GIÁO TRÌNH 

MÔN: GIÁO DỤC THỂ CHẤT

Bậc đào tạo:  Hệ Trung cấp 

Chương I
 PHẦN LÝ THUYẾT CHUNG
I/. Giáo dục thể chất (GDTC) trong các Trường Trung cấp 

1/. Vị trí của việc tập luyện GDTC:

- Về mặt xã hội thể dục thể thao (TDTT) dành cho thành viên trong trường dạy nghề và Trung cấp là một trong những yếu tố cơ bản góp phần đảm bảo cho sự phát triển thể chất. Trước hết phát triển và hoàn thiện khả năng vận động cơ thể, ở trình độ đáp ứng được đòi hỏi lao động có đủ sức làm, chịu đựng và hồi phục được để có năng suất cao trong lao động và cần thiết cho sự hoàn thiện kỹ năng lao động;

- Môn học GDTC có vị trí đặc biệt trong chương trình đào tạo công nhân về mặt TDTT. Vì vậy cần coi trọng các giờ học rèn luyện thân thể.

2/. Mục tiêu của việc tập luyện GDTC:

- Rèn luyện thân thể một cách khoa học, học sinh được trang bị một số kiến thức cơ bản phù hợp với điều kiện và tính chất lao động nghề nghiệp;

- Học sinh biết được các chiến thuật và các tố chất thể lực chung về chuyên môn phục vụ nghề nghiệp;

- Học sinh có ý thức bảo vệ sức khỏe, chế độ lao động và nghĩ ngơi ( góp phần hình thành lối sống tích cực, đạo đức của thanh niên Việt Nam.
II/. Lợi ích của tập luyện GDTC.

- Phát triển các tố chất thể lực: Sức nhanh, sức mạnh, sức bền, tính khéo léo. . . làm cơ thể tiếp thu các kỹ năng, kỹ xảo khác trong lao động, quân sự và sinh hoạt hằng ngày;

- Tập luyện thường xuyên tránh được bệnh về tim mạch;

- Thể chất tốt là một trong những điều kiện để học tập, lao động đạt hiệu quả. Người khỏe thì học kỹ năng nhanh và dễ hơn người bình thường, hồi phục sau lao động nhanh hơn. Người có luyện tập thường ít đau ốm và nếu có thì chóng khỏi hơn người bình thường;

- Giáo dục thể chất là một trong những biện pháp giáo dục đạo đức, ý chí cho con người có hiệu quả, mà ngay trong tập luyện thân thể kiên trì có hệ thống cũng giúp ta rèn ý chí, tính kỷ luật, lối sống lành mạnh.

III/. Mục đích của tập luyện GDTC.

- Góp phần xây dựng con người toàn diện, trong sạch về đạo đức, phong phú về trí tuệ và cường tráng về thể lực;
- Xây dựng lối sống văn minh, đoàn kết, hiểu biết lẫn nhau;

- Về mặt xã hội GDTC dành cho thành viên trong các trường dạy nghề là một trong những yếu tố cơ bản góp phần phát triển thể chất bằng hình thức hoạt động chủ yếu rèn luyện thân thể. Hình thức hoạt động rèn luyện thân thể trong các trường dạy nghề có tầm quan trọng đặc biệt. Trước hết là phát triển và hoàn thiện khả năng vận động cơ thể, ở một trình độ đáp ứng được đòi hỏi của người lao động có đủ sức làm và chịu đựng, hồi phục được để có năng suất cao trong lao động và hoàn thiện kỹ năng lao động;

- Môn học GDTC có vị trí đặc biệt trong chương trình đào tạo công nhân về mặt giáo dục thể chất. Vì vậy phải hết sức coi trọng các giờ học và tập luyện GDTC.

IV/. Yêu cầu của môn học GDTC.

- Rèn luyện thân thể một cách khoa học, đáp ứng yêu cầu của lao động và bảo vệ tổ quốc đồng thời học sinh được trang bị một số kiến thức đòi hỏi cơ bản về phương pháp tập luyện và các kỹ năng vận động cơ bản thiết thực nhất trong đời sống và lao động;

- Góp phần bảo vệ và nâng cao khả năng đề kháng với bệnh tật và thích ứng với những điều kiện thời tiết không thuận lợi;

- Hướng dẫn học sinh thực hành các bài tập thể lực, tham gia hoạt động TDTT và rèn luyện tập thể lực để đáp ứng sức khỏe tốt cho các ngành nghề đang học;

- Tập cho học sinh có ý thức, yêu thích vận động, biết tận dụng mọi phương tiện để tập luyện nâng cao thể lực và bảo vệ sức khỏe;

- Góp phần hình thành lối sống tích cực, giáo dục đạo đức, ý chí, phẩm chất, nhân cách của người thanh niên công nhân xã hội chủ nghĩa. Yêu cầu mỗi học sinh phải chấp hành mọi quy chế của giờ học, dự tập và thi kiểm tra đầy đủ đạt yêu cầu từ trung bình trở lên;
- Trước khi ra trường việc đạt tiêu chuẩn rèn luyện thân thể là yêu cầu bắt buộc của một tiêu chuẩn xét tốt nghiệp.
(
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Chương II
 ĐIỀN KINH

Bài 1: KỸ THUẬT CHẠY CỰ LY NGẮN.

- Khái niệm: Chay cự ly ngắn là một hình thức di chuyển liên tục, nhằm vượt qua cự ly đã quy định của khoảng thời gian ngắn nhất;

Chạy cự ly ngắn gồm 04 giai đoạn:

· Xuất phát;

· Chạy lao sau xuất phát;

· Chạy giữa quãng;

· Chạy về đích.

1/. Giai đoạn xuất phát.






  Kiểu phổ thông




  Thấp

  Kiểu gần

Xuất phát


  Kiểu xa




  Cao

a/. Kiểu phổ thông: Bàn đạp trước các vạch xuất phát từ 1(1,5 bàn chân, bàn đạp sau cách bàn đạp trước bằng độ dài cẳng chân. Góc độ bàn đạp trước 50º(60º, bàn đạp sau từ 70º(80º. Khoảng giữa hai bàn 10( 20cm;
b/.  Kiểu gần: Bàn đạp trước cách vạch xuất phát 1(1,5 bàn chân, bàn đạp sau cách bàn đạp trước một bàn chân;

c/. Kiểu xa: Bàn đạp trước cách vạch xuất phát 2(2,5 bàn chân, bàn đạp sau cách bàn đạp trước một bàn chân.

· Ba kiểu xuất phát này còn tùy thuộc vào đặc điểm thể hình của người chạy;







Vào chổ;

· Hiệu lệnh xuất phát

Chuẩn bị (sẳn sàng);







Chạy (Tiếng nổ hoặc còi).

2/. Giai đoạn chạy lao sau xuất phát:
Nhanh chóng khắc phục sức ỳ quán tính để đạt tốt độ cao nhất. Độ dài khoảng 20( 25m. Lúc rời bàn đạp độ ngã thân thể rất lớn. Sau đó, dần dần thẳng lên và về tư thế bình thường ở giai đoạn chạy giữa quãng.

3/. Giai đoạn chạy giữa quãng:

Duy trì và phát huy tốc độ cao ở giai đoạn chạy lao đạt được và chuẩn bị về đích. Độ ngã thân thể từ 7º( 9º.

4/. Giai đoạn về đích:
Chạy được kết thúc khi một bộ phận của cơ trên (trừ tay và đầu) chạm vào dây đích. Khi cơ thể cách đích 1(1,2m, người chạy cần “gập” mạnh thân trên hay ép mạnh một bên vai chạm đích, 02 tay đưa ra sau.

( Động tác này cần luyện tập thường xuyên, đúng kỹ thuật để tạo thành thói quen thì mới có hiệu quả. Khi qua đích nên giảm tốc độ dần dần, tránh dừng đột ngột;

( Động tác đánh tay khi chạy: Động tác đánh tay trong chạy cự ly ngắn chủ yếu theo chiều trước sau, khuỷu tay hơi co lại. Khi đánh tay về trước hơi chếch vào trong và khi về sau hơi chếch ra. Góc độ khuỷu tay về trước 90º và ra sau 160º. Khi đánh tay chú ý thả lỏng khớp vai, bàn tay hơi nắm lại.
NHIỆM VỤ GIẢNG DẠY CHẠY CỰ LY NGẮN 
a. Làm mẫu (Thị phạm) từng phần và toàn bộ động tác;
b. Phân tích kỹ thuật động tác và sữa sai;

c. Hướng dẫn các bài tập hổ trợ chuyên môn: Chạy bước nhỏ, chạy gót chạm mông, chạy má ngoài, chạy má trong, nâng cao đùi, chạy đạp sau ( tăng dần tần số  (Lưu ý cự ly từ 20m(30m);

d. Hướng dẫn động tác đánh tay: Dạy kỹ thuật xuất phát thấp và chạy lao (Dạy cách đóng bàn đạp kiểu phổ thông);

e. Dạy cách đánh đích: Chạy chậm thực hiện động tác đánh đích;

f. Hướng dẫn hoàn thiện kỹ thuật động tác:

· Chạy ¾ cự ly với cường độ ¾ sức;

· Chạy hết cự ly với cường độ ¾ sức.

g. Kiểm tra – (Thi đấu).

Bài 2: KỸ THUẬT CHẠY CỰ LY TRUNG BÌNH.
Gồm 03 giai đoạn.
1/. Giai đoạn xuất phát.

- Chạy cự ly trung bình dùng tư thế xuất phát cao. (vận động viên chạy trên 1.500m trở lên xuất phát chung một nơi;

- Ở tư thế chuẩn bị xuất phát (tư thế vào chổ) người chạy đặt bàn chân khỏe ở trước, ngay sau vạch xuất pháp, chân kia đặt sau chân trước từ 30cm(35cm và tiếp xúc với đất bằng nữa bàn chân trên. Trọng tâm đổ dồn lên chân đặt trước, tay ngược bên với chân đặt trước hơi gập để tự nhiên ở phía trước, tay kia co tự nhiên đặt ở phía sau. (Ở cự ly 1.500m chỉ dùng hai lệnh là “vào chổ” và “chạy”). Do vậy sau khi vào chổ người chạy phải giữ tư thế thuận tiện cho xuất phát để chuẩn bị chạy. Khi có lệnh người chạy đạp mạnh chân lao ra với những bước chạy dài dần, tốc độ tăng dần rồi chuyển vào bước chạy bình thường;
2/. Chạy giữa quãng.

- Trong chạy giữa quãng thân người hơi ngã về trước từ 4º(6º hay thẳng đứng lúc này hông cần chuyển nhiều về trước, chân tiếp xúc với đất bằng nữa, trước bàn chân. Sau đó chuyển tới cả bàn, khi chạy bàn chân đặt thẳng theo hướng chạy;

- Giai đoạn đạp sau là giai đoạn quan trọng nhất, đạp sau cần tích cực và đạp hoàn toàn các khớp hông, gối, bàn chân, góc độ đạp sau trong chạy cự ly trung bình và dài là 50º(55º. Đạp sau đúng thì hông sẽ chuyển nhiều về phía trước, đùi chân lăng đưa ra trước, lên trên gần song song với mặt đất, cẳng chân co lại (thả lỏng). Khi ở trên không cần giữ cơ thể thăng bằng và thả lỏng các cơ thân mình;

- Độ dài bước của chạy cự ly trung bình là 160cm(215cm, độ dài bước chạy không ổn định và phụ thuộc vào sự mệt mỏi, chất lượng đường chạy, tốc độ sức gió. . .Tần số chạy bình thường khoảng 170(220 bước/phút. Đánh tay trong khi chạy phải nhịp nhàng, theo nhịp bước của chân, thả lỏng các cơ ở vai.
* Lưu ý: Trong chạy cự ly trung bình khi bước vào đường vòng thân trên hơi ngã về phía bên trái, để chống lại lực ly tâm, tay phải khi ra trước đánh vòng vào trong, tay trái khi ra sau đánh chếch ra phía ngoài, bàn chân hơi đặt chếch vào trong. (kỹ thuật chạy đường vòng).

3/. Giai đoạn về đích.

Khoảng cách rút về đích phụ thuộc vào sức lực còn lại của vận động viên. Khi chạy về đích tay đánh nhanh hơn, độ ngã thân trên tăng lên, góc độ đạp sau giảm, tốc độ chạy tăng chủ yếu nhờ tăng tần số bước.

* Chú ý hô hấp trong khi chạy: Nhịp hô hấp phụ thuộc vào đặc điểm người chạy, cự ly và tốc độ chạy. Khi tốc độ không lớn thì 03 bước hít vào, 03 bước thở ra. Nếu tốc độ tăng lên thì hơi thở mau hơn. Khi quá mệt mỏi thì nhịp thở không thể phối hợp được theo nhịp bước chạy. Khi thở cần hít cả miệng, mũi thở sâu tích cực. Phải chú ý thở sâu ngay từ bước đầu, để giữ nhịp thở và tránh nợ ôxy quá lớn.
NHIỆM VỤ GIẢNG DẠY CHẠY CỰ LY TRUNG BÌNH 
a. Làm mẫu (thị phạm) kỹ thuật chạy;
b. Dạy kỹ thuật xuất phát cao;

c. Hướng dẫn bài tập chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau, chạy gót chạm mông, chạy má ngoài, chạy má trong;

d. Tập động tác đánh tay;

e. Sửa chữa những sai lầm thường mắc như động tác gò bó, đạp sau không tích cực, đùi nâng thấp. . .;

f. Tập chạy đường thẳng và đường vòng rồi từ đường vòng ra đường thẳng;

g. Xuất phát cao, chạy lao kết hợp với chạy thả lỏng 40(50m;

h. Chạy tốc độ trung bình với cự ly 40(80m;

i. Chạy biến tốc hay tăng tốc ở cự ly 300m trở xuống;

j. Tăng tốc độ 30m( 50m rồi chạy theo quán tính;
k. Chạy 300m(600m và tăng tốc ở cuối cự ly;

l. Kiểm tra – Đánh giá kết quả.

Bài 3: KỸ THUẬT NHẢY XA KIỂU NGỒI.

Được chia thành 04 giai đoạn.

1/. Giai đoạn đo đà và chạy lấy đà.

- Cự ly chạy lấy đà khoảng 20m(40m (nam), nữ từ 15m(30m, đối với người mới tập thì cự ly ngắn hơn. Khoảng cách chạy lấy đà được xác định như đo bằng bước đi (02 bước đi thường bằng 01 bước chạy), đo từ ván giậm tới vạch bắt đầu chạy đà;

- Tư thế chuẩn bị chạy lấy đà là một chân trước một chân sau cách nhau khoảng 1(2 bàn chân. Chạy đà với số bước chẳn thì chân giậm nhảy đặt trên vạch xuất phát (đặt trước),  ngược lại với số buớc lẻ thì đặt chân đánh lăng lên vạch xuất phát. Tư thế chân hơi ngã nhiều về phía trước, trọng tâm dồn lên chân đặt trước, khớp gối hơi chùn, hai tay thả lỏng;
- Chạy lấy đà trong nhảy xa gần giống như chạy tăng tốc trong chạy cự ly ngắn nhưng bước chạy đà nhảy xa có đàn tính hơn. Tốc độ tăng dần ở 4(6 buớc cuối để đạt được tốc độ cao nhất;

- Trong khi chạy đà không nên nhìn vào ván giậm nhảy để điều chỉnh bước nhảy. Bước chạy phải ổn định và trở thành thói quen để có được sự phối hợp tốt nhất giữa chạy lấy đà nhanh với giậm nhảy nhanh, mạnh, chính xác;
- Những bước cuối cùng cần có ý thức chuẩn bị giậm nhảy, lúc này trọng tâm hơi hạ thấp bằng cách tăng độ dài bước trước bước cuối cùng. Đặt cả bàn theo hướng từ trên xuống dưới và ra sau. Trong chạy lấy đà thì thân trên hơi ngã về phía trước, đến khi giậm nhảy thì thân giữ gần như thẳng đứng.

2/. Giai đoạn giậm nhảy.

- Lúc giậm nhảy trong nhảy xa lớn vì vậy chân giậm nhảy phải là chân mạnh. Khi tiếp xúc ván giậm, toàn bộ trọng lượng đồn lên bàn chân giậm nhảy. Do vậy chân giậm nhảy hơi khuỵu gối để tránh chấn động, lúc này thân thể vẫn chuyển động về phía trước, cẳng chân, gập lại. Từ tư thế này người nhảy bắt đầu duỗi chân giậm. Cùng với chuyển động của 02 chân, 02 tay được phối hợp đánh lên trên, cách đánh tay đều kết thúc bằng động tác dừng lại đột ngột, khi khuỷu tay ở ngang mức vai để năng trọng tâm cơ thể lên và giữ thăng bằng;

- Động tác kết thúc giậm nhảy được coi là “bước bộ trên không” khi chân bắt đầu rời khỏi ván giậm.

3/. Giai đoạn bay trên không thực hiện động tác.

Kết thúc giậm nhảy cơ thể rời khỏi mặt đất chuyển vào giai đoạn bay do tốc độ nằm ngang lớn hơn tốc độ thẳng đứng nên góc bay từ 18º(23º giai đoạn bay gồm “bước bộ” và giai đoạn thực hiện các kiểu ngồi, ưỡn thân, cắt kéo. . .bay ở tư thế bước bộ dược 1/3(1/2 cự ly, thì kéo chân giậm lên song song với chân phía trước và nâng 02 đùi lên sát ngực và tiếp theo khi rơi xuống hố cát 02 chân hầu như được duỗi thẳng hoàn toàn đồng thời 02 tay đánh thẳng xuống dưới về trước và ra sau nhằm giữ thăng bằng và chuẩn bị vào giai đoạn rơi xuống đất.
4/. Giai đoạn rơi xuống đất.

Ở tư thế này thân hơi ngã về trước, hạ chân nâng đùi lên cao, cẳng chân duỗi giữ cho gót chân chỉ thấp hơn hông một chút, hai tay đưa về phía trước. Khi chân chạm cát cần gập chân ở khớp gối để giảm chấn động và tạo điều kiện chuyển trọng tâm cơ thể xuống dưới ra trước vượt qua điểm chạm cát của gót. Thân trên lúc này cũng cố gập về trước để giúp không đổ người về sau làm ảnh hưởng thành tích.
NHIỆM VỤ GIẢNG DẠY KỸ THUẬT NHẢY XA
a. Làm mẫu (thị phạm) và phân tích 04 giai đoạn kỹ thuật nhảy xa;

b. Giảng dạy kỹ thuật giậm nhảy và xác định chân giậm nhảy;

c. Giảng dạy kỹ thuật chạy đà và giậm nhảy:

· 01 bước giậm nhảy;

· 03 bước giậm nhảy;

· 07( 09 bước giậm nhảy;

· Chạy toàn đà và giậm nhảy.

d. Giảng dạy chạy đà và giậm nhảy thực hiện kiểu ngồi và rơi xuống đất;

e. Sửa sai kỹ thuật;

f. Kiểm tra – Đánh giá.

(
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