC vi¢c tao nén hinh anh dong tac cé thé dugc thuc hién theo 2 cach co ban sau
day:

- Cdch thir nhat: St dung kinh nghiém van dong cii két hop véi viée giang giai, phan tich
ky thuat dong tac moi. Day la hinh thirc van dung quy luat * chuyen t6t” ctia cac ky xao van dong,
liy viéc nam viing cac dong tac da hoc lam co so cho viée tiép thu dong tac moi.

- Céch thir hai: St dung téng hop céc hinh thire truc quan khac nhau dé tao khai niém vé
dong tac. . ) ]
2.3. Tinh truc quan la diéu kién dé ciing co, hoan thién ky nang, ky xdo vin dong

O céac giai doan cing c0, hoan thién dong tac do co sy lién quan tac dong tac lan nhau cta
nhiéu co quan cam thy ma ngudi tap xuat hién cam giac tong hop doi voi hoat dong quen thudc
(goi la cam giac chuyén mon).

Vi du: Cam giac xa ngang cua VDV nhdy cao, cam giac bong cia VDV cidc mdn bong,
cam giac thoi gian cia VDV chay...

Cam giac tong hop d6 1am cho viéc cam thu dong tac duoc tinh té hon, nd giup ngudi tap
got dlia dugc hoat dong van dong cua minh nham nang cao tinh hi€u qua thuc hién dong tac. Tuy
nhién, sy lién quan tdc dong lan nhau gitra cac co quan cam thu khong phai luc nao cling tot, nhat
la trong cac diéu kién hoat dong van dong phuc tap.

Vi du: Sy hoat dong tich cuc cia co quan thi gidc s€ lam cho co quan phan tich van dong bi
han che.

Vi vdy, dé nhanh chdng hoan thién dong tac, ngudi ta thudng uu tién tac dong ddi voi cac
gidc quan nhat dinh dé phat trién chung. Viéc uu tién tac dong doi véi cac giac quan nay bao gio
cling kém theo sy han ché hoat ddng cua céac giac quan khac.



Vi du: Dé hoan thién cam giac van dong cho VBV bong chuyén (cam giac bong) ngudi ta
c6 thé cho VDV tép phong thu trong diéu kién thi giac bi han ché.

Chu y: Xuét phat tur dac diém cua céc giai doan cung ¢d, hoan thién dong tac ma cac hinh
thire truc quan ciing duoc st dung thay ddi so véi giai doan tiép thu dong tac. cac phwong phap
truc quan c6 tac dong chon lgc 1én co quan phan tich thi gidc, thinh gidc... bi han ché st dung dé
ting cuong st dung cac hinh thirc truc quan phat trién cam giac van dong cho ngudi tap.

2.4. Yéu cdu dam bdo tinh truwc quan

e Tac dong vao nhiéu co quan cdm giac khac nhau dé cé biéu twong chinh xac
veé dong tac va hoan thién toan dién cac co quan cam giac.

Giira cac co quan cam giac ¢6 sy lién quan tac dong 1an nhau, sy hinh thanh cam giac tong
hop cic co quan phan tich chinh 1a hinh thanh cam gidc chuyén mén cho ngudi tap, tao diéu kién
cting cd, hoan thién hoat dong van dong. Pong thoi viéc hoan thién toan dién cac co quan cam giac
la mot trong nhung nhiém vu riéng cua GDTC.

e Swr dung cac phuong tién truc quan can phu hop HS.

Mbi dbi tuong HS khac nhau thi kha ning nhan thirc s& khac nhau. Vai tro mdi hinh thirc
truc quan s€ gan lién vdi moi doi twong nhat dinh.

Vi du: V6i HS nhé tudi thi truc quan tryc tiép giit vai trd quan trong do kha ning bat chudc
cao, kha nang tu duy con kém; véi nguoi 1on hay VDV ¢6 trinh d6 thi truc quan gian ti€ép lai chiém
uu thé.

e Dam bao tinh tw giac, tich cwc hoc tap cia HS khi st dung cac phuwong tién
triec quan.

Néu HS ty giac, tich cuc hoc tap thi s& biéu hién bang sy chu ¥ xem GV 1am mau, nghe GV
giang giai... nho do cac hinh thirc truc quan ma GV stir dung méi c6 tac dung.

e Tuy thudc vao tirng giai doan giang day dong tac ma ty 1é sir dung cac hinh
thire trwc quan thay doi.

N6i chung cang ngay truc quan gian tiép cang giit vai tro quan trong, dwoc st dung nhiéu
hon, con truc quan truc tiép thi c6 xu hudéng giam dan.

e Can xac dinh ré muc dich trirc quan cho HS.

C6 nghia 1a: Huéng dan khau co ban, quan trong va thoi diém can truc quan... dé HS theo
doi va cam thu.

Vi du: Khi GV lam mﬁu dong tac “gép bat thanh chér}g” & trén xa kép, can hudng dan cho
HS quan sat vao cac thoi diém: gap chan, bat chan (két hop day tay) va dung chan.
3. Nguyén tac hé thong
Trong GDTC, tinh h¢ théng duoc biéu hién & nhiing van dé sau:
- Tinh thudng xuyén cta cac budi tip va su luan phién hop 1y giita van dong voi nghi ngoi.
- Phéi hop hop 1y giita tap luyén lap lai 6n dinh véi tap lai ldp lai bién doi.

- Tuan tu cac budi tdp va moi quan hé lan nhau gitra cdc mat khac nhau trong ndi dung mot
budi tap.



Thuyc hién nguyén tic hé théng c6 nghia 1a dam bao cac van dé trén ma co so ctia n6 1a qui
luat hinh thanh k¥ nang k¥ x4do van dong va phat trién céc to chat thé luc trong GDTC .

3.1. Tinh thwong xuyén cua cdc budi tdp va sw luan phién hop ly giiia van dong va nghi
ngoi

3.1.1. Tinh tdp luyén thuwong xuyén

Xuét phét tir qui luat dién bién cua nang lyc van dong dudi tac dong cua mdt lugng van
dong la:

- Trong thoi gian tap luyén (thuc hién luvong van dong) ning luc van dong giam dan.

- Tién hanh nghi ngoi (sau van dong) ning luc van dong duoc hdi phuc dan va hdi phuc
vuot muc sau do lai ti€p tuc dao dong vé murc ban dau (xem hinh 3).

Do d0, néu chung ta tién hanh nghi ngoi qué dai thi nhitng phan xa c6 diéu kién dang hinh
thanh s€ bi tat dan. Khi chung ta str dung cac BTTC hgp ly (ti€n hanh tép luyén thuong xuyén) co
the s€ co6 nhitng bién doi tot vé co cau chuc ndng, ve viéc hinh thanh k¥ ning, k¥ xado van dong va
phat trién céc t0 chat the lyc. Vi vay, qua trinh GDTC can phai tién hanh tap luyén thuong xuyén.

Tuy nhién, tap luyén thuong xuyén khong phai 1a tap luyén lan tran, khong cé lic nghi, ma
tap luyén thuong xuyén co nghia la: khoang nghi giira hai lan tap, gitta hai budi tap hodc gitta hai
chu ky tap luyén ... khong duoc kéo dai dén muc lam mat di nhiing bién ddi c6 loi xuat hién do tac
dong ctia 1an tap trude, cta budi tap hay chu ky tap luyén trude.

Tap luyén Nghingoi  [gpvM
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Hinh 3: Quy luat dién bién NLVD

Thong thudng tinh thudng xuyén duoc dam bao khi mot tuan tip tir 2 dén 3 budi tap, voi
VDV trinh d6 cao thuong tir 4 dén 5 budi (tham chi 6 - 7 budi tap). Nhu vay, tinh thuong xuyén s&
dugc dam bao nho c6 mot hé thdng nhét dinh vé su luan phién hop 1y gitta van dong va nghi ngoi.
3.1.2. Sw ludn phién hop ly giira vin dong va nghi ngoi

Tap luyén va nghi ngoi (sau tap luyén) c6 mdi quan hé chit ché:

- Téap luyén (dudi tac dong cua lugng van dong) thi co thé s& mét moi (biéu hién ¢ sy gidm
sut nang lyc van dong).

- Nghi ngoi (sau tap luyén) s& dam bao cho co thé hdi phuc va hdi phuc vuot mic.



Nhu:ng can chu y rang: Khong phai ctr tap luyén cho co thé mét méi, rdi cir nghi ngoi 1a co thé s&
hdi phuc vuot mic, ma mudn co thé hoi phuc va hdi phuc vuot mirc thi phai luan phién hop 1y
gitta van dong va nghi ngoi.

Pé hiéu duogc van dé nay, chung ta phai xét dén sy dién bién nang luc van dong dudi tac
dong cua lugng van dong va nghi ngoi voi cac quang nghi khac nhau:

Kich thich
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Hinh 4: Dién bién cua néng luc van ddng
khi str dung cac quang nghi ngan

- Khi chung ta thuc hién luong van dong du 16n, co thé s& giam sut dan ning luc van dong
(xuét hién mét moi), sém hay mudn ngudi tap ciing phai ding tap luyén dé nghi ngoi. Trong thoi
gian nghi ngoi nang luc van dong hodi phuc dan, néu chua vé muc ban dau ma chung ta tap luyén
tiép thi nang lyc van dong cang giam xudng (co thé cang mét moi) d& xay ra hién tuong tap luyén
qué suc (Hinh 4).

- Sau khi thuc hién lugng van dong chung ta dam bao quang nghi can thiét thi nang lyc van
dong khong chi hoi phuc vuot muirc ban dau ma con hdi phuc vugt murc ban dau 1am cho nang luc
van dong ngay cang duoc tang 1én (Hinh 5).

Kich thich
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Hinh 5: Dién bién cta ning luc van ddng khi st dung cac
quang nghi vugt mirc

- Sau quang nghi can thiét do, ching ta tiép tuc nghi ngoi (ning luc van dong giao dong
dan vé muc ban dau), khi ¢6 méi tién hanh tap luyén thi s& khong co tic dung phat trién ning luc
van dong (Hinh 6).

Tap luyén Nghi ngoi

I N N\~
|\

>

Binh thwong

Hinh 6: Dién bién cua ning luc van dong khi sir dung cac quang
nghi day du

Nhu vay, dién bién co ning (ning lyc van dong) cia co thé khong nhitng do luong van
d6ng ma con do ca ché d6 nghi ngoi quyét dinh. Vi thé, qua trinh GDTC phai dam bao sy phéi hop
hop ly gitta van dong véi nghi ngoi.

Vé nguyén tac, budi tap sau duogc tién hanh khi co thé da hoi phuc vugt mirc sau lan tap
trude. Song trong thuc té: moi giai doan tép luyén, mdi nhiém vu van dong khéc nhau, mdi d6i
twong khac nhau can tién hanh tap luyén tiép vao cac thoi diém khac nhau.

Vay, trong GDTC nguoi ta can ctr vao cac yéu to:
- Béac diém, yéu cau cua cac giai doan day - hoc.
- Muc dich, nhiém vu gido duc céc to chat thé luc.

- Can ct vao trinh do VDV, dbi tuong tap luyén ... ma nguoi ta bd tri budi tap sau tién
hanh vao cac thoi diém hop 1y.

Thong thuong budi tip sau duoc tién hanh vao mot trong 3 thoi diém sau:

+ Khi ning luc van dong da hdi phuc vuot muc (sit dung v6i ngudi méi tip, trong huin
luyén sttc nhanh, strc manh- tdc do — hinh 5).

+ Khi ning luc van dong di hdi phuc vé muc ban dau (thuong ap dung trong tip luyén dé
cling cd, ting cudng sirc khoé va vao cac giai doan day- hoc dong tac - hinh 6).



+ Khi nang lyc van dong chua hoi phuc vé mirc ban dau (ap dung trong huan luyén sirc bén
va voi VDV trinh d§ cao - hinh 7)

Trong thuc té, khi tién hanh mot gi0 hoc, mdt budi tap hay mot giai doan tap luyén khong
chi nham giai quyét mot nhiém vu nhét dinh, hon nita nang lyc van dong cla con nguoi cling dién
bién khong chi phu thudc vao lugng van dong va quing nghi ma con do nhiéu yéu té khac, nhu:
Ché do sinh hoat, 1am viéc, cac yéu t6 tam 1y, moi truong.... Vi vdy ma trong mot budi tip hay
trong mot giai doan tap luyén can két hop sir dung ca 3 hinh thtc trén mot cach hop Iy dé dam bao
hiéu qua cao cia GDTC.

Kich thich
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Hinh 7: Dién bién cua nang luc van dong khi két hgp sur dung
cac quang nghi ngan v@i quang nghi vugt mirc.

3.2. Sw phéi hop hop Iy giiva tdp luyén lip lai on dinh véi tdp luyén lip lai thay déi (tdp
luyén bién doi).

Qua trinh hinh thanh ky ning, k¥ xao van dong 1a qua trinh thanh 1ap chudi phan xa cé diéu
kién, do vy phai tién hanh tap luyén ldp lai nhiéu 1an nham hinh thanh va cang cb viing chic cac
dinh hinh dong luc va dam bao cho co thé co diu kién bién ddi thich nghi vé& hinh thé va chirc
ning. Vay, mudn hinh thanh ky ning, k¥ xao van dong va phat trién cac t& chat thé lyc thi phai
tién hanh tap luyén lap lai. Sy 1ap lai d6 co thé 1a: Cac dong tac, trinh ty thyuc hién mot budi tap,
tham chi ca trinh tu thyc hién cac budi tip trong tuin, trong thang... Van dé dit ra ¢ day 1a: Can
phai xac dinh tap luyén lip lai bao nhiéu cho du? qua nghién ctru nguoi ta thiy, mic do lip lai
phu thudc vao:

- Dic diém timg dong tac (dong tac don gian thi tap lap lai it...).

- N6i dung, xu huéng chung cua budi tap & giai doan nao d6 cua qua trinh giang day dong
tac (giai doan tiép thu dong tac thi 1ap lai it, giai doan ctng cd, hoan thién dong tac thi phai lap lai
nhiéu).

- bic diém nguoi tap (chu yéu can ctr vao loai hinh than kinh va trinh d6 thé luc nguoi
tap).



- Piéu kién anh huong dén luong tinh chat lvong van dong (thoi tiét, khi hau...).

Tuy nhién, ncu lap lai dong tac qua nhicu lan thi co the s€ xuat hién uc che trén gidi han va
c6 hién tuong tieét kiém hoa chuc nang, ltic do cac ky nang, k§ xdo van dong va cac to chat the luc
ngung phat trién va thdm chi c6 chiéu hudng gidm sut.

Khong nhiing thé, néu ciing ¢ qua chic chian mot ki xao van dong sé kho tiép thu ky xao
van dong méi cao hon. Hay noi cach khac: tién hanh tap luyén lip lai qua nhiéu s& 1am anh hudng
dén su cung cd, hoan thién k¥ ning, k¥ xdo van dong va phat trién cac t6 chit thé luc & mirc cao
hon, ddng thoi lam anh hudong dén viée tiép thu cac k¥ ning, k§ xao van dong moi. Vi vay, can két
hop hop 1y giira tap luyén lap lai 6n dinh voi tap luyén ldp lai bién ddi.

Tap luyén bién ddi c6 nghia la: Thay d6i rong rdi hinh dang cua dong tac va cac diéu kién
thuc hién chung, sy bién ddi linh hoat luong van dong, thay ddi hinh thirc va ndi dung tap luyén
nodi chung.

Tinh 6n dinh va tinh bién dang déu 1a can thiét, song phdi hop hop 1y giita chiing 1a rat
quan trong, boi vi:

- Néu dong tac chua duoc cing ) béng mot sb 1an lap lai nhét dinh ma tap luyén bién dbi
thi k¥ thuat dong tac s€ bi pha vo.

- Néu dong tac 1ap lai dd du muc thi tién hanh tap luyén bién doi khong nhimng nang cao
kha ning van dong cta con ngudi ma con cing cd thém ki thuat dong tac.

Su phéi hop nay phu thudc vao muc dich tiép thu dong tac, dac diém dong tac va diéu kién
van dung cua dong tac. Vi du: Cac dong tac dugc thuc hién trong diéu kién tuong ddi 6n dinh nhu:
Céc dong tac TD ,chay, nhay, ném... thi uu tién tap l1ap lai 6n dinh nhiéu hon; cac mén bong, cac
mon TT ddi khang ca nhén thi uu tién tap luyén bién doi.

3.3. Tudn tw ciia cdc budi tip va méi quan hé giita cac mdt khdac nhau trong ngi dung
mot budi tip

3.3.1. Tudn tw ciia cdc budi tip

MJi budi tap ndi chung c6 mot ndi dung riéng (trc phai giai quyét duoc nhitng nhiém vu
nhét dinh), do do: gitra cac budi tap phai co su sép Xép theo mot trinh tw nhét dinh dé dat duoc muc
tiéu chung cua qua trinh GDTC.

Viéc sap x€p tuan tu cia cac budi tap dugce cin cur vao 2 van de chinh:
- Nhiém vu chinh cta bubi tap.
- Pam béo dé tiép thu...

Do d6, chiing ta thuong sip xép theo quy tic tir don gian dén phirc tap, tir biét dén chua
biét, tor luong van dong thép dé luong van dong cao. Tuy nhién, trong thuc té cling c6 nhiing
truong hop ngudi ta sap xép ndi dung tap luyén tir phic tap dén don gian, tir kho dén dé... nham
giai quyét mot nhiém vu dic biét nao d6. Vi du: Dé ning cao kha ning di dong trong bong chuyén,
nguoi ta thuong cho HS hoc k¥ thuat bong cao tay trudc ki thuat chuyén bong thép tay).



D6i v6i ca qua trinh tap luyén nhidu nim thi nguoi ta thuong sip xép cac ndi dung theo thir
tw: huan luyén chung rong rdi — chuyén mén hoa sau — huan luyén chung rong rai. Diéu nay
nham dam bao quy luat phat trién theo lira tudi ciing nhu cac quy luat khic ciia qué trinh GDTC,
boi vi:

- Ban dau viéc tién hanh huin luyén chung nham muc dich phat trién toan dién, can dbi
hinh théi va chtrc ning co thé, cac td chat thé lyc va ting von k¥ ning, k¥ xao van dong nham dam
bao dicu kién dé dam bao di€u ki¢n dé di sau vao chuyén mon hoa sau.

- Viéc tién hanh chuyén mon hod sau la quy luat tat yéu dé dat thanh tich TT cao.

- Sau do lai tién hanh huan luyén chung rong rai voi muc dich cung cd, nang cao suc khog,
kéo dai tuoi tho.

V¢é viéc huan luyén cac t6 chat thé luc thi ngudi ta sap xép theo tuan tu: Céc bai tap phat
trién kha nang phéi hop van dong - mém déo — strc nhanh — stirc manh — strc bén hay cac bai
tap phat triecn mém déo — khéo 1éo — strc manh — sttc nhanh — surc bén.

Trong qua trinh hinh thanh, k¥ xao van dong va phat trién cac t6 chat thé lyc déu xay ra su
"chuyén k¥ xa0" va "chuyén cac t6 chat thé luc". Do d6, viéc sap xép ndi dung (tuan tir) cac mon
hoc phai cht y dén van dé do, cu thé 1a phai biét tan dung toi da sy "chuyén tot", han ché su sy
"chuyén xau" cua cac k¥ ning k¥ xao van dong va cac t6 chat thé luc.

3.3.2. M6i quan hé giita cdc mdt khdc nhau ciia cic ndi dung trong mot buéi tip

Viéc sap xép noi dung trong mot budi tap phai chii y dén quy luat "chuyén ky xao" va
"chuyén céc to chat thé luc" dong thoi phai cin ctr vao sy dién bién ning luc van dong trong mot
bubi tap.

Pbi v6i giang day dong tac, ngudi ta thuong sip xép cac ndi dung theo do phuc tap ting
dan va tan dung su "chuyén t6t", han ché su su "chuyén xau" cua cc k¥ nang k¥ xdo van dong .

Trong mot budi tdp v6i ndi dung phat trién cac t6 chét thé luc thi ngudi ta thudng sip xép
theo thtr tu cac bai tip: Strc nhanh — sttc manh — sitc bén hodc sitc manh — sirc nhanh — sirc
bén. Béng thoi, cac bai tap phat trién céac t6 chit thé luc chuyén moén bao gid cling duogc thyc hién
trudc cac bai tap phat trién td chét thé luc chung.

4. Nguyén tic dé tiép thu va phi hop véi diic diém cd nhén

Vé ban chét, day 1a nguyén tic doi phai tinh toan dén dic diém ca nhan cia nguoi tap va
suc tac dong cua cac nhiém vu dé ra trong qué trinh GDTC. B6i vi: trong GDTC, mudn dat hi¢u
qua cao thi phai quan tam dén hai van d¢ chinh:

- Pac diém ca nhan nguodi tap: Lua tudi, gidi tinh, trinh d§ suc khoé, trinh d¢ chuyén

- b0 khoé va yéu ciu nhiém vu van dong: Tinh phuc tap, nhip di¢u thyc hién dong tac,
luong van dong.

Vay nguyén tac nay nham dam bao su phu hop gitra yéu cau cua qué trinh day hoc vdi céac
dac diém cud nguoi tap.

Qua trinh GDTC phai dam bao nguyén tic nay, boi vi:



- GDTC anh huéng truc tiép dén strc khoé ngudi tap.

- Néu dam bao nguyén tic nay s€ dong vién dugc tinh tu giac, tich cuc hoc tap cua HS.
4.1. Van de de tiep thu

Qua trinh GDTC 1a qua trinh thuc hién luong van dong tap luyén thong qua cac BTTC.
Mot lu’qng Vé.‘n dong (}u’()’c goi 1a dé tiep t}}u khong cd nghia la khong cé kho khan doi voi nguoi
tap, ma van dé 1a ¢ cho phai c¢6 kho khan doi véi nguoi tap.

Viy, ta c6 thé hiéu: Luong van dong dé tlep thu la lwvong van dong ma HS tu gidc, tich cuc

c6 thé thuc hién duoc va két qua viée thuc hién dy c6 tac dung cung cd, nang cao sirc khoé cho
nguoi tap.

Chung ta can nhd rang: mdi doi tuong tap luyén khac nhau, mdi ngudi khac nhau thi murc
d6 luong van dong vira sirc s& khac nhau. Pong thot khi trinh d6 tap luyén dugc néng 1€n thi gioi
han luong van dong vira stc cho ngudi tap 1a mot van dé rat can thiét.

Dé co thé x4c dinh dung mot luong van dong vira strc ddi v6i nguoi tap thi ngudi GV phai
quéan tri€t cac yéu cau sau:

- Phai can cr vao cac chwong trinh, yéu cau va tiéu chuan da duwoc dé ra cho dbi
twong.

Do chinh 1a nhitng van dé da duoc vach ra trén co s& céc tai liéu khoa hoc va téng két kinh
nghiém thuc tién. Song du cac chuong trinh, yéu cau va cac tiéu chuan dé c6 hoan thanh bao nhiéu
no ciing khong thé cu thé dugc cho tung HS va tung t6, nhém dugc. Vi véy, dé co chuong
trinh, yéu cau, tiéu chuan phu hop dbi tuong hoc tap nguoi GV phai nghién ciru ky cac déc diém
HS, tir 6 d& ra mot chuong trinh cu thé, cac yéu cdu va tiéu chuan cy thé cho ca qua trinh va cho
ting giai doan tap luyén phu hop voi ddi trong, dam bao luong van dong vira sirc.

- Trong qua trinh GDTC, GV can phai tang cuong kiém tra y hoc va kiém tra suw
pham dé danh gia luong van dong d¢ ra c6 hop 1y khong, néu khong hop 1y thi phai diéu chinh
cho phu hop v6i su phét trién kha nang chirc phan cua HS.

- Khi dé ra tién trinh thyc hién, GV phai tinh toan sao cho gitka cac budi tap co mot
suw ké thra hop ly. Pong thoi phai xuat phat tir cac nhiém vy trong mot bu01 hoc cling nhu trong
mot giai doan tap luyén sao cho viée giai quyet nhiém vy trude tao co so t6t cho viéc giai quyét
cac nhiém vu sau. Pé dam bao van dé nay can phai thuc hién theo quy tic:

*. Di tlr cai da biét dén cai chua biét.

* . Di tir cai ¢d nam viing dén cai chua nam ving

*_ Tir don gian dén phuc tap

*_ Tir lwong van dong thap dén luong van dong cao.

Tuy nhién, cing c6 nhimg truong hop tién hanh tap luyén tur cdu trac phuc nhiéu dén cu
trac phure tap it, tir lvgng vén dong cao dén luong vén dong thap. Song déy 1a nhiing trudng hop ca
biét va n6 phai nam trong gidi han vira sirc di voi HS.

- Khi chuyén 'tu’ nhiém vu van déng sang nhiém vu van ddng khac khé hon can
dam bao tinh tiém tién (tang tur tir) vi co nang co thé dugc nang Ién tir tir.



_Tinh tiém tién duoc dam bao nhd sy luan phién hop 1y gitta van dong voi nghi ngoi, nhd su
thay doi lugng van dong theo hinh lan song hoac theo hinh bac thang.

- S&r dung cac phuong tién va phwong phap chuyén mén tao diéu kién cho HS dé
tiép thu cac hoat ddng van dong phirc tap. D6 chinh 1a viée sir dung cac bai tap, dong tac “bd
trg”, “dan dat”... dé hoc tap cac dong tac co ciu tric phirc tap.

4.2. GDTC phii hop véi dic diém cd nhan

- Trong qua trinh GDTC mdi ngudi déu co dic diém riéng (ning luc) va dién bién cia qua
trinh tiép thu dong tac, vé tinh chat phan tng cta co thé voi lugng van dong, vé muirc d6 va su dién
bién cua sy thay doi thich nghi xdy ra trong co thé do loai hinh than kinh, trinh d6 strc khog, trinh
d6 chuyén mon... khac nhau. Vi vay, trong GDTC viéc st dung cac phuong tién, phuong phap,
hinh thirc va dleu kién tién hanh tap luyén phai phu hop voi déac diém c4 nhan nguoi tap dé dam
bao su phat trién nang luc ctia ho & mirc cao nhat.

Trong GDTC thong thuong duge tién hanh theo hai giai doan két hop véi nhau, do la:
Huén luyén toan dién va chuyén mon hoa. Van d&¢ GDTC phu hop véi dac diém cé nhan phai dugc
tién hanh trong ca hai giai doan do.

- Trong huan luyén toan dién: Thé hién & chd yéu ciu chung ddi v6i moi ngudi nhu
nhau, nhung con dudng thuc hién cac yéu cau chung d6 s€ khac nhau ¢ tung nguoi, timg nhom
nguol, goi la: “ca biét hoa theo yéu cau chung bang nhiing con dudng riéng”. Diéu nay c6 nghia la:
Yéu cau moi nguoi phai tiép thu cac ky nang, ky xao vén dong, cac kién thirc chuyén mén va phat
trién cac to chat van dong & mic d6 nhat dinh. Song viéc sir dung cac phuong tién, phuong phap,
cac hinh thire tp luyén c6 thé khac nhau tuy thudc vao dic diém ca nhan nguoi tap.

- Khi tién hanh xu hwdng chuyén mén hoa thi nhitng hoat dong dugc lya chon lam ndi
dung chuyén sau phai phu hop v6i dic diém ca nhan (hinh thé, niang khiéu...) va ngay trong cing
mdt mén chuyén sau thi mirc 6 phin dau, con dudng thyuc hién mdi ngudi ciing khac nhau.

Bén canh viéc dam bao mot van d& GDTC phu hop dic diém ca nhan chung ta can phai luu
¥ 2 van dé sau:

+ Giita nhirg ngudi tap tuy c6 dic diém riéng (kha ning tiép thu, tinh chit phan tmg co thé
v6i lugng van dong, kha nang thich nghi...) nhung ciing c6 nhitng nét chung nhit dinh (vé lta
tudi, gidi tinh, trinh d6 van hoa...). Vi vy, ca biét hoa phai duwa trén co s& cac quy ludt chung cua
GDTC, khong dugc dem viéc ddi xir ¢4 biét dbi 1ap v6i nhitng con dudng chung cia GDTC.

+ Qua trinh GDTC khéng chi chay theo cac dic diém ca nhdn ma con phai cai tao cac dic
diém ca nhan cho phu hop véi quy luat GDTC.
5. Nguyén tic tang tién (ting din cdc yéu cau)

Theo quy luét dién bién cta lra tudi (vé su phat trién hinh thai, chirc ning co thé) ciing nhu
su dién bién ning luc van dong va kha nang thich Gmg ctia con ngudi trong qua trinh tap luyén.
Qué trinh GDTC phai ¢am bao viéc ting dan lugng van dong.

5.1. Sw can thiét phdi ting lwong vin dpng va ting mét cdch tiv tiv

Qua trinh GDTC ¢6 nhiém vu ting thém vén k¥ ning, k¥ xao van dong, k¥ xdo van dong
va phat trién céac t6 chét thé luc, cdc pham chat tim 1y - ¥ chi cho nguoi tap. Nhitng nhiém vu d6
chi dugc giai quyét khi ngay cang phirc tap hoa nhiém vu van dong, str dung khdi lugng, cuong do
van dong ngay cang cao, ngdy cang phai cho ngudi hoc khic phuc nhitng khé khin vé tam ly



thong qua sy phirc tap hod cac diéu kién thuc hién dong tac. Do chinh 1a sy ting dan lugng van
dong.

Nhu vay, mudbn mé rong von k¥ nang, k¥ xao van dong, phat trién cac td chat thé luc, cac
pham chét tam 1y - ¥ chi cho nguoi tap thi phai ting luong van dong.

Viéc tang lugng van dong phai dam bao nguyén tic ting tir tir, boi vi: néu khong ting tir tir
(ting do kho qua 16n) s& 1am nguoi tap khong tiép thu duoc ky thuat dong tac, gay tap luyén qua
strc va cam giac so hai cho nguoi tap, sém mudn s& dan dén viée giam cac t chat thé luc, k¥ ning
k¥ x40 van dong bi phd v§, tam ly - y chi bi gidm sut.

5.2. Nhitng diéu ki¢n dé dim bdo nang cao lwong vin dong

Khi nang cao lugng van dong phai dam bao cac yéu cau sau:

- Luong van dong phai vira strc nguoi tap (goi 1a luong van dong dé tiép thu).

- Pam bao tinh tuan tu khi ting tién cac yéu cau (tic 1a dam bao tinh ké thira va quan hé
giira cac budi tap).

- Pam béo tinh thuong xuyén cac budi tap va luan phién hop 1y gitta van dong véi nghi
ngoi.

- Pam bao tinh bén vimng cua cac k¥ xao da thu duge va cung c¢b vimg chic nhiing bién d6i
thich nghi vé chirc ning va hinh thé co thé ctia ngudi tép.

Pé dam bao dugc cac yéu cau dé thi phai cé cac hinh thire ting lugng van dong mot cach

hop 1y.
5.3. Cac hinh thuc tiang luwong vdan dong

Luong van dong co thé duoc tang 1én tur tr theo madt trong ba hinh thure sau:
- Tang lwong van dong theo dwong thang (Hinh 8)

C6 nghia 1a luong van dong & budi tip sau bao gid ciing cao hon & budi tap truée. Hinh
thirc nay thuong duoc sir dung tuong tmg theo ting tuan, dong thdi quing nghi giita cac budi tap
kha 16n dé budi tap tiép duoc thuc hién khi co thé da hoi phuc vuot mirc.

Lwong van dong Khoi lwong vin dong

A

Cwong dp van dong




Hinh 8: Tang lugng van dong theo dudng thiang

- Tang lwong van déng theo bac thang (Hinh 9)

C6 nghia 13 két hop tang "d6c" luong van dong véi on dinh luong van dong trong mot sb
budi nhit dinh. N6 thuong van dung trong mdt thoi gian twong ddi ngin cua quéa trinh GDTC
(trong tudn, thang).

Lwong van dong

Khéi lwong vin dong
A

; Cwong do vin dong
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Thoi gian
Hinh 9: Tang lugng van dong theo bac thang

Hinh thtrc nay cho phép ting lugng van dong mot cach dang ké, khong vi pham nguyén
tac tang tur tur, boi vi: nho c6 sy 6n dinh luwgng van dong trong mot s6 budi tap ma co thé c6 kha
ning dap tmg mot luong van dong méi cao hon & bac thang tiép theo.

- Tang lwong van déng theo hinh séng (Hinh 10)

C6 nghia 1a lwong van dong dién bién theo su phdi hop ctia 3 giai doan:
+ Giai doan 1: Luong van dong ting tir tir, twong dbi cham.
+ Giai doan 2: Tang "dbe" luong van dong.

+ Giai doan 3: Luong van dong giam xudng tir tir (nhung van cao hon).

Luwong vin dong
A

Khoi lwong vin dong

Cyong do vin t'l"_\éng

Thoi gian
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Hinh 10: Tang lugng van dong theo lan song

Sau d6 lugng van dong lai duoc tién hién & lan song cao hon. Hinh thirc nay dugc st dung
phd bién trong qua trinh GDTC, boi vi: n6 cho phép dat t6i lugng van dong tdi da va khong vi
pham nguyén tic ting tir tr, dong thoi nd phi hop véi su dién bién trang thai chirc ning co thé
(tinh chét song) trong ngdy, tuan, thang, nim...

Tang luong van dong theo lan song dam bao phu hop véi quy ludt qué trinh thich nghi cta
co thé dbi voi hoat dong , boi vi: Sy thich nghi ctia co thé voi lugng van dong bao gio ciing cham
hon dién bién cua luong van dong. Néu luong van dong tang 1én khong ngimg thi kha ning thich
nghi cta co thé cang tut lai so véi lugng van dong ap dung. Vi vAy phai co su giam luong van
dong dé qua trinh thich nghi dudi kip lwong van dong ap dung trong mdi lan song.

Tang lugng van dong theo lan song sé& giai quyét duge mau thuin va sy tac dong 1an nhau
gitra khéi lugng va cudong do van dong , boi vi: Khi ting khdi lugng van dong 1a co so cho ting
cuong d6 van dong va nguoc lai, dong thoi khong thé cing mét luc, ching ta ting khéi lugng va
cuong do van dong duoc.

6. Moi quan hé giira cac nguyén tic vé phuwong phap

Qua phan tich ndi dung cac nguyén tic, chung ta thay:

- Noi dung cac nguyén tic lién quan chit ché dén mirc gan sat nhau va c6 phan tring nhau.
Bdi vi, né cung phan dnh cac mat, cadc quy ludt cua mét qua trinh. Ching ta chi hinh dung ra pham
vi timg nguyén tic theo quy wdc ma thoi.

- Nguyén tac tu giac, tich cuc la tién dé chung dé thuc hién cac nguyén tac khac, mat khac
ngudi tap chi thuc su tu giac, tich cuc khi dam bao yéu ciu cac nguyén tic do.

Giita 5 nguyén tic vé phuong phap c6 mdi quan hé hitu co, tic dong qua lai nhau. Do dé,
mudn dat hiéu qua cao cta qué trinh GDTC thi phai dam bao thuc hién toan dién, thong nhét cac
nguyén tic trén.

&5 Nhigm vu

&5 1: Toin I6p nghe GV gidng bai két hop dam thoai (90 phiit)

Mot s6 cau hoi dam thoai:

1. Nguyén tic la gi ?

2. Trong gi4o duc ¢ nhimg nguyén tic nio ?

3. Trong GDTC ta can thuc hién theo nhitng nguyén tic nao ?

4. Tu giac, tich cuc la gi ?

5. Tai sao trong GDTC lai phai phat huy tinh tu giac, tich cuc hoc tap ctia HS ?

6. Lam thé nao dé phat huy dugc tinh tu giac, tich cuc hoc tap cua HS ?



7. Truc quan 1a gi ?

8. Truc quan c6 may loai ? La nhiing loai nao ?

9. Tai sao noi truc quan 13 tién dé dé tiép thu dong tac ?

10 Tai sao ndéi tryc quan la diéu kién dé cung ¢d, hoan thién ky nang, ky xdo van dong?
11. Cho biét cac yéu cau dé thyc hién tét nguyén tic truc quan ?

12. Tap luyén thudng xuyén c6 nghia 1a tap luyén nhu thé nao ?

13. Luén phién hop ly gitta van dong véi nghi ngoi c6 nghia la gi ?

14. Thé nao 1a tap luyén lip lai 6n dinh ?

15. Thé nao 1a tap luyén lip lai thay doi ?

16. Phéi hop hop 1y giita tap luyén 1dp lai on dinh v6i tap luyén 13p lai thay doi c6 nghia la
nhu thé nao ?

17. HS tap luyén nhu thé nao thi goi 1a dé tiép thu ?

18. Thé nao goi 1a luong van dong vira stic ?

19. N6i GDTC phu hop v6i dic diém cé nhan c6 nghia 14 gi ?

20. Tai sao trong tap luyén TDTT phai ting dan cic yéu cau ?
&5 2. SV tw nghién cvru tai liéu va thao lugn nhom (60 phit)

Cau hoi thao luan:

1. Bdng co cua cac em khi vao truong ?

2. Liy cac vi du cu thé vé himg tha hoc tidp TDTT cua cac em ?

3. Cho mdt sd vi du cu thé vé truc quan truc tiép va truc quan gian tiép ?

4. Mbi quan hé cua tryc quan truc tiép v6i truc quan gian tiép ? Cho vi du.
5. Cho céc vi du cu thé vé luong van dong dé tiép thu ?

6. Vi du chimg minh vé GDTC phu hop v6i dic diém c4 nhan cua cac em ?

7. Cho vi du vé hinh thtrc ting luong van dong theo 1an song (ca khdi luong va cuong do
van dong) ?

2. Mbi quan hé cua cac nguyén tic: Ty giac tich cuc, truc quan va hé thong
&5 3: Trao doi, thdo ludn cd lép (30 phiit)
SV: bai dién ting t bao cao két qua thao luan.
GV: Nhan xét, danh gia va két luan.
P Dinh gid

- Lap bang so sanh dac diém cac nguyén tac: Tu giac tich cuc, truc quan, h¢ théng.



- Lap bang so sanh déc diém cac nguyén tic: Dé tiép thu va phu hop dic diém ca nhan véi

nguyén tic ting dan cac yéu cau.

« Théng tin phén hoi

ﬂ Bing tong hop so sanh diic diém cdc nguyén tic: Tw gidc tich cwe, triwe quan, hé thong.

dan, himg tha bén
viing trong hoc

tap cho HS .
2. Kich thich viéc
phan tich mot

cach c6 y thuc,
viec kiém tra va
st dung suc mot
cach hop ly khi
thuc hién cac
BTTC.

3. Giao duc tinh

twong chinh xac vé dong tac va
hoan thién toan dién cac co
quan cam giac.

2. St dung cac phuong tién
truc quan can pha hop HS.

3. bam bdo tinh tu giac, tich
cuc hoc tdp cua HS khi st
dung cac phuong tién truc
quan.

4. Tuy thudoc vao tung giai
doan giang day dong tdc ma ty
1¢ st dung céc hinh thuc truc

NOi Ng’uye,n tac tw Nguyén tac trirc quan Nguyén tic hé théng
dung giac tich cyc
Ban | - Tu giac, tich cuc | - Trwc quan trwc tiép 1a su , . N
£ , , . \ g, % U7 | - Tinh thuong xuyén cta céc
chat |phan anh tinh | cam thu truc ti€p cua cac giac Z:oa A A
X L an F R : budi tap va sy luan phién hop
than, thai do, y | quan (101 Vo1 cac tin hiéu, hinh ¥ oif A n o ,
, \ N y gitta van dong vd&i nghi
thirc cua ngudi | anh sbng cia dong tac va su :
ngoi.
hoc. biéu hién thuc té ciia nguoi )
tap. - Phoi hop hop ly gitra tap
- Tryc quan gidn tiép thé | luyén ldp lai on dinh véi tap
hién su phan anh cia cac co | lai 1ap lai bien doi.
quan cam thu doi v6i dong tac | _ Tyin ty cac budi tap va méi
tvhong. qua cac tin ,h1¢u’ hinh | tyan hé 1An nhau giita céc
anh gian ti€p cia ching. mit khac nhau trong ndi dung
mdt buoi tap.
Co O | - Muon dat h1¢1} - Trong G‘DTAC, ’tn,rc quan gilt | _ pec hien nguyén the hé
nguyén | qua cao trong qua | mot vai tro hét sttc quan trong,
’ N A . ; ” thong c6 nghia la dam bao
tac trinh day - hoc | boi vi hoat dong cia HS chu
n , A " , P T | cac van dé trén ma co s& cia
dong tac thi phai | yéu mang tinh chat thuc tien,
\ X N N n6 1a qui luat hinh thanh k§y
phdt huy dugc | dong thoi mdt trong nhiing
. SR = . . .. | nang k§ xdo van dong va phat
tinh ty gidc, tich | nhiém vu cua GDTC 1la phat
A . 2 A A, trién cac td chat thé lyc trong
cuc hoc tdp cua | trién toan dién cic co quan GDTC
HS. cam giac. '
- Truc quan la tién de tiép thu
dong tac va cling l1a di€u kién
deé cung co, hoan thi¢n k¥ thuat
dong tac.
Ygu 1. Xay dl,rAng dq?ng l.qTac Q(_)ng vao nhleuxcor’ quan |y inn thudmg xuyén ciia cic
cau co hoc tap dang | cam giac khac nhau dé c6 bi¢u

bubi tap va sy luan phién hop
ly gita van dong vd&i nghi
ngoi.

2. Phdi hop hop 1y giita tap
luyén 1ap lai 6n dinh voi tap
lai lap lai bién doi.

3. Tuan tu cac budi tap va
mdi quan hé lan nhau giita
cac mat khac nhau trong ndi
dung mot budi tap.




chu dong, tu lap, | quan thay doi.

sang tao cho HS.

truc quan cho HS.

5. Can xac dinh rd muc dich

ﬂ Bing tong hop so sdnh dic diém: nguyén tic thich hop va cd biét hod véi nguyén
tac tang ddan cdc yéu cdu (tang tién luwong van don

)

NOi
dung

Nguyén tac dé tiép thu va phu hop
dac diém ca nhan

Nguyén tac tdng dan cac yéu cau

Ban chat

Vé ban chit, day 1a nguyén tic doi
phai tinh toan dén dic diém ca nhan
cua nguoi tap va suc tac dong cua cac
nhiém vu d& ra trong qua trinh GDTC.
Boi vi: Trong GDTC, mudn dat hiéu
qué cao thi phai quan tdm dén hai van
dé chinh:

- bac diém ca nhan nguoi tap

- Bb§ kho va yéu cau nhiém vu van
dong.

Trong qua trinh tap luyén TDTT, lugng
van dong phai dugc ting dan va ludén dam
bao vira strc voi1 ngudi tap.

Co s&
nguyén
tac

Nguyén tic ndy nham dam bao su
phil hop giita yéu cau cta qua trinh
day hoc voi cac dac diém cua nguoi
tap.

Qua trinh GDTC phai dam bao
nguyén tic niy boi vi:

- GDTC anh huong truc tiép dén stc
khoé nguoi tap.

- Néu dam bao nguyén tic nay sé
dong vién duoc tinh tu giac, tich cuc
hoc tap cua HS.

- Néu khéng ting lugng van dong thi
khong thé nang cao ning luc van dong cho
nguoi tap.

- Néu tang luong van dong qua cao véi kha
nang nguoi tap thi s€ lam nguodi tap bi tap
luyén qua strc.

- Kha nang van dong va kha nang thich trng
van dong cua nguoi tap dugce tang dan theo
thoit gian tap luyén.

Yéu cau

- GDTC phai dam bao van d& d@ tiép
thu.

- GDTC phai ludn vira stc véi HS

- Luong van dong phai vira sttc nguoi tap
(goi 14 luong van dong dé tiép thu).

- Pam bao tinh tudn tu khi ting tién cac
yéu cau (tic 1a dam bao tinh ké thura va
quan hé giita cac budi tap).

- Pam bao tinh thuong xuyén cac budi tap
va luan phién hop ly gitta van dong véi
nghi ngoi.

- Pam bao tinh bén vimg cua cac ky xao da
thu dugc va cung c6 virng chac nhiing bién
do1 thich nghi v€ chirc nang va hinh thé co
thé cua nguoi tap.




Chu dé 4: Phwong phap giang day TDTT (8 tiét)
@Muc tiéu

Chu dé nay gitp SV:

- Xéc dinh, mo ta, phan tich dugc cac phuong phap GDTC noi chung va cac phuong phap
giang day TDTT ndi riéng

- C6 thé thé hién duoc nhiéu phuong phap giang day thich hop cho HS & trudng tiéu hoc.

- C6 thé 1ap cac loai ké hoach chi tiét, gido an chi tiét cho mon TD trong nha truong tiéu
hoc.

- C6 ging nang cao nang luc chuyén mon thong qua viéc nghién ctru va thuc hanh giang
day.

Hoat déng 1: Tim hi€u ndi dung: Cac phuong phap truc quan va cac
phuong phap s dung IGi néi (ngon ngir) trong giang day TDTT (2
tiét)

&7 hong tin co ban
a Khai quat chung

Phuong phép 1a cac cach thirc st dung cac cong cu, phuong tién chuyén mon dé giai quyét
cac nhiém vu cu thé trong linh vuc hoat dong éy.

GDTC la mot trong 5 mat gido duc toan di¢n, nd c6 hai mit co ban la: gidng day dong tac
va gido duc céac t6 chat van dong cho con nguoi. Hai mit d6 déu 1a qua trinh thuc hién cac BTTC
trong cac dicu kién tu nhién, ddm bao cac y€u cau v¢ sinh dé gidi quyét tot cac nhiém vu GDTC.

Vi vay, phuong phap GDTC ciing chinh 1a phuong phép giang day dong tac va gido duc
cac td chat thé luc.

Phuong phap giang day TDTT (hay phuong phdp GDTC) la céch thirc str dung cac phuong
tién GDTC nham giai quyét cac nhiém vu GDTC néi chung va giang day TDTT néi riéng.

Qua trinh giang day TDTT la qua trinh hinh thanh k¥ nang, k¥ x4do van dong va trang bi
cac kién thirc chuyén mon cho nguoi hoc, nd doi hoi su tip luyén lap lai nhiéu 1an bai tap nham
xay dung, cung cd cac phan xa cé diéu kién, dé chinh la qua trinh hoat dong thé luc. Do vay, mot
trong nhiing co s hinh thanh phuong phap giang day TDTT la phuwong phap diéu chinh luong van
dong va quang nghi.

Can cir vao trt ty to chiic lwong van dong véi nghi ngoi ma ngudi ta ¢6 phuong phap nay
hay phuong phéap khac.

Luong van dong 1a mot do 16n nhimng tac dong cia cac dong tac dbi voi co thé nguoi tap va
murc d§ kho khan chu quan, khach quan trong qua trinh tac dong do.

Dud6i anh hudng truc tiép cua luong van dong, co thé s& mét moi. Nho co su két hop véan
dong v6i nghi ngoi hop 1y ma co thé s& hdi phuc va hdi phuc vuot mirc.



Luong van dong bao g@)m cac thanh phén: Khdi lugng van dong, cuong do van dong, do
kho dong tac va diéu kién thuc hién dong tac ..., trong d6 khdi luong van dong va cudng do van
dong 1a hai thanh phan chinh.

Khéi lugng van dong lién quan dén khoang thoi gian tic dong ciia mdi dong tac riéng 16 va
tong s6 s6 luong hoat dong thé luc dugc thuc hién trong mot khoang thoi gian nhat dinh. Khdi
luong van dong phan anh mit sb luong ciia dong tac.

Nhitng tiéu chuan bé ngoai ctia khéi lugng van dong 1a: S6 luong cac dong tac trong mot
budi tap; sO lwgng cac budi tdp trong mot tuan, mdt thang; so thoi gian thuc hién dong tac hay buoi
tap; tong so trong lugng vat nang can khac phuc hay tong s6 cu li chay, boi...

Cuong do van dong 1a sitc manh tac dong cua hoat dong thé luc & mdi thoi diém nhét dinh,
do cang thang va mirc dd tap trung cta sttc manh do tinh theo thoi gian. Cuong d van dong 1a mot
khéi niém phan 4nh mat chét luong cua lugng van dong.

Cuong do van dong duge xéac dinh qua cac chi tiéu: Tbc d6 van dong; cuong luc; ty trong
cac dong tac c6 toc do 16n hodc trong lugng twong doi cao; so lugng cac hoat dong cang thang hay
mat d§ dong tac cua budi tap...

Gitra khéi luong van dong va cuong do van dong co mobi lién quan ty 1¢ nghich. Mgt hoat
dong dugc thuc hién voi cudong do cao khong thé duy tri trong thoi gian dai va nguoc lai.

CAu triic cua cac phuong phap GDTC ngoai viéc xac dinh bang khéi lwong van dong va
cuong do van dong thi & mot miac do dang ké né con phu thudc vao vi¢c su dung luong van dong
lién tuc hay ngit quang.

Nghi ngoi 1a mot yéu t thanh phan hop thanh cac phuong phap GDTC. Nghi ngoi ¢6 thé 1a
thu dong ciing c6 thé 1a tich cuc, thong thuong nguoi ta két hop ca hai hinh thire d6, trong d6 nghi
ngoi tich cuc chiém vu thé.

Thoi gian nghi ngoi s& xac dinh xu hudng chil yéu cia tic dong luong van dong 1én ngudi
tap, co 3 loai quang nghi:

- Nghi ngoi day da: Pam bao hdi phuc day du ning luc van dong vé muc ban dau. Nho
véy, hoat dong 13p lai ma cac chirc nang khong bi cing thang phu thém.

- Nghi ngoi céng thang: Hoi phuc chirc ning chwa vé mic binh thudng, viée lip lai
luong van dong trén diéu kién trang thai chirc ning co thé cing thang.

- Nghi ngoi cwe han: Hoi phuc chic ning da trén mirc ban dau, 1a hinh thirc nghi ngoi ma
luong van dong tang 1én do qua trinh hdi phuc vugt mic cac chirc nang sinh 1y.

- Hiéu qua dat dugc nhd mot trong ba quing nghi trén 13 khong ¢ dinh, no thay ddi tuy
thudc vao tong s6 lugng van dong khi tién hanh sir dung mot phuong phap nhét dinh. Vi vy, mot
quing nghi c6 cing thoi gian, lac dau 13 quing nghi co thé 1a cuc han, sau d6 14 quing nghi day
du, cudi cing tré thanh quéng nghi cing thang.



Qua nhiing van d trén cho ta thiy, khi xac dinh mot phwong phap GDTC (hay giang day
TDTT) phai xét d&én cac yéu t6: Tinh chit lugng van dong, khdi luong va cudng d6 van dong, trat
tur 1dp lai 6n dinh hay thay ddi, hinh thirc va d6 dai quing nghi.

Yéu cau va phan loai phwong phdp giing day TDTT
- Yéu ciu

Pé hinh thanh k¥ ning, k§ x40 van dong va trang bi cac kién thirc chuyén mén cho ngudi
hoc, qua trinh giang day TDTT phai biét str dung hop 1y cac phuong tién GDTC (trong d6 BTTC
1a chu yéu). Piéu nay duoc thé hién & viéc st dung c6 lua chon cac phuong phép giang day TDTT
vao thyc té phil hop dic diém timg giai doan giang day dong tac va ddi tuong tap luyén.

Qua trinh giang day TDTT can duoc thuc hién trén co s& dam bao cac yéu ciu cua cac
nguyén tic vé phuong phap trong giang day TDTT.

Can clr vao dic diém timg giai doan giang day dong tac va dic diém ddi twong tap luyén dé
ap dung cac phuong phép giang day TDTT phu hop nhat.

- Phan loai cac phwong phap giang day TDTT
Thong thudng ngudi ta cin cr vao cac yéu to sau:

- Can cur vao qui luat cua qué trinh nhén thuc, ta c6 ba nhom phuong phap chinh: Cac
phuong phap truc quan, cac phuong phap st dung 101 n6i, cdc phuong phéap thuc hién bai tap (céc
phuong phép tap luyén).

- Can ctr vao dic diém str dung céc hinh thie true quan, phan anh chirc ning hoat dong cua
h¢ théng tin hiéu thir nhat hay thir hai, ta c6: Cac phuwong phap truc quan truc tiép va cac phuong
phap truc quan gian tiép.

- Can ctr vao chuc nang 101 ndéi dugc sir dung trong giang day TDTT, ta c6 cac phuong
phap: Ké chuyén - man dam - trao d6i; giang giai (kém theo biéu dién); danh gia bang 16i néi; chi
thi - hiéu 1€nh; tu nha - tu ra 1énh; bao cao br:ing miéng va giai thich cho nhau.

- Can clr kha nang dinh muc va diéu chinh luong van dong, ta c6 cac phuong phap thuc
hién bai tap c6 dinh mirc chat ché luong van dong cac phuong phap thyuc hién bai tdp khong dinh
muc chat ché lugng van dong.

- Can ctr vao muc dich, dic diém cac giai doan giang day dong tac ta c6: cac phuong phap
tap luyén dé tiép thu dong tac va cac phuong phap tap luyén dé cing cd, hoan thién k¥ ning, ky
x40 van dong.

- Can cr vao con duong dan dén viée tiép thu dong tac ta co: Phuong phép tap luyén hoan
chinh va phuong phép tap luyén phan doan (phan chia - hop nhét).



- Can cr vao tinh chét sir dung luong van dong va su phdi hop giita van dong véi nghi ngoi
ta c6: Cac phuong phap tap luyén lip lai 6n dinh hay bién ddi, dugc thuc hién lién tuc hay ngat
quang voi cac quang nghi khac nhau.

- Trong thyc tién gidng day TDTT, mdt gio> hoc hay mot qia trinh giang day bao gio ciing
c6 nhiéu ndi dung, nhiéu dong tac, do d6 nguoi ta co thé két hop nhiéu phuong phéap thuc hién bai
tap v6i nhau, goi 1a: cac phwong phap tap luyén tong hop.

1. Cac phwong phdp truc quan.

Trong giang day TDTT (ciing nhu trong GDTC), tryc quan duogc hiéu theo nghia rong, tirc
1a dé xay dung hinh anh (biéu trong) vé dong tac mot cach chinh xac, chung ta phai dua vao tit ca
cac co quan cam thy. Do vy phai sit dung mot to hop hoan chinh cac phuong phép truc quan dé
nguoi tap cam thuy truc tiép dong tac hodc cac mat riéng 1€, cac dac tinh, cac diéu kién thuc hién
dong tac.

Céc phuong phép truc quan duogc chia ra 2 loai:

1.1. Phwong phdp trwe quan trwe tiép: La su cam thu truc tiép ctia nguoi tap voi dong tac
thong qua 1am mau ciia GV hodc su "cam giac qua" clia nguoi tap.

Lam mAu 13 qué trinh thuc hién dong tac hoic mot phan dong tac cua GV. Lam miu c6 thé
duoc thuc hién theo 2 cach:

- Biéu dién tu nhién (mang tinh ngh¢ thuat).

- Biéu dién su pham (vi myc dich giang day dong tac).

- Phuong phap "cam giac qua" nham muyc dich tao cam giac van dong véi dong tac, dugc
thuc hi¢n trong nhitng diéu kién dic biét (c6 st dung may moc, phuong ti€n hién dai) hoac béng
viéc thuc hién dong tac co su gilp stic cua nguoi khac.

1.2. Phwong phdp trwc quan gidn tiép: La sy cam thu cta cc giac quan thong qua cac tin
hiéu, hinh anh gian tiép ctia dong tac.

- Str dung céc gido cu truc quan: Tranh anh, so do... nham muc dich tai hién cac giai doan
(cac pha) riéng 1¢ ctia dong tac hoac cac dac tinh ctia dong tac.

- S dung mo hinh va sa ban, vi du: Trinh din céc chi tiét ky thuat BTTC bfmg mo hinh
co thé nguoi...

- Str dung phim anh, phim video: Théng qua chiéu phim tai liéu hoc tdp chuyén mén hoic
bang ghi hinh thyc hién k¥ thuat bai tap...

- Trinh dién cam giac lya chon: Phan anh cac thong sb riéng 1é vé cac dic tinh dong tac
bang may gd nhip, may ghi am, thiét bi dén dién. ..

- Phuong phép dinh huéng: Dung vat dinh huéng gitip HS nhén thirc phuong hudng, bién
d6, quy dao chuyén dong. ..

e Phwong phap lam déng tac mau (thi pham)

Nhirng yéu cau khi lam déng tac mau



- Lam dgng tac mau phai chinh xéac va hoan chinh.

- Khi 1am mau, GV phai thé hién ding gitp HS nim duoc nhimg yéu linh co ban cia dong
tac HS méi co thé tap lam theo. Khi giang day nhitng dong tac méi, phtrc tap GV thuong phai lam
mAu hai dén ba lan.

Lam mau lan tht nhit, 1am ca dong tac hoan chinh véi tbe d6 binh thuong dung nhip cua
dong tac, giup cho HS c6 khai niém so bo d6i voi toan bd dong tac dé va gay hiang thi hoc tip cho
HS.

Khi lam dong tac mau lan tht hai, ¢d géng thuc hién cham. Ddi vai nhitng chd quan trong,
GV c6 thé vira [am dong tac vira néi dé nhac nhd su cha y cua HS.

Lam mau lan thir ba nhu 1an thir nhét, lam véi toc d6 binh thuong nhung dong tac phai
hoan chinh, chuén x4c.

- Lam mau phai két hop véi gidng giai, nhiac HS quan sat nhiing khau chu yéu. Khi giang
giai phai trinh bay mot cach rd rang, nhin manh diém chu yéu, then chdt ciia dong tac va co tac
dung kich thich sy himg tht ctia HS thuc hién tt bai tap.

- Khi huéng dan HS céc bai tap TD tay khong, TD ddng dién, TD nhip diéu v.v... nén st
dung hinh thirc 1am mau "soi gwong", nghia 1a GV dtng d6i dién v6i HS, mat va hudéng dong tac
cia GV la mat va huéng dong tac cua HS.

Vi du: Mudn hudng dan HS 1am dong tac "tay phdi dang ngang, chdn phdi kiéng trén miii
ban chdn". Can cht y dén tinh tu nhién ctia dong tac va su phdi hop nhip nhang ctia dong tac.

- Khi 1am mAu, GV phai chon vi tri dimg thich hop dé trinh bay bai tip sao cho tat ca HS
déu nhin thay cac chi tiét cia dong tac.

Vi du: Tap bai TD tay khoéng, GV can dimg & noi cao, cu li phu hop; tap dong tac bung thi
GV nén dung nghiéng; tap dong tac tay dé sau lung, sau gay thi dimg trude va cung phia voi HS
v.v... khi HS d4 nam dugc phan chinh cta bai tap thi GV yéu cau HS quan sat mau dong tic cia
ban minh va ty nhan xét, phat hién cai sai cia ban. Néu vi dung cu tap luyén khong phu hop thi
GV c6 thé cho HS lam méu thay minh.

Dé giup HS khic sau hinh anh vé dong tac, ciing ¢ nhitng thao tac k¥ thuat khé va tao diéu
kién thuén loi cho viéc thuc hién céc bai tap thi can st dung cac mbc dinh hudng thi gidc (vach ve,
dd vat...).

Vi du: Chay dén 1a co (x4c dinh hudng thang), nhay cao cham bong (véi cao), ném tring
vong tron (xac dinh dich), xép hang theo cac mdc di danh dau sin (dinh hudng khong gian) v.v...

C6 nhitng mbc chudn c6 thé sir dung ngay trén co thé HS.

Vi du: Cti gép ngudi tay cham ngén chan, hai tay chéng hongv.v...

. Ngoai ra trong khi HS véan dong, c6 thé st dung cac dung cu phat am (cot, tréng, vo tay...)
nham hinh thanh cdm giac nhip diéu, di€u hoa toc do van dong, hi¢u Iénh bat dau va két thuc van
dong (nhu trong khi di, chay...), dong thoi giap HS thuc hién dung duoc bai tap.

Vi du: HS danh vao kéng, chudng kéu la thyc hién dung dong tac...



2. Cac phwong phap sw dung loi noi

Trong tat ca moi hoat dong ciia qua trinh GDTC, chiing ta khong thé khong sir dung 10 noi.
Thong qua 161 no6i lam cho nguoi tap hinh thanh nhitng khai niém mai hodc lam cho sy cam thu
tryc tiép dugc chinh xac hon. Loi néi duoc thé hién ¢ viée dé ra cac nhiém vu, phan tich mbi quan
hé gitra cac nhi€ém vu va vach ra hudng giai quyét cac nhiém vu d6. Loi n6i nhim phan tich, danh
gia két qua thuc hién dong tac, n6 tic dong dén ca qua trinh gido duc dao duc, tham my... cho
nguoi hoc.

Pic diém cua 10i ndi 1a sy tac dong chu yéu thong qua hé thdng tin hiéu thr hai, 13 sy tao
nén hinh anh gian tiép ctia dong tac bang 101 néi cia GV va su phan tich, khai quat, tu duy, suy
luan cua HS.

Can ctr vao chue nang 101 n6i ma trong giang day TDTT chung ta c6 cac phuong phép sau:

2.1. Ké chuyén, man dam, trao déi 13 cic hinh thirc mé ta dong tac, cac hién tuong... yéu
cau str dung thuat nglr chuyén mon va c6 dong, chinh xac, st dung 161 ndi ¢6 hinh anh, c6 suc goi
cam.

2.2. Gidi thich, hwéng dén (kém theo biéu dién) 1 nhitg v kién binh luin ngin gon c6
kém theo biéu dién bang ngudi thyc hodc bang gido cu truc quan nham 1am nang cao sy nhan thirc
cho HS vé dong tac.

2.3. Chi thi va hiéu Iénh 13 st dung 15i n6i c6 tinh chit ménh 1énh nham diéu khién hoat
dong cua HS.

2.4. Ddnh gid bang 16i néi 1a danh gia két qua dat dugc sau mdi 1an thuc hién dong tac,
mdi budi tap hay ca qué trinh tap luyén ... bang cac chi s6 chuyén mén hoic cac yéu cau ki thuat.

2.5. Bdo cdo bang miéng va gidi thich lin nhau 13 phuong phap ngudi tap tu thuc hién
theo yéu cau ctia GV hodc ty minh d¢ ra rdi danh gid, bao cao két qua thyc hién.

2.6. Tw nhii, ti ra I¢nh 13 sy ty dong vién, tu ra 1énh cho minh bang ngdn ngir tham.

Phwong phap giang gidi

Cung véi cac phuong phap truc quan, giang giai la phuong phap co ban dé nham xay dung
nhitng khai niém dau tién vé ky thuét, phuong hudng chuyén dong, phdi hop dong tic cho HS

Giang giai 12 phuong phap GV dung 16i néi dé phan tich vé ndi dung co ban, trong tam,
phuong huéng van dong, phan tich cdc miu chdt ki thut , cic mbi quan hé bén ngoai, cac cir
dong lién tuc...di t6i viéc hoan chinh k¥ thuat TDTT.

Giang giai dong tac khong chi mo ta chi tiét dong tdc ma can nhan manh diém chu yéu.

Nhiing yéu cau khi thwe hién phwong phdp gidng gidi:

- Trong giang day k¥ thuat TDTT, viéc van dung phuong phéap giang giai la giup HS quan
sat c6 muc dich, hiéu va nim duoc ky thuat ting phén dong tac, tao diéu kién cho HS tiép nhan
bai tap chinh xac vé& mit k¥ thuat, qua d6 nham hinh thanh biéu twong vé dong tac cho HS. Thudng
khi mé ta phai dién giai dong thoi voi qua trinh 1am dong tac mau.



- Loi gidng giadi cia GV can ngan gon, chinh xac, d¢ hiéu. N§i dung thay doi phu thudc vao
nhiém vu cuy the cua gio hoc va vao diac dieém gio hoc ciia HS .

Vi du: Khi day HS ném bong trang dich, qua giang gidi s€ giup HS phéan tich duogc su
gidng nhau va khac nhau ciia ném tring dich va ném di xa..., hodc khi day HS dong tac bat xa thi
viéc giang giai s€ giap HS phén biét dugc su phdi hop tay chan khac nhau va giéng nhau cua dong
tac bat xa va bat cao v.v..

- Viéc giang giai can huéng duoc su cha y giup HS nam vitng nét co ban ky thuat va nhan
manh yéu 1énh cua dong tac da hoc, qua do nham cing ¢ ki ning, ki xao van dong, tranh duoc
nhu’ng sai st mic phai trong tap lgyen, danh gid dugc y thic thuc hién bai tap cua HS. Vi vay, 101
chi dan cua GV c6 y nghia dang ke trong qua trinh tap luyén, hoc tap.

Vi du: O dong tac "ciii nguoi, tay cham ngon chdn, chdn thang" 16i chi dan cua GV khi
thyc hién bai tap, nhic HS "khdng dwoc khuyu goi" 1a rat can thiét. Khi HS tap nhay 10 co, 16i GV
nhic HS khi d6i chan giup HS thyc hién ding dong tac trong thoi gian tap luyén.

- Khau 1énh ctua GV phét ra dudi dang xac dinh ndi dung chinh xac, bat budc HS phai hanh
dong theo.

Vi du: "Nghiém! bén phdi, quay!" muc dich cta khau Iénh 13 giap HS hinh thanh cic phan
tmg kip thoi (khi bat ddu va két thic cac hanh dong véi téc do va hudng van dong chinh xéc)

Khau 1énh gém c6 du 1énh (phan trude ctia khau 1énh dé bao cho HS chuan bi) va dong
1énh (phan HS phai thue hién). Khau 1énh dua ra phai ding luc, 101 phat ra can c6 strc truyén cam,
r0, nhanh, chinh xac.

Dy Iénh phét ra kéo dai v6i thoi gian hop 1y, du dé HS chuan bj thyc hién khi dong 1énh
dl,IQC phét ra. Trpng giang day TDTT khau 1énh va ménh 1énh ép dung rong réj, song doi y()’i HS
cap tiéu hoc (nhat 1a cac 16p dau cap) khong nén st dung qua nhiéu, gy cang thang trong tiét hoc.

- bam thoai 1a hinh thuc hoéi va tra 161. Cau hoi dung trong dam thoai nham kich thich su
quan sat, tinh tich cyc sang tao trong suy nghi giup HS nim duoc qui tic, danh gia dugc hanh dong
cua minh va cua ban.

Vi du: "Ai biét tro choi nay? cach choi nhu vay c6 ding khong? v.v..." trong qua trinh tap
luyén c6 thé dung tho ca dé gay hing thu cho HS, dan dat HS biét mo6 phdng, bat chudce cac hanh
dong, dong tac theo muc dich cua GV.

- Y nghia cua phuong phép giang giai va lam dong tic mau

Giang giai va lam dong tac miu trong giang day TDTT cho HS tiéu hoc ¢ vi tri quan
trong, lién quan mat thiét va quan hé 1an nhau. Nhung cin ctr vao diéu kién cu thé nhu dic diém
tam 1y, sinh 1y, trinh d6 tiép thu ciia HS, mic d6 don gian hay phuc tap ctia dong tac (méi hay da
hoc qua) dé ting giam thoi gian giang giai va lam dong tac mau sao cho phu hop véi trinh do tiép
thu cua HS.

Vi du: Béi v6i HS cac 16p 1 - 2 viéc lam dong tac mau c6 ¥ nghia dic biét quan trong, va

dbi v6i cac em chi co thé tiép thu tot nhimg gi ma cac em nhin thdy rd rang, vi vay d01 v6i bat ctr
bai tap nao GV ciing phai lam miu nhiéu lan cac dong tac mot cach chinh xac, dep mat, dong thoi



két hop giang giai mot cach don gian, ngin gon, dé hiéu dé gy cho HS c6 dugc nhitng khai niém
cu the, co ban cua dong tac.

Trong qua trinh giang day TDTT, néu tach giita giang giai va lam mau dong tac ra thanh
hai qu4 trinh riéng biét thi hiéu qua ctia cdc phuong phap d6 s& khong cao. Giang giai két hop chat
ch& véi lam mau dong tac sé gitip cho nhan thirc ciia HS chinh x4c va hoan thién hon.

Dé nang cao hiéu qua viéc s dung cac phuong phap gidng gidi va lam mau dong tac, can
chil y mot s6 yéu cau sau:

+ Dung thuat ngit TDTT chinh xé4c, nang cao kha nang dién dat, phan tich va tong hop.
+ Nghién ctru nim ving ndi dung, chuong trinh giang day va kién thitc chuyén mon.

+ Biét giang giai va lam mau dong tac ding lic.

+ Biét phat huy vai tro ty giac, tich cuc, nhiét tinh tap luyén ctia HS.

+ Két hop va van dung hop 1y céc kiéu 1am mau:

+ Lam méu timg phan va toan b dong tac.

+ Biéu dién ty nhién va biéu dién su pham.

+ Lam mau dong tac diing va sai, nhip d6 nhanh- chim khac nhau...

&5 Nhigm vu

&5 1: Toan I6p nghe GV gidng bai két hop dam thoai (45 phiit)

Cau hoi dam thoai:

1. Luong van dong 1a gi ?

2. Khéi luong van dong 1a gi ? Cho vi du.

3. Cuong d6 van dong la gi ? Cho vi du.

4. Nghi ngoi sau khi thyc hién bai tap thi nang lyc van dong s€ nhu thé nao ?

5. Can cir vao quy lut qué trinh nhan thirc, ta phan chia cac phuong phép giang day ra may
loai ? La nhiing loai nao ?

6. Truc quan tryc tiép 1a gi ? Cho vi du.
7. Truc quan gian tiép 1a gi ? Cho vi du.
8. Khi GV lam mau dong tic can dam bao cac yéu cau nao ?

. 9. Phuong phép giang giai ? Khi st dung phuwong phap giang giai can dam bao nhimng yéu
cau nao ?

&5 2 SV tw nghién ciru tai liéu (15 phut)

Théao ludn nhém (15 phat).

Cau hoi thao luan:



1. Mbi quan hé ciia phuong phép truc quan tryc tiép voi phuong phép truc quan gian tiép ?
2. Méi quan hé lam miu véi giang giai ?
&5 3: Trao dbi, thio ludn ca lop (15 phut)

SV: bai dién tung td bao cao két qua thao luan.
GV: Nhan xét, danh gia va két luan.
Q Dénh gig: Cau hoi tu danh gid va bai tap vé nha

1. Lwa chon va ddinh déu v"vao é thich hop dé phan dnh khdi ni¢m ddy dii vé lwong vin
dong:

- Lugng van dong 1a do 16n tac dong cia cac hoat dong ma con ngudi thuc hién

- Luong van dong 1a do 16n tac dong cuia cac hoat dong thé luc 1én con nguoi

- Lugng van dong 1a mot do 16n nhiing tdc dong cia cac dong tac dbi véi co thé
nguoi t ap

- Luong van dong la mic do kho khan chu quan, khach quan trong qua trinh tac
dong do

- Luong van dong 1a mot do 16n nhitng tac dong cua cac dong tac ddi véi co thé
nguoi tdp va mue dd kho khan chu quan, khach quan trong qua trinh tac dong do

2. Pdnh diu v vao cdc cft twong irng dé phan dnh khdi ni¢m va cdc dic diém cia khoi
luong vin dong (KLVD) va cuwong do van dong (CDVD):

Cic dic diém KLVD | CPVD

- Khodng thdi gian tic dong cia mdi dong tac riéng 1é

- Strc manh tac dong cua hoat dong thé luc

- Phan anh chét luong cta luong van dong

- Phan anh s6 lugng cua lugng van dong

- Tong s6 s6 luong hoat dong thé luc

- S lugng cic dong téc trong mot budi tap...

- Tong s6 trong luong vat ning

- Toc do van dong

- Cuong luc (su nd luc ciia co bip)

- Sb luong cac hoat dong cing thang hay mat d6 dong tac cua
budi tap

3. Vé cic phwong phip GDTC

a. Can cir vao quy luat clia qua trinh nhan thirc ta c6 cac phuong phap GDTC, danh dau v/
vao cac 0 tuong ung:



3 nhom phuong phap 4 nhom phuong phap
b. o 1a cac nhom phuong phép :

- Céc phuong phap

- Céac phuong phap

- Céc phuong phap

- CAC PhUONZ PRAD ..ot s
4. Lap bing so sanh dac diém phwong phdp truc quan truc tiép véi phwong phdp truc
quan gian tiep 2 Cho vi du ?

Noi dung Phwong phdp trwc quan truwc tiép Phwong phdp trwc quan gidn tiép
Khai niém

Cac phuong
phép cu the

bac diem
van dung

Vi du vé
phuong
phap

Hoat dong 2- Tim hi€u ndi dung: Cac phuong phap thuc hién bai
tap thé chat (3 tiét)

&7 hong tin co ban: Cac phwong phap thwc hién bai tap (tdap luyén)
1. Cac phwong phap thuc hién BTTC co6 dinh mirc chdt ché lwong vian dong

Dic tinh cia nhém cic phuwong phap nay 1a sy 1ap lai nhiéu lan cac dong tac (hay yéu linh
thanh ph'?ln dong tac) trong diéu kién c6 dinh mirc chit ché luong van dong:

- Chuong trinh cac dong tac duoc dé ra chat ché tir trude.
- Viéc thyc hién luong van dong va diéu chinh dién bién luong van dong ciing chit ché.

- Xac dinh chat ché cac quang nghi va trinh tu st dung cac quang nghi d6 mét cach hop ly
dé luan phién hop 1y giita van dong v6i nghi ngoi.



- Viéc phan nhém tap luyén, du kién st dung cac dung cu bo trg, cac mo hinh gido cu tryc
quan ... d¢ thuc hién cac nhi¢m vu giang day cling duoc xac dinh trudc.

Y nghia cua su dinh muc chat ché 1a tao nén nhiing diéu kién thuén loi nhat cho viéc tiép
thu k¥ ndng, k¥ x40 van dong mai va phat trién cic ning luc khac cho nguoi tap.

Can ctr vao muc dich cac giai doan gidng day dong tdc ma nguoi ta chia ra cdc nhom
phuong phép sau:

- Cac phuong phap tap luyén dé tiép thu dong tac.

- Céc phuong phap tap luyén dé cing c6, hoan thién k¥ ning, k¥ x4o van dong.
1.1. Phwong phdp tdp luyén dé tiép thu dong tic

Viéc tiép thu ban dau cac dong tac co thé duogc tién hanh theo cach hoan chinh hay timg
phan (phan doan).

Trong trudng hop thir nhit, ngay tir diu ngudi tip da thyc hién dong tic theo co ciu hoan
chinh.

Trong truong hop thtr hai, dong tac dwoc chia thanh nhiing yéu linh thanh phan co ban va
ngudi tap 1an lot tiép thu chung. O day, su phan chia timg phan chi c6 tinh chat tam thoi, vé cudi
tat ca cac yéu linh thanh phan can phai hop nhit lai thanh mot dong tac hoan chinh.

Thuyc té, ca hai trudng hop déu c6 sy phan chia va déu co su hop nhit thanh dong tac hoan
chinh. Chi c6 cach phan chia va cach hop nhat chung lai 1a & cac muc d6 khac nhau.

i Phwong phap tap luyén phan doan (phan chia - hop nhat)

Phuong phép tap luyén phan doan la phuong phdp tap luyén cé phan chia dong tac thanh
cac phan (cac giai doan) dé tap luyén, sau d6 ting budc hop nhat chung lai thanh mot dong tac
hoan chinh.

Phuong phap nay dugc st dung trong cac truong hop ky thuat dong tac phtc tap ma sy
phan chia dong tac thanh cac phan twong d6i doc lap, khong lam anh hudng t6i co ciu co ban cia
dong tac. N6 thuong duoc st dung v6i nhitng nguoi méi tap (trinh do tap luyén con thap).

Tap luyén theo phuong phap nay cé cac wu diém va nhuoc diém sau:

Uu diém: Lam cho HS nam chic dugc chi tiét ciia timg phan dong tac, thich hop voi viée
giang day cac dong tac kho, phirc tap co yéu cau k¥ thuat cao.

Nhuroc diém: Do chia dong tac ra nhiéu phan dé tap luyén cho nén HS sé gip kho khin khi
thuc hién hé théng hoan chinh ca dong tac (kho khan trong viéc hinh thanh nhip di€u chung ctua
dong tac).

Do d6, khi giang day theo phwong phap tap luyén phan doan, GV khi chia nhé dong tac can
néu rd mdi quan hé gitra cac bd phan (cac giai doan) trong toan bo ki thuat dong tac. Can giang
giai rd anh huong va mdi quan hé giita cac bd phan trong toan bo dong tac dé HS c6 khai niém
phéi hop chinh xac dong tac.

i Phwong phap tap luyén hoan chinh:



Phuong phap tap luyén hoan chinh 1a phuong phap tap luyén toan bo dong tac (theo co ciu
co ban cua dong tac - khong phan chia dong tac ra cac bg phan riéng 18).

Phuong phép nay thuong duoc sir dung khi giang day nhirg dong tac c6 cu truc don gian,
d& tiép thu. Phuong phéap nay rat thich hop véi véi viée giang day cho HS céc 16p 1,2 (Bdi vi: cac
em HS nho tudi han ché vé kha ning phan tich dong tac ma chi c6 kha ning tiép thu cac dong tac
don gian, lién tuc va hoan chinh).

Khi giang day cac dong tac c6 cau trac phuc tap nhung khoéng phan chia ra duoc cac phan
(cac giai doan) dé giang day, thi phai sir dung phuong phap tap luyén hoan chinh trén co s GV
phai biét str dung rong rdi hé thdng cac bai tap "bé tro" va "dan ddt" va tir d6 van dung quy luét
"chuyén tt cac k§ ning- k¥ xao van dong" dé HS tiép thu duoc dong tac phirc tap.

Tap luyén theo phuong phap nay cé cac wu diém va nhuoc diém sau:

Uu diém: Do khong chia dong tac ra nhiéu phﬁn dé tap luyén cho nén HS dé thuc hién hé
thong hoan chinh ca dong tac (hinh thanh nhip diéu chung ciia dong tac).
Nhuroe diém: Lam cho HS kho nam chic duoc chi tiét caa timg phan dong tac.

Do d6: Khi str dung phuwong phap nay can nhdn manh vao diém mau chdt cia dong tac. Co
thé giam bét do kho cua cu ly, trong luong, ha thép dd cao, dung nhitng dong tac bd trg khac trong
qua trinh giang day dong tac phuc tap.

1.2. Phwong phdp tap luyén dé ciing cé, hoan thién ky thudt dong tic.

Pé cling cd, hoan thién k¥ thuat dong tac (hinh thanh k§ ning- k¥ xao van dong), can tap
luyén 13p lai nhiéu lan.

Phuong phép tap luyén dé cing cb, hoan thién ky thuat dong tac co thé 1a: 1ap lai 6n dinh,
lap lai thay d6i, trd choi hay thi d4u.

e Phwong phap tap luyén lap lai 6n dinh 1a phuong phap tap luyén ma cac dong
tac 1ap lai khong co su thay doi dang ké vé cdu tric bé ngoai cua dong tac va cac thong sé co ban
cua lugng van dong.

Phuong phap nay chi dugc van dung trong pham vi tirng budi tap hoac mot s6 bubi tap nhét
dinh. Khi ning lyc van dong da phat trién thi phai ting lugng van dong 1én & mot mirc do tuong
ung.

Uu diém cuoa phuong phép nay la k§ thuat dong tac sém dugc hinh thanh, tao kha nang
tap luyén dung dong tac hon.

e Phwong phap tap luyén lap lai thay doéi (tap luyén bién d6i).

Dic diém quan trong nhit ciia phuong phap tap luyén nay 1a sy thay d6i c6 chii dich cac
nhan t6 giy tac dong trong qua trinh tap luyén, cu thé 1a:

- Thay ddi cac thong s riéng 1¢ cua lwong van dong.

- Thay dbi cach thire thuc hién dong tac, cach thuc nghi ngoi va céc diéu kién bén ngoai
thyc hién lugng van dong.



Khi tap luyén theo phuong phap nay, do viéc khong ngung dé ra cho co thé nhiing yéu cau
moi, bt thuong va cao hon dé kich thich su phat trién cac kha niang chirc phan va su thich nghi
cao cho co thé. Khi thyc hién dong tac biéu hién & tinh co dong cao cua ki nang- k¥ xéo van dong
va md rong pham vi diéu chinh hoat dong, tao kha nang phéi hop van dong mot cach tinh vi dé
hoan thién k¥ nang- k¥ xdo van dong & mtrc 6 cao hon.

Day 1a phuong phap tip luyén duoc str dung phd bién khi giang day cac dong tac phirc tap
ma phan chia ra duoc cac giai doan (cac phan) dé tap luyén, sau d6 timg budc hop nhét ching lai
thanh mo{t dong tac hoan chinh.

e Cac phwong phap tap luyén téng hop

Xuét phét tir 2 van dé chinh:

- Trong qua trinh GDTC khong phai tit ca cic phuong tién GDTC déu chi cho phép sir
dung mot phuong phap tap luyén nao d6 ma phai stir dung bang nhiéu phuong phap khac nhau.

- Su thdng nhét cac dic diém cua cac phuong phap khac nhau trong nhiéu trudng hop sé
tao nén kha ning dam bao sy twong tng day du hon giita cic phuong phap véi ndi dung ciia cac
budi tap, tao kha ning diéu chinh mot cach linh hoat giira van dong voi nghi ngoi. Nhu vay s& giup
cho viéc hoan thién cac ky nang, k¥ xdo van dong mot cach hop ly hon.

Vi vay, trong GDTC ngudi ta str dung rong rai tong hop cac phwong phép tap luyén, cu thé
ta co:

e Phuwong phap tap luyén l3p lai tang tién

Phuong phép tap luyén ldp lai tang tién 13 sy két hop luan phién giita su 1ap lai mot cach on
dinh lugng van dong voi su tang tién lugng van dong (co thé lién tuc hodc ngét quang).

Phuong phép nay cho phép dat téi mot téng khdi lugng van dong 16n, do d6 tao nén su
thich nghi mang tinh chat cau tric va chirc ning, tao diéu kién cho su hoan thién k¥ xao van dong
cling véi su phat trién cac t6 chat thé luc.

e Phuwong phéap tap luyén 6n dinh bién dang

Phuong phép tap luyén 6n dinh bién dang 1a phuong phap tap luyén véi luong van dong 6n
dinh nhung hinh thirc thuc hién thi khac nhau trong cac nhém bai tap.

Vé6i phuong phap nay no tao nén nhitng yéu cu cao dbi voi co thé (khi thuc hién véi tde
d6 cao) va yéu cau khong cao (khi thyc hién véi téc do trung binh) 1am ting kha nang thich nghi
ctia co thé v6i moi truong.

e Phuwong phap tap luyén lap lai cé quang nghi thay ddi

Theo phuong phap ndy, cac thong sé co ban cia lugng van dong (ctr ly, tée do...) khong
d6i, nhung quéing nghi thay ddi (ting dan, giam dan, ting giam hdn hop).

Thuyc ra, day ciing 1a phuong phap tap luyén bién doi ngit quang, cho nén y nghia cia nd

ciing nhu phuong phap tap luyén bién d6i ngit quang.

e Phuwong phéap tap luyén nhiéu nhédm cé quang cach



Ban chét cua phuong phép nay 14 hinh thirc tap luyén mot nhom cac bai tap (cac dong tac)
theo mot tun tu nhat dinh, sau mdi nhém c6 két hop nghi ngoi véi cac thoi gian khac nhau.

Chu y: Trong qua trinh tién hanh mot budi tip, ngudi ta thuong st dung tong hop cac
phuong phap trén hodc mot s6 nhom phuong phap nhét dinh, trong d6 phd bién nhat 1a hinh thic
tap luyén vong tron (lién tuc hodc ngit quang).

Co sé cua tap luyén vong tron la sy 1ap lai theo nhom nhitng bai tdp dugc lya chon va hop
nhat lai trong mot bai lién hop cho tuong tmg voi mot so d6 nhat dinh. tdp luyén vong tron 1a qua
trinh thuc hién cac bai tap theo thir ty "cac tram" thay thé- ké tiép nhau, & mdi tram tap luyén lap
lai mot s6 14n nhét dinh. Pa sb cac dong tac thuc hi¢n ¢ "cac tram" c6 tdc dung mang tinh chét cuc
bd, nén su két hop cac bai tap (dong tac) lai nham phat trién toan dién cho co thé.

Tap luyén vong tron con co6 tac dung tao nén nhirng diéu kién thuan lgi cho suu biéu hién
ning lyc van dong cao va cam xuc tot trong tap luyén.

2. Cac phwong phap thuc hién BTTC khong dinh murc chat ché lwong vin dong
(trd choi va thi du)

Trd choi va thi dau co nhitng dic diém riéng cia nd, d6 1a khi choi hay thi ddu (du 1a bang
hinh thtrc ndo), né co tac dung 1am cho HS hung phén, hao hung tip luyén, qua d6 phat huy duoc
cac nang luc van dong ctiia HS va danh gia khach quan két qua hoc tap va rén luyén cia HS.

2.1. Phwong phap tro choi

Trong GDTC ¢ nhing tinh hudng, diéu kién nhat dinh, tro choi c¢6 y nghia khong kém phan
quan trong so véi cac phuong phép tap luyén co dinh mirc chat ché lugng van dong.

Trod choi phat sinh, phat trién cting v6i su phat sinh, phat trién ctia x4 hoi loai nguoi. N6 da
va dang lam thoa méin cac nhu cau khac nhau cua con nguoi, d6 1a:

- Lam con nguoi nhan thic va tiép xuc véi thé gisi khach quan.

- Phat trién vé thé chat va tinh than cho con ngudi.

- Nghi ngoi, vui choi, giai tri...

Song, mot trong nhitng chirc ning chu yéu nhét ciia trd choi 13 chirc ning su pham. Tro
choi 1a mdt trong nhitng phuong tién, phuong phdp co ban, hiru hiéu cua gido duc ndi chung va
GDTC néi riéng.

Trong GDTC, tro choi phan anh chi yéu dic diém mang tinh chit phuong phép cia no.
Theo cac dic diém t6 chirc hoat dong tro choi cho nguoi tap va cac du hidu quan trong khac vé
mit su pham, tro choi c6 thé ap dung cho bat ¢t BTTC ndo.

e Phwong phap tro choi trong GDTC ¢6 nhirng dic diém sau:

- T6 chirc hoat dong trd choi trén co s& cha dé c6 hinh anh hodc 1 nhitng quy udc nhat
dinh dé dat muc dich nao d6, trong diéu kién va tinh hudng ludn thay ddi va thay doi dot ngot.



- Tinh da dang cua cac cach thirc dat muc dich va hoat dong tro choi 1a hoat dong téng hop
dua trén co so cac hoat dong van dong: Di, chay, nhay, nhao 1on...

- Tro choi 1a hoat dong doc 1ap, rong rai, cd yéu cau cao vé sy nhanh tri, sdng tao van dong,
khéo 1¢éo ctia nguoi choi.

- Xay dung moi quan hé cang thang gilta c4 nhan vdi ¢4 nhan, gitta nhom nguoi nay voi
nhom nguoi khéc, tao cdm xtic manh mé, qua d6 thé hién rd ca tinh cia ngudi choi.

- Kha nang dinh mtrc va diéu chinh lugng van dong bi han ché.

Phuong phap tro choi, dbi véi HS cac 16p dau cap tiéu hoc nén tap bat chude cac dong tac
linh hoat cia con ngudi va dong vat nhu: Bay gidng chim, nhdy nhw thé, chay nhw ngwa phi, cdc
déng tdc bé ciii, chéo thuyén... Cac dong tac bat chde nhu vay s& lam ting htng thi va tinh cam
yéu thién nhién va con nguoi cho cac em.

T chire tro choi cho HS tiéu hoc can chu y dén tinh nhip di€u khi lam dong tac dé thu hat
su chd ¥ cao ciia cac em. Nhing dong tac bat chudce trong trd choi phai gan giii v6i dic diém ngay
tho ctia tré va can ludn nhic nhd cac em chu ¥ dén nhimg nét chinh ciia dong tac tro choi yéu cau.
Pic biét, dé tranh vui choi qua suc va dé dam bao an toan trong khi choi cho HS, GV can quan
tam ding mirc t6i lugng van dong phi hop dic diém lira tudi cac em va yéu cau cao vé chip hanh
quy dinh cua tro choi.

Nhuoc diém co ban ctua phuong phap tro choi 13 do kha ning dinh mutc va diéu chinh
luong van dong bi han ché, cho nén co thé giy ra nhitng anh hudng khong tét trong qua trinh
GDTC cho ngudi tap. Vi du: Tap luyén qua stc, pha v& ky nang, ki xao van dong, lam xuat hién
nhitng yéu té tam 1y khong lanh manh: hiéu thing, ham danh. ..

2.2. Phwong phdp thi diu

Ciing nhu tro choi, thi d4u thudc vé cac hién tuong xa hdi dugc phat trién rong rai nham t6
chure va kich thich hoat dong trong céac linh vuc khac nhau cia cudc song (trong d6 c6 TDTT).

Thi dau ciing 1a mot phuong tién va phuong phép co ban, hitu hiéu ciia GDTC.
Phuong phap thi ddu c6 tac dung t6t trong viée giai quyét cac nhiém vu cia GDTC, d6 la:

- Cung cb, hoan thién cac k¥ ning, k¥ xao van dong va ning luc st dung hop 1y ching
trong cac diéu kién, tinh huéng khac nhau.

- Gi4o duc cac té chat thé lyc va tam Iy- ¥ chi.
- Thuc ddy sy phat trién nhanh chéng cac kha nang chic phan cua co thé.
- Giao duc cac phém chit dao duc: Tinh muc dich, tinh sang kién, tinh tu chu, long diing
cam, tinh than tap thé, y thirc chdp hanh t6 chic ky luat. ..
Thi d4u trong GDTC ciing 14 mot trong nhitng phuong phép tap luyén c6 hiéu qua, boi vi:
thi ddu s& 1am ting thém su hung thi va kha ning van dong cua cac em.



Dic diém co ban cua thi dau 1a sy so sanh luc lugng trong cc diéu kién ganh dua vé
thir bac, gianh vi tri v dich hoac dé dat thanh tich cao nhat tuy thudc vao muc dich cua cudc thi, vi
vay ma:

- Nhitng ngudi tham gia thi diu c6 cam xac va sinh 1y dac biét, nd 1am ting tac dong cia
luong van dong va thuc day cac kha nang chirc phan ctia co thé biéu hién & mirc do cao nhat.

- Do sy ganh dua vé thanh tich cho nén trong nhimng cudc thi dau ca nhan thi biéu hién rd
ca tinh ctia moi nguoi; trong nhitng cudc thi dau dong doi thi biéu hién rd tinh tap thé, tinh dong
chi-ddng doi, tinh t6 chirc ky luat...

- Pbi véi qua trinh giang day dong tac thi dau cho phép cing ¢, hoan thién cac ki nang-
k¥ x40 van dong va ning luc st dung hop 1y ching trong cac diéu kién va tinh hudng khac nhau,
phat trién cac td chat thé luc, thiic day sy phat trién nhanh chong cac kha niang chirc phan cia co
thé...

Phuong phép thi dau thuong dugc sir dung voi nhitng dong tac, bai tap hay mén TT ma HS
dd nam virng dong tac, bai tap, nhu: Thi ai nhay xa nhat, ai chay nhanh nhat, ai ném gioi nhét, thi
ném trang dich, thi danh co, thi kéo co...

Khi str dung phuong phap niy, GV can chi ¥ nhitng diém sau:

- Khdi lugng van dong thich hop.

- Hinh thtrc phong pht, khong phirc tap, khong doi hoi nhiéu dung cu, khong ton thoi gian
diéu dong ddi ngil.

- T6 chirc hop 1y, dam bao an toan cho HS

Nhuogc diém co ban ciia phuong phap thi dau 1a do kha ning dinh mic va diéu chinh luong
van dong bi han ché, cho nén c6 thé gay tap luyén qua sirc, pha v k¥ ning, ki xao van dong, lam
xuét hién nhitng yéu t tam 1y khong lanh manh: Hiéu thing, hdm danh... Vi vy, phuong phép thi
dau chi giir duge vai tro clia minh trong GDTC khi ¢6 sy huéng dan su pham dang dan véi trinh
dd chuyén mon cao cta cac nha su pham.

&5 Nhigm vu
&5 1: Toan Iop nghe GV gidng bai két hop dam thoai (90 phiit)

Mot sb cau hoi dam thoai:
1. Thé nao 14 tap luyén hoan chinh ? Cho vi du
2. Thé nao 1a tap luyén phan doan (phdn chia- hop nhit) 2 Cho vi du

3. Cac phuong phap tép luyén c6 dinh murc chat ché luong van dong c6 nghia la tap luyén
nhu thé nao ?

4. Cac phuong phap tap luyén khong dinh muc chat che luong van dong co nghia la tap
luyén nhu thé nao ?

5. Thé nao 1a tap luyén lip lai 6n dinh ? Cho vi du



6. Thé nao 1a tap luyén lip lai 6n dinh ? Cho vi du

7. Tro choi c6 nhing dic diém gi ?

8. Thi d4u co nhimng dic diém gi ?

& 2: - Lam viéc ca nhdan (SV ty nghién ctu tai li¢u- 15 phut)
- Thao ludn nhém (15 phut).

Cau hoi thao luan:

Lay vi du vé cac phuong phap tap luyén

1. Mbi t6 14y 2 vi dy dién hinh cho mdi phuong phép tap luyén

- Tap luyén hoan chinh

- Tap luyén phan doan

- Tap luyén lap lai 6n dinh

- Tap luyén lap lai thay d6i

2. Lap so d0 hé thdng cac phuong phép giang day TDTT

&5 3: Trao doi, théo ludn cd l6p (15 phiit).

SV: bai dién ting td bao cao két qua thao luan.
GV: Nhan xét, danh gia va két luan.
? Panh gia: Lam cac bai tap:
- Lap bang so sanh dic diém phuong phép tap luyén hoan chinh v6i phuong phép tap luyén
phén doan ?

- Lap bang so sanh déc diém phuong phép tap luyén lip lai n dinh v6i phuong phap tap
luyén bién doi ?

- Bang tong hop dic diém phuong phap tro choi va phuong phap thi dau ?

Hoat dong 3- Xac dinh: Phuang phap stra chira dong tac sai trong
giang day TDTT (2 tiét)

&% Thong tin co bin

Phuong phap stra chira dong tac sai

Khi tap luyén TDTT HS s€ khong tranh khoi viéc thuc hién dong tac, ky thuat co sai sot,
nén viéc ap dung phuong phap stra chita dong tac, k¥ thuat sai 1a rt can thiét, né s& gop phan kip
thoi gitp cho HS thyc hién dang, chinh xac k¥ thuat, tao diéu kién tiép thu k¥ thuat dong tdc mdi
nhanh chong va chinh x4c, phong tranh chan thuong.



Diéu quan trong clia phuong phép nay 1a phat hién kip thoi cac sai sot, tim nguyén nhan
va bién phép stra chira sai sot pht hop nhiém vu va dbi tuong.
1. Nguyén nhdn dan dén dong tac sai

Mot dong tac thuc hién sai c6 thé do nhiéu nguyén nhan, trong khi giang day, GV can
phan tich timg trudng hop cu thé dé tim nguyén nhén sai sét ciia HS dé c6 bién phép sira chita.

Nhirng nguyén nhan dan dén thyc hién dong tac bi sai:

- Do trinh d¢ tap luyén, kha nang, thé luc caa HS con thép, khong hoan thanh dugc dong
tac.

- HS chwa ndm viing yéu cau, k¥ thuat va cach tién hanh tap luyén. Trong tap luyén HS
con thiéu diing cam, chua ty tin, hay lo léng, hoi hdp, so sét...

- Do phuong phap giang day ctua GV khong phu hop véi trinh d tiép thu, kha ning nhan
thirc cia HS hay dia diém tap luyén, dung cu... khong phu hop véi co thé HS hoic 1a thoi tiét, khi
hau khong dam béo, stirc khoé HS khong binh thuong... hoic HS thiéu tap trung trong hoc tap, ¥
thirc chap hanh t6 chtc ky luat kém. ..

2. Phwong phap svra chita dong tdc sai

Khi tién hanh sira chira dong tac sai cho HS can cin ctr vao dic diém giai doan giang day,
vao nhiém vu ti€p thu dong tac dé sua chira sai s6t mdt cach hop 1y.

GV can nghién ciru va quan sat ky ludng dé sém phat hién nhitng nguyén nhan dua dén cac
thiéu sot (chung va cua timg HS), can diéu chinh lai ndi dung bai hoc, van dung cac phuong phap
sira chita sai sot cho kip thoi va phi hop véi d6i tugng.

Trén thuc t& GV khong thé sira chita hoan chinh moi sai s6t cho HS trong mét tiét 1én 16p.
Do vdy: can quan tim sira chita nhitng sai sot chi yéu. Ddi voi HS céc 16p 1,2 khong nén doi hoi
phai thuc hién cac dong tac k¥ thuat dang trong mot thoi gian ngan, nén yéu cau HS thuc hién
ding nhiing phén co bén cua dong tac. Khéng nén stra chita nhirng thiéu sot cua HS bang cac bién
phap cting nhic, ma can dong vién, khuyen khich dé HS stra chita. Khi stra chira sai s6t cho HS
can cin clr vao dic diém ca nhan cia mdi em dé sira chira cho phu hop.

Phuong phép sita chita dong tac sai trong tap luyén TDTT cho HS tiéu hoc duoc thuc hién
phong pht va da dang. Nhimng thiéu sét chwa chuan xac vé tu thé, GV nhédc nhd bang 1oi. Néu 1a
sai sot dong loat nén tam nglmg tap luyén va thuc hién dong tac 1am mau va giang giai cho HS c6
biéu twong dung ky thudt dong tac, vach ra diém mau chdt sai 1Am thudng mic, huéng dan HS
cach sita chita... sau do tiép tuc tién hanh tap luyén.

Sy gitip d& tryc tiép ctia GV ¢ gia tri nhit dinh trong qué trinh tap luyén cua HS. Déi véi
HS ¢ céc 16p dau cép cua tiéu hoc, khi thuc hién cac bai tap trong diéu kién khong binh thuong,
nhu: trén thang dong, trén buc cao, trén ghé TD... kho thuc hi¢n, HS thuong thiéu binh tinh, tu tin
vao ban than. GV can dong vién kip thoi gy long tin va biéu hién sin sang truc tiép giap d& HS
khi thuc hién dong tac, can thiét c6 thé dung tay giup do tich cuc HS. Pé sira chita sai sot cho HS,
GV ciing c6 thé sir dung cac dung cu tap luyén, tiéng ho, tiéng v4 tay, nhip g dé nhic nho cac em
thoi diém can chi y thay doi hay giit ving k¥ thuat dong tac, giap HS nhé va ndm viing thoi diém



dung suc, xay dung cac cam gidc dung, chinh xac vé viéc st dung sttc manh co bap trong qua trinh
thuc hién dong tac.

&5 Nhigm vu

& 1: Lam vi¢c ca nhan (SV ty nghién ctru tai liéu - 30 phut) va thao ludn nhém (30
phut) vé cac ndi dung:

- Céc sai lam thuong mic trong tap luyén TDTT ?

- Nguyén nhan dan dén viéc thuc hién dong tac sai ?

- Phuong phap stra chita dong tac sai trong giang day TDTT ?

- LAy céc vi du cu thé vé sai 1am thuong mic va phuong phép sta sai trong day hoc TD?

&5 2: Trao doi, thdo ludn chung ca lop (30 phut)

SV: Pai dién timg to béo cao két qua thao luan.
GV: Nhan xét, danh gia va két luan.
Q Panh gia (Cau hoi kidm tra kién thirc)

1. Pdnh diu v vao é twong g dé xdc dinh cdc nguyén nhéan dén dén viéc thuc hi¢n
dong tac sai

- Thé luc khéng dap ung - Kha ning han ché

- Khong tap trung cha y cao - Bai tap kho

- HS khong ndm viig yéu cau k¥ thuat dong - Co s vat chat (san tap, dung cu)

tac kém

- Thoi tiét xau - Tam ly ctia HS kém

- Phuong phép giang day ctia GV chua tot - Khéng c6 ngudi bao hiém cho HS
khi thyce hién bai tap kho

- Khong ¢6 nguoi giup do cho HS khi thuc - B4i dudng can su chua t6t

hién bai tap

2. Danh diu v vio cft twong tng dé phan anh dac diém sir dung phwong phdp siva
chita djng tdc sai cho HS tiéu hoc theo yéu ciu thwe hién chwong trinh truwée ddy va hién nay
(ban hanh 2001)

Cach thuwce hién Truoc dday | Hién nay

- Sura chita sai sét toi tirng em

- Stra chira sai s6t theo nhom, t6 va ca 16p

- Sira chira t&i cic chi tiét dong tac

- Stra chira sai sot co ban, c6 tinh chat pho bién

- GV tryc tiép sira chita sai s6t cho HS 1a cha yéu




- HS tham gia vao danh gi4, nhan xét va stra chita cho nhau

Hoat déng 4 - Xac dinh: Phuong phap 1én I8p gid thé duc (2
tiét)

& 1, héng tin co ban:Phwong phdp 1én I6p mét gio TD cho HS tiéu hoc.

Lén 16p 14 hinh thirc co ban nhat ciia cong tac giang day TD trong nha truong. Thong qua
1én 16p dé thuc hién muc tiéu, nhiém vu GDTC cho HS, GV mudn gid 1én 16p dat chét luong cao,
trude tién phai soan bai day du, phai biét cach t6 chirc giang day va biét cach van dung khéo 1éo
cac nguyén tic va phuong phap giang day.

Can clr vao nhiém vu giang day chinh trong cac gio hoc, gid TD (bai TD) c6 thé chia thanh
bon loai sau:

- Bai méi (bai m¢ dau).
- Bai on tap.
- Bai tong hop.

- Bai kiém tra.

1. Cac loai bai gidang

1.1. Bai mgi

Bai mai 1a loai bai ma ndi dung chu yéu cua gio hoc 1a truyén thu kién thire méi, gidi thicu
ky thuat dong tac.

Khi thyc hién gio hoc ndy can chl y mot s6 diém sau:

- Lam cho HS hinh thanh khai niém chinh xac déi véi kién thirc méi, dong tic méi.

- Can str dung linh hoat cac phuong phap giang day dong tac TDTT, dic biét 1a cac yéu cau
sir dung phurong phap giang giai va lam mau, tap luyén hoan chinh va tip luyén phan doan.

- Can cr vao dic diém tam- sinh 1y HS, tinh chat ndi dung bai day, san tap- dung cu... dé
sap xép thir tur thue hién cac ndi dung mot cach hop 1y.

- Can str dung céc dong tac b trg, dan dat, bao hiém, gitup do tryc tiép... dé HS ndm dugc
nhitng diém co ban nhat ctia dong téc, hinh thanh k¥ ning co ban ciia dong tac .

- Trong céac gio hoc nay chi tip trung giai quyét nhimg sai s6t pho bién, quan trong, con
cac chi tiét nho chua nén tap trung giai quyét, d& HS hinh thanh kién thic va k¥ ning co ban cua
dong tac.

1.2. Bai 6n tap



Bai 6n tép la loai bai thuong dugc sir dung vao viéc cung ¢d, hoan thién ky thuat dong tac
thanh k¥ niang- k¥ xdo van dong va giup HS nim chic nhing kién thic di hoc.

Bai on tap khong phai chi 1ap di, 1ap lai dong tac mot cach thu dong ma phai co y thuec,
nham nang cao dan chét luong thue hién dong tac.

Nhimng diém can cha y khi thyc hién bai tap nay la:
- Can dé ra yéu cau cu thé dé HS tap luyén, cung cb.

- Can chu y téi dac diém c4 nhan HS, tién hanh phan nhom, td tap luyén, c6 bi¢n phap tap
luyén sao cho mdi HS dat duogc két qua cao nhét.

- Can tang lugng van dong cho HS nham dat yéu cau cung cb k¥ thudt va nang cao thanh
tich dong tac da hoc.

- O nhing gio hoc nay can sir dung hop 1y cac phuong phap tap luyén lip lai 6n dinh va
bién doi, c6 thé st dung ca cac phuong phap tro choi va thi dau dé cang cb kién thirc va cing cb,
hoan thién cac k¥ nang- k¥ xdo van dong.

1.3. Bai téng hop

Bai téng hop 1a loai bai vira hoc dong tac mai vira 6n dong tac cii. Pay 1a loai bai duoc st
dung phd bién trong qua trinh giang day dong tic TDTT. B6i vi, thuc hién bai tip nay phu hop véi
diéu kién thuc té san tap, dung cu va dac diém sd luong HS dong trong mot 16p (cén phai chia ra
nhiéu nhom, t6 tap luyén).

Khi thyc hién gio hoc ndy can cha y:

- Van dung tot cac quy luat "chuyén" k¥ ning- k§ xdo van dong, cu thé la: tin dung su
"chuyén t6t" va han ché su "chuyén xau" cua céc k¥ nang- k¥ xdo van dong, mudn vay phai biét
sap xEp cac dong tac theo mot thir tu hop ly.

- Viéc hoc dong tdc moi, 6n dong tac cii phai c6 mot trong tdm rd rang va cod yéu cau cu
thé.

- St dung hop Iy, phong phti cac phuong phap giang day déGDTC tiép thu dong tac va
cung ¢ k¥ thuat dong tac mot cach tbt nhat.

1.4. Bai kiém tra

Pay 1a mot hinh thire dé danh gia két qua hoc tap ctia HS (chu yéu 1a kién thtrc va k§ ning).
Dong thoi dé kiém nghiém lai két qua giang day dong tic TDTT ctia GV, khi tién hanh kiém tra
can cha y:

- Phai néu rd yéu cau, muc dich, ndi dung kiém tra dé HS co thai d6 dung din va c6 su
chuan bi tot.

- X4ac minh, danh gia két qua phai chinh xéc, rd rang, cong minh. Panh gia dugc cac mit
manh va ca cic mat con ton tai (yéu, kém) cia HS.

- Pé thuc hién tot bai kiém tra can to chtic chi dao HS khoi dong k¥, sau kiém tra thi tha
long day du.



- Sau khi kiém tra xong phai danh gia téng két dugc chit luong hoc tap, dé ra nhiing bi¢n
phap dé HS tiép tuc tip luyén, sira chita nang cao thanh tich.
2. Cau truc gio TD

Theo dién bién thoi gian cia mot gid hoc, cau trac gio TD thuong duoc chia 1am ba phan:
chuén bi, co ban va két thuc. Su phan chia nay la can thiét va duoc sép xép theo tinh lién tuc. CAu
triic nay ddm bao mot cach chat ché va tung budc dua ngudi hoc vao cac hoat dong co ban, duy tri
va st dung moét cach c6 hi€u qua nang luc l[am viéc cao trong thoi gian tap luyén céc ndi dung chu
yéu, cubi cung lam thu gidn cic trang thai, chirc ning co thé, dong thoi diéu chinh trang thai tim 1y
dé chuan bi hoc tiép cac gid hoc sau hodc nghi ngoi...

2.1. Phin chudn bi

Viée t6 chire gid TD bat dau ngay trude gid vao 16p. Trude khi co hiéu 1énh vao gio hoc,
nguoi GV da phai tién hanh nhitng hoat dong td chic nhu: Cho HS chuén bi dung cu- san tap,
nhéc nhé trach nhiém cua truc nhat, cho Xép hang chuén bij bao cdo tinh hinh tham gia gio hoc cla
16p. Sau d6, khi d c6 hiéu 1énh vao gio hoc, GV tién hanh cong tac to chirc va khoi dong cho HS.

e Nhiém vu ctia phan chuén bi la:

- Dan dit va tao tién dé can thiét cho viéc thuc hién cic nhiém vu chinh cta gio hoc, bao
gém: nhan 16p (ném tinh hinh tham gia hoc tap cua 16p), gidi thi¢u ndi dung, phé bién nhiém vu-
yéu cau gid hoc, tao tim 1y can thiét cho gid hoc.

- Khoi dong dé chuan bj cho co thé quen dan véi luong van dong lon.

- Gop phan giai quyét cac nhiém vu gido duc- gido dudng khac.

Trong phan chuan bi (co ban la phan khoi dong) thuong st dung cac bai tap dé dinh lugng
luong van dong va khong doi hoi nhiéu thoi gian chudn bi, nhu: Cac bai tap doi hinh- doi ngi, di
b0, bat nhay, cac budc nhady mua, chay nhe nhang, cac bai tap TD phat trién chung, tro6 choi van
dong don gian...

Nbi dung phan chuan bi phai twong tmg véi hoat dong trong phan co ban cua gio hoc. Viée
Iira chon bai tap va dic diém luong van dong phai phu hop véi dic diém bai tap ¢ phan co ban

Trong khéi dong gdm c6: Khoi dong chung va khai dong chuyén mon.

T chuc khoi dong co thé theo hinh thuc tap ca 16p, nhom hodc ca nhan (tuy thudc vao déi
tuong cu thé); tap tai chd hoic di dong; tap theo ddi hinh hang ngang, hang doc hodc theo ddi hinh
vong tron.

Nhin chung, ngudi ta danh 10- 20% thoi gian gid hoc cho phan chuan bi. Cy thé 1a 5-7 phut
d6i v6i gid TD & bac tiéu hoc (35 phut).

2.2. Phén co bén

Day 1a phan 16n thoi gian cta gid hoc danh dé giai quyét cic nhiém vu phirc tap nhét cia
gio hoc (gido duc, gido dudng, ning cao stc khoé cho HS). Tuy thudc vao ndi dung cu thé cia gio
hoc ma phan co ban co thé chia thanh nhidu phan nho.

Nhiém vu cla phan co ban la:



- Phat trién mot cach hai hoa cic co quan, cac chirc ning chung va chuyén mén, nhu: co
quan van dong, hé théng ho héap, tuan hoan... hinh thanh va duy tri cac tu thé ding, tao thoi quen
rén luyén co thé, gilr gin suc khoé...

- Trang bi cho HS nhiing tri thirc can thiét vé linh vuc TDTT, k¥ ning diéu khién cac co
quan van dong, hinh thanh, cing c¢b cac k¥ ning- ky xao van dongcan thiét trong cudc song.

- Phat trién toan dién cac t chét thé luc (chung va chuyén mon).
- Gigo duc cac pham chét dao dirc ¥ chi cho HS.

Trong phan co ban c6 thé sir dung nhiéu loai bai tip khac nhau dé nham giai quyét mot
cach co hiéu qua cac nhi¢m vu cu thé d3 duoc dat ra. Hé théng cac bai tap co ban tiéu biéu cho céac
hinh thitc van dong khac nhau thuong duoc quy dinh trong chuong trinh TD cho céac 16p phd
thong. Tuy nhién, tuy hoan canh va ddi tuong cu thé, GV van phai b sung mot sé ndi dung va cac
bai tap "bo tro”, "dan ddt" can thiét dé giai quyét tt cac nhiém vu cua gio hoc.

Mot trong nhimng van dé quan trong trong xac dinh céu trac phan co ban 1a trinh ty giai
quyét cac nhiém vu co ban ctia gid hoc. Thong thudng, nhimg nhiém vu van dong phire tap c6 lién
quan dén tiép thu kién thire méi, tiép thu cac dong tac c6 su phdi hop phire tap duoc bd tri giai
quyét ngay vao thoi diém dau tién ciia phan co ban. Cac bai tap rén luyén cac té chét thé luc
thuong dugc thuc hién theo tinh tu: Bai tap tdc do, bai tap suc manh (két hop céc bai tap khéo 1éo
va mém déo), bai tip sirc bén.

Vé luong van dong: Pam bao hoat dong toan di¢n cac b phéan co thé, luan phién hop ly
gitra van dong vdi nghi ngoi.

Thoi lugng phﬁn co ban phu thudc vao khéi luong va cuong do van dong, lua tudi, gidi
tinh, va nhiéu nhan t khac... nhung noi chung 14 vao khoang 70-75% thoi gian gio hoc. Cu thé 1a:
22 - 25 phut d6i véi gid hoc 35 phit (¢ tiéu hoc).

2.3. Phin két thiic

O phan két thiic cua gio hoc phai duoc td chic sao cho hoat dong chirc ning co thé giam
xudng dan dan.

Noi dung cua phﬁn két thac 1a: T6 chuc thu don dung cu tap luyén, thyuc hién cac dong tac
tha 1ong- hoi tinh, tip trung 16p dé GV danh gia, nhan xét gio hoc, giao nhiém vu, bai tip vé nha
cho HS.

Trong ph'?ln két thuc, thuong st dung céc bai tap van dong nhe nhang nhu: Di bd, chay nhe
nhang, cic dong tac tay khong véi téc do cham (co tinh chat didu hoa trang thi co thé).

Thoi gian cua phan nay khoang 3- 5 phit.

Luu y: Tat ca cac phén cua gid hoc lién quan chat ch€ véi nhau. Viéc gido duc dao duc,
tham my, y thirc lao dong...dugc thuc hién mot cach c6 hé théngvé cu thé trong mbi quan h¢ chat
ché véi cac nhiém vu déc trung cia GDTC. Pé thuc hién duge didu do, can tan dung moi kha nang



ctia ndi dung chwong trinh cac hinh thic to chire 16p hoc ... ma tién hanh céng tac gido duc toan
dién.
3. Cdc hinh thirc (hay bién phap) to chirc tdp luyén thong thuong

Nhiém vu hoc tap do GV dé ra c6 thé duoc thuc hién theo hinh thirc dong loat, cic nhém
va ca nhan.
3.1. Téap déng loat (theo I6p).

Pic diém cua hinh thirc tip luyén dong loat 13 ca 16p duoc giao mdt nhiém vu chung va
nhiém vu do6 1ap tac dugc HS thuc hién duoi sy diéu khién chung cia GV theo mot ddi hinh va
mat nhip d6 thdng nhat. Hinh thirc t6 chirc nay c6 thé chia thanh cic phuong 4n sau:

- T4t ca HS déng loat thyc hién dong tac, (hodc tap luyén theo tirng d6i mdt, khi nguoi nay
tap thi nguoi kia bao hiém, quan sat va danh gia...va sau d6 doi vi tri cho nhau).

- Ca 10p thuc hi¢n theo lan song.
- Thuc hién theo kiéu nudc chay (lién tuc hay bing chuyén).
3.2. Tép theo nhém (chia 16p ra thanh cac nhom- t6 tap luyén)

Viéc chia nhom- t6 tap luyén c6 anh hudng dang ké t&i su thay doi lugng van dong va mat
do cua gio hoc.

Trong tinh hinh thyc té hién nay, gio TD thudng c6 nhidu HS (25- 35 em/ 16p), trong luc d6
san tap- dung cu tap luyén TDTT thi con thiéu thdn... do d6, can phan 16p thanh nhiéu nhom- t6
tap luyén, nham:

- Nang cao va dam bao dugc mat dd tap luyén, tao diéu kién cho HS dat dugc mot lugng
van dong hop 1y.

- GV bao quat va gitp d& cho HS dugc tot hon.

- Thyc hién ndi dung giang day dong tac TDTT phu hop v6i HS (nhiéu ndi dung trong mot
gio hoc).

- Khic phuc tinh trang thiéu thdn vé san tap - dung cu.

- Nang cao dugc trinh d6 va kha ning t6 chirc cia GV, dong thoi phat huy dugc tinh tyr
giac- tich cuc ctua HS.

- Tao diéu kién cho HS c6 thé tién hanh t6 chic tap luyén ngoai gio.

a Khi chia té tap luyén can can ctr vao nhirng yéu té sau day:

- Kha ning ctiia GV (vé td chirc- quan 1y).

- Piac diém, tinh chét gio hoc (bai hoc).

- Pic diém cua HS (sé luong, nam- nit, trinh d6 stc khoé, trinh d0 chuyén mon...).
- San tap- dung cu.

e Viéc chia nhém - t6 tap luyén can dam bao moét sé diéu kién sau day:



- Can béng v& trinh do hoc tap.

- Pam bao diéu kién thuan loi cho cac em to chirc tap luyén ngoai khoa (chd & gan nhau).
- Can dbi vé tudi, thm voc, gidi tinh...

- Lya chon d6i ngii can sy TDTT c¢6 nang luc va c6 uy tin.

- GV phai c6 chuong trinh, ké hoach va ndi dung cu thé dé td chirc bdi dudng can sy
TDTT.

Thong thudng, ta c6 thé phan thanh cic nhom- t6 tip luyén: Nhom khong chuyén doi va
nhom chuyén doi.
a) Nhom khéng chuyén déi

Lop hoc dugc phan thanh mot s6 nhom, dudi su chi dao théng nhét cia GV, cadc nhom tap
luyén theo yéu cau, ndi dung va trat tu da dugc quy dinh trude.

Uu diém cua hinh thie nay 1a: GV dé theo ddi va quan 1y viéc tap luyén caaGDTC, thuan
tién cho viéc sap xép ndi dung va luong van dong.

Nhuge diém chu yéu cua hinh thtrc nay la: Yéu cau sin tap- dung cu phuc vu cho tap luyén
phai day du theo sd lugng nhom- to tap luyén va HS.
b) Nhém chuyén doi

Lop hoc dugc phan thanh mot s6 nhom, mdi nhom tap luyén theo mét ndi dung khéac nhau,
sau mot thoi gian quy dinh, cac nhom chuyén doi (ndi dung, vi tri) cho nhau.

Uu diém cua hinh thire nay la: Khiac phuc dugc hién tugng thiéu thén san tap- dung cu
phuc vu tap luyén TDTT hién nay, c6 thé bdi dudng va rén luyén ning lyc doc 1ap, gitp d& nhau
trong tap luyén.

Nhuoc diém chu yéu cua hinh thtrc nay la: GV kho chi dao toan dién, viéc sép xép noi
dung va thoi gian tap luyén c6 kho khan.

Khi thuc hién phan nhom- t6 tap luyén theo hinh thirc ndy doi héi GV phai c¢6 sy chuan bi
that chi tiét, xt 1y hop 1y mdi quan hé gitta cac nhom tap luyén ndi dung méi va ndi dung on tap,
gitta cac ndi dung kho va dé, phai bd tri san tap- dung cu that hop 1y, dam bao tinh khoa hoc. Pac
biét phai biét phat huy vai tro tich cuc cia can bo 16p va can sy TDTT.

C6 nhiéu phuong an tap luyén theo hinh thirc nhom chuyén doi, cu thé la:
- Hai nhém mét 1an chuyén d6i.

- Ba nhom hai lan chuyén doi

- Trudc phan nhom, sau hop nhat.

- Trude hop nhat, sau phan nhém

+. Hai nhém mét 1an chuyén dbi.




T6 1 Noi dung 1 » Noidung2 T62

+. Ba nhom hai lan chuyén doi
T6 1

Noi dung 1

T6 3

No1 dung 2 > Noi dung 3

+. Treéc phan nhém, sau hop nhat.

Noi dung
\ 1 dung 2
Nf)l dung /

+. Trwéc hop nhat, sau phan nhém.




Hinh 13: Cac phuong an tap luyén theo nhém chuyén doi

INGi dung 2

4. Hudng dén hoc trich doan biang hinh:
"Hinh thirc t6 chirc tip luyén theo nhém chuyén do6i"
e Pit van dé

Dé t6 chuc cho HS thuc hién cac bai tip thé chit (tap luyén TDTT) nham tiép thu, cing cd
ky thuat dong tac va phat trién cac to chat the luc, goép phan gido duc toan dién cho HS, chung ta
c6 bon hinh thirc t6 chure tap luyén thong thuong, do la:

- Téap luyén dong loat

- Tap luyén lan luot

- Tap luyén theo nhém, to
- Tap luyén c4 nhan

Xuit phat tir myc tiéu GDTC trude day 1a 1dy muc tiéu trang bi kién thic, hinh thanh k§
ning van dong cho HS giit vi tri s6 mot, do vay trong phan phbi chuong trinh TD cac 16p, cac cap
hoc viéc thue hién n6i dung trong mét gid hoc cling rat don diéu (da s la chi c6 mot ndi dung hoc
trong mot gio TD), vi vay hinh thic t6 chirc tap luyén cho HS chi yéu 1a tip luyén dong loat va lan
luot timg nguoi, timg nhém trong ca 16p; hinh thirc tap luyén theo nhom va ca nhan rat it dugc sir
dung.

Ngay nay, can cir vao muyc tiéu, ndi dung chuong trinh TD moéi ban hanh (2001) ching ta
thiy: muc tiéu sb mét cua GDTC cho HS pho thong noi chung va gio TD noi riéng la tang cuong
suc khoé¢ va phat trlen toan dién cac td chat thé lyc cho HS; do véy trong phan phdi chuong trinh
TD cac 16p, cac cap hoc viéc thuc hién ndi dung trong mot gio hoc ciing rat phong phu va da dang
(da s 1a c6 2- 3 ndi dung hoc trong mot gid TD), dong thoi dé dap g yéu cau ddi moi phuong
phap giang day (liy HS lam trung tdm hay phét huy tinh tich cuc- tir gidc cua HS trong hoc tap),
hinh thtrc t6 chirc tap luyén cho HS chii yéu hién nay 1a hinh thic tip luyén theo nhom (khong
chuyén d6i hodc c6 chuyén dbi) trong d6 tip luyén theo nhém chuyén ddi 1a phd bién nhat, rat can
duogc ap dung ; tat nhién bén canh d6 thi tap luyén dong loat va lan luot timg nguoi (hay 2— 4
ngudi) trong timg nhom va tap luyén ca nhan ciing can duoc st dung 1 cach hop 1y.

Pa s6 GV giang day TD hién nay rat ngai va ling tang trong viéc ap dung hinh thuce tap
luyén theo nhom chuyén d6i, vi vy chung toi tién hanh xdy dung trich doan bang hinh: "Hinh thirc
t chirc tap luyén theo nhom chuyén d6i" nham gop phan trang bi cho ngudi hoc hiéu sau va c6
kha nang thuc hanh t6t hinh thirc t6 chtc tap luyén theo nhom chuyén d6i trong giang day TD.



Vi¢c xem bang hinh nay thudc nhi¢m vu 2 (;@S 2) cua hoat dong 4

Trich doan bang hinh nay dugc quay & mot 16p hoc binh thuong do GV tiéu hoc tién hanh
giang day ¢ doi tuong nguoi hoc 1a HS 16p 3, ndi dung gio hoc mang dac diém cua mot gio tong
hop, ¢6 2 ndi dung, d6 1a: Hoc méi ky thuat nhay day kiéu chum chan va on tap bai TD phat trién
chung.

Trich doan bang hinh khong c6 161 binh ma chi ghi lai cac su kién trén 16p (hoat dong cua
GV va HS) chil yéu ¢ phan co ban, nhung c6 tinh chat tom tat chir khong ghi hét moi dién bién ctia
phan co ban (n6i cach khac 1a thoi gian dugc rit gon lai).

Trong doan bang mﬁ s thoi gian duoc hién 1én 6 g(')c bén phai- phia dudi man hinh, ma sé
nay dugc tang 1én sau mdi gidy, bat dau tir s6 00.00 roi dén 00.01— 00.02 .... cho dén hét doan
bang. Ma s6 thoi gian nay gilip nguoi xem biét dugc cac hoat dong cua lop hoc dlen ra theo trat tu
thot gian cu thé, vi vay khi tlen hanh xem bang néu ngudi xem mudn xem lai chi tiét nao d6 & ma
s6 thoi gian bao nhiéu thi chi can ghi nh6 ma s6 thoi gian do chir khong can dimg bang lai, ma sau
d6 co thé cho bang chay nhanh téi mé s6 thoi gian ma nguoi xem can xem.

Nhirng viéc cin phai hoan thanh trudc khi xem bang

bé viéc tién hanh xem bang giai quyét dugc nhiém vu gio hoc va dat dugc muc tiéu, yéu
cau xem bang, nguoi hoc can dugc hoc xong hay nghién ctru xong cac ndi dung sau day:

- Céac phuong phap giang day TDTT:

+ Cac phuong phap truc quan

+ Cac phuong phép stir dung 161 no6i

+ Cac phuong phap thuc hién bai tap (cac phuong phép tap luyén)

- Céc hinh thic t6 chirc tap luyén thong thuong trong giang day TDTT

i - Hudng dan hoc trich doan bang hinh: "Hinh thic t6 chtic tap luyén theo nhém chuyén
doi"

M0t s6 hoat dong trwée khi xem bing

- Nghién ctru ndi dung: Céc loai bai giang (phan 1 trong ndi dung 4 ciia chu dé 4 thudc tiéu
mddun Phuong phép day - hoc thé duc cho HS tiéu hoc)

- Nghién ctru néi dung: Hinh thirc t6 chirc tap luyén theo nhom (thude phan 3 trong noi
dung 4 ctia chu dé 4 ¢ tiéu moédun Phuong phap day - hoc thé duc cho HS tiéu hoc)

- K§ thuat nhay day kiéu chum chan va bai TD phat trién toan dién cho HS 16p 3 (Sach TD
3)

Hoat dong trong khi xem bang
Trong khi xem biang ngudi xem can suy nghi, lién trong dén cac van dé sau:

- Diéu kién day hoc & tiéu hoc hién nay hay noi ma ban s& cong tic sau nay so voi nhiing gi
dang dién ra trong bang hinh, nhu: san tap, dung cu, trang phuc ctia GV, cau HS, vai tro can su
TDTT, y thtrc t6 chire hoc tdp cua HS, nang lyc cua HS...



- Néu cac diéu kién d6 kho c6 thé dam bao nhu di c¢6 trong bang hinh thi ban s& lam gi dé
thuc hién t6t ndi dung cua gio hoc

- Ghi tudng trinh hoat dong ciia GV va HS dé nhan biét duoc phuong phap (hinh thuc) t6
chtre tap luyén theo nhom chuyén ddi thi chia nhém nhu thé nao ? di chuyén doi hinh ra 1am sao ?
cac nhom tap luyén nhu thé nao ? can sy TDTT lam gi 2 GV hoat dong nhu thé nao ? khi giang
day ndi dung méi thi nhu thé nao ? khi 6n tap ndi dung da hoc thi lam ra sao ?...

- Nhiing van dé ma ban cin hoc tép ?

- Nhitng van dé ma ban chua hi€u can xem lai hay can dugc trao doi thao luan vo1 GV hay
vO1 cac ban khac.

- Nhitng van dé gi ban khong tan thanh (ban coi 13 ton tai, khuyét diém)...
Hoat dong sau khi xem bang

Thuc hién tiép nhiém vu 2 (&5 2), nhiém vu 3 (£3 3) ciia hoat dong 4.
&5 Nhiém vu

&5 1: Toin I6p nghe GV gidng bai két hop dam thogi (45 phiit)

Mot s6 cau hoi dam thoai:
1. Pic diém bai méi ?
. Dic diém bai 6n tap ?
. Dic diém bai hdn hop (téng hop). ?
. bic diém bai kiém tra ?
. N0O1 dung va nhi¢m vu phén chuan bj ctia mot gio hoc TD ?
. Noi dung va nhiém vu phﬁn co ban cua mot gio hoc TD ?
. NO1 dung va nhi¢m vu phén két thiic ctia mot gio hoc TD ?

. Tap luyén dong loat co nghia 1a tap luyén nhu thé nao ?
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. Thé nao 14 t6 chire tap luyén theo nhom ?
10. Thé nao 1a tap luyén theo nhém chuyén ddi ?
11. Thé nao 1a tap luyén theo nhoém khong chuyén doi ?

&5 2: Toan I6p xem bing hinh (15 phiit)

Nbi dung bang hinh: Hinh thic t6 chuc tip luyén theo nhém chuyén dbi
Cac t6 thao luin (15 phuat) vé ndi dung xem bang hinh:

- Noi dung hoc trong bang hinh ?

- Hoat dong cua GV khi giang day theo nhoém chuyén doi ?

- Hoat dong ctia HS khi tap luyén theo nhém chuyén doi ?



- Két qua day hoc cua gid hoc qua bang hinh ?

&5 3: Trao doi, thio ludn chung cd l6p (15 phii).

SV: Pai dién timg to bao cao két qua thao luan.

GV: Nhan xét, danh gia va két luan.

P Ddanh gid: Bai tap vé nha va cac cau hoi kiém tra kién thurc:

1. Pdnh diu v vio cft twong irng dé xdc dinh dic diém ciia cdc logi bai giing trong

giang day TD:

Mot 56 diic diém Bai | Bai | Bai -\ Bai
moi | ontdp | tong hop | kiem tra

- Truyén thu kién thirc méi, giéi thiéu dong tac

- Vra hoc dong tdc mai vira 6n dong tac cli

- Cung ¢d, hoan thién ky thuat dong tac

- Panh gia két qua hoc tap cia HS

- Hinh thanh khai niém chung vé dong tac

- Chu yéu 1a giang giai, 1am mau va tap luyén hoan
chinh hodc phan doan

- Chii yéu 12 tap luyén hoan chinh, thi d4u, trd choi...

- St dung nhiéu cc dong tac bd tro, dan dit

- Can dé ra yéu cau cuy thé cho HS

- Can chu y t6i dac di€m cé nhan

- Can van dung "quy lugat chuyén t6t" cua cac ky
ning.ky xdo van dong

- Luong van dong no6i chung con thap

- Lugng van dong cao

- Phai dénh gi4 chinh xac, cong bang, khach quan

- Can cho HS khoi dong k¥ va tha long day du

- Banh gia téng két duoc chit lugng hoc tap cua HS

- Str dung hop 1y, phong pht acc phuong phép giang
day

- Su dung hop 1y phuong phap tap luyén ldp lai on
dinh hay tap luyén bién doi

2. Pdanh diu v'vio cft twong teng dé xdc dinh dic diém ciia cd

TD:

¢ phin trong mét gio hoc

Mot so ddc diém

Phén

Phan

Phan




chudn bi

co bdan

két thiic

- Truc tiép giai quyét cac nhiém vu gid hoc

- Dan dat, tao tién dé cho viéc thuc hién nhiém vu gio hoc

- Gop phan gidi quyét cac nhiém vu gido duc, gido dudng
khéc (cac nhiém vu phy)

- Céc bai tap dé dinh luong lugng van dong

- Cac bai tap khong doi héi cing co 16n (cudng do thap)

- Chu yéu 12 tap luyén ddng loat

- Chu yéu 1a tap luyén theo nhoém

- Phat trién toan dién céc t6 chat thé luc

- Thoi gian thuc hién khodng 3— 5 phat/ 35 phut

- Thoi gian thuc hién khoang 5— 7 phat/ 35 phut

- Thoi gian thuc hién khodng 22— 25 phit/ 35 phat




Hoat dong 5: Tim hiéu van dé: P4i méi phuong phap giang day
mon TD (2 tiét)

8= Thong tin co’ ban

e Pit vin dé

Pé gop phan thuc hién thanh cong nghi quyét ciia Qudc hodi va nang cao chit
luong gido duc toan dién cho thé hé tré, viéc ddi méi phuong phéap giang day c6 vai tro,
vi tri rit quan trong.

Giao duc tiéu hoc 1a bac hoc nén mong, 1a tién dé va co so viing chic dé cac em
hoc tiép cac bac hoc trén. & 1tra tudi HS tiéu hoc, dic diém tam - sinh 1y ctia cac em dang
¢ thoi ky hinh thanh va phat trién, do d6 viéc GDTC lai can duoc coi trong hon ltc nao
hét.

Xuét phat tir dic diém d6i méi muc tiéu, ndi dung chuong trinh ma phwong phap
giang day ciing dugc thay doi huong “tich cuc hoa HS”.

D6i méi phuong phap giang day TD cho HS tiéu hoc can dugc thuc hién dong bo
& cac van dé sau:

- P6i méi viée str dung cac phuong phap giang day TDTT vao giang day thuc
hanh TD

- B6i méi cach to chire gid hoc.
- B6i méi phuong phép soan gido an giang day.
1. Doi méi vige sie dung cdc phwong phdp giing day

Trong thyc té,d6i moi phuwong phap giang day khong c6 nghia la ching ta loai bo
cac phuong phéap giang day cii (cic phuong phap cb truyén) ma chii yéu 13 ddi méi cach
str dung cac phuong phéap giang day trong thuc tién 1én 16p nhdm phét huy tinh tich cuc
hoc tap cua HS.

1.1 Pic diém siv dung cdc phwong phdp giing day truwée diy

Can clr vao muc tiéu, yéu cau, ndi dung chuong trinh TD trudc day, dé thuc hién
duoc muc tiéu da dé (dac biét la van dé: Trang bi kién thtrc va hinh thanh k¥ nidng van
dong mot cach chinh xac cho HS- muyc tiéu sé 1) thi trong qué trinh giang day TDTT GV
can va da sir dung cac phuong phép giang day theo cac dinh hudng sau:

e Str dung cac phwong phap dung I&i néi

a) Phuong phap giang giai: Xu hudng chung la GV giang giai nhiéu, néi rd
nguyén 1y k¥ thuat dong tac, cac yéu cau chi tiét vé thuc hién dong tac.



b) Ké chuyén, man dam, trao doi: Pay 1a phuong phap it duoc st dung trong thuc
tién giang day trudc day do khong co nhiéu thoi gian va GV chua tin tuong vao nhiing
hiéu biét cia HS dé tham gia man dam, trao ddi.

¢) Chi thi va hiéu 1énh 1a phuong phap GV sir dung chii yéu dé diéu khién hoat
dong cua HS, cht HS thi khong dugc sir dung.

d) Panh gia bang 16i n6i: Pay ciing 1a phuong phéap giang day ma chu yéu 1a duoc
GV st dung dé danh gia két qua dat dugc sau mdi lan thuc hién dong tac, mbi budi tap
hay ca qua trinh tap luyén ... bang cic chi s6 chuyén mon hodc cac yéu cau k¥ thuat, con
HS thi rat it duoc sir dung phuong phap nay.

e) Bao cdo bang miéng va giai thich 13n nhau 1a phuong phap nguoi tip tu thuc
hién theo yéu cu ciia GV hodc tu minh dé ra rdi danh gia, bao cdo két qud thuc hién.
Phuong phép nay rat it dugc sir dung trong giang day trudc day.

f) Ty nhu, tu ra 1énh: Trong giang day TDTT trudc day ciing it duwoc quan tam st
dung toi.

e Str dung cac phwong phap trwc quan

a) Phuong phap truc quan truc tiép: truc quan truc tiép co thé duoc thé hién qua
cac cach sau:

- Biéu dién ty nhién (mang tinh nghé thuat).

- Biéu dién su pham (vi myc dich giang day dong tac).

- Phuong phap "cam giac qua" .

Xuéat phat tir myc tiéu, yéu cau va dic diém nodi dung giang day TD trudc ddy ma
trong giang day TD ngudi ta rat quan tim dén viéc sir dung cac phuong phép truc quan
truc tiép, cu thé 1a:

- Lam mau phai nhiéu va chii yéu 1a mang tinh chét biéu dién sur pham.
- Lam mau & cac goc do khac nhau, nhanh- cham khac nhau.

- Lam mAu toan phan va 1am mau ting phan dong tac.

- Lam mau dong tac ding va lam mau ca dong tac sai.

- Phuong phap “cam giac qua" va biéu din ty nhién it duoc sir dung.

b) Phuong phap truc quan gian tiép 1a sy cam thu cua cac giac quan thong qua cac
tin hiéu, hinh anh gian tiép cua dong tac.

- Str dung céc gido cu truc quan: Tranh anh, so do... trong thuc té giang day trude
day rat it dugc GV sir dung t6i.

- St dung mo hinh va sa ban hau nhu khong dugc thyuc hién



- Sir dung phim anh, phim video: Théng qua chiéu phim tai liéu hoc tap chuyén
mon hodc bang ghi hinh thyc hién k¥ thuat bai tap...cling khong thuc hién dugc

- Phuong phép dinh hudéng: Dung vat dinh hudéng gitip HS nhéan thirc phuong
huéng, bién do, quy dao chuyén dong... khong duge GV quan tim st dung.

e Vé viéc str dung cac phwong phap thwe hién bai tap

Xudt phat tir thyc té giang day TD cho HS tiéu hoc thudc giai doan giang day ban
dau dé HS tiép thu dong tac nén viéc st dung cac phuong phép tap luyén trudc diy mang
dic diém nhu sau:

a) Str dung cac phuong phéap tap luyén dé tiép thu dong tac:
- Uu tién str dung phuong phép tap luyén phan doan (phan chia hop nhat).

- Tang cuong sir dung cac bai tap bo tro, dan dat khi thuc hién cac dong tac phirc
tap ma khong phan chia ra duoc cac phan, cic giai doan dong tac dé tap luyén.

- Han ché sir dung phuong phap tip luyén hoan chinh (ngoai trir cac dong tac don
gian).

b). Cac phuong phép tap luyén dé cung c¢b ky thuat dong tac.

- Chu yéu 1a tap luyén lap lai 6n dinh.

- Han ché st dung phuong phép tap luyén thay doi.

- Cac phuong phap tap luyén tong hop (dic biét 1a phuong phap quay vong) rét it
duoc GV sir dung vi né rat kho thuc hién néu GV khong cb ging.

- Rt it sir dung phuong phap trd choi vao viée ciing ¢ ki thuat dong tac.

- Hau nhu cdm st dung phuong phép thi ddu (du 1a dau tip) vao giang day cac
dong tac TDTT.

¢ Str dung phuong phap stra chira dong tac sai.

Do phai trang bi kién thtrc va hinh thanh k¥ ning dong tac chinh xac cho HS, cho
nén trong giang day TD trudc ddy GV rat quan tam dén viéc s dung va thuc hién
phuong phép nay.

- Phuong phap stra chira dong tac sai duoc thyc hién thuong xuyén trong gio hoc.

- Stra chita dong tac sai phai dén tan cac chi tiét dong tac va cho timg em.

—> Tén rat nhiéu thoi gian cho viée thuc hién phuong phap nay trong giang day
TD trudc day.

1.2. Ddc diém svwr dung cdac phwong phap giang day thé duc hién nay

Cin cir vao yéu cau doi méi vé muc tiéu, yéu cau, ndi dung chwong trinh TD
(chuong trinh ndm 2001), dé€ thuc hi¢n tot cac muc tiéu da dé (dac biét 1a van dé gop phan



cling ¢, ting cuong stc kho¢, phat trién thé Iyc cho HS - muc tiéu sé 1) thi trong qua
trinh giang day TD, GV can su dung cdc phuong phép gidng day theo cac dinh hudng
sau:

¢ Str dung cac phwong phap dung 1&i néi

a) Phuong phap giang giai: Day la phuong phap giang day ma GV luén phai sur
dung dé trang bi cho HS nhimg kién thirc co ban nhat, nhung viéc thuc hién phuong
phap nay hién nay la: khong giang giai, phan tich nhleu t6n thoi gian anh huong dén viéc
tap luyén cua HS, nham gianh nhiéu thot gian cho t6 chuc tap luyén, vui choi cho nén
khong yéu cau phan tich cu thé, chi tiét nguyén ly ky thuat dong tac, cac yéu cau chi tiét
vé thuc hién dong tac ma chi ndi rd yéu cau co ban cua dong tac..

b) Ké chuyén, man dam, trao di: Day 1a phuong phap it dugc st dung trong thuc
tién giang day trudc day, con hién nay yéu cau phai dugc ting cudng sir dung dé phat huy
tinh tich cuc hoc tap cua HS.

¢) Chi thi va hiéu Iénh: Trudc day 1a phuong phap GV sir dung chu yéu dé dicu
khién hoat d6ng cta HS thi nay yéu cau ting cudng viée st dung phuong phap nay cho
HS (nhat 13 can sy TDTT) tham gia diéu khién HS trong nhom, 6 tap luyén.

d) Panh gia bang 10i n6i: Pay cung 1a phuong phap giang day ma chi yéu 1a duoc
GV str dung trudce day thi hién nay yéu cau tang cu(mg cho HS tham gia danh gia két qua
dat duogc sau mdi lan thuc hién dong téc, mbi budi tap, GV chi gitlr vai tro diéu khién va
rit ra két luan cudi cling.

e) Bo c4o bing miéng va giai thich 13n nhau hay phuong phap tu nhu, tu ra 1énh
1a nhitng phuong phap rit can duogc sir dung trong giang day hién nay.

e Str dung cac phwong phap trwc quan
a) Phuong phap truc quan truc tiép:

Xuéat phat tir muyc tiéu, yéu cau va dic diém ndi dung giang day TD hién nay ma
trong giang day GV can quan tim dén viéc sir dung cac phuong phap truc quan tryc tiép
theo dinh hudng sau:

- Lam mAu it va chu yéu la mang tinh chat biéu dién tu nhién két hop biéu dién
su pham (vira dep nhung lai vira chinh xac)
- Lam mau & cac goc do khac nhau, nhanh- chim khéac nhau.

- Lam mAu toan phan dong tac 1a chu yéu, khong nhét thiét phai 1am mau t6i timg
phan (ting giai doan) cuia dong tac..

- Lam mau dong tac ding , khong can lam mau ca dong tac sai.
- Phuong phap “cam gidc qua” can dugc tang cuong su dung.

b) Phuong phap truc quan gian tiép: néi chung la ting cudng sir dung cac thiét bi
gi4o cu truc quan vao giang day



- Tranh anh, biéu d, hinh v&...

- Str dung mo hinh va sa ban

- Str dung phim anh, phim video

- Phuong phap dinh hudng.

e Veé viéc str dung cac phwong phap thwe hién bai tap

Xuéat phat tir muc tiéu, yéu cau va dic diém nodi dung giang day TD hién nay cho
HS tiéu hoc nén viée sir dung cac phuong phép tip luyén hién nay mang dic diém nhu
sau:

a) Str dung cac phuong phép tap luyén dé tiép thu dong tac
- Uu tién stt dung phuong phap tap luyén hoan chinh.

- Tang cuong su dung cac bai tap bd tro, dan dit khi thuc hién céc dong tac phurc
tap.

- Han ché str dung phuong phép tap luyén phan doan.
b). Cac phuong phap tap luyén dé cung ¢ ki thuat dong tac.

- Tang cuong va két hop chat ché phwong phéap tap luyén lip lai 6n dinh véi
phuong phép tap luyén thay doi.

- Cac phuong phap tap luyén tong hop (dic biét 1a phuong phap quay vong) rat
can duoc GV st dung.

- Tang cuong st dung phuong phap tro choi va phuong phap thi dau vao viéc
cung cb ky thuat dong tac va nham tang hing tha tap luyén cho HS..

e Sur dung phuong phép sura chita dong tac sai.
Do muyc tiéu trang bi kién thirc va hinh thanh k¥ ning dong tac chinh xac cho

HS hién nay khong phai 1a muc tiéu s mot (quan trong nhat), cho nén trong giang day
TD hién nay theo yéu ciu d6i méi phuong phap nén viéc sir dung va thuc hién phuong
phép nay cling cé nhitng thay doi:

- Phuong phap stra chita dong tac sai khong nhat thiét phai thyc hién thuong
xuyeén trong gio hoc.

- Sira chita dong téc sai chi thyuc hién véi nhitng 18i co ban va mang tinh chét pho6
bién (v6i nhiéu em).

- Rat can cho HS tham gia vao danh gia va co y kién tham gia vao viéc sira chita
dong tac sai cho nhau.

— Tén it thoi gian cho viée thyc hién phuong phép nay trong giang day TD hién
nay theo yéu cau d6i méi chuong trinh.
2. Doi mai cach to chwee gio hoc



V& hinh thirc t6 chtic gio hoc trude ddy cling nhu hién nay, ching ta c6 cac hinh
thirc co ban sau:

- Tap luyén dong loat.
- Tép luyén lan luot.
- Tap luyén theo nhom (t6)
- Téap luyén ca nhan.
~ Nghién ctru myc tiéu, yéu cau va dac diém noi dung chuong trinh TD trudc day,
nhat 1a can ctr vao ddc diém phan phoi chuong trinh (do Bo Gido duc va Dao tao quy
dinh), trong moi tiét hoc TD trude day thong thuong chi thue hién giang day mét ndi
dung, do do viéc sir dung cac hinh thirc tap luyén mang dac diém sau.
- Str dung hinh thire tap luyén dong loat c6 tinh chat phd bién, chiém kha nhiéu
thoi gian trong mot gio hoc TD.
- Tang cuodng st dung hinh thirc tap luyén lan lugt (pht hop ndi dung mot tiét
hoc) dé GV co diéu kién quan sat, danh gia va sura chita dong tac sai cho tirng HS.

- Hinh thtrc tap luyén theo nhom rét it dugc st dung do khéng c6 ké hoach bdi
dudng can sy TDTT va GV chua tin tudng vao nang luc tiém tang cua HS.

- Hinh thirc tap luyén ca nhan hau nhu chwa duoc quan tim t6i.

Po6i méi chuong trinh, sach gido khoa lan nay di c6 nhimg budc chuyén bién,
thay doi manh mé vé muc ti€u, yéu cau va nhat la vé ndi dung ctia chuong trinh va dac
biét 1a nhiing dinh hudng vé céch thirc thyc hién chuong trinh. D€ dap ting yéu cau doi
mdi phuong phéap giang day thi cach thirc sit dung cac hinh thue tap luyén cling phai thay
doi, cu the la:

- Str dung hinh thirc tap luyén dong loat 1a diéu can thiét, nhung trong mot gio hoc
chi stt dung mot s6 1an nhat dinh khi can thiét dé chiém it thoi gian trong mot gio hoc
TD.

- Han ché sur dung hinh thuce tap luyén lan luot (nhét 1a véi tung HS) dé tao diéu
kién nang cao khoi lugng van dong cua gio hoc.

- Tang cuong su dung hinh thuc tap luyén theo nhom nham nang cao vai tro can
su TDTT va tao tinh huong cho HS ty quan.

- Hinh thtrc tap luyén c4 nhan cling can duoc quan tam su dung khi can thiét.

3. DPoi mdi phwong phdp soan gido dn gidng day thwe hanh TD

Giang day TD néi chung duoc thuc hién duéi hai hinh thire: Lén 16p 1y thuyét va
giang day thuc hanh, trong d6 sé gio giang day thuc hanh chiém phan 16n. Vay do6i méi
phuong phap giang day TD duoc thyc hién cha yéu 1a trong giang day thuc hanh TD, do
d6 nghién ctru d6i mdi phuong phéap soan gido an giang day thuc hanh TD 1a rat can thiét,
c¢6 ¥ nghia quyét dinh toi viéc d6i méi phuwong phép giang day ctia mén hoc TD

Xuat phat tir ddc diém yéu cau d6i mdi chuong trinh, sach giao khoa va phuong
phép giang day, viéc bién soan gido an cua gido vién yéu cau can dugc thay doi, cu thé la:



Gido dn cii: Chia ra nhiéu cot (5 cot), trong d6 cot khdi lugng lai chia thanh hai:
Thoi gian, s6 1an. Trong phan noi dung lai yéu cdu trinh bay day du kién thire lién quan
dén bai tap hay dong tac, cot yéu cau k¥ thuat phai trinh bay chi tiét yéu cau thuc hién k¥
thuat ctia timg bai tip hay dong tac nhin vao ta thdy soan mot gido an giang day thuc
hanh qué phtic tap va néu st dung nd ta ¢ thé c¢6 du diéu kién dé 1én 16p mot gio 1y
thuyét. Trong khi d6 khi 1én 16p thuc hanh TD thi gido vién bao gitro ciing phai thoat ly
hoan toan gido 4n nén 1am nhu vay qué 1a khong can thiét, ngugc lai: Nhimg van dé giao
vién can xéc dinh cu thé hon trong gido an nhu: Gido vién hoat dong nhu thé nao? hoc
sinh tap luyén nhiing bai tdp nao?... thi lai khong xac dinh duoc mot cach cuy thé.

Gido dn médi: P61 méi phuong phap soan gido an 1a bién soan mot gido an don
gian nhung day du, nhitng ndi dung kién thirc vé mat 1y thuyét khong nhét thiét phai dua
vao trong gido 4n, ma didu dang quan tAm nhat hién nay cia gido 4n thyc hanh TD la:
Gido vién can xac dinh mot cach chinh xac va cu thé trong gido an nhu gido vién hoat
dong nhu thé nao? hoc sinh tap luyén nhitng bai tip ndo?... dinh luong (thodi gian hodc sb
lan, nhip, ctr ly, trong luong...), trong tng ting hoat dong hay ndi dung thi to chuc 16p
nhu thé nao?.... Vi vy miu gido an méi co thé khong ké cot hay c6 ké cot, nhung chi co
ba ¢t thoi



A. Méu Gido dn khong ké cot

Trudng: ... e, GIAO AN s6. .......

To (hodac bd moén): ...............
1- Tén bai
2- Muc tiéu (nhiém 7 yéu cau)
3- San tap, dung cu:

4- Tién trinh thuc hién (Ni dung va phwong phdp t6 chire day - hoc):
I: Phin chuén bi (thoi gian 5>7 phut)

* On dinh t6 chirc, tap trung nhan 16p.

Giao vién phé bién noi dung, muc tiéu, yéu cau gi0 hoc theo d6i hinh..... (Vi du:
4 hang ngang (Tdp hop 4 hang doc, sau d6 chuyén sang hang ngang)

*. Khoi dong:

a) Khéi dong chung: Thuc hién cic dong tac: ..................... va xoay cac khop:
theo d6i hinh..... (Vi du: B¢i hinh vong tron mdi em cich nhau mot sai tay — twr doi hinh
4 hang ngang chuyén thanh déi hinh vong tron).

b) Khéi dong chuyén mon (néu c0):Thuc hién theo thtr tu céc bai tap:........... theo
d61 hinh....... (Vi du: 4 hang doc (Hodc 4 hang ngang tuy diéu kién cu thé vé san tdp va
bai tdp), thuc hién tai chd va di chuyén trén quing dudng 15 2> 20 mét.

*. Kiém tra bai cii (2 -3 em). Theo d6i hinh ...... (Vi du: 4 hang ngang).

Cdu hoi: Thyuc hién dong tac... (VD: Thuc hién dong tac vuon thg, phéi hop cua
bai TD phat trién chung 16p 2). Hoc sinh thyc hién xong yéu cu cic ban nhan xét, gido
vién bd sung va cho diém.

II: Phan co ban (thoi gian 25 phat)

1- On djng tdc ...... (thoi gian 8 = 10 phut)
+ Gi4o vién néu yéu cau va phuong phép t6 chirc tap luyén & doi hinh ..... (Vi du:

4 hang ngang).



+ Hoc sinh tap luyén (Theo nhom chuyén d6i hodc khong chuyén d6i) & cac vi tri
da duoc phan cong. Xen ké gitra cac lan tap gido vién nhan xét, stra chira sai sot cho hoc
sinh .

Khi c6 tin hiéu tiéng coi ciia gido vién thi cac nhoém ding tap va chuyén ndi dung tap.
Cac bai tap: 1: ..........
2, V.V...
2- Hoc dpng tdc ..... (thoi gian 8§ = 10 phut)
+. Gio vién 1am mau dong tac (1 - 2 lan)
+. Gido vién giang giai (két hop cho xem tranh).

+. Hoc sinh tap luyén: Theo ddi hinh ......... (Xen k& giita cac 1an tip gido vién
nhan xét, stra chita sai sot cho hoc sinh).

Khi ¢6 tin hiéu tiéng cdi cta gido vién thi cic nhom dimg tip va chuyén ndi dung
tap.
Céac bai tap: 1: ..........
20
VoVt
*. Ciing ¢6 ( 2 ndi dung da hoc)
3. Tro choi van dong: ............. Vi du: " Ai nhanh hon" (thoi gian 5 = 7 phut)
- Gi4o vién pho bién tro choi ¢ doi hinh.........
- T6 chirc choi.
- Thudng, phat....
II1. Phan két thic (thoi gian 3 = 5 phat)

- Tha 1éng: Thuc hién cac dong tac .... theo d6i hinh....... (Vi du: 4 hang ngang
moi em cach nhau 1 sai tay).

- Nhan xét gio hoc theo ddi hinh ........ (Vi du: Doi hinh hang ngang mdi em cach
nhau mot khuyu tay).

- Bai tap vé nha......

- Thu tuc xudng 16p.

Rut kinh nghiém thuc hién giao an. Ngay.... thang ... nam ....

Nguoi thuc hién.



B. Mdu Gido dn ¢6 ké cét (trang sau)

Truong: .....ccccocvvvene e, GIAO AN s6. .......

Té (hodc bo mon): ...............

I- TEN DAL oot

2- Muc tiéu (nhiém vu, yéu cau):
3- Séan tap, dung cu:

4- Tién trinh thyc hién (Ni dung va phwong phdp t6 chire day - hoc):

Nogi dung

Dinh lugng

Chi din phwong phdp va hinh thirc
16 chikc tip luyén




I. Phén chuén bi

* On dinh t6 chuc, tip trung nhan
16p.

* Phd bién nodi dung, muc ti€u, yéu
cau gio hoc.

*. Khoi dong:

5-7 phut

sk sk st sk sk sk sk sk steskoskeoske sk sk
skoske st sk st sk sk sk steskeoskeoske sk skeskeok
v

&

a) Khéi dong chung: * ok ok ok ok koK ok ok %k
- Thyc hién cac dong tac: ....... 2lan x 8 nhip \ﬂ: EEEEEEE *:x;
- Xoay cac khop: ..o, 2lan x 8 nhip
&
b) Khéi dong chuyén mon (néu :& ................
Cé): \/ ............... BN
- Bai tap 213an skskokclolokkkk ok | TP
- Bai tip:........ ?14n R
- Bai télp .......... 2 lan R ——
*  Kiém tra bai cii > 2em sk e sk ook ook ok ok ok ok ok
Cau hoi: .o st s e ol s e s s ko
&
1- On dén.g the 8-10 phut sttt s s s sk s st st ol e sk sk ok ok
+.Gido vién néu yéu cu va phuong . T 7
phép to chirc tap luyén. 1 lan 7 &
T6 1 To6 3
+.Hoc sinh tap luyén (Theo nhom / * *
chuyén d6i hodc khong chuyén d6i) ‘ * * \
Céc bai tap: 1: .......... ?lan N & * *
20 . VVe.. ? lan \* *
% %
TE 2 % * % % %k % % % % %
\ ) /
2- Hoc dong tac ..... 8-10 phuit T T E R R
X \ s sk ke sk sfe sfe sk sk skeoske s sk skeskeskeske sk
+. Gido vién lam mau ? lan




+. Gido vién giang giai (két hop ? lan &
cho xem tranh).
sk sk sk sk ske st sie sk sk sk sk sk skeoske sk sk skosk skosk
+. Hoc sinh tap luyén: ..... 2 13n /]
Céac bai tap: 1: .......... 2 1An &
20 e,
V.Vi seskeoskeoskosk seoskoskoskosk sk skosk sk skoskoskok sk
sk sk sk sk st ske sk sk stk sie sk sk skoskoskeskesk
* Cung c6(2ncf)i dung di hoc) s e e s o s e e ot s ok ok s ok ok
3-5 phut >
3TrdChOZVdndéng ﬂ<:>I<>I<>|<>1<>|<>1<>|<>1<>|<>l<>|<>l<>l<>l< J
" Ai nhanh hon". &
- Gi4o vién phd bién trod choi. <\<<************** W
- T6 chirc choi.
- Thuong, phat.
III. Phan két thuc 3-5 phut RO KR R K Rk ok ke X

- Tha léng: Thuc hién cac dong tac

- Nhan xét gio hoc......
- Bai tap vé nha......

- Thu tuc xubng 16p

% sk ok sk ok sk ok sk ok sk ok sk ok sk ok

Rut kinh nghiém thuc hién gido an.

& Nhiém vu

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

Nguoi thyce hién.




& 1: Thue hién cd I6p (45 phit)— Nghe GV giang bai két hop dam thoai

Mot sO cau héi dam thoai:

1. Tai sao phai d6i méi phwong phap giang day ?

wm B~ W

. Anh (chi) hdy cho biét cac phuong phap giang day TDTT ?
. D6i méi sir dung phuong phap truc quan 1a nhu thé nao ?
. D6i moi phuong phap sir dung 161 néi 1a nhu thé nao ?

. D6i méi phuong phap thuc hién bai tap (phuong phap tap luyén) 1a nhu thé nao

6. D6i moi cach st dung cac hinh thirc tap luyén 1a d6i mdi nhu thé nao ?

7. P6i méi phuong phap giang day 1a d6i méi nhu thé nao ?

8. Anh (chi) da tung soan gido an giang day TD chua ? Theo anh (chi) thi gido an
dé day hoc gio thyc hanh TD can soan nhu thé nao ?

L5 2: 8V tw nghién cvru tai liéu va soan gido dn 1 tiét day TD cho HS tiéu hoc

(45 phiit)

? Danh gia: Cauhoi va bai tap kiém tra kién thirc

1. Pdnh diu v vio cét twong irng dé phén dnh dic diém siv dung cdc phwong
phap gidang day va cac hinh thirc 16 chirc tip luyén thong thwong truwdc day va theo yéu
cdu déi moi chwong trinh, sich gido khoa TD tiéu hoc hién nay ?

Cdc phwong phap (hay hinh thic — Murc do su d””éf —
tap luyén ) ‘ Trudc day ’ I‘/eu cau hién nay i
’ ' Nhiéu | B.thuong It Nhiéu | B.thuong | It
- Gidng giai

- Man dam, trao doi...

- Chi thi, hi¢u Iénh

- Panh gi4 bang 15i ndi

- B4o céo, gidi thich lan nhau

- Ty nhu, tu ra 1énh

- Lam mau

- Tryc quan gian tiép

- Tép luyén hoan chinh

- Tap luyén phan doan

- Tép luyén lap lai 6n dinh

- Tap luyén lp lai thay d6i




- Phuong phap tro choi

- Phuwong phap thi dau

- Phuong phap stra chira dong tac
sai

- Tap luyén dong loat (ca 16p)

- Tap luyén dong loat (theo nhom)

- Téap luyén lan lugt (trong 16p)

- Téap luyén lan lugt (trong nhom)

- Tép luyén theo nhém

- Tap luyén ca nhan

2 Lap bdng tong hop so sanh dac diém siv dung cdic phwong phdp giing day
TD truoc day va theo yéu cau hién nay

Phwong phap

Chuong trinh cii

Chuong trinh moi

Céc phuong
phap su dung
101 n6i

Céc phuong
phép truc
quan

Céac phuong
phap thuc
hién bai tap
(tap luyén)

Phuong phap
stra chira
dong téc sai

3. Lap bdng tong hop so sinh dic diém sie dung cdc hinh thivc té chive tip

luyén trong giing day TD trwéc ddy va theo yéu cau hi¢n nay

Hinh thirc  t6 chirc

Chuong trinh cil

Chuong trinh moi

Tap luyén dong loat

Tap luyén lan luot

Tap luyén theo nhom




Tép luyén cé nhan

Hoat déng 6: Xac dinh: Kiém tra, danh gia két qua
day hoc thé duc (2 tiét)

8 Thong tin co’ ban
1. Y nghia

Kiém tra va danh gia két qua hoc tap cua HS trong qua trinh giang day TDTT la
mot mat quan trong cua qua trinh day- hoc, 12 mét cong viéc can thiét cua nguoi GV

Kiém tra va danh gia két qua hoc tap ctia HS mot cach hé théng va chinh xac,
khach quan s& dong vién va kich thich dugc tinh tu gidc- tich cuc hoc tap cia HS, lam
cho cac em ndm chic ndi dung moén hoc mot cach hé thdng va nang cao duoc thanh tich
TT.

Viéc tién hanh kiém tra, danh gia két qua tap luyén ciia HS mot cach thuong
xuyén s& bdi dudng cho cac em ¥ chi kién cudng, diing cam, quyét tim khic phuc kho
khin trong tap luyén (nhat 1a ¢ nhitng dong tac phirc tap, yéu cau sy nd luc- ¥ chi cao).

Viéc tién hanh kiém tra, danh gia két qua tap luyén giip GV ndm duoc trinh do,
kha ning, y thirc hoc tap ctia HS. Qua do6, co bién phap cai tién cong tac giang day hop
Iy nham dat hiéu qué cao.

Qua viéc tién hanh kiém tra két qua tap luyén cua HS ciing tao cho GV ¢6 ¥ thuc
chuan bi bai tot hon, ti mi cy thé hon, c6 ¥ thic tim hiéu dic diém dbi twong HS k¥
hon...Tir d6, thudng xuyén cha ¥ cai tién Phuong phap giang day dé nang cao chét luong
giang day.

Pé tién hanh kiém tra két qua hoc tap cua HS dat dugc muc dich trén, can ¢
nhitng cach thuc tién hanh kiém tra va danh gia cu thé. Ma trudc hét 1 can dam bao cac
budc tien hanh kiém tra theo nhitng ndi dung cu thé da dugc quy dinh trong chuong trinh,
cong tac ki€ém tra danh gia can dam bdo tinh khach quan.

Tur két qua kiém tra ma GV tu danh gia dugc viéc thyc hién nhiém vu GDTC cua
minh déi véi HS.

Danh gia két qua hoc tdp moén TD caa HS can phai trong dbi ddy du va toan dién
theo yéu cau ciia mon hoc & tirng 16p. Hinh thirc danh gia 1a nhan xét. Mdi nhan xét phai
thé hién ro nhitng gi ma HS c6 thé thé hién dugc. Nhan xét d6 con chi 10 su tién bo cua




HS trong qué ‘Erinh hoc ’tép. Thong qua nhiing nh'c_in xét nay ma GV, HS va ca phu huynh
cling c6 thé bict dugc két qua hoc tap cua HS thé nao.

2. Ngi dung va cdc hinh thirc kiém tra

2.1. Nji dung kiém tra két qua hoc tdp ciia HS

Giang day TDTT la qua trinh nham khong ngimg ciing cd, ting cuong sirc khog,
phat trién cac t6 chit thé luc cho HS. Pong thoi trang bi cho HS nhitng kién thirc co ban
vé TDTT va hinh thanh cho cac em cac k¥ ning- k§ xao van dong co ban quan trong
trong cudc séng va trong hoat dong TDTT.

Chinh vi vdy ma qué trinh giang day TDTT phai c6 ké hoach kiém tra, danh gia
tinh hinh strc khoé va sy phat trién cac t6 chét thé luc cua HS trong qua trinh hoc tap.

Noi dung kiém tra gdm co:

a) Kiém tra vé kha nang hoat déng, strc khoé va thé lwc ctia HS.

Pé tién hanh tot ndi dung ndy can c6 sy phdi hop chit ché cac t chirc trong nha
truong: Bo phan y té, Cac GV TD va cac GV truc tiép giang day.

b) Kiém tra két qua tap luyén cta HS.

Viéc kiém tra thanh tich, két qua tap luyén ctia HS phai cin ctr vao tiéu chuan da
quy dinh trong Chuong trinh va trinh d6 thuc té ciia HS. Chinh vi vay, vao dau nam hoc
can kiém tra thanh tich (két qua) ban dau caa HS, sau d6 tién hanh theo dinh ky dé so
sanh d6i chiéu, danh gia su phat trién vé thanh tich tap luyén TDTT cua cac em qua ting
giai doan.

2.2. Cac hinh thirc kiém tra

bé phan 4nh mdt cach trung thuc kha nidng van dong va tinh than thai do tap
luyén cua HS, viéc kiém tra danh gia can dam bao tinh hé thong va khach quan, bao gom:

- Kiém tra so bo budc dau.

- Kiém tra hang ngay.

- Kiém tra dinh ky.

a) Kiém tra so bj budc dau

Noi dung kiém tra so bo budc dau thuong 1a kiém tra vé tinh hinh sttc khoé cua
HS, trinh d0 thé luc va thanh tich TT ban du cua cac em.

b) Kiém tra hang ngay

Trong mdi gio hoc GV c¢6 thé kiém tra 1-2 HS, ndi dung kiém tra khong chi gioi
han & nhitng dong tac ¢ phan co ban ma co thé ca nhitng dong tac & phan chuan bi, nh:
cac bai tap TD tay khong, bai tap TD phat trién toan dién, cac bai tap bo tro...

Viéc tién hanh kiém tra két qua tap luyén cua HS ciing c¢6 thé dugc tién hanh
trong cac 1an thyc hién bai tip caa HS d6i véi nhimg HS ma GV thay can kiém tra.



Cong tac tién hanh kiém tra hang ngay can danh gia bang diém cu the, can ctr vao
murc do nam ving kién thirc va thuc hién theo yéu cau ky thuat dong tdc ma cho di€m
theo cac loai:

- Tét (diém 9 hoac 10): Nim virng kién thuc, lam ding dong tac, tu thé dep, chinh
xac, thanh thao.

- Kha (7 hodc 8 diém): Ndm duoc kién thirc, lam dung dong tac nhung con mot sb
sai sot nho vé chi tiét hay vé tu thé dong tac.

- Trung binh (5 hoac 6 diém): Nim kién thirc chua virng, thyc hién dugc dong tac
nhung chua thanh thao, cac chi tiét dong tac va tu thé thiéu chinh xéc.

- Yéu (3 hoic 4 diém): Nam kién thtrc chua ving, thuc hién dong tac lung ting,
tuy thuc hién dugc nhung chua dat yéu ciu k¥ thuat.

- Kém (1 hoac 2 diém): Khoéng ndm dugc kién thic, khong thuc hién dugc dong
tac.

Viéc danh gia cho diém vé két qua hoc tap cua HS khong chi cin ctr vao mirc do
nam viing kién thic va thuc hién dong tdc ma con phai can ctr vao tinh than thai d6 hoc
tap cia HS. Néu HS c6 nhiing sai sot, vi pham dang ké trong y thirc hoc tap thi co thé ha
diém xudng 1-2 murc (loai), néu sai sét khong co gi nghiém trong thi nhic nho.

¢) Kiém tra dinh ky

Kiém tra dinh ky 13 mot hinh thre kiém tra ting phan ndi dung hay sau khi hoc
xong mot ndi dung nao do, hoac kiém tra hoc ky.

Kiém tra dinh ky duoc thuc hién theo theo quy dinh trong ké hoach giang day cua
nam hoc hoic hoc ky (hay thang). Thong thudng ctr 15- 20 tiét hoc hodc 1- 2 ndi dung thi
kiém tra dinh ky mot 1an va két thuc hoc ky thi tién hanh kiém tra.

Trude khi vao nam hoc hay hoc ky, GV phai cong bd ké hoach, thoi gian, ndi
dung kiém tra dinh ky cho HS, dé HS nam duoc ké hoach kiém tra va ¢ y thirc tip luyén
va tham gia kiém tra dat chat lugng cao.

Nhirng ndi dung kiém tra dinh ky phai dugc hoc xong va dugc 6n tap nhiéu lan.
Sau khi kiém tra, néu két qua chua phan 4nh dung trinh d6 tap luyén hodc nhitng HS chua
dat yéu cau thi can bd tri 6n tap va cho kiém tra lai.

Viéc tién hanh kiém tra dinh ky trong qua trinh hoc tap, khong nhét thiét phai to
chirc thanh mot budi kiém tra, ma chi danh mot thoi gian hop 1y trong gio hoc, thoi gian
con lai van tap luyén binh thuong.

O mot s nodi dung cu thé, viéc t6 chirc tién hanh kiém tra dinh ky co thé duoc tién
hanh dudi hinh thac thi ddu, nhu: Chay, nhay, ném, boi 10i...

Dé danh gia chinh xac két qua tap luyén ctia HS, trudc khi tién hanh kiém tra can
t6 chtrc cho HS tién hanh khoi dong k¥, biéu diém danh gia két qua kiém tra can duoc cu



thé hoa t6i cac chi tiét vé yéu cau k¥ thuat va thanh tich cling nhu ¥ thire tinh than thai do
hoc tap cua tirng HS.
2.3. Danh gid tong két hoc ky va nam hoc cia mon hoc

Viéc danh gia xép loai hoc ky va nam hoc phai can ¢ trude hét 1a tinh than thai
d6 hoc tap cua HS, cin clr vao két qua kiém tra hang ngay (twong duong véi kiém tra
miéng va kiém tra viét 15 phut), kiém tra dinh ky (theo chuong trinh di quy dinh) va két
qua kiém tra cudi hoc ky. Pong thoi ciing phai xem xét chiéu ¢b toi dic diém ca nhan cua
HS.

2.4. Poi méi phwong phdp dinh gid, cho diém mén hoc

Trong chwong trinh m&i ctia bd mén TD co viét “ Gidng day mén TD trong
chuwong trinh tiéu hoc nam 2000 thong nhdt cing mét s6 mén hoc khdc, khong cho diém
thang diém 10 nhw trwée, ma chi danh gid theo 2 mirc “dat” va “khéng dat” theo huéng
giip do tat ca HS déu dat yéu cau. Tuy nhién ciing tranh khuynh hwéng sai léch, khéong
cho diém thi khéng day, khong hoc, chi tdp trung vao hoc cdc mén di thi hodc cdc mén cé
diém lén 1op”.

Panh gia két qua hoc tap cua HS theo "Vin ban huéng dan vé danh gid..." cia Vu
Gi4o duyc tiéu hoc va "S6 theo ddi két qua kiém tra, danh gia", mdi hoc ky GV phai co
mot s6 1an nhén xét dé co thé xép loai chinh xéac két qua hoc tap moén TD cho HS. Véi
nhting HS "dat" co thé xép ra cac loai: THt, Kha, Trung binh.

Khi danh gia két qua hoc tip ciia HS, GV nén luu y cac diém sau:

- Qué trinh dénh gia két qua hoc tap mon TD ciia HS bang nhan xét, can can cir
vao su tién bd cling nhu két qua dat dugc cua cac em qua tirng thoi ky va ndi dung hoc
tap d¢ nhan xét, danh gia xép loai HS.

- Khi danh gia két qua hoc tap moén TD, GV nén ghi chép vé m&p d6 thuc hién
cac ndi dung hodc k¥ thuat, dong tdc ma HS dat dugc theo muc ti€u, yéu cau cua bai day.
Thai do tich cuc, hop tac, chi dong trong khi tap luyén.

- Trong mdi gio hoc, GV khé c6 thé danh gia duoc tat ca HS. Vi vay trudc mdi
tiét hoc, GV nén tim ra cac co hoi gitip HS thé hién cac kha ning vé kién thire, ky ning
trong bai hoc, d@)ng thoi lya chon mdt nhom muc tiéu dé danh gia. Khi dénh gia két qua
hoc tip mén TD cua HS, GV phai danh gia va c6 nhana xét vé cac ndi dung di hoc, nhu:
Doi hinh d6i ngii, Bai tap rén luyén tu thé va k¥ nang van dong co ban, Bai TD phat trién
chung, Tro choi van dong ... Ngoai ra can co ca danh gia, nhan xét vé y thirc hoc tip mén
hoc cua HS.

- Nhimg HS xép loai "chua dat", GV can c6 ké hoach bdi dudng, hudéng din tap
luyén thém cho dén khi "hoan thanh" dugc bai tap, dong tac.

Nhu vay: Theo chuong trinh, sach gido khoa mdi ctia bd mon TD bac tiéu hoc thi
cong tac kiém tra, danh gia di c6 nhimng thay d6i. Trudce ddy, danh gia cho diém mén hoc
TD theo thang diém 10 (ddnh gid dinh lwong), nay danh gia theo tiéu chuan “dat” hay
“khong dat” (danh gia dinh tinh). Trong cach danh gia nay, c6 nhiing uu diém va nhuoc
diém sau:

* U diém



- Giam ap lyc vé tam 1y cho HS .

- Tranh su cang thang cho HS lo ddi pho véi kiém tra, thi véi nhiéu mon, nhiéu
ndi dung.

- Tranh nhiing tiéu cuc trong d4nh gia lam anh hudng 1ong tin ciia HS ddi voi GV
do su danh gia thicu chinh xéc, cong bang dua den.

* Nhuoc diem

Do khong danh gia bang diém ma chi phan loai, phan nao lam giam y thirc giang
day cua GV (coi day ‘1'21 mon phu) va khéng kich tl}ich dugc tinh ty gidc tich cuc hoc tap
cua HS (do chi nghi rang hoc dat yéu cau la dugc r61).

Chinh vi vay, dé khic phuc nhuoc diém trén can co nhitng bién phap chi dao thuc
hién tot cong tac kiém tra danh gia két qua GDTC ndéi chung va hoc tdp TD noi riéng cho
HS tiéu hoc. Trudc hét, voi S 16p & bac tiéu hoc ta ¢ the chia ra 3 nhom dé danh gia:

- Nhém 1: La HS 16p 1. Dbi v6i nhom nay cé thé danh gia chung theo hinh thirc
“dat” va “khong dat”, nhung GV giang day khi danh gia xép loai can c6 nhitng nhan xet
keém theo trong do gh1 rd tinh hinh strc khoé, kha ning tiép thu, ning luc van dong, cac tb
chat dic biét cua timg HS dé nhiing nim tiép theo GV giang day TD c¢6 huéng dau tu
trong day hoc.

- Nhém 2: GOom céc 16p 2 va 3. Van danh gia theo hinh thirc “dat” va “khong dat”
nhung khong phai danh gia chung chung. Nghia la phai ¢6 thang bac dat theo cac loai:
tot kha, trung binh. Mubdn véy cong tac kiém tra danh gia phai duoc thuc hién theo mot
mau phiéu theo ddi qua trinh hoc tap rén luyén cua timg HS.

- Nhom 3: Gom céc 16p 4 va 5. Nhom nay vé co ban cach danh gia cling giong
nhu nhom 2 nhung céc tiéu chuan va ndi dung danh gia cé yéu cau cao hon nhom 2.

Pé danh gia chinh xac va thuc hién tot phwong phap danh gia trén, ching ta can:
+ Xac dinh ndi dung va yéu cau danh gia cho timg khdi 16p.

+ Xéy dung tiéu chuan danh gia phan loai dam béo tinh khoa hoc, thuc tién, phu
hop dac diém doi tuong.

+ Ngoai ra, trong giang day TD hay t6 chtrc hoat dong GDTC cho HS, GV va nha
truong cling can c6 nhimg hinh thire dong vién khen thuong kip thoi cac HS c6 két qua
hoc tap t6t hay tham gia hoat dong (thi dau) TDTT tich cuc- c¢6 thanh tich nham khuyén
khich va tao dong luc thuc déy HS tu giéc, tich cuc hoc tap, rén luyén than thé dé co st
khoé t6t, gop phan gido duc con nguoi phat trién toan dién cho cac em.

+ Trong mdi gid hoc vAn nén co kiém tra bai cii mot cach nhe nhang dé dong
vién, udn nan HS hoc tap (ndi dung kiém tra c6 thé 1a ly thuyét (kiem tra kién thirc),
nhung co ban van 1a kiém tra thyc hién bai tap (thuc hanh).

Vi du: O 16p 1 trong hoc ky I kiém tra cudi chuwong rén luyén tu thé co ban, hoc
ky II kiém tra bai TD...

+ Kiém tra nhung khong cho diém nhu truéc ma chi danh gia két hoc tap & 2 murc
“hoan thanh” va “chwa hoan thanh”, theo hudng giup d& cho tat ca HS hoc tap binh
thuong déu dat.



& Nhiém vu
&5 1: Toin I6p nghe GV gidng bai két hop dam thogi (45 phiit)

Cau hoi dam thoai:

1. Tai sao phai kiém tra dénh gia két qua GDTC ndi chung va day hoc TD noi
riéng ?

2. Kiém tra, danh gia két qua day hoc TD dé lam gi ?

3. Anh (chi) hay cho biét y nghia cong tac kiém tra danh gia két qua tap luyén cua
HS?

4. Kiém tra, danh gia két qua GDTC cho HS can kiém tra nhitng noi dung nao ?

5. Anh (chi) hay cho b7ié't cac hinh thirc kiém tra vé GDTC néi chung va giang day
TD noi riéng trong trudng pho thong ?

6. Anh (chi) biét gi vé phuong phap danh gia két qua GDTC va két qua hoc tap
TD ?

&5 2

- Lam viéc ca nhan (SV tu nghién ctu tai li¢u- 15 phut)

- Théao ludn nhém (15 phut).

No6i dung: P6i méi phuong phap kiém tra, danh gia moén TD ?

25 3: Thuwe hién chung cho ca 16p (15 phut).
SV: bai dién tung t6 bao cdo két qua thao luén.
GV: Nhan xét, danh gia va két luan.

III. Panh gid: Cau hoi kiém tra kién thic

1. Danh ddu v'vao é twong ikng dé phin dnh sé lwong néi dung kiém tra ddnh
gia két qua GDTC ndi chung va giang day TD ndoi riéng

2 ndi dung 3 ndi dung

Do 1a nhitng ndi dung nao:

2. Pdnh diu v'vao 6 twong teng dé phin dnh sé lwong hinh thive kiém tra dinh
gid két quda GDTC ndi chung va giang day TD ndi riéng



2 hinh thtc 3 hinh thic

4 hinh thirc 5 hinh thire

Do 1a nhiing hinh thic nao:

3. Lap bang so sanh dic diém phwong phdp kiém tra, ddnh gid theo yéu ciu
cua chwong trinh GDTC trwoc ddy va hién nay (ban hanh nam 2001)

Dic diém Trude day Hién nay

Phuong phap

Uu diém

Nhuge diém

Hoat dong 7: Xac dinh phwong phap lap ké
hoach gido duc thé chat (4 tiet)

8 Thong tin co’ ban

e Dit van de.



Lam viéc c6 ke hoach 1a thé hién tinh than trach nhiém cua nguoi can bo, GV doi
voi Bang, Nha nude, voi nhan dan...

Trong cong tac giang day TDTT ciing vy, ngudi GV lam viéc ¢ ké hoach thé
hién y thtrc trach nhiém ctia minh v6i cong tac giang day, véi nha truong va voi HS than
yéu.

Néu lam viée khong cé ké hoach thi khong chi thé hién y thire vo trach nhiém voi
cong viéc, véi Pang, Nha nudc, voi nhan dan ... ma con dan dén biéu hién: tuy tién, hay
bi dong, khong dam bdo tinh hé théng, lién tuc, toan dién ... trong cong viéc vfa dan dén
hiéu qua thap.

Lam viéc c6 ke hoach s€ giup ban than t6 chirc thuc hién cong viéc mdt cach khoa
hoc, diing dan, sau sac, toan dién va hop 1y ... dong thoi phoi hop dong b dugc voi cac
bd phén, cic cong viéc, tu chi trong cong viée va tat yéu dan dén hiéu suat cong viéc cao.

Vi véy, nguoi GV giang day TD ciing nhu bat cir nguoi can bo, GV nao cling can
xay dung ké hoach va lam vi¢c theo ké hoach. Ké hoach giang day TD gom c6:

- Ké hoach giang day nam hoc
- Ké hoach giang day hoc ky (hay thang).
~ - Gido an.
1. Ké hoach giang day nam hoc
Pé tién hanh 1ap ké hoach giang day ndm hoc phai cin ctr vao cac yéu t sau:
- Chuong trinh mon hoc (do B9 Giao duc va Dao tao quy dinh).
- Phan phdi chuong trinh (do dia phuong x4y dung)

- Tinh hinh nha truong: Co s¢ vat ché‘t thiét bi phuc vu day hoc, dédc diém doi ngl
GV (s0 lugng, trinh d9), HS (strc khoé, nhu cau).

Mau: Ké hoach giang day nim hoc

Trudong:............... KE HOACH GIANG DAY NAM HOQC
Khdi, 16p:............ Mén: TD - Niim hgc: 200...- 200...
Hoc ky Tiét hoc Noi dung Ngi dung kiém tra,
danh gia
I 1 Kiém tra dinh ky:. ..
2
3 Kiém tra hoc ky:...
11 36 Kiém tra dinh ky:. ..
37
38 Kiém tra hoc ky:...




Nguoi thuc hién: Ngay.... thang.... nam....

Ngudi 1ap ké hoach
2 (ky va ghi ro ho tén)

M@t ké hoach tot phdi dam béo cdc yéu ciu sau:

- Phat trién toan dién than thé cho HS.

- Tang dan do khé dong tac, luong van dong.

- Phu hop thoi gian va luén dam bao lugong van dong vira strc cho HS.

- K& hoach phai phu hop véi trinh d9 stc khoé va chuyén mén cia HS.

- Phu hop v6i diéu kién thuc hién ké hoach (co s vat chat, thiét bi day hoc).

- Phu hop voi diéu kién thoi tiét va khi hau cta dia phuong.

Tom lai: Ké hoach giang day nam hoc phai thyc hién nghiém chinh chuwong trinh
mon hoc ma B Giao duc va Pao tao da ban hanh va thuc hién tot cac nguyén tac trong
giang day TDTT trén co sé tang cudong doi mdi phuong phap giang day nham phat huy

tinh tich cuc cua HS.

2. Ké hoach giing day hoc ky (thdng)

Pé 1ap ké hoach giang day hoc ky hay timg thang phai dua trén co s¢ ban ké
hoach gidng day ca nam va ndi dung chuong trinh gidng day TD danh cho doi tuong do.

Mau: Ké hoach giang day hoc ky (thang)

Truong:............... KE HOACH GIANG DAY HQC KY... (THANG:...)
Khoi, 16p:............ Mén: TD - Nim hoc: 200...- 200...
Thoi gian Tiét Noi dung Muc ti€u, yéu Phuong phap Chuan bi (CSVC,
A cau tién hanh thiet bi)
(tuan thir)
I 1
(Tur.. 2
den....)
II 3
(Tur.... 4
dén.....)
Nguoi thyce hién: Ngay.... thang....
nam
Ngudi 1ap ké hoach
2 (ky va ghi ro ho




C6 ké hoach giang day hoc ky hay ting thang thi cong tac giang day moi day du,
chu dao dugc (day ciing 1a mdt trong nhitng ho so chuyén mon can cé cia GV)

Trong ké hoach giang day hoc ky hay tung thang phai ghi rd: Thang, tuan, tiét,
ndi dung bai day, cac muc tiéu, yéu cau, cach tién hanh, thiét bi dung cu can thiét..

3. Phwong phdp bién soan gido dn day hoc TD cho HS tiéu hoc

Mot trong nhitng yéu t6 quyét dinh dén hiéu qua cia gio hoc, ciing nhu qua trinh
giang day TD hay cac mon hoc khac ndi chung, do 1a: Gido an.

Gido 4n 1a tai lidu trinh bay day di nhit cac muc tiéu, yéu cau, ndi dung, phuong
phap, cach thic t6 chirc thuc hién mot budi tap hay mot gid 1én 16p.

Soan gi4o 4n phai dwa vao ké hoach giang day hoc ky (hodc: Ké hoach giang day
hoc ky hay thang).

Khi xac dinh nhiém vu cua gido an phai nghién ctru ky tai liéu cua mon hoc, dac
diém cua HS, co s& vat chat phuc vu day- hoc ...

Tién hanh viét gido an phai thuc hién day dd cac yéu cau sau:

- Tac dong cua gid hoc phai toan dién, dat dugc cac yéu cAu: Gido duc, gido
dudng, nang cao strc khoé cho HS.

- Quan tri¢t vi¢c thuc hién cac muc ti€u cia gio hoc tir phut dau dén phut cudi
cung cua gio hoc.

- Van dung cac phuong phéap giang day mdt cach phong phu, da dang phu hop véi
ndi dung, nhi€ém vu gio hoc, gay hing thu tap luyén cho HS.

- Trén co s biét can ctr vao dic diém ca nhan cua HS dé chiéu cb dic diém ca
nhan va dam bao van dé dé tiép thu nham 16i cudn moi ngudi tich cuc tham gia tap luyén.

- Cac muc tiéu dinh ra trong gid hoc phai cu thé, c6 thé giai quyét ngay trong gid
hoc, tién t6i giai quyét muc tiéu chung cia GDTC.

Pé thyuc hién tot cac yéu cau trén, gido an phai xac dinh cu thé, hop 1y cac nhiém
vy, yéu cau vé gido duc, gido dudng va nang cao strc khoé, trinh bay cu thé cac ndi dung,
cac bai tap, thoi gian tién hanh, so lan thyc hién ting ndi dung, tirng phan... Vach ra cach
to chuce, sap xEép doi hinh, doi ngli va céch di chuyén thay doéi doi hinh khi tap luyén,
dong thoi xac dinh dugc trong tam ting bai tdp dé HS nam chac tung bai tap ... Dy kién
nhiing sai lam thuong mac va cach sua chira, du kién sir dung céc thiét bi dung cu truc
quan...

Khi bién soan gido an nhat thiét phai tién hanh theo cac budc:

- Cong tac chuan bi.

- Tién hanh viét gio an.

3.1. Cac buoc bién soan gido dn

e Cong tac chuan bij viét gido an



bé gido an dat dugc cac yéu cau, trudce khi soan gido an GV phai chuan bi mdt so
cong viéc sau:

a. Nghién ctru ndi dung bai day

Can pht hop véi ndi dung phan phdi trong chwong trinh va ké hoach giang day
sau d6 dé dé ra nhitng du an thuc hién ndi dung cua gid hoc..

b. Ndm déi twong HS

Viéc tim hiéu dé nam chéac ddi twong hoc tap cia gio TD giit vai tro rat quan
trong. Thong thudng, cong viée ndy duoc GV tién hanh vao dau nam hoc, dau hoc ky va
ngay ca khi Ién 16p.

a Noi dung can nadm vé dbéi twong HS Ia:

-Sé lugng HS cua 16p, nam, nir ?

- T6 chirc 16p ?

- Tinh hinh strc kho¢ ?

- Trinh d¢ chuyén mon ?

- Tinh than, thai d hoc tap cua 16p ? ...

e Phwong phap nam dbi twong co thé thédng qua nhiéu hinh thire:
- Trao ddi, toa dam véi HS.

- Trao ddi voi GV chu nhiém 16p, véi cac phu huynh HS.

- Truc tiép kiém tra y hoc, kiém tra su pham...

c. Swu tm nghién ctu tai liéu gidng day, tai liéu tham khdo va dd dung
day hoc.

Dé truyén thu klen thire, hinh thanh ky nang ding k§ thuét dong tac , boi dudng y
chi dao duc va phat trién thé luc cho HS , GV can phai mé rong, cing cd, nang cao thém
su hiéu biét vé kién thirc, ky thuat dong tac , ndi dung, Phuong phap , nguyén tic va kinh
nghiém giang day . Trén co sé d6 can phai két hop cac diéu kién thuc té cia nha truong
va can clr vao tinh hinh cu thé ciia HS ma tim toi cac bién phép to chirc giang day thich
hop.

GV can suu tim cac tranh anh va mé hinh k¥ thuat TDTT phu hop véi ndi dung
bai day dé minh hoa gitp cho HS nim dung dong tic va nang cao chét luong giang day ,
gay cho HS 16ng yéu mén mén hoc va hao hirc tap luyén dé dat hiéu qua cao.

e Tién hanh viét giao an
Sau khi d4 1am xong cong tac chuan bi, GV tién hanh viét gido an.
Viét gido 4n phai hoan thanh trudc khi 1én 16p it nhat 1a mot tuan.

Viét gido an theo tudn ty cac phan sau:
a) Xdc dinh muc tiéu gio hoc.



Viéc xac dinh muc tiéu cta gio hoc trude hét 1a xac dinh muc tiéu gido duc céac t6
chét thé luc va nang cao suc khoé, tirc 1a: Gio hoc nham phat trién tb chat thé luc nao la
co ban? dat t6i mirc d6 nao? Thong qua d6 giai quyét nhiém vu cang cb, ting cudng sirc
khoé cho HS nh thé nao?.

Tiép theo 1a gido dudng, tirc 1a trang bi cho HS nhiing kién thirc nao? hinh thanh
k¥ ning- ky xao van dong dén mirc d6 nao?

Sau do6 1a muc tiéu gido duc tu tuong, phém chét, dao dirc - y chi dugc thuc hién
bang nhing bién phap nao?...

Trén co s& cin ¢t vao cac muc tiéu di duoc xac dinh dé xac dinh cac yéu cau cu
thé cho gid hoc. Cu thé, cac yéu cau deé phat trién thé luc? nang cao strc khoé? ti€p thu
kién thirc? hinh thanh k§y nang- ky xdo van dong? gido duc tu tudng dao dac?.

Céac muc tiéu va cac yéu cau cua gio hoc phai dugc xac dinh mot cach day du va
pht hop voi kha ning HS dé giai quyét va thuc hién duogc, tranh may méc, rap khuon,
cong thirc, bai nao ciing nhu bai ndo. Boi vi: Noi dung cuia mdi gid hoc bao gio ciing
khéc nhau.

b) Liwra chon gido cu trwc quan, dia diém tap luyén, ké hoach chudn bi sén tdp-
dung cu, phwong tién bao hiém giup do.

Tién hanh phan nay chu d4o, can than s& gitp GV bién soan phan ndi dung cu thé
va ké hoach thuc hién ndi dung c6 hiéu qua.

¢) Lwa chon phwong phdp gidng day.

M&i ndi dung giang day, mdi dbi twong tap luyén cu thé... cAn duoc lya chon cac
phuong phép giang day hop ly.

Can cu vao noi dung gio hoc, vao dac diém ddi tuong HS, vao diéu kién cu thé vé
co s& vat chét day- hoc TDTT, vao nhiém vy, yéu cau gi0 hoc ... ma GV sé€ lua chon céc
phuong phap to chirc tap luyén thich hop da lai hiéu qua cao trong viéc giai quyét cac
nhi¢m vy, yéu cau cua gio hoc.

Nguoc lai: Néu viéce Iya chon cac phuong phap giang day khong hop 1y thi khong
nhirng két qua hoc tap ctia HS bi han ché, ma con co6 thé xay ra chan thuong va nhiing sai
1am trong tiép thu dong tac, hinh thanh cac k¥ nang- k¥ xao van dong.

d) Viét néi dung bai day.

T4t ca cac phan da tién hanh & trén s& duoc trinh bay cu thé ¢ phan ndi dung cia
gi4o 4an, nd c6 thé duoc coi 1a phan co ban, quan trong nhat. Lam tt phan nay 1a mot diéu
kién quyét dinh toi sy thanh cong ciia gio hoc.

e Phan ndi dung (co ciu gi® hoc), gdm 3 phan:

- Phan chuén bj (c4c ndi dung mo dau va khoi dong).

- Phan co ban.

- Phan két thuc.



+. Noi dung phan chuén bj, bao gdm:

- Cac cong tac chuan bi dé bude vao gi0 hoc: V¢ sinh san tap, chuén bi dung cu,
HS thay quén 4o,...

- Tap trung bao céo tinh hinh tham gia hoc tap cta 16p, GV phd bién noi dung,
muc tiéu, yéu ciu gio hoc.

- Khoi dong (thong thudng véi HS tiéu hoc thi chi khoi dong chung ).

+. Noi dung phan co ban. Nham giai quyét cac nhiém vu quan trong nhat cua
gid hoc. V& nguyén tic: Cac nhiém vu van dong phire tap hay tiép thu dong tac méi sap
xEp ¢ dau phan co ban.

Nhiém vu gido duc céac td chat thé luc dugc tién hanh theo tht tu: Cac bai tap strc
nhanh— céc bai tdp sttc manh— mém déo— khéo 1éo—> cac bai tap gido duc suc bén
hodc 1a: Cac bai tap mém déo—> khéo 1éo—> cac bai tap suc manh— sttc nhanh— céac bai
tap gido duc strc bén

+. N&i dung phan két thuc.

Nhiém vu cha yéu ctia phan nay 14 lam cho hoat tinh chirc nang cta co thé dang
bi gidm dan trd vé trang thai 6n dinh va hoi phuc.

Noi dung cua phﬁn nay la: Tién hanh thu don dung cu, thuc hién céc bai tap tha
long- hdi tinh, GV danh gia, nhan xét gid hoc, giao nhiém vu vé nha.

Pé 1am tdt cac ndi dung trong cac phan, trude hét phai xac dinh cu thé ndi dung
ctia phan co ban, tir d6 dé ra ndi dung cua phan chuin bj va phan két thuc. Ca ba phan
nay lién quan hitu co v6i nhau, tic dong hd tro cho nhau, ma trong tdm 1a phan co ban.
3.3. Mt s6 cong tac chudn bi ciia GV trwéc khi lén l6p

a. Nghién cvwru gido dn va tdp lai dong tdac

Sau khi dd soan xong gi4o an, trude khi 1én 16p GV can nghién ctru k¥ gido an dé
nam chic ndi dung va cac budc tién hanh (néu can co thé tap giang- d6i voi gio ly
thuyét). Co6 nhu vay, viéc giang day moi thanh thao, thuc hién mot cach chu dong va linh
hoat, c6 hi€u qua.

Cung véi viéc nghién ciru gido an, dé giang day t6t gio TD, GV can lam thir
nhimg dong tac lam mau dé nim chéc k¥ thuat dong tac va dam bao yéu cau, muc dich
lam mau.

Qua trinh nghién ctru lai gido an va tap thir dong tac cling 1a mdt qué trinh phat
hién so bo nhing thiéu s6t d& bd sung gido an duoc hoan chinh.

b. Béi dwing can sw TDTT

Thuyc té cho ching ta thdy: Mdi gio 1én 16p thuc hanh TDTT, thuong mét GV
phai giang day cho 30- 40 HS. Hon nita gio' TD lai duoc tién hanh trén san tap... nén viéc
quan 1y, huéng dan, giup d& HS tap luyén c6 rat nhiéu kho khan.



Trong diéu kién hién nay san tap, dung cu phuc vu tip luyén TDTT trong céc
truong hoc nodi chung con rat thiéu thén. Trong mot 16p hoc, trinh dd stc khoé va trinh do
chuyén mén cua HS lai khong dong nhat.

Trong gid TD, néu HS tap luyén véi sb 1an thuc hién dong tac it, s& anh hudng
16n dén chat lugng hoc tap va phat trién cac t6 chat thé luc cho cac em.

Dé phan nao khic phuc duge nhitng kho khin trén, nhdm nang cao chat luvong hoc
tap, ciing cb, ting cuong sirc khoé va phit trién thé luc cho HS, thi nhat thiét GV phai t6
chirc mang luéi can sy TDTT, dé cic em nay s& giup d& GV mot cach déc luc trong
giang day.

Trude hét, can lya chon nhitng HS ¢6 suc khoe tdt, co nang khiéu vé TDTT va
nhiét tinh tap luyén, c6 ¥ thirc t chire ky luat... vao doi ngii can sy TDTT.

Trudce khi 1én 16p, GV phai huéng dan, boi dudng cho can sy TDTT cuia 16p vé
cac ndi dung sau:

- Cho c4c em nam viing cac yéu cau, ndi dung, k¥ thuat co ban cua cac dong tac
trong gio hoc.

- Cach bao hiém, giup dd, stra chita dong tac sai.

- Boi dudng tu thé tic phong, ¥ thirc trach nhiém, 1ong nhiét tinh trong tap luyén
va trong vi¢c gitip do cac ban tap luyén.

Cong tac nay phai dugc tién hanh thuong xuyén, lién tuc. GV can co ké hoach
quy dinh rd thoi gian boi dudng trong hang tuén.

Luu y: Doi ngii can sy TDTT chi 13 ngudi giup viée tich cuc cho GV. Trong bat
ctr trudng hop ndo, can sy TDTT ciing khong thé thay thé GV.
c. Chudn bj san tip- dung cu.

bé tién hanh gio hoc TD c6 hi€u qua cao, ngoai nhitng viéc da chuan bi trén,
trude khi 1€n 16p, GV can chuan bi sap xép dung cu, gido cu truc quan cho gio hoc ...
theo yéu cau gido an da vach ra.

Truong hop: Trén cing mot san tap c6 nhicu 16p (2,3... 16p) cung hoc, cac GV
can ban bac véi nhau, sip xép mot cach hop 1y, tranh chong chéo nhau.

Trude gid hoc 10- 15 phit, GV can kiém tra sin tip - dung cu lan cudi, dam bao
c6 du dung cu chic chén, an toan. Néu chua dat yéu cau, phai sua chira, bod sung kip thoi.

Trén day 1a nhitng cong viéc chuan bi ciia GV cho mot gio 1én 16p gidng day TD.
Trong thuc té, gido an giang day thyc hanh TD tién hanh ngoai troi, nén c6 thé do didu
kién thoi tiét, khi hau khong cho phép thuc hién dugc. Vi vay GV can ¢6 du kién phuong
an thich hop dé thuc hién t6t chuong trinh, ké hoach giang day.
& Nhiém vu

4571 Toan I6p nghe GV gidng bai két hop dam thoai (90 phiit)



Mot s0 cau hoi dam thoai:

1. Lap ké hoach ¢ y nghia nhur thé ndo trong moi hoat dong néi chung va GDTC
hay giang day TD n6i riéng ?

2. Néu ¢6 céc loai ké hoach cu thé, khoa hoc, phu hop diéu kién thyuc tién thi
chung ta s€ thyc hién ké hoach nhu thé nao ? Két qua ra sao ?

3. Néu ¢6 céc loai ké hoach khong dugc chuén bi trudce hay 1a co chuén bi nhung
khong cu thé, khoa hoc, khong phu hop diéu kién thuc tien thi ching ta s& thuc hién ke
hoach nhu thé nao ? Két qua ra sao ?

4. Trong GDTC & trudong tiéu hoc GV can c6 nhiing ké hoach nao ?
5. Can cir vao dau dé chung ta xay dung ké hoach giang day TD nam hoc ?

6. Can cir vao dau dé chung ta xay dung ké hoach giang day TD hoc ky (hay
thang) ?

7. Can ctr vao dau dé chung ta soan gido an giang day TD ?

8. Sau khi ¢6 gido 4n rdi ngudi GV can c6 nhimng chuan bi gi dé thyuc hién t6t gid
day cta minh ?

&5 D

- Lam viéc ca nhan: SV ty nghién ctru tai li¢u (30 phut)
- Thao ludn nhém (15 phut).
Noi dung: Soan ké hoach giang day nam hoc (TD 16p 2)
&5 3: Thuc hién chung ca lop (30 phut).
SV: bai dién tirng t6 bao cao két qua thao luan.
GV: Nhan xét, danh gia va két luan.

Q Panh gia: Cau hi kiém tra kién thirc

1. Ddanh diu v vio cft twong ng dé xdc dinh nhitng cin civ dé lip ké hoach
giang day nam hoc (NH), ké hoach gidang day hoc ky (hay thang) (HK), soan gido dn
(GA):

Nhitng can cw NH | HK

GA

- K& hoach giang day nim hoc

- Chuong trinh mon hoc

- Phén phdi chuong trinh

- Noi dung, chuong trinh giang day cho dbi tuong

- Tinh hinh nha truong (co so vat chét)

- Pic diém nguoi hoc (HS)




- Nang lyc cua GV

- Noi dung bai day

2. Ddnh diu v vao cjt twong ikng dé xdc dinh nhitng yéu cau ciia ké hoach
gidang day nam hoc hay hoc ky (hay thang) (KH) va khi soan gido an (GA):

Cic yéu ciu KH | GA

- Phat trién toan dién than thé cho HS

- Tang dan d6 kho dong tac hay lugng van dong

- Tac dong 1én nguoi hoc mot cach toan dién

- Quan triét thuc hién tur phut dau dén phut cudi

- Van dung cac phuong phap gidng day mot cach phong phu, da dang

- Phu hop thoi gian va luon ddm bao lugng van dong vur a strc voi HS

- Phu hop trinh d6 strc khoé va nang lyc chuyén mon cia HS

- Phut hop diéu kién thyc hién ké hoach

- Phu hop diéu kién thoi tiét va khi hau cua dia phuong

- Chiéu c0 ddc di€m ca nhan va luén dam bao lugng van dong vira strc

- Muc tiéu cu thé, co thé giai quyét ngay

3. Ddnh diu v vio cft twong iing dé xdc dinh nhitng yéu cdu vé cong tic
chudn bj ciia GV trudc khi sogn gido an (TGA) va sau khi sogn gido dan dé thyc hién
tot tiét day thuc hanh TD (SGA)

Cdc yéu cdu vé cong tic chudn bj TGA | SGA

- Nam ddi teong HS

- Suu tam, nghién ctru tai li¢u

- Nghién ctru gido 4n

- Nghién ctru ndi dung bai day

- Tap dong tac

- Tim hiéu diéu kién giang day (sn tip, dung cu)

- Chuén bi san tap, dung cu

- B6i dudng can su TDTT

<) Théng tin phan hdi chu dé IV
« Hoat dopng 1




1. Luong van dong 1a mot do 16n nhimng tac dong cua cac dong tac ddi voi co thé
nguoi tap va mue d kho khan chu quan, khach quan trong qua trinh tdc dong do

2. Cac dic diém cua khdi luong van dong (KLVD) va cuong do van dong

(CbVb):
Cic dic diém KLVD | CDVD
- Khoang thoi gian tic dong ciia mdi dong tac riéng 1é v
- Strc manh tac dong cua hoat dong thé luc v
- Phan anh chat lugng cua lugng van dong v
- Phan 4nh s lugng cua lugng van dong v
- Tong s6 sb luong hoat dong thé lyc v
- S lugng cic dong téc trong mot budi tap... v
- Tong s trong luong vat ning v
- Tbc dd van dong v
- Cuong luc (su nd luc cia co bip) v
- S lugng cac hoat dong cang thang hay mat 6 dong tac cua budi v
tap
3. Vé cac phuong phap GDTC
a. Can cu vao quy luat cia qua trinh nhén thtre ta c6 3 nhém phuong phap
b. B¢ 1a cac nhom phuong phap :
- Céac phuong phap truc quan
- Cac phuong phép sur dung 101 noi
- Céac phuong phap thuc hién bai tap (tap luyén)
4. So sanh déc diém phuong phap truc quan truc tiép v6i phuong phap truc quan
gian tiép
N&i dung Trwc quan truwc tiép Tryc quan gian tiép
Ban chat | La sy cam thu tryc tiép cua nguoi | La sy cam thu ctia cic giac quan
tap voi dong tac thong qua lam mau | théng qua cac tin hiéu, hinh anh
ciia GV hodc su "cam giac qua" cua | gian tiép ctia dong tac.
nguoi tap.
Cac hinh | - Biéu dién ty nhién (mang tinh | - St dung cic gido cu tryc quan:
thire nghé thuat). trang anh, so do
- Biéu dién su pham (vi muc dich | - Sir dung mo hinh va sa ban .
giang day dong tac). - Str dung phim anh, phim video.
- Phuong phép "cam gidc qua" | - Trinh dién cam giac lya chon.
nhim muc dich tao cam giic vén | - Phuong phap dinh huéng .
dong véi dong tac, dugc thuc hién




trong nhimng diéu kién dic biét (co
st dung may moéc, phuong tién hi¢n
dai) hoac béng viéc thuc hién dong
tac cO su gitp suc cua nguodi khac.

Pac - Uu tién v6i ngudi méi tap luyén, | - Uu tién véi nguodi ¢6 trinh do tap
diém st | trinh do thap. luyén cao.
dung - Ap dung nhiéu trong giai doan |- Ap dung nhiéu trong giai doan
giang day ban dau cing cb, hoan thién k¥ ning, k¥
x40 van dong.
Wu diém | -Tao khai niém chung vé dong tac. | - Thé hién dugc cac chi tiét cta ky
- Gay hting tha cho nguoi tap thuat dong tac.
Nhuwoc | - Khé thé hién duoc cac chi tiét cia | - Doi hoi phai co du cac thiét bi
diém ky thuat dong tac. day hoc.
Vidu - GV hay HS lam mau dong tac - Xem tranh, anh
- Xem bang hinh

- Str dung céc tin hi€u am thanh...

ﬂ Hoat dong 2

1. So sanh dic diém phuwong phap tap luyén hoan chinh véi phuong phap tap

luyén phan doan.

N&i dung

Phwong phap tap luyén hoan
chinh

Phwong phap tap luyén phéan doan

Khai
niém

Phuong phap tdp luyén hoan
chinh 14 phuong phap tap luyén
toan bo dong tac (theo co ciu co
ban cua dong tic - khong phan
chia dong tic ra cac bd phan
riéng 1¢).

Phuong phép tap luyén phan doan la
phuong phap tap luyén c6 phan chia
dong tac thanh cac phan (cac giai
doan) dé tap luyén, sau d6 timg budc
hop nhét ching lai thanh mot dong tac
hoan chinh.

bac
diém st
dung

- Phuong phép nay thuong duoc
su dung khi giang day nhiing
dong tac co cau trac don gian, dé
tiép thu.

- Phuong phap nay rat thich hop
vl vol vige giang  day
choGDTC céac lop 1,2

- Phuong phap nay dugc st dung
trong cac truong hop ky thuat dong tac
phtic tap ma sy phan chia dong tac
thanh cac phan twong dbi doc lap,
khong 1am anh huéng t6i co cau co
ban cua dong tac.

- N6 thuong dugc sir dung voi nhitng
nguoi moi tap

Wu diém

Do khong chia dong tic ra nhiéu
phan dé tap luyén cho nénGDTC
dé thyc hién hé thdng hoan
chinh c4 dong tic (hinh thanh

Lam choGDTC d& nim chic duoc chi
tiét clia timg phan dong tac, thich hop
voi vige giang day cac dong tac kho,
phirc tap c6 yéu ciu ky thuét cao.




nhip di¢u chung cia dong tac).

Nhgqc
diém

Lam choGDTC kho nim chéc
dugc chi tiét cua timg phan dong
tac.

Do chia dong tac ra nhiéu phan dé tap
luyén cho nénGDTC s€ gap kho khan
khi thyc hién hé théng hoan chinh ca
dong tac (kh6 khan trong viéc hinh
thanh nhip di€u chung ctia dong tac).

2. So sanh dic diém phuong phap tap luyén lap lai 6n dinh véi phuong phap tap

luy¢én bién doi.

N&i dung

Phwong phap tap luyén 13p lai 6n
dinh

Phwong phap tap luyén lap lai
thay ddi

Khai
niém

La phuong phdp tap luyén ma cac
dong tac 1ap lai khong co su thay doi
dang ké vé& ciu truc bé ngoai cua
dong tac ca cac thong sd co ban cia
lugng van dong.

DPic diém quan trong nhit cua
phuong phap tap luyén nay la su
thay doi c6 chu dich cac nhan t6 gay
tdc dong trong qua trinh tap luyén,
cu thé la:

- Thay d6i cac thong sb riéng 1¢ cia
lugng van dong.

- Thay ddi cach thirc thue hién dong
tac, cach thirc nghi ngoi va cac diéu
kién bén ngoai thuc hién lugng van
dong.

Pac diém
str dung

Phuong phap nay chi dugc van dung
trong pham vi ting budi tip hoic
mot s6 budi tap nhat dinh. Khi ning
luc van dong di phat trién thi phai
tang lugng van dong lén & mdt muc
do tuong ung.

Day la phuong phap tap luyén dugc
sir dung pho bién khi giang day cac
dong tac phuc tap ma phan chia ra
dugc cac giai doan (cac phan) dé tap
luyén, sau d6 timg budc hop nhit
chung lai thanh mdt dong tac hoan
chinh.

Uu diém

Uu diém cua phuong phap nay 1a k§
thuat dong tdc sém dugc hinh thanh,
tao kha nang tap luyén ding dong
tac hon.

Néang cao kha ning bién dang khi
thuc hién dong tdc trong céc diéu
kién tinh hudng luén thay doi.

Nhgqc
diém

Kha ning ning cao tinh bién dang
khi thyc hién dong tac trong céc diéu
kién tinh huéng ludn thay doi bi han
ché.

D@ pha v& ky thuat dong tac néu ky
thuat dong tac chua dugc cing cd
vitng chac.




3. Bang so sanh dic diém phuong phap tro choi va phuong phap thi dau.
N6i dung Phwong phap tro choi Phwong phap thi dau
Khai Tro choi la mdt trong nhitng | Thi ddu ciing Ia mot phuong tién va
niém phuong tién, phuong phap co ban, | phuong phdp co ban, hiru hiéu
chung | hiru hiéu cua gido duc néi chung va | ciaGDTC.
GDTC néi riéng. Phuong phép thi ddu c6 tac dung
TrongGDTC, tro choi phan 4nh chu | tt trong viéc giai quyét cac nhiém
yéu dic diém mang tinh chat phuong | vu ctaGDTC.
phép cia no. Thi d4u trong GDTC ciing 1a mot
trong nhiing phuong phép tap luyén
c6 hiéu qua, boi vi: thi ddu s& lam
tang thém sy hing thu va kha nang
van dong cta cac em.
DPac diém | - T6 chire hoat dong tro choi trén co | - Su so sanh lyc lugng trong cac

so chti dé ¢o hinh anh hodc 14 nhiing
quy oc nhat dinh dé dat muc dich
nao do, trong diéu kién va tinh
hudng ludn thay ddi va thay doi dot
ngot.

- Tinh da dang cua céc cach thuc dat
muc dich Vé} hoat dong tro choi la
hoat dong tong hop dua trén co so
cac hoat dong vaan dong: Di, chay,
nhay, nhao 1on...

- Tro choi la hoat dong doc 1ap, rong
rdi, c6 yéu cau cao vé sy nhanh tri,
sang tao van dong, khéo 1éo cua
nguoi choi.

- Xay dyng mdi quan hé cing thang
gitra ca nhan v6i ca nhan, gitta nhém
nguodi nay voi nham nguoi khéc, tao
cam xuc manh mé, qua do thé hién
10 ca tinh ctiia nguoi choi.

- Kha ning dinh mirc va diéu chinh
luong van dong bi han ché.

diéu kién ganh dua vé thr bac, gianh
vi tri v6 dich hodc d¢ dat thanh tich
cao nhit tuy thudc vao muc dich cia
cudc thi, vi vady ma:

- Nhitng nguoi tham gia thi dau co
cadm xuc va sinh ly ddc biét, n6 lam
tang tdc dong cua lugng van dong va
thiic day cac kha ning chuc phan
cia co thé biéu hién & mic d6 cao
nhét.

- Do su ganh dua vé thanh tich cho
nén trong nhimng cudc thi dau ca
nhan thi biéu hién rd c4 tinh ciia mdi
ngudi; trong nhimg cudc thi du
dong doi thi biéu hién rd tinh tap
thé, tinh dong chi-déng dgi, tinh t6
chuc ky luat...

- Pdi v6i qua trinh giang day dong
tac thi ddu cho phap cing cb, hoan
thién cac k¥ nang- k¥ xdo van dong
va nang luc st dung hop 1y chung
trong cac diéu kién va tinh hudng
khac nhau, phat trién cac t6 chit thé
luc, thac day su phat trién nhanh
chong cac kha nang chirc phan cua
co thé...




Uu diém

- Tang htng th tap luyén cho GDTC.

- Cung cb, hoan thién k¥ nang,ky x4o van dong.

- Phaét trién thé lyc.

- Gio duc cac pham chét tam 1y - ¥ chi.

Nhgqc
diém

Nhuge diém co ban cia phuong
phap tro choi la do kha nang dinh
muc va diéu chinh luong van dong
bi han ché, cho nén c6 thé gay ra
nhimg anh huéng khong tdt trong
qué trinhGDTC cho nguoi tap.

Nhuoc diém co ban coa phuong
phap thi ddu 13 do kha niang dinh
muc va diéu chinh lugng van dong
bi han ché, cho nén co thé gay tap
luyén qué suc, pha v& ky nang, ky
xd0 van dong, lam xuat hién nhirng
yéu t6 tam 1y khong lanh manh: hiéu
thdng, ham danh. ..

ﬂ Hoat dpng 3:

1. Nguyén nhan dan dén viéc thuc hién dong tac sai.

- Do thé luc ctia HS con thap, khéng hoan thanh dugc dong tac.

- Do trinh d6 tap luyén, kha ning ctia HS con thap, khong hoan thanh duoc dong

tac.

- HS chura ndm vitng yéu cau, k¥ thuat va cach tién hanh tap luyén.

- Trong tép luyén, HS con thiéu dling cam, chua ty tin, hay lo léng, hdi hop, so

sét...

- Do phuong phap giang day ciia GV khong phu hop véi trinh d6 tiép thu, kha
ndng nhan thie ctia HS

- Pia diém tap luyén, dung cu...khong phu hop véi co thé HS hodc 1a thoi tiét, khi
hau khong dam bao

- Strc khoé¢ HS khéong binh thuong...hodc HS thiéu tip trung trong hoc tap, ¥ thirc
chap hanh t6 chuc ky luat kém. ..

- Thé lyc khong déap tng v’ | - Kha ning han ché v
- Khong tép trung chu y cao... v | - Bai tap kho

- HS khong nam vitng yéu cau k¥ thuat | v | - Co s& vat chat (san tap, dung | V'
dong tac ... cu) kém

- Thoi tiét x4u v/ | - Tam ly ctia HS kém v

tot

- Phuong phap giang day cua GV chua v

- Khong c¢6 nguoi bao hiém cho
HS khi thyc hién bai tap

- Khong c6 nguoi gitp do cho HS khi
thyuc hién bai tap

- B61 dudng can sy chua tot




‘ 2. bic diém sir dung phuong phap sira chita dong tac sai cho HS tiéu hoc theo yéu
cau thuc hién chuong trinh trudc ddy va hién nay (ban hanh 2001)

Cach thuce hién

Truoce day

Hién nay

- Sura chira sai sot téi tung em

v

- Stra chira sai s6t theo nhom, t6 va ca 1ép

v

- Stra chita téi cac chi tiét dong tac

- Stra chita sai sot co ban, c6 tinh chat pho bién

<

- GV truc tiép sira chira sai sot cho HS 1a chi yéu

<

- HS tham gia vao danh gi4, nhin xét va stra chita cho nhau

- Hau nhu HS khong tham gia sira chita sai sét cho nhau

ﬂ Hoat dong 4

1. Pic diém cia cac loai bai giang trong giang day TD:

Mot so dac diem

Bai
moi

Bai
on tap

Bai
tong hop

Bai
kiem tra

- Truyén thu kién thirc méi, giéi thidu dong tac

v

- Vra hoc dong tdc mai vira 6n dong tac cii

- Cung c6, hoan thién k¥ thuat dong tac

- Panh gia két qua hoc tap cua HS

- Hinh thanh khai niém chung vé dong tac

- Chu yéu 1a giang giai, lam mau va tap luyén hoan
chinh hodc phan doan

- Chu yéu la tap luyén hoan chinh, thi dau, tro
choi...

- Str dung nhiéu cac dong tac bd trg, dan dat

- Can dé ra yéu cau cu thé cho HS tap luyén

- Can chu y t61 dac di€m ca nhan

- Can van dung "quy lugat chuyén t6t" cta cac k¥
nang,ky xdo van dong

- Luong van dong noi chung con thap

- Lugng van dong cao

- Phai danh gia chinh xéc, cong bang, khach quan

- Can cho HS khoi dong k¥ va tha long day du

- Panh gia tong két dugc chit luong hoc tap cia
HS

- Str dung hop ly, phong pht cac phuong phap
giang day

- Str dung hop 1y phuong phap tap luyén lip lai 6n
dinh hay tap luyén bién d6i




2. Bang tong hop so sanh dic diém céc loai bai giang trong giang day TD

Bai gidang

Khdi niém

Ddac diém

Bai méi

Bai mdi la loai bai
ma ndi dung chii yéu
ctia gio hoc 1a truyén
thu kién thic méi,
gidi thi¢u ky thuat
dong tac.

+. Can st dung linh hoat cac phuong phap giang day
dong tac TDTT, dic biét 1a cac yéu ciu st dung
phuong phép gidng gidi va lam mau .

+. Sép xép thir ty thuc hién céc ndi dung mét cach hop
ly.

+. Can st dung cac dong tac bd tro, dan dit, bao hiém,
gitip d& truc tiép .

+. Trong cac gid hoc nay chi tip trung giai quyét
nhirng sai sot phd bién, quan trong.

Bai  6n

tap

Bai on tap la loai bai
thuong dugc st dung
vao viéc cung cd,
hoan thién ky thuat
dong tac thanh ky
nang- k¥ xdo van
dong va giup HS nim
chic nhitng kién thic
da hoc.

+. Can dé ra yéu cau cu thé dé HS tap luyén, ciing cd.
+. Can chu y ti viéc phan nhom, t6 tap luyén.
+. Can ting luong van dong cho HS.

+. Str dung hop 1y cac phuong phép tap luyén lap lai on
dinh va bién ddi, trod choi va thi dau.

Bai tong
hop

Bai tong hop 1a loai
bai vira hoc dong tac
madi vira 6n dong tac
cii. Pay la loai bai
duoc st dung phd
bién trong quéa trinh
giang day dong tac
TDTT

+.Tan dung su "chuyén t6t" va han ché su "chuyén
xau" cua cac k¥ ning- kj xao van dong. Mudn viy,
phai biét sip xép cac dong tac theo mot thir tu hop 1y.
+. Viéc hoc dong tac moi, 6n dong tac cli phai c6 mdt
trong tAm rd rang va cd yéu cau cu thé.

+. Sur dung hop ly, phong pht cac phuong phap giang
day dé HS tiép thu dong tac va cing cb k¥ thuat dong
tac mot cach tdt nhat.

Bai kiém
tra

bay la mot hinh thtc
dé danh gia két qua
hoc tdp cua HS (chu
yéu 1a kién thirc va ky
nang).

+. Phai néu rd yéu cau, muc dich, noi dung kiém tra dé
HS c6 thai do dung dén va c6 su chuan bj tbt.

+. Xac minh, danh gia két qua phai chinh xac, rd rang,
cong minh.

+. T6 chirc chi dao HS khai dong k¥, sau kiém tra thi
tha long day du.

+. Sau khi kiém tra xong phai danh gia tong két duoc
chét lugng hoc tap, déra

3. Pic diém cta cac phan (chudn bi, co ban, két thiic) trong mét gio hoc TD:




Mt 56 diic diém Phin Phin Phin
chudan bi | co bdin | két thuc

- Tryc tiép giai quyét cac nhiém vu gio hoc v

- Dan dat, tao tién dé cho viéc thuc hién nhiém vu gio v
hoc

- Gop phan giai quyét cac nhiém vu gidgo duc, gido v v
dudng khac (cac nhiém vu phy)

- Céc bai tap dé dinh luong lugng van dong v

- Céc bai tap khong doi héi cing co 16n (cuong do thip) v

- Chu yéu 1a tap luyén dong loat v v

- Chu yéu 12 tép luyén theo nhém v

- Phat trién toan dién cac td chat thé luc 4

- Thoi gian thyc hién khoang 3—5 phit/ 35 phut v

- Thoi gian thue hién khoang 5—»7 phiit/ 35 phat v

- Thoi gian thue hién khoang 22—25 phat/ 35 phat \

ﬂ Hoat dong 5

1. Pic diém sir dung cac phuong phap giang day va cac hinh thirc t6 chirc tap
luyén thong thuong trude day va theo yéu cau doi moi chuong trinh, sach giao khoa TD
tiéu hoc hién nay

Céc phuong phép (hay hinh thuc —— Mirc d sir dun% —
tap luyén ) _ Trudc (?iay : Eeu cau hle_:‘n nay
Nhiéu | B.thuong it Nhiéu | B.thuong it

- Giang giai v
- Man dam, trao doi... v v
- Chi thi, hiéu 1énh v v
- Panh gia bang 16i n6i v 4
- Bao c4o, giai thich 1an nhau v v
- Ty nhu, tu ra 1énh v v
- Lam mau v v
- Tryc quan gian tiép v v
- Tap luyén hoan chinh v v
- Tap luyén phan doan v v
- Tap luyén lap lai 6n dinh v v
- Tap luyén ldp lai thay doi v 4
- Phuong phap tro choi v v
- Phuong phap thi dau v v




- Phuong phap stra chira dong tac v

sai

- Tap luyén ddng loat (ca 16p) v

- Tap luyén dong loat (theo nhom)

- Tap luyén lan lugt (trong 16p) v

- Tap luyén lan luot (trong nhom)

v v

- Téap luyén theo nhom v

- Tép luyén ca nhan

v v

2. Bang tépg hop so sanh dic diém st dung cac phuong phap giang day TD trudc
day va theo yéu cau hién nay

Phwong phap

Chuwong trinh cii

Chuwong trinh méi

Giang giai

Nhiéu, néi rd nguyén 1y, yéu cau
chi tiét thuc hién ky thuat

it, néu yéu cau thuc hién dong
tac (bai tap) l1a chinh

Man dam, trao
doi...

It duoc sir dung

Réit can duoc st dung — phat
huy tinh tich cyc hoc tdp cua
HS

Chi thi, hiéu | Chu yéula GV sir dung dé t6 chirc, | GV va HS (ddc biét 1a can su
1énh diéu khién hoat dong cua HS TDTT) déu can duoc sir dung
Panh gid bang | Chu yéu la GV Tang cuong st dung voi HS
161 noi (HS tham gia danh gia)

Bad céo, giai | Rat it dugc thuc hién Nén st dung véi HS.

thich 1an nhau

Tu nhu, tr ra | Hau nhu khong c6 Nén co.

1énh

Lam mau

Nhiéu, [am mau toan phan, tung
phan, lam mau dong tac dung, sai,
toc do nhanh, cham...

ft, toan phan, dong tac ding,
mang tinh chat vira biéu dién su
pham vira biéu dién tu nhién.

Truc quan gian

it duoc su dung do GV ngai st

Can duogc st dung va cé dicu

tiép dung va khong c6 thiét bi, dd dung, | kién dé thuc hién do c6 du thiét
tranh anh... bi, dd dung, tranh anh, bang
hinh...
Tap luyén dé|- Uu tién thuc hién theo phuong | - Tap luyén hoan chinh 1a chu
tiép thu d.tac phap tap luyén phan doan. yéu
- Str dung cac bai tap bd trg, dan | - St dung phuwong phép trd
dat choi, thi du, tap luyén tong hop
Tap luyén dé |- Chu yéu la tap luyén lip lai 6n | - Chu yéu 1a tip luyén lip lai

cing cb k¥ thuat
dong tac

dinh
- It str dung cac phuong phap: tap

thay di
-Uu tién sir dung cac phuong




luyén tong hop, tro choi, thi dau phap: tap luyén téng hop, trd
choi, thi dau

Phuong phap | - GV sir dung la chu yéu. - Tang cuong ap dung véi HS
stta chira dong | - Stra chita sai sot ti cac chi tiét ki | - Chi sira chita v6i nhiing sai sot

tac sai thudt dong tac va cho tirng em co ban va cé nhiéu HS bi sai.

3. Bang tong hop so sanh dic diém str dung cac hinh thire tap luyén TD trude day
va theo yéu cau hién nay

Hinh Chuwong trinh ci Chuwong trinh méi

thre  t6

chire

Pong loat | Phé bién, do GV diéu khién Str dung it (1-2 1an/ 1 dong tac) do GV

hodc can sy di€u khién

Lan luot | Co tinh phé bién, theo nhom va | Han ché st dung, néu co thi thuc hién
tung em HS thuc hién dong tac (bai | theo nhom, to.

tap)
Theo Hau nhu it dugc st dung Uu tién s dung, dac biét 1a theo nhom
nhom chuyén doi (hay tap luyén vong tron)
Canhan | Chua dugc quan tam toi Can duoc quan tdm s dung khi can

thiét.

« Hoat dpng 6

1. S6 lugng ndi dung kiém tra danh gia két qua GDTC noi chung va giang day TD
noi riéng co6 2 ndi dung

Do 1a cac ndi dung:

- Kiém tra vé kha nang hoat dong, strc khoé va thé luc cua HS

- Kiém tra két qua tap luyén ctua HS: kién thirc, k§ ning (k¥ thuat), thanh tich,
hanh vi- thai d6 hoc tap

2. S6 luong hinh thirc kiém tra danh gia két qua GDTC néi chung va giang day
TD néi riéng c6 3 hinh thirc

Do 1a cac hinh thuire:

- Kiém tra so bd buéc dau

- Kiém tra hanh ngay

- Kiém tra dinh ky

3. Bang so sanh dic diém phuong phép kiém tra dénh gia theo yéu ciu cia
chuong trinh GDTC trudce day va hién nay (ban hanh nam 2001)

Diic diém Trwée diy Hién nay




Phuong

Péanh gid cho diém moén hoc TD

Panh gia theo tiéu chuan “dat” hay

phap kiém | theo thang diém 10 (ddnh gid dinh | “khong dat” (danh gid dinh tinh).
tra luong)
Uu diém - Lam ting cudng y thirc giang day | - Giam &p lyc vé tam 1y cho HS .
cua GY do d’u(jc cor glang d’a Y MON | Tranh sy cang thing cho HS lo déi
TD cling danh gid nhu cidc moén hé véi kidm tra. thi véi nhidu mé
Khic phé v6i kiém tra, thi v6i nhiéu mén,
nhi€u ndi dung.
-Kich tthAh dlch tinh t‘f glac tlfh - Tranh nhitng ti€u cuc trong danh
cuc hoc tap cia HS dé phan dau | ., .\ . , X .
dat duoc did gia l1am anh huong long tin cua HS
4t quoe diem cao déi voi GV do su danh gia thiéu
chinh xac, cong bang dua dén.
Nhuoc - Tang ap lyc vé tim 1y cho HS . - Do khéng danh gia bang diém ma
diem chi phan loai, phan nao lam giam y

- Tao sy cang thang cho HS lo d6i
pho véi kiém tra, thi v&i nhiéu mén,
nhiéu noi dung.

- C6 thé 1am anh huong 1ong tin ctia
HS d6i véi GV do su danh gia thiéu
chinh x4c, cong bing dwa dén.

thirc giang day cua GV (coi day la
mon phu)
- C6 thé khong kich thich dugc tinh
tu gidc tich cuc hoc tap cua HS (do
chi nghi ring hoc dat yéu cau la
duogc roi).

ﬂ Hoat dong 7

1. Nhitng cin cir dé 1ap ké hoach giang day nim hoc (NH), ké hoach giang day
hoc ky (hay thang) (HK), soan gido an (GA):

Nhirng can cw NH | HK | GA
- K& hoach giang day nam hoc v
- Chuong trinh mén hoc v
- Phan phdi chuong trinh v
- Noi dung, chuong trinh giang day cho dbi tuong v
- Tinh hinh nha truong (co s vét chét) v v
- Pic diém nguoi hoc (HS) v v
- Néng lyc cua GV v
- Noi dung bai day v

2. Nhimng yéu cdu cta ké hoach giang day nim hoc hay hoc ky (hay thang) (KH)
va khi soan gido an (GA):
Cdc yéu ciu KH | GA

- Phat trién toan dién than thé cho HS v
- Tang dan d kho dong tac hay luong van dong v
- Tac dong 1én ngudi hoc mot cach toan di¢n v




- Quan triét thyc hién tur phut dau dén phut cudi

<

- Van dung cac phuong phap giang day mot cach phong phu, da dang \
- Phu hop thoi gian va luén ddm bao lugng van dong vur a strc vai HS v
- Phu hop trinh dd suc khoé va nang luc chuyén mon cia HS v
- Phu hop diéu kién thuc hién ké hoach v
- Phu hop diéu kién thoi tiét va khi hau cua dia phuong v
- Chiéu ¢b dic diém c4 nhan va ludn dam bao lugng van dong vira sirc v
- Muc tiéu cu thé, co thé giai quyét ngay v

3. Cac yéu cau vé cong tac chuan bi cia GV trudc khi soan gido an (TGA) va sau

khi soan gido an dé thuc hién tdt tiét day thyc hanh TD (SGA)

Cic yéu cdu vé cong tic chudn bj TGA | SGA
- Ném dbi twong HS v
- Suu tAm, nghién ciru tai lidu v
- Nghién ctru gido 4n v
- Nghién ctru ndi dung bai day v
- Tap dong tac v
- Tim hiéu diéu kién giang day (san tip, dung cu) v
- Chuén bj san tap, dung cu v
- B6i duong can sy TDTT v




Chu dé V: Cac phwong phap NCKH TDTT (8 tiét)
®Muc tiéu: Hoc xong chii d& nay giup SV:
- Xac dinh, mo ta, phan tich dugc cac phuong phap NCKH TDTT

- Xac dinh dugc quy trinh, phuong phap tién hanh nghién ctru vé GDTC trong
truong ti€u hoc.

- C6 thé nghién ciru vé GDTC trong trudng tiéu hoc.

- Cb géng nang cao nang luc chuy€n mon thong qua viéc nghién ctru va ung dung
vao thuc tién giang day TD cho HS tiéu hoc va GDTC néi chung

Hoat ddng 1: Tim hi€u: Khai niém , dic di€ém va cac giai
doan co ban cua qua trinh nghién cifu khoa hoc TDTT (2
tiét)

&% Théng tin co ban
1. Khai niém chung
e Khoa hoc la gi?
Khoa hoc 1a toan bo hé théng kién thirc ma nhan loai tich luy dugc:
- Vé quy luat trong sy phat trién cta tu nhién, xa hoi va tu duy.
- V& nhiing bién phap tac dong c6 ké hoach dén thé giGi xung quanh, dén su nhan

thirc nham bién doi :Fhé gid1 do phuc vu cho o1 ich con nguoi.
Hoac: Co thé dinh nghia khoa hoc theo mot cach khac, nhu: Khoa hoc 1a mot qua

trinh chiém linh chan ly, chiém linh nhén thtc, n6 chi két thic khi ap dung duogc ly luan
vao thuc tién.

e Nghién cuu?

Nghién ctru 1a sy tim toi, suy nghi k¥ cang vé mot van dé nao do.

o Nhitng dic diém co ban ciia khoa hoc ngay nay

- C6 tinh chét chuyén mén hod : Phan nhoé cac mon khoa hoc ra.

- Tang cudng su tiép xtc va mbi quan hé giira cic nganh khoa hoc véi nhau.

- Hoa hoc hoa cac mon khoa hoc.

- Toan hoc hoa cac mon khoa hoc.

- Tang cudng quan hé KHKT véi thuc tién san xuét doi séng.

e Dinh hwong NCKH TDTT nudc ta hién nay

- Hoan thién t6 chirc bd may nganh TDTT.

- Nghién ctru vé GDTC truong hoc.

- Hoan thién hé théng dao tao VDV.



- Piéu tra thé chat nham phén loai stc khoé theo dbi tuong.
- Nghién ciru sang ché thiét bi dung cu TDTT.
- Nghién ctru xay dung hé thong dao tao can bo TDTT va sir dung can bo TDTT .

e Dinh hwong nghién ciru khoa hoc GDTC

Tai Hoi nghi khoa hoc GDTC, strc khoé nganh Gido duc & Pao tao lan thir III
(thang 3 nam 2001- Tai truong CDSP TDTT I- Ha tay) da xac dinh cidc hudng nghién
ctru khoa hoc GDTC trong thoi gian trudc mat la:

- Nghién ctru mbi quan hé gitta GDTC véi cac mit gido duc khac.

- Nghién ctru cai tién ndi dung, phuwong phap GDTC cho ting bac hoc theo hudng
da dang hoa, Iya chon noi dung, hinh thirc phuong phap giang day phu hop dic diém
tam-sinh 1y Itra tudi ctia HS - SV.

- Nghién ctru t6 chie hoat dong ngoai khoda TDTT, nham gép phan phat hién va
budc dau phat trién céac tai nang TT cho Pat nudc.

- Nghién ciru vé cong tac t6 chiic, chi dao, quan Iy GDTC va nhimg diéu kién
dam bao cho cac hoat dong TDTT trong cac nha trudng cac cap.

e M{t sé gidi phdp to chirc nham néng cao chit lwong, hi¢u qud nghién ciru
khoa hoc phuc vuGDTC va swrc khoé cho HS, SV

- Nang cao nhan thirc vé vi trf cua cong tac nghién ciu GDTC, strc khoé nhu mot
bd phén quan trong cia khoa hoc cong ngh¢ TDTT va gido duc - dao tao cho CB- GV va
SV.

- Hinh thanh mang ludi co s& quan ly va nghién ctru khoa hoc cong nghé¢ GDTC,
strc khoé trong toan nganh Gido duc - Dao tao tir Trung wong dén co sé.

- Xay dung doi ngli GV c¢06 trinh d6 cao va co s& vat chét nghién cuu k¥ thuat,
kinh phi phu hop nhdm dap tng yéu cau cia nghién ciru khoa hoc va ap dung tién bo
khoa hoc vao thuc tién GDTC, nang cao stc khoé cho HS - SV.

- Tang cudng phdi hop lién nganh: Gido duc - Pao tao, Y t&, TDTT dé diy manh
va nang cao hiéu qua cdng tac nghién ctru khoa hoc GDTC, stric khoé vao truong hoc.

- Hoan thién hé théng t6 chirc va danh gia két qua nghién ctru khoa hoc tir co s
dén Huyén, Tinh - Thanh, Nganh.

2. Dic diém chung ciia cong tic nghién ciru khoa hoc TDTT

Khoa hoc TDTT la linh vuc khoa hoc méi va da c6 budc phat trién kha manh mé
vao nhitng nam cudi thé ky XX. Pic biét tir thap ky 70 trd lai ddy, cac linh vuc khoa hoc
n6i chung va khoa hoc TDTT néi riéng phat trién véi tbc do chua timg thay.



Nhiing thanh tich khoa hoc TDTT d gop phan tich cuc dua nhanh cac thanh tich
TT dinh cao va tao nén nhimg nhip d phat trién nham kéo dai tudi 1am viée, kéo dai tudi
tho cho con ngudi. Nhing tién bd nay thé hién mot sé dic diém sau:
- Su phat trién khoa hoc TDTT 14 vo cung cdp thiét, nd c6 quan hé mat thiét voi
nhimg yéu cdu cta nén san xuat va cudc song hién dai.
- Khoa hoc TDTT phat trién phan 4nh mdi quan hé chit ché va cling phat trién
cua cac khoa hoc khac.
Vi vay: Viéc to chirc nghién ctru khoa hoc TDTT 1a mdt qua trinh thdng nhét,
phai dugc thuc hién theo mot quy trinh hop 1y.
*. Quy trinh nghién ciru khoa hoc TDTT.
Thu thép tu li¢u Phan tich
thong tin \l/ 1y luan va thyc tién

Xdac dinh huong nghién ciru
Xdc dinh dé tai nghién ciru
Xdc dinh muc tiéu, nhiém vu nghién cuu
Liea chon doi twong, pham vi nghién ciru
Chon phuwong phap nghién ciu
Ldp ké hoach nghién ciru (dé cwong nghién ciru )
T6 chirc nghién ciru
Thu thdp théng tin- Phdn tich két qua.
Viét ban thdo, viét bdo cdb két qua nghién ciru
T6 chike bdo cdo két kqud nghién ciru

Pua két qud nghién civu vao thiec tién

* M@t s6 yéu cau doi véi ngwoi nghién ciru khoa hoc TDTT

Nghién ctru khoa hoc GDTC 1a mét linh vuc khoa hoc c6 dac diém, tinh chat
riéng biét nham tac dong truc tiép 1én con nguodi. N6 duoc tién hanh trén pham vi rat



rong, d6i tugng da dang, bién d6i phong pht va phic tap... Pay 1a mot hoat dong mang
tinh x4 hoi hoa cao, tic dong dén moi ngudi, moi nha va moi ting 16p xa hoi. Do do,
ngudi lam cong tac nghién ciru khoa hoc TDTT can dam bao duge mot sd yéu cau sau:

- C6 quan diém dung vé nhitng gia tri gido duc xa hoi caia GDTC trong su nghiép
gido duc phat trién con ngudi toan dién, phai thé hién dugc 10ng yéu nghé, tinh than ham
m¢é nghién cuu,...

- Chuén bi nhiing tri thirc chuyén mén va vén vin hoa chung bang cach thuong
xuyén trau ddi kién thirc, tim hiéu thyc tién...vé GDTC va cac mon khoa hoc khéc c6 lién
quan dén TDTT.

- Chuan bi day du co so vat chat, d6 dung giang day, huin luyén ... phuc vu cho
cong tac giang day va nghién ctru cé hi¢u qua.

- Thudng xuyén tham gia trao doi- toa dam voi tap thé GV, véi cac cong sy, voi
ngudi huéng dan nghién ctru, cdc nha chuyén mén, cic nha khoa hoc...
3. Cac giai doan co ban ciia qud trinh nghién ciru khoa hoc TDTT

3.1. Xdc dinh hwdng va dé tai nghién ciru

a) Xdc dinh hwéng nghién ciru

Tir huéng nghién ciru chung ciia nganh, ban than cin ctr vao dic diém cu thé cong
tac, nang lyc, diéu kién nghién clru cia minh dé xac dinh 1 hudng nghién ctu riéng cho

minh.

b) Xdc dinh dé tai nghién ciru

Dé tai nghién ctru cu thé s& dugc xac dinh tir hudng nghién ciru ma ban than da
Iwrra chon.

e Viéc lwa chon dé tai nghién citu cin dam bdo cdc yéu cdu sau:

- Dé tai nghién ctru phai mang tinh cép thiét.

- Pé tai nghién ctru phai mang tinh thoi sy- méi la.

- Pé tai can tao nén sy hing thi, sy say mé cho ngudi nghién ciru.

- Pé tai phai phu hop v6i kha ning va trinh d6 ngudi nghién ciru.

- Nhitng nguoi méi 1am cong tac nghién ctru thi nén chon dé tai hep dé sau nay co
thé nghién ctru sau va toan dién hon.

e Viéc lia chon dé tai nghién ciru co thé theo cdc cdich sau:

- Chon dé tai nghién ctru nham giai quyét cac van dé nay sinh trong thuc tién
giang day, huan luyén...

- Chon dé tai nghién ctru thong qua theo ddi thuong xuyén va tong quat nhimg
thanh tyu khoa hoc méi theo linh vuc chuyén nganh hep cua minh.



- Chon dé tai nghién ctru tir sy gop ¥ kién hay 1a sy goi ¥, hudng dan trao ddi véi
cac chuyén gia trong linh vuc chuyén nganh hep ctia minh.

- Chon dé tai nghién ctru theo yéu cau va dé xuat tir hudng nghién ciru cua céac
cap c6 tham quyén.

3.2. Xdy dung dé cwong nghién civu khoa hoc

Thong thuong dé cuong nghién ctru gdm cé cac phan sau:

- Tén d@ tai.

- Pit van dé (Iy do nghién ciru ).

- Muc dich nghién curu.

- Nhiém vu nghién ctru.

- Phuong phap nghién cuu .

- P6i twong va pham vi nghién ctru.

- Ké hoach t6 chirc nghién ctru:

+ Céc giai doan nghién ctlru .

+ Du tru kinh phi, co sé vat chét.
3.3. Tién trinh té chirc nghién ciru khoa hoc GDTC
3.3.1. Chuan bi nghién curu

Sau khi dé cuong nghién ctru da duge duyét, nguoi nghién ctru tién hanh cac cong
viéc sau:

- Tim hiéu cac van dé c6 lién quan dén ddi trong, pham vi nghién ciru.

- Chuén bi cac tai liéu, thiét bi, dung cu phuc vu cho nghién curu.

- Chuén bi cac cong cu didu tra, phiéu phong vén, bién ban quan sat, bién ban thi
dau...

- X4c dinh dja diém nghién ctlru, noi thu thap thong tin, thuc nghiém,

- Pao tao, bdi dudng doi ngil cong tac vién, nguoi gitp dd dé to chire thuc nghiém
su pham.

- Phan cong trach nhiém, trién khai ké hoach nghién ctru.

3.3.2. Tién hanh nghién civu

Thuyc hanh cac phuong phap nghién ctru dé tién hanh thu thap thong tin, xtr 1y cac
két qua da thu thap duoc.

3.3.3. Két thiic nghién ciru

- Viét ban thao.



- Viét béo cao.
- Viét bao cdo tom tit.
- Chuan bi biéu bang.
- Béo cao thu.

- Bao cao bao vé de tai

& Nhiém vu

&5 1: Toan I6p nghe GV giding bai két hop dam thoai (45 phiit)
Cau hoi dam thoai:

1. Khoa hoc la gi ?

2. Thé nao goi la nghién ciru ?

3. Em biét gi vé cac van dé ma NCKH TDTT néi chung va NCKH GDTC néi

riéng dang can lam ?

&5 )2:

&5 3.

duoc

luy duogc

phat trién cua tu nhién, xa hoi va tu duy

tac

4. Mot @é tai NCKH can dam bao nhiing yéu cau nao ?
5. Lam thé nio dé c6 dwoc mot dé tai NCKH ?

- Lam viéc ca nhan (15 phut) SV tu nghién ctru tai li¢u
- Thao luan nhém (15 phut).
Noi dung: Xéc dinh mot s6 tén dé tai NCKH GDTC ?
Thuwc hién ca lop (15 phut).
SV: bai dién tung t6 bao cao két qua thao luén.
GV: Nhan xét, danh gia va két luan.
? Panh gia: Cau hoi kiém tra kién thirc (tric nghiém khach quan)
1. Pdnh diu v'vao 6 twong irng d@é phén danh khdi niém ddy dii vé khoa hoc:

- Khoa hoc 1a toan bd kién thitc vé tu nhién va xa hdi ma loai nguoi tich luy

- Khoa hoc 1a mgt qua trinh chiém linh chan 1y, chiém linh nhén thirc

- Khoa hoc 1a toan b kién thirc vé tu nhién, xa hoi va tu duy ma loai ngudi tich
- Khoa hoc 1a toan bé kién thirc ma nhan loai tich luy duoc vé quy luat trong su

- Khoa hoc 13 toan bd kién thirc ma nhan loai tich luy duoc vé nhiing bién phap
dong co6 ké hoach dén thé gidi xung quanh, dén sy nhéan thirc dé bién doi The




gidi phuc vu cho 1gi ich con nguoi

- Khoa hoc 1a mdt qué trinh chiém linh chan 1y, chiém linh nhén thirc, n6 chi
ket thic khi ap dung dugc 1y luan vao thyc tien

2. Ddnh diu v'vao cjt twong irng dé xdc dinh dwoc nhitng dinh huéng NCKH
TDTT va nhirng dinh hwong NCKH GDTC hién nay:

Cac dinh huwong NCKH TDTT | GDTC

- Hoan thién t6 chirc bo may TDTT

- Nghién ctru vé GDTC truong hoc

- Quan hé GDTC vdi cac mat gido duc khac

- Cai tién ndi dung, phuong phap GDTC trudong hoc

- T6 chirc hoat dong ngoi khoa TDTT

- Hoan thién hé thong dao tao VDV

- Diéu tra thé chat dé phan loai stc khoé theo ddi twong

- Tb chtec, chi dao, quan Iy GDTC

- Cac diéu kién dam bao cho acc hoat dong TDTT truong hoc

- Sang ché thiét bi dung cu TDTT

- Hé thong dao tao va str dung can bd TDTT

3. Pdnh diu v vao ct twong ing dé xdc dinh dwoc cdc yéu cau khi chon dé
tai NCKH va cac cach chon dé tai NCKH:

Y éu Cach

Cac ngi dung X h
cdu chon

- Giai quyét cc van dé nay sinh trong thyc tién giang day, hudn luyén

- Mang tinh cip thiét

- Mang tinh thoi sy mai la

- Theo d&i thudong xuyén va tong quat nhitng thanh tuy khoa hoc méi
theo Iinh vuc chuyén nganh hep cua minh

- Chon dé tai hep dé sau nay co thé nghién clru sdu va toan di¢n hon

- Tao hing tha, say mé cho nguoi nghién clru

- Su gbp v kién hay goi y ciia cac chuyén gia trong linh vyc chuyén
nganh hep

- Theo yéu cau va dé xuat tr hudng nghién clru ctia cac cap co6 tham




quyén

- Phu hop khé nang, trinh d§ ngudi nghién clru

Hoat déng 2: Tim hiéu cac phwong phap
nghién ciru khoa hoc TDTT (4 tiét)

8 Thong tin co’ ban: Cac phwong phap nghién ciru khoa hoc TDTT
1. Phwong phdp phan tich, téng hop tai liéu

1.1. Khdi ni¢m

Phuong phép phan tich tong hop tai liéu dugc thuc hién théng qua viéc ngudi
nghién ctru doc cac tai liéu tham khao lién quan dén dé tai nghién ciru.

Doc tai liéu tham khao nham thu thap cac thong tin can thiét thong qua viéc doc,
ghi chép va phan tich cac ngudn tai liéu khac nhau c6 quan hé dén dé tai nghién ciru.

Vé6i ngudn tai liéu rat phong pht, nha nghién ctru phai biét thu thap, chon loc ¢
thirc. Phuong phap nay doi hoi ngudi nghién ctru sir dung sudt qua trinh lam viée véi dé
tai.

e Tai li¢u co:

- Vin kién, nghi quyét ciia Dang va Nha nudc, ciia nganh...

- Céc tac pham kinh dién cua céc lanh ty.

- Sach cuia cac nha khoa hoc ndi tiéng trong linh vyc chuyén nganh.

- Céc sach chuyén mon...

- Céc tap chi chuyén nganh.

- H6 so, ké hoach giang day, nhat ky...

Vi vdy: Doi hoi nha nghién ciru biét lya chon st dung hop 1y ndi dung va thoi
di€m nghién ctru can doc tdi cac tai liéu lién quan.

1.2. Nhiém vu cua doc tai liéu tham khdo




Trong cac giai doan nghién ctru khac nhau, nhiém vu doc tai li€u cling khac
nhau:

* Giai doan chudn bi: Thu thap thong tin dé dy kién cac phwong phéap va phuong
tién nghién curu.
* Giai doan co ban (nghién ctru ):

Tim hiéu k¥ cac phwong phap nghién ctru cho phu hop dé thu thap thong tin
quanh dé tai nghién ctru (c6 lién hé véi dé tai). Co ban 1a cac thong tin phuc vu cho viée
viét luan van.

* Giai dogn hoan thién: Nhiing dé tai nghién ctru c6 tinh chat 1y luan thi rat quan
trong dé c6 nhing két luan chinh xac.

1.3. Mét s6 giai doan (cdc budc) doc sdch

- Xem muc luc nham x4c dinh tinh chét doc: Toan b hay lga chon ?

- Xem phﬁn tai liéu tham khao dé rat ra mot sd cudn sach khac can doc thém.

- Boc 101 gidi thi€u cta cudn sach.

- Poc 161 tua (néu cb).

- Poc luét toan bd cudn sach

- Poc nhing phan va chuong, bai can thiét co két hop ghi chép..

Luweu y: - Tuy theo muyc dich, chét lugng cudn sach ma cé thé doc nhiéu hay it.

- Vra doc vira suy nghi, danh gid, c6 ghi chép...

- Nhimg lan doc sau c6 thé bo qua nhitng chd, nhimg van dé khong can
thiét nira.
1.4. Cach ghi chép khi doc sach
- Sao chép trich dén

Ghi lai nguyén van, nguyén ban ting doan hay tung cau.. Phuong phap nay chi
duogc st dung rong rii trong giai doan nghién ciru ban dau va giai doan co ban.

Khi sao chép trich dan can ghi ro: Tén sach, nha xuat ban, nam xuat ban, tac gia,
trang, dong...

- Ghi theo dan y

La phuong phép ghi theo cac d& muc chinh. Phuong phap nay chi dugc sir dung
rong rii trong giai doan nghién ctru ban dau.

Co 2 céch ghi:

+ Ghi dan y gian don: La phuong phap ghi nhiing dé muc 16n cua cudn sach.



+ Ghi dan y phitc tap: Ghi chi tiét hon, cac d& muc kho dé tim hiéu k¥ hon vé két
ciu, ndi dung timg chuong, timg phan trong cudn sach.

- Ghi tém tat

La cach ghi ¢ su chon loc, rat ngan ting phan, chuong, trang... > Phuong phap
nay duoc sir dung nhiéu trong giai doan nghién ctru co ban.

Co 3 cach ghi:

+ Ghi tém tat gidn don: La phuong phap ghi c6 chon loc, rt ngan theo trinh tir
nghién ctru nham muc dich nim dugc nitng ¥ co ban.

+ Ghi tom tdt phirc tap: Ghi rat gon, c6 chon loc, nhung c6 kém theo phan tich va
dan chtng, c6 khai quat, c¢6 két luan so bo.

+ Ghi tém tdt tong hop: La hinh thirc ghi chép hé thong lai theo chuyén mon tir
nhiéu cudn sach. Yéu cau nha nghién ctru c6 tu duy khoa hoc cao, c6 tinh sang tao, phan
tich, so sanh céac sy kién, cac quan diém tir nhiéu goc do, biét khai quat va két luan van
dé. Cach ghi nay thuong dugc ap dung véi nhimg ngudi nghién ctru coc trinh do cao.

1.5. Thw muc doc sach
1.5.1. Cac logi thw muc

- Thir muc thong ké: Bao gdm nhitng 4n pham c6 trong Toan qudc, & tat ca cac
nganh, cac linh vuc khoa hoc. Thoi gian tir trude dén nay, né dugce in trong cudn "Khoa
hoc quéc gia".

- Thu muc b6 sung khoa hoc: Gom tén cac sach khoa hoc (trong va ngoai nudéc)
trong tung chuyén nganh riéng.

(Vi du: Thu myc khoa hoc k¥ thuat TDTT ...)

- Thu muc gioi thi¢u: La nhung tai liéu trong d6 gioi thi€u cac sach, bai khoa hoc
da xut ban trong nim hodc ctia nim sau.

- Thuw muc phé binh: La loai sich moéng tom tit cac sach, bai khoa hoc da xuit ban
trong nam. Thong qua d6 nguodi nghién ctru ¢6 thé tim hiéu duoc ndi dung co ban céc tai
lidu do.

1.5.2. Swu tam thw muc (cdach ldp thw muc).

Khi dén thu vién, nguoi doc thuong bt dau tim nhiing tai li€u can thiét trong cac

phiéu ghi tén sadch. Thong thuong cé ba loai muc luc tén sach.
- Muc luc phan loai.

- Muc luc chu dé.

- Muc luc van chitr cai.



- Muc luc phdn logi: Gom céc tén sach c6 trong thu vién theo cac nganh khoa hoc
khac nhau. Trong tirng phan loai ¢6 su phan chia cu hon (n6 dugc xép trong timg hop).

- Muyc luc chii @é: Tung bo sach duoce xép theo cac nganh riéng, trong timg nganh
lai chia theo mon hoc, ting chu dé...

- Muc lyc chit cdi: Sach thu vién trong timg chu dé dugc xép theo van chir cai.

Ngoai ra: Trong thu vién con c6 cac loai sach nudc ngoai nira dan dén khi nghién
ctru cac ngudn tai liéu, ngudi doc ¢ thé co hai cach suu tim:

- Xuoi dong thoi gian
- Nguoc dong thoi gian.

Trong NCKH, ngudi nghién ctru thuong suu tim theo xudi dong thoi gian dé xac
dinh, mtrc 46 phat trién cia mot sy kién khoa hoc. Tuy nhién trong thuc té ciing c6 nhiing
cong trinh khoa hoc ngudi ta tim nhiing tai liéu méi nhat vé van dé do, sau d6 tim hiéu
nguoc dong thoi gian. Uu diém cua né 1a dinh huéng twong ddi nhanh, xac dinh khai
niém kha dy du vé tinh hién dai ctia van dé va khi can thiét thi mo rong van dé nho cac
tai liéu cii hon..

Khi doc sach va ghi chép thi nha nghién ciru can 1ap mot sé phiéu sau day:

* Phiéu thw muc tén sdach:

- Ho tén tac gia:

- Ky hiéu

- Tén sach

- Nha xuét ban, nim  xuét ban
* Phiéu trich ghi:

- Noi dung trich dan.

- Tén sach
* Phiéu tém tit

Kich thudc thuong 1a 21 cm x 31 cm, trén phiéu dugc phan chia nh loai phiéu
trich ghi nhung né thudng dé tom tit van dé theo ¥ minh, tac gia c6 thé ké vé nhimng biéu
twong, ghi cac ky hiéu... vé cing mdt van dé tir nhiéu sach (nhiéu tai lidu).

2. Phwong phdp phéng vin
2.1. Khdi niém
Phuong phép phong van thudc nhom phuong phap nghién ciru xa hoi hoc.



Ban chéat phuong phap phong van la: Nha nghién ctru tién hanh hoi, man dam véi
nhimg c4 nhan khac nhau vé van dé ma minh quan tdm theo ké hoach dit ra tir trudc va
ghi lai cAu tra 101, khi s6 lugng ngudi dugc hoi 16n thi cho phép rit ra két luan hay, khach
quan, chinh xac, c6 gia tri khoa hoc.

2.2. Phén logi: C6 3 loai phong van:
- Truc tiép.
- Gian tiép.
- Toa dam, trao déi.

2.2.1. Phéng vin truc tiép: La phuong phap thu nhan thong tin qua cdu tra 10i
miéng ctia ngudi dugc hoi theo mot hé thdng cau hoi da dit ra.

2.2.2. Phéng vin gidn tiép: La phuong phap thu nhan thong tin qua tra 10i bang
phiéu hoi theo hé théng cau hoi tiéu chuan (chu dao).

- Néu duya vao sb lugng ngudi hoi ta co cac loai phong vén:
+ Toan bd
+ Lua chon
- Dya vao cach giao tiép ta co:
+ Phong van tryc tiép
+ Phong vén gian tiép
- Dya vao tinh chit phong van ta co:
+ Phong van theo nhom ngudi
+ Phong van ca nhan
- Dya vao cach gui thong tin , ta co:
+ Phong vén trao tay
+ Phong van bang thong tin thur tin.
Phong van gian tiép c6 uu diém: Ngudi tra 10i chinh xac hon, day di hon.
* Cdch Igp phiéu phéng vin
Phiéu hoi (phiéu phong van, phiéu diéu tra...)
- Phan mé dau: 1. Co quan...chu tri van dé nghién ciru.
2.'Y nghia van dé nghién ctru va vai trd nguoi duoc hoi.

3. Huéng dan cach tra 15i...



4. Loi hura (san sang gui tra vé cho nguoi hoi theo dia chi nhén)
- Phan co ban: Gom cac cau hoi da duoc lua chon chu dao, soan thao ba mirc:
+ Mtrc 1: Ban dau 1a nhitng cau héi de, gdy su chua y, 16i cudn nguoi tra 161 vao
cuoc.

+ Murc 2: Cé nhitng cau héi kho hon, gidi quyét nhiém vu chinh, van dé né doi
hoi ngudi tra 101 suy nghi sau, phan tich tong hop van dé...

+ Mirc 3: Gom cac cau hoi chi tiét (nhu mirc 2) va mot sd cau hoi kiém tra ngay
chinh nhitng ngudi tra 101 dé dénh gia su trung thuc, trinh d6 ngudi tra 10i.

- Phan cuéi: Ghi tiéu sir nguoi tra 10i ( Ho tén, tudi, gidi tinh, dan tdc, trinh do
(van hod, nghé nghiép), tham nién cong tac...
Luweu y: Phin nay ciing c¢6 thé dua 1én vao trong phan dau.
* Uu diém ciia phwong phdp phéng vin
- Lugng thong tin rong, sau.
- Thu thap sb luong 16n s6 liéu.
* Nhuwege diém:
- Théng tin mang tinh chit chii quan, khong chinh xac hoan toan.

- Chura sdu sac, chua day do.
2.2.3. Toa dam, trao doi
- La mot phuong phap thu nhan thong tin nhiéu loai, nhiéu chiéu vé van dé ngudi
nghién ctru quan tam.

- Ca hai déu c6 thé hoi va tra 10i.
Tuy nhién: Nha nghién ctru van 1a ngudi chu tri, cha dong 1ai van dé theo noi
dung chinh cua minh da dugc dinh hudng trudec.

* Un diem: Cac khai niém, cic sy kién dugc phan tich siu sic hon, giup nha
nghién ctru hiéu can k&, chi tiét van dé, lam sang t6 nhitng cau tra 161 con bi nghi ngo. Do
do so ligu tin cdy hon.

* Nhwoc diém: Ton thoi gian hon.
2.3. Mt s6 budc khi tién hanh phéng vin
2.3.1. Giai dogn chuéan bi
Tim hiéu ddi tuong, xac dinh cau hoi. Thuong lugng voi ngudi duge hoi vé thoi
gian, dia diém, noi dung véan dé héi...
2.3.2. Giai doan phéng vin



Pam bao y kién ngudi hoi va nguoi tra 10i théng nhat duoc véi nhau. Yéu cau nha
nghién ctru gilt vimg 1ap trudng quan diém, biét khai thac van dé, 1am sang to nhimng chi
tiét co lién quan, co thé du kién goi ¥ cach tra 10i cho ho... Nhimng truong hop tra 15
khong dang, khong 16 rang thi can xac dinh b sung.

2.3.3. Giai dogn hoan thién

Nha nghién ctru xt 1y thong tin, thong ké, lwa chon, so sanh nhiing diém gidng
nhau, khac nhau ¢ ting van dé duge hoi. Néu lugng hoé dugc thi sir dung todn théng ké
dé xtr 1y két qua va rat ra nhimg két luan.

2.4. Mét 56 quy dinh khi phéng vin

- Chi hoi nhimng cau hoi c6 quan hé voi van dé nghién ciru.

- Cau hoi gay hung tha cho nguoi dugc tra 101 (ndi dung sdu sic, tir ngit dé
hicu...).

- Cau hoi dién dat chit ché, giita cac cAu hoi c6 quan hé mat thiét v6i nhau, co
tinh hé thong, khong tuy tién.

- Cau hoi phu hop dbi tuong.
3. Phwong phdp quan sdt sw pham

3.1. Khdi ni¢m

Quan sat su pham (QSSP) 1a sy theo doi truc tiép, sy phan tich va danh gia theo
ké hoach, phuong phap t6 chuc qua trinh gidng day hay huan luyén, khong c6 su can ti€p
cua nguoi nghién clru vao trong do.

e OSSP khdc quan sat thuong & cho

- K& hoach va déi tuong quan sat cu thé, rd rang, dugc xac dinh trudc.

- St dung nhimg bién phap chuyén mon dé nha nghién ctru ghi lai nhitng hién
tugng, cac su kién quan sét (bién ban chuyén mon), st dung cac ky hi¢u dé ghi chép, cac
cong cu may moc duoc st dung trong khi QSSP.

- Cong viéce kiém tra két qua quan sat (sau khi quan sat): Nha nghién ctru phai tién
hanh phan tich, danh gia, rut ra két luén...

- Quan sat lién tuc.

) - Két qua nghién ctru phu thudc vao phuong phap, cach thirc quan sat va nhiing
ket luan rut ra tir QSSP.

3.2. Doi twong quan sat

Trong nghién ctru khoa hoc TDTT, ddi tuong quan sat la cac mat khac nhau trong
giang day, huan luyén ma nguodi nghién ctru c¢6 thé ghi lai dugc ma khong cé sy can
thiép vao cac qua trinh do.

Quan sat su pham chi c6 thé tin cay khi d6i twong quan sat 13 nhimg hién twong co
thé nhin thay duoc (vi du: SO lan thyc hién bai tap, s6 lan chay da, chiéu cao dam
nhay.v.v...)



Péi tuong quan sat co thé la:

- Cac nhiém vu giang day, huén luyén.

- Phuong tién GDTC (cac bai tap TDTT)

- Phuong phap giang day huén luyén.

- Cac hoat dong vé chién thuat thi dau.

- Do 16n céc vat thé, bd phén co thé co thé (lao, ta, dia, vai, hong, chan.v.v...)

- Sb luwong (qué trinh) thuc hién bai tdp nao dé (sé budc chay, sd lan quat
tay.v.v..)

Tat ca cac hién tuong trén c6 thé quan sat bang mat thuong, nhung ciing co thé
khong quan sat hét, khong chinh xac... vi cac hién twong xay ra nhanh, sé lugng 16n... Do
do6, can str dung dén cac bién phap chuyén mon dé ghi lai cac hién tuong trén khach quan
hon (vi du: Chup anh, quay phim, quay ca mé ra)

- D6i khi trinh d kién thire hién dai ciing khong thé ghi lai hét céc hién twong (vi
du: Tinh truyén cam cia dong tac, tinh ngh¢ thuét cua dong tac...) mac du no ton tai
khach quan. Vi vy, ngudi ta van phai sir dung sy quan sat ctia nhiéu ngudi ¢ nhiéu goc
d6 khac nhau (nhitng ngudi ndy am hiéu chuyén mon va khong giao thiép nhau, cing
danh gia theo nhiing don vi udc dinh vé cac hién tuong quan sat). Trong nhitng trudng
hop nay nguoi ta sit dung nguyén tac cho diém an tuong (& mot mic do cho phép).

- Vé nguyén tic cho diém van con nhimng thiéu sot nhat dinh dé s6 liéu co gia tri
cao, nguoi ta su dung toan hoc thong ké dé xur 1y két qua thu nhan dugc va cho phép nha
nghién ctru xac dinh gia tri trung 1ap cla cac gia tri quan sat. Néu su trung 1ap 16n thi so
liéu duogc coi 1a khach quan.

Nhu vay: Dé quan sat ¢ hiéu qua nha nghién ciru phai lya chon dung dbi tugng
quan sat va sau d6 1a bién phap phan tich va danh gid két qua moét cach khoa hoc.

3.3. Phdn logi quan sat sw pham

- Dya vao s6 lugng van d& quan sat ta c6: Quan sat van dé hay quan sat chu dé.

- Dya vao chuong trinh quan sat ta ¢6: Quan sat chinh hay quan sat phuy.

- Dya vao hinh thirc quan sat, ta c6: Quan sat truc tiép hay quan sat gian tiép.

- Dya véo tinh chat quan sat ta c6: Quan sat kin (khong cong khai) hay quan sat
mo (quan sat cong khai)

- Dya vao thoi gian quan sat ta ¢6: Quan sat lién tuc hay quan sat gian doan.

3.4. Cdac buoc QOSSP

Khi quan sat su pham nha nghién ctru phai tién hanh theo cac budc sau day:

- Xac dinh nhiém vy quan sat.

- Xéc dinh d6i tuong quan sat (mat nao can quan sat trong giang day huan luyén).

- Phuong phap (hay bi¢n phép) quan sat.

- Chon céch ghi thong tin.



- Xéc dinh phuong phap xur Iy thong tin.

Trong quan sat su pham, t6t nhat nén c6 két qua quan sat nhiéu lan, hiéu qua
QSSP chi c¢6 duge khi nha nghién ctru quan sat va biét phan tich tim ra nhitng mat tot,
nhting mat con han ché cua hoat dong day - hoc .

3.5. Cac cach quan sat

_Hién nay cac cach quan sat su pham rat phong phu, da dang, nhung thong dung
nhat van la:

- Quan sdt bang mdt thieong va ghi vao bién ban:

+ Ghi chép bang 10i cac giai doan thuc hién dong tac.
+ Ghi chép bang hinh v& hoic ky hi¢u.

+ Ghi tdc ky.

- Quan sdt bang chup anh quay phim, quay ca mé ra.
- Ghi lai am thanh.

Hiéu qué viéc ghi lai hién tuong tot hay khong nho vao cac phuong phap trén con
do nha nghién ctru chuan bi dugc cac bién ban chuyén mon phu hop nhiém vu quan sat.
Viéc quan sat ki thuat bai tip co thé bang ghi chép thong thuong hodc bang cac bién ban
chuyén mon dugc ké in sin sao cho thudn tién dbi voi nguoi ghi chép.

Mot sé nhan t6 k¥ thuat co thé khé danh gia bang mit thuong. Vi viy, cing véi
viéc dung cac ban ghi chép nha nghién ctru cé thé dung may chup anh hay quay phim.
Khi str dung bang chuyén mén nén tinh dén tinh chit chu quan cua gia tri diém ma nha
nghién cuu dat ra.

Cho dén nay, cic nha khoa hoc cho rang: Cho du hién nay ¢é nhiéu phuong phap
hién dai giup nha nghién ctru quan sat. Tuy nhién nd khong thé thay thé phuong phap
quan sat thudng va quan sat bang bién ban. Do vay: Can thudng xuyén sir dung nhiing
phuong phap nay va khong ngimg hoan thién ching dé nang cao trinh d6 quan sat cia
minh.

Luc dau, nén tién hanh quan sat & nhimg ngudi c6 trinh d6 cao, thyuc tip quan sat
hién tugong br:ing mot nhom nguoi, sau do trao ddi rat kinh nghi¢m. Cudi cung, khi da co
du kinh nghiém thi nha nghién ctru ¢6 thé ty minh quan sat. trong bat cir trudng hop nao
cling nén tranh thu ¥ kién ctia nhitng nguoi c6 kinh nghiém hon.

3.6. wu , nhwoc diém ciia phwong phdp OSSP

a) Uu diém
- Nho QSSP ma xem xét, danh gia nhidu chi tiét séng dong va dién bién cua
chung.

) - Phuong phap nay cho phép ghi lai hién twong su pham dang tién trién thong qua
két qua QSSP co thé danh gia duoc hiéu qua hodc sy ton tai cua qua trinh giang day hay
huan luyén.

- Nho QSSP, nha nghién ctru thu thap dugc nhiing thong tin vé cac hién tuong,
chir khong danh gia theo chi quan cé nhan.



- Nguoi quan sat khong phu thudc gi vao ddi tugng quan sat.

b) Nhueoe diém

- C6 nhitng nhén t& cht quan khi phan tich, danh gia két qua tir phia nha nghién
cuu.

- Khong dé gi quan sat dugc nhirng hoat dong cuia nguoi GV va HS vé cac mat
trang thai tdm ly cta ho.

- Lugng thong tin thu duogc c6 thé khong 16n bang phuong phap diéu tra, phong

- Con ¢6 sy thu dong cta nha nghién ctru, khong cho phép ho tich cuc thiic day
hoat dong cuia nguoi hoc, nguoi day so véi phuong phép thuc nghiém su pham.

4. Phuwong phap thuc nghiém sw pham

4.1. Khdi ni¢m

Phuong phap thuc nghiém su pham (TNSP) 1a phuong phap nghién ctru, trong do
nguoi ta dua vao qua trinh giang day hay huin luyén nhimg nhan t6 méi dé nghién ciru,
dé kiém dinh xem tinh wu viét ctia ching so véi cac nhan t6 khac (nhan t6 khong duogc ap
dung).

Phuong phap TNSP c6 nhirng dic diém sau:
- Co su can thi¢p mdt cach khoa hoc ciia con nguoi vao qua trinh nghién cuu.
- C6 nhan té méi: Luong van dong, phuong tién, phuong phap, bién phap méi...

Muc dich caa TNSP: Kiém tra nhiing gia thiét khoa hoc hodc khéng dinh mdt van
dé nao d6 trong khoa hoc sur pham ma nguuoi ta con nghi ngd. TNSP phéan anh tinh sang
tao ciia nguoi nghién cuu.

4.2. Phén loai TNSP

C6 nhiéu cach dé phan loai cac phuong phap TNSP.

- Cian cww muc dich ciia TNSP, ta co 2 loai:

+ Phuwong phdp TNSP sang tao: Kiém ching nhiing gia thiét khoa hoc méi mé
trong qua trinh giang day hay huin luyén.

+ Phwong phdp TNSP kiém tra: Nham danh gia lai nhimg thong tin trong mot van
dé nao do.

- Cin cir vao diéu ki¢n nghién ciru (mic d6 thay do6i diéu kién nghién ctru
(TNSP) so v6i diéu kién binh thuong, ta cé:

+ Phirong phdp TNSP ty nhién: La phuong phap TN ma diéu kién TN khong c6
gi thay d6i déang ké so v&i diéu kién binh thuong, ddi twong (con ngudi) tham gia TN
khong hé hay biét. Nhung yéu cau cin co céc test (bai tap) dé kiém tra.



+ Phuwong phdp TNSP mdu: La phuong phap TN ma diéu kién dwa vao TN tuong
d6i mau myc (Iam ndi bat yéu t6 dugc dua ra TN), trong luc d6 phai kim ché t6i muc toi
da sy anh hudng cua cac yéu té phu khac.

+ Phuong phdp TNSP trong phong thi nghiém: Thay d6i co ban cac diéu kién TN
so voi diéu kién binh thuong. Cac yéu t6 TN duoc quy dinh mot cach nghiém ngat.

- Can cw vao phwong huwong TNSP, ta c6 2 loai TN:

+ Phuong phép TNSP tuyét d6i: Nham nghién ctru d6i tugng TN ¢ mot thoi diém
nao dé ma khong can theo ddi bién doi clia nd trong sudt qué trinh nghién ctru.

+ Phuwong phdp TNSP so sanh: La phuong phap TN ma trong d6 c6 dua cac yéu
t6 moi vao qué trinh giang day hay huan luyén. Gi4 tri chuyén mén (tinh thuyét phuc) cao
hon nhiéu so voi phuong phap TN tuyét di.

TN so sanh c6 cac dang co ban sau:

* TN tu so sanh: Tu minh so véi minh ( mdt nhom nghién ctru)

* TN so sanh song song: La phuong phap TN trong do it nhat c6 hai nhom tham
gia (thong thuong: mot nhom TN va mot nhoém ddi ching)

TN so sanh song song dugc thuc hién cu thé bang mot sé phuong phéap sau:

+. TN so sdnh song song gidn don: Co hai nhém: TN va d6i chimg, thuc hién
trong mot giai doan.

, o Két qua

Nhoém nghién ctru (Y) Truée TN (Y) Sau TN So sanh
Nhom TN Bién doi
Nhom PC Bién doi

So sanh sw bién doi: - Tung nhoém: Trudce va sau TN

- 2 nhém véi nhau:i Trude TN

Sau TN
- TN so sanh chéo: C6 2 nhom: TN va d6i chung, thuc hién trong 2 giai doan.
Nhom TN Giai doagn 1 Giai doan 2
Nhom A Yéutd 1 Yéu t6 2
Nhom B Yéutd 2 Yéutd 1
Giai doan 1

So sanh két qua:—> A -B > Giai doan 2.

A, B: Giai doan 2 - Giai doan 1.




- Thwe nghiém nhiéu nhan té (hinh vudng la tinh): La phuong phap TNSP ma ¢6

bao nhi€u nhan to thi chon bay nhiéu nhém va tién hanh bay nhiéu giai doan TN, sau moi

giai doan thay doi yéu t6 TN cho nhau (¢ mdi giai doan mot nhém TN theo mot yéu td).

Nhom TN GD 1 GD2 GD3
A Strc nhanh Strc manh Strc bén
B Strc bén Strc nhanh Strc manh
C Strc manh Strc bén Strc nhanh

4.3. Yéu cau khi thuc hién phwong phdp TNSP

- P6i twong (con ngudi) TN phai dong nhat.

- biéu kién 1ap test phai dong nhat.

- Céc diéu kién TN ciia cdc nhém nh nhau.

- Khong nén nghién ctru nhiéu van dé trén mot nhom TN.

- TNSP phai dugc tién hanh v6i mot s6 luong du 16m.

- Ap dung cac phuong phap toan théng ké trong xir 1y két qua TN va rat ra két
luan khach quan. Néu:

+ Két qua nhom TN > két qua nhom DC 2> Két qua TN ¢6 gi tri (P < 5 %)

+ Két qua nhom TN < két qua nhom DC (P < 5 %) > Két qua TN khong c6 gia
tri.

+ Két qua nhém TN ~ két qua nhém DC (P < 5 %) > Diéu nay ciing 1a t5t > bd
sung thém yéu té mai.
5. Phwong phdp sit dung todn théng ké

Trong nghién ctiru khoa hoc noéi chung va nghién ctru khoa hoc TDTT néi riéng,
viée sir dung toan hoc (trong d6 c6 toan hoc thong ké€) 1a di€u khong thé thidu dugce
nham: tap hop s6 liu, tinh todn xur Iy cac so6 liéu da thu dugc va lam can cur dé rat ra cac
ket luan khoa hoc.

5.1. Cac khdi niém co bdn trong toan hoc thong ké TDTT

5.1.1. Tap hop thong ké: La tap hop tat ca cac don vi cua dbi twong quan sat
Vidy: - SO HS - SV cac hé dao tao dugc tuyén sinh vao truong hang nam.
- Thanh tich chay 100 cua 16p...

5.1.2. Tiéu chudn: La yéu to dic trung ciia mot tap hop théng ké (mot tap hop
thong ké c6 nhiéu tiéu chuan).



Vi du: Tiéu chuan tuyén sinh khdi T: Chiéu cao ? Can ning? Hinh thé ? Thanh
tich cac ndi dung thi ?... Hay: Tiéu chuan VDV cap II, 11, Kién tudng vé chay 100 (nam,
nir)...

5.1.3. Bién lwong: La tat ca cac tri s6 ciia mot tiéu chuan. Trong mot tong thong
ké cac tri s6 Ay ludn thay d6i (bién thién) tir don vi ndy sang don vi khac.

Vi du: Céc con s6 ghi chiéu cao ciia cac em HS trong mot 16p s& thay doi tir nguoi
nay sang ngudi khac.

5.1.4. Tdp sinh: L toan bo tap hop duoc théng ké ra.
5.1.5. Tap méau: La 1bd phén cua tap sinh dugc tinh ra.
Vi du: - Chiéu cao cta thanh nién Viét Nam la: Tap sinh.
- Chiéu cao ctia SV (thanh nién) truong CDSP Nghé An 14:Tap mau.

5.1.6. Xich ma (Y ): La tong s cac don vi ctia mot tap hop thong ke.

>

ZXIZ Xichma X;,1ditu 1 dén n.
i=1

n

Nghia la: z Xl _ X1+ Xyt + X,
i=1

5.1.7. Xdc sudt: La tinh “chdc chan” hay “khéng chdc chdn” dén dau cia sy kién.
Ky hléu P (A)

e Dinh nghia 1: Xéac suat (P ) cla su kién ngau nhién A 1a ty s6 giira nhiing
truong hop thuan loi dé A xay ra va tong s6 nhitng trudng hop “dong khd ning”.

Puy=mn —> mla téng sd truong hop thuan loi cho A.

N

Vi du: C6 12 ngudi duge phan phdi 5 vé xem bong d4 (n = 12) theo kiéu rit tham,
trong d6 co: 2 vé loai 1, 2 vé loai 2 va 1 vé loai 3.

n 1a tong sé trudng hop “dong kha nang”.

- Tinh xac suat dé moi nguoi duge 1 vé.
- Tinh x4ac suat dé¢ moi nguoi duge 1 vé loai 1.
- Tinh x4ac suat dé moi nguoi duge 1 vé loai 2 hoac 3.

Bai gidi: Goi A, A;, Aslasukién dugc 1 vé, hoac 1 vé loai 1, hay 1 vé loai 2
hodc loai 3. Ta co:

a. Xac suat d¢ mdi nguoi duoc 1 vé 1a: 5/ 12.



b. Xac suat dé mdi ngudi duoc 1 vé loai 1 1a: 2/12.
c. Tinh xac suat dé mdi nguoi duoc 1 vé loai 2 hodc 3 1a: 3/12.
e Dinh nghia 2: (theo quan diém thong ké)
Co s6: Gia str ta tién hanh K dot thi nghiém, mdi dot ghi cac tan sut
Wi=mi/n,Wo=mp /Ny, couunnn..n. Wi =my/ny.
Khi s6 dot thi nghiém K tang 1én v6 han thi céc tan suét khong khac nhau méy va
tién téi xac sudt cta su kién
K/N: Xéc suit cua mot sy kién ngﬁu nhién A 1a gidi han cla tan suit A Xéy ra
trong nhing diéu kién khong d6i khi sé dot thi nghiém ting 1én vo han.
P (a)=Lim Wy,
- Néu xac suat = 1 (P=1) thi sy kién chic chin xay ra.
-Néu P =0 > Sukién A sé& khong xdy ra.
- Néu P = 75%>95%: C6 chiéu hudéng chic chan. Can tiép tuc nghién ciru.
- Néu P =95% : Su kién A chéc chin xay ra ¢ ngudng xac suat 5%.
- Néu P =99% : Su kién A chéc chin xay ra & ngudng xac suat 1%.

Trong NCKH 1 két luan dung véi xac suat 95% try 1én thi két luan d6 1a chac
chén, c6 ¥ nghia. Néu P = 99% - Rat chéc chan, rat c6 ¥ nghia.

5.2, Métrsé’ tham sé dic trung.
5.2.1. S0 trung binh cong:

Cho n sb liéu x, X2, ........ Xy . trung binh cong day s lidu nay ky hiéu 1a X.

Trong trudng hop cac s liéu duge phan thanh nhom thi:

n
X=(m1_x1+m2xz+ ........ +kak)/n=Z mixi /n.
i=1

(m; 12 tan s, x; 12 trj s6 trung tim twong Gmg, k 14 s6 nhom).

Vi du: Ban 100 vién dan vao muyc tiéu, cd 15 vién vao vong 10, 60 vién vao vong

9, 20 vién vao vong 8, 5 vién ra ngoai. Tinh X.



Gidi: Ta c6 bang phan phdi cia nhém nhu sau:
X 10 9 8 0
m; 15 60 20 5

X=15x10+60x9+20x8+5x0/100=8,5.

Y nghia: S6 trung binh cong 1a mot tham sb dic trung tiéu biéu nhét cho dam
dong s6 liéu. N6 cho biét xu hudng tap trung cia mot bang phan phdi. trong TDTT, nho
¢6 s trung binh cong ta c6 thé so sanh thanh tich gitta 2 d6i boi trén mot cir ly, 2 kiéu
nhay xa, 2 kiéu nhay cao... Tr 46, VDV hay HLV rut ra kinh nghiém tap luyén hay huan
luyén t6t hon.

Tinh chat:

- Néu moi tri s6 x; duge cdng (hodc trir) voi mdt hang so X thi trung binh cdng cling
duoc cong (hodc trur) voi hang so ay.

X;itXo 2 X+ Xo.
“Néux; x(0) k> X x() k.
- Tong céc bién sai cua cac tri sé xung quanh X =0.
> Nho c6 nhimng tinh chat trén, ma viéc tinh trung binh cong s& gian don di rat
nhicu.
Vidu: Tinh X can nang cta 815 em bé trai & 10 tudi.
Giai: Ta c6 bang s6 lidu (trang sau):
Tu bang sb liéu , ta chon xo = 21, tuong ung vaéi tan s6 16n nhat 1a 204.
Mai tri $b x; - Xo+=0 vamj(Xj-x9)=0.
Cong bang am - - 482, Cong bang duong = 534. 2 Duong - am = 52.
Viytacdo X=X+ Y. mi(Xi-X0)/ n=21+52/815=21,06 kg

x; (Kg) m; (tan so) Xi-Xg mi(X; - X o)

16 4 -5 -20
17 9 -4 -36
18 31 -3 -93
19 75 -2 -150
20 183 -1 -183
21 204 0 0

22 157 1 157




23 79 2 194
24 40 3 120
25 12 4 48
26 3 5 15

n=3815 52

5.2.2. Phuwong sai:

Phuong sai cua mot ddm dong so li¢u 1a ty so gitra tong binh phuong céac bién sai
cua cdc tri sO xung quanh trung binh cdng va tong so bac tu do.

Ky hiéw:  Sx’

OX = (1= X4 (k2= X+ oo +(xa- X)' /1
> 8= i(xi_y)z/n > n > 30.
> = XA-XP -1 S

Néu cc tri s6 X1, X2, ....Xn phan thanh nhom, thi cong thic tinh phuong sai la:

> 5= S mixi- X)*/n > n>30.

> X =Y. mi(xi- X)*/n-1 > n<30.

Vidu: VDV A bin 3 vién dan vao bia, két qua dat: 10, 1, 10.

VDV B bin 3 vién dan vao bia, két qua dat: 6, 8, 7.
Tinh X, OX_ cua cac tép hop s6 liéu trén.

Gidi: X 4 = 10+1+10/3=7; Xp=6+8+7/3=1.

2
8= (10-7)2+ (17 +(10-7)*/3-1 = 27.

2
O = (6-7)7+@7+(7-7)7/31= 1

Két luan: VDV A bén tét hon VDV B.




Y nghia: Phuong sai 1a mot tham sd dic trung, tiéu biéu nhat cho dam
dong sb liéu, no phan anh tinh chat phan tin hay tip trung ctia mot bang phan
phéi. Néu trong 2 dam dong s6 lidu c6 s6 trung binh bang nhau, thi ddm dong nao
c¢6 phuong sai nho hon thi tip trung, it phan tan hon thi ddm dong d6 tét hon.

Tinh chat:

- Néu moi tri sO x; cia ddm dong so liéu dugc cong hoac trir voi mdt hang
s0 thi phuong sai khong thay doi.

Xitxg > S khong dbi.

- Néu moi tri sO xj cua dam dong so li¢u dugc nhan hodc chia véi mot
hang so0 thi phuong sai cling dugc nhan hodc chia véi hang s6 ay.

Xi X(Z) Xo 2 5)(2 X(I) Xo0
5.2.3. Pé léch chuin

K/N: D6 1éch chuén 14 cin béac hai ctia phuong sai.

2

Ky higu: OX = NEM

* 'Y nghia va tinh chit ctia d6 1éch chuan ciing nh phuong sai.
5.2.4. H¢ 56 bién sai:
K/N: Hé s6 bién sai 1a ty 1& % giira d6 1éch chuan va s trung binh
Ky hidu: Cy =8,/ X. 100 %.
Y nghia: Hé s6 bién sai phan anh tinh dong déu cua dam dong sd licu.
- Néu C, nho: Pam dong s6 liéu trong d6i dong déu.
- Néu C, 16n: Pam déng sd liéu tuong d6i phan tan.

Vi du: Ta c6 mot bang sd liéu vé thanh tich boi truon sip cta cac VBV Qudc té &
ctr ly 100 m ctiia 18 VDV nhu sau:

T | Xi(s) X; - X (Xi. X)?

1 51,22 -1,54 2,372

2 51,65 -1,11 2,231




3 51,77 -0,99 0,9801
4 52,08 -0,68 0,4624

5 52,33 -0,44 0,1936

6 52,44 -0,32 0,1024 Giii:

7 52,57 -0,19 0,0361 X=52.76

8 52,60 -0,16 0,0256 Sx’= 10,656/ 18-1=0,627

9 52,60 -0,16 0,0256 8y = /0,627 ~ 0,79

10 52,61 -0,15 0,0225 Cy=0,79/ 52,76 x100% =1,3%
11 52,67 -0,09 0,081 Két luan: Hé sb bién sai (C,)
12 52,89 0,13 0,0169 rat nhd > Thanh tich cua 18 VDV
13 53,60 0,84 0,7056 trén twong dbi dong déu.

14 53,68 0,92 0,8464

15 53,70 0,94 0,8836

16 53,70 0,94 0,8836

17 53,71 0,95 0,9025

18 53,74 0,98 0,9600

> 949,75 0 10,656

5.3. So sdnh hai sé trung binh:

5.3.1. So sanh hai sé trung binh ¢ mdu lén (n > 30).
a) So sanh hai sé trung binh quan sit.

Vi du: Nghién clru can nang cua con trai 10 tudi & 2 nudc : A va B, ta c6 két qua
_ 2
nhu sau: O nuéc A: ny = 815, X 4=21,06 kg, 5'0:1,61.

. 2
& nude B: ng =200, X 3 =21,33, O .= 1.60.

Van dé datra & day la: C6 phai thyc sy tré em ¢ nudc B nang hon tré em ¢ nudc
A khi cung d¢ tu6i (10 tudi) khong ?
Mudn so sanh hai s6 trung binh, ta st dung cong thirc:

Xa=- X
O %
Ny Ng

“Néu [t] 21,96 > XA # X5 cdy nghid & ngudng xac sudt 5 %

-Néu [t] <1,96 > X # Xp khong c6 ¥ nghid & ngudng xac suat 5 %.



Ap dung véi truong hop trén, ta cé:
21,06 - 21,33

815 200

Vay: |t| >1,96 — Ta két luan: Thuc su con trai 10 tudi & nudc B nang

hon con trai 10 tuoi & nudce A.

b) Phwong phdp tw doi chiéu: Con goi 1a phuong phap sb liéu timg cap. Mdi
ngudi ¢ 2 s6 lidu: x4 1a s lidu trude, xg 14 s6 lidu sau— Ta co cdp (Xa, Xp ).

Mubn so sanh ta ding cong thirc:

X4 d=Xg-Xa (la hiéu s6 cuia cac cap).

t= — Xg=Y4/n  (trung binh céc hi¢u sb).
dq S;= > /n  (Goi la phuong sai cia cac hiéu sb).
\/ﬁ dq= \/575 (Do Iech chuén cua céc hiéu sé).

nlabactydo (sb nguoi).
~Néu |t] > 1,96 = thi 2 s6 trung binh khac nhau c¢6 ¥ nghid & ngudng xac suit 5
%
- Néu |t| < 1,96 thi 2 s6 trung binh khic nhau khdng c6 y nghid & ngudng
xac suat 5 %.

5.3.2. So sanh hai s6 trung binh 6 méu bé (n < 30)
a) So sanh hai so trung binh quan sat

Mudn so sanh hai s6 trung binh, ta st dung cong thirc:

Xa- X
t= ——————  Trong dé: 6°1a phuong sai chung cho ca 2 mau A va B
5 5
_+_
nA nB
S (x- Xa)? +3(x- Xg)
5=

np +ng- 2.
Céch ghi két luan: Poc bang t g v6i do tu do na + ng - 2 va ngudng xac xuit 5 % .

-Néu |t| tinh>t bang-> Hai s trung binh khéc nhau ¢ y nghia & ngudng xac
suat 5 %.



- Néu |t| tinh < t bang=> Hai sb trung binh khac nhau khdng c6 ¥ nghia &
ngudng xac suat 5 %.
b) Phwong phap tw doi chiéu

Mudn so sanh ta dung cong thuc :

X4 d=Xg-Xa (12 hiéu sb cua céc cap).
t= —— X i=24/m (trung binh cac hi¢u sé).
dd S;= >/n-1  (Goila phuong sai cia cac hiéu sd).
\/ﬁ dq = \/575 (P9 1&ch chuén cua céc hiéu sé).
n la bac tu do (s6 nguoi).

Sau khi tinh toan xong, ta tra bang v6i d tu do n - 1 va & ngudng xac suét 5%.

-Néu | t] tinh >t bang - thi 2 s6 trung binh khac nhau ¢4 ¥ nghid & ngudng xac suét 5
%

-Néu |t tinh <t bang = thi 2 b trung binh khac nhau khong co y nghia &
ngudng xac suat 5 %.

' Bang t '
Do tw do Ngwong xdc sudt 5% Do tw do Ngwong xdc sudt 5%

1 12,706 16 2,120
2 4,303 17 2,110
3 3,182 18 2,101
4 2,776 19 2,093
5 2,571 20 2,086
6 2,447 21 2,080
7 2,365 22 2,074
8 2,306 23 2,069
9 2,262 24 2,064
10 2,228 252 2,060
11 2,201 6 2,056
12 2,179 27 2,052
13 2,160 28 2,048
14 2,145 29 2,045
15 2,131 30 2,042

oc 1,96

& Nhiém vu

&5 1: Toan I6p ghe GV giing bai két hop dam thoai (90 phiit)



Mot so cau hoi dam thoai:

1.

A

&% 2:

Pic diém phuong phap phan tich, tong hop tai liéu ?
Phuong phap phong van ?

Phuong phéap quan sat su pham.

Phuong phap thuc nghi¢m su pham.

Phuong phép st dung toan thong ké.

- Lam viéc ca nhan (SV tu nghién ctu tai li¢u- 15 phut)

- Théao ludn nhém (15 phut).

Noi dung : X4y dung phiéu phong van gian tiép ?
&5 3: Thuc hién chung ca lop (15 phut).

SV: Pai dién timg t6 béo cao két qua thao luan.
GV: Nhan xét, danh gia va két luan.

‘? Panh gia: Cau hoi kiém tra kién thirc:

1. Danh diu v'vao 6 twong ikng dé cho biét trong NCKH TDTT, ngwoi nghién
cuu cin doc nhirng tai liéu nao

- Céc tac pham kinh dién... - Céc sach chuyén nganh

- Cac van kién, nghi quyét... - Céc sach cua cac nha khoa hoc trong
linh vyc chuyén nganh

- Tét ca cac sach cua cac nha khoa - Ho6 so, ké hoach giang day, huin

hoc luyén

- Céc tap chi - Céc tap chi chuyén nganh

2. Ddnh s thir tw: 1, 2, 3... vao cdc é twong iing dé phdn dnh thir tw khi doc

sach

- Poc 10i gidi thiéu cta cudn sach

- Doc 10 tua (néu co)

- Doc muc luc

- Xem phan tai liéu tham khao

- Poc nhitng phan, chuong, bai can thiét

- Poc ludt toan bo cudn sach

3. Pdnh diu v vio 6 twong ikng dé cho biét phwong phdp phéng vin cé may

logi:



2 loai 3 loai D 4 loai

Do 1a nhitng loai nao:

4. Pdnh diu v vao 6 twong iing dé cho biét phwong phdp quan sdt sw pham cé
mdy cdch:

2 cach 3 cach D 4 cach

Do 1a nhiing cach nao:

5. Danh dau v'vao 6 twong trng dé cho biet: néu can cir vao mirc dj thay doi

diéu kién tw nhién khi thwe nghiém thi ta c6 mdy phwong ﬁhdp thwe nghigm

2 phuong phép 3 phuong phap 4 phuong phép

D6 1a nhitng phuong phép nao:

Hoat dong 3: Xac dinh: Cau triuc va trinh bay
luan van khoa hoc (2 tiét)

8 Thong tin co’ ban

Cau trtc va trinh bay luén van khoa hoc
1. Cau truc



Nhin chung, vé€ mat cau tric cua luan van khoa hoc dugc xay dung tir ndi dung co
ban ctia dé cuong nghién ctru. Trong d6 phan tich két qua nghién ctru, két luan va cac y
kién d¢ xuat la ndi dung quan trong hon ca cta luan van khoa hoc.

Mot béo cdo khoa hoc dit dugc bé tri theo cac phﬁn, chuong, muyc... nhu thé nao
thi trong béo cdo ciing phai bao gdm day du nhimg ndi dung sau:

- Gi6i thiéu chung vé van dé nghién ctru (dat van dé).
- Trinh bay vén tit hoat dong ctia ca nhan hay nhom nghién ciu.

- Co 6 1y ludn (Iy thuyét) va thuc tién dé tién hanh nghién ctru (ké thira nguoi di
trudc hay ty minh xay dung).

- M6 ta cac phuong phap nghién ctru da thyce hién.
- Trinh bay két qua nghién ciru (theo timg nhiém vu).
- Két luan va y kién dé xuét.

- Théng ké céc tai liéu tham khao da sir dung dé nghién ctru gdp phan giai quyét
cac nhiém vu nghién ctru.

- Phéan phu luc: Cac mau bi€u bang, céac so liéu tho...
*. Ngoai ra, c6 the co thém céac phan: Trang ghi on, Ky hiu va viét tat.
No6i chung: Luén van khoa hoc cia mot dé tai nghién ctru gdom c6 cac phan sau:

* Bia: GOm bia chinh va bia phu hoan toan gidng nhau vé ndi dung. N6 chi khac
nhau 1a vat liéu 1am bia: Bia chinh 1am bang bia ctng, bia phu trinh bay trén gidy binh
thuong.

Noi dung trén bia, co:

- Tén co quan chu tri d& tai.

- Tén d& tai (In bang chit 16n).

- Tén tac gia.

- Ho tén, chtrc danh (hay hoc vi) ngudi hudng dan (néu c6).
- Dia danh, thang, nam bao v¢ cong trinh.

* Trang ghi on (néu co).

Trang ndy, tac gia (hay tap thé tac gia) co thé ghi 10i cam on dbi voi mot sb co
quan hodc c4 nhan da do dau, quan tdm gitp do trong qué trinh nghién ctru (khong laoi
trr nhitng nguo1 than).

* Muc luc



Muc luc thuong dugce dit & phia ddu luan vin, tiép sau bia phu. Ciing c6 thé dit
sau trang ghi on (néu co).

* Ky higu va viét tit (néu co).

Liét ké theo thtr tu van chir cai nhimng ky hiéu va chit viét tit trong bao céo dé
nguoi doc tién tra clru.

Phén I: Téng quan ciia dé tai nghién ciru

- Tén d@ tai.

- Pit van dé (hay mo dau).

- Muc dich nghién ctru.

- Nhiém vu nghién ctru (néu tén nhiém vu ).

- Phuong phap nghién ctru: M6 ta cac phuong phép nghién ctru da thyuc hién.
- P6i twong va pham vi nghién ctru.

- Ké hoach va t6 chtrc nghién ciru .

Phan II: Phén tich két qud nghién ciru (Theo tuan ty giai quyét cac nhiém vu,
sau mdi nhiém vu c6 nhan xét va két luan).

Phan IIT: Két ludn va y kién dé xudt

Ngoai ra con c¢6 cac phan: Tai liéu tham khao va phan phy luc.

* Tai liéu tham khdo

- Ghi céac van kién, chi thi nghi quyét cia Pang —Chinh pht (Nha nuéc) —Qudc
héi — Nganh — Tinh ....

- Céc sach tham khao: Ghi theo thir tu chit cai ctia tén tic gia cudn sach va theo
thir tu thoi gian tir trude dén nay.

- Céc tu liéu: Hd so, ké hoach giang day hay huén luyén, nhat ky...

Vidu TAI LIEU THAM KHAO.

1. Cac van kién ctia Bang, cia Chinh pht nudc Cong hoa Xa hoi Chu nghia Viét
nam, ...... c6 lién quan dén cac van dé vé Gido duc- Pao tao va cong tac TDTT (neu co it
thi thong ké luon theo thir tu).

2. B6 Gido duc & Pao tao- Gido trinh TD (Tép 1,2,3)- Nha xuét ban TDTT- 1972.
3. B6 Giao duc & Pao tao- Chuong trinh mén TD (Bac tiéu hoc) - nam 2002.

4. Bo gido duc & Dao tao - TD 1 (Sach GV) - Nha xuat ban giao duc - 2002.

5. Bo gido duc & Pao tao - TD 2 (Sach GV) - Nha xuét ban gido duc - 2003.



6. Tong cuc TDTT- Hudng dan thuc hién tiéu chuan rén luyén than thé trong HS
pho thong. Nha xuat ban TDTT -1981.

7. Vii Bao Hing, Tran Pong Lam- Phuong phap day TD- Nha xuét ban Gigo duc-
Vu GV -1994.

* Phu luc:

Phan phu luc: cac mau biéu bang, cac s6 liéu tho... Néu c6 nhiéu thi can danh sb
thir tu cac phu luc, Vi du: Phu luc I, Phu luc 11, ...
2. Trinh bay ludn van khoa hoc

Luén vin khoa hoc can ¢6 hinh thuc trinh bay dep va trang nha, dugc dong bia
cung.

Noi dung bén trong, phan chit va biéu bang dugc danh may vi tinh trén mot mat
gidy A4, Chira 1& theo dung quy dinh (trén va duéi 5 cm, trai 3 cm, phai 1 cm).

Tritoc khi danh méy luén van phai duogc stra chita vé ngit phap, cach hanh van, sy
chinh xac cua cac ky hiéu, déu, thuat nglr chuyén mon.

Trén bia ghi 18 co quan nghién ctru dé tai, tén dé tai, nguoi nghién ctru, ngudi
huéng dan khoa hoc (néu c6), ngay thang nim dugc bao vé hay nghiém thu.

Céc trang viét dugc danh sb thir ty. Cac biéu, bang khong danh sb trang ma chi
danh s thir tu ctia bang riéng, biéu riéng.

Phan phu luc khéng tinh vao s trang caa lun vin.
3. Bdo vé cong trinh nghién ciru khoa hoc

3.1. Chudn bi

- Viét bao céo tom tit.

- Chuan bi biéu, bang.

- Bao cao thu.
3.2. Bdo vé ludn van khoa hgc.

Thot gian cho phép thuc hién mét bao cao bao v€ luén van khoa hoc la 15 phut.
Do véy, y€u cau tac gia phai biét két hop hai hoa trinh bay ndi dung bao cao theo bao cao
tom tat va thé hién cac sb lidu, ket qua nghién ciru trén cac biéu bang. Sau khi bao cao
xong, cac thanh vién HDKH sé tién hanh chét van (dit cdu hoi) yéu cau tac gia phai lam
r5. Sau d6 HDKH méi bo phiéu danh gia két qua cua dé tai.
& Nhiém vu

&5 1: Toan I6p nghe GV gidng bai két hop dam thoai (45 phiit)

Cau hoi dam thoai:



1. Anh (chi) hdy cho biét phan tong quan ciia mot luan vin can trinh bay nhiing

ndi dung gi ?

2. Phan phan tich két qua nghién ctru dugc trinh bay nhu thé nao ?

3. Tai liéu tham khao dugc quy dinh viét nhu thé nao ? Cho vi du.

4. Bé bao cao bao v¢ luan van nguoi nghién ctru can chuan bi nhirng gi ?

&% 2:

- Lam viéc ca nhan (SV tu nghién ctru tai li€u — 15 phtt) va thdo ludn nhom (15

phut).

No6i dung: Céc ndi dung cia mdt bao cao luan van khoa hoc

&5 3: Trao doi, théo lugn chung cd l6p (15 phii).

SV: Pai dién timg t6 béo cao két qua thao luan.
GV: Nhan xét, danh gia va két luan.

Q Panh gia: Cauhoi kidm tra kién thic

1. Péanh dau v vao é twong vmg dé phan dnh néi dung trinh bay trong phan dat
van dé cua lugn van va dat van dé cua dé cuwong nghién ciru co gi giong hay khac nhau

Gi6ng nhau hoan toan

2. DBdnh diu v vdo é twong g dé phan dnh néi dung trinh bay trén bia chinh

C6 khac nhau

(bia cirng) va bia phu (gidy binh thuong ) cé gi giong hay khdc nhau

Gi6ng nhau hoan toéan

Co6 khac nhau

3. Pdnh dau v vao 6 tuwong ung dé phan dnh néi dung trinh bay phwong phap
nghién curu trong ludn van va trong dé cwong nghién cuu co gi giong hay khac nhau

Giong nhau hoan tdoan

Co6 khac nhau

4. Panh dau v vao cét twong g dé phan dnh ndi dung trinh bay cdc phan tén
dé tai, muc dich nghzen cutu, nhiém vu nghién cuu, phu’ang phap nghzen ciru, doi tuwong
va pham vi nghién civu, ké hoach té chire nghién ciru trong ludn véin va trong dé cwong
nghién ciku cdi gi giong nhau (khéng thé thay déi) va cdi gi ¢é thé thay déi (khdc nhau)

Cdc ngi dung trinh bay trong ludn vin va trong dé cwong Khong Co thé
thay doi | thay doi

- Tén dé tai

- Muc dich nghién ciu

- Nhiém vu nghién ctru

- Phuong phap nghién cuu

- Béi tugng va pham vi nghién ctru




- K¢ hoach t6 chirc nghién ctru

« Thong tin phdn héi chii dé 5

(3 Hoat dong 1
1. Khai niém dﬁy du vé khoa hoc:

- Khoa hoc 1a toan b kién thirc vé ty nhién va xa hdi ma loai nguoi tich luy

duoc

- Khoa hoc 13 mdt qua trinh chiém linh chan 1y, chiém linh nhén thirc

- Khoa hoc 1a toan bd kién thirc v€ tu nhién, xa hoi va tu duy ma loai nguoi

tich luy duoc

- Khoa hoc 13 toan b kién thirc ma nhén loai tich luy duoc vé quy luat trong | ¥

su phat trién cua tu nhién, xa hoi va tu duy

- Khoa hoc 1a toan bo kién thitc ma nhan loai tich luy duoc vé nhitng bién

phap tac dong c6 ké hoach dén thé gisi xung quanh, dén sy nhan thic dé bién doi | v

Thé gi6i phuc vu cho loi ich con ngudi

- Khoa hoc la mdt qué trinh chiém linh chan ly, chiém linh nhan thirc, n6 chi | v

két thic khi 4p dung duoc 1y luan vao thuc tién

2. Nhitng dinh huéng NCKH TDTT va nhitng dinh huéng NCKH GDTC hién

nay:
Cac dinh huong NCKH TDTT | GDTC
- Hoan thién t6 chirc bd may TDTT v
- Nghién ctru vé GDTC truong hoc v
- Quan h¢ GDTC véi cac mat gido duc khac v
- Cai tién noi dung, phuong phap GDTC truong hoc v
- T6 chirc hoat dong ngoai khoda TDTT v
- Hoan thién hé théng dao tao VBV v
- Piéu tra thé chat dé phan loai sirc khoé theo d6i tuong v
- T6 chirc, chi dao, quan Iy GDTC v
- Cac diéu kién dam bao cho acc hoat dong TDTT trudng hoc v
- Sang ché thiét bi dung cu TDTT v
- Hé thong dao tao va sir dung can bo TDTT v
3. Cécyéu cAu khi chon dé tai NCKH va céc cach chon dé tai NCKH:
Cac ngi dung Yf?u Cich
cdu chon
- Giai quyét cac van dé nay sinh trong thyc tién giang day, huén luyén v
- Mang tinh cap thiét v
v

- Mang tinh thoi sy mai la




- Theo ddi thudng xuyén va téng quat nhimg thanh tuy khoa hoc méi v
theo linh vuc chuyén nganh hep cua minh
- Chon d@ tai hep dé sau ndy c6 thé nghién ciru sdu va toan dién hon v
- Tao hung thu, say mé cho nguoi nghién clru v
- Su gop ¥ kién hay goi ¥ ctia cac chuyén gia trong linh vuc chuyén v
nganh hep
- Theo yéu cau va dé xuat tir hudng nghién ctru cia cac cp co tham v
quyén
- Phu hop khé nang, trinh d§ ngudi nghién clru v
« Hoat dong 2:
1. Trong NCKH TDTT, ngudi nghién ciru can doc nhiing tai liéu nao
- Céc tac pham kinh dién... v’ | - Cac sach chuyén nganh v
- Cac van kién, nghi quyét... v/ | - Céc sach cia cac nha khoa hoc | ¥
trong linh vuc chuyén nganh
- TAt ca céac sach cia cic nha khoa - Hd so, ké hoach giang day, huén | ¥
hoc luyén
- Céc tap chi - Céc tap chi chuyén nganh v
2. Thtr tu khi doc sach
- Boc 101 gidi thi€u cua cudn sach
- Poc 16 twa (néu cb) 4
- Boc muc luc 1
- Xem phan tai liéu tham khao 2
- Poc nhiitng phan, chuong, bai can thiét 6
- Poc luét toan bod cudn sach 5

3. Phuong phap phong van c6 miy loai: 3 loai

Do 1a nhirng loai:

- Phong vén truc tiép

- Phong van gian tiép

- Toa dam, trao ddi

4. Phuong phap quan sat su pham c6 méy cach: 3 cach
Do 1a nhitng céch:

- Quan sat bang mit thuong va ghi vao bién ban

- Quan sat bang chyp anh, quay phim, quay ca mé ra




- Ghi lai am thanh

5. Can ctr vao muc do thay doi diéu kién tu nhién khi thuc nghiém thi ta c6 so cac

phuong phép thuc nghiém: 3 phuong phéap

D6 1a nhitng phuong phap:

- Thyc nghiém ty nhién

- Thuc nghiém mau

- Thuc nghiém trong phong thi nghi¢m
« Hoat djng 3:

1. Noi dung trinh bay trong phan dit van dé cua luan van va dat van dé cua dé

cuong nghién ctru c6 khéac nhau

2. Noi dung trinh bay trén bia chinh (bia cling) va bia phu (gidy binh thudng):

gidng nhau

3. Noi dung trinh bay phuong phap nghién ciru trong ludn van va trong dé cuong

nghién curu c¢6 khéac nhau

4. Noi dung trinh bay cac phan: tén dé tai, muc dich nghién ctru, nhiém vy nghién
ctru, phuong phéap nghién ctru, di trong va pham vi nghién ciru, ké hoach t6 chirc nghién
clru trong ludn van va trong dé cuong nghién ciru ¢ gidng nhau (khong thé thay doi) va

c6 thé thay ddi (khac nhau)

Cic nji dung trinh bay trong ludn vin va trong dé cwong Khong Co tfté
thay doi thay doi

- Tén dé tai v

- Muc dich nghién ciru v

- Nhiém vu nghién ctru v

- Phuong phap nghién ctru v

- Pbi tugng va pham vi nghién ctru v

- K& hoach t6 chirc nghién ciru v

Chu dé VI: Vé sinh tap luyén TDTT (4 tiét)

® Muc tiéu

Hoc xong chu d¢€ nay gitip sinh vién:

- Xéc dinh, mo ta, phén tich dugc cac nguyén tic va phuong phap vé sinh trong

tap luyén TDTT.

- Thay duoc su can thiét viéc giir gin strc khoé va vé sinh trong tap luyén TDTT.




- C6 thoi quen giir gin v¢ sinh trong hoc tap va trong tap luyén TDTT, trong cudc
song noi chung

&7, hong tin co bdn

1. Tam quan trong ciia co sé hoc tap va trang thiét bi nha trwong déi véi gido
duc

Co s& hoc tap va trang thiét bi trong nha truong 1a nhimng céng cu chinh ma hoc
sinh va gido vién dung hang ngay trong lao dong sinh hoat ¢ truong. Pay la nhiing
phuong tién gitip con ngudi hoan thanh cong viéc ciia minh ddng thoi nd ¢b anh hudng
dén ban than ngudi lao dong. Néu nhitng phuong tién d6 phu hop véi dic diém sinh
ngudi. Strc khoé dugce dam béo thi tac dong lam chat luong giang day va hoc tap duoc
nang 1én. Trai lai phuong tién khong pht hop thi chét lugng cong viéc khong cao lai con
anh huong dén tinh trang stc khoe hodc lam tang mirc d6 mot s6 bénh trong nha truong
nhu: Cong veo cdt song, cén thi, suy nhuoc than kinh. .
2. Cdc tiéu chudn vé sinh vé co s¢ trmrng lop va yeu cdu vé sinh vé hoc cu

2.1. Céc tiéu chuin v¢ sinh vé co sé truong lop
2.1.1. Yéu cau vé sinh vé quy hoach, thiét ké truwong hoc

Viéc xdy dung co sé truong hoc phai tinh dén su phuc vu trudec mat va phat trién
trong 20 nim sau. Diéu quan trong trong xay dung trudng hoc 1a dat duoc khoang cach
lién hé gitra nha truong va gia dinh, véi noi lam viéc cua bd me hoc sinh c6 thé véi cac
co quan xa hdi khac trong mdt cum dan cu.

Nha truong phai dugce xay dung trén mot nén dat kho rao, c6 d§ doc thoat nudc 1a
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3". Phai tuan theo cac khodng cach ly véi cac co s¢ sdn xuat phat sinh yéu t6 doc hai, hoa
chat, vdi cac bénh vién.

- Trong diéu kién hién nay ban kinh phuc vu quy dinh cho cac cap
hoc nhw sau:

+ Bac tiéu hoc 800 - 1000 m
+ THCS 1000 - 1500 m
+ Phé thong trung hoc 1500 - 3000 m
O mién nui phd thong trung hoc ¢ thé di xa hon, co thé di t6i 6 km.
- Xay dwng mét co’ s& trwdng hoc hoan chinh bao gém:
+ Khu vyc 16p hoc: Quan trong nhat
+ Khéi phong phuc vu cho hoc tap:
* Khu vuc phong thi nghiém
* Phong rén luyén than thé, san tap thé duc thé thao.
* Phong hoc nhac - hoa
* Khu dia 1y - khi tugng truong hoc
* Khu trong trot thi nghiém



* Kho xudng truong
* Thu vién, phong dé thiét bi gido duc.
- Khu hanh chinh quan tri:
+ Khu vuc Ban gidm hiéu: Gom phong Hiéu truong, higu pho
+ Vin phong nha truong, phong hoi dong gido vién
+ Phong y té (phong sirc khoé) nha trudng.
- Khu vé sinh: Cong trinh cung cip va thoat nudce, cong trinh vé sinh
- Khu vuc nha ndi tri (néu co)
Nha an, nha ¢ nén tinh riéng voi khu vuc truong
- Khu vuc san choi:

Khu vuc truong phai c6 dién tich tir 0,5 dén 3 ha tuy theo s lugng hoc sinh (dién
tich binh quan cho mét }}QC sinh 6m” & noi thanh, 10m? cho khu vuc ngoai thanh).
2.1.2. Tiéu chuan vé sinh cua mét phong hoc

Nhitng yéu cau co ban vé vé sinh mot phong hoc 13: phong hoc phai du rong, du
sang, thong gid tot, chong tieng 6n, thoang mat, sach dep va an toan.

- Kich thudc:
+ Phong hoc phai du rong:

Can cr theo nong do CO; cho phép ma quy dinh dién tich, khdi tich mot phong
hoc ¢6 thé chia duoc cho mot sd lugng hoc sinh nhat dinh. Vi nhip thé trung binh 16
lan/phut. Mot hoc sinh ngdi hoc can 8 lit khong khi/phiit (khong khi khi thé ra c6 4,2%
CO,, do d6 trong mot giod mot hoc sinh s& thd ra 20 lit CO,). Bé dam bao ndng d6 CO,
khong vuot qua nong do cho phép 1% thi 16p hoc nén ¢6 chiéu dai 8m rong 6m, cao 3,6m
- 3,9m dua xép chd cho 48 - 50 em hoc sinh. Pu dién tich dé ké 12 bo ban ghé (2 day)
hodc 3 day ban doi, ban dau cach bang 2,5m, ban cudi cach tuong 0,5m. Bam bdo goéc
nhin nghiéng t6i da 60° cho em ngdi ngoai cing nhin mép bang bén kia.

+ Phong hoc phai du sang:

Néu trong qué trinh hoc tap hoc sinh phai hoc trong didu kién thiéu anh sang s& 1a
mot nguyén nhan quan trong gay ra bénh can thi truong hoc.

a. Chiéeu sang ty nhién:

La ngudn sang tot nhat. Yéu cau chiéu sang trong phong hoc ti thiéu 1a 70 - 100
Lux.

Néu hé c¢6 chiéu sang trong 16p hoc T = 2%, Vi du: khi troi may bao phii 4nh sang
ngoai troi la 5000 Lux, thi trong 16p hoc phai do duge 100 Lux (2% cia 5000 Lux).

Néu khi T giam xudng dudi 2% so voi anh sang ngoai troi thi su chiéu sang
khong con thich hop nita. Khi d6 phai ting cuong thém chicu sang nhan tao (dén né 6ng
hodc 5 bong 150 w) .

- H¢ so0 chiéu sang phu thudc vao cac yéu to.



+ Goéc xdy dung: 13 goc tao béi hai duong thing, mot dudng thing xuit phat tir
chéan nha theo chiéu cao cua nha va mgt duong tir chan nha dén kinh nha kia.

Yéu ciu: Goc xdy dung = 45°

+ D5 16n cua cira sd:

Do 16n cua cira s6 chira goc chiéu sang vi vay mép trén cia cta sé phai cao dé
khong lam giam gidi han cua goc, chiéu sang. Khoang cach gitra hai ctra sO phai nho hon
chiéu ngang cua cua s6 (tir 0,5 - 0,7m) mép trén cua cira s6 cach tran 0,4m, mép dudi cua

ctra s6 cach nén 0,8m. Hé thong clia ctra 8O va clra ra vao phai c¢6 2 16p cura: cuira chdp dé
che, m¢ anh sang; ctra kinh dé ngan bui, tleng on, gi6 lanh.

+ Phan xa cua tran va tuong.

Anh sang chiéu vao 16p dugc phan xa qua tran va tudng, nén nha, ban ghé mau
sang cling phan xa anh sang. Su phan xa phu thudc vao mau voi, son tran va tuong. Mau
sdng quét tran phan xa 90%, mau vang nhat quét tuong phan xa tir 60 - 70%. Do d6 tran
nha nén quét voi, son mau sang, nén lat gach mau sang.

b. Cdch tinh hé sé chiéu sdng:

S6 Lux giita phong hoc x 100

Heé so6 chi€u sang = - ——
S6 Lux do dugc ngoai troi

c. Ty 1é chiéu sing:

Téng dién tich cira s6 so véi dién tich phong hoc, theo didu 1é vé sinh quy dinh 1a
khong nho hon 1/5.

Céch thiét ké phong hoc méi ta thudng c6 cira s6 2 bén. Tuy nhién néu cira kinh
khong bi bui bo s€ lam gidm anh sang rat nhiéu. Nhu vdy ché d¢ v¢ sinh lau chui cua
kinh 1a hét strc can thiét.

- Phong hoc phai thong gi6 tét:

Thong gi6 co tac dung trao d6i khong khi trong phong hoc 1am giam nong d6 CO,
va nhi¢t do trong 16p hoc.

Téc do van chuyén khong khi = 0,3m/ gidy. Thong gié bang cira s6 c6 thé dam
bao duge 20m’ khong khi/ngudi/gio.

O phia bic vé mua dong cac cira s6 ¢ huéng doéng bic can cé cira kinh dé tranh
gi6 lua va cac cua s6 hudng doi dién c6 thé mo dé thong gio. V€ mua he nhiing néi co
dicu kién c6 thé dung quat dé thong gid, chong nong.

- Chéng tiéng on:

Tiéng 6n 1am anh hudng tdi qua trinh hoc tap va giam kha nang tip trung ctia hoat
dong tri ndo.

Tiéng on trong 16p hoc giGi han tdi da 1a 50 db. Néu 6n quéa hiéu suit hoc tap,
nghe giang bai giam sat. Néu 16p hoc c¢6 ctra s6 hudng vé phia mat dudong giao thong



chinh, tiéng 6n 16n thi dong cira kinh dé chéng tiéng on. Trong cy ciing ngin can duoc
mot tiéng on.

- Lop hoc phai dam bao sach, dep, ban ghé ké ngay, thang hang, khong bui bam,
giao duc hoc sinh gilt gin vé€ sinh 16p hoc.
2.2. Yéu cau v¢ sinh ciia phwong tién phuc vu hoc tip
2.2.1 Yéu cdu vé sinh ciia ban va ghé

- Phdi dam bdo cdc yéu cau sau:
+ Ban ghé phai roi nhau
+ Kich thudc ban ghé phai phu hop voi tAm voc co thé hoc sinh .
+ Thuén ti¢n khi dung lén ngéi xuéng, Itic vao hoc, ra choi.
+ Chiém mét dién tich t6i thiéu trong 16p hoc
+ Ban ghé phai dep, ding quy cach, chic chan.
- Tiéu chudn kich thude:
+ Ban hoc:

* Chi€u cao cua ban bang 42% chiéu cao co thé hoc sinh ngdi hoc & ban

do.

* Chiéu rong ctia ban cho mét chd ngdi:
Tiéu hoc 0,4m
THCS 0,45 m
THPT 0,5m

+ Ghé ngdi hoc: Phai c6 thanh tya va hoi ngd vé phia sau tir 5 - 10° so voi
duong thang dung. Hoc sinh ngoi thang thi hai xuong ba vai ap sat duoc vao
thanh tua.

* Chiéu cao cta ghé bang 26 % dén 28 % chiéu cao cua co thé hoc sinh
ngoi hoc do.

* Chiéu rong mit ghé bang 3/ 4 chiéu dai dui.
2.2.2. Bang, phan

- Chiéu dai bang tir 1,8 - 2,3 m (tuy theo cip hoc)
- Chiéu rong bang tr 1,2 - 1,5 m

- Bang nén son mau den, mau xanh 14 cdy thim, nhung khong duoc bong hodc co
thé sir dung bang mau trang (viét bang but den) tuy diéu kién ting truong.

- Khi treo bang cach nén 0,8 - Im

- Chit viét & trén bang phai 16 rang, du 16n dé hoc sinh ngdi 1/ 200 chiéu dai 16p
hoc)

- Nén dung phan khong buyi, min hodc dung but da dé viét bang trang.
2.2.3. Sach vo do dung hoc tap



- Sach dam bao nguyén tic: Lép cang bé thi bai hoc cang ngén chit in du to va
hinh 4nh cang phai dep.

- Vo phai ké 1& rong 3 - 4cm, c6 dong ké ngang, 13 rang, v& cac 16p nho co ké 6 i
nhd dé cac em viét chit cho dung va dep.
2.2.4. Ban ghé gido vién

- Ban hinh chit nhat dai 1,2 m, rdng 60 - 80 cm, cao 78 cm.
- Ghé ¢6 tua cao 46 - 48 cm, rong 30 cm x 32 cm
- Buc giang cao 15 cm lam noi dimg viét va dé ban ghé gido vién.

Két lugn: Nhitng yéu cau vé sinh vé co s& hoc tap va trang thiét bi trong nha
truong c6 anh hudng rat 16n dbi voi yéu cau gido duc noéi chung va sitc khoé noi riéng.
Néu lam t5t nhitng yéu cau vé sinh trén khong nhitng c6 tic dung ning cao chét luong
toan dién ctia nha truong ma con co6 tac dung bao vé suc khoé cho cac hoc sinh tranh
duoc nhitng bénh tat trong nha trudong.

Céc truong, dia phuong can khan truong giai quyét xay dung truong 16p cao tang,
hop vé sinh va trung bi hoc cu theo duong 16i khoa hoc hién dai. D6 13 van dé cip thiét
hién nay trong nha truong pho thong va 13 mot trong nhitng bién phép 16n dé nang cao
chat luvgng giao duc. o

3. Nhirng yéu cdu vé ché do hoc tap, lao dong, nghi ngoi cua hoc sinh
3.1. V¢ sinh trong hoc tdp

3.1.1. Anh hwéng ciia ché dp hoc tip dén co thé hoc sinh.

Pén 7 tudi tré em dd c6 kha ning dé hoc tap. Hoc tap ngoal tac dung trao d01 dao
dire, tu cach, mé mang kién thire, rén luyén k¥ ning, con tham gia truc tiép phat trién strc
16n va stic khoé. Trén co sé hoan thanh cic phan xa bam sinh va xdy dyng nén nhimng
phan xa mai.

Song hoc tép la cong viéc nang nhoc va khoé khan dac biét 1a véi hoc sinh 16p 1
vi:

i Trude kia cac em tu do vui choi, nay hang ngay phai ngdi 3-4 gio lién trong 16p
dé suy nghi lo lang vao bai vo.
) Than kinh tuy da hoan chinh nhymg hé tin hiéu tht 2 van yéu hén hé tin hiéu thir
nhat, ma cdc mon hoc lai st dung chu yéu he tin hi¢u thir 2.

Cu thé ng01 hoc khong phai ¢ trang thai thu dong nghi ngoi ma la mét qua trinh
tich cuc (cac bap thit cang thing ¢ trang thai tinh, trai v6i ban chét hiéu dong cua tré).

,Vlet cing la mét khoa khan vi phai phéi hop khéo 1éo gitra ban tay véi cac ngon
tay. Viét nhiéu hodc nhanh qua tay bi ctirg lai do qué mét.

Mit khéc phdi do lam viéc nhiéu d¢ nhin cac nét chit, cac hinh dién bién lién tuc
trén sach vo, bang, ban ve.

3.1.2. Yéu cau vé sinh trong hoc tip:

e Hoc o truong:



Nha trudng, gido vién phai tao moi diéu kién thudn loi nhat dé hoc sinh phat huy
dugc kha nang hoc tap ctia minh.

Do d6 ban ghé hoc ap phai dung quy cach, phai phu hop voi tam voc co thé hoc
sinh. Giira cac tiét hoc can co thoi gian nghi ngoi (5-10 phut) gitra budi hoc can co thoi
gian nghi dai hon (15-20 phut) cac tiét hoc bo tri hop 1y, khoa hoc, cac mén hoc khé
khong nén bo tri vao cudi budi hoc.

’Théy cb gido phai sir dung nghé thuét su pham dé dam bao cac nguyén tic va van
dung tot cac phuong phap giang day cho phu hgp vaéi hoc sinh.

Gido vién va hoc sinh phai tao duoc k}léng hog tap hao huing giup cho hoc sinh
phat huy dugc nang luc va tri tu¢ trong viée tiép thu kién thirc va rén luyén k¥ nang cling
nhu viéc bao v€ nang cao suc khoé cia minh.

Phai dam bao tu thé ngdi hoc dung, thoai mai phit hop véi timg hoat dong va ndi
dung hoc tap.

Phong hoc truong hoc phai dung tiéu chuan vé sinh, phai di rong, dam bao anh
sang, phai thoang mat vé mua he¢, am ap vé mua dong, sach s¢€, dep.

e Hoc o nha:
Chuin bi bai & nha 1a mot phﬁn rat nang cua ché do hoc tap. Ngoai gio hoc ¢

truong thi thoi gian chuan bi ¢ nha vao khoang 1- 4 gio, hoc sinh phai c6 thoi gian biéu
trong ngay dé phan chia thoi gian chuan bi bai, lao dong va nghi ngoi.

Goc hoc tép 13 yéu cau can thiét cho mdi hoc sinh dé hoc bai ¢ nha, goc hoc tap
phai dugc bd tri & khu vuc yén tinh nhét trong nha, bén canh ctra sé, co ban ghé hoc tap
dung quy cach. Goc hoc tap dugc chiéu sang dfiy du (anh sang ty nhién, anh sang nhan
tao) va thoang mat. Moi nguoi trong gia dinh déu phai c6 y thuc gitip d6 khong gay on
30, tiéng dong manh tranh goi sai vat khi cac em dang ngdi hoc.

Trong gia doan chuén bi thi thi hoc sinh lai can phai thuc hi¢n nghiém tic thoi
gian biéu. Su 6n bai, 1am bai kéo dai ban dém qué khuya s& lam rdi loan gidc ngu, anh
huong dén sy phuc hdi va kha ning hoat dong cta hé than kinh trung wong. Thoi gian
chuén bi bai hoc ¢ nha ciing can c6 thdi gian nghi ngoi.

- Chuan bj bai ¢ nha:
Nhip sinh hoc tot nhat trong ngay tot nhét 13 hai thoi diém.
+ Budi sang: 8 — 10 gid 1a thoi gian ty hoc tot nhat

+ Bubi chiéu: 16 — 18 gid 1a thoi gian tu hoc tdt nhat, chuin bi vy chuin bi bai &
nha vao nhiing thoi diém trén hodc 1a sau ti€t cudi cung clia budi sang 2 — 3 gio.

+ Téng sb gid chuén bj trong ngay: Vé6i 16p 1 — 2 1a 45 — 60 phut sau d6 ctr 2 16p
tang 30 phut.

+ Pé gilt dugc nhip sinh hoc ¢ trudong ché @6 thoi gian hoc bai ¢ nha ciing nen
chia ra theo ti€t va duy tri nhu & truong.

+ Hoc ¢ nha cling can cd gidi lao, giai tri nhe nhang.

e V¢ sinh khi hoc cac mon hoc thém ngoai gio:



Bao gém cac mon ngh¢ thuat va thé duc thé thao nang khiéu, nghé truyén théng
hodc gia truyén, cdic mon kho & truong va cdc mon luyén thi moén chuyén.

- Truéc day nha truong thudng td chic day thém cho hai ddi twong 1a hoc sinh
yéu kém va hoc sinh ning khiéu 1a chu yéu. Nhung hién nay viéc hoc thém ciia gido vién
da tré thanh phong trao, nht 13 & thanh thi, s mon va sb gio hoc thém ciing ting 1én mot
cach bao dong. Viéc hoc thém nhiéu mén khong chi 13 ganh ning kinh té cho da sb phu
huynh ma con c¢6 thé kim ham, anh huéng dén su phat trién thé lyc, tri tué va nhan sinh
quan cua cac em sau nay.

- C6 khong it gia dinh cho con em di hoc cung lac nhidu mén tir rat sém nhu:
nhac, hoa, Thé thao, ngoai ngfir, todn, van... su6t nhiéu nam voi hi vong con em s& tro
thanh ngudi tai ning hodc toan ning. Nhung dang tiéc 1 nhitng em nay rat it khi thanh
dat nhu ¥ muén cua chii quan va thiéu khoa hoc ctia nguoi 16n béi bi nhdi nhét dén mirc
qué tai, qua stirc hodc khong phu hop tdm sinh 1y lra tudi khong it em trong sé d6 chua
thanh tai da thanh tat nhu bi co1, hong mit, tim than, kém linh hoat va sang tao.

- Nguyén tac cua viéc hoc thém.

- Tranh tinl} trang kéo dai hoc hém 2 hodc qua 2 mon kho thudc cung loai str dung
nhiéu tu duy h¢ thong cung loai dung nhiéu thé lyc trong cung mot ngay.

Vi du: Toan + Ngoai ngit hodc Bong da + V& + Ganh nudc.

- Cac mon kho sir dung nhiéu tu duy hé thong gdm: Toan + Ngoai ngit, 4m nhac,
nang khiéu, cdc mon chuyén.

- Cac moén dung nhicu thé Iyc gom tat ca cac mon Thé thao, nang khiéu theo 16p,
v0 vat va cac viéc ndng trong gia dinh.

- Viéc hoc thém cac mon nang khi€u phai phu hop véi to chat san ¢6 cua Iura tudi.
Trudce tién can hoi tu du céc t6 chat vé thé luc stc khoé, sau 1a yéu to tinh than va cuoi
cung mai 1a cac to chat va tri tug.

3.2. V¢ sinh trong giang day

- Y nghia:

Khoa hoc su pham la mét moén khoa hgoc bién ching nhit, ning dong nhat phtrc
tap nhét va nhiéu hinh nhiéu vé nhit. Trong thoi dai khoa hoc ki thuat va bung ndi thong
tin, cac phuong phap giao duc hoc duong ciing khong ngung van dong dé di trude hodc it
ra theo kip chién luoc phat trién khoa hoc ki thuat, kinh té xa hoi chung cua dat nude va
ctia thé gi6i. Lugng klen thirc va thong tin ngdy cang nhiéu doi hoi thé hé dang duoc dao
tao phai dugc phat trién va hoan thién khong ngimg céac ky nang tiép nhan, xir Iy, ap dung
cac kién thirc thong tin dé trong tuong lai dap tmg cac yéu cau trén cia xa hoi va cua dat
nuoc.

Mot giao vién gidi su pham co thé diéu khién 16p hoc mot cach thu vi, hao hiing
va ¢6 hiéu qua cao, co thé lam giam hodc mAt cam giac mét moéi ¢ hoc sinh. Pé 1am duoc
diéu d6, ngudi thay khong chi can phai c¢6 kién thirc vé chuyén mon ma con can phai biét
cac dic diém phat trién vé thé chét, tim sinh 1y va tri tué ctia hoc sinh thudc timg lira tudi.

Thé chét khoé manh la tién dé cho su dao tao mot tri tué phat trién. Mot co thé 6m
yéu, ludn mét moi khong thé tiép nhan kién thirc mot cach tron ven, hoan chinh va sang



tao. Vi vay céc kién thuc vé su pham, khong thé tach roi cac kién thirc vé& vé sinh lta
tudi. Do mai that 1a trinh d§ su pham hoan chinh.

- Cac nguyén tac sw pham nhw 1a nhivng yéu t6 vé sinh hoc duwéng.
+ Nguyén tic muc tiéu (hé thong).

MB&i tiét hoc bai hoc phai phuc vu muc ti€u lau dai cua b mon vdi cac b mon cod
lién quan: Piéu d6 gitip cho hoc sinh ¢6 duge kién thirc hé tong, d& dang tiép thu cac kién
thirc m&i cao hon, hinh thanh va cing ¢ k§ ning st dung cac kién thirc d3 hoc mét cach
hiru co, samg tao.

+ Nguyén tic hung phan:

Bao gém céc hinh thitc an mac, tu thé vé mat vui tuoi, nhan hiu cia giao vién
cling nhu tai diéu khién gid hoc sao cho Iudn thu vi hap dan, khong don diéu (thong qua
diéu bd va ngtr diu 1a gidng, phuong phap gidng nhu ké chuyén hay néi chuyén, minh
hoa 101 giang nhu thiét bi ki thuat , tranh anh, so d6, mau vat ty nhién hay nhan tao).

+ Nguyén tic dé hiéu:

Doi hoi gido vién khong nhitng trinh d6 vira sau, vira rong ma con phai biét truyén
dat cho hoc sinh cach quy nap céc kién thirc mdt cach 16 gich tir don gidn dén da dang va
phuc tap.

+ Nguyén tdc tinh cam:

Mot gido vién nhan hau chan tinh luén tao mot tam ly thoai mai it go bo trong hoc
sinh, 12 mot yéu ho trg hinh thanh nhan cach cua hoc sinh va khong kim h€1,m tu tudng tu
duy sang tao cua hoc sinh. Vi tdm ly chung cua hoc sinh 1a: Khong wa triét 1y kh6 khan
gido diéu hay de doa. Khi d6 s€ hinh thanh xu hudng chong déi ngdm hay bat tuan.

+ Nguyén tdc vira sirc

Tic 1a giang bai bang nhimg tir ngit d& hiéu twong xémg véi von tir va von kién
thire ctia hoc sinh.

Khi canh khac 1a gido vién biét tam dung giang bai ding luc khi da s6 hoc
sinh da c6 biéu hién kém tap trung hay mét moi, budn ngu dé dung thu thuat hung phan
nhu : nhic nho, t}le ducﬂtalh chd ké chuyén vui, chuyen dang hoat dong khac nhu: Tu
dang giang 1y thuét chuyén sang xem phim khoa hoc hay thuc hanh.

_ Noi dung bai giang sinh dong, sat voi trinh d hoc sinh thi cang huy dong dugc
nhiéu gidc quan cua hoc sinh, tang kha nang tiép thu bai.

e Chuan bj budi hoc:

Céc yéu cau vé sinh trong gio hoc (chiéu sang, thoang khi) s& gop phan nang cao
hiéu qua hoc tap. Nguoc lai nhitng tac dong nhu tiéng On, n6i chuyén riéng, di lai ngoai
hanh lang déu anh huong (jen sy tap trung cua hoc sinh. Vi vay cong tac chuan bi tot vé
v€ sinh cho mot budi hoc can phai dugce chi y quan tam cua ca thay lan tro.

e Phuwong phap giang day cua giao vién.

Gi4o vién phai sir dung nhiing phuong phép giang day tot nhét, tim cach van dung
va h¢ tin hiéu theo dung Itra tudi, 161 cudn hoc sinh cung say sua véi bai giang cua minh,



nhu vy s& c6 tic dung quyét dinh su tiép thu bai hoc cua cac em tét hon hay khong tbt.
Do ciing 1a mt cach lam gidm mét moi.

- May diém can chu y:

+ Pbi v6i hoc sinh nho tudi, bai giang can gon gang, sinh dong, cu thé, it 101, co
trong tim, trong diém. Nén gitp d& khuyén khich cac em rut ré phat biéu ludn.

+ No1 dung bai giang phai sat voi trinh d6 tiép thu cta hoc sinh, huy dong nhiéu
giac quan cung tham gia nh¢ bai. U sin xkiv Vlet “Nha su pham muén hoc sinh nhé ldu
thi phdi lam cho nhitng gidc quan nhi tai, mdt, cdc cir dong co bap va néu cé thé cd vi
giac, khvuu gidc cung tham gia vao sw nho do”.

+ Tang cuong st dung dd dung day hoc va céc thi nghiém dé lam sang to bai hoc
lam hoc sinh dé hiéu va dé nhé. Qua nghién ctru cho thay:

* Bai giang + tranh v€ + thi nghiém — 95% hoc sinh nh¢ bai ngay.

* Bai giang + tranh v€ — 50% hoc sinh nhé bai ngay.

* Bai giang — 25% hoc sinh nhé bai ngay.

+ Trong giang day thay phai thiét ké bai giang that tot, biét cach huéng dan hoc
sinh thi cong bai giang cd hiéu qua cao nhat hét suc phat huy tinh ning dong cua hoc
sinh, lam cho c4c em tham gia bai giang mdt cach chu dong, say sua, s61 noi.

+ Gido vién phdi guong mau trong dao duc tac phong, 101 néi, 6n tén, vul vé, ton
trong hoc sinh. Tuyét do1 khong céu gat ddnh mang hoc sinh.

e Sap xép tiét hoc, budi hoc, tudn hoc, ndm hoc:

Trong diéu kién binh thudng, hai qua trinh hung phén va trc ché xuét hién lién tuc
va thay théa nhau trong v6 ndo, do la chirc nang sinh 1y rat quan trong dé bao vé doi song
con ngudi. Té bao than kinh sau mot thoi gian hung phin dé bi mét moi va 1am vao tinh
trang tic ché bao vé dée dugc nghi ngoi, phuc hdi chiic nang. O tré em té bao than kinh
con non not, hung phan manh hon @c ché nén chong mat mét moi xuat hién dau tién & vo
ndo, liic ndy cac em ué oai, vuon vai, ngap ngu, nhin ra ngoai, noi chuyén riéng... Vay
sap xép cac chi tiét hoc phai dira vao dic diém sinh 1y than kinh cua tré em.

Theo dbi sy dién bién than kinh cua hoc sinh trong mot tiét hoc, budi hoc tudn
hoc, nguoi ta thay:

- Trong mét tiét hoc 35 phiit:

Tir 3 — 5 phat dau sy chi ¥ nghe giang ctia hoc sinh chua that 6n dinh, 25 — 28
phut gitra tiét hoc murc do tap trung nghe giang cao nhat, 3-5 phut cuoéi mirc cht y nghe
giam sut ro rét, c6 thé xuat hién mét mai.

Qua nghién ctru va hoat dong sinh 1y ciia than kinh cao cap va kinh nghiém giang
day cho thay khoang thoi gian tap trung cua céc loai hoc sinh c6 khac nhau.

+ 30 — 35 phut dbi v6i hoc sinh 16p dudi.



+ 40 phut ddi voi hoc sinh 16p giita.
+ 45 phut phat ddi voi hoc sinh 16p trén
- Trong mot budi hoc:

Kha ning chi y tp trung nhat vao 2 tiét dau, giam dan & tiét 3 va giam o rét o
tiét cuoi, cho hoc sinh tap doc hodc tap chép roi dém 1061 ta thay:

+ Tiét 1 sai 8% + Tiét 2 sai 7%
+ Tiét 3 sai 9% + Tiét 4 sai 40%

Hoc vao budi sang thuong cé hi€u suat cao hon buoi chiéu. Néu hoc vao gitra trua
thi két qua thap nhat.

- Trong tuan hoc:

Mirc tap trung cao nhét vao ngay thir 3 va thur 4, ngay thir 2 dac biét 1a ngay thir 7
strc nghe giam st 16 rét, két qua theo ddi s6 15i sai bai lam ¢ mot sb truong cho thay:

+ Thtr 2 sai 10% + Thtr 3 sai 9%

+ Thu 5 sai 16% + Thr 7 sai 30%

Trong tuan hoc thi thir 7 va thir 2 nén c6 it mén khé hon.
- Trong nam hoc:

Chuong trinh cta ndm hoc, sb gid hoc trong nam do B¢ gido duc va dao tao quy
dinh. Tinh trang hoc thém moén hoc khong theo cac yéu cau v¢ sinh s& gay nén métk moi,
suy nhuoc s& khong mang lai hiéu suat hopc tap nhu mong muédn.

Pau hoc ky, strc cht ¥ kém, cudi hoc ky 1 dau hoc ky 2 muc tap trung kha nhat.
Qua thuc té trén ta rat ra mot s6 két luan nhu sau:

- Trong mét tiét hoc, chi nén giang phan khé nhat cua bai vao 30-35 phuat gitr, 5-
10 phut dau dé chuan bi bai mdi, 6n bai cii, 5 phut cudi dé tém tat lai cac di€ém chinh cho
dé nho.

- Trong mdi budi hoc, tiét 1-2 danh dé giang nhirng bai twrdng d6i dai va kho, doi
hoéi c6 suy nghi c6 1y luén.

Vi du: Nhu mon toan, hoa...
- Trong mot tuan nén sap x€p nhitng bai khé vao gitra tuan.

- Trong mot ndm hoc, ntra thang dau nam chi xem 1a noi dung On tap chuén bi vao
chuong trinh chinh thirc. Chuong trinh hoc chinh nén giai quyét vao gitra nam.

- Can ton trong thoi gian nghi thuc t& ciia hoc sinh, nghi chuyén tiét du 10 phut,
hoc sinh phai ra hét ngoai 16p, suy nghi bai vo.

Chu nhat nghi hoc ky khong ra nhiéu bai tap. T chirc tot vui choi gidi tri cho hoc
sinh nhat 1a trong dip nghi he.

e Phan phdi hop ly cac mén hoc:



Can sip xép xen k& cac bai tap dung nhiéu vé tin hiéu tht 2, (lamg toan, 1am vin,
vi€t chinh ta, nghe giang) vdi cac bai dung nhi€u vé tin hi¢u thir nhat (nhu thé duc, mua,
v€, thi nghiém...).

Ciing can xen k& cdc mon khoa hoc xa hoi va khoa hoc ty nhién véi nhau. Khong
bo tri 2 tiét lien cung mdt mén hoc do6i voi hoc sinh nho tudi.

e TO churc thi clr:

Thyc hién yéu cau vé sinh cia phong thi: thoang khi, yén tinh, chiéu sang day du.
Bao dam thoi gian cho doi vao thi it nhiéu. Can quan tam theo doi nhimg hoc sinh strc
khoé yéu hodc méi khoi bénh. Khi thi chuyén cp hodc thi dau vao thi nén c6 mot to y té
truc ¢ noi thi.
3.3. Yéu cdu vé sinh va ché d lao dong chén tay
3.3.1. Anh hwéng ciia lao dong chan tay déi véi co thé:

- Tdc dung ciia lao déng phit hop véi sinh 1y lira tudi:

Trong lao dong hoc sinh phai phdi hop cac cir dong dé thuc hién taho tic nhat
dinh, d6 do6 rén luyén céac gidc quan van dong nang cao kha nang nhanh nhen, manh mé¢.
Khéo 1€o, bén bi s€ cai thién toan bd chirc nang sinh 1y co thé nhu:

+ Tuan hoan tang: Tim tang khéi luong, ting tan sb co bop.

+ Hé ho hép tdt: Nguc nd nang, thd sau, cham hon, o xy cung cép cho co thé
nhiéu hon.

+ Hé tiéu hoa: Lam viéc duoc tdt hon, chéng duoc tao bon.

+ Than kinh: Khi lao dong cac ludng than kinh chuyén 1én ndo kich thich v6 ndo
lam vi¢c tang lén, tot hon.

- Lao déng chan tay khéng phir hop véi dic diém sinh Iy lira tuéi.

Lao dong qua strc, qua sém so voi lra tudi s€ lam cho co thé lun di, co thé phat
trién khong can d01 . bénh tat s& phat sinh va phat trlen
3.3.2. Nguyén tic vé sinh lao dpng chén tay ¢ liva tuéi hoc sinh :

Hoc sinh tham gia lao dong chén tay ¢ truong, gia dinh, lao dong va lam gi thi vé
sinh lao dong cting phai nham muc dich gido duc va dam bao nhirng nguyén tic bao vé
strc khoé, phat trién co thé theo ding quy dinh luat sinh 1y lira tudi nam va nif.

Sau déy 1a nhitng van dé cu thé:
- Phai duy tri tw thé lao ddng hop Iy:

Duy tri tu thé lao dong hop ly dé thuc ddy sirc phat trién cta co, hoan bi dan sy
phéi hop cac cr dong ma khong 1am can tré dén chirc phan ctia cac bo phan trong co thé.

Tu thé lao dong hop 1y nén nhu sau:

+ Luon ludn gitt thang ngudi

+ Nira nguoi bén trai va nira nguoi bén phai & vi tri can d6i. Néu ¢ vi tri khong
can doi luén ludn thay doi dang dicu.

+ Nua nguoi bén phai, bén trai chiu ndng déu nhau



+ Khong ty ép bung va nguc
+ Khong dé thi gidc qua cang thing.
- Phdi xdc dinh hinh thirc lao déng hop Iy cho tirng lira tuéi.

+ Pbi véi hoc sinh cép tiéu hoc, nén chon hinh thuc lao dong phuc vu ban than
nhu: v¢€ sinh c4 nhan, v€ sinh truong s& nhe nhang cac hoat dong don gian gitp dd gia
dinh va mdt so lao dong nong nghiép nhe.

+ Dbi véi hoc sinh THCS: tiép tuc giao duc tap quéan lao dong tu phuc vu nhung
néng [én trinh dg khoa hoc va tu giac, tham gia dan céc lao dong nong nghiép va lao dong
thil cong bude dau tham gia san xuat giup do gia dinh mot cach hop 1y va vira stc.

+ Bdi véi hoc sinh pho thong trung hoc: lao dong co tinh chét ki thuat cao hon, &
day lao dong nham gitp cac em biét thuc té xd hoi hon nita, dong thodi cac em lam quen
dan voi ki thuét san xuat cong nong nghiép. Tudi cac c6 thé tham gia lao dong twong ddi
nang nhoc, trong xudng trudng, cong ndng truong xi nghiép dé san xuat mot phan nao
clia cai vat chét cho x4 hoi.

- Phai quy dinh khoi liwong céng viéc va cuong dé lao déng thich hop.

M&i em phai ganh vac mot phan khdi lugng 16n hon 2/3 can ning ctia minh, cic
em nit can phai nhe hon.

+ Hoc sinh phd thong co so di lao dong nong nghiép khong qua 3 gio lién trong
mot budi.

+ Hoc sinh THPT lao dong nong nghiép khong qua 4 gio lién trong mot budi va
sau 50 phut phai nghi ngoi giai lao 10 phut.

M3di tudn khong nén lao dong 4 budi vi ngoai muc dich giit gin stc khoé con phai
danh thoi gian cho cac em hoc.

- Dung cu lao dong thich hop voi tam véc va co thé céac em.

Noi chung dung cu nén nhd va nhe hon so véi dung cu cua nguoi lon. Dung cu
lao dong thich hgp s€ nang cao nang suat, lau mé¢t moi dong thoi han ché dugc tai nan lao
dong.

Hoc sinh chi c6 thé st dung dung cu lao dong dién khi hoa, co khi hoa khi da
dugc hudng dan, nhung phai di phuong tién bao vé, bao hiém dé phong tai nan xay ra.

Nén b tri lao dong nhe cho cac em gai nhét 13 cac em dang hanh kinh. Trudc khi
lao dong phai hoc ndi quy an toan va ddm bao an toan lao dong.

3.4. Yéu cdu vé sinh trong nghi ngoi cia hoc sinh

Thoi gian nghi ngoi bao gém thoi gian tu do, khong hoc tap, khong lao dong va
thoi gian ngu.

Nghi ngoi tét s& khéi phuc duge toan bo chirc ning sinh 1y clia cac hé thong cac
co quan, ké ca chirc nang cua hé than kinh.

Ngu ¢6 ¥ nghia quan trong dic biét, nhitng em thiéu ngi thuong hé thong than
kinh kém nhay cam vdi tin hi¢u va nhat 1a doi véi tin hiegu thtr 2, cho kém thong minh



trong viéc tiép thu bai hoc. Tinh trang hoc sinh thiéu nga hién nay kha phd bién. Trung
binh hang ngdy s6 gid thiéu ngl ciia cac em nhu sau:

- Hoc sinh tiéu hoc: Thiéu ngt 2-3 gid so v6i nhu ciu sinh 1y lira tudi.

- Hoc sinh THCS : Thiéu nga 1-2 gid so v6i nhu cau sinh 1y lira tudi.

- Hoc sinh PTTH : Thiéu ngii 1 gid so v&i nhu cau sinh 1y lira tui.

Nhu vay thiéu nghi ngoi co thé s& mét moi, lai cong thém vao cai mét moi san
sinh tit nhién trong qua trinh lao dong, hoc tép. Néu thiéu ‘ngu tr ngay nay sang ngay
khac co thé sé tich luy dan mét moi, gay nhiéu anh hudng x4u dén ning suat lao dong va
strc khoé.

3.4.1. Mgt so diém vé sinh gidc ngu:

- Ngu ciing nhu cac mét sinh hoat khac phai quy dinh thoi gian nhat dinh, phai
tang thoi gian ngu d6i véi tre nho tudi, tré cang bé thi cang can phai ngu nhiéu. Hang
ngdy mdi nguoi can c6 hai gidc nga chinh: ng dém va ngi trua.

- Mudn ngu say can chii ¥ dén diéu kién vat chat nhu: giuong, chiéu, gdi, chan,
man phai sach s&, kho rdo, giuong du kich thudce, thoang mat vé mua heé, yén tinh, khong
qué sang véi cac diéu kién vat chat nhu vay ngudi ngi s& duoc thoai mai ngon gidc hon.

- Trudce khi di ngu khong tap luyén nang, khong an no, nén di bo nhe nhang. Budi
chiéu tdi khong nén dung cac chat kich thich nhu ca phé, ché dic, thudc 14, vi s& gay kho
ngu, chi ding thudc an than khi can thiét.

Quﬁn a0 mac khi ngt phai rong, nhe, thodng, khong nén mac quﬁn ao chat, khi
ngu tuyét doi khong trum chan kin mit, nhé thuc hi¢n day du vé sinh ca nhan khi nga
phai v¢€ sinh rdng miéng trude khi di ngu.

- Ngu phai du thoi gian theo tiéu chuan sinh 1y dbi vé6i gidc nga. Tiéu chuén sinh
ly do6i vai giac nga doi voi tré 7 tudi 1a 12 gio trong 1 ngay.

- Tir 8-9 tudi can ngu: 10,5-11 gio ngay.

- Tir 13-15 can ngi: 9 gid trong dém

- 16 tudi can ngu: 8 gid — 8,5 gid trong 1 dém

- Nguoi 16n ngu 6-8 gid trong mot dém.

3.4.2. To chirc thoi gian tw do cho hoc sinh :

Hang ngdy trong thoi gian biéu c6 mot sb thoi gian tu do danh cho cac em hoat
dong theo kha nang, s¢ thich cd nhan va nhu cau ban than.

- Khoang 1-1,5 gid d6i voi 16p nho.

- Khoang 1,5 2,5 gid ddi voi 16p nhd va 16n

Cac em c6 thé giup d& gia dinh doc béo, dan hat, v&, tap luyén thé duc thé thao

..nhitng hoat dong trong thoi gian ty do c6 tdc dung nghi ngoi tich cuc phéat huy nang
khi€u, gido duc thuc t€, ngoai ra con giip cho co thé phat trién vé thé chat.

Nén danh mét s6 thoi gian riéng dé cac em hoat dong ngoai troi nhiing tro choi

thé thao, mua hat tap thé ngoai troi sé ¢ tac dung t6t ddi véi stc khoé va hoc tap cia hoc
sinh.



Nghi ngoi bﬁng cach td chue tot trong thoi gian ty do 1a thiét thyc bdo vé stic
khoé, phuc hoi nang luc.

Két lu@n: Trong doi hoc sinh hoc tap va lao dong 1 nhimg hoat dong ning nhoc
tiéu hoa nhiéu ning luong. Thé nhung co thé cac em con non nét va dang phét trién
manh, cho nén nha truong can t chirc cho cac em hoc tap, lao dong hop 1y cing Vi vige
to chtre nghi ngoi dung murc s& nang cao dugc chat luong gido duc ma sirc khoé van tiang
tién khong ngimg thuc hién t6t nhitng diéu vé sinh & trén 1a tich cuc gop phan xay dung
nha trudng XHCN nham dao tao nhimg con nguoi phét trién toan dién.

&5 Nhigm vu

&5 1: Toan I6p nghe gido vién giang bai két hop dam thoai (90 phiit)
Cau hoi dam thoai:

1. Hay cho biét ban kinh quy dinh vé& d6 dai quang dudng di hoc cho HS béc tiéu
hoc la bao nhiéu ?

2. Dién tich san choi binh quin cho 1 HS & ndi thanh 1a bao nhiéu ? O ngoai
thanh la bao nhiéu ?

3. Hay cho biét dién tich (chiéu rong, chiéu dai, chiéu cao) cua mot 16p hoc cho
45-50 HS 1a bao nhiéu ?

4. Chiéu rong cta ban cho 1 chd ngdi caa HS tiéu hoc 1a bao nhiéu ?

5. Thoi diém ma HS hoc bai ¢ nha t6t nhat vao budi sang 1a luc nao (khoang may
gi0) ? vao budi chiéu 1a lac nao (may gio) ?

6. Hay cho biét mot sd nguyén tic su pham vé vé sinh hoc duong ?

&% 2:

- Lam viéc ca nhan (SV tu nghién ctru tai liéu — 30 phut)
- Théao ludn nhém (30 phut).
Noi dung:

1. Yéu cau v€ sinh trong hoc tap.

2. V¢ sinh trong giang day

3. V¢ sinh nghi ngoi cua hoc sinh
&5 3: Hogt dpng ci lop (30 phip).

SV: Pai dién timg t6 bao céo két qua thao luan.

GV: Nhan xét, danh gia va két luan.

III. Panh gia: Cau hoi kiém tra kién thirc

1. Lua chon va danh dau v vao cét twong ieng dé phdn dnh bdn kinh quy dinh vé
do dai quang dwong di hoc cho HS cdc cdp

Bin kinh Tiéu hoc THCS THPT




500 - 800 mét

800 - 1000 mét

1000 - 1500 mét

1500 - 2000 mét

1500 - 3000 mét

2. Lira chon va danh dau v vao cét twong g dé phdn dnh yéu cau vé kich thuéc
phong hoc (chiéu rong, chiéu dai, chiéu cao) cua mot l6p hoc cho 45-50 HS la bao nhiéu
?

Kich thuoc

Chiéu rong

Chiéu dai Chiéu cao

3-3,5mét

3,6 - 40 meét

5 mét

6 mét

7 mét

8 mét

3. Lua chon va danh dau v vdo cot twong iing dé phan dnh yéu cau vé dién tich

san choi binh quan cho 1 HS ¢ noi thanh la bao nhiéu ? ¢ ngoai thanh la bao nhiéu ?

Dién tich

HS nji thanh

HS ngoai thanh

5m’

6 m>

7 m’

8 m’

9 m’

10 m?

cua ban cho 1 cho ngéi cua HS cac cap la bao nhiéu ?

4. Lya chon va ddanh dau v"vao cot twong ving dé phan dnh yéu cau vé chiéu rong

Chiéu rong

Tiéu hoc

THCS THPT

0,3 mét

0,35 mét

0,4 mét

0,45 mét

0,5 mét

0,55 mét

5. Lwa chon va danh ddu v vdo cot twong ung de phan anh thoi diéem ma HS hoc

bai o nha tot nhdt vao buoi sang la luc nao (khoang may gio) ? vao buoi chiéu la lic nao

(mdy gio) ?

Thoi diém hoc bai tot nhit

Buoi sang

\ Buéi chiéu




7 — 9 gio

8 —>10 gio
9 11 gid
14 —>16 gio

15 —>17 gio

16 —> 18 gid
o Thong tin phén hoi

1. Ban kinh quy dinh vé d6 dai quing duong di hoc cho HS céc cap:
- Tiéu hoc: 800 - 1000 mét
- THCS: 1000 - 1500 mét
- THPT: 1500 - 3000 mét

2. Yéu ciu veé kich thuéc phong hoc (chiéu rong, chiéu dai, chiéu cao) cua mot
16p hoc cho 45-50 HS 1a :

- Chiéu rong: 6 mét
- Chiéu dai: 8 mét
- Chiéu cao: 3,6 - 40 mét

3. Yéu cau vé& dién tich san choi binh quan cho 1 HS ¢ ndi thanh va & ngoai
thanh la:

- N6i thanh: 6 m®
- Ngoai thanh: 10 m’
4.Yéu cau vé chiéu rong cta ban cho 1 chd ngdi cua HS cac cap la:
- Tiéu hoc: 0,4 mét
- THCS: 0,45 mét
- THPT: 0,5 mét

5. Thoi diém ma HS hoc bai ¢ nha tbt nhat vao budi sang 1a lic: 8 —10 gid, vao
bubi chiéu 14 lac; 16 — 18 gid




Panh gia sau khi hoc tiéu médun
1. Vé ngi dung, yéu cau, phwong phap va cau hoi, bai tap kiém tra, danh
gid
1.1. Vé kién thirc
o Nji dung

- Cac khai ni€m, quan diém, muc tiéu, nhi€ém vu va cac nguyén tac chung ve
GDTC.

- Céc nguyén tic va phuong phap GDTC; dic diém tam Iy- sinh 1y cua HS tiéu
hoc; cac phuong phéap v¢ sinh tap luyén TDTT.

- Céc loai ké hoach vé GDTC cho HS tiéu hoc.
- Phuong phép tién hanh nghién ctru khoa hoc vé GDTC.
o Yéu cau

- Xé4c dinh dugc mot sd kién thirc co ban vé cac khai niém, quan diém, muc tiéu,
nhiém vu va cac nguyén tac chung vé GDTC, vé quy trinh, phuong phép tién hanh
nghién ctru khoa hoc vé GDTC.

- Xac dinh, mo ta, phan tich duoc cac nguyén tic va phuong phap GDTC, thay
duoc su can thiét vi¢c gitr gin strc khoé va vé sinh trong tap luyén TDTT.

- Xac dinh duoc quy trinh, phuong phap tién hanh nghién ctru vé GDTC trong
truong ti€u hoc.

e Phwong phdp kiém tra dinh gid

Két hop trac nghiém khach quan vdi trac nghiém ty luan.

Cau hoi trac nghiém khach quan va ty luan (bao gdm cac cau hdi & cac cha de).
1.2. Vé ky nang

o Nji dung

- Soan 1 gido an giang day thuc hanh TDTT.

- Thuyc hanh 1 tiét day thyc hanh TDTT (1 s6 em).

- Soan 1 dé cuong nghién ctru khoa hoc.

o Yéu cau

- Co thé thé hién dugc nhiéu phuong phép giang day thich hop cho GDTC &
truong ti€u hoc.

- C6 thé 1ap cac loai ké hoach chi tiét, gido an chi tiét cho mén GDTC trong nha
truong ti€u hoc.

- C6 thé nghién ciru vé GDTC trong trudng tiéu hoc.
e Phuirong phdp kiém tra danh gid

- Béanh gi, cho diém vé gido an, d€ cuong nghién ctru khoa hoc.



¢ Bai tap:

- Soan 1 gido an giang day thuc hanh TDTT.

- Soan 1 d& cuong nghién ciru khoa hoc.

1.3. Thai do, hanh vi

o Noji dung

Y thic tu giac, tich cuc trong hoc tip, nghién ctru khoa hoc va rén luyén, tham
gia cac hoat dong GDTC trong va ngoai nha truong.

e Yéu cau

- Co gang nang cao nang luc chuyén mon thong qua viéc nghién ctru va thyc hanh

giang day

e Phuwrong phdp kiém tra danh gid

- Theo d&i chuyén can trong hoc tap.

- 'Y thirc tham gia céc hoat ddng va chap hanh cac yéu cau cia GV, cia 16p.

2: Théng tin phan héi ciia ddnh gid

2.1. Vé kién thirc

Can cir dap 4n tra 10i cac cau hoi theo thong tin phan hoi dé danh gia ¢ cac cha

.
2.2. Vé ky nang

@ Bi€u diém déanh gia cho soan gido an

Xép loai

Yéu cau

Tét (9, 10 diém)

Xac dinh chinh xac, dﬁy di muc ti€u, phuong tién day
hoc, cac phan, cic bude 1én 16p, ndi dung hoat dong cua
GV va HS, dinh lugng va phuong phap t6 chirc thuc hién
cac hoat dong dap tmg yéu cau doi méi phuong phap day
hoc

Kha( 7,8 diém)

Xac dinh khé chinh xac, ddy du muc tiéu, phuong tién day

hoc, cac phan, cac bude 1én 16p. Noi dung hoat dong cua
GV va HS kha cu thé, dinh luong va phuong phap t6 chirc
thue hién cac hoat dong twong d6i hop 1y, c6 thé dap tmg
yéu cau d6i méi phwong phap day hoc

Trung binh (5,6 diém)

Xac dinh dﬁy da muc ti€u, cac phuong tién day hoc, céac
phﬁn, cac budc 1én 16p. Noi dung hoat dong ciia GV va HS
chua duoc rd rang, dinh lugng va phuong phap t6 chirc
thyc hién cac hoat dong chua khoa hoc 13m

Yéu (3.4 diém)

Muc tiéu va phuong tién day hoc, céac phén, cac budc 1én
16p chwa diy du. Noi dung hoat dong ciia GV va HS chua
1d rang, dinh luong va phuong phép to chirc thuc hién cac
hoat dong khong hop 1y.




Kém (1,2 diém) Muc tiéu va phuong tién day hoc, cac phan, cac budc 1én

« Biéu diém danh gi4 cho xay dung d& cuong NCKH

Xép loai Yéu ciu

16p chua x4c dinh dugc. Noi dung hoat dong pﬁa GV va
HS chua 6 rang, dinh lugng va phuong phép t6 chirc thuc
hién cac hoat dong khong khoa hoc.

T6t (9, 10 diém) Xac dinh chinh xac, day di muc tiéu, Iy do nghién ctu,

tinh thuc tién

nhiém vu, phuong phap, d6i tuong va pham vi nghién ctru.
Ké hoach t6 chirc nghién ctru xdy dung cu thé, dam bao

Kha( 7,8 diém) Xéc dinh chinh xac, diy du muc tiéu, Iy do nghién ctu.

Nhi€m vu, phuong phap, (,iéi tuong va pham vi nghién ctru
kha day du va hop ly. K€ hoach t6 chirc nghién ciru xay
dung khé cu thé, trong d61 ddm bdo tinh thuc tién

Trung binh (5,6 diém) | Xéac dinh dwoc muc tiéu, 1y do nghién ctru. Nhiém vu,

phuong phap, dbi tuong va pham vi nghién ctru kha day
du va hop ly. Ké hoach t6 chic nghién ciru xay dung chua
cu thé, khong dugce phu hop véi thuc tién .

Yéu (3,4 diém) Xéc dinh dugc muc tiéu, 1y do nghién ctru. Nhi¢m wvu,

phuong phap, dbi twong va pham vi nghién ciru chua day
du va thiéu tinh chinh xac. Ké hoach to chtrc nghién ctru
xay dung chua cy thé, khong dugce phu hgp véi thue tién .

Kém (1,2 diém) Chua xac dinh dugc muc tiéu, 1y do nghién ctru. Nhiém

tién .

vu, phuong phap, dbi twong va pham vi nghién ctru chua
day du va thiéu tinh chinh xac. K& hoach to chtrc nghién
ctru xay dung chua ro rang, khong dugc phu hop voi thuc




PHAN IIl: TRO CHO'l VAN DONG

Chu dé I: Ngudn goc, ban chat, dac diém, phan
loai, y nghia, tac dung cua tro choi (2 tiéet)
@ Muc tiéu

Hoc xong chi dé nay SV c6 dugc:

- Nhirng kién thirc co ban nhét vé ngudn gdc, ban chat, dic diém va y nghia, tac
dung cua tro choi van dong doi véi SV trong céc truong su pham dao tao GV tiéu hoc va
voi HS tiéu hoc.

- Gop phan hinh thanh thé giéi quan duy vét bién chimg, nhan sinh quan khoa
hoc, bdi dudng tinh cam nghé nghiép cho SV, trén co s¢ d6 giup cho ho niém say mé tim
toi va tham gia tich cuc vao cac tro choi van dong dé phat trién thé luc, nang cao suc
khoé¢ nham hoc tap va cong tac tot.

Hoat dong: Tim hiéu Nguon goc, ban chat, dac
diem, y nghia- tdc dung cua tro choi

&8 Thong tin co bdan
1. Nguén goc va bdn chit xi héi ciia tro choi

Trod choi van dong 1a mot trong nhiing hoat ddng clia con ngudi nd ndy sinh tir lao
dong san xuat. Noi cach khac: nhiing hoat dong tu nhién, xa hoi ciia con nguoi la nguon
g0c phat sinh ra tro choi.

Ngay tir thoi nguyén thuy con nguoi khong nhiing blet tao ra cong cu lao dong dé
cai tao tu nhién, san xuét ra thire an va cac vat liéu nhu: quan 40 mac va do tiéu dung.
V.V.. Trong qua trinh lao dong a ay d3 nay sinh ra ngdén ngit , nhu cau nghi ngoi, vui choi,
gidi tri .... va cc bai tap thé chat.

Con nguoi nguyén thuy da s dung tro choi dé truyén thu kinh nghiém cudc séng
cho céc thé hé ndi tiép bang cach bat chudc cac dong tac lao dong, tro choi duge ra doi tir




d6 va phat trién cung voi sy phat trién cua xa hoi loai ngudi. Cac trd chot so khai ctia con
ngudi mang nhiéu ddu 4n ctia lao dong san xudt va con ngudi sang tao, triru tugng hoa.
Tro choi phan anh cadc mat hoat dong cuia con ngudi nhu van hoa, gido duc, quan suy...

Qua timg thoi ky lich su- x@ hoi loai nguoi, khi phuong thirc va luc luong san
xuit phat trlen thi ndi dung, cu tric cta trd choi ciing thay ddi theo dé dam bao sy hoa
nhap, yéu cau ngay cang cao cua xa hoi loai nguoi. Tur d6 tro choi duge phat trién rat da
dang va ngay cang phong phu, tac dung cua nd d6i voi doi séng xa hoi ciing duoc con
ngu:orl chuy nhiéu hon. Mot 80 tro choi dan dan mang tinh van hod va tinh dan tdc, tinh
giai cép, thé hién ban chat, truyén thong cua dan toc va tinh chat xd hoi nhat dinh.

Chang han: Giai cap tu san c6 nhiing quan diém xem tro choi 1a mét hinh thirc
hoat dong nham thoa mén ban nang ty nhién cua con ngudi nhu moi sinh vat. Pay la
quan diém sai 1Am, bai vi ho da khong théy duoc ban cht, gia tri tinh than, thé chat cta
cac hoat dong tro choi. Pac biét 1a tinh chét van hoa, giao duc, nhan van cua tro choi.

Tro choi ludn luén mang tinh chat hién thuc ctia xa héi loai nguoi. O mirc d6 nhat
dinh, tro choi phan anh sy phat trién cua cac phuong thirc san xuat va céac sinh hoat van
hod, gido duc cua xa hdi duong thoi.

Du6i ché do xa hoi phong klen mot sb trd choi nhu “Khénh ki¢u”, “Choi 6 an
quan”... nham dé cao va cung cd quyén hanh cia giai cap thong tri.

Trong thoi ky khang chién, tré em thuong choi tap tran gia, tro choi “Bdn mdy
bay”, Bat gidc lai nhay du”... Nhung tro choi nay da thé hién duoc mot s6 mat cua
cudce sdng san xuit va chién dau ciia nhén dan ta trong timg thoi ky. Moi thoi ky phat
trién lich sir cia Pat nudc, trd choi co nhitng thay doi nhat dinh dé phu hop véi yéu cau
gido duc cua xa hoi.

Ngay nay tro choi dugc phan loai va stir dung trong gido duc, van hoa, nghé thuat,
reén luyén nang cao stic khoé cho con ngudi va cac trd choi van dong dugc nhiing nguoi
lam cong tac GDTC hét strc quan tam.

Trd choi van dong 1a mot trong nhimng phuong tién gido duc thé chat ma trong
hoat dong cua no cé tinh quy tac va dién ra trong mdt gi61 han khdng gian, thoi gian dugc
xac lap.

2. Mot so dac diém cua tro choi

2.1. Hau hét nhiing tro choi van dong duogc st dung trong gido duc thé chét &
truong ti€u hoc da mang san tinh muc dich mét cach rd rang.

2.2. T6 chuc hoat dong trd choi trén co sé chi dé c6 hinh anh hoic 1a nhimg quy
udc nhat dinh dé dat muc dich nao do, trong diéu kién va tinh hudng luon thay doi hoac
thay doi dot ngot.

2.3. Bé dat muc dich (gianh chién thang) thi c6 nhiéu cach thirc (phuong phap)
khéc nhau.

2.4. Tro choi mang tinh tu tuong rat cao.

Trong qua trinh choi HS tiép xtc v&i nhau, c4 nhan phai hoan thanh nhiém vu cua
minh trudce tap thé & mic do cao, tap thé co trach nhiém dong vién, giap dd ca nhan hoan
thanh nhi€ém vu cua minh, vi vy tinh ban, 10ng nhan 4i, tinh than tip thé v.v... dugc hinh



thanh. Ciing trong qua trinh choi, da xay dung cho HS tac phong khan truong, nhanh
nhen, tinh ky luat, su sang tao dé hoan thanh nhiém vu vé&i chat luong cao v.v...gop phan
gido duc dao dirc va hinh thanh nhan cach cho HS.

2.5. Hoat dong trd choi co ¥ nghia rat quan trong trong cong tac giao duc thé chat
cho the hé tré.

Hoat dong vui choi hoi 1a mgt yéu cau mang tinh sinh hoc cua tré em, nhét 1a &
lira tuoi tiéu hoc va miu gido, HS tiéu hoc. C6 thé noi, vui choi can thiét va quan trong
nhu an, ngu, hoc tap trong doi song thuong ngay cua cac em. Chinh vi vay, du dugc
hudng dan hay khong, cac em van tim moi cach va tranh thit moi thoi gian va diéu kién
dé choi. Khi duogc choi, cac em da tham gia hét strc tich cuc va chu dong.

2.6. Tro choi van dong mang dic tinh thi dua rit cao

Trong qua trinh tham gia vao trd choi, cac em biéu 16 tinh cam rat rd rang, nhu
niém vui khi thing loi va budn khi that bai, vui ming khi thay dong doi hoan thanh
nhiém vu, ban than th'ély ¢6 16i khi khong lam tdt phﬁn viéc cia minh v.v... Vi tp thé ma
cac em phai khic phuc khé khin, phan déu hét kha ning dé mang lai thing loi cho doi
trong do c6 ban than minh.

MBoi trd choi thuong cé nhitng qui tac, luat 1& nhat dinh, nhung cach thuc dé dat
duoc dich lai rat da dang, trong khi d6 ban than tro choi lai mang tinh thi dua va su tu
giac rat cao. Vi vdy, khi da tham gia trd choi, HS thuong van dung hét kha ning sic luc,
su tap trung cha ¥, tri thong minh va sy sdng tao cia minh.

2.7. Kha nang dinh muirc va diéu chinh luong van dong khi thuc hién tro choi van
dong bi han ché.

Nhitng diéu trén 1a rat tot, nhung ciing c6 mot khia canh ma cc nha su pham phai
quan tdm do 1a tranh dé cac em ham choi qua, choi dén murc do quén cé an, hoc, choi dén
mirc qua stre dan dén mét moi, trong trudng hop nhu vay khong nhitng khéng c6 loi vé
mat strc khoé ma ngugc lai con c6 hai cho stc khoé. Pay 1a mot dac diém quan trong
theo khia canh khong hay, ma GV phai rat cha y khi to chirc cho cic em choi ¢ truong va
huéng dan cho cac em choi & gia dinh sao cho hop 1.

3. Phan loai tro choi

Co thé chia tro choi ra 1am ba nhom chinh: Tro choi sang tao, tro choi van dong
va tro choi thé thao (cac moén bong)

Dudi day chi di sau vao nhom thir hai: Tro choi van dong. Riéng ¢ nhom tro choi
nay ciing rat phong phi da dang, vi vy co nhleu cach phan loai khac nhau cén ctr trén
nhitng quan diém khac nhau. Duéi day 13 mot sé cach phan loai:

3.1. Cdc logi tro choi dwgc phdn logi theo can cur vao nhitng dong tdac co bdn

cua quda trinh choi

Theo cach nay, ta c6: Tro choi vé chay, tro choi vé nhay, ném, leo tréo, mang
vac... va nhimng trd choi phdi hop hai hay nhiéu hoat dong trén voi nhau. Myc dich cua
cach phan loai nay 1a dé cho ngudi day dé& chon loc va st dung trong viéc rén luyén
nhirng k¥ ndng van dong co ban cho HS.

3.2. Can cir vao sw phdt trién cdc té chit thé luc trong qud trinh choi



Ta ¢6: Tro choi rén luyén stc nhanh, tro choi rén luyén sttc manh, trd choi rén
luyén strc bén.v.v... Tuy nhién, cach phan loai nay doi khi khong dugc chinh xac, ma chi
la twong dbi, boi mot tro choi khong chi rén luyén mot t6 chat co ban, ma c6 khi hai, ba
t6 chat. Do d6, cich phan loai nay thudng dyoc dung dé cho cac huan luyén vién thé duc
thé thao st dung. ]

3.3. Cdc logi tro choi dwgc phdn logi theo can cvwr vao khoi lwong vin dong

Can ctr vao muc do y€u cau va sy tdc dong cua luong van dong (chu yéu la khoi
luong van dong), ta c6 thé phan ra céc loai sau:

e Tro choi “tinh”: Cac trd choi c6 khdi luong van dong khong dang ké, vi du:
Trod choi : “Bit mdt bit dé”, “Bo khan”v.v...

e Tro choi "dong": Cac trd choi ¢ khoi luong van dong ¢ muc trung binh va
cao, vi du: Cac tro choi chay ti€p suc “Tiep suc chuyén khan”, “Chay doi cho”, “Chay
thoi”.

Tuy nhién, cach phan loai ndy ciling chi 12 twong ddi, boi vi: khéi lwong va cudng
dd van dong cua mot tro choi cd thé tang, gidm do cach to chirc va tai nghé diéu khién
cua nguoi di€u khién tro choi .

3.4. Cdc logi tro choi dwgc phdn logi theo cin cir vao yéu cdu vé cong tdac to
chire thwc hién tro choi

Ta c6: Tro choi chia thanh ddi, khong chia doi va tro choi c6 mdt nhom chuyén
tiép ¢ gitra.

e Tro choi chia thanh ddi dugc tién hanh choi véi diéu kién s6 ngudi choi cla cac
doi phai ngang nhau, tham chi s6 lugng cac em nit, cdc em nam cling phai bang nhau &
cac doi choi, vi du: “Kéo co”, “Lo co tiep suc”...

Luét I¢ ctia nhitng tro choi ndy thuong nghiém va chat ché hon. Nhu tro choi “kéo
co” phai quy dinh tr cach dat chan & vach phan chia, cach cam day.v.v... Moi doi phai
hanh dong dong loat véi su phoi hop chinh xac, vi do6i khi su thang - thua 1a két qua cta
su hop dong chat ché & murc khac nhau ciia moéi doi. Nhirng tro choi nay co6 tac dung gido
duc tinh than tap thé, tinh t6 chuc ky ludt rat tot.

e Tro choi khong chia di lai ¢6 thé chia ra:

- Tro choi c6 ngudi diéu khién.

- Tro choi khong c6 ngudi didu khién.

Trong loai tro choi nay lai c6 thé chia ra:

+. Cac trd choi ma toan bd sd nguoi tham du cude choi ciing tham gia vao choi
mot lac

+. Céc tro choi ma s6 ngudi tham gia choi phai theo 1an lugt, thir tu.

Dic diém cua nhiing tro choi khong chia doi 1a nguoi choi khong cung mét dich,
moi nguoi choi ddc 1ap, ca nhan chiu trach nhiém vé cong viéc ciia minh, vi du: “Ném
trung dich”, “Pa cau”, “Nhay day”, “Bit mdt thoi coi”.v.v...



e Loai tro choi ¢6 nhém phu ¢ giira 1a nhiing tro choi vira mang tinh chét ca nhan,
nhung khi can thi€t ¢6 thé hop thanh nhiing nhém, tuy nhién su két hop ¢ day khong
thuong xuyén ma la ngau nhién. Vi du nhu tro choi “Chim doi long”, “Nguoi thira thir
37 v.v...

4. Y nghia va tac dung cua tro choi van dong

Trd choi van dong 1a mot trong nhitng phuong tién gido duc thé chat nd dugc sir
dung két hop vai bai tap thé chat hoac du lich va rén luyén trong tur nhién gop phan cung
cd va nang cao suc khoé cua con nguoi.

Thong qua tro choi van dong gop phan gido duc kha nang nhanh nhen, khéo 1éo,
thong minh, dirc tinh that tha, tinh tap thé nham gido duc cac mat duec, tri, thé, my v.v..
dao tao con ngudi phat trién mot cach toan dién.

Tro choi van dong con 1a mot phuong tién vui choi giai tri, mQt hinh thirc nghi
ngoi tich cuc, mot hoat dong cod tinh van hoa gép phan nang cao doi song tinh than cho
con nguoi.

V& phuong dién sinh 1y van dong: Trd choi vin dong giai toa tdm 1y tao nén su
lac quan yéu doi, vui tuoi thodi mai gop phan giam céc cing thang than kinh, gidm va
chong do dugc mot s6 bénh tat.

Vi tac dung to 16n cua tro choi van dong nén da dugc nhan dan ta st dung phuc
vu trong nhiing ngay hdi, ngay tét, ngay 1¢ va dac biét trong cac dip trai hé cua HS céc
cap.

Trong truong hoc, tro choi duoc st dung két hop véi bai tap thé chét, n6 1a mot
trong nhirng ndi dung cta chuong trinh thé duc ¢ cé ba cap hoc.

Cin cir vao dic diém cua timg trd choi duoc sir dung vao cc phan khoi dong, co
ban hay hoi tinh cia moi ti€t hoc thé duc, hoac nhiing gid chinh khoé chuyén vé tro choi
van dong.

Trod choi co ste 16i cudn nguoi hoc, nguoi tham gia choi thuc hién mot cach tu
nguyén, tao khong khi vui tuoi, lanh manh, hao hirng cé khi quén ca sy mét nhoc. Tuy
nhién, do khdi lugng va cuong dd van dong kho dinh lugng mdt cach chinh xac, nén tro
choi van dong cling c6 nhitng mat han ché nhat dinh.

&5 Nhiém vu

&51: Toan I6p nghe GV gidng bai két hop dam thoai (45 phiit)

Cau hoi dam thoai:

1. Em héy cho biét tro choi ¢o tir bao gid ?

2. Tro choi n6i chung va trd choi van dong néi riéng co tac dung nhu thé nao ?
3. Cac dic diém cua tro choi van dong ?

4. Theo em trong tro choi van dong cd nhirng loai nao ?



5.Y nghia, tic dung cua tro choi ddi v6i HS tiéu hoc ?
52 SV tw nghién ciru tai liéu va tién hanh théo lugn nhém (30 phi).

Noi dung:

Néu tén céac tro choi van dong phat trién céc td chat thé luc (strc nhanh, suc
manh, sttc bén, mém déo, khéo 1€0) — moi t6 chat thé luc 10 tro choi.

&5 3: Trao déi, théo luan cd I6p (15 phit)

SV: Pai dién ting t6 bao céo két qua thao luan.
GV: Nhan xét, danh gia va két luan.
Q Panh gia: Cauhoi tr dénh gid

Ciu I: Pinh diu v vao 6 twong veng dé phén dnh dic diém ciia tro choi vin
dong:

a. Tro choi van dong dwoc phan anh qua cac dac diém:

5 [ 6 [ 7 [ 8

b. Tinh muc dich cua cac tro choi van dong:

- T4t ca cac tro choi van dong c6 tinh myc dich rd rang

- Pa s6 cac tro choi van dong c6 tinh muc dich ro rang

- Mot sb cac tro choi van dong c6 tinh muc dich rd rang

- Céc tro choi van dong khong c6 tinh muc dich ro rang

c. Té chire hoat dong tro choi trén co so:

- Chii d ¢6 hinh anh dé dat muc dich nao d6

- Bang nhiing quy u6c nhat dinh dé dat muc dich nao do

- Trong diéu kién va tinh huéng luén 6n dinh

- Trong diéu kién va tinh hudng lu6n thay doi, dot ngot

d. Dé dat muc dich (danh chién thing) thi:

- C6 nhiéu céch thirc (phuong phap) khac nhau

- Chi c6 mot cach thirc (phuong phap)

d. Tro choi vdn dong:

- Mang tinh tu tudng rat cao

- Khong mang tinh tu tudng

e. C6 y nghia trong cong tdc gido duc thé chat cho thé hé tré:

oo oo oot oobd O

Rét quan trong 1 Quan trong [ Khoéng quan trong
f. Tro choi van dong mang dac tinh thi dua:



dong:

Rét cao Cao Binh thuong
[ ]

g. Kha nang dinh mirc va diéu chinh lwong van dong khi thuc hién tro choi van

Dugc [] Khong [] Dugc, nhung bi han ché[]

Cau 2: Hay phan logi tro choi noi chung va tro choi vian dong noi riéng thong

qua viéc danh dau v~ vao é twong vrng va trinh bay thit ngan gon mét so cau héi sau:

a. Tro choi néi chung c6 thé chia ra c6 thé chia lam:
Hai nhéom [] Banhéom [] Bénnhém [] Namnhom []

b. Tro choi néi chung dwoc chia ra cac nhom sau:

c. Ta ¢6 thé chia tro choi vin dong theo:
3cach[ ] 4cach[ ] Scach[ ] 6cach [ ]

d. Tro choi van dong duoc chia ra theo cac cach sau:

e. Can cir vao sy phat trién cac to chat the luc trong qua trinh choi, ta co cac logi

tro choi ndo (6 méi logi té chat thé lyc ldy 2 vi du dién hinh):






Chu dé II: Tro choi van déng cho HS tiéu hoc va
phwong phap giang day (2 tiet)
@ Muc tiéu

Sau khi hoc xong chii & nay nham giup SV c¢6 duoc:

- Hiéu biét nhirng kién thirc co ban nhat vé phuong phép va cac hinh thic t6 chuc
thuc hién tro choi van dong cho HS ti€u hoc.

- X4c dinh, mé ta, phan tich dugc cac yéu cau, nguyén tic va phuong phap to
chirc thuc hién tro choi cho HS tiéu hoc.

- Budce dau xac 1ap dugc mot s6 tro choi van dong phu hop dac diém tdm — sinh ly
HS tiéu hoc.

Hoat dong: Xac dinh Tro choi van dong cho HS
tieu hoc va phwong phap giang day

8= Thong tin co ban

1. Cdc tro choi vin dpng cho HS tiéu hoc
1.1. Vi tri, tinh chit ciia tro choi vin déng cho HS tiéu hoc

Céc hinh thirc gido duc thé chat déu co su quan h¢ mat thiét v&i nhau. Vi vay
trong gido duc thé chat n6i chung va cho HS tiéu hoc néi riéng, tro choi van dong 1a mdt
phuong phép tap luyén, hoat dong phoi hgp mot cach hitu co véi viée rén luyén than thé.

Cin ctr vao dic diém phat trién co thé, tim 1y va sinh Iy khac nhau cua ltra tudi,
trinh d§ ren luyén than thé va cac diéu kién khach quan khéac cuia HS trong ting cap hoc,
16p hoc cu thé ma tro choi van dong co vi tri nhat dinh cta nd.

Trong mdi ndi dung chuong trinh cép hoc, tro choi van dong co ndi dung va tinh
chat khac nhau, tic 1a c6 hinh thire t6 chitc va phuong phap giang day khac nhau.

Trod choi no6i chung va trd choi van dong néi riéng 1a mot hinh thirc gido duc thé
chat dugc van dung rong rai trong gia dinh, vuon tré, trong cac cap hoc pho thong cling
nhu ¢ cac truong chuyén nghiép...

Trong cac truong tiéu hoc, trd choi van dong chiém mot vi tri quan trong trong
chuong trinh giang day thé duc, né pht hop véi ddc diém phat trién tdm- sinh 1y lira tudi
thiéu nién- nhi déng, gop phén tich cuc vao viéc déy manh sy phat trién toan dién co thé
HS. Tro choi van dong dugc str dung rong rai trong cac gio hoc thé duc, trong cac hoat
dong ndi khoa va ngoai khod, trong nhiing thoi gian ranh rdi va trude gio 1én 16p hing
ngay.

Trong trudng tiéu hoc & mot gbéc do nao do, tro choi van dong 1a mot bién phap
gido duc chinh dé phat trién thé luc cho cac em, cac ndi dung thé duc khac chi 1a bd tro.

Phan nhiéu cac tro choi van dong & bac tiéu hoc 14 nhitng trd choi don gian, con &
bac THCS va PTTH thi ap dung céc tro choi phirc tap hon, mang nhiéu tinh chat thi dua
hon so v&i céac trod choi & béc tiéu hoc.




Tro6 choi cling dugc ap dung rong réi trong cac hoat dong Do, trong tham quan
hay sinh hoat cua D61 thiéu nién tién phong. Can cir vao muc dich, nhiém vu gido duc thé
chét va cac diéu kién cu thé, dic diém tam - sinh 1y ... cta ting dbi tuong khac nhau dé
bién soan va giang day tro choi cho phii hop, gbp phan tich cuc vao viéc nang cao sirc
khoé cho HS.

1.2. Dic diém ciia tro choi vin dong cho HS tiéu hoc

Ddi voi HS tiéu hoc, tro choi van dong duoc stir dung tich cuc dé giang day nhiing
dong tac (ky nang van dong co ban): i, chay, nhay, ném, vuot chuéng ngai... Noi dung
tro choi & cac ltra tuoi (céac 16p) c6 khéac nhau.

O cac lop dau cap hoc tr6 choi theo xu hudng hinh thanh thoi quen van dong, kha

nang giao tiép, cac mdi quan hé ca nhan voi tap thé tao cho HS moi truong hoat dong tu
nhién, kich thich va dam bao sy phat trién thé chit mot cach binh thuong.

Vi HS céac 16p cao hon (cudi béc tiéu hoc) tro choi van dong c6 dac diém mang
nhiéu y nghia dén sy phat trién cac t6 chat thé luc, khdi lwong van dong ting, thoi gian
choi kéo dai hon, can huy dong nhiéu cac nhém co toan than tham gia. Qua d6 cing cd,
tang cuong suc khoé cho HS.

2. Phwong phdp gidng day tro choi vdn dong

bé giang day tro choi van dong cho HS tiéu hoc dat hiéu qua cao can duoc tién
hanh qua céc budc sau:

- Chon tro choi va bién soan thanh gido an giang day .

- Chuan bi phuong tién va dia diém dé t chirc tro choi .
- T6 chirc d6i hinh cho HS choi.

- Gi6i thi¢u va gidi thich tro choi .

- Diéu khién tro choi

- Péanh gia két qua cudc choi.
2.1. Lwa chon tro choi va bién soan gido dn giang day

Dé giang day cho HS mdt trod choi, cong viée dau tién cta nguoi GV 1a chon tro
choi (trir nhitng trd choi dd qui dinh trong chuong trinh va sach huéng dan giang day).
Muén chon trd choi dang voi yéu cAu, can xac dinh duoc muc dich, yéu cAu cua tro choi
dinh chon. Vi du trong mét budi hoat dong ngoai khod & ngoai troi. GV muén c6 mot
hoat dong so61 ndi, hép dan c6 thé 16i cudn duoc tt ca HS vao hoat dong thi dua gitra to
nay voi t6 khac hay 16p nay véi 16p khac . Nhu vay 1a GV d3 xac dinh duoc muyc dlch
yéu cau de chon tr6 choi, trong truong hop nay GV ¢ thé chon trd choi “Chay tiép sirc”
hay “Tiép sitc chuyén vdt” hodc “Lo co tiép sirc”V.v..

Khi chon trd choi GV con can phai chu y dén trinh d6 va stc khoé cua HS , vi du
nhu HS 16p 1 thi trinh d¢ tiép thu ciing nhu kha nang phdi hop van dong va st khoé con
¢6 han, do d6 khong thé chon nhiing trd choi phirc tap hodc doi hoi sirc manh cao. Ngoai
ra GV con phai cht y dén dic diém gidi tinh, dia diém dinh t6 chic cho HS choi rong



hay hep, c6 bao dam khéng, phuong tién to chtc cho HS ¢ day du dé t chirc duoc tro
choi d6 hay khong v.v..

Sau khi di chon duoc trd choi, GV can bién soan thanh gido an giang day ting
bude cho cac em tir chd chura biét dén biét, tir chd chi biét tham gia choi mot cach cam
churng, thu dong dén biét tham gia choi mot cach hoan toan chu dong va co thé sang tao
duoc.

Vi duy, khi chon tro choi “Meéo dudi chuét”, gido an lac dau chi lam sao cho HS
biét cach choi, chudt chay dudong ndo méo dudi dudng d6, gido an sau nang lén cho HS
biét doc cac ciu ddng dao trude va trong khi choi, sau d6 mirc cao hon nita c6 thé doi
mdt phan cach choi nhu khong quy dinh “méo” clr phai dudi diing theo duong ma meo co
thé chay don dau v.v...

2.2. Chudn bi dia diém, phwong tién dé to chirc cho HS choi

Sau khi chon duoc trd choi , GV nghién ciru ki cac quy tic va luat 1¢ cta tro choi
va sau d6 soan thanh gido 4n & nhitng mutrc d6 khac nhau dé dan dan t6 chirc cho cac em
biét tham gia choi mot cach thanh thuc. Cong viéc dau tién 1a lac nay 13 chuan bi phuong
tién va dia diém dé t chirc cho cac em choi. Vé phuong tién can phai phén chia ra nhiing
phuong tién GV can chudn bi va phuong tién nao HS can chuan bi.

Vi du: "Nhdy ddy cé nhdn" thi HS phai chuan bi ddy, mudn vdy GV phai nhéc
nh¢ cac em trong gid hoc trudc dé€ cadc em chuan bi, tham chi ngay hom sau dén gio Thé
duc , thi hom trude d6 GV lai nhac lai mot 1an nira dé cac em nhd va chuan bi.

DPéi voi GV thi phuong tién dé t6 chirc cho HS choi can chia ra 1am hai loai, loai
thir nhat 1a loai can phai chuan bi trude khi dén gio té6 chirc cho HS choi.

Vi du: lam mé hinh dau ngua, mua bong v.v...va loai thtr hai ké v€ san choi dé
choi thi c6 thé tién hanh dé chuan bi trudc néu ké bang voi nude, son v.v... con néu ve
bang phan thi doi dén gio hoc mdi ké ve.

Vé dia diém, sau khi d3 chon dia diém GV cho HS thu nhit cac vat gay nguy
hiém va co thé phai quét don cho bao ddm moi truong s pham.

2.3. Té chikc dgi hinh cho HS choi

T chie do6i hinh cho HS choi dugc qui dinh trong mot sb nhiém vu sau:

- Tap hop HS theo cac doi hinh khac nhau va 6n dinh t6 chirc, phan chia doi (néu
tro choi phai chia doi).

- Chon vi tri ding cia GV dé giai thich va diéu khién trd choi.

- Chon doi truong cho tung doi hodc nhitng nguoi tham gia dong vai trod cua cudc
choi, vi du: “méo”, “chudt”v.v

- Tuy theo tinh chét cua tro choi, GV c6 thé td chirc tro choi theo nhiéu doi hinh
khac nhau: doi hinh hang doc, ddi hinh hang ngang, do1 hinh mdt hay hai vong tron v.v...
& mdi doi hinh nhu vay, vi tri dang cia GV dé gidi thich va diéu khién tro choi cling
khac nhau, tuy nhién c6 mdt nguyén tic phai cha ¥ 1a 1am sao cho HS phai nghe 16 duoc



101 cia GV néi, nhin rd duge GV 1am mau va GV phai quan st duoc toan b HS va tién
trinh cudc choi, nhung khong gay can tré cudc choi ctia cac em.
2.4. Gidi thiéu va gidi thich tro choi

Gi6i thidu va giai thich trd choi c6 thé tién hanh theo nhiéu cach khac nhau phu
thudc vao tinh hinh thyc tién va sy hi€u biét cua doi tugng:

Néu cac em chua biét tro choi do, thi can gidi thiéu, giai thich va 1am miu ty mi,
nhung néu cac em da biét hoac da nam vung tro choi do roi thi cach gidi thi€u va giai
thich lai khac v.v...

Tuy vy, thong thuong khi gidi thidu va giai thich tro choi nén tién hanh theo
may budc sau: Goi tén tro choi, luat 1€ va cach choi, yéu cau vé to chuc ky luat, cach
danh gia thang, bai (phan thang, thua) va nhitng diém can chu y khac.

Dbi véi HS tiéu hoc, khi duogc t6 chirc choi cac em thudng mudn duoc to chirc
choi ngay, nhit 13 nhiing trd choi ma cac em da biét, sau khi GV £oi tén tro choi cac em
d3 biéu 16 tinh cam ngay nhu reo ho hudng tung hodc khong dong y choi trd choi do
V.V...

Du ¢ trong truong hop nao cac em cling khong thich giang giai dai dong, vi vay
khi giai thich tro choi, GV nén noi ngin gon, rd rang, dé hiéu, nhung phai lam sao cho tat
ca HS déu nghe va nim duogc cach choi.

Déi véi nhitng tro choi cac em da hiéu luat 1& choi, GV khong can giai thich tro
choi nita, ma nén néu thém mot sd yéu cAu. Co6 thé dua ra mot sb yéu cAu cao, chit chd
hon 1an choi trude doi hoi HS phai ¢ gang méi hoan thanh duogc. Co nhu vdy cic em
méi thay hiao hung, hiang hai, phat huy hét kha ning sirc luc, tri tué va éc sang tao cua
minh.

Gidi thiéu va giai thich tro choi hap dan, 16i cudn dugc sy chu ¥ va khich 18 duoc
HS tham gia choi mot cach thuc sy 1a nghé thudt ctua nguoi diéu khién. Vi vy mdi GV
can tich luy kinh nghiém va khong nén coi thuong khau gidi thidu va giai thich tro choi.
2.5. Diéu khién tro choi

Khi cac em chinh thire vao choi 1a lac nguoi diéu khién phai dong vai tro nhu mot
trong tai trong mot tran thi dau. Moi tinh hudng nhu vi pham luat, thong ké diém thang
va thua cia timg doi dé roi phén loai thing - thua, giai quyet cac van de kién cao v.v..
déu do nguoi diéu khién quyét dinh. Vi vy, ngudi diéu khién phai nim vimg tién trmh
va theo doi tro choi that chat ché.

Theo kinh nghiém cua nhiéu nha su pham, luc cho HS choi tro choi moi, thi
thuong cho cac em choi thir mdt dén hai - ba lan, sau moi lan GV can nhan xét va bo
sung thém nhirng diéu vé luat dé cdc em nam virng luat, sau d6 moi1 cho cadc em choi
chinh thirc va c¢6 thi dua.

Thong thudng, ngudi didu khién phai 1am mét s6 cong viée sau:

- Cho HS lam mot sb dong tac khéi dong (co thé cho HS khéi dong trude khi td
churc do1 hinh choi).

- Cho cac em bat dau cudc choi.



- Theo ddi va nim vimg cac hoat dong cua ting ca nhan hodc tap thé nhing HS
tham gia choi.

- biéu chinh khéi lugng van dong cua tro choi.
- Pé phong chan thuong (bao hiém) & nhitng chd can thiét.

- Khi diéu khién tro choi, GV c6 thé diéu chinh khéi lwong van dong cho cac em
bang nhiéu céch:

- Dung tiéng v tay, tiéng tréng, tiéng reo ho dé ting nhip diéu tro choi, rat ngin
hodc tang thoi gian cudc choi.

- Thay d6i pham vi hoat dong cua tro choi (rat ngin hodc ting cu li, giam hodc
tang trong vat...).

- Thay dbi sb lwong ngudi choi.

- Thay ddi yéu cau, muc dich hodc luét 1é choi.

- Nghi giai lao (néu can giam khdi luvong van dong).

Khi diéu khién tro choi, GV phai chil y bao hiém cho cac em va tim cac bién phap
phong ngura chan thuong c6 thé xay ra. Can nhac nho va giao duc y thire to chire ky lut
vi day 1a mét trong nhiing bién phap phong ngtra chan thuong ¢6 hiéu qua nhat.

2.6. Danh gia két qud cudc choi

Sau moi lan hodc mdt so 1an cho HS choi GV can nhén xét, danh gia két qua cude
choi.

Pé danh gia dung thyc chat ciia cudc choi, GV phai thng ké duoc nhimg uvu
diém, khuyét diém cua tirng doi, cu thé: Ve thoi gian do1 nao hoan thanh trudce, nhi€u hay
it nguoi vi pham luét 1€, do1 hinh ddi ngti co trat tu ky luat khong v.v...

Dua vao yéu cau, ndi qui choi, két qua cudc choi GV danh gia va phan loai thing
thua that cong bang, rd rang. GV phai hét sirc luu ¥ van dé nay, vi d6i khi co GV néu yéu
cau va luat 18 choi rat khit khe, nhung khi danh gia két qua cudc choi lai dai khai, khong
chinh x4c hodc khong cong bang. Do d6 da 1am cho HS mét phan khoi, d6i khi cac em
biéu 16 sy phan d6i véi s danh gia d6 va khong chap nhan két luan cia ngudi diéu khién.

Day 1a nhiing diéu d3 x4y ra khong phai han hitu, ngay dén cac tro choi ciia nguoi
16n nhu béng da, bong rd, bong chuyén... ching ta ciing da thdy nhing hién twong nhu
vdy va tit nhién 1a két qua ctia cudc choi ma chung ta t6 chuc cho HS choi bi giam di
nhiéu, mt di y nghia giao duc va d6i khi ddn dén sy hiém khich, hiéu lam v.v...

C6 thé noi, diéu khién tién trinh mot cude choi (nhét 1a v6i HS tiéu hoc cac em
hiéu dong va muc d6 hiéu biét con c6 han ché) sao cho soi ndi, sinh dong, hap dan 16i
cudn dugc HS tham gia choi mot cach thich thu, d6 1a nghé thuat ciia nha su pham.

C6 18 chi c6 1ong yéu tré, yéu nghé, sy ham hoc hoi, nghién ctru swu tim tich lu§
kinh nghi¢m thi nghé thuat d6 mai ngay cang phong pht va hoan thi¢n.

&S Nhiém vu

457 Toan I6p nghe GV gidng bai két hop dam thogi (45 phiit)



Cau hoi dam thoai:
1. Khi chon trd choi dé giang day cho HS tiéu hoc can can cir vao nhiing gi ?
2. Bién soan gido an giang day trd choi can c¢6 nhitng ndi dung nao ?

3. Pé thuc hién tro choi can chuén bj phuong tién va dia diém dé to chire tro choi
nhu thé nao ?

4. Hay cho biét mot sb doi hinh thuong duge thuc hién khi cho HS choi tro choi.
5. Ngudi diéu khién tro choi can thuc hién nhu thé nao ?

& 2: SV tw nghién ciru tai ligu: Phuong phap giang day tro choi van dong cho
HS tiéu hoc va tién hanh thao ludn nhém (30 phut).

Cau hoi thao luan:

1. Hay néu tén mot s6 tro choi van dong nham phat trién sttc manh va strc nhanh
cho HS ti€u hoc (moi t6 chat thé luc néu 10 tro choi)

2. Cho biét vi tri ctia GV (ngudi chi huy) khi thuc hién giang day tro choi ¢ cac
doi hinh :

- Hang ngang

- Hang doc

- Vong tron

- Ntra vong tron (hay chir U)

& 3: Trao doi, thdo lud@n chung cd ldp (15 phat).

SV: Pai dién timg t6 béo cao két qua thao luan

GV: Nhian xét, danh gia va két luan.

Q DPanh gia: Cau hoi ty danh gis.

Ciu 1: Ddnh déu v vio 6 twong iing dé phdn dnh dic diém ciia tro choi vin

dong cho HS tiéu hoc:

a. Poi véi HS tiéu hoc, dé giang day nhitng déng tac (kj ndng van dong co ban):
Di, chay, nhay, ném, vuot chuong ngaqi... thi:

- Buogc ap dung dudi dang tro choi van dong mét cach tich cuc -
- Puoc ap dung dudi dang tro choi van dong moét cach co6 lua chon ]
- Khong 4p dung dudi dang tro choi van dong ]

b. Néi dung tro choi ¢ cdc lira tudi (cdc I6p):
Khong khac nhau ] C6 khéc nhau ]

Ciu 2: bé gidng day tro choi vian dong cho HS tiéu hoc dat hig¢u qud cao cdn
dwgc tien hanh qua cdc budc (danh dau v~ vao 6 twong irng), dé la nhitng bwéc nao:

a.Sbudec [ 6budc[ ] 7budc [1 8budc [ ]



b. Do la nhitng budc nao?

Ciu 3. Hiy danh diu v vio 6 twong teng dé xdc dinh dwoc cdc nhiém vu lién
quan cong tdc to chirc dgi hinh choi tro choi vdan dong cho HS tiéu hoc ?

a. C6 cac nhiém vu:
4 nhiém vy [ Snhiém vy [ ] 6 nhiém vu [_]

b. Do la cac nhiém vu (xdc dinh co bao nhiéu nhiém vu thi viét vao bay nhiéu
nhiém vu ).

Ciu 4: Théng thwong khi gidi thiéu va gidi thich tré choi nén tién hanh theo
may budc (danh dau v'vao 6 twong irng), dé la nhitng budc nao ?

a.2budc [ ] 3budc [ ] 4 buoc [ ]



b. Cdc budce (xdc dinh c6 bao nhiéu buée thi viét vao bdy nhiéu buéc):

Ciu 5. Danh diu v vao é twong iing dé xdc dinh: Thong thwong, ngwoi diéu
khién tro choi van dong phdi lam mgt so6 cong viéc:

a.3congviéc [ ] 4congviéc [ | 5 cong viec [ ]
b. Do la cac cong viéc:



] _ Cha deli:
To chtre hwéng dan va thwe hanh cac tro choi van
dong bac tiéu hoc (6 tiét)
@ Muc tiéu

Sau khi hoc xong chu dé nay SV ¢6 duoc:

- Ném duoc phuong phép va cac hinh thirc to chic thuc hién tro choi van dong
cho HS tiéu hoc.

- Bude déu xac 1ap dugc mot s6 tro choi van dong phu hop ddc diém tam — sinh Iy
HS tiéu hoc.

- C6 thé t6 chure, didu hanh thi ddu mot sb tro choi van dong cho HS tiéu hoc.

- C¢6 thai do tu giac, tich cuc trong hoc tap, rén luyén tham gia céc tro choi.

- Hinh thanh cho SV k¥ ning van dung nhiing tri thitc da hoc vao thuc tién tap
luyén va dat co sé cho cong tac giang day tro choi van dong sau nay. Pong thoi, hinh
thanh cho ho nang luc va cac pham chat nghié€p vu su pham vé giang day tro choi van
dong cho HS tiéu hoc.

- Gop phan hinh thanh thé gi6i quan duy vat bién chimg, nhan sinh quan khoa

hoc, bdi dudng tinh cam nghé nghiép cho SV, trén co s¢ do gitip cho ho tiép tuc hoan
thién nhan cach nguoi GV XHCN.

Hoat dong 1: Tim hi€u vé cdng tac té chiic huéng dan tro chai
van dong va ndi dung cac tro chgi van dong trong chucong trinh
thé duc tiéu hoc (2 tiét)

&% Théng tin co bdn

1. Té chirc hwong dén tro choi vin dong

1.1. Cach chon tro choi

Tro choi ndi chung va tro choi van dong noéi riéng cod rat nhiéu loai, Trudce khi
giang day GVcan nghién ctru dé lya chon, sap xép va su dung trd choi phu hop voi doi
tuong, thoi gian, dia di€ém va hoan canh choi

¢ Nhirng can ct Iwa chon tro choi

- Can ot vao muc dich, yéu cau, nhiém vu gido duc: Trong nha trudng, &
nhirg thoi gian khac nhau déu c6 nhitng chu dé sinh hoat va gido duc tu tuéng khac
nhau, vi vdy can lwa chon trd choi cho phu hop véi chu dé d6. Giao duc HS thuc hién
theo 5 diéu Bac Hd day, co thé chon tro choi dé cao tinh tinh than tap thé, y thuc t6 chirc
ky luat, tinh than diing cam gan da, khiém t6n, that tha. Ngoai nhimng yéu cau vé tu tudng
ra con phai can ctir vao yéu cau vé phat trién thé tuc, tri luc. Riéng vé thé luc thi lua chon



cac tro choi nham phat trién céac to chat nhu: strc nhanh, strc manh, sttc bén, mém déo va
khéo 1¢éo. Tro choi con c6 tac dung hoat dong bd trg hodc rén luyén vé ky nang cac dong
tac: chay, nhdy, ném, leo trco...

Chon tro choi can cha y dén giao duc dao durc tur twong, kién thirc, k§ ning va rén
luyén the luc cho HS .

- Can clr vao dac diém tam- sinh ly ctia HS: O lra tudi HS tiéu hoc, co thé
cac em chua phat trién hoan chinh, thé lyc cic em con yéu nén khong thé chon nhing tro
choi yéu cAu st dung nhiéu vé& strc manh hodc phai hoat dong trong mdt thoi gian dai nhu
¢ HS THCS.

Do HS ti€u hoc con hiéu dong nén can chon nhiing tro choi ¢6 ndi dung hoat dong
vui, hap dan.

Kha ning nhéan thirc va tu duy cta cac em con han ché nén khong thé 4p dung
nhirng tro choi c6 quy dinh phuc tap va chat ché

Can cin cir vao Itra tudi ma dé ra quy tac, yéu cau, khdi lugng van dong, thoi gian
choi cho phu hop véi tirng do61 tugng HS (tung 16p)

- Can ct vao dia diém, san tap, dung cu: Chon tro choi phai dya vao didu
kién vé dja diém, san tap, dung cu...Dia diém choi phu thudc vao ) nguoi tham gia, clu
tric ndi dung tro choi, hinh thirc td chuc choi...

- C&n c vao thdi gian va hoan canh: T chirc tro choi c6 lién quan mat thiét
vo1 quy thoi gian thuc hién. Thot gian choi quyét dinh dén céach lua chon tro choi, mit
khéc: tro choi chiu anh huong truc tiép vao diéu kién, hoan canh (néng, mua...) cu thé dé
chon lwa cac hinh thirc td chure va loai tro choi can thiét.

Vié¢e lua chon tro choi cho phu hop 1a rat quan trong, co tinh chét quyét dinh dén
tac dung cta gido duc va két qua cta trd choi, doi hoi viée to chirc can hop 1y vé ndi dung
va diéu kién choi cho phép.

1.2. Huwéng dén tro choi

¢ T6 chire

- Khi giang day trd choi can cin ctr vao ciu trac cua ting loai trd choi dé sip xép
do1 hinh, do1 ngdi, td chire theo ddi hinh hang doc, hang ngang hay vong tron...

- Khi t6 chirc theo ddi, viéc phéan chia 16p thanh cac doi can chi y dén sé luong
nguoi, nam, nit, trinh d stc khog, ...

e Cach day tro choi

- Trude tién phai néu tén trd choi dé gitip HS ¢6 khai niém chung vé tro choi. Ddi
véi cac tro choi mai, tén tro choi lam cho cac em suy nghi, tim toi mudn hiéu biét, do do
tap trung dugc sy chu y cua HS.



- Sau khi néu tén trd choi, GV phd bién ndi dung va cach thuc hién tro choi. Khi
giang gidi can rd rang, mach lac d¢ HS khong nham 1an, hicu o ndi dung, yéu cau va
hinh thtrc choi

- Tiép theo 1a GV phd bién luat choi va quy tic choi. Viéc chdp hanh quy tic, luat
s& thé hién duoc tinh than va v thirc t6 chire ky luat, tinh ty giac ciia HS. C6 nhiing
truong hop néu vi pham quy tic s& anh huong dén dong ddi, gdy nguy hiém cho ban. Vi
vay, GV phai nghiém khéc véi nhitng hanh dong x4u, kip thoi udn nan giao duc cac em.

Mot s tro choi can co trong tai thi co thé GV diéu khién hodc chi dinh HS c6 uy
tin. Tro choi c6 tinh chat thi dua thi vai tro cia trong tai la rat quan trong, né c6 tac dung
dong vién, cd vii cac em va khi nhan xét tuyén duong mai chinh xac.

- Viéc két thiic tro choi phai dang lc, can cir vao thoi gian quy dinh va mic do
ctia tro choi ma két thiic mot cach hop ly. Néu dang choi ma két thuc thi s& khong thuc
hién duoc yéu cau, nhung ciing khong nén thdy cac em choi qua hing say ma kéo dai thoi
gian dé khoi anh huong dén sirc khoé cac em.

o Nhan xét, tong két

Khi nhan xét cdn chil y dén tinh than thai d6 tham gia c6 gi t6t, xau. Néu co hién
tuong xau can néu 1én dé cac em rat kinh nghi¢ém, hodc dau tranh phé binh va tu phé
binh.

Nhan xét vé cach tién hanh va viéc thuc hién quy tac, luat choi.

Dénh, gia két qua ,thu’c hién cac mz_iqt: da(? dtrc, phat trién thé luc, tri luc, biéu
duong d6i thang, ngudi thang. Nhaflr)n x¢ét va tong ket thi dua phai chinh xac.
2. Tro choi van dong cho HS tiéu hoc.

2.1. Mot sd tro choi van dong 16p 1 (Sach thé duc 1)

2.2. Mot s6 tro choi van dong 16p 2 (Sach thé duc 2)

2.3. Mot s6 trd choi van dong 16p 3 (Sach thé duc 3)

2.4. Mot sd tro choi van dong 16p 4 (Sach thé duc 4)

2.5. Mot sd tro choi van dong 16p 5 (Sach thé duc 5)

&5 Nhiém vu

&57: Toan I6p nghe GV gidng bai két hop dam thogi (45 phiit)

Cau hoi dam thoai:

1. Céch chon tro choi van dong dé giang day cho HS tiéu hoc ?



2. Hay cho biét cach té chirc, hudng dan tro choi cho HS tiéu hoc ?
- Céch 10 chrc ?
- Huéng dan thyc hién tro choi (trd choi méi, tro choi 6n tap) ?
- Péanh gia két qua ?

&52: - SV tw nghién ciru tai liéu: Sach thé duc 16p 1, 2, 3, 4, 5 (phan tro choi
van dong) - 15 phut

- Thao ludn nhém (15 phut).
Noi dung: Théng ké, phan loai cac tro choicivamoéi 6 caclop 1,2,3,4, 5
& 3: Trao dobi, thdo lu@n chung cd lép (15 phat).
SV: Pai dién timg td bao céo két qua thao luan.
1. Céc tro choi cho HS 16p 1
2. Céc tro choi cho HS 16p 2
3. Cac tro choi cho HS 16p 3
4. Cac tro choi cho HS 16p 4
5. Céc tro choi cho HS 16p 5
GV: Nhan xét, danh gia va két luan.
Q Panh gia: Cauhoi tu danh gia.
Cau 1: Péanh ddu v'vao 6 twong 1’{ng dé xac dinh nhiing cin cr lwa chon trd choi
va cho biét cac can cur do:
a. Co nhitng can cu:

3 L1 4 [ 1 5 L1 6 [ 1

b. Do la cac can cur (o so lwong bao nhiéu can cur thi viet bay nhiéu can cir):



Ciu 2: Cic budc cu thé khi tién hanh giing day tro choi cho HS tiéu hoc (ddnh
ddu v'vao é twong teng) va cho biét cdc buwéc cu thé do.

a. 4 budec [ S5budc[_1] 6bubdc_] 7budc [

b. Cdc budc cu thé khi day tro choi:

Ciu3: Pdnh gid két qua thwe hién tré choi can dwoc tién hanh 6 cdc mdt (ddinh
dau v~ vao 6 twong irng), do la nhitng mdt nao.

a.3mat [ 4mat [ 5mit []
b. Do la cac mat:

Hoat dong 2: Thwc hanh cac tro choi van dong
cho HS tiéu hoc (4 tiét)




8 Théng tin co’ ban
1. Cdc tro choi vin dpng bdc tiéu hoc
Mot s6 tro choi van dong cho HS 16p 1 (sach thé duc 1)
Mot s6 tro choi van dong cho HS 16p 2 (sach thé duc 2)
Mot s6 tro choi van dong cho HS 16p 3 (sach thé duc 3)
Mot s6 trd choi van dong cho HS 16p 4 (sach thé duc 4)

Mot s6 tro choi van dong cho HS 16p 5 (sach thé duc 5)
2. Huwong dan hoc trich doan bang hinh:

TRO CHOIL: NHAY O TIEP SUC" VA "KET BAN"
e Diit vin dé

Trong gido duc thé chat, tro choi van dong vira 1a mot phuong tién vira 1a phuong
phap tap luyén hiru hiéu nham phdi hop hoat dong mot cach huil co véi viée rén luyén
than thé. Tro choi van dong 1a mot hinh thirc gido duc thé chat dugc van dung rong rai
trong nha tré, trudng, 16p miu gido va dic biét 1a trong cac nha trudng phd thong.

Tro choi van dong 1a mot ndi dung quan trong trong chuong trinh dao tao GV
tiéu hoc c6 trinh ¢ CDSP

Dé hinh thanh cho SV k¥ ning van dung nhiing tri thire di hoc vao thyc tién tap
luyén va dat co s& cho cong tac giang day tro choi van dong sau nay, dac bi¢t 1a nang luc
t6 chirc, diéu khién mot s trd choi van dong bac tiéu hoc. Pdng thoi, hinh thanh cho ho
nang lyc va cac pham chat nghiép vu su pham vé giang day tro choi van dong cho HS
tiéu hoc.

Ngay nay, cin cir vao muyc tiéu, ndi dung chuong trinh Thé duc (TD) méi ban
hanh (2001) chiing ta thdy: muc tiéu sé 1 cia GDTC cho HS phd thong néi chung va gio
TD noi riéng 1a ting cudng sirc khoé va phat trién toan dién cac to chat thé lyc cho HS;
do vay trong chuong trinh TD tiéu hoc néi riéng va cac cip hoc pho thong néi chung tro
choi van dong dugc dua vao nhu mot ndi dung quan trong, nd can duoc t6 chirc thuc hién
trong tit ca cac gio hoc TD, & mbi tiét hoc TD ching ta khong chi to chtic cho HS thuc
hién mot tro choi van dong ma tham chi ¢6 3- 4 tro choi.

Tuy nhién, c6 thé néi rang: Pa s6 GV giang day TD hién nay con lung ting trong
viéc ap dung cac bai tap thé chat dudi dang tro choi. Vi vdy, ching toi tién hanh xay
dung trich doan bang hinh: Tro choi: Nhay 6 tiép sirc” va "Két ban” nham gbép phan
trang bi cho nguoi hoc hiéu sau vé phwong phap giang day tro choi méi va tro choi da
biét (6n tap), co kha ning thuc hanh t6t cong tic gidng day céc tro choi van dong cho HS
tiéu hoc.



Vi¢c xem bang hinh nay thuéc nhiém vu 3 (& 3) cua hoat dong 2: Thuc hanh cac
tro choi van dong cho HS ti€u hoc ¢ chu dé 3: To chic hudng dan tro choi van dong va
thuc hanh cac tro choi van dong bac tiéu hoc thudc tieu médun Tro choi van dong.

Trich doan bang hinh nay dugc quay & mot 16p hoc binh thuong do 1 GV tiéu hoc
tién hanh gidng day ¢ doi tuong nguoi hoc 1a HS 16p 3, ndi dung gio hoc mang dac diem
ctia mot gid tong hop, ¢6 2 ndi dung, d6 1a: hoc méi tro choi :"Nhay 6 tiép stc" va on tap
trd choi:"Két ban"

Trich doan bang hinh khong c6 161 binh ma chi ghi lai cac sy kién trén 16p (hoat
dong cua GV va HS) chi yéu & phan co ban, nhung co tinh chit tom tit chir khong ghi
hét moi dién bién ctia phan co ban (néi cach khéc 1a thoi gian duoc rat gon lai).

Trong doan bing ma s thoi gian duge hién 1én & goc bén phai- phia dudi man
hinh, ma s nay dugc ting 1én sau mdi gidy, bat dau tir s 00.00 rdi dén 00.01— 00.02 ...
cho dén hét doan bang. M3 sb thoi gian nay giup nguoi xem biét duoc cac hoat dong cua
16p hoc dién ra theo trat ty thoi gian cu thé, vi vay khi tién hanh xem bang néu nguoi xem
mudn xem lai chi tiét nao d6 & ma sé thoi gian bao nhiéu thi chi can ghi nhd ma s6 thoi
gian d6 chir khong can dimg bang lai, ma sau d6 c¢6 thé cho bang chay nhanh téi ma sé
thoi gian ma ngudi xem can xem.

1. Nhirng viéc can phai hoan thanh truéc khi xem bing

Dé viéc tién hanh xem bang giai quyét duoc nhiém vu gio hoc va dat dugec muc
tiéu, yéu cau xem bang, nguoi hoc can dugc hoc xong hay nghién ctru xong cac ndi dung
sau day:

- Chu d 3: T6 chiic huéng dan trd choi van dong va thyc hanh céc trod choi van
dong bac tieu hoc thudc ti€éu médun Tro choi van dong.

- Hudng din hoc trich doan bang hinh: Tro choi: Nhay é tiép siee” va "Két ban"

2. Mot s6 hoat dong trwée khi xem bing
7 - Nghién ctru ndi dung: TH chirc hudng dan tro choi van dong (thude cha dé 3 cua
tiéu modun Tro choi van dong)
- Nghién ciru ndi dung: Céc loai bai giang (phan 1 trong ndi dung 4 cia chu dé 4
thudc tiéu moédun Phuong phéap day - hoc thé duc cho HS tiéu hoc)

- Tro choi "Két ban" trong sach TD 2 va trd choi "Nhay 6 tiép stc” trong sach
Sach TD 3

3. Hoat djng trong khi xem bing

Trong khi xem bang ngudi xem can suy nghi, lién tudng dén cac van de sau:



- Piéu kién day hoc & tiéu hoc hién nay hay noi ma ban s& cong tac sau nay so voi
nhiing gi dang dién ra trong bang hinh, nhu: san tap, dung cu, trang phuc cia GV, cau
HS, ¥ thirc t6 chirc hoc tap cua HS, nang luc cua HS...

- Néu cac diéu kién d6 khé c6 thé dam bao nhu di co trong bang hinh thi ban s&
lam gi dé thuc hién tdt noi dung cua gio hoc

- Ghi tudng trinh hoat dong cia GV va HS dé nhan biét dugc cic phuong phap
giang day ma GV d sir dung trong gio hoc ? GV hoat dong nhur thé nao ? khi giang day
trd choi méi thi nhu thé nao ? khi on tap tro choi da hoc thi 1am ra sao ?...

- Nhiing van d& ma ban can hoc tap ?

- Nhitng van d€ ma ban chua hiéu can xem lai hay can dugc trao doi thao luan véi
GV hay véi cac ban khac.

- Nhitng van d¢ gi ban khong tan thanh (ban coi 14 ton tai, khuyét diém)...

4. Hoat dong sau khi xem biang

-Théao luan:
+ Noi dung hoc trong bang hinh ?
+ Hoat dong ctia GV khi giang day bai méi (trd choi"Nhay 6 tiép strc" ?
+ Hoat dong ciia GV khi giang day bai 6n tap (trd choi "Két ban") ?
+ Két qua day hoc cua gid hoc qua bang hinh ?

SV: bai dién tung td bao cao két qua thao luan.
GV: Nhan xét, danh gia va két luan.
- Thuc hién nhiém vu 25 4: Lam bai tap thu hoach xem bang hinh: Phuong
phép giang day céc tro choi van dong.

&5 Nhigm vu

£$1: Toan 16p nghe GV giing gidi, huéng din thuc hién va 1am miu vé
dong tac khi thyce hién tro choi (trong mdi tiét hoc - 45 phut, danh thoi gian cho phan
nay 5 phut)

&5 2: Té chire thure hién cac trd choi van ddng (danh thoi gian cho phan nay
25 phut - moi nhom thyc hién 2 trd choi trong moi tiét hoc - 45 phut)
o Tiét 1:
- Tro choi van dong cho HS 16p 1:
+ Diét cac con vat co hai.

+ Kéo cua Itra xé



+ Nhay 6 tiép strc.
- Tro choi van dong cho HS 16p 2
+ B6 khan
+ Chay dbi chd v6 tay nhau.
+ Nhoém ba, nhom bay.
o Tiét 2:
- Tro choi van dong cho HS 16p 2 (tiép theo)
+ Bit mat bit dé.
+ Két ban.
+ Vong tron
- Tro choi van dong cho HS 16p 3
+ Tim nguoi chi huy
+ Thi xép hang
+Meéo dudi chudt.
o Tiét 3 (thyc hién trong 10 phut - mdi nhom thuc hién mot tro choi)
- Tro choi van dong cho HS 16p 3 (tiép theo)
+ Chim vé t6.
+ L0 ¢o tiép suc.
+ Hoang Anh, Hoang Yén.
o Tiét 4:
- Tro choi van dong cho HS 16p 4
+ Lan bong.
+ Lam theo hiéu 1é€nh.
+ Danh c& chién thing.
- Tro choi van dong cho HS 16p 5:
+ Thé nhuong hang.
+ Nhay dung, nhay nhanh.

+ Tréng nu, tréng hoa.

/5 3: Xem bing hinh (vao tiét thtt 3 - 15 phut)

Tro choi “Nhay o tiep suc” va "Ket ban”



5 4: Lam bai tap thu hoach xem bang hinh: Phuong phéap giang day cac tro
choi van dong.
/&5 5: Hoat dong chung ca 16p (M&i tiét 10 phat)
SV: MBOi tiét 1 t6 thuc hién bao cdo két qua 1 trd choi va nhan xét 1an nhau.
GV: Nhan xét, danh gia va két luan.
‘? Panh gia:

T6 chuc, diéu khién va tham gia mot s6 trd choi van dong trong chwong trinh thé
duc bac tiéu hoc.



, Chadelv:
Mot s6 tro choi nham phat trién ky nang van
doéng va cac t6é chat thé lwc cho HS tiéu hoc (4 tiét)
@ Muc tiéu

Sau khi hoc xong chu dé nay SV ¢6 duoc:

- Ndm dugc phuong phap va cac hinh thirc to chirc thuc hién trd choi van dong
nham phat trién k¥ ndng van dong va cac to chat thé lyc cho HS tiéu hoc.

- Budc dau xac 1ap duoc mot s6 trd choi van dong nham phat trién ky nang van
dong va céc to chat thé lyc phu hop dac di€ém tdm — sinh Iy HS ti€u hoc.

- C6 kha ning to chirc, didu hanh thi ddu mot sb trd choi van dong nham phat
trién k¥ nang van dong va céc t6 chat thé luc cho HS tiéu hoc.

- C6 thai d0 tu gidc, tich cuc trong hoc tap, rén luyén va tham gia cac tro choi.

- Hinh thanh cho SV k¥ niing van dung nhitng tri thitc dd hoc vao thyc tién tap
luyén va dit co s& cho cong tac giang day trd choi van dong sau nay. Pong thoi, hinh
thanh cho ho ning luc va cic phdm chat nghiép vu su pham vé giang day trd choi van
dong cho HS tiéu hoc.

Hoat dong: Thwc hanh mét s6 tro choi nham phat
trien ky nang van doéng va cac to chat the lwc cho
HS tieu hoc

8 Thong tin cho hoat dong

1. Tro choi rén luyén phdn xa, khd nang dinh hwong va su khéo léo,
nhanh tri

1.1. Diét cdc con vt co hai

a. Muc dich

Thuec hién tro choi "Diét cdc con vt ¢6 hai” nham rén luyén phan xa va phat trién
co quan ho hap, phét trién tri thong minh, sy nhanh nhen va kha nang tap trung cha y
lang nghe dé phan biét tén cac con vat.
b. Chudn bj

Tap hop 16p thanh 2 - 4 hang doc hoac hang ngang hay mot vong tron, hai vong
tron dong tam mat quay vao trong. HS c6 thé dimg hodc ngoi.
c. Cach choi

- Khi GV goi tén céc con vat c¢6 hai nhu rudi, mudi, chudt, bo v.v..., tt ca HS
dong thanh ho "diét! diét! diét!" va tay gia lam dong tac dap rudi, vo tay danh muoi hoac
danh chuot.

- Khi GV goi tén céac con vat c6 ich nhu trau, bo, lon, ga v.v..., thi HS phai im
lang. Néu em nao ho "diét!"” thi thua cudc va phai chay hoac 16 co mot vong xung quanh
16p.




d. Cach day

- GV goi tén tro choi. Ho1 dé cac em phat biéu va néu tén xem nhitng con vat nao
c6 hai va nhirng con vat nao c6 ich, thai d¢ cia moi ngudi doi voi con vat co hai...

- GV giai thich cach choi

- Cho HS choi thtr (chua bat nhitng em lam sai phai chay hodc 16 ¢c6 ma chi nhac
nho). Bé tro choi hap dan, GV khi goi tén cac con vat phai kéo dai tir "con..." sau d6 goi
tén con vat, vi du "con ... ruoi!"” va tén goi xen k& gitra con vat c6 ich voi c6 hai mot cach
nghé thuat dé tro choi sinh dong, hap dan.

- Cho HS choi chinh thirc.

- Huéng dan cho cac em vé choi ¢ nha theo nhém nho.
1.2. Bit mat bat dé
a. Muc dich

Nhiam {én luyén kha nang dinh hudng, sy nhanh nhen khéo 1éo.
b. Chuan bi

- Tap hop 16p thanh mdt vong tron hodac mdt hinh vudng hay chir nhat, ding quay
mat vao trong, em ng cach em kia 0,2 m.

- Chon 2 - 5 em twong d6i lanh loi va hoat bat. Dung khan bit mét cac em lai. Mot
em gia lam nguoi di tim, nhitng em con lai gia lam "dé” bi lac dan. Tat ca nhitng em nay
O trong vong va cach nguoi di tim (lic dau) it nhat 1a 1,5m

c. Cach choi

- Khi ¢6 1énh cta GV hodc can su TDTT cho trod choi bét dau, nhitng em gid [am
"dé" di chuyén trong vong va thinh thoang gia 1am tiéng dé kéu "be-be- ...e...e". Em
dong vai nguoi di tim, im dén chd co tiéng kéu va tim cach bat lay "dé”. "Dé"” khi bi
cham vao ngudi co6 quyén di hodc chay dé tranh bi bét. Tro choi cir tiép tuc nhu vaycho
dén khi bat duoc hét "dé" thi ciing ding lai dé thay nhom khac. Nhiing "dé" bi bt khong
duoc tiép tuc dong vai ciia minh nita. Nhitng HS dimg & ngoai c¢6 thé reo ho, ¢d vii cho
tro choi thém sinh dong.

e Ghi chu

- Tro choi nay c6 thé t6 chirc mot nguoi di tim va mdt "dé” bi lac, hoac mot nguoi
ditim2 -5 "dé" bi lac, cling c6 thé t0 chuc 2 - 3 nguoi di tim mdt dén nhiéu "dé"” bi lac.

- Gan giong vai tro choi nay coé tro choi "Bjt mat thoi coi”.



d. Cach day

- GV goi tén tro choi, phat van sy hiéu biét cia HS vé con "dé”, tiéng kéu cua
"dé" va hién tugng "dé" bi lac dé nguoi chan phai di tim.

- Cho 2 HS ra dé dong vai "dé" lac va ngudi di tim, két hop v6i GV giai thich tro
choi.

- Chon 2 - 5 HS khéc ra choi (mdt nguoi di tim).
- Chon 3 - 8 HS ra choi (2 nguoi di tim). ..
- Huéng dan cho HS tu choi & nha theo nhom.

Chu y: Nhic HS phai tu gidc khi budc khan che mét khong dugc dé ho, hodc cb
thé ty giac choi duéi hinh thirc nhim mét khong phai budc khan.
1.3. Xép hang thir tw

a. Muc dich

Cung cb ky nang tap hop hang doc, dong hang, diém s6; rén luyén tac phong ky
luat, nhanh nhep khan truong.
b. Chuan bi

- Tap hop 16p thanh 2-4 hang doc (mdi t6 mot hang) t6 truong ding trén cung.
GV cho cic em dong hang, diém sb va nhic cac em ghi nhé sb thir tu chd dimg ctia minh.

- Cho HS tap va hoc thudc nhiing cau sau:
"Xép hang thir tu,
Méi ché mot nguoi,
Cho nhanh, cho dep,

Nao! Mot! Hai! Ba!".
c. Cach choi

Khi cac em dang choi ty do tu trén san, GV c6 thé thdi mot, hai hdi coi dai (co thé
kém theo tiéng v tay) hodc két hop thoi coi va ho to: "HS/, cac em tra 1oi: "Yén lang!"
trong 1-2 14n, sau d6 GV néi: "Bdy gic cdc em choi tro choi xép hang thir tw”, tit ca doc
dong thanh bdn cau d hoc, sau d6 nhin theo ¢d dimg ¢ chd nao thi nhanh chéng vé tap
hop theo t6 qui dinh trude mat GV. Sau d6 GV c6 thé hoi thém xem cac em da nghe rd
chura, rdi ra Iénh cho cac em doc 4 cau, khi cac em doc dén tir "Ba!" thi nhanh chong vé
tap hop dimg s6 thir tu ctia minh theo t6 trudc midt GV, t6 nao tap hop nhanh hang ngt
ngay ngan, thang dep, khong x6 day nhau hang d6 thang cudc. Tiép theo GV cho HS gidi
tan choi ty do roi lai tap hop lai.

d. Cach day

- Pau budi tap GV cho HS tap luyén cach tp hop hang doc, dong hang, diém sb:
2-3 lan (cur tap hop, dong hang, diém sé sau d6 GV cho gidi tan rdi lai tap hop) dén lan 3-
4 GV cho choi tro choi.



- Sau mdt sb budi tap, khi cac em da nam virng cach choi, GV méi cho céc em tap
doc va hoc thugc 4 cau trén ro6i cho choi két hgp doc va tap hop.

- Pén cudi nam 16p I va nam 16p II, GV c6 thé néu thém yéu cau cho cic to
truong phai tap hop té6 minh, dong hang diém sb rdi bao cao cho GV. Khi GV nhan dugc
b4o céo thi méi chinh thirc cong nhén to d6 da tap hop xong.

Tro choi phit trién ky néing di, chay va strc nhanh
2.1. Gianh co chién thing
a. Muc dich

Nham rén luyén k¥ niang chay, su thong minh nhanh nhen khéo 1éo va stic nhanh.
b. Chuan bi

- Ké 2 vach gi¢i han cach nhau 10m (16p III), 14m (16p IV) va 16m (16p V). O
chinh gitra san (khoang gitra 2 vach gidi han) ké mét vong tron c6 duong kinh 0,5 m —
1,0 m va cam vao d6 mot 14 ¢ nho (hodc mot canh 14, hay mdt vat gi do thay cho o).

- Tuy theo s6 HS trong 16p nhiéu hay it dé t6 chirc d6i hinh choi, mdi 1an choi chi
t6 chirc cho 2 t6, do 6 néu 16p c6 4 6 ¢ thé t6 chirc 2 san choi, hodc 2 to choi thi 2 t6
dung xem sau d6 ddi chd cho nhau. Hai to tham gia choi phai c6 sé lugng ngudi bang
nhau va tdp hop thanh 2 hang ngang ¢ 2 bén duong gidi han, mat quay vao phia co. Cho
HS mdi hang diém sb dé tirng em nhan biét s6 cua minh.

c. Cach choi

Khi bat dau cudc choi, GV goi tén dén sé nao thi hai em mang s d6 ctia hai hang
do6 nhanh chong chay 1én gianh lay co mang vé cho d6i minh. Khi nguoi cua doi ban da
cam lay co, thi nguoi cung sb phai chay du01 theo dé gianh lai co bang cach vd nhe vao
ngudi ban. Trong trudng hop nay ngudi cam cd bi thua, con néu khong dudi kip thi nguoi
cam co chay vé qua vach giéi han, thi ngudi cAm cd coi nhu d3 gianh duoc cd va 1a
nguoi théng cudc. Sau d6 lai dé co vao vong tron va tro choi lai tiép tuc lai tir dau.

d. Cach day

- Sau khi chuan bi san choi, GV tap hop HS theo d6i hinh dé choi. Néu trong 16p
dd c6 mot sb em biét cach choi rdi thi GV chon 2 em ra lam mau cach chay tur vach Ién
gianh ldy. Ai gianh dugc co thi chay, ngudi kia dudi. Néu khong co6 HS nao biét cach
choi, GV gi6i thiéu san choi va cach choi sau d6 cho HS diém s roi goi mot doi 1én choi
bang cach chi din cho 2 em d6 cach choi. Tiép theo GV ¢6 thé goi 1 - 2 d6i nita 1én chéi
va tiép tuc giai thich cach choi, sau d6 cho cac em choi chinh thuc.
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Ghi chu: Tro choi nay con c6 tén 1a "Cuop co”.
Chu y:
- Khéng duge ngang chan ban, hodc giang kéo, quan 4o khi ban chay.

- Khi goi céc s6, GV cén tao ra mot su hép dan dbi véi HS béng cach kéo dai tur
"s" sau d6 mai goi chinh thirc s may, vi du "sd...3!". Pbi véi HS 16p IV - V ¢cb thé goi
lién tiép 2-3 s6 dé co trén san 4-6 HS cung gianh co, nhung qui dinh chi c¢6 cing cap
(cing mot sd) mai duoc bit gianh cd.

- Huéng dan HS cach choi ngoai gio theo nhom nho.
2.2. Tho nhuong hang
a. Muc dich

Nham rén luyén ki ning chay, phat trién sirc manh, sy thong minh, khéo 1éo
nhanh nhen.
b. Chuan bi

Chon mot khoang san rong, bang phang, khong cé vat giy nguy hiém. Chon 1-3
HS déng vai "tho"” chua c6 hang va chon mot HS dong vai "nguoi di san”. Nhitng HS con
lai ctr thanh 4 em tao thanh mgt nhom, trong d6 3 em ndm léy tay nhau tao thanh "hang”,
em thir 4 dung vao trong dong vai "tho” c6 hang. Nhitng em dong vai "thé"” khong cod
hang chay tu do ¢ ngoai cach "nguwoi di san" 3-5m.
c. Cach choi

Khi ¢6 1énh ciia GV cho tro choi bat dau (bang 10i hodc coi hay tleng v tay),
"ngwoi di san” chay dudi bat "thé” khong c6 hang. Nhitng "thé” nay chay trén ngudi di
san bang cach chay ludn lach sau d6 chui vao mot hang nao d6. Khi co "thé"” khong hang
chui vao hang ctia minh, thi "tho"” dang c6 hang nhuong hang cho ban va chay ra khoi
thanh "thé"” khong hang va "thé” nay lai bi "nguoi di san” dudi bat. Tro choi ct tiép tuc
nhu vdy cho dén khi "thé" bi "nguoi di sian” bat duge (bang cach vd nhe vao nguoi) thi
d6i vai cho nhau, hodc sau 2-3 phtt ma "nguoi di sin” khong bat duoc mot "thé” nao thi
trd choi ciing dimg lai dé thay "nguwoi di sdn” moi.

d. Cach day

- GV goi tén tro choi.

- C6 mot so phat van HS vé "tho” thay c6 "nguoi di san” thi "thé"” va nguoi di san
cling nhu khi "tho" thay c¢6 "nguoi di san" thi "tho"” phai lam gi v.v...

- GV chon 2 nhém HS ra lam hang va "tho"” c6 hang, mdt em dong vai "nguoi di
san”, mot em nita dong vai "tho"” khong c6 hang, sau do6 giai thich cho cac em biét cach
choi.

- Cho céc em lam méu choi thir, sau d6 GV giai thich thém vé cach choi. Tiép
theo cho thém 2-3 nhom nita ra 1am hang va "thé" c6 hang r6i cho cac em choi thir. Khi
thdy HS d4 ndm du:orc cach choi, GV méi cho ca 16p cung choi véi 1 "thé” khong c6 hang
va 1 "nguoi di san”. D61 voi HS 16p IV, V c6 thé ting luong "thé” khong hang 1én 2-3,



nhung "nguoi di san"” thi khong nén tang, boi vi néu c6 2 "nguoi di san”, cac em dé chay
x0 vao nguoi nhau.

2.3. Bo khan
a. Muc dich

Nham rén luyén kha nang tip trung chi y va ky nang chay, phat trién strc nhanh,
kha nang linh hoat, tinh nhanh nhen; Gido duc ¥ thtrc t6 chire ky luat, tinh tu giac.
b. Chuan bi

Chuén bi 1-2 chiéc khan. Tuy theo sé lwong HS nhiéu hay it c6 thé tap hop cac
em thanh mot hodc hai vong tron khac tim. Cac em ngdi theo vong tron mit quay vao
trong, em no cach em kia 0,2 m — 0,5 m, timg em khi ngdi c6 thé dé hai tay & phia sau
hay 1én dui v.v... Chon 1 em (néu t6 chirc theo 2 vong tron thi chon 2 em) nhanh nhen,
khéo 1éo 1am nguoi bo khin dau tién

c. Cach choi

Em cam khin chay theo vong tron (phia sau lung cac ban), khi chay can khéo 1éo
giit khin khong dé cho cac ban biét minh con giit khin trong tay hay khong. Em nay vira
chay vira tim cach bo khin nhe nhang 1én mit dat phia sau lung mot ban nao d6; sau d6
chay tiép hét mot vong dén chd ma minh d bo khan, néu ban nay chua biét thi cti xudng
nat khan va dung khan quét vao lung ban. Ban bi bo khan & phia sau ma khong biét phai
ding 1én chay mot vong roi ngéi vao chd cii. Trong khi bi ban bo khan chay, ban cAm
khin chay dudi theo va c6 quyén dung khin quit nhe vao ngudi ban. Hét mot vong, tro
choi lai tiép tuc tir dau bi“mg cach ban cam khan chay bd khan hoac GV chon mot em
khac thay thé (néu thdy em nay di chay nhiéu rdi).
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Trudng hop sau khi bo khin chua chay hét mot vong di bi phat hién, thi ngudi bi
b6 khin cam khin chay dudi theo dé quat. Khi ngudi bo khin chay dudi theo dé quat. Khi
ngudi bo khin chay vé dén chd tréng ma luc ndy nguoi bi bo khin ngdi thi ngdi thay vao
vi tri d6, con nguoi cim khin tiép tuc chay dong vai ngudi bo khan. Tro choi ctr tiép tuc
nhu vay nhng khong dugc bo khan xa lung ban dang ngdi (qua 0,2m), nhitng ngudi
dang ngdi khong duge noéi hay chi dan cho ban khac biét 1a da bi bo khin & phia sau.

d. Cach day

- Tép hop 16p theo vong tron. Néu 16p dong thi cho 2 t6 ra choi va tap hop theo
vong tron, nhitng t6 con lai ding xem.

- GV goi tén tro choi, chon mot em dong vai nguoi bo khin va ding 10i diéu
khién, em nay chay dong thoi giai thich cach choi cho ca 16p rd. Khi ca 16p di biét cach
choi, GV cho nhitng nhiing t6 con lai tap hop theo mot vong tron va cho 2 nhém to cliing
choi. Trong qua trinh d6, GV giai thich thém cach choi. Déi v6i HS 16p IV-V da biét
cach choi, GV chi t6 chirc doi hinh rdi dé cac em tu choi.

2.4. Méo duéi chupt
a. Muc dich

?Nhém rén luyén k¥ ning chay, phét trién stc nhanh, sy thong minh sang tao.
b. Chuan bi

- Chon mét noi sach s&, thoang mat, nén bang phéng, tap hop thanh mot vong tron
rong mat quay vao trong, cac em dang tay ngang va nim ldy ban tay ctia nhau vao thanh
nhitng “I6 hong” dé cho “meéo” va “chudt” chay dudi nhau.

- Chon mot em dong vai “meo” , mdt em dong vai “chugt”. 2 em nay dung cach
nhau 3 m & phia trong vong tron.
c. Cach choi

- Khi ¢6 Iénh cua GV, tit c4 cac em ding theo vong tron nam tay nhau lac Iu va
nhan chan dong thoi doc to cac cau sau:



“Méo dudi chudt,

Moi ban ra day,

Tay ndm chdt tay,
Dung thanh vong rong,
Chudt luén 16 hong,
Chay vgi chay mau,
Meéo duéi dang sau,
Trén ddu cho thodt!”.

Sau tir “thodt”, “chudt” chay ludn qua cac “I6 hong” chay trén khoi “méo” con
“méo” phai nhanh chong ludn theo cac “I6 hong” ma “chuét” di chay dé dudi bat
“chugt” va coi nhu “chuot” bi bat, trd choi dung lai ddi vai cho nhau hodc thay bﬁng
mot d6i khac dé tro choi lai tiép tuc.

Trudng hop sau 1-2 phut ma “méo” van khéng bit duoc “chudt” ciing phai dimg
lai va thay bang mot do1 khac dé tranh cac em choi qua suc.

Chuy:

- Khi chua doc dén tir “thodt” ca “chudét” va “méo” déu chua duogc chay, ai chay
trude 1a pham qui va thay bang mét nguoi khac.

- Khi “chudt” va “méo” chay qua cac “I6 héng” cac em dung theo vong tron
khong dugc ha tay xudng dé can duong.

- Dbi véi HS 16p IV-V ¢6 thé cho cac em choi theo cach “méo” khi dudi theo
“chugt” c6 thé chay don dau, chir khong bat bude phai luon qua dung duong ma “chuodt”
da chay va co thé t6 chtrc choi mdt “meo ” dudi 2,3 “chuot”.

Ghi chu: - Tro choi & mot s0 noi goi la “Aho va lon”. Trong trudng hop nhu vay
GV thay déi tén tro choi va khong doc cac cau trén nita ma GV ra lénh bat dau dé cudc
choi duogc chinh thirc tién hanh.
- C6 mot s6 van di¢u da dugc tré em st dung trong nhiéu nam trude day ve cac
tro choi ¢ lién quan dén “meéo” va “chugt”, GV cé thé st dung vao trong tro choi nay:
“Con meo ma treo cdy cau,
Hoi tham chu chuot di dau vang nha,
Chu chuot di cho dwong xa,

Mua mam mua muoi gio cha chi meo!”.
d. Cach day

- Sau khi cho HS tap hop theo ddi hinh da néu trong phén chuén bi, GV goi tén
trd choi, c6 mot sd cau hoi dé hoi HS vé “méo” va “chudt”. Tiép theo GV chi dan cach
choi cho “chuét” va “meo”, sau d6 cho 2 em choi thir. Sau 2 em choi thir GV chon mot
d6i khac ra dong vai “méo” va “chudt”, GV giai thich thém mét chit nita vé cach choi
dé tit ca HS déu ndm duge rdi cho cac em choi chinh thirc.



i - Trong nhitng budi tip sau GV cho HS hoc méy cau tho trén ctia Pham Tién Binh
161 cho cac em tap hop doc tho va choi.

- Qéi voi HS 16p I chi cho cac em choi theo cach “chu¢gt” chay di dau thi
“meéo”’ dudi theo d6 va chi choi mot “meo” mot “chugt”, nhung cho phép “meo” chay
doén dau. Beén 16p V, GV ¢o thé‘cho choi mét “meo” va 2-3 “chu¢t”, dong thoi co thé
cho cac em lam quen véi 4 cau dong giao moi.

- Trong qua day cho HS, GV chu y dén trat tu ky luat cia cac em va phai luon
nhac cic em khong dugc ngang chan, ngang tay can duong sé nguy hiém cho ban khi
chay.

Tro choi phat trién ky nang bdt nhdy va sirc manh
3.1. Nhay dung, nhday nhanh
a. Muc dich:

Nham rén luyén su khéo 1€o linh hoat, phat trién strc manh chan.
b. Chuan bi
- K& 2-4 6 vudng c6 canh Ia 1m — 1,4m. Trong mdi 6 lai chia thanh 4 6 vudng nho

c6 canh 0,5m —0,7m sau d6 danh du tht tu nhu hinh v&. Céach 6 vudng nhé sb 1
khoang 0,5m—0,7m ké mot vach Xuét phat.

’ - Tap hop HS thanh 2 - 4 hang doc (mdi hang can ¢ 1 6 vudng 16n dé nhay, do do
néu tap hop HS thanh 3-4 hang thi phai ké 3 - 4 6 vudng lon) sau vach xuét phat. So
nguodi & moi hang bang nhau, ti 1¢ nam nit twrong duong nhau.

&ey
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c. Cach choi

Khi c6 1énh ctiia GV, tat ca nhitng em sd 1 ciia mdi hang nhanh chéng bat bang hai
chan tir vach xuat phat vao 6 s6 1 (cham dat bang ca hai chan), sau d6 nhay bat dat chan
trai vao 0 sO 2, roi rat nhanh gidm nhay chan trai dé dat chan phai vao 6 s6 3, sau d6 bat



chan phai 10i vé 6 s6 4 va cham dét bang ca 2 chan. Tiép theo bat bang hai chan qua 6 sb
2 vé trudc ra ngoai 6 vudng roi di thuong vong vé tap hop ¢ cudi hang. Khi em sb 1 nhay
bat 2 chan da roi khoi 6 sb 4, thi em s6 2 bat dau bét tir vach xuét phat vao 6 sb 1. Cac em
sau clng lan lugt vao ‘nhay nhu vay (ban nhay truéc 2 chan roi khoi 6 s6 4 thi ban tiép
theo bt dau nhay xut ‘phat vao 6 s6 1) cho dén hét. Hang nao nhay dung nhay xong
nhanh nhét; hang do thang cudc. Nhimng truong hop nhay khong dat yéu cau bi trir mbi
sai sot d6 1 diém:

- Ban nhay trudc 2 chan chua roi 6 s6 4, ban tiép theo da roi khoi vach xuét phat.
- Nhay sai chan vao cac 6 qui dinh.

- Nhay dé chan cham vach hodc nhay tir 6 4 khong qua dugc 6 2 ra ngodi 6 vudng
16n.
d. Cach day

- GV goi tén tro choi sau d6 chi ddn cho HS biét vach xuat phat, sb tht tw cac 6
vuong nho va giai thich cach nhay.

- GV lam mau, sau d6 cho mdi hang mot em Ién nhay thir dong thoi tiép tuc giai
thich cach choi dé tat ca HS déu nam viing céch choi.

- Cho cac hang tu choi 2-3 1an trong qua trinh d6 GV chi dan cho nhimg HS nhay
sai chan vao céc 0.

- Cho céc hang nhay thtr mot 1an cia GV (thdng nhét cho tit ca cac hang).

- Thi d4u giita cac hang.

- Huéng dan cho HS cach ké 6 va ty tp ¢ nha d6i voi HS 16p I, mdi 6 nho 0,5 m,
16p II-1II: 0,6 m, 16p IV-V: 0,7 m.
3.2. Lo co tiép surc
a. Muc dich

Phat trién sitc manh ctia chan kha nang phéi hgp nhanh nhen khéo 1éo.
b. Chudn bi

- Ké mot vach xudt phat. Cach vach
xuét phat 4-5 m (16p I1I), 6-5 m (16p IV) va —
8-10 m (16p V) ké mot vach gidi han hodc RXXXRXXRRX >
cam 2- 4 1a co hay dat 2- 4 vat lam chuan
trong 2- 4 vong tron nho c¢6 duong kinh 0,5
m

A

XXXXXXXXXX

\A

- Tap hop HS 2- 4 hang doc sau vach

A

Xuit phat thang hudng voi cd (vat chuan) XXXXXXXXXX >
S6 lwong hocsinh trong 2- 4 hang phai bang
nhau va twong duong nhau vé gioi tinh.

&y

c. Cach choi

Khi ¢6 1énh cho cudc choi bit dau, nhiing em s6 1 cua mdi hang nhanh chong bat
nhay 10 cd bang mot chan vé phia trudc vong qua co roi nhay 10 co trd lai vach xuat phat



va dua tay cham sang ngudi s6 2. Em s 2 lai nhay 10 ¢o nhu em s6 1 va ctr tiép tuc nhu
vay cho dén hét. Hang nao 10 co xong trudce, it pham qui l1a thang cudc.

Céc truong hgp pham qui:

- Xuat phat trudc Iénh.

- Ngudi trude chua vé dén noi, chua cham tay ngudi sau da roi khoi vach xudt
phat.

- Khéng bat vong qua co (vat chuan).

- Khong 10 co ma chay.

d. Cach day

- On dinh 16p theo ddi hinh qui dinh.

- GV goi tén tro choi. Lam mau va giai thich thé nao 1a dong tac nhay 10 co.

- Cho HS nhay 16 co tai chd.

- Cho timg t0 nhay 10 c0 vé trudc sau d6 dimg lai quay dudng sau roi nhéy 10 cd
ve cho cii (khoang cach nhay 3-5 m).

- GV giai thich cach choi. Chua y gidi thi€u chi tiét dong tac cham tay cua ngudi
nhay trudc véi nguoi chuan bi nhdy vi day 1a cho hay pham qui.

- Cho ca 16p choi thir 1-2 lan. GV giai thich hodc chi dn chd sai ciia mot HS dé
ca 16p nam ving luat.

- Cho cac em choi chinh thirc c6 phan thing thua.

Chua ¥: GV goi y dong thoi cho phép cac em tu b tri nguol nhay trudc nguoi
nhay sau trong doi hinh cua minh cho két qua, vi du nguoi thir nhat la ban khoé va nhanh
sau d6 dén cac ban kh'iic roi mot s0 ban khoé va nhanh & cudi v.v... ]

4. Tro choi phat trién ky nang mang vdc, leo tréo va kha ndang phoi hop van
dong

4.1. Ném trung dich

a. Muc dich

Nham rén luyén k¥ ning ném dich, phat trién sticc manh tay, kha nang phdi hop
khéo 1éo, chinh xac.
b. Chuan bi

- Qhuén bi dich dé HS ném. Pich ¢6 t,hé & nhiéu dang khac nhau: Nhu: Dich la
cac vat dé trong mot vong tron v& trén mat dat (cac vat ¢ day co thé 1a 1 hodc mét qua
bong nho, hay dép, gude hodc cac khice g6 xép lai vi nhau. .., dich ciing c6 thé 1a mot
vong tron 1am bang may, tre hay kim loai dugc dung dimg cao cach mat dat mot khoang
nao do6 (c6 thé cao nhu ném con), hoc dich 13 nhimg vong tron nhay 1én tuong. ..

- Chuéan bi mdt sb vat dé ném nhu bong cao su, bong nhua, mau g5, dép, tai dé
boc cat, bong da 150 gam...

- Tuy theo Itra tudi va gidi tinh ké mot vach giéi han dimg ném cach dich 2-7m va
tap hop HS thanh 1 hang doc sau vach giéi han.



c. Cach choi

Céac em lan luot cdm mot vat ném dé ném vao dich, ai ném tring dich thi dugc
quyén ném lan thr 2 va ctr ti€p tuc nhu vay cho dén khi nao khong ném trang dich thi
mat quyén ném va chuyén quyén do sang ban ti€p theo.

Trudng hop dich 13 mot duong tron dong tim & trén tudng co thé cho mdi em
ném 3-5 1an lién va tinh theo diém céc vong qui dinh, ai nhiéu diém nhat nguoi do thang.

~ Vidu c6 5 vong tron ddng tim c6 ban kinh 16n dan 5-10 cm, 15-20 cm va 25 cm
thi néu ném trung vong tron cting duoc 5 diém vong thtr 2 dugc 4 diém vong thtr 3 dugce
3 diém vong thtr 4 dugc 2 diém vong ngoai cung duoc 1 diem

Ghi cht: Tro choi nay duge HS tiéu hoc réat wa thich nhét la cic em nam, vi co thé
choi cé nhan, hodc theo nhom, phuong tién va dia di€ém choi khong phuc tap luat choi
don gian.

d. Cach day

- GV goi tén trd choi. Tuy theo dung cu dé ném vao dich, GV giai thich cach choi
sau do cho mot so em ra lam mau. D6i voi HS 16p IV-V thi chi can gidi thich cach choi
bang 101 1a cac em da hiéu va sau d6 c6 thé cho cac em choi.

- Khi t6 chire cho HS choi can giit ky lut tip luyén dé bao dam an toan cho cac
em. Néu co hién twong HS chay lung tung thi phai cho dung cudc choi va chan chinh
ngay vé doi hinh va y thirc tap luyén.

4.2. Chuyén vit
a. Muc dich

Nham rén luyén k¥ ning chay, phat trién su nhanh nhen khéo 1éo gido duc y thirc
va trach nhiém hoan thanh t6t nhi¢m vu vi tap thé.
b. Chuan bi

- Chuan bi 2-4 qua bong hodc cac vat khac dé thay thé nhu gube, dép, sach. Mau
gd ...Ké mot vach xuat phat cach vach xuit phat vé phia trudc 8-10m ké 2-4 vong tron
tuong duong véi $6 hang doc duong kinh 0,3-0,5m, vong tron ng cach vong tron kia 1,5-
2m. TAm cac vong tron cach vach xuit phat mot khoang bang nhau. Bong dé vao vong
tron.

- Tap hop 16p thanh 2-3 hang doc ¢ luong ngudi bang nhau, ty 18 nam nit twong
duong nhau.
c. Cach choi

- Sau khi ¢6 1énh cua GV, nhimg dimg ¢ trén cung cua moi hang chay nhanh dén
vong tron, nhanh tay cui xubng cam lay vat (bong) 10i chay nhanh vé vach xudt phat dua
bong cho ban s6 2 16i chay xong vé tap hop 6 cudi hang, ban s0 2 sau khi nhan bong khi
roi khéi vach Xuat phat va chay nhanh v€ phia vong dat vat vao trong vong tron roi nhanh
chong chay vé dép ban tay vao ban tay ban so 3, ban s6 3 nhanh chong Ién lat bong r01
chay dua bong vé cho ban s 4. Tro choi ctr tiép tuc nhu vay cho dén hét, hang nao vé
trudc, it pham qui, hang ngii ngay ngan hang d6 thang cudc.



- Khi HS da choi twong di thanh thuc, doi véi HS 16p IV-V GV ¢6 thé cho cic
em chuyén cung lac 2-5 qua bong hodc trong vat.

- Céc trudong hop pham qui: Chay ra khoi vach xuét phat khi chua c6 1énh hodc
trudc khi nhan bong.

- Pé bong lan ra khoi vong tron.

d. Cach day

- GV goi tén tro choi néu c¢6 du bong GV goi tén 1a trd choi chuyén bong.

- Giai thich bang 10i.

- Cho mét nhém 2-5 em ra 1am mau, trong qua trinh d6 GV giai thich thém vé
cach choi va néu céc truong hgp pham qui.

- Cho HS choi thir va GV tiép tuc giai thich cach choi.

- Cho HS choi chinh thirc c¢6 phan biét thang, thua.

4.3. Bong chuyén sau
a. Muc dich
i Nhim rén luyén sirc nhanh kha nang phdi hop khéo 1éo, chinh xac va su phdi hop
tap the.
b. Chuan bi

- 1- 2 qua bong.

- Chon mét san rong nén twong ddi bang phang don nhiing vat nguy hiém.

- Chia 16p ra lam hai doi nam va 2 déi nt, mdi doi ctr 1 doi truong.

c. Cach choi

GV tung béng 1én cao, 2 em & giita san tranh bong bang cach nhay 1én bat bong
sau d6 chuyén ngay hodc chay vai budc rdi chuyén bong cho sé 3 (lan chuyén 2). Trod
choi ctr tiép tuc nhu vay cho dén khi nao chuyén duoc 6 chuyén lién tuc ma khong bi dbi
phuong bat mat bong thi dwoc tinh 1 diém. Sau d6 giao bong cho d6i ban ma tro choi cir
tiép tuc cr nhu vay 10-15 phit. Poi nao duoc nhiéu diém d6i d6 sé thang cudc.

Trong khi mot doi chuyén bong cho nhau, déi kia co quyén tranh cu6p bong bang
cach don bat hodc danh cho bong roi r0i nhit 1iy bong. Neu dong do6i chuyén bong cho
minh ma dé bong roi thi ¢6 quyén lat 1€n va tro choi cir tiép tuc binh thuong, con néu dé
d6i ban cudp mat bong thi nhirng lan chuyén trudc d6 coi nhu hgt tac dung dé tinh diém.
Khoéng dugc chuyén bong di, lai chi c6 2 nguoi, nhung néu chuyén trong pham vi 3 nguoi
thi dugc tinh la nhimg lan chuyén lién tuc néu A chuyén cho B, B chuyén cho C va C
chuyén lai cho A.

Cha y: Tuyét ddi khong duge x6 diy, chén ngang chan nhau khi tranh bong.

d. Cach day
- GV goi tén tro choi.
- Giai thich bang 101i.



_ - Chon 3-4 em ra lam mau (GV chuyéNn bong cho 1 em, em nay bét bong roi
chuyén lai cho ngudi thtr 3...sau d6 GV lam mau chuyén bong cho 1 em roi bao em nay
chuyén lai cho minh va gidi thich nhu thé 1a chua dung).

- Chq 6-10 em chia lam 2 doi dé choi thir. GV gii thich va nhan xét cho HS nam
virng thém vé cach choi.

- T6 chirc cho nam choi véi nam, nit choi voi nir.
- Thi dau

& Nhiém vu

_ &l: Toan lop nghe GV giang gidi, huwong ddn thwc hién tro choi (Trong
moi tieét hoc - 45 phut, danh thoi gian cho phéan nay 5 phut).

&2: Lam vigc theo nhém (trong mdi tiét hoc danh thoi gian cho phan nay 25
phiit)

Noi dung: Tb chire thyuc hién cac tro choi van dong (mdi nhoém thue hién 2 tro
choti)

- Tiét 1. Tro choi phdt trién phan xa, khéo 1éo, sw nhanh tri
+ Diét cac con vat co6 hai
+ Bit mat bat de.
+ Két ban
+ Xép hang tht tu...
- Tiét 2. Tro choi phat trién ky ning di, chay va sirc nhanh
+ Gianh co chién thing
+ Tho nhuong hang
+ B0 khan.
+ Meéo dudi chudt
- Tiét 3. Tro choi phat trién kj nang bdt nhay va sirc manh
+ Nhay dung, nhay nhanh
+ Con cdc la cau ong troi
+ Lo ¢ tiép strc.
+ Nhay 6 n quan

- Tiét 4. Tro choi phdt trién ky nidng mang vdc, leo tréo va kha nang phoi hop vin
dong

+ Tung vong vao coc
+ Ném tring dich

+ Chuyén d6 vat



+ Boéng chuyén sau
#3: Hoat dpng chung cd I6p (mdi tiét 15 phuat)
SV: Tung td thuce hién bao cao Kkét qua va nhan xét 1an nhau.
GV: Nhan xét, danh gia va két luan.
‘? Panh gia

- To chuc, diéu khién va tham gia mot s0 tro choi van dong phat trién cac to chat
thé luc bac tieu hoc

« Théng tin phéin hoi
o Chidé 1

Céu I: Dic diém cua tro choi van dong:
a. Tro choi van dong dugc phan anh qua 7 déac diém:

b. Tinh muc dich cia cac tro choi van dong: Pa s6 céc tro choi van dong co tinh
muc dich ro rang

c. TH chirc hoat dong tro choi trén co sé:
- Chti d¢ c6 hinh anh hoic bang nhiing quy wéc nhat dinh dé dat myc dich nao d6
- Trong diéu kién va tinh hudng ludn thay dbi, dot ngot

d. Bé dat myc dich (gianh chién thing) thi: C6 nhiéu cach thirc (phuong phap)
khac nhau

d. Tro choi van dong:

- Mang tinh tu tuéng rat cao

- C6 y nghia rdt quan trong trong cong tac gido duc thé chat cho thé hé tré:
- Trd choi van dong mang dic tinh thi dua: Rdt cao

- Kha nang dinh muc va diéu chinh luong van dong khi thuc hién tro choi van
dong: duwoc, nhung bi han che

Cdu 2: Phan loai tro choi néi chung va tro choi van dong noéi riéng
a. Tro choi néi chung c6 thé chia ra: ba nhém
b. Cac nhém tro choi:
1. Tro choi sang tao
2. Tro choi van dong
3. Trd choi thé thao (cic mén bong)
c. Ta c6 thé chia tro choi van dong theo: 4 cdch

d. Céc cach chia tro choi van dong:



- Céc loai tro choi dugc phan loai theo can cir vao nhitng dong tac co ban cua qua
trinh choi

- Can cir vao sy phat trién céac t chat thé lyc trong qué trinh choi
- Cac loai tro choi dugc phan loai theo can cir vao khdi lugng van dong

- Cac loai tro choi duoc phan loai theo can ctr vao yéu cau vé cong tac to chic
thuc hién tro choi

e. Can ctr vao su phat trién cac to chat thé luc trong qua trinh choi, ta c6 cac loai
tro choi:

o« Chii d@é 2

Ciu I: Piac diém cua tro choi van dong cho HS tiéu hoc

a. Dbi voi HS tiéu hoc, dé giang day nhimg dong tac (k§ ning van dong co ban):
di, chay, nhdy, ném, vugt chudng ngai... thi: Pugc 4p dung dudi dang tro choi van dong
mot cach tich cuc

b. Noi dung trd choi & cac lira tudi (cac 10p): c6 khac nhau

Ciu 2: Dé giang day tro choi van dong cho HS tiéu hoc dat hiéu qua cao can
duogc tién hanh qua:

a. 6 bude

b. D6 1a cac budc:

- Chon tro choi va bién soan thanh gido an giang day .

- Chuan bi phuong tién va dia diém dé to chirc tro choi .
- T6 chirc ddi hinh cho HS choi.

- G161 thi¢u va gidi thich tro choi .

- Diéu khién trd choi

- Panh gia két qua cudc choi.

Céu 3: Tb chirc d6i hinh cho HS choi duoc qui dinh.
a. Trong 4 nhiém vu

b. b6 1a cac nhiém vu:

- Tap hop HS theo cac d6i hinh khac nhau va 6n dinh t6 chirc

- Phan chia d6i (néu trd choi phai chia doi)



- Chon vi tri dtng cua GV dé giai thich va diéu khién tro choi

- Chon do1 trudng cho ting doi hodc nhitng nguoi tham gia dong vai tro cua cude
choi.

Ciu 4: Thong thudng khi gidi thiéu va giai thich trd choi nén tién hanh theo
a. 2 bude

b. B¢ 1a cac budc:

- Goi tén tro choi, luat 1€ va cach choi.

- Yéu cau vé t6 chirc ky luat, cach danh gia thang bai (phan thing thua) va nhimng
diém can chu y khac.

Ciu 5: Thong thuong, ngudi diéu khién phai lam:
a. 4 cong viéc
b. Cac cong viéc:

- Cho HS lam moét sb dong tac khéi dong (co thé cho HS khéi dong trude khi td
chtre d6i hinh choi).

- Cho cac em bat dau cudc choi.

- Theo ddi va nim vimng cac hoat dong cua ting ca nhin hodc tap thé nhitng HS
tham gia choi.

- Piéu chinh khéi luong van dong ciia tro choi....
o« Chii @é 3
« Hoat dong 1
Cdu 1: Nhitng can cur lua chon tro choi.
a. Co 4 cancu.
b. B6 1a cac can cu:
- Can ctr vao muyc dich, yéu cAu, nhiém vu giao duc
- Can cir vao dic diém tam- sinh 1y cua HS
- Can clr vao dia diém, san tap, dung cu
- Cén cur vao thoi gian va hoan canh
Ciu 2: Céc bude cu thé khi tién hanh giang day tro choi cho HS tiéu hoc.
a. 5budc
b. Céc budc cu thé khi day tro choi:
- Trudc tién phai néu tén trd choi dé giup HS c6 khai niém chung vé trd choi.

- Sau khi néu tén tro choi, GV phé bién noi dung va céch thuc hién tro choi.



- Tiép theo 1a GV phd bién luat choi va quy tic choi.
- Tién hanh tro choi.

- Viéc két thiic tro choi phai dang lc, can cir vao thoi gian quy dinh va mic do
clia trd choi ma két thiic mot cach hop 1y.

Ciu3: Danh gia két qua thuc hién tro choi can duogc tién hanh & cac mit.
a. 4 mat

b. Cac mat:

- Pao duc

- Phit trién thé luc.

- Tri Iuc

- Biéu duong d6i thing, ngudi thing

ﬂ Hoat dong 2

(9, 10 diém)

Xép loai Yéu ciu
Tot Thuc hién thanh thao cong tac td chirc, diéu khién; tham gia thuc hién
(9, 10 diém) | tro choi mot cach chu dong, tw gidc, tich cuc; két qua 1ot
Kha Thuc hién duoc cong tac td churc, diéu khién; tham gia thuc hién tro
(7,8 diém) | choi vdi ¥ thirc tir gidc; két qua khd
Trung binh | Thuc hién dwoc cong tac t6 chirc, diéu khién; tham gia tro choi kha
(5,6 diém) | nhiét tinh; két qua trung binh
Yéu Khéng thuc hién dwoc cong tac to chic, diéu khlen tham gia thyuc
(3,4 diém) | hién tro choi chura tich ciee, chii d‘ong, két qua con yeu
Kém Khong thuc hién dwoc cong tac t6 chirc, diéu khién; tham gia tro choi
(1,2 diém) | khong nhiét tinh; két qua kém
o« Chii dé 4
Xép loai Yéu ciu
T6t Lua chon trd choi fiéu biéu cho su phat trién t6 chat thé lyc can tac

dong; thuc hién thanh thao cong tac td chirc, didu khién; tham gia thuc
hién tro choi mot cach chu dong, tw glac tich cuc; két qua 1ot

Kha Lua chon duwoc tro choi dé phat trién to chat thé luc can tac dong; thuc
(7,8 diém) | hién duwoc cong tac to chic, diéu khién; tham gia thyuc hién trd choi véi
¥ thire tw gide; két qua khd
Trung binh Lua chon durgc tro choi dé phat trién t6 chat thé luc can tac dong; thuc
(5,6 diém) | hién dwoc cong tac t6 chuc, diéu khién; tham gia trd choi khd nhiét
tinh; két qua trung binh
Yéu Chira chon dwoc trd choi dé phat trién to chat thé luc can tac dong;
(3.4 diém) khong thuc hién duwoc cong tac td chure, diéu khién; tham gia thuc hi¢n
trd choi chua tich cuwee, chii dong; két qua con yéu
Kém Chua chon dugc trd choi dé phat trién to chat thé luc can tac dong;
(1,2 diém) | khdng thuc hién dwoc cong tac to chirc, diéu khién; tham gia tro choi

khong nhiét tinh; két qua kém




‘ Q Panh gia sau khi hoc tiéu mé dun

1: Ve ndi dung, yéu cau, phwong phap va cau hai, bai tap danh
gia
1.1. Vé kién thirc

o Nji dung

- Pic diém, phan loai, y nghia- tdc dung cua tro choi van dong.

- Phuong phap giang day tro choi van dong.

- Céc tro choi van dong bac tiéu hoc.

- Trd choi van dong phat trién k¥ ning va céc tb chat thé luc.

o Yéu ciu

- X4c dinh duoc dic diém, phan loai, y nghia, tdc dung cua tro choi.

- Phéan tich dugc cac ndi dung va phuong phap giang day tro choi van dong

- X4c dinh dugc cac tro choi van dong trong chuong trinh Thé duc l6p 1, 2, 3, 4,

- Phan bi¢t va x4c dinh dugc cac tro choi van dong nham phat trién céc k¥ nang
van dong va cac to chat thé luc khac nhau cho HS tiéu hoc.

e Phuwong phdp kiém tra danh gid
Trac nghiém khach quan hodc van dap
e Cdu hoi on tap
. Ngudn gbc ctia tro choi ?
. Ban chét cta tro choi van dong ?
. bic diém cua tro choi van dong ?
.Y nghia, tac dung ctia trd choi ?
. Vi tri, tinh chét cta tro choi van dong cho HS tiéu hoc.
. bic diém cua tro choi van dong cho HS tiéu hoc.
. Phuong phap giang day tro choi van dong.

. Céch lya chon tro choi va bién soan gido an giang day tro choi van dong.
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. Céc dac diém vé: Chuan bi dia diém, phuong tién, to chirc doi hinh cho HS
choi.

10. Nhitng can ctr lya chon tro choi van dong cho HS tiéu hoc.
11. Huéng dan tro choi van dong cho HS tiéu hoc.

12. Céc trd choi van dong trong chuong trinh thé duc lop 1, 2,3,4,5.
1.2. Vé ky ning



o Nji dung

- Soan gi4o an giang day mot trd choi van dong trong chuwong trinh Thé duc bac
tiéu hoc.

- Bién soan mot tro choi van dong moi cho HS bac tiéu hoc

- Thue hién td chire, didu khién mot tro choi van dong

o Yéu cau

- C6 kha nang t6 chirc, diéu khién thuc hién mot sd tro choi van dong.

- C6 kha nang suu tam, bién soan tro choi van dong cho HS tiéu hoc va soan gido
an giang day tro choi van dong.

e Phuwong phdp kiém tra ddinh gid

- Banh gia cho diém soan gido an, suu tam - bién soan tro choi van dong maéi.
e Bai tap

- Soan gido 4n giang day 1 trd choi van dong cho HS tiéu hoc.

- Soan 1 tro choi van dong phat trién phéan xa khéo 1€éo, su nhanh tri
- Soan 1 trd choi van dong phat trién stc nhanh
- Soan 1 tro choi van dong phat trién strc manh
- Soan 1 trd choi van dong phat trién kha nang phdi hgp van dong
- Soan 1 tro choi dan gian
1.3. Thai do, hanh vi
- Y thte tu giac, tich cuc trong hoc tap, nghién ctru suu tam, bién soan trd choi
van dong va tham gia cac hoat dong Gido duc thé chat trong va ngoai nha trudong.
o Yéu ciu
- C6 ging nang cao ning luc chuyén mon théng qua viéc suu tam, bién soan va to
chuc thyc hién tro choi van dong cho HS tiéu hoc
e Phwong phdp kiém tra dinh gid
- Theo dbi chuyén can trong hoc tap.
- 'Y thirc tham gia céc hoat dong va chap hanh cac yéu cau ciia GV, cia 16p.
2. Thong tin phan hoi cua danh gia
2.1. Vé kién thirc
ﬂ Nguén géc va ban chit xa hi ciia tro choi
Trod choi van dong 1a mot trong nhiing hoat ddng ctia con ngudi nd ndy sinh tir lao

dong san xuét. N6i cach khac: nhitng hoat dong tu nhién, xa hdi cua con nguoi la nguén
g0c phat sinh ra tro choi.

Con ngudi nguyén thuy da sir dung tro choi dé truyén thu kinh nghiém cudc sdng
cho cac thé h¢ ndi tiép bang cach bat chudc cac dong tac lao dong, tro choi dugce ra doi tur
dé va phat trién cung voi sy phat trién cua xa hoi loai nguoi.



Céc tro choi so khai cia con ngudi mang nhi€u dau an cua lao dong san xuat va
con nguoi sang tao, triru tugng hod. Tro choi phan anh cdc mat hoat dong ctiia con nguoi
nhu van hod, gido duc, quan su...

Qua timg thoi ky lich su- x@ hoi loai nguoi, khi phuong thirc va luc luong san
xudt phat trlen thi ndi dung, cu tric cia trd choi ciing thay doi theo dé dam bao sy hoa
nhap, yéu cau ngay cang cao cua xa hoi loai nguoi. Tur d6 tro choi duge phat trién rat da
dang va ngay cang phong phu, tac dung cua nd d6i voi doi séng xa hoi ciing duoc con
ngu:orl chuy nhiéu hon. Mot 80 tro choi dan dan mang tinh van hod va tinh dan tc, tinh
giai cép, thé hién ban chét, truyén thong cta dan toc va tinh chat xd hoi nhat dinh.

Tro choi luén luén mang tinh chat hién thuc cua xa hoi loai nguoi. O murc d6
nhat dinh, tro6 choi phan anh sy phat trién cua cac phuong thirc san xuat va céac sinh hoat
van hod, gido duc cua xa hoi duong thoi.

ﬂ Y nghia, tic dung ciia tro choi

Trd choi van dong 1a mot trong nhirg phuong tién gido duc thé chat nd duoc st
dung két hop vai bai tap thé chat hoac du lich va rén luyén trong tur nhién gop phan cung
¢ va nang cao stc khoé cua con nguoi.

Thong qua trd choi van dong gop phan gido duc kha ning nhanh nhen, khéo 1éo
tinh thong minh, dac tinh that tha, tinh tap thé nham gido duc cdc mat duc, tri, thé, my
v... dao tao con nguodi phat trién mot cach toan dién.

Tro choi van dong con 1a mét phuong tién vui choi gidi tri, mét hinh thuc nghi
ngoi tich cuc, mdt hoat dong c6 tinh vin hoa gbp phan nang cao doi song tinh than cho
con nguoi.

Vé phuong dién sinh 1y van dong: tro choi van dong gidi toa vd ndo khoi cac cam
xtc am tinh tao nén su lac quan yéu doi, vui tuoi thoai mai gop phan giam cac cing thiang
than kinh, giam va chéng d& duoc mot s6 bénh tat.

Vi tac dung to 16n cua tro choi van dong nén da dugc nhan dan ta st dung phuc
vu trong nhirng ngay hdi, ngay tét, ngay 1€ va dac bi¢t trong céac dip trai he ciia HS cac
cap.

Trong truong hoc, trd choi dugc sir dung két hop voi bai tap thé chat, n 1a mot
trong nhirng ndi dung cia chuong trinh thé duc ¢ ca ba cap hoc. Can ctr vao dac diém cua
tung tro choi dugce st dung vao cac phan khéi dong, co ban hay hoi tinh ctia moi tiét hoc
thé duc, hodc nhitng gid chinh khod chuyén veé tro choi van dong.

Tro choi ¢6 ste 16i cudn nguoi hoc, ngudi tham gia choi thuc hi€én mot cach tu
nguyén, tao khong khi vui tuoi, lanh manh, hao hirng c6 khi quén ca sy mét nhoc.

ﬂ Vi tri, tinh chit ciia tro choi vgn déng cho HS tiéu hoc.

Trong cac trudong tiéu hoc, trd choi van dong chiém mét vi tri quan trong trong
chuong trinh giang day thé duc, n6 phu hop véi dic di€ém phat trién tdm- sinh 1y lra tudi
thicu nién- nhi dong, gdp phan tich cyc vao vi¢c day manh sy phat trién toan dién co thé
HS.

Trod choi van dong duoc sir dung rong rai trong cac gio hoc thé duc, trong cac hoat
dong noi khoa va ngoai khod, trong nhiing thoi gian va trudce gio 1€n 16p hang ngay.



Trong trudng tiéu hoc & mot gbéc do nao do, tro choi van dong 1a mot bién phap
gido duc chinh dé phat trién thé luc cho céc em, cac ndi dung thé duc khac chi 1a bo tro.

Tro6 choi cling duoc ap dung rong réi trong cac hoat dong Do, trong tham quan
hay sinh hoat ctia D6i thiéu nién tién phong.

Can ctr vao muc dich, nhiém vu gido duc thé chit va cac diéu kién cu thé, dic
diém tam - sinh 1y ... cua ting do6i tuong khac nhau dé€ bién soan va giang day tro choi
cho phu hop, gop phan tich cuc vao viéc nang cao suc khoé cho HS.

ﬂ Diic diém ciia tro choi vin dong cho HS tiéu hoc

Déi v6i HS tiéu hoc, tro choi van dong duoc sir dung tich cuc dé giang day nhiing
dong tac - ky nang van dong co ban: di, chay, nhay, ném, vuot chudéng ngai...

Noi dung trd choi & cac ltra tudi (cac 16p) co khac nhau.

O cac lop dau cap hoc tr6 choi theo xu hudng hinh thanh thoi quen van dong, kha
nang giao tiép, cac mdi quan hé ca nhan voi tap thé tao cho HS moi truong hoat dong tu
nhién, kich thich va dam bao sy phat trién thé chit mot cach binh thuong.

V61 HS cac 16p cao hon (cuéi bac ticu hoc) tro choi van dong c6 dac diém mang
nhiéu ¥ nghia dén su phat trién cac td chat thé luc, khdi luong van dong tang, thoi gian
choi kéo dai hon, cdn huy dong nhiéu cac nhém co toan than tham gia. Qua d6 cing cd,
tang cuong suc khoé cho HS.

ﬂ Phwong phdp gidng day tré choi vin déng cho HS tiéu hoc

pé giang day tro choi van dong cho HS tiéu hoc dat hiéu qua cao can dugc tién
hanh qua céc budc sau:
1. Chon tro choi va bién soan gido an giang day

Mudn chon tro choi ding véi yéu cau, can xac dinh duge muc dich, yéu cau cta
tro choi dinh chon.

Khi chon tro choi GV con can phai cha y dén trinh d6 va strc khoé cua HS, dic
diém gidi tinh, dia diém dinh to6 chirc cho HS choi, phuong tién t6 chitc cho HS v.v..

Sau khi d4 chon duoc trd choi, GV can bién soan thanh glao an giang day tung
budc cho cac em tir chd chwa biét dén biét, tir chd chi biét tham gia choi mot cach cAm
chung, thu dong dén biét tham gia choi mQt cach hoan toan chu dong va co thé sang tao
duoc.

2. Chudn bi dia diém, phwong tién dé to chivc cho HS choi

Sau khi chon dugc tro choi, soan thanh gido an. Cong viéc dau tién 1a lac nay la
chuan bi phuong tién va dia diém dé t6 chtrc cho cac em choi.

Vé phuong tién can phai phan chia ra nhiing phuong tién GV can chuén bi va
phuong tién nao HS can chuén bi.

V¢ dia diém, sau khi d3 chon dia diém GV cho HS thu nhit cac vat gay nguy
hiém va c6 thé phai quét don cho bdo ddm mdi truong su pham.
3. To chirc dgi hinh cho HS choi

T chirc ddi hinh cho HS choi duoc qui dinh trong mot s6 nhiém vu sau:



- Tap hop HS theo cac d6i hinh khac nhau va 6n dinh t6 chirc

- Phan chia doi (néu trd choi phai chia doi)

- Chon vi tri dtng cua GV dé giai thich va diéu khién tro choi

- Chon d61 trudng cho ting doi hodc nhitng nguoi tham gia dong vai tro cuia cude
choi

Tuy theo tinh chét cua tro choi, GV ¢o thé to chirc tro choi theo nhiéu doi hinh
khac nhau: DBgi hinh hang doc, doi hinh hang ngang, d6i hinh mét hay hai vong tron v.v

4. Gioi thi¢u va gidi thich tro choi

Gi6i thiéu va giai thich tro choi co thé tién hanh theo nhiéu cach khac nhau phu
thudc vao tinh hinh thyc tién va sy hi€u bict cua doi tuong.

Néu cac em chua biét tro choi do, thi can gidi thiu, gidi thich va lam mau ty mi,
nhung néu cac em da biét hodc da nam vung tro choi d6 roi thi cach gidi thi¢u va giai
thich lai khac v.v...

Tuy vdy, thong thudng khi gidi thiéu va giai thich trd choi nén tién hanh theo
may budc sau:

- Goi tén tro choi, luat 1€ va cach choi.

- Yéu cau vé t6 chirc ky luat, cach danh gia thang bai (phan thing thua) va nhimng
diém can cht y khac.

Déi voi nhiing trd choi cac em da hiéu luat 1¢ choi, GV khong can giai thich tro
choi nira, ma nén néu thém mot sb yéu cu. Co thé dua ra mot sb yéu cAu cao, chit ché
hon lan choi truée doi héi HS phai ¢b gang méi hoan thanh dugc.

5. Diéu khién tro choi

Khi cac em chinh thirc vao choi la luc nguoi diéu khién phai dong vai tro nhu mot
trong tai trong mot trén thi dau. Moi tinh huéng nhu vi pham luat, thong ké diém thang
va thua cua tung doi dé r01 phan loai thang thua, giai quyét cac van dé kién céo v.v... déu
do nguoi diéu khién quyét dinh.

Vi vdy, nguoi diéu khién phai nim vimng tién trinh va theo di trd choi that chat
ché.

Theo kinh nghiém cua nhiéu nha su pham, luc cho HS choi tro choi moi, thi
thuong cho cadc em choi thr mdt dén hai lan, sau moi lan GV can nhan xét va bd sung
thém nhiing diéu vé luat dé cac em nam virng luat, sau d6 moi cho cac em choi chinh
thirc va co thi dua.

Thong thudng, ngudi didu khién phai 1am mét s6 cong viée sau:

- Cho HS lam mot sb dong tac khéi dong (co thé cho HS khéi dong trude khi td
churc doi hinh choi).

- Cho céc em bt dau cudc choi.

- Theo ddi va nam vitng cac hoat dong cia ting ca nhan hodc tap thé nhimg HS
tham gia choi.



- Piéu chinh khéi luong van dong ciia tro choi....

Khi diéu khién tro choi, GV phai cha y bao hiém cho cac em va tim céac bién phap
phong ngura chan thuong c6 thé xay ra. Can nhac nh¢ va gido duc y thic t6 chue ky luat
vi day 1a mot trong nhiing bién phap phong ngtra chan thuong ¢6 hiéu qua nhat.

6. Danh gia két qua cudc choi

Sau mdi lan hodc mot sb lan cho HS choi GV can nhén xét, danh gia két qua cudc

choi.
bé danh gia ding thuc chat ctia cudc choi, GV phai théng ké dugc nhimng wu
diém, khuyét diém cua ting doi

Duya vao yéu cau, ndi qui choi, két qué cudc choi GV danh gid cude choi va phan
loai thang thua that cong bang, rd rang.

C6 thé noi, diéu khién tién trinh mot cude choi (nhét 1a v6i HS tiéu hoc cac em
hiéu dong va mirc do hicéu biét con c6 han ché€) sao cho sbéi ndi, sinh dong, hap dan 161
cuon dugc HS tham gia choi mdt cach thich tha, dé 1a ngh¢ thuat ciia nha su pham.

ﬂ Nhiing can cir lwa chon tro choi cho HS tiéu hoc

- Can clr vao muc dich, yéu cau, nhiém vu gido duc: Chon trd choi can cha y
dén gido duc dao duc tu tudng, kién thirc, k¥ nang va rén luyén thé luc cho HS .

- Can cr vao dac diém tam- sinh ly ctia HS: Cén can ctr vao ltra tudi ma dé ra
quy tac, yéu cau, khoi luong van dong, thoi gian choi cho phu hop véi tirng doi tugng HS
(timg 16p)

- Can ct vao dia diém, san tap, dung cu: Chon tro choi phai dya vao didu
kién vé dia di€ém, san tap, dung cu...Dia di€ém choi phu thudc vao s6 nguodi tham gia, cau
triic ndi dung tro choi, hinh thire t6 chirc choi...

- C&n c vao thdi gian va hoan canh: T6 chirc tro choi c¢6 lién quan mat thiét
vo1 quy thoi gian thuc hién. Thot gian choi quyét dinh dén cach lya chon tro choi, mat
khéc: tro choi chiu anh huong truc ti€p vao di€u kién, hoan canh (nang, mua...) cu thé dé
chon lua cac hinh thirc t6 chirc va loai tro choi can thiét.

Viée lua chon tro choi cho phu hop 1a rat quan trong, co tinh chét quyét dinh dén
tac dung cta gido duc va két qua cta trd choi, doi hoi viée to chire can hop 1y vé ndi dung
va diéu kién choi cho phép.

ﬂ Huwéng din tro choi
o TS chirc

- Khi giang day trd choi can cin ctr vao cau tric cia timg loai tro choi dé sip xép
doi hinh, doi ngti hop ly.

- Khi t6 chirc theo d6i, viéc phan chia 16p thanh céc doi can chu y dén so luong
nguoi, nam, nit, trinh do strc khog, ...

e Cach day tro choi



- Trudce tién phai néu tén tro choi

- Sau khi néu tén tr6 choi, GV phé bién nodi dung va cach thyc hién tro choi.

- Tiép theo 1a GV pho bién luat choi va quy tic choi.

- Viéc ké”[’thl'lc tro choi phai ding luc, can clr vao thoi gian quy dinh va mtc do
cua tro choi ma két thic mdt cach hop 1y.

 Nhan xét, tbng két

Khi nhan xét can chu ¥ dén tinh than thai 6 tham gia co gi tot, xau.

Nhan xét vé cach tién hanh va viéc thuc hi¢n quy téc, luat choi.

Dénh’ gia két qua ’thuc hién cic mat: dao duc, phat trién thé luc, tri luc, biéu
duong ddi thang, nguodi thang.

Nhan xét va tong két thi dua phai chinh xéc.

ﬂ Phwong phap gidng day tro choi van dong
1. Té chikc dgi hinh cho HS choi

T chirc ddi hinh cho HS choi duoc qui dinh trong mot s6 nhiém vu sau:

- Tap hop HS theo cac do6i hinh khac nhau va 6n dinh t6 churc, phan chia doi (néu
tro choi phai chia doi)

- Chon vi tri ding cua GV dé giai thich va diéu khién tro choi , chon ddi truong
cho tirng doi hoac nhitng ngudi tham gia dong vai tro cua cude choi.

- Tuy theo tinh chét cua tro choi, GV ¢6 thé to churc tro choi theo nhiéu doi hinh
khéc nhau

- O mdi d6i hinh nhu vay, vi tri démg cua GV dé giai thich va diéu khién tro choi
cling khac nhau, tuy nhién c6 mgt nguyén tac phai cht y 1a lam sao cho HS phai nghe rd
duoc 101 cua GV ndi, nhin 16 dugec GV lam mau va GV phai quan sat dugc toan bo HS va
tién trinh cudc choi, nhung khong gay can trd cudc choi cua cac em.

2. Gidi thiéu va gidi thich tro choi

Gi6i thidu va giai thich trd choi c6 thé tién hanh theo nhiéu cach khac nhau phu
thudc vao tinh hinh thyc tién va sy hi€u biét cua doi tugng:

- Néu céc em chura biét trd choi do, thi can gidi thiéu, giai thich va lam mau ty mi,
nhung néu cac em da biét hoac da nam vung tro choi do roi thi cach gidi thi€u va giai
thich lai khac v.v...

Tuy vy, thong thuong khi gidi thidu va giai thich tro choi nén tién hanh theo
may budc sau:

+. Goi tén tro choi.
+. G161 thiéu luat 1€ va cach choi.

+. Yéu cau vé to chirc ky luat, cach danh gia thing bai (phan thing thua) va nhimng
diém can chu y khac.



Dbi véi HS tiéu hoc, khi duogc to chirc choi cac em thudng mudn duoc to chirc
choi ngay, nhét 14 nhiing tro choi ma cac em di biét, sau khi GV goi tén tro choi cac em
da biéu 16 tinh cam ngay nhu reo ho hudng ng hodc khong dong y choi tro choi do
V.V...

Du ¢ trong truong hop nao cac em cling khong thich giang giai dai dong, vi vay
khi giai thich tro choi, GV nén noi ngan gon, 16 rang, dé hiéu, nhung phai 1am sao cho tat
ca HS déu nghe va ndm duogc cach choi.

Déi voi nhiing trd choi cac em da hiéu luét 1€ choi, GV khong can giai thich tro
choi nita, ma nén néu thém mot s6 yéu cau. Co6 thé dua ra mot so yé€u cau cao, chat ché
hon lan choi trugc do1 héi HS phéi c6 gang méi hoan thanh dugce. C6 nhu vay cac em
mdi thay hao hing, hang hai, phat huy hét kha nang stc luc, tri tu¢ va 6c sang tao cia
minh.

Gidi thidu va giai thich trd choi hap dan, 16i cudn duogc sy chi y va khich 16 dugc
HS tham gia choi mot cach thuc sy 1a nghé thuat cua nguoi diéu khién. Vi vay moi GV
can tich luy kinh nghiém va khong nén coi thuong khau gidi thiéu va giai thich tro choi.
3. Diéu khién tro choi

Khi cac em chinh thtre vao choi 13 luc ngudi diéu khién phai dong vai trd nhu mot
trong tai trong mot tran thi dau.

Moi tinh huéng nhu vi pham luat, thong ké diém thing va thua cua timg doi dé
ro1 phén loai thang thua, gidi quyét cac van dé kién céo v.v... déu do nguoi diéu khién
quyét dinh.

Vi vay, nguoi diéu khién phai nim viing tién trinh va theo ddi tro choi that chat
ché.

Thong thuong, ngudi diéu khién phai lam mot s6 cong viéc sau:

- Cho HS 1am mét sé dong tac khai dong (c6 thé cho HS khéi dong trude khi td
chtrc doi hinh choi).

- Cho céc em bt dau cudc choi.

- Theo ddi va nam vitng cac hoat dong cia ting ca nhan hodc tap thé nhimg HS
tham gia choi.

- Piéu chinh khdi luong van dong cua tro choi.
- Dé phong chin thuong (bao hiém) & nhiing chd can thiét.

- Khi diéu khién tro choi , GV c6 thé diéu chinh khéi lwong van dong cho cac em
bang nhiéu cach:

- Dung tiéng v tay, tiéng tréng, tiéng reo ho dé ting nhip diéu tro choi, rat ngan
hodc tang thoi gian cudce choi.

- Thay d6i pham vi hoat dong cta trd choi (rat ngan hodc ting cu li, giam hoic
tang trong vat...).

- Thay d6i s6 lwong nguoi choi.

- Thay doi yéu cAu, muc dich hodc luét 1é choi.



- Nghi giai lao (néu can giam khdi lwvong van dong).

Khi diéu khién tro choi, GV phai chi y bao hiém cho cac em va tim céac bién phap
phong ngtra chan thuong c6 thé xay ra. Can nhac nh¢ va gido duc y thic t6 chuce ky luat
vi day 1a mot trong nhiing bién phap phong ngtra chan thuong ¢6 hiéu qua nhat.

4. Danh gia két qua cudc choi

Sau mdi lan hodc mot so 1an cho HS choi GV can nhén xét, danh gia két qua cudce
choi.

bé danh gia dung thyc chat ctia cudc choi, GV phai thong ké duge nhing uu
diém, khuyét diém cua tirng doi

Duya vao yéu cau, ndi qui choi, két qué cudc choi GV danh gid cude choi va phan
loai thang thua that cong bang, rd rang.

GV phai hét sic Iuu y van dé nay, vi d6i khi co6 GV néu yéu cau va luat 18 choi
rat khat khe, nhung khi danh gia két qua cudc choi lai dai khai, khéng chinh xac hoic
khong cong bang. Vi vay da lam cho HS mét phan khoi, d6i khi cac em biéu 16 sy phan
d6i v6i s danh gia d6 va khong chap nhan két luan cta ngudi diéu khién.

Pay 1 nhimg diéu da xay ra khong phai han hitu, nhitng hién twong nhu vy tat
nhién 13 két qua cta cudc choi ma chung ta té chirc cho HS choi bi giam di nhiéu, mat di
¥ nghia gido duc va d6i khi dan dén sy hiém khich, hiéu lam v.v...

Co thé noi, diéu khién tién trinh mdt cudc choi (nhat 1a véi HS tiéu hoc cac em
hiéu dong va mtrc d§ hiéu biét con cé han ché) sao cho séi ndi, sinh dong, hap dan 161
cuon duoc HS tham gia choi mdt cach thich tha, dé 1a ngh¢ thuat ctia nha su pham.

C6 18 chi c6 long yéu tré, yéu nghé, sy ham hoc hoi, nghién ctru suu tim tich luy
kinh nghi¢m thi nghé thuat d6 méi ngay cang phong phu va hoan thién.

2.2. Vé ky niing

ﬂ Biéu diém danh gia cho soan gido dn va bién soan tro choi vin dong

Xép logi Yéu ciu
Tot Lua chon tro choi phu hop dac diém doi tuwong va dicu ki¢n thuc hién;

(9, 10 diém) | xac dinh muc tiéu giao an (hay tro choi) chinh xdc va hop ly, lya chon
do1 hinh t6 chire thuc hién trd choi khoa hoc; phuong phap giang day va
t6 chirc thuc hién trd choi ddp img yéu cau doi méi phuwong phdp;
nguoi diéu khién dé thuc hién

Kha Lua chon tro choi phit hop dic diém doi twong va diéu kién thuc hién;
(7,8 diém) | xac dinh muyc tiéu gido an (hay tro choi) kha chinh xdc va hop ly; lua
chon doi hinh t6 chirc thuc hién tro choi khoa hoc; phuong phap giang
day va to chuc thuc hién trd choi ¢é thé dap img yéu cau doi méi
phirong phdp; nguoi didu khién dé thuc hién

Trung binh | Lya chon trd choi awong doi phit hop dac diém doi twgng va dicu kién
(5,6 diém) thuc hién; xac dinh muc t%éu gido an (hay tro choi) kha chinh xdac va
hop Iy; lya chon doi hinh t6 chirc thye hién tro choi duoc; phuong phap




giang day va to chire thuc hién tro choi ¢6 thé dép g yéu cau doi méi
phuong phap, nguoi di€u khién co thé thuc hién dwoc

Yéq
(3,4 diém)

Lua chon trd choi chuia phii hop dic diém d6i twong va diéu kién thuc
hién; xac dinh muyc tiéu gido an (hay tro choi) chua chinh xdc va khong
hop 1y lam; ua chon doi hinh t6 chire thue hién trd choi chura khoa hoc;
phuong phap giang day va t6 chirc thyc hién trd choi khéng dap ing
yéu cau doi méi phirong phdp; ngudi diéu khién kho thuce hién

Kén}
(1,2 diém)

Lua chon tro choi chuwa phu hop dac diém ddi tuong va diéu kién thuc
hién; xac dinh muc tiéu gido an (hay trd choi) thiéu chinh xdc va khéng
hop Iy; Iya chon ddi hinh to chtrc thuc hién trd choi khéng khoa hoc;
phuong phap giang day va t6 chirc thuc hién trd choi khéng ddp img
yéu cdu doi méi phieong phdp; ngudi didu khién khéng thuec hién
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- BO Gido duc va dao tao - Chuong trinh tiéu hoc - moén TD - Nha xuét ban gido
duc - 2001

- Vi bac Thu - Nguyén Truong Tuén — Ly luan va phuong phap Gido duc thé
chat — Nha xuat ban gido duc — 1995.

- Tran Pong Lam - 100 trd choi van dong cho HS tiéu hoc - Nha xuat ban gido
duc - 1996.

- Piang Puc Thao — Thé duc va phuong phap day hoc — Nha xuit ban gido duc —
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- Nguyén Mau Loan — Gido trinh Ly luén va phuong phap giang day Thé duc thé
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- Vu bao Hung- Nguyén Mau Loan — Gi4o trinh Ly luan va phwong phap Giso
duc thé chat — Nha xuat ban giao duc — 1998.

- Pham Vinh Thong - Trod choi van dong va vui choi giai tri - Nha xuat ban gido
duc - 1999

- Tran Pong Lam — Thé duc 1- Nha xuit ban gido duc — 2002.

- Tran Déng Lam — Tran Dinh Thuén — Thé duc 2- Nha xuét ban gido duc — 2003.

- Trén Déng Lam - Tran Dinh Thuan — Vii Thi Thu - Thé duc 3- Nha xuét ban
giao duc — 2004.

- - Trﬁn DPong Lam - Dang Dirc Thao - Tran Dinh Thuan — Vi Thi Thu - Thé duc
4 - Nha xuat ban gido duc — 2005.
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