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PAT VAN PE

Trong hé théng gido duc cia Viét Nam, gido duc thé chit ludn gin lién va
xuyén sudt tir bac giao duc Mam non dén béc gido duc Pai hoc. Piéu do da cho
thiy tim quan trong ctia gido duc thé chat. B4i vi gido duc thé chat chinh 1a trang
bi cho con nguoi suc khoé dé hoc tap, dé lao dong san xuét va chién diu. Tap
luyén thé duc thé thao ciing chinh 13 gbp phan rén luyén cic pham chat, tinh cach
t6t dep cho con nguoi.

Budc vao thdi ky hoi nhap kinh té qudc té, cing véi cac nganh khac nhu:
Kinh té, khoa hoc — cong ngh¢, quan su... Thé thao nudc ta cling dan khéng dinh
duogc vi tri ciia minh trong khu vuc va trén thé giéi, chung ta c6 nhiing van dong
vién dat nhiéu thanh tich cao nhu: Pat huy chuong vang ASIAD, gianh dugc huy
chuong bac tai thé van héi OLIMPIC ... Bén canh nhitng thanh tich ma nén thé
thao nudc ta da dat duoc thi phong trao thé thao quan chung ciing d3 va dang phat
trién rong khép. Khi cudc séng cuia con nguoi dan duoc cai thién, doi séng duoc
nang cao, thi tap luyén TDTT tré thanh mén an tinh than thiéu yéu. Chung ta nhan
thay tap luyén TDTT mang lai nhiéu tac dung to 16n nhu: Nang cao strc khoe, gop
phan giup phat trién con ngudi toan dién, can dbi, giup phong va chira bénh....
Khong nhiing vay thé thao con gitp cac qubc gia, 1anh thd c6 moéi quan hé ngay
cang tot hon.

GDTC 12 mot mit cia gido duc toan dién trong nha trudong pho thong, co vai
tro quan trong trong viéc bao v¢ va nang cao suc khoe cho hoc sinh, dap trng yéu
cau cila sy nghiép cong nghiép hoa — hién dai hoa dat nudc. Cong tac giao duc thé
chat dugc coi trong nhu phuong tién quan trong trong cong tac gido duc tu tudng,
chinh tri. Ngoai ra GDTC con gitip rén luyén y chi, tinh than diing cam, ¥ thtc to
chuc ky luat va 1a mot trong nhitng ndi dung danh gia tiéu chuan rén luyén than
thé cho hoc sinh... Vay trén nén tang GDTC dit ra, voi nhitng phuong phéap duoc
str dung hop 1y c6 tac dung quan trong dén dbi twong tap luyén kich thich hay
dong vién gitip cac em tap luyén nang cao strc khoe, phuc vu tét cho viée hoc tap.

Ngay 27/ 03/ 1946 H6 Chu Tich ra 16i kéu goi tap thé duc. Trong thu, lan
dau tién Nguoi chi cho nhan dén ta thay rang “Giir gin dan chu, xay dung nudc
nha, gay doi sdng mai viée gi ciing can co sirc khoe méi thanh cong”. Va Nguoi
cling da chi r6 mudn c6 strc khoe thi “Nén tap thé duc” va coi d6 1a “Bon phan
ciia moi ngudi dan yéu nudc”.

Tir d6 ta thdy rang sirc khoe 1a vén quy ctia mdi con ngudi. Tudi tré hoc
duong 16n 1én trong hoc tap va trudng thanh khong thé thiéu strc khoe. Dé tudi tré
hoc duong luén dugc rén luyén nham c6 mét thé chét cuong trang, déo dai, tinh
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than sang khoai, lac quan hai hoa toan dién dap tmg su phat trién cia xa hoi hién
nay thi cong tac gido duc hoc dudng c6 ¥ nghia hét strc quan trong.

Viéc nghién ctru cham lo sirc khoe ban dau cho thé hé tré 1a hét sitc quan
trong va can thiét, ddng thoi phat trién cac td chit thé luc ning cao thanh tich
trong tap luyén cho hoc sinh 12 dong lyc thuc day tinh tich cuc, su nd lyc tap luyén
ctia ngudi hoc ciing ting budc gdp phan nang cao chit luong gido duc thé chét.
Nhin vao chuong trinh luyén tap bat xa tai chd ctia hoc sinh 16p 4, su dam mé
luyén tap ciia hoc sinh di kich thich t6i tim toi nhitng bién phéap luyén tip nhim
phat trién strc nhanh tang thém strc manh cua chan, su phéi hop khéo 1¢o gitra tao
da, trén khong, va tiép dat cia mon bat xa.

Pé tim hiéu nghién ctru mot s6 bai tap nham nang cao thanh tich bat xa cua
hoc sinh, t6i mudn gop mot phan nhé cong strc ciia minh trong viéc tao ra nhiing
co s& khoa hoc cho cong tac gido duc thé chét trong trudong hoc. Va dé nang cao
thanh tich bat xa cua hoc sinh 16p 4. Tir nhimg mong muén trén toi chon dé
tai: ""Lwa chon mét sé bdi tip bo tro nham ning cao thanh tich bt xa tai ché
cho hoc sinh I6p 4 trwong Tiéu hoc Ngoc Lam"".
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GIAI QUYET VAN DE

I. Co s ly luan

1. Muyc tiéu cia mon GDTC trong truong Tiéu hoc

Gido duyc thé chat trong nha truong pho thong 1a mot bd phén quan trong
trong toan bo su nghiép TDTT noi chung. Gido duc thé chat trong nha truong
duoc cu thé hoa béng cac nhiém vu cu thé:

Nhiém vu bao vé va nang cao stc khoé: Thiic day su phat trién hai hoa cta
co thé dang truong thanh, phat trién mot cach hop 1y cac td chit thé luc va ning
luc hoat dong co ban, nang cao suc dé khang cua co thé, nang cao kha nang lam
viéc tri 6¢ va thé lyuc.

- Nhiém vu gido dudng: Trang bi cho hoc sinh tri thirc, k§ ndng, ki xdo van
dong can thiét cho cac hoat dong khac nhau trong cudc song, rén luyén nép song
van minh, lanh manh, phét trién himg thu, hinh thanh théi quen tu tap luyén.

- Nhiém vu gido duc: Gop phﬁn tich cuc vao viéc hinh thanh thoi quen dao
duc, phat trién tri tué, tham mi, chuan bj thé luc cho thanh thiéu nién di vao cudc
song lao dong va san xut.

- Nhiém vu phat hién va bdi dudng nhan tai thé thao: Phat hién va bdi dudng
dugc nhiing hat nhan nang khiéu.

Trén co s& d6 chuong trinh Thé duc Tiéu hoc da dé ra muc tiéu quan trong
nhat d6 1a cung ¢d strc khoé va phat trién thé luc cho hoc sinh. Noi dung chuong
trinh Thé duc nham tiép tuc trang bi cho hoc sinh mot s6 kién thic, k¥ nang co
ban vé hoat déng, van dong can thiét trong cudc sdng hing ngay. Thong qua thuc
hién céac bai tap, dong tac dé hinh thanh ky nang, ren luyén cac tu thé van dong
co ban goép phan giit gin va ning cao strc khoé, phat trién toan dién cac t6 chat thé
luc cta hoc sinh. Bang céc hoat dong tap luyén theo ndi dung ctia mon hoc xay
dung cho cac em mot s6 nén nép sébng hoc tip, gop phan rén luyén cho hoc sinh
16i song lanh manh, tic phong nhanh nhen, ky luat va pham chat dao durc ctia con
ngudi méi. Trong qua trinh hoc tap con gitp cac em biét cach tmg dung nhitng k¥
nang cua thé duc vao hoat dong hoc tap va sinh hoat ¢ trong va ngoai nha truong.

Xay dung cho cac em tac phong nhanh nhen hoat bat trong tap luyén TDTT,
y thic giit gin vé sinh va 16p séng lanh manh, vui choi giai tri c6 to chirc va ky
luat, gop phﬁn gido duc dao durc, 16 séng lanh manh, va nhan cach cua hoc sinh.

- Tao diéu kién cho hoc sinh c6 thé van dung ¢ mirc nhat dinh nhimg kién
thire, ki nang da hoc dé tap luyén va vui choi hing ngay.

Tir d6, dé hoc sinh ¢ thé linh hoi, kham pha va chiém linh kién thuc thi
nguoi gido vién phai thuong xuyén c6 nhitng bién phap kich thich hoc sinh hing
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thu, tu giac, tich cyuc trong gid hoc cling nhu cac budi sinh hoat CLB nham gitp
hoc sinh linh hoi toi da kién thic chung ctia b0 mén thé duc.

Tém lai: Nguoi gido vién can d6i mdi phuong phap day hoc dé gitp hoc
sinh hoc tap, tich cuc hoat dong, tu giac tri thirc, phat huy tu duy sadng tao va cac
t6 chét cho hoc sinh, phéat huy ti da nhiig nang khiéu thé thao.

2. Muc dich cia deé tai. 7

Lua chon céac bai tap phu hop voi dac diém hoc sinh giup nang cao thanh tich
mon bat xa.

Nham phat hién va bdi dudng nhiing hoc sinh cé nang khiéu vé Thé thao
gillp cac em tu nhan ra gia tri cua ban than, tu trau ddi dé phat trién mot cach
toan dién.

Tao cho cac em su say mé, hung tht trong mén hoc, tir d6 nang cao dugc
chat lugng tiét hoc.

Giup cac em ren luyén than thé tét, c6 strc khoe dam bao cho viéc hoc tap.

Trong céc tiét hoc gido vién can lua chon va phdi hop cac phuong phap

giang day phu hop véi la tudi, dam bao tinh vira sirc, hap dan, dé luon ludn
tao duoc khong khi hoc tap vui vé, nhe nhang, 161 cudn hoc sinh, tranh gio hoc
cing thang, kho cing.

3. Péi twong, pham vi nghién chu:

Hoc sinh 16p 4 truong tiéu hoc Ngoc Lam

* Khach thé nghién ctru: 15 hoc sinh 16p 4A3 va 20 hoc sinh 16p 4A4 duoc
chia lam 2 nhom:

- Nhém dbi chtng: 15 hoc sinh 16p 4A3 hoc theo chuong trinh chinh khoa
tai truong.

- Nhom thuc nghiém: 15 hoc sinh 16p 4A4 duoc tap luyén theo chuong trinh
thuc nghiém.

I1. Co sé thuc tién.

1. Thuan lgi:

- Dugc sy quan tam cia Ban lanh dao nha truong trong day va hoc cling nhu
cac hoat dong thé duc thé thao trong nha truong.

- Co s vat chat dugc nha trudng chu trong dau tu, trang thiét bi tranh anh
dung cu...twong ddi day du

- Ban than 1a mot gido vién tré, dugc dao tao chuyén sau vé mon Gido duc
thé chat, dugc tham gia cac budi tap huan, c6 diéu kién dé hoc hoi, tim toi va
tiépthu cac phuong phap hay tir dong nghiép.
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- Cha me hoc sinh d4 quan tdm hon dén viéc phat trién toan dién cia con em
minh, nhan duogc su dé)ng thuan cao tur phia cha me hoc sinh.

2. Kho khan:

Bén canh nhitng thudn loi nhu trén thi viéc day va hoc moén Gido duc thé
chat van con gip phai mot s6 kho khan nhur:

- San tap: tuy cé dién tich kha rdng nhung chua dugc quy hoach cu thé,
khong c6 hé cat riéng dé tap cho mon bat xa. Trang thiét bi phuc vu chua day du
vé s luong, chua thuc su phong phu vé thé loai dé phuc vu cho cong tac day va
hoc ctia thay va tro.

- V& phia hoc sinh: phan 16n cic em rét thich hoc mon thé dyc nhung con
nhat nhat. Bén canh d6 mot s6 hoc sinh chi coi day 13 mon phu nén luyén tap
khong dat két qua cao.

+ Mot s hoc sinh ¢6 han ché vé mon hoc, cac em thuong hay tho o, thiéu
hao himg...diéu d6 anh huong khong nho dén két qua hoc tap cta cac em.

+ Do quan ni€ém cua mot sb6 cha me hoc sinh thiéu su quan tdm hoc tap cho
hoc sinh, con chua coi trong mon hoc Gido duc thé chat va ludn cho réng mon
Gido dyc thé chit 13 mén phu di gy anh hudng it nhiéu dén y thic hoc tap cia
cac em, cac em thudng thy dong trong to chirc va thuc hién tro choi.

Chinh vi vay, van dé d6i moi phuong phéap day hoc theo hudng tich cuc hoa
hoat dong ctia hoc sinh trong mon Thé duc 1a van dé nong bong, burc x1c, can thiét
gitp hoc sinh chu dong trong cac hoat dong, tu chiém linh, ty tim kiém kién thuc
mai tot hon, tré thanh nhiing nguoi nang dong, sang tao, 1am budc da dé hoc sinh
thich tmg véi su phat trién nhanh chong cua xa hoi.

3. Pic diém vé mit co thé:

- Hé xwong con nhiéu md sun, xuong séng, xwong héng, xuong chan, xuwong
tay dang trong thoi ky phat trién (thoi ky cot hod) nén dé bi cong veo, gy dap. Vi
thé ma trong cac hoat dong vui choi, tap luyén TDTT clia cac em cha me va thay
co (sau day xin goi chung 1a cac nha gido duc) can phai cha ¥ quan tam, hudng
cac em td1 cac hoat dong vui choi lanh manh, an toan dé dam bao su phat trién
can dbi.

- Hé co dang trong thoi ky phat trién manh nén cac em rét thich céc trd choi
van dong nhu chay, nhay, nd dua. Vi vy ma gido vién thé duc trong qua trinh
giang day va luyén tdp nén dua cac em vao céc tro choi van dong tr mirc 46 don
gian dén phirc tap, tir d& dén kho va ludn quan tam, chil y dam bao sy an toan cho
tré. Bén canh do, do hé co chua hoan thién nén khi hoat dong nhanh mét moi, vi
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vy cac bai tdp nén dam bao tinh nguyén tic vira sirc va dam bao phat trién can
d6i cho cac em.

- Hé than kinh cép cao dang hoan thi¢n vé mit chuc nang, do vay tu duy cua
cac em chuyén dan tir truc quan hanh dong sang tu duy hinh tuong, tu duy triru
tuong. Do do, cac em rat htrng thu véi cac tro choi tri tu¢ nhu dd vui tri tué, cac
cudc thi tri tu¢. Dya vao co sinh 1y nay ma cac nha gido duc nén cudn hat cac em
v6i cac cau hoi nham phat trién tu duy cia cac em.

Chiéu cao mdi nim ting thém 4 cm; trong luong co thé mdi nam ting 2kg.
Néu tré vao 16p 1 dung 6 tudi thi co chiéu cao khoang 106 cm (nam) 104 cm (ni)
can nang dat 15,7 kg (nam) va 15,1 kg (nir). Tuy nhién, con s nay chi 13 trung
binh, chiéu cao cta tré c6 thé xé dich khoang 4-5 cm, can nang co thé xé dich tir
1-2 kg. Tim cua tré dap nhanh khoang 85 - 90 l1an/ phut, mach mau twong dbi mé
rong, ap huyét dong mach théip, hé tuan hoan chua hoan chinh.

- Hé ho hap: Phoi phat trién nhanh nhung khong dong nhat, khoang nguc
nho nén cac em thuong théd nhanh va khong 6n dinh, khi hoat dong chong mét
moi, do vy trong tap luyén can hudng din cic em thé sdu va chd ¥ tho bang
nguc.

- Céc co quan cam giac: Thi gidc, thinh giac, khtu giac, vi giac, xtc giac déu
phat trién va dang trong qua trinh hoan thién.

- Tri gi4c: Tri giac cta hoc sinh tiéu hoc mang tinh dai thé, it di vao chi tiét
va mang tinh khong on dinh: ¢ dau tudi tiéu hoc tri giac thudng gan véi hanh dong
truc quan, dén cudi tudi tiéu hoc tri gidc bat dau mang tinh xtic cam, tré thich quan
st cac su vat hién trong c6 mau sic sic s&, hip han, tri gidc cla tré d3 mang tinh
muc dich, c6 phuong hudng rd rang - Tri gidc c¢6 chu dinh (tré biét 1ap ké hoach
hoc tap, biét se‘ip Xép cong viéc nha, biét 1am cac bai tap tu d& dén kho,..)

Nhan thay diéu ndy chung ta can phai thu hut tré bang cac hoat dong mai, sir
dung nhiéu d6 ding truc quan sinh dong mang mau sic, tich chat dic biét khac la
so vo1 binh thudng, khi d6 s¢€ kich thich tré cam nhéan, tri giac tich cuc va chinh
xac, tur do s€ thu hut sy chu y, kich thich himg thu tap luyén cua hoc sinh.

Cin clr vao cac dic diém trén, gido vién giang day mon thé duc can van dung
triét dé vao qua trinh day hoc, dé mang lai hiéu qua cao nhat trong vi¢c giao duc
thé chat cho hoc sinh khéi tiéu hoc.

4. Pic diém tam ly:

O Ira tudi nay tam Iy cac em dang & giai doan chuyén giao giita lra tudi nhi
dong va thiéu nién, cac tinh cach tré con con rat nhidu nhung dan xen véi tinh
cach “ngudi 16n” dang hinh thanh. Do d6 cic em vira hiéu dong nhung ciing rat
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dé chan nan. Vi vy cac bai tp hop 1y s& gitip cac em thich thu, hing say trong
tap luyén dong thoi gop phan 6n dinh tam 1y cho cac em.

Mit khac lira tudi nay qué trinh lan toa hung phdn manh hon tic ché. Hoat
dong cua hé than kinh rét linh hoat, hoc sinh dé tiép thu kién thire, dong tac, bai
tap méi, dé hinh thanh cac phan xa c6 diéu kién. Piéu d6 rat thuan lgi cho hoc tap
va tiép thu cac dong tac ki thuat cac mon thé duc thé thao.

Cac em hoc sinh & do tudi nay luon tay luén chan, thich chay nhay, leo trco,
no dua va ho hét théa thich, hodc im lang ngé)i tay may, hi huc nghich phd mot tro
nao d6, hay lam mot viéc gi d6 vira sttc minh. Riéng bén nam, cic em rat thich
cac tro choi doi khang, mang tinh giao chién va dua tranh giira hai phe (vi du: kéo
co, cudp co, danh tran gia...). Cac em san sang choi hing say hét minh, boi dbi
v6i cac em, chuyén thang thua rat 1a quan trong, n6 nham muc dich tu khang dinh
c4 tinh cho du cac em chua du 1y luan cao xa gi 1dm vé ban than. Véi cac em ni,
van dé cling twong tu nhu khi cac em dic biét thich cac tro choi tuy nhe nhang
hon con trai, nhung ciing 14 chuyén luan phién thi dua gianh phan thing cho minh
(vi du: nhay co co, danh chuyén, nhay 1éo, choi 6 n quan...). Dua vao dic diém
nay, khi giang day gido vién nén str dung phuong phép thi dau két hop véi khen
thudng kip thoi, diéu nay sé tac dong téi ¥ tri cia cac em, kich thich himg thu tap
luyén, tinh than thi dau, ddn dén viéc tap luyén s& mang lai két qua cao.

Du vay, cac em chua thé tap trung tu tudng lau dé kip phan tich van dé va
quan sat mot cach kién nhan, cac em cling chua thé tu minh biét cach hoc hoi sao
cho dung mutrc néu khong duge nguoi 16n huéng dan dudi dang "hoc ma choi"
day hap dan. Nén khi vui choi ciing nhu tip luyén gido vién khong nén dwa ra yéu
cau qué cao ddi v6i cac em. Can phan tng linh hoat, phit hop véi timg tinh huéng,
can dong vién, tan tinh huéng dan khi hoc sinh chua lam dugc, hoic khen thudng
kip thoi khi thay cdc em hoan thanh bai tap. ..

O diém nay, nguoi sdng v6i cac em phai 1a mot thay gido, mot co gido vira
c6 kién thirc quang bac, lai vira c¢6 tAm hon sau sac dé truyén dat tri thirc, goi mo
sang kién va nhat 1a vun ddp cho cic em nhimg tdm tinh nhan 4i vi tha, vui tuoi
va dé thuong, dung vai do tudi cac em.

Khi ndm duoc dic diém tim sinh 1y hoc sinh, chiing ta s& dua ra dugc phuong
phap day hoc phu hop, ciling nhu lya chon dugc cac bai tap thich hop giup phat
huy t6i da tiém nang cua hoc sinh, dong thdi nang cao suc khoe phuc vu cho hoc
tap va cac hoat dong khac.
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I11. Cac bién phap tién hanh.
1. Phuong phap nghién cuu:

- Phuong phap phan tich va téng hop tai liéu

Pay 14 phuong phap thu thap thong tin bang cach doc va phan tich tai liéu
tham khao, nghién ctru 1y luan dé xac dinh co s& 1y ludn cia dé tai nghién ctu.

- Phuong phap thi dua khen thudng

Phuong phap nay gitp kich thich himg tha tap luyén ciing nhu thi dau cta
hoc sinh. Khong ap dat, doi hoi qua cao ddi véi hoc sinh, léy dong vién, khich 1€
1a chinh. C6 géng tim nhimg wu diém du 14 nho nhét & timg hoc sinh dé dong vién,
khen thuong kip thoi.

- St dung tranh anh két hop véi gido vién 1am mau thi pham k¥ thuat dong
tac.

Trong mdi tiét hoc gido vién can sir dung nhiéu d6 dung tryc quan dep va
sinh dong, dé hoc sinh quan sat va c6 hudng phan dau ¢ ging 1am duoc nhu vay.

- Str dung tro choi trong tap luyén

G1up hoc sinh tang sy cht y, tranh sy nham chan trong tap luyén.

- Thuong xuyén trao d6i hoc hoi dong nghiép dé tim ra phuong phéap day hoc
thich hop.

- Luon t6n trong gan giii hoc sinh, khéo 1éo dong vién kip thoi khi cac em
hoan thanh cong viéc dugc giao, dic bi€t 1a hoc sinh yéu, tor do gilip cac em xua
di cam giac tu ti, tu tin vao ban than, hoa déng vO1 cac ban.

- Giup hoc sinh hiéu duoc ¥ nghia, ciing nhu tim quan trong cua viéc tap
luyén TDTT v6i viéc nang cao suc khéde, tr d6 lam cho cac em ty nguyén tap
luyén mot cach co hi¢u qua.

Phuong phép kiém tra su pham.

Phuong phap thong ké toan.

2. Céc bai tap bé che.

- M6n bat xa tai chd g6m coO 4 giai doan co ban do 1a: giai doan chuan bi, léy
da, bat nhay va tiép dat.
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- Su phdi hop hoat dong trong cac moén bat xa rat da dang, phirc tap, tinh chat
hoat dong ciia mén bat xa la dung sirc manh bot phat trong khoang thoi gian ngan.
Hon nita, co s& dé ning cao thanh tich va hoan thién ki thuat, thé luc cta ngudi
tap bat phai dya trén co sd tap luyén chay va cic mén thé thao khac. Thong qua
tap luyén bat xa tinh linh hoat cua cac qué trinh than kinh tang 1én 10 rét, cac co
chu yéu tham gia hoat dong c6 biéu hién strc manh va toc do co dudi 16n.

- Pé hoc sinh ¢6 thanh tich tot trong hoc tap thi ngudi gido vién giang day
trong mot tiét hoc, mot ndi dung moén hoc phai thé hién duoc ba muc dich cho
nguoi tdp d6 1a thanh thuc vé ki nang dong tac, dam bao khéi luong van dong
trong tiét hoc va nang cao duogc thanh tich van dong.

- Muén dat dugc muc dich nhu da néu trén thi doi héi nguoi gido vién phai
biét t6 churc giang day dé hoc sinh nam dyoc ki thuat dong tac, to chirc tap luyén
nghi ngoi tich cuc, ting cudng khéi luong van dong hop 1i dé thuc day cac em say
mé tap luyén.

Pé lya chon cac bai tap bd trg nhim nang cao thanh tich bat xa tai chd cia
hoc sinh khéi 4, chung t6i tién hanh theo 2 budc sau:

Budec 1: Téng hop céc bai tap bo tro nang cao thanh tich bat xa tai chd cua
cac tac gia trong va ngoai nudc.

Budc 2: Phong van cac chuyén gia, gido vién tryc tiép giang day qua do6 lwa
chon céc bai tap bd trg nhim nang cao thanh tich bat xa tai chd cho hoc sinh 16p
4. Qua 2 budc trén ching to61 chon dugc:

1. Viéc khéi dong khong bao gio duoc bdé qua: Khoi dong giup boi tron céac
6 khdp, co bap dan hoi hon va diac biét 1a hé than kinh d hung phan gitp céac bai
tap hoan hdo hon, c6 tac dung hon.

2. C&c bai tap tang strc bat chinh 1a gia tang strc manh bdc phat. Toi xin dua
ra mot sO bai tap co ban:

Bai tip 1: St dung mdi truong tap - Bat co gdi trén tham hay con goi 12 bat
cao tai chd: Str dung 1 hay ca 2 chan cing mot lic, khuyu gbi chdm va bat 1én
nhanh nhét c6 thé, nang dui 1én cao sat nguc cang tdt, lap lai dén moi bai tap nay.
(anh I - Bdt co géi trén tham)

Bai tap 2: (4Anh 2, 3) - Bung 1én ngoi xuong

Bai tap 3: (Anh 4, 5) - Bat coc. Bat thang bang miii chan.

Bai tap 4: Chay bién téc, tap c6 budc chay da va dam nhay hop Iy (dung
thoi diém). (4nh 6, 7, 8, 9)

Bai tip 5: Mot s6 trd choi bo cho:

+ L0 ¢o tiép stic.
+ Chay tiép strc chuyén vat. (Ankh 10,11)


http://www.bongrovietnam.com/forum/tags/kh%E1%BB%9Fi+%C4%91%E1%BB%99ng/
http://www.bongrovietnam.com/forum/tags/b%C3%A0i+t%E1%BA%ADp+t%C4%83ng+s%E1%BB%A9c+b%E1%BA%ADt/
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+ L0 ¢o choi ga.

+ Nhay vao vong tron tiép strc.

+ Bat nhay cdc.

3. Panh gia hiéu qua &¢ng dung cac bai tap bé tre.

Chung t6i tién hanh luyén tap cho hoc sinh mdi tudn 2 tiét nhiing bai tap
nay ching t61 dung nhu nhirng bai tap tang luc cho cac em, luong van dong nhu
yéu cu va ung dung vao viéc thir nghiém hoc sinh cua hai 16p:

- Nhém thuc nghiém: Gom 15 em hoc sinh 16p 4A4 tap cac bai tap da lwa
chon trén.

- Nhom ddi chirng: Gom 15 em hoc sinh 16p 4A3 hoc tip binh thudng theo
chuong trinh thé duc hién hanh.

1. Trwée thuwe nghiém

* So sanh thanh tich bat xa tai chd cia nhém dbi chtirng va nhém thuc
nghiém trudc thue nghiém thu duoc két qua & bang 1 nhu sau:

BANG 1:

THANH TiCH BAT XA CUA HS LOP 4A3 TRUOC THU'C NGHIEM
TT HO VA TEN LAN 1 LAN 2 LAN 3
1 Nguyén Trtc Linh 1m52 1m64 1m62
2 Cao Ha Phuong 1m50 1m40 1m48
3 Tran Thuy Duong 1m60 1m66 1m58
4 baoMai Huong 1m60 1m65 1m67
5 Nguyén Khanh An 1m58 1m67 1m63
6 Nguyén Viét Diing 1m70 1m74 1m77
7 Ho6 Vin Chién 1m75 1m68 1m73
8 Db Quang Pai 1m76 1m78 1m80
9 Bui Nguyén My 1m69 1m75 1m79
10 Do Pinh Diic 1m77 1m75 1m79
11 Tran Van Giap 1m76 1m78 1m80
12 Dinh Bao Hoang 1m69 Im72 1m70
13 Nguyén Quang Huy 1m72 1m76 1m75
14 Nguyén Vin Giang 1m60 1m65 1m68
15 Phan Van Trung 1m66 1m62 1m69
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BANG 2:

THANH TiCH BAT XA CUA HS LOP 4A4 TRUOC THU'C NGHIEM
TT HO VA TEN LAN 1 LAN 2 LAN 3
1. | Tran Quang Minh 1m58 1m66 1m60
2. | Nguyén Thi Hang 1m50 1m53 1m52
3. | Tran van Binh 1m65 1m62 1m68
4. | Pham Tuén Tai 1m65 1m72 1m65
5. | Tran Théi Binh 1m53 1m62 1m63
6. | Nguyén Thi Nhan 1m74 1m74 1m78
7. | Nguyén Viét Cuong 1m73 1m68 1m75
8. | Nguyén Thanh Binh 1m80 1m82 1m82
9. | Pham Van Bach 1m67 1m73 1m75
10.| Nguyén Vin Thang 1m79 1m78 1m79
11.| Phung Quang Phuc 1m80 1m85 1m88
12.| Nguyén Vin Toan 1m68 1m73 1m71
13.| Cao Vian Long 1m77 1m75 1m72
14.| Nguyén Vin Tt 1m62 1m63 1m67
15.| Tran Dinh Tuyén 1m67 1m65 1m63

Két qua bang 1 va bang 2 cho ta: d = 0.03, t thuc ngiém = 0.76 < t05 = 1.80,
P > 0.05, nén chiing t6i két luan rang, gitta hai nhom: ddi chimg va thuc nghiém
khong c6 su khac biét vé thanh tich bat xa tai chd. Tirc 1a thuc trang thanh tich bat
xa tai chd trude thyc nghiém cia hai nhom nay tuong duong nhau.

2. Sau thuc nghiém

Sau mdt hoc ky thuc nghiém tién hanh kiém tra va tinh sy tang trudng thanh
tich bat xa tai chd cta 2 nhom thuc nghiém va ddi chirng thu dugc két qua ¢ bang
3 va bang 4 nhu sau:



12/16

BANG 3:
THANH TiCH BAT XA CUA HS LOP 4A3 SAU THU'C NGHIEM
STT HQ VA TEN LAN 1 LAN 2 LAN 3
1 Nguyén Trac Linh 1m56 1m64 1m68
2 Cao Ha Phuong 1m55 1m47 1m52
3 Tran Thiy Duong 1m60 1m68 1m60
4 PaoMai Huong 1m69 1m68 1m72
5 Nguyén Khanh An 1m68 1m71 1m73
6 Nguyén Viét Diing 1m75 1m74 1m77
7 Ho6 Vin Chién 1m75 1m78 1m75
8 D6 Quang Pai 1m82 1m78 1m83
9 Bui Nguyén My 1m75 1m75 1m79
10 Do Pinh Biic 1m78 1m75 1m79
11 Tran Vin Giap 1m78 1m79 1m82
12 Dinh Bao Hoang Im75 Im72 1m70
13 Nguyén Quang Huy 1m78 1m75 1m75
14 Nguyén Vin Giang 1m66 1m67 1m70
15 Phan Van Trung 1m70 1m68 1m72
BANG 4:
THANH TiCH BAT XA CUA HS LOP 4A4 SAU THU'C NGHIEM
STT HQ VA TEN LAN 1 LAN 2 LAN 3
1 Tran Quang Minh 1m66 1m68 1m71
2 Nguyén Thi Hang 1m55 1m53 1m57
3 Tran van Binh 1m70 1m75 1m78
4 Pham Tuén Tai 1m75 1m72 1m75
5 Tran Thai Binh 1m63 1m62 1m68
6 Nguyén Thi Nhan 1m77 1m74 1m78
7 Nguyén Viét Cuong 1m76 1m78 1m75
8 Nguyén Thanh Binh 1m83 1m85 1m87
9 Pham Van Bach 1m70 1m75 1m77
10 Nguyén Vin Thiang 1m80 1m78 1m79
11 Phung Quang Phuc 1m90 1m92 1m92
12 Nguyén Vin Toan 1m76 1m73 1m80
13 Cao Vian Long 1m77 1m75 1m78
14 Nguyén Vin Ta 1m72 1m76 1m73
15 Tran Dinh Tuyén 1m70 1m76 1m76
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Két qua bang 3 va bang 4 cho ta thay: t thuc nghiém = 8.36 > t05 = 1.92, t
d6i chimg = 5.34 > t05 = 1.92 & ngudng xac suat P < 0.01. Diéu nay noi 1én su
tang truong vé thanh tich nhay xa kiéu ngdi cua 2 nhom thue nghiém va déi ching
déu tang truong tot co ¥ nghid théng ké & ngudng xac suit P < 0.01. Tuy nhién
nhom thue nghiém co sy ting truong tét hon nhom dbi ching (WTIN = 8.36 >
WDC= 5.34).

Qua trén cho thay hiéu qua cta viéc tng dung cac bai tip bo trg nang cao
thanh tich bat xa tai chd cho hoc sinh 16p 4 cua chung t6i lya chon da mang lai
két qua tot.

pé khéing dinh r6 hon hi€u qua lya chon hé théng cac bai tap bo trg ky thuat
nhim nang cao thanh tich bat xa tai chd cho hoc sinh 16p 4, chung tdi so sanh gia
tri trung binh ctia thanh tich bat xa cua nhom thuc nghiém va nhom doi ching sau
thue nghiém thu duoc két qua: d = 0.8, t thyc ngiém = 1 > t05 = 1.92, do d6 gia
tri trung binh ctia nhém d6i chimg va nhém thuc nghiém c6 P < 0.05, nén chiing
t61 két ludn rang, gitra hai nhom: ddi chtng va thuc nghiém c6 su khac biét vé
thanh tich bat xa tai chd. Gia tri trung binh thanh tich nhay xa ctia nhém thuc
nghiém XTN = 1.76m tSt hon gia tri trung binh thanh tich nhay xa cia nhém doi
chimg XPC =1.71m.

Tir day ching t6i c6 thé khang dinh két qua tmg dung cua cac bai tap bd tro
nang cao thanh tich bat xa tai chd cho hoc sinh 16p 4 ma ching toi lya chon da thé
hién tinh hiéu qua dén thanh tich bat xa cho hoc sinh.
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KET LUAN - KIEN NGHI

1. Két luan

- Sau khi 4p dung sang kién thi chat luong huin luyén mén bat xa tai chd
danh cho hoc sinh dugc nang 1én rd rét, hoc sinh tich cuc tap luyén hon, dac biét
1a d phat trién dugc phong trao tip mon Pién kinh va cac hoat dong ngoai khoa
trong nha trudng, trong nim hoc di dua moén bat xa vao ndi dung thi du hang
nam cho hoc sinh va doi tuyén bat xa nam, nir nha truong thi dAu tai cac ki Hoi
khoe cap Quan. Do d6 ban than toi tiép tuc hoc hoi thém nhitng kinh nghiém dé
bd sung cho dé tai ngdy cang hoan thién va phu hop véi dbi tuong hoc sinh dong
thoi tiép tuc trién khai sang kién cho hoc sinh trong nha trudng va pho bién kinh
nghiém huén luyén cho cac don vi trudng hoc khéc cing ap dung dé mon bat xa
tai chd ngay mot phat trién sau rong va ngay cang c6 nhiéu VDV tham gia thi dau
dat thanh tich tt trong cac ki Hoi khoe cac cap.

- Qua cong tac huan luyén mon Pién kinh ban than di van dung tot “Lura
chon mét so bai tp bé trg' nham nang cao thanh tich bt xa tai chd cho hoc
sinh 16p 4 truong Tiéu hoc Ngoc Lam”. Qua d6 hoc sinh tip mon bat xa déu
ham thich, himg tha, tich cuc tap luyén & cac budi huan luyén va ngay cang thu
hut déng dao hoc sinh tham gia tap luyén. Qua cac ky thi dau giao luu, hoi khoe
phu dong do6i tuyén Pién kinh di gianh duoc cac thanh tich cao. Ngoai ra cac em
con van dung tap luyén thudng xuyén nham nang cao strc khoe phuc vu cho hoc
tap, dong thoi phong chong bénh tat.

2. Kién nghi

- Vé gido vién

Nha truong thudng xuyén tao diéu kién cho gido vién di hoc cac 16p boi
dudng chuyén mon dé nang cao nghiép vu giang day, tir d6 hoc hoi thém duogc
nhiing cai hay, cai mgi van dung vao cong tac giang day, phuc vu tot cho cong tac
cham lo strc khoé hoc sinh.

Gi4o vién thé duc phai thuong xuyén hoc tap, tu boi dudng nang cao trinh
d6 nghiép vu dé dap ung yéu ciu cua tién trinh giang day, ning cao chét luong
day hoc ciia bd mén, phai du gio trao doi kinh nghiém, tham khao cac bai giang
mau dé rat kinh nghiém nang cao nghiép vu su pham. Gido vién ludn tim toi
nhimg phuong day hoc phul hop véi diéu kién thyc tién, khong ap dat, khong may
moéc. Pong thoi phai khong ngimg nghién ciru, tim ra cac phuong phap, cling nhur
cac bai tip mdi thich hop véi timg dbi twong hoc sinh.

Moén thé duc 13 mén dung hau hét thoi gian dé hoc sinh thuc hanh, do vay
gido vién can thiét ké bai day nhu mot ké hoach t6 chirc cac hoat dong, dé hoc
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sinh chil dong tich cuc tham gia, c6 diéu kién phat huy hét kha nang va ning luc
ban than & mdi ndi dung, moi budi hoc. Gigo vién c6 thé khuyén khich hoc sinh
sang tao ra cac dong tdc mdi, hoic hudng dan hoc sinh lam céc do dung truc quan
phuc vu cho vi¢c hoc, tir d6 cac em s€ say mé€ nghién ctru, tim to1. Va khi cadc em
da 1am duoc thi cadc em s€ y€u thich mén hoc hon, hang say tap luyén hon, tir do
chét luong mdn hoc s€ duoc nang cao.

- V& co sé vt chit:

Pé dam bao cong tic GDTC cho hoc sinh doi hoi phai ting cuong cac thiét
bi dung cu phuc vu cho viéc giang day cua tha‘iy cd va cua vi¢e tap luyén cua hoc
tro theo hudng:

- Mdi ndm nha truong phai mua sdm thém mét sd thiét bi dung cu mé1 nhu:
mua thém ném bat xa dé thay thé cac ném xuéng cép, khong an toan khi tap luyén.
Tién t6i xay dung phong hoc cic mén c6 sy ghi chép ciing nhu cac mon hoc ¢6
tinh d6i khang nhu mén cd vua. ..

Xin tran trgng cam on!

Ha No¢i, ngay 20 thang 03 nam 2023
NGUOI VIET

P6 Thi Thanh Huong
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TAI LIEU THAM KHAO
1. Sach giao vién TD lép 4 — NXB Giao duc
2. Sach dién kinh - NXB Thé thao
3. Rén luyén va phuong phap TDTT — NXB Thé thao
4. Sinh Iy hoc TDTT — NXB TDTT
5. Pién kinh va thé duc — Bo GD va BT — Vu GD thé chat



