SO GIAO DUC VA PAO TAO
THANH PHO HO CHI MINH
TRUONG THPT AN NHON TAY
BAI LY THUYET KHOI 11: THOI LUQNG 45 PHUT

NGUYEN TAC VUA SUC, PHONG NGUA CHAN THUONG VA VE SINH
TRONG TAP LUYEN THE DUC THE THAO

A- Muc tiéu, yéu cau:
* Muc dich:

- Gidi thiéu cho cac em hoc sinh nguyén tac vira suc trong tap luyén TDTT.

- Gidi thiéu cho hoc sinh biét mot s6 hinh thire, phuong phap co ban phong
ngira chan thuong trong tap luyén TDTT dé rén luyén sic khoe.

- V¢ sinh trong tap luyén TDTT.

* Y@u cau: nam vimng duoc kién thirc va ap dung trong viéc rén luyén suc khoe
hang ngay.

B — Noi dung- Phwong phap:

Phwong  phap Noi dung Ghi
din dat va goi chu
mé (Cau héi)
1. Khai niém | a/ Khai niém: Hoc
~ Nguyén tac vira strc 1a mot trong nhitng nguyén sinh
) tac su pham cua giang day va tap luyén TDTT. Tép
sue: luyén TDTT mudn dat duoc hiéu qua thi cac bai tap
phai phu hop véi dit diém va tri tué, strc khoé giéi | cru
tinh va thé luc, tAm Iy va trinh do nguoi hoc.
b/ Nguyén tic vira sirc duge bao dam khi thuc ]
hién t6t hai van dé: cac
- Do kho cua bai tap phai lya chon va phan thanh | cau
loai bac. , 9 ‘ hoi
- Phai xét dén dac diém cua nguoi hoc vé: gioi '
tinh, 1tra tudi, trinh do....
Cac bai tap khi duoc lya chon dé giang day
khong nén qua kho hodc qua dé, phai & muc sao

nguyén tic vira
nghién

tra loi




cho mdi nguoi co c¢b gang nhat dinh va can sy gitp
dd ctia gido vién, huan luyén vién.

CAc bai tap khong vira sttc dé gdy chan thuong
trong tap luyén.

Dé cho do khé cua bai tap ludn vura suc voi
nguoi tap thi phai nang dan 1én.Viéc sap xép do
theo cac qui luat

- Tur don gian dén phuc tap
- Tl d€ dén kho
- T nhitng céi d biét sang cai chua biét

Mot diéu quan trong nita 1a mudn dam bao
nguyén tic vira stre thi ngoai viée chu ¥ dén xu
hudng chung phai chiéu c6 dén dic diém ca nhén.
Pic diém ca nhan ciia ngudi tip nén nghién ctru
trong hoc tap, trong thi d4u tham chi ca trong lUc
vui choi va nghi ngoi... Ndm chic dic diém ca
nhan s€ cho phép nguoi GV dat cac nhi€ém vu vira
sttc HS, tién hanh cac qua trinh giang day duoc chat
ch€ va c6 cac bién phap duoc linh hoat.

¢/ Pam bao cho nguyén tic vira strc can theo cac
quy luat:

1. Lanh dao chéc chic qua trinh thuc hién
chuong trinh va dé ra cac yéu cau hoc tap.

2. Biét va tinh k¥ vé cac lta tudi va ca tinh cua
nguoi tap

3. Thyc hién cac quy luat “tir dé dén kho, tir
don gian dén phuc tap, tir nhimg diéu da biét dén
nhimg diéu chua biét”

4. Khi tién hanh tap luyén TDTT céc em can co
ké hoach tu theo ddi, kiém tra dé xac dinh mirc do
phu hgp cuia LVD tép luyén va mirc do anh hudng
ctia n6 dbi véi stre khoé va thé luc.

5. Theo doi mach dap, luong md hoi, mau da,
cam gic chu quan, dn udng, giac ngu.

2. Chan
thwong, phong
ngira chan
thuwong trong tap
luyén TDTT.

Nhirng chan thwong thwong gip:

- Bong gan

- Sai khép

- Gian co

- Theo két qua tir mot nghién ctru & Uc, chan
thuong thé thao thudng phd bién ¢ nhitng mén thé
thao mang tinh déng doi va doi hoi van dong véi
cudng do cao nhu bong da, bong 10, bong
chuyén...

Hoc
sinh
nghién
cuu
tra loi
cac




3. Vé sinh mdi trudng: Thudng xuyén to chirc vé
sinh truong, 16p, moi trudng xung quanh nhu vé sinh
cong ranh thoat nudc, co dai, gach d4. Pam bao 16p
hoc sach s€, hop v¢ sinh.

- Bén canh fié, mot sd hoat d(:)ng thién vé gé cau
nhan cling c6 thé gay ra nhiing chan thuong thé héi.
thao nhl‘l’ dap xe duong dai, tap ta, dién kinh, truot
patin, cau long...

Cach phong ngtra:

- Khoi dong lam nong co thé.

- Nang dan luong van dong vira stre

- Thiét bi dung cu phu hop, an toan, vé sinh.

- Tha long dung céch.

3. V& sinh V¢ sinh c& nhan, vé sinh tap luyén va vé | Hoc
trong tap luyén | sinh méi truong. sinh
TDTT, Moi 1. Vé sinh ¢4 nhan: Trang phuc gon gang, phu hop | nghién
trudng co anh v6i hoc sinh, khi tap luyén TDTT phai co giay tap, | g

. . | trang phuc TDTT. o
huong nhw the | - va sinh tap luyén: Noi tap luyén phai sach sg, tra loi
nao dd6i véi sic | khong khi trong lanh |, kiém tra dung cu tap luyén | cac
khée con ngudi? tru’Ac'fc gi(‘)’, tap, tap luyén & nhiing noi cd nhiét do CAu

khong qua cao. héi
ol.

Cau hoi:

1/ Nguyén tac vira sic trong tap luyén TDTT? Dam bao cho nguyén tic vira stic can

theo cac quy luat nao?

2/ Nhitng chan thuong thuong gap trong tap luyén TDTT? Nhung vi tri khép hay bo

phan co thé thudng hay chan thuong trong tap luyén TDTT? Néu nhitng cach phong

ngura chan thuong ma em biét?

3/ Néu nhiing hiéu biét cua em vé vé sinh trong tap luyén TDTT? Vé sinh trong tap

luyén TDTT c6 anh huong thé nao dén stic khoé nguoi tap luyén?

Giao vién soan

Nguyén Thong Minh




