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Danh muc ki hiéu cac chir viét tat:
- Trung hoc co s& (THCS)
- Hoc sinh phé thong (HSPT).
- Gido duyc thé chat (GDTC).
- X3 hoi chu nghia (XHCN).
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DE TAI o o A ]
MOT SO GIAI PHAP PE HQC SINH YEU THICH
MON THE DUC O TRUONG THCS

1. MO PAU
1.1. Ly do chon deé tai:

Trai qua hon 12 nim giang day bd mén Thé duc ¢ truong THCS toi
nhan théy bo mon Thé duc mang lai cho hoc sinh rat nhiéu diéu tha vi va bd
ich. Tur @6 tao cho hoc sinh su yéu thich hing say tap luyén dé c6 mot sirc
khoe tbt va co co thé phat trién mot cach can ddi, nham dap ung dugc véi yéu
cau xay dung va gido duc con nguoi phat trién mot cach toan dién ca vé “duc,
tri, thé, mi”. Bén canh d6 con gido duc long kién tri, nhan nai gilp cac em hoc
sinh ludn ¢d gang phan du nd luc trong hoc tap dé timg budc hoan thién ban
than. Pay 1a nhiing hoc sinh c6 y thiic tu giac tich cuc trong hoc tap va rén
luyén. Tuy vay ciing con nhiéu hoc sinh thd o véi mén hoc, ¢6 hoc ciing chi
mang tinh chat “d6i pho”. Vi vay viéc hudng cho cac em hoc sinh c6 su yéu
thich véi bd mon Thé duc doi hoi ngudi gido vién phai luon biét van dung
cling nhu &p dung cac phuong phap day hoc phai linh hoat va sang tao. Tu do
gido duc y thuce tu gidc, tich cuc long say mé hing tha yéu thich voi b mon
trong hoc tap ciing nhu tip luyén thé duc nang cao thanh tich thi dau thé thao,
c6 nhu vdy méi c6 stc lan téa sau rong trong tap thé hoc sinh. Tir d6 To
chuyén mon tap hop nhimmg hoc sinh c6 niang khiéu vé bdo mon Thé duc huan
luyén dé thanh 1ap doi tuyén thi dau Hoi khoe Phu Dong cap huyén ciing nhu
cap tinh méi ¢6 két qua cao.

Mén hoc Thé Duc 1a mon hoc ¢6 tinh dic thu cao, vi d6 1a moi truong
van dong cta co thé do vy doi hoi nguoi hoc phai chuan bi tam 1y va stc
khée mdt cach nghiém tac trudce khi hoc va tap luyén.

Mudn vy trong qua trinh giang day gido vién phai trang bi cho hoc
sinh nhiing kién thirc co ban vé mén hoc, tir chd gido duc dong loat cho dén
giao duc chuyén biét tao tdm ly thoai mai cho nguoi hoc, tir dd6 hoc sinh
khéng nhiing tham gia tich cuc ma con c6 ¥ thic tu tp luyén dé ning cao thé
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Chﬁt va tinh than cho ban than hoc sinh, cling nhu sin sang tham gia thi dau
thé thao dé khang dinh vai tro ctia bd moén Thé duc & trong truong THCS. Do
1a 1y do dé t6i chon dé tai nay.

1.2. Muc dich nghién ctru

Nhim néng cao tinh tu giac, tich cuc trong tap luyén thé thao néi chung
va mon Thé duc ndi riéng ddi véi hoc sinh THCS. Tir d6 gido duc 10ng say
mé yéu thich tap luyén, khic phuc duoc tdm 1y ngai van dong trong qua trinh
hoc tap cua hoc sinh. Pong thoi rat ra kinh nghiém va phuong phap dé giang
day bo mon Thé duc & cac nam t6i duoc tot hon. Giup hoc sinh nang cao stc
khoe, thé luc, hoan thién kha nang van dong va yéu thich mon hoc cling nhu
san sang tham gia thi ddu thé thao dé dat duoc nhiing két qua cao trong hoc
tap, rén luyén va thi dau.

Gitip trang bi cho hoc sinh nhiing kién thtc ciing nhu k¥ ning co ban
vé mon thé duc, nhimg bai tap don gian ma hoc sinh d& tap luyén, bai tap tir
thap dén cao, luong van dong dugce tang tir tir qua timg budi tap, dam bao tinh
hé théng, tinh tuan tu va lién tuc, phu hop vai1 tam - sinh 1y cda Itra tudi hoc
sinh va quy ludt thich nghi cta ngudi tap, c6 nhu thé méi phat huy duoc tinh
tu giac tich cuc va yéu thich mén hoc thé duc cua hoc sinh THCS.

1.3. Poi twong nghién ciru:

Hoc sinh Truong THCS Nguyén T4t Thanh gom 3 16p 7a3,4,5 khéi 7
1.4. Phuwong phap nghién ciru:

- Phuong phap phat van.

- Phuong phap thi pham (1am mau).

- Phuong tryc quan, xem tranh anh.

- Phuong phap kiém tra, danh gia, kiém nghiém.

- Trod choi van dong, thi dua khen thuéng, ding véi thuc té va phu hop
v6i dbi tuong hoc sinh.

1.5. Gi6i han pham vi nghién ctru:

Thoi gian nghién ctru: Tir nam hoc 2019 — 2020 dén hoc ky I nam hoc

2020 — 2021.
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Xuat phat tir thyc tién ciia x4 hoi cling nhu cua Truong THCS Nguyén
Tat Thanh t6i di nghién ctru va ap dung mot sé phuong phap dé giang day
gitip cho hoc sinh hiéu biét co ban vé kién thuc cling nhu k¥ ning vé bd mén
thé duc, qua d6 gido duc cho cac em su yéu thich say mé, himg thé tip luyén
v&i mdn hoc Thé duc & truong THCS.

2. NOI DUNG:

2.1. Co s6 1y luan:

Nhu ching ta di biét: Khong thé cé mot tinh than khée manh trén mot
co thé yéu ét; Do d6 ngay 27/03/1946 Bac HO da ra 16 kéu goi toan dén tap
thé dyc: “Gifr gin dan chu, xdy dung nudc nha, giy doi sbng moi, viec gi
cling can c6 sttc khoe méi thanh cong. Mot ngudi dan yéu 6t tirc 1am cho ca
nuoc yéu ot, mOt nguoi dan manh khoe tirc 1am cho ¢4 nuéc khoe manh ...”
va vi thé: “Luyén tap thé duc, bdi bd strc khoe 1a bon phan ctiia mdi nguoi dan
yéu nuoc”.

Bac Ho6 di khang dinh: muc dich cua rén luyén stc khoe dudi ché do
méi, dé xay dung mdt xa hoi cong béng dan chu va van minh.

Muc dich ctia GDTC la nham phét trién con nguoi mot cach toan dién
ca vé thé chat va tinh than.

Gi4o duc thé chat noi chung va mén Thé duc néi riéng n6 khong nhiing
rén luyén strc khoe, phat trién chidu cao ma con c6 thé chira cac bénh vé tim
mach, huyét ap, gop phan khong nho trong viée gido duc con ngudi phat trién
mot cach toan dién nham dap tng dugc voi qua trinh “cong nghiép héa, hién
dai hoa” dat nudc.

2.2. Thuc trang:

Pét nudc ta trong thoi ky déy manh sy nghi¢p cOng nghiép hoa hién dai
hoa. Trong su nghiép 46, gido duc dong vai trd quan trong hang dau nhim
gido duc nhan cach thé hé tré Viét nam mot cach toan dién, thong minh, sang
tao, phuc vu tich cy nhu cau xay dung va phat trién dat nudec.

Trong su nghiép phat trién hoi nhap vé moi mat ctia doi séng kinh té xa

hoi va van hoda, nén gido duc dat nudc ta da dat ra nhitng muc ti€u cu thé phat
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frién giao duc toan dién duc, tri, thé, my va lao dong k¥ thuat cho hoc sinh &
tat ca cac bat hoc phé thong. Do d6 mon thé duc d3 chinh thic dugce dua vao
giang day & tat ca cac bat hoc, cép hoc trén toan quéc, nham thye hién muc
ti€u gido duc toan di¢n.

Céc truong THCS d3 c6 nhiéu ¢d gang nham thyc hién tét viéc dua
mon thé duc vao giang day. Tuy nhién day 1a mon bat budc, moi dua vao
giang day nén viéc thuc hién chuong trinh con gap nhiéu kho khin trong hoat
dong day va hoc.

Nham danh gia thuc trang va nang cao chat luong giang day mon thé
duc ¢ truong THCS Nguyén T4t Thanh. Trong thoi gian hon mudi hai nam
cong tac tai truong THCS Nguyén Tat Thanh, ban than t6i nhan thiy thuc
trang hoat dong day va hoc mén thé duc & trudng con cd nhiéu khé khin va
han ché nhat dinh. Do vay t61 manh dan thuc hién dé tai khoa hoc nay voi
mong mudn tim hiéu thyc trang giang day mén thé duc ¢ truong va dua ra
mot s6 bién phap su pham dé khac phuc nhitng han ché trong qua trinh giang
day bo mon thé duc ¢ truong THCS Nguyén Tat Thanh.

a. Thuén lgi — kho6 khan:

* Thuan lgi:

Truong da dugc dau tu xay moi rat khang trang, sach dep, c6 san tap
thé duc riéng, rong rai.

Trong nhimg nim qua dugc su quan tdm cua cac cap lanh dao, dic biét
la chi dao cta Ban giam hi¢u nha truong, cua td chuyén mon nén co s& vat
chét phuc vu cho cong tac giang day va hoc tap ctia mén thé dyc ndi riéng va
cac mon hoc khac trong nha truong néi chung dugce trang bi tuong ddi day du.
Vi vay chét luong giang day cua gido vién va hoc tap cua hoc sinh khong
ngung dugc cai thién.

Pdi véi viee hoc tdp mon thé duc cling rat thuan loi vi ¢ rat nhiéu noi
dung cac em co thé tu tap luyén mot minh khi da c6 sy huong dan cua giao

vién.
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Doi ngli gido vién tré khoe, cd chuyén mon viing va nhiét tinh trong
giang day, tin tuy v6i nghé.

* Kho khan:

Mic du nha truong di timg budc trang bi co s vat chat trang thiét bi
nhung so v6i nhu cdu day va hoc hién nay ciing can cé sy dau tu, bd sung
thuong xuyén.

Do nha truong chua c6 nha da nang nén viéc day va hoc con gip nhiéu
han ché nhat dinh.

b. Thanh cong, han ché:

* Thanh cong:

Trong hon 12 nam giang day tai truong THCS da mang lai nhiing thanh
cong nhét dinh da sé cac em tham gia hoc tip déu himg tha va yéu thich bo
mén chét luong day va hoc dugc nang cao va ngay cang co nhiéu hoc sinh
tham gia thi Hoi khoe phu dong dat két cao.

* Han ché:

Do dic thu ciia bd mon 1a giang day theo chuong trinh chuan va &
ngoai troi. Hon nita trong hoc tdp cac em con chua manh dan thuc hién céac
bai tap ma gido vién dua ra, day la tdm ly chung ctia cac em hoc sinh, dac biét
1a cac em nir, vi thé can phai c6 thoi gian 1am quen méi khic phuc dugc
nhitng han ché trén.

c. Mit manh — Mit yéu:

Thé duc 1a mén c6 tinh dic thu do d6 cling luén dugc su quan tam chi
dao su sat, nhiét tinh ctia lanh dao nha truong, tap thé gido vién va hoc sinh
huong ung, tao diéu kién thuan loi cho cac thanh vién trong t6 bd mén hoan
thanh tot nhiém vu giang day ctia minh.

Céc thanh vién trong t6 c6 chuyén mén viing vang nhiét tinh va ludn
gitip d& nhau trong giang day ciing nhu hoat dong chuyén mén nham gitp cho
hoc sinh phat huy tbi da tinh tich cuc, tu giac va su yéu thich mén hoc.

d. Cac nguyén nhan — Yéu t6 tic dong:
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Do hoc sinh chua y thirc dugce tam quan trong cia bd moén thé duc trong
nha trudng. Vi vy trong giang day ngudi gido vién cé vai trd quyét dinh dén
viéc hoc sinh c6 thich va say mé v&i mon hoc hay khong.

Phai lam cho hoc sinh thay duoc tac dung ciing nhu tim quan trong cta
viéc hoc tap, rén luyén mén thé duc & trong nha truong 1a gido duc thé chat va
tinh than cho cic em hoc sinh.

Do doi séng x3 hoi ngay cang dugc nang cao ca vé vat chat 1an tinh
than. Dic biét 1a nhan thirc ctia cac tang 16p nhan dan ciing dugc ning cao
theo xu hudéng phat trién cta xa hoi.

Vi thé viéc tap luyén moén thé duc trong nha trudng nham duy tri strc
khoe dé hoc tap, cong tac va lao dong la nhu cau tat yéu, xa hon nira 1a tap
luyén dé thi dau thé thao thanh tich cao trong Hoi khoe Phu Pong cac cip.

e. Phén tich, danh gia cac van dé vé thue trang ma dé tai da dat ra.

Véi dbi tuong hoc sinh THCS dé giy duoc hing tha va yéu thich b
mon 1a hét siic quan trong, trong d6 nguoi gido vién c6 tinh quyét dinh dén
d6i tuong ngudi hoc c6 yéu thich hung thi voi b moén hay khong.

Mudn nhu vay doi hoéi ngudi gido vién phai co chuyén mén viing,
phuong phap su pham phai khoa hoc, linh hoat, cac tu thé dong tac mau phai
dung, dep va phai nim rd dic diém tam sinh 1y cta hoc sinh, tir 46 moi phat
huy duoc tinh tich cuc, tu gidc cia hoc sinh trong tap luyén.

Trong mon thé duc, dé c6 mot tiét hoc dat két qua cao, tao cho cac em
hoc sinh sy yéu thich, niém say m¢, hung tha trong hoc tap, tap luyén, nim
vitng duoc ndi dung bai hoc, khong can ghi 1y thuyét, thuc hién dong tac mot
cach chinh xac, hoan hdo khong cé d4u hiéu mét moi, chan nan, tap luyén cho
co, cho xong, phai dam bao tdt chat luong moén hoc. Mubn dat duge nhirng
yéu cau trén, can phai cé nhitng phwong phap thiét yéu sau :

Trudc hét gido vién can nghién ciru k¥ ndi dung bai day. Gido vién phai
tap lam mau timg dong tac, thao tac nhuan nhuyén, phan tich rd rang timg chi
tiét, yéu linh k¥ thuat dong tac trude khi 1én 16p dé hoc sinh hiéu va nam bat

ngay. Pong tac mau phai chinh xé4c, dep, dung k¥ thuat. Vi nhitng dong tac
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ban dau dé gay an tuong siu trong tri nhd cac em. Pbi voi gido vien khong
chuyén, gido vién khong c6 kha ning lam mau thi nén cho hoc sinh quan sat
ky tranh danh, xem phim hodc c6 thé boi dudng can su, chon nhitng em cé
nang khiéu tot vé mat nay dé 1am méu thay cho gido vién khi giang day dong
tac moi.

Khi giang giai phan tich k¥ thuat dong tac nén ngan gon, chinh xac, stc
tich dé hiéu. Ngoai troi co thé sir dung tranh anh, biéu d6 dé minh hoa lam
tang sy chu y trong cac em.

Do dic diém cua hoc sinh Ita tudi THCS c6 tinh hiéu dong, it tap
trung, it chil ¥, nhat 1a khi 1én 16p ngoai troi thuong bi cac yéu td bén ngoai
1am anh hudng, tac dong lam mét tap trung. Do vdy trong phan mé dau gido
vién nén st dung mot sb tro choi thuong dugce cac em ua thich, dé gay su tap
trung va hung tha trudc khi vao phan co ban. Hodc cho ca 16p vo tay hat
chung mot bai hat dé tao su thoai mai phan khai bude dau cho qua trinh tap
luyén. Trong tiét hoc thé duc khong nhét thiét phai tuan theo qui dinh khudn
kh6 ma can ludn ludn thay doi thém vao mot sb tinh tiét méi dé gy hing tha
cho hoc sinh. Nhu thong qua mot sd bién phap trd choi, thi dua khen thuong,
tao ra tinh canh tranh thi dua va phéat huy tinh tich cuc tu giac ctia hoc sinh.

* Vi du minh hoa:

+ Trod choi van dong: Chay 3 chan, bong chuyén 6, ngudi thira thir 3.

+ Luyén tap nhay xa: c¢6 thé t6 chuc tro choi bat xa tiép stc

+ Luyén tap chay nhanh: C6 thé chay thi, chay tiép stc giita hai doi
dudi hinh thure tro choi.

Véi cac hinh thire thay ddi trén s& 1lam cho hoc sinh khong cam thay
chan nan. Trong qua trinh day hoc, néu cac em c6 dau hiéu mét moi gido vién
can thay ddi noi dung dé tao lai sy himg thu, léy lai tdm 1y trang thai vui tuot,
c6 thé cho choi mot sb tro choi nho hay ké mot cdu chuyén ngan gon vé tinh
than luyén tap thé thao, 10i kéu goi tap luyén thé duc ciia Bac HO...

Dung cu hoc tap rat quan trong, nén ap dung triét dé vi n6 dé& tao nén

hung phan. Cho nén mdi ndi dung, mdi tiét hoc, gido vién nén thay doi dung
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cu nhu: Bong da, bong chuyén, cau 1ong... hay cac vat dung khac mang mau

sdc ap dung trong bai hoc va trd choi, s& tac dong vao mit cic em giy su
htng tha hip dan trong tap luyén.

Trong sudt tiét hoc, gido vién cling nén dung phuong phap thi dua khen
thudéng dé dong vién cac em, mdi mot ndi dung cho céc t6 thi dua véi nhau,
gido vién nhan xét khen thudng s€ tao nén sy tranh dua, géng suc tap luyén.
No6i mot cach cau ky, & tdm 1y hoc sinh chi can dong vién khen ngoi 1a cac em
s¢ thich thu ngay.

Pé tim hiéu tinh hinh hoc sinh mdt cach toan dién, trong moi 16p hoc,
tim hiéu kha nang van dong cua cac em, c6 stc khoe tdt, co strc khoe yéu, hay
bénh tat...Dé c6 hinh thirc bdi dudng tip luyén khac nhau.

Dbi voi hoc sinh yéu, khuyét tat, khong dé cac em nghi, ma gido vién
phai t6 chirc riéng cho cac em tap voi cuong dd nhe hodc cho cac ban cé suc
khoe tét giup d& cac ban yéu, gido vién nén dong vién khich 1é cac em nay.
Tao diéu kién cho cac em, chang han cho cdc em nay 1am trong tai trong cac
tro choi, cac hoat dong thi dua hoic ap dung phuong phap tip luyén bang
cach “phuc hoi chive ning” voi hinh thic nhe nhang, ndi dung phu hop dé
cac em nay duoc hoat dong, tao cho cac em mdt tinh than thoa mai, vui vé
phan khoi tap luyén nang cao sirc khoe cling céc ban.

N6i chung chuong trinh day thé duc trong truong THCS rat da dang,
phong pht nhung tuy theo mot mirc do khac nhau ma ching ta nghién ctru
trong mdi tiét day tao moi diéu kién, sir dung phuong phap phu hop véi ltra
tudi cac em, dam bao tinh vira strc, hap dan, tao nén su hung phan, kich thich
cac em say mé luyén tap, nang cao suc khoe dam bao viéc hoc tap.

Hoat dong thé duc dem lai rat nhiéu loi ich cho con nguoi va doi séng
xa hoi.

Tap luyén thé duc trude hét ¢ loi cho viéc rén luyén y chi cia con
ngudi vi: khi tap luyén con ngudi phai cd ging rat 16n dé khiac phuc nhiing
kho khin ban dau nhu: Mét moi, khé chiu... Tap luyén thé duc dé co thanh

tich cao 1a mot qua trinh lao dong hét sirc gian kho va phirc tap, nho tap luyén
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i:hé duc méi ¢6 loi cho viéc nang cao y chi, mot yéu to rat can thiét cho nhan
cach ctua con nguoi.

+ Khi tap luyén thé duc hau hét cac nhdm co déu phat trién rat can dbi
va nd nang.

+ Tap thé duc 1a mot phuong tién tap luyén co thé, tao kha nang thich
nghi véi mdi truong va khi hau thay d6i, chbng moi mét va bénh tat.

+ Thé duc 12 phuong phap chita mot s6 bénh vé thé hinh & cac em cong
veo cot sdng, co ctig khép.

+ Luyén tap thé duc co tac dung tdt ddi voi hé théng than kinh trung
wong, hung phan va e ché thing bang.

+ Hoat dong thé duc c6 anh huéng dén viéc cai thién chic nang tudn
hoan cua nguoi tap. Nhitng ngudi tip luyén thé duc thuong xuyén tim co bop
manh hon ngudi thuong, dung luong tim, s6 lan dap cua tim lac binh thuong
giam tir 60 xubng 45 1an, trong khi d6 ngudi khong tap luyén thi sb 1an dap
ctia tim 1a 70 dén 75 lan/phit.

+ Tap luyén thé duc thuong xuyén cé tac dung lam cho hé tuan hoan,
hé tim mach, hé ho hép, hé ti€u hoa, hé van dong phat trién mot cach toan
dién.

+ Thuong xuyén tap luyén thé duc thi cac td chit nhu: sirc manh,
nhanh, bén, déo, khoe 1éo duoc phat trién, kha nang van dong thé luc tot, l[am
cho nang luc van dong cua con nguoi dugc nang cao.

+ Vi cac 1y do trén thi mon thé duc & hoc sinh THCS cang phai duoc
cha trong nhiéu hon nita dé dua phong trao thé duc thé thao cua dat nudc
ngay mdt 16n manh.

2.3. CAc giai phap da tién hanh dé giai quyét van deé:

a. Muc tiéu cua gidi phap.

Tap luyén thé duc truée hét co loi cho viée rén luyén suc khoe va y chi
ctia con ngudi vi khi tap luyén con ngudi phai ¢d ging rat 16n dé khic phuc
hang rao tdm 1y va nhitng kho khan ban dau nhu: Téap luyén dé c6 thanh tich

cao 1a mot qua trinh lao dong hét sirc gian kho va phirc tap, nho tap luyén thé
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duc c6 loi cho viéc nang cao y chi, mot yéu td rat can thiét cho viéc phat trién
nhan cach cia con nguoi.

Vi thé day la muc ti€u hang dau d6i v6i nhiém vu Gido duc thé chit
g6p phan nang cao thé trang, phat trién con nguoi mot cach toan dién ma
Pang va Nha nudc dang hét sitc quan tam.

b. Noi dung va cach thirc thue hi€n cac giai phap.

*Noi dung cua cac giai phap.

Trong qua trinh giang day mén thé duc, dé hoc sinh yéu thich mén hoc
va ¢6 tinh than ty giac, tich cuc hoc tap va rén luyén tinh ky luat cho ban than.
Nguoi gido vién can trang bi cho hoc sinh nhiing kién thirc ciing nhu k¥ ning
co ban vé mon hoc, nhitng bai tdp don gian hoc sinh dé tap luyén, tap tir dé
dén kho, tir thap dén cao, tir don gian dén phirc tap, lugng van dong dugc tiang
tir tir qua timg budi tap, dam bao tinh hé thong, tinh tudn tu va lién tuc, phu
hop véi tam - sinh 1y cta ltra tudi hoc sinh va quy luat thich nghi ciia nguoi
tap, co6 nhu thé méi phat huy duoc tinh tu giac tich cyc va yéu thich mon hoc.

Stic khoe ctia con ngudi duge cdu thanh béi 3 yéu t6 quan trong do la:
An udng, nghi ngoi va tap luyén TDTT. Trong cc yéu té d6 mdi ca nhan con
ngudi ¢ thé ty didu chinh dé nang cao sirc khoe cho ban than. Bén canh céc
yéu t6 hiéu biét, dao dirc, y chi, thé luc 1a mot trong nhiing nhéan to quan trong
nhat quyét dinh hiéu qua hoat dong ciia con ngudi, trong d6 mén thé duc gop
mot phén khong nhé vao nhiém vu gido duc thé chat. Hon nita tap luyén diéu
do sé phat trién thé luc, tang trudng chiéu cao, chira tri cic bénh vé tim mach,
xuong khép hét stc hidu qua.

Nhu vay dé c6 mét tiét hoc dat két qua cao, tao cho hoc sinh niém say
mé, himg tha trong hoc tip va tap luyén thé duc, nguoi gido vién dong mot
vai tro quyét dinh t&1 cac em do la: Tac dong dén nhan thic hoc sinh va
nhimg dbi tuong lién quan, van dung tot phuong phép su pham 13 thuyét trinh
(161 n6i) va thi pham (1am mau) phai chuan va dep, ap dung mot sd bién phap

phong tranh chan thuong trong tap luyén va giang day, to chic sinh hoat cau
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lac bo thé thao trong nha truong. Pay 1a mot trong nhimg yéu t6 rat quan

trong dé hoc sinh yéu thich va hoc tip (rén luyén) dat két qua cao.

*Cach thirc thuc hién cac giai phap.

Gidi phdp thir nhit: Tac dong dén nhdn thirc hoc sinh va nhitng déi twong
lién quan.

Pé xuét va tham muu dén ban giam hiéu nha truong, cac gido vién chu
nhiém, phu huynh hoc sinh va dic biét 1 ban than hoc sinh bang cach néu rd
tac dung ctia bd mon thé duc 1a thic déy su phat trién toan dién cac to chuc:
nhanh nhen, mém déo, khéo 1éo, tinh than tap thé, doan két, tinh kién nhan,
tinh ky luat...va dic biét 1a c6 stc khoe tot hon. Ngoai ra tdi cling phan tich
cho hoc sinh théy rd khi hoc thé duc cic em duogc vui choi nang cao strc khoe
cho viéc hoc tap cac mon khac. Néu céc em stre khoe yéu thi viéc hoc tap cac
mon khéc cling khong dugc dam béo.

Nhu chiing ta biét thé duc thé thao 1a mot mon khoa hoc, khong c6 kién
thirc vé khoa hoc thé duc thé thao thi khong c6 niém tin manh 1iét vé 1oi ich,
tac dung cia nd té1 stc khoe con nguoi.

Nha truong cling can tao diéu kién vé co s& vat chat cho viée giang day
mén thé duc duoc dam bao dé hoc sinh cam théy himg tht va thich hoc mén
nay.

Gidi phdp thir 2: Ap dung cac phwong phdp gidng day phi hop véi tinh hinh
thuee té va lira tuéi hoc sinh.

Trong mon thé duc, mudn dat két qua cao tao cho cac em co niém say
mé himg th — yéu thich tap luyén, naim duogc ndi dung bai hoc, khong can ghi
ly thuyét, thyc hién dung dong tac, khong thdy mét moi, nham chan, tap cho
c6 — cho xong. Muén dat dugc yéu cau dé phai ¢ nhitng phuong phap thiét
thuec:

+ Gido vién can nghién ctru ki nd1 dung bai hoc, nam dugc cic yéu linh
ki thuat dong tac trudc khi 1én 16p dé hoc sinh hiéu va nim bat. Vi di goi 1a
mau thi dong tac phai chinh xé4c, dep va ding ki thuat, nhitng dong tac ay dé

gy an tuong ban dau trong tri nhd cua hoc sinh.

Gido vién: Tran Vin Dinh Truwong THCS Nguyén Tat Thanh



Trang 14

+ Khi phan tich ki thuat nén ngan gon, chinh xac, suc tich, dé nhé,
ngoai troi c6 thé sir dung tranh anh, biéu do dé minh hoa gay su chi y cho cac
em.

+ Céc em hoc sinh ¢6 tinh hiéu dong, thich vui choi, chay nhay, it tap
trung cht y nhat 13 gid hoc ngoai trdi. Vi vay can tao sy thoai mai cho cac em
trong gio hoc bang cach str dung cac trd choi ma cic em ua thich, cac bai hat

dé tao su htrng khoi thoai mia cho qua trinh tap luyén va hoc tap.

Tro choi cuop co

Tro choi lo co tiép suc

Gido vién: Tran Van Dinh Truwong THCS Nguyén Tat Thanh
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+ Trong gid thé duc khong nhat thiét lic ndo ciing theo khuon kho ma
phai ludn linh dong dé co sy thay d6i nham tao sy himg tha — yéu thich cho
hoc sinh tap luyén nhu mot s6 bién phap tro choi, thi dua khen thuong tang do
kho, vi du:

* Tap luyén dong tac rén luyén than thé co ban thi cho hoc sinh thi dua
giita cac ca nhan trong to nhu thi ddu d6i khang cac mén chay cu ly ngin,
bong da, da cau.

* Tap chay nhay, mang vac cling str dung hinh thirc thi dua.

Nhu vay hoc sinh s¢& théy gio hoc rat nhe nhang va khong cam théy
nham chan.

Gidi phdp thir 3: Gidng day dam bdo tinh khoa hoc, phoi hop va vin dung
mém déo cdc phwong phdp vira ¢é dién ciing vica mang tinh hién dai, nhiét
tinh trong gidang day, danh gid hoc sinh phdi céng bang, khdch quan.

Gi4o vién can c6 ké hoach day hoc va tap luyén cho hoc sinh theo dung
phuong phap, ding cach va hop 1y, tir truc quan sinh dong dén tu duy triru
tuong, tap tir dé dén kho, tr don gian dén phtre tap, dac biét khi hoc va tap
luyén gido vién can phan nhom cho hoc sinh chu dong va tu giac tap luyén,
gi4o vién chi 1a ngudi huéng din, quan sat va gitip d& kip thoi. Doi luc gido
vién can tham gia tap luyén cung hoc sinh nhu: mén da cau, bong chuyén,
nhay day, cau 1ong...

Kip thoi dong vién, giup d& nhimg hoc sinh con yéu, nhitng hoc sinh c6
tam ly rut re. Gido vién can td chtrc cho cic em tap voi cuong do nhe hoac
cho céc ban c6 strc khoe tot gitp d& ban yéu va dong vién khich 18 cac em.

Biéu duong cic em hoc va luyén tap tbt, thuong xuyén d6i méi dé phu
hop véi hoat dong ctia cac em, tao tinh than thoa mai, vui vé, phén khoi trong
tap luyén dé nang cao stc khoe.

Gidi phdp thir 4: Ap dung mét sé bién phdp phong trdnh chéin thirong trong
tdp luyén va giang day.

Sap xép hop li qué trinh giang day, huan luyén va thi dau.

Trang phuc hoc tap phai gon gang, ding yéu cau.
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Phai khoi dong va tha 16ng that tot trong mdi gio hoc, tap luyén va thi
dau.

+ Khoi dong can c6 thinh thiét thuc, vira phai khoi dong chung, vira
phai khoi dong chuyén moén theo ndi dung mon thé thao ma hoc sinh tap
luyén. Két thac bai khoi dong phai co thoi gian nghi ngoi hodc choi mot tro
choi nhe trude khi budc vao bai tap, khoi dong phai 1am nong co thé, lugng
van dong ¢ mua dong 16n hon mdt chit so vdi binh thuong.

Vi du: Bai day c6 ndi dung bat nhay thi gido vién phai cho khoi dong

chuyén mon gdm céc dong tac ép doc, ép ngang, chay dap sau.

Khoi dong chuyén moén

Tang cudng cong tac bao hiém va ty bao hiém.

+ Trong qua trinh giang day va huan luyén gido vién can gido duc cho
hoc sinh nim dugc cac phwong phéap tu bao hiém.

Vi du: @ phong tranh chan thuong trong bat nhay ta phai c6 ném day
du.
Gido vién: Tran Van Pinh Trwong THCS Nguyén Tdt Thanh
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béi véi nhiing dong tac, ndi dung bai thé duc kho thi gido vién can
nhan manh va chd trong coéng tac bao hiém cho hoc sinh, giang day phan tich
ki timg chi tiét dé tranh chan thuong.

V¢ sinh san bai, dung cu va cong tac kiém tra y hoc trudce khi budc

vao tap luyén: Gido vién va hoc sinh can t6 chirc vé sinh san tap, can
chuy kiém tra, stra chita cac phuong ti¢n, dung cu do dung day hoc trude khi
budc vao tap luyén.

Vi du: trude gid hoc néu san truong nhidu 14 cdy c6 thé cho hoc sinh vé

sinh sin tap va gido vién kiém tra chét lwong ¢ dung day hoc.

i

Cong tac vé sinh san tap thé duc
Gidi phap thir 5: T, 6 chirc sinh hoat cau lac bo thé thao trong nha truong.

T chirc cau lac bd thé duc thé thao trong truong trung hoc co sé chinh
1a viéc rén luyén ki nang séng vi day 1a mdi truong mdi co nhiéu co hoi phét
trién ban than, cic em s& tan dung va phat huy nhitng kha ning cia minh tao
diéu kién thuc hanh nhitng diéu di hoc nham muc dich ngay cang hoan thién
minh hon trong cudc séng ciling nhu phat trién toi da kha ning con tiém an
trong mdi c4 nhan.

Thong qua cude séng va sy trai nghiém cua chinh ban than cau lac bo
s& cung cap cho cic em mdt méi truong rong 16n dé rén luyén ban than, bdi

dudng ning khiéu, nang luc thuc tién, kha ning sang tao va pham chat ca
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tinh thé hién minh va phuc vu cho x4 hoi.

Sinh hoat cac cau lac bo phai vao cac thoi gian ngoai khoa

+ Cau lac bd bong dé vao cac ngay thir 4 va chu nhat.

+ Cau lac bd cau 16ng vao chiéu cac ngay thir 3, thtr 6 sau tiét 4

+ Cau lac bd ¢ vua vao chiéu thir 2 sau tiét 4 va sang chu nhat.

+ Cau lac bd dién kinh vao chiéu thir 5 va thtr 7 sau tiét 4
Két lugn:

Nho ap dung nhimg phwong phap nhu tac dong dén hoc sinh va cha me
hoc sinh; phuwong phap giang day phu hop véi tim sinh 1y lra tudi; phuong
phép phong tranh chan thuong trong tap luyén va giang day trong mdi tiét day
va dic biét 1a viéc to chuc cac hinh thirc ciu lac bo thé thao trong truong hoc
t6i nhan thdy cac phuong phap trén di giup hoc sinh yéu thich mén thé duc;
dap tng nhu cau nang cao chat lugng day va hoc moén thé duc ¢ truong trung
hoc co s& trong giai doan hién nay.

Pé tai nay dé ap dung vi khong doi hoi nhiéu vé co sd vat chat nhung
can phai quan triét vé tinh than ciing voi su tin tim va yéu thuong tré thi két
qua mang lai s& duoc nhu ¥ mudn. Dé tai ndy c6 thé ap dung rong rai.

Xuat phat tir thuc té giang day va ap dung cac bién phap mang tinh kha
thi cao, nam hoc 2019 — 2020 mén thé duc do t6i phu trach dd mang lai nhiing
két qua nhét dinh. Tur ddy toi rat ra duoc bai hoc kinh nghiém:

+ Gido vién can nam vimg dic trung bd moén, tim sinh li, dic diém vé
ste khoe, gidi tinh...cta timg hoc sinh, gido vién can phai nhiét tinh va trinh
d6 chuyén mon viing vang dé truyén dat cho hoc sinh.

+ Ludn quan tAm, gan giii va gitp d& hoc sinh trong qua trinh hoc tap.

+ Xay dung truong hoc than thién hoc sinh tich cuc trong day hoc dé tur
d6 hoc sinh yéu thich mén thé duc.

Tuy nhién co s& vat chit, dung cu, san bai néu déy dua phu hop véi cong
tac giang day va tap luyén thi viéc hoc tap va giang day s€ dat chét lugng hon

va mang lai hi¢u qua cao hon.
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Pé tai tuy rang da hoan thanh nhung khong thé tranh khoi nhiing thiéu

sot mong quy thay c6 va hoi dong xét sang kién déng gop ¥ kién va bd sung
dé toi co cac bién phap hay hon, sat thuc hon voi thuc tién dja phuong va
ting ddi twong hoc sinh qua d6 gop phan thiic day sy phat trién toan dién cua
cac em hoc sinh.

Nhu vay dé c6 mot tiét hoc dat két qua cao, tao cho hoc sinh niém say
mé, himg tha trong hoc tap va tap luyén thé duc thi ngudi gido vién dong mot
vai trd quyét dinh t6i cac em d6 1a: van dung tot phuong phap su pham 1a
thuyét trinh (161 no6i) va thi pham (1am mAiu) phai chuan va dep. Pay 1a mot
trong nhiing yéu t6 rat quan trong dé hoc sinh yéu thich va hoc tap (rén luyén)
dat két qua cao.

c. Piéu kién thuc hién giai phap, bién phap

Nhu ching ta di biét, doi sdng xa hoi ngdy cang duogc nang cao ca vé
vét chat 1an tinh than. Thi nhan théc cua cc ting 16p nhan dan cling duoc
nang cao, trong d6 co cac bac phu huynh hoc sinh. Vi thé viéc tap luyén thé
thao nham duy tri sttc khoe dé hoc tap, cong tic va lao dong san xuat dang 1a
nhu cdu rat 16n ddi véi tit ca moi ngudi. Mudn nhu vay ching ta phai thuc
hién tot cong tac “Xa hoi héa Gido duc” d6 1a Nha nudc va nhan dan cung
lam dé dat duoc muc dich Gido duc con nguoi phat trién mot cach toan dién.

d. Méi quan hé giira cac giai phap

Pay 1a mdi quan hé twong hd 1an nhau, vi thé ngudi gido vién phai c¢6
trach nhiém lam cau ndi va truyén tai dén hoc sinh nhitng hiéu biét co ban
nhat vé k¥ thuat tap luyén thé duc. Lam sao dé trong qua trinh hoc tap ciing
nhu tu rén luyén ngoai khoa, thi hoc sinh c6 thé van dung cac k¥ ning, k§ xdo
ma hoc sinh da dugc hoc dé nang cao stic khoe va khoi day long say mé d6i
v6i mon hoc. Néu khong co niém dam mé thi trong qua trinh tap luyén ciing
chi dung lai ¢ k¥ ning van dong, chir chua thé tré thanh k¥ xao trong hoc va
tap luyén Thé thao.

e. Két qua khdo nghi€m, gia tri khoa hgc ctiia van dé nghién ciru.
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Tir ndi dung nghién ctru va théng qua khao sat thuc té cta cac 16p toi

dang truc tiép giang day da thu duogc két qua trude va sau khi day mon cau

16ng nhu sau:

- T6i da tién hanh khao sat ngiu nhién 3 16p khéi 7 1a: 7a3,4,5

tong s6 hoc sinh la:

* Nhém déi chiéu: 113 hs

Trude khi hoc TD
g Khong thich hoc | Vira thich, vira khong | Thich hoc
hoe sinh 113 50hs 21hs 42hs
7a3 = 38 20 7 11
7a4 = 38 18 10 10
7a5 =37 22 9 6
Ty 1€ % 44.2% 18.6% 37.2%
* Nhom thuc nghiém: 113 hs:

Sau khi hoc

TD Khong thich hoc | Vura thich vira khong | Thich hoc
S0 18hs 13hs 82hs
hoc sinh 113
7a3 = 38 6 4 28
7ad = 38 5 4 29
7a5 =37 7 5 25
Ty 1€ % 15.9% 11.5% 72.6%

Qua két qua so sanh trén ta thay:

Truéc khi ap dung: “Mot sb bién phap dé hoc sinh yéu thich mén thé duc &

truong THCS” thi ty 1€ hoc sinh khong thich hoc thé duc rét cao.

+ S6 hoc sinh khong thich hoc 1a:

+ S hoc sinh thich hoc 1a:

50 em chiém 44.2%
42 em chiém 37.2%

+ S6 hoc sinh vira thich vira khong: 21 em chiém 18.6%

Trong tong sé 113 hoc sinh ciia 3 16p déi chirng.

Giao viéen: Tran Van Dinh
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Sau khi ap dung: di thu duoc nhitng két qua rat cao ty 1& hoc sinh thich hoc
thé duc rat cao va sb hoc sinh khong thich ciing nhu vira thich vira khong
thich hoc giam 10 rét cu thé nhu sau:

+ S6 hoc sinh thich hoc ting:  42Hs (37.2%) 1én thanh 82 Hs chiém 72.6%
+ 86 hoc sinh khong thich hoc giam: 50 Hs (44.2%) giam con 18 Hs chiém
15.9%

+ S4 hoc sinh vira thich vira khong: tir 21 Hs (18.6%) con 13 Hs chiém
11.5%

Trong tong sé 113 hoc sinh ciia 3 16p thwe nghiém.

Pé dat duoc nhimng két qua trén nguoi gido vién khong chi trang bi cho
ngudi hoc (hoc sinh THCS) nhitng kién thirc co ban vé mon thé duc ma con
khoi day sy thich th va long say mé trong moén hoc dé vuot qua nhimng riao
can tim 1y cling nhu céc yéu to ngoai canh tac dong khi tap luyén thé duc thé
thao.

2.4. Két qua dat dwoe.

Pay la sang kién ap dung trong linh vuc gido duc hoc sinh THCS, chil
yéu 1a 1am sao dé nguoi gido vién c6 dugc mot phuong phap day hoc mon
Thé duc trong truong THCS tdt nhat, hiéu qua nhét, d& ton kém nhat. Sang
kién kinh nghiém nay khong tao ra hiéu qua kinh t& ma né giup cho ngudi
g1do0 vién lén 16p co chit luong, hiéu qua cao nhét; hoc sinh thi hig thq, say

mé hoc tap, tich cuc tham gia cac hoat dong hon.

Trong cac tiét day, hoc sinh déu so6i noi, htimg tha hoc tap, tich cuc va
tu giac tham gia vao cac hoat dong cua tiét hoc, han ché hién tugng hoc sinh
rut re, nhit nhat ngai tham gia tip luyén. Trong gid hoc cdc em manh dan hoi
théy, hoi ban nhitng dong tac, nhitng ki ndng kho hodc chua hiéu.

Khi gido vién phan cong, tit ca cac em nhom trudng, to truong diéu
khién rat tot hoat dong cia nhom minh, thi dua v61 nhau dé tap luyén. Cac ki
nang ctia hoc sinh trd nén thanh thuc va linh hoat, cac dong tac thé duc da dut
khoat, ki thuét kha chuan muc. Hoc sinh vui vé, phén khoi, tich cuc tap luyén,

c6 co hdi dugc khang dinh minh trudc tap thé, nang cao dugc kha nang van
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dong cua chinh minh, tao sy ham mé hoc tap, yéu thich gio hoc. Gid hoc thuc
su 1a nhu cau, 13 niém vui cua hoc sinh, tir d6 chat lugng cling dugc nang lén.
Qua nhiing gid day theo phuong phép trén t6i nhin thy chat lugng bd
mon ndi chung va céc bai day noi riéng, so voi nam trudc da duge nang lén rd
rét. Cac em co y thuce tu giac, tich cuc hon trong tap luyén, thuc hién cac ki
thuat dong tac tuong ddi tdt, c6 nhidu em dat thanh tich cao duoc chon vao
d6i tuyén cta nha truong dé dy thi HKPP cac cap. Cu thé: Trong nim hoc
vira qua, thanh tich doi tuyén da dat duoc:
Thi ddu cip huyén voi ndi dung: cau long déu dat giai cao. Trong do:
& Giai nhat: Cau long don nit.
& Giai nhi: Cau long d6i nam nit.
& Giai ba: Cau 16ng d6i nam.
& Dat gidi nhi toan doan.

3. KET LUAN, KIEN NGHI.
3.1. Két luan:

Nhu vy trong qué trinh giang day mén Thé duc, mudn phat huy tbi da
tinh tich cuc, tu gidc, yéu thich say mé, hung thu trong tap luyén & hoc sinh,
trudc tién ngudi gidao vién phai chuan bi t6t giao an, ndi dung bai giang, ky
thuat dong tac mau phai chuan, dep két hop cho hoc sinh xem tranh, anh. Va
can van dung linh hoat cac phuong phap su pham trong qua trinh 1én 16p, tir
d6 chét luong day va hoc ngay cang dugc ning cao.

Pé gio hoc dat két qua cao ciing nhu phét huy tdi da tinh tu giac tich
cuc hoc tap cua hoc sinh va tao nén sy yé€u thich, say mé, hiing thi trong tap
luyén thé duc doi hoi nguoi giao vién khi 1én 16p can phai phat huy va van
dung tt cac phuong phap nhu:

- Phwong phap phat van.

- Phuong phap thi pham (1am mau).

- Phuong truc quan, xem tranh anh.

- Phuwong phap kiém tra, kiém nghiém.

- Tro chot van dong, thi dua khen thudng
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N6i chung trong chuong trinh day thé duc & truong THCS 1a rat da

dang, phong phu, tuy theo ddi tugng hoc sinh ciing nhu trong timg bé mon dé
ching ta van dung cac phuong phap trén cho phu hop dam bao duoc tinh vira
strc, hap dan tao nén sy hung phén, kich thich cac em say mé tap luyén, nang
cao strc khée dam bao cho viéc hoc tap. Vi vay viéc hoc thé duc con la mot
dong luc quan trong dé gop phan hoan thién thé chat ctia hoc sinh ngoai ra
con cd tac dung tich cuc thuc dy cac mat gido duc khac phat trién. Do d6 mdi
gido vién ching ta phai trau ddi kién thirc, tu hoan thién minh, ludn cai tién
phuong phap, soan giang theo phuong phap méi, dap tng v6i nhu cau phat
trién ctia x4 hoi ngdy nay. Khic phuc nhimg khé khin dé chat lugng GDTC
ngay cang phat trién. Pao tao cho xi hoi nhitng thé hé twong lai 14 nhimg con
nguoi phat trién toan dién vé “duec, tri, thé, mi”. “Khoe dé hoc tap, xay dung
va bao vé To Quéc Viét Nam XHCN” dong thoi gido duc con ngudi phat
trién mot cach toan dién, nhim dap ung dugc vaoi cong cudc ddi méi cua dat
nuéc trong thoi ky méi, “thoi ky ddy manh cong nghiép hoa, hién dai hoa dat
nuoc”.

3.2. Kién nghi:

Nham tiép tuc duy tri, phat huy nhiing két qua da dat duoc trong nhimng
nam qua & mon thé duc, vé cong tac day va hoc cta thay va trdo Truong THCS
Nguyén Tat Thanh. Nay t6i manh dan kién nghi voi cac cdp Lanh dao cip
kinh phi xay dung Nha tap da chtc ning dé cong tac giang day, hoc tap cia
bd mon thé duc ngdy cang hoan thién ca vé thé chit 1an tinh than.

Céc cap lanh dao quan tAm hon nita d6i véi cong tac gido duc thé chat
& truong hoc ciing nhu c6 cong van chi dao siu hon nita dbi voi cong tac
GDTC & cac truong THCS trén dia ban huyén dé dap tng duoc véi yéu cau
hoc tap cua hoc sinh va nguyén vong cua phu huynh cling nhu dap tng dugc
v6i phat trién chung cta xa hoi, ciia dat nudc trong giai doan hién nay nham

gido duc con nguoi phat trién mot cach toan di¢n vé moi mat.

Gido vién: Tran Vin Dinh Truwong THCS Nguyén Tat Thanh



Trang 24

Xac nhan ctua nha truong Nguoi viét sang kién

Tran Vin Dinh

Gido vién: Tran Van Dinh Truwong THCS Nguyén Tat Thanh



Trang 25

Tz‘li liéu tham khao:
- Sach hudng dan day hoc thé duc
- Sach gido khoa thé dyc 6.7.8.9(nha xuét ban giao duc)
- Sach 1y luan giao duc thé chat
- Sach phuong phép gido duc thé chat
- Sach tam 1y hoc thé duc thé thao.

Gido vién: Tran Vin Dinh Truwong THCS Nguyén Tat Thanh



