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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 ciia 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 thirc hoat dong vui choi
con giip cac em giai toa 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, su vui-budn thuong giap trong cung mot hoat
dong, mdt 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 lira 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, toc 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, viig 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, 10ong 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 phoi con thap (& tré 8 tudi 1a: 1,699 lit, & nguoi truong
thanh 1a: 4 1it). Do viy, phdi cua cac em phai thudong 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 bdo 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 tng kem, tri nhé 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 ctia 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. Lyc co trung binh ctia HS nam 7 tudi:

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

Ciu 3: Pdanh diu vvao é twong irng, 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 tdp 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 ¢ 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
thang 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 hudng 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 duwoc 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 Iwong 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/ phut); 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 chay 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 d6i 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 tudi HS tiéu hoc, tap
luyén TDTT s€ c6 nhiing tac dong tich cuc t6i co thé cac em, cu thé la:

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

T6 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 viée diéu chinh cua
tim dwoc 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 lén, ning
liee hoat dong ciia phéi dwge ting 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/phut |:| 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/pht [ T 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
hwong 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



