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- Linh vue ap dung sang kién: Gia6 duc thé chat
- Ngay sang kién dwoc ap dung lin dau hodc ap dung thi:
- M6 ta ban chit ciia sang Kién:
Céc cac Mot s6 giai phap tao hing tht nham ning cao chit luong ndi dung bét xa cho
hoc sinh 16p 4

- Nhirng thong tin can dwoc bao mat (néu c6): Khdng
- Cac diéu kién can thiét dé ap dung sang kién:
+ Su quan tam tao diéu kién cua BGH nha truong
+ Su phdi hop va gitp d& cua phu huynh, HS va GVCN,
- Panh gia lgi ich thu dwoc hoiic dy kién c6 thé thu dwoc do 4p dung sing kién
theo y kién ciia tac gia :

- Sau mot ndm tién hanh thuc nghiém dé tai " Mot s6 giai phap tao himg thu
nham ning cao chat lwgng ngi dung bat xa cho hgc sinh 16p 4" tir thang
9/2023 dén thang 5 /2024 da dat duoc nhitng két qua dang keé .

- Panh gia loi ich thu dwoc hoic dy kién c6 thé thu dwoc do 4p dung sing kién
theo y Kién ciia to chirc, c4 nhin di tham gia ap dung sang kién lan diu hoic ap
dung thir néu c6: (So sdnh loi ich kinh té, xa héi thu dwoc khi dp dung gidi phdp so
Vvoi truong hop khong ap dung giai phap do, hodc so vdi nhitng giai phdp tuong tu da
biét ¢ co s0)

Sau khi 4p dung sang kién vao 16p minh dang day, két qua chuyén bién rd rét, hoc sinh phat
biéu xay dung bai soi ndi, tich cuc tham gia cac hoat dong nhom, tu tin trong giao tiép. Nhom
nhitng em hoc kha gioi cic em tap nhiét tinh ,chinh sic hon.Véi nhitng hoc sinh tap chua tot
thi cac em tap nhiét tinh hon,tién bo hon dan dan theo kip nhom cac em tap khé gioi trong 16p.
Ta c6 thé thiy rd hon qua bang sd liéu sau déy.



Cu thé nhu sau:

1T lLep |siss |Piodnthinh 6t | Hoan thanh tchl;‘;; hoan
SL % SL % s [ %
1 an |29 18 621 |11 379 |0 0
2 4B |30 21 70 9 30 0 0
3 4aC |30 19 66,6 |11 334 |0 0
4 D |29 22 738 |8 262 |0 0

bién phap duoc khao nghiém trong thoi gian qua cé tinh kha thi rat cao.
Danh sach nhitng ngudi da tham gia ap dung thir hodc 4p dung sang kién 1an dau (néu co):

Nhin vao két qua dat duoc cta 16p 4A ma t6i di tong hop & trén so voi két qua khao
sat dau nam thi chat lugng hoc sinh dd duoc nang 18n 13 rét. Pidu nay cho thiy ring nhiing

chiu trach nhiém trudc phap luat.

T61 xin cam doan moi thong tin néu trong don 1a trung thuc, dung su thit va hoan toan

Thuan My, ngay 09 thang 05 nam 2024

Ngudi ngp don

(Ky va ghi ro ho tén)

Phan Thi Thanh Tam
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, ) _PHAN THU NHAT: PAT VAN DE
|. TINH CAP THIET PHAI TIEN HANH SANG KIEN ‘

Ngay tir nhiing ngay dau dat nudc ta vira maoi1 dugc thanh 1ap, Bac H6 da
ra 101 kéu goi toan dan tap thé duc. B&i Bac hiéu 1 ré“mg tap luyén thé duc thé
thao 1a mot hoat dong khong thé thiéu & bat cir mot quéc gia nao, tac dung cua
né dem lai vo cing to 16n ma ching ta khong thé ké ra hét dugc. Nhan thirc
duoc van dé to 1on do bang va nha nudc ta dac bi¢t quan tadm to1 su phat trién
ctia thé duc thé thao nudc nha. Trong nghi quyét hoi nghi Pang toan qudc lan
thi VII di néu: “Cong tac phat trién thé dyc thé thao can coi trong, ning cao
chat luong gido duc trong trudng hoc, t6 chirc huéng din dong déo nhan dan rén
luyén thé chét, nang cao chat luong co sé dao tao, boi dudng van dong vién
nang cao thanh tich thé thao”.

Gido duc thé chat trong cac nha trudng dugc quan tim nhiéu hon. Pic
bi¢t trong truong tiéu hoc gido duc thé chat khong nham muc dich dao tao
nhitng con ngudi theo nghé thé thao thanh tich cao chuyén nghiép, nhimg van
dong vién, nhimg huan luyén vién ma muyc dich 1a thong qua mon hoc nay dé tac
dong vao doi séng tinh than cua cac em nham thuc hién nhiém vu gido duc dao
dtrc, gidao duc thdm mi cho hoc sinh.

Luyén tap thé duc thé thao 1a chia khoa thanh cong cua viéc rén luyén suc
khée ctia mdi con ngudi. Thuc hién 16i kéu goi Pang va nha nudc 1a “ Nang cao
tam voc va thé trang cua nguoi Viét Nam ” ngoai ché d6 dinh dudng thi viéc tap
luyén thé duc thé thao thudng xuyén la rat quan trong trong doi sdng mdi nguoi
dan.

“Reén luyén than thé, bao vé to quéc”, cau ndi to1 duoc hoc khi con ngéi
trén ghé nha truong. Hién nay, viéc tap luyén va tham gia thi dau dién kinh da
tré thanh truyén théng hang nam thu hat déng dao hoc sinh tham gia tap luyén
va thi ddu ngay khi cac em con & cap Tiéu hoc. Vi vay, ndi dung giang day thé
duc trong nha trudng ciing rat da dang va phong pha. Trong cac mén cua dién
kinh, phan mon bat xa la mét trong s6 cac mon co lich sir phat trién 1au doi. Tur
phuong phap dé ngudi xua vuot qua cac hao rianh trong san ban, hai luom ... bat
xa dan trg thanh mot phuong tién rén luyén dé phat trién cac tb chat thé luc, dic
biét la téc do, sac manh tdc do, su phat trién linh hoat, khéo lé0. Pay 1a ky thuat
tuong d6i don gian nhung thanh tich lai kho ting, bdi hoat dong khéng mang
tinh chu ky, doi hoi nguoi tap phai nam viing nhimg tu duy dong tac dong thoi
thyc hién dong tdc mdt cach nhip nhang, thuan thuc. N6 d& dem dén sy nham
chan khi tap luyén va ciing vi ki thuat khong phirc tap nén hoc sinh dé chi quan
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dan dén cac gid thé duc c6 ndi dung bat xa thuong khéng himg thi d6i véi hoc
sinh.

Vi vay dé hoc sinh dat duoc thanh tich cao trong hoc tdp mon bat xa, yéu
cdu gido vién phai c6 phuong phap giang day ludn ludbn d6i méi dé mang lai
htng tha tap luyén cho hoc sinh. Dé giup hoc sinh tiéu hoc va dic biét 1a cac em
hoc sinh budc vao 16p 4 yéu thich say mé hirng tha tap luyén phan moén bat xa
cling nhu bd mén Dién kinh, chinh vi vAy ma t6i dd nghién ctru hoc sinh tap
luyén trong cac gio hoc, vdi kién thirc da hoc & C4c trudng dao tao chuyén nganh
Thé duc thé thao, cling nhu kinh nghiém qua nhing 1an 1am trong tai thi hoc
sinh gioi Thé duc thé thao va hoi khoe phu dong cac cép, toi dua ra sang kién
“Mot s6 giai phap tao hirng thii nham ning cao chit lwong ndi dung bat xa
cho hoc sinh 16p 4."

IL MUC TIEU CUA PE TAL:

Sang kién cua t61 dua ra nham gilp tao hung thi tap luyén cho hoc sinh
khi hoc ndi dung bat xa. Giup nang cao chat lugng ndi dung bat xa cho hoc sinh
khéi 16p 4 va co thé tham gia thi ddu trong cac ki thi Thé duc thé thao hodc hoi
khoe phu déng cac cap dat két qua cao.

IILTHOI GIAN VA POI TUQNG NGHIEN CU'U:

- Phuong phap nham nang cao hung thu tap luyén cho hoc sinh khi hoc
ndi dung bat xa. Giip nang cao chét luong nd1 dung bat xa cho hoc sinh khdi 5"

- Toan thé hoc sinh khéi 16p 4 (118 em) Trudng tiéu hoc Thuan My.

- Thoi gian nghién ctru: Thang 9 nam 2023 dén thang 5 nam 2024,

IV. PHAM VI NGHIEN CUU 7

- Céc tiet hoc the duc c¢6 ndi dung “Béat xa ™ cac bai tap bo trg va cac bién
phap gitip cho hoc sinh khéi 16p 4 hoc tot mon “Bat xa”.

- Pé tai dugc nghién ctu trong pham vi hoc sinh khdi 16p 4 trong nha
truong.

V. PHUONG PHAP NGHIEN CU'U:

- Phuong phap trao doi toa dam

- Phuong phap nghién ctru tai liéu.

- Phuong phap quan sat.

- Phuong phap luyén tap thuc hanh.

- Phuong phap toan hoc thong ké.

- Phuong phap diéu tra.

PHAN THU HAI: NOI DUNG CUA SANG KIEN
I. HIEN TRANG CUA VAN DE
1. Co sé khoa hoc:
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- Thong qua nhimg budi hudng dan cic em tdp bdo moén Pién kinh ciing
nhu phan mon Bat xa trong cac tiét hoc chinh khoa hay cac tiét hoc ngoai khoa
thi mdi gido vién ma dic biét 1a gido vién day chuyén trach can chi dong ap
dung hinh thirc tich cuc héa hoc sinh bang cac phuong phéap tro choi. Bat xa 1a
mot phan mon ctia bd mon Pién kinh duoc giang day trong trudng tiéu hoc cling
voi cac bd moén Thé duc thé thao khac giap hoc sinh Tiéu hoc noi chung, hoc
sinh 16p 4 néi riéng phat trién toan dién cac to chit van dong (strc nhanh, strc
manh, sttc bén, d6 mém déo, tinh khéo 1¢0)

- Trang bi cho cac em nhiing kién thirc can thiét, co ban nhit vé bat xa
trong thé duc thé thao

- Théng qua cac hoat dong gido duc thé chét trong nha trudng nhim boi
dudng cho cac em nhirng tu tudng, tinh cam, hinh thanh nhitng pham chat dao
duc, biét van dung va thé hién nhitng pham chat d6 trong hoc tap, lao dong.

2. Co s& thure tién

Nam hoc 2023-2024, nha trudong gém c6 118 hoc sinh, trong do s6 hoc sinh
khéi 4 v6i bon 10p gom c6 118 hoc sinh. Trong qué trinh thyc hién coéng tac gido
duc, nha truong c¢6 nhitng thuan lgi, khé khan sau:

* Thuin lgi:

- Béi véi gido vién:

+ Gi4o vién giang day mon Thé duc ciia nha truong 1a nhiing gido vién
tré, khoé, nhiét tinh yéu nghé va co trinh do chuyén mén dat trén chuén.

+ Gido vién c6 day du céc tai liéu tham khao c6 lién quan va d6 dung day hoc.

+ Pugc sy quan tam cua ban giam hi€u nha truong qua viéc du gio, gop v,
cling nhu chi dao ¢6 hiéu qua vé cong tac chuyén mon.

- Pbi véi hoc sinh:

+ Pa s cac em déu wa thich mén thé duc.

* Khé khan:

- Van con rat nhiéu hoc sinh trén dja ban c6 hoan canh kho khin. Hoc sinh
ca biét do kha ning bam sinh cling nhu tic dong cia hoan canh gia dinh anh
huong khong it dén qua trinh hoc tp cua bd mon thé duc.

- Mot s6 phu huynh vi cudc sdéng muu sinh nén chwa c6 sy quan tdm ding
muc dén mon hoc Thé duc, con coi nhe d6i véi mon hoc nay coi mén hoc la
mén hoc phu. Do d6 mot s6 em dén trudng con thiéu do dung hoc tap .

3. Thyc trang ciia phan mén Bt xa ddi véi hoc sinh khdi 16p 4 trong nha
truong hién nay

Trén thuc té noi dung bat xa don gidn nhung chinh sy don gian doé lai
khong dem dén cho hoc sinh sy himg thi trong tap luyén. Cac em chi tham gia
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tap luyén qua loa ma it cha y dén ki thuat, cac em thuong non nong thuc hién,
nén thuong khong thuc hién hoan chinh ki thuat ma chi chu trong dén bat nhay
va tiép dat. Cac em chi thuc hién mot dén hai 1an 13 chan. Khong nhiing vay
thanh tich noi dung bat xa rat khé nang 1én cac em thay thanh tich ctia minh
giam chan tai chd lai cang khong hao hing. Hodc mét s6 nha trudng chua c6 hd
cat dé phuc vu cho bd mén Thé duc néi chung, va phan mén “Bat xa” nodi riéng,
mot sd gido vién Thé duc chuyén tir cip THCS xudng tiéu hoc chua nam rd tam
sinh 1y ¢ lra tudi ndy hodc phan 16n 14 do 16n tudi ngai van dong ... Vi vdy phan
mon “Bét xa” chua day tét, day ldy c6 va ddi khi bé qua. Trong qua trinh thi
ddu mon “Bat xa” van con c¢6 mét sé hoc sinh chua biét van dung ki thuat vao
thue hanh dé nang cao thanh tich.

Pbi voi truong Tiéu hoc Thuan M§: Nha trudng di c6 mot gido vién
chuyén tradch mon Thé duc. Gido vién c¢6 trinh do dao tao trén chuan c6 nang luc
nhiét tinh trong giang day. D6 dung day hoc dugc nha truong bd sung hang nim
nén ciing tuong ddi day du cho hoc sinh luyén tap. San tip Thé duc co6 dién tich
rong rii, trong d6i bang phing, c6 bong cdy mat xung quanh.

Tuy nhién van dang con mot sb han ché sau:

Thanh tich hoc tdp mon “Béat xa” cua hoc sinh 16p 4 chua cao. Trong cac
ki thi Thé duc thé thao hodc hoi khoe phu dong cac cap sd hoc sinh dat giai mon
“Bat xa ” chua nhiéu hodc chua dat giai cao ¢ cac ki thi cép Huyén.

Sau mot thoi gian nghién ctru t6i da tong hop duogc cac sd lidu sau:

* 86 liéu cu thé triede khi hoc sinh khéi 16p 4 dp dung SKKN

. Chira ho3
, . z | Hoan thanh tot| Hoan thanh m} o4
TT |Lép | Siso thanh

SL % SL % SL %
1 4A 29 11 37,4 14 47,6 4 15
2 4B 30 13 42,9 15 49,5 2 7,6
3 4C 30 12 39,6 14 46,2 4 14,2
4 4D 29 11 37,4 13 44,2 5 18,6

4. Nguyén nhan din dén thue trang

-Vé phia hoc sinh: Tbi nhan thay khi dén gio hoc cac em chua co sy
thich thd trong hoc, khong tap trung cha y theo ddi su huéng dan cia gido vién,
con Iuoi trong tap luyén, xem nhe gio hoc thé duc, do d6 cac em khong nim
viing k¥ thuat dong tac mot cach dung nhét. Khi hoc noi dung bat xa cic em
thuong mac 4 15i.
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1. Tao da khong chinh xac. Nhip di¢u khong on dinh cua cac dong tac
rudn ngudi va gap nguoi din téi viéc gidm nhay khong déu.

2. Bat nhay qua ngin, qua dai hodc giat cuc. Bat nhay yéu khong c6 luc.
Sy phdi hop giira chan bat va tay khong dong bo.

3. Khong c6 giai doan trén khong, thu chan bat qua som. Khong tao dugc
tu thé ngdi trén khong.

4. Gap dudi chan ra truée khong nhanh, khong tich cuc. Cham cat xong
ngudi tha long dan dén co thé db ra phia sau.

-Vé phia gido vién: Trong day mon thé duc, dé c6 mot tiét hoc dat két qua
cao, tao cho cic em niém say mé, hing thu trong hoc tap, tap luyén, nim ving
nodi dung bai hoc, thuc hi¢n dong tac mot cach chinh xac, hoan hao khong co dau
hi¢u mét moi, doi héi nguot giao vién phai tim toi, nghién ctru bai hoc ki trude
khi dén 16p
I1. CAC GIAI PHAP GIAI QUYET VAN PE:

1. Diéu tra hirng thit hoc tip néi dung bt xa ciia hoc sinh lp 4

Pé giang day tot va gitp hoc sinh nim viing kién thirc — ki nang mon thé
duc theo chuong trinh qui dinh. Ngoai viéc nim viing ndi dung, chuong trinh,
cai tién phuong phap giang day thi viéc nim dic diém vé tinh trang sirc khoe va
tam i cta cac doi twong hoc sinh khéi 16p 4 1a mot van dé can thiét va hét sic
quan trong.

Hoc sinh 16p 4 (9-10 tudi), 13 Itra tudi dang c6 nhiéu chuyén bién vé tim —
sinh 1i va tu duy. Hanh dong cua cac em chuyén dan ty thy dong, don gian sang
trang thai tuong ddi cha dong va linh hoat hon. Lura tudi nay, budc dau cac em
d3 co kha niang phén tich va téng hop don gian, biét tu diéu chinh nhimg hoat
dong cua ban than nhung & muc d6 khong cao. Hoc sinh da c6 y thic va kha
nang tu quan tuong ddi tét, biét phdi hop va giup d& nhau trong hoc tip va rén
luyén, nhung con kém linh hoat v&i nhitng thay doi trong sinh hoat, tap luyén.
Vi vay cac em thuong bi dong, kém tu tin hodc phan trng cham.

Pé c6 duoge nhirng hiéu biét, kién thurc, cac em rat thich dugc tham gia
vao qué trinh tim toi, sang tao. Qua trinh hung phan thudng chiém uu thé, vi vay
cac em rat hiéu dong. Cac em thuong ham choi, ua hoat dong, thich bat chudc
va ¢ gang 1am theo ding dong tac, diéu bo hanh vi cua gido vién. O 16p 4, hoc
sinh di c6 thé thuc hién duoc mot sb ki nang van dong co ban & muc kha thanh
thao, c6 kha ning phdi hop van dong twong d6i tét; mirc do phuc tap cia dong
tac ki thut va bién do hoat dong ctia cac dong tac dugc cac em thé hién cao hon
s0 voi cac 16p dudi. Tuy nhién nhiing ki nang d6 con ¢ murc d6 thap, mang ning
tinh ty nhién va chua bén virng.
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Kha ning thich tmg cla co thé cac em voi méi truong sdng con nhiéu han
ché, stic chiu dung d6i voi sy thay d6i thoi tiét con thap, ¥ thirc ciing nhimg hiéu
biét lién quan vé vé sinh va bao vé, giit gin strc khoe con yéu.

Vi vay nam duoc dic diém timg dbi tugng hoc sinh s& gitp gido vién van
dung tot nhitng phuong phap giang day va theo hudng day hoc phan hoa dbi
tuong hoc sinh. Sau khi diéu tra thi da sd hoc sinh déu c6 cau tra 1oi 1a khong
htrng tht véi ndi1 dung bat xa. Cling chinh vi vay ma céc em cling khong thich
hoc ndi dung nay va do ciing 1 nguyén nhan dan dén chat luong ndi dung nay
khdng cao.

2. Luyén tap, thuwc hanh theo hinh thirc thi dua.

* Sau khi hoc sinh quan sat gido vién lam mau cho cac em thuc hién 4
em/ mot 1an thuc hién theo doi hinh nudc chay. Cach ndy cac em co thé thi dua
timg nhom mot gitp kinh thich sy hung phan sau mdi 1an tip. Lan sau s& cd

gang hon dé chién thang ban minh. 7
1
LI O |
Gv) ¢t 11
L B
L

+ Sau tiéng ho “chuén bi” : Hoc sinh vé tu thé chuén bi.
+ Sau tiéng ho “mdt - hai”: Hoc sinh tao da.
+ Sau tiéng ho “ba”: Hoc sinh gidm nhay.

Hoc sinh [6p 4B thuc hanh bdt xa theo hinh thirc thi dua gitta cac nhom

* Luyén tap bat nhay vao ho cét:

- Cho hoc sinh tdp hop d6i hinh bén hang doc quay mat vao hd cat theo
chiéu ngang chiéu dai hd sao cho em nao ciing quan sat dugc phan thuc hién cia
ban minh. Bén em dén luot thi vao vi tri thuc hién. Em nao thuc hién xong thi di
vong ra va tré vé cudi hang ctia minh.
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- Trong qué trinh tap luyén, gido vién chi din va gidi thiéu luon vé luat thi
d4u moén “Bat xa ” dé hoc sinh nam dugc va tao thoi quen khong pham quy.

+ Gido vién luu ¥ cho hoc sinh biét vach kiém tra 1a dé kiém tra xem
ching ta cé pham quy khi gidam nhay hay khong. Do vy em nao hay pham quy
khi giam nhdy thi nén ding cach mép van gidm nhdy khoang 1-2 cm (cling
khong nén vi an toan ma dimg cach mép van qua xa dan dén bi thiét vé thanh
tich). Khi gidm nhay, cling c6 em hay bi truot nén can di gidy ba ta c6 d6 ma sat
Ccao.

+ Trong qua trinh thyc hién, khi bit c&t bo phan nao cua co thé cham
cat & vi tri gdn van gidm nhay nhat, thi thanh tich ciing dugc do tir vi tri d6 dén
mép trong cla van gidm nhay (Ké ca quan, 4o va toc). Do vy quan 4o trang
phuc phai gon gang, 4o bo trong quan, toc (dbi voi ban nir toc dai) phai budc
gon bui cao 1én dinh dau.

+ Khi tiép cat hai tay dwa vé phia trudc, dong thoi nhao ngudi vé phia
trudc dé khong bi chong tay ra sau, khong bi cham moéng xudng cat.

+ Khi thyc hién xong, ding day di thang vé cubi hd cat, tuyét doi
khong duoc di ngugc trd lai (vi néu di nguoc trd lai thi thanh tich cang bi giam).

- Trong qu4 trinh quan sat, huéng dan hoc sinh luyén tap, t0i phat hién
thay nhitng em nao c6 t6 chat, co ning khiéu, thanh tich tot trong khi bat xa thi
nén ghi lai nhitng dic diém thé hién trong dong tac dé “sang loc” xay dung doi
tuyén cho mon bat xa ctia nha truong.

Hoc sinh 16p 4A luyén tap bat xa tai cho vao hé cat.

3. Tro choi va bai tdp bé tro' trong mén bt xa:
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Trd choi va bai tdp bd tro khong phai 13 hinh thirc giai tri don thuan, ma
¢ y nghia gido duc va gido dudng cao. Khi ta thay doi cac nodi dung tap luyén
don thuan trong cac gid thé duc bang céc trod choi van dong né s& gop phéan tich
cuc vao viée gido duc hoc sinh vé& pham chat dao dutc, y tri, nghi luc va stc
khoe. Tro choi va bai tap bo tro trong mon “Bat xa ” ngoai ¥ nghia néu trén né
con co tac dung gop phan nang cao thanh tich trong tap luyén. Khi choi tro choi,
hoc sinh s€ c¢6 y thirc cha v hon dén viéc phai thuc hién tro choi nhu thé nao dé
gianh chién thang. Nhu vay cac em s& luon c¢d giang hét minh khi tham gia trd
choi dé gianh chién thing, hay tham gia cac bai tap bo trg. Do d6, gido vién can
Iwa chon céc trd choi va cac bai tip cho phu hop va huéng dan hoc sinh choi cac
tro choi va tap cac bai tap bo tro phat trién strc manh chan nhu:

- Tro chot:

+ Nhay bao b
+ Nhay 6.
+ Nhay dung nhay nhanh
+ L0 ¢ tiép stc.
+ Bat xa tiép stc.
+ Tiép stc “Cong ban di hoc™.
+ Chay tiép strc.
- Bai tap bo tro:
+ Bat coc
+ Bat nhay 1én céac bac cau thang
+ Ngoi xubng sau d6 bat nhay lén cao.
+ Nhay bat qua cac chudng ngai vat (cao 0,2 - 0,3 m).
+ Chay 30m xuat phat cao
+ Chung gbi bat nhay
+ Nhay qua 2 — 3 hang gach vudng (0,20m) hodc qua hai vach phan
(cach nhau 0,4 — 0,6 m)
+ Chay nang cao dui
+ Nhay day kiéu chum hai chan
+ Tap co bung
Pay 1a cac bai tap, cac trd choi van dong nham phat trién stcc manh (bat) cia
chan mot cach t4i wu nhat, dem lai hiéu qua cao nhét cho ddi tuong hoc sinh,
dac biét 1a hoc 16p 4. N6 phu hop véi kha nang va tam, sinh li cua cac em. Boi
vay khi ap dung cac bai tap bo trg va trd choi van dong s& khong ngimg mang
lai cho cac em hiéu qua cao nhat khi mudn nang cao thanh tich noi dung bat xa.



Hoc sinh 16p 4C tham gia choi tro choi “Lo co tiép sirc”

4. Bién phap svra sai dpong tac sai cho hoc sinh.

a. Bai tap sira 16i cho giai doan 1: Giai doan tao da

Giai doan tao da nham tao ra toc d6 ban dau tdi wu gitp cho gidm nhay dat
hi€u qua cao. Ki thuat tao da gém 2 phﬁn: Tu thé chuén bj trude khi tao da va ki
thuat tao da. Tu thé chuén bj trude khi tao da: Dung hai chan chum song song
nhau, ca ban chan hodc ntra trudc ban chan cham van, mii chan sat mép van. Ca
hai chan dudi théng, trong tam ddn nhiéu vé trude, than nga vé trudce, hai tay
buéng tu nhién. Ki thuat tao da dung 13: Pua hai tay 1én thang 4p vao ma rudén
ngudi 1én roi nang gét chan chi tru trén mii hai ban chan, sau d6 gap nguoi
d6ng thoi lang tay xudng ra trude vong ra sau don luc vao chan gap gdi lai ha
trong tim bat lao da vé phia trudc. Tuy nhién & giai doan nay hoc sinh thuong
hay mac cac 16i nhu:

- Tao da khong chinh xac, tdc d6 tao da khong cao.

- Bat Iuc nhanh, lac cham khong on dinh cta céc dong tac budc tao da cudi
dan t6i viéc dit trong tam khong dung van gidm nhay.

Cin clr vao hai 16i trén toi 4p dung cac bai tap :

- Tao da nhiéu lan chu y nhip di¢u tao da va tang tbc do, ha thép trong tam
dé chuan bi gidm nhay tt. St dung vach bao hiéu dé diéu chinh da. Tap tao da
ting dan tc d6 theo nhip vo tay hodc 101 ho cua gido vién. Gido vién vira hudng
dan, vira 1am mau trude vach mép van, sau do6 cho hoc sinh tung hang vao tap.
Pé rén luyén stic nhanh cho céc em bat trén dudng thang co vach voi dé bat
thang hudéng. Trong cac gid day toi cho cac em bat ting tc mdi hang cach nhau
1,5m dé d& quan sat.

- Ap dung nhip véo cac budc tao da cudi. Cho lap lai nhiéu lan cho quen
cach phéi hop dé trong tam on dinh. Bat toan bo da 5- 6 1an. Tc d6 cao léy muc
thanh tich cao nhat.



11

b. Bai tip sira 16i cho giai doan 2: Giai doan bit nhay
Giai doan ndy gom 5 budc
Budc 1: Hai chan giam nhay khuyu gbi.

Budc 2: Giam manh, nhanh Ién van giam nhay.

Budc 3: Tu thé gidm cua ban chan 1én van chuyén tir gbt 1én ntra trude ban
chan.

Budc 4: Chan giam dap hét sirc tich cuc, chii dong két hop v6i danh tay va
chan lang ra trudc - 1én cao.

Budc 5: Gidm nhay nhanh manh, phéi hop nhip véi tdc do tao da.

Mot s6 161 hoc sinh thudng méc phai nhu: Dat chan gidm nhay qué xa,
qué sat hodc giat cuc. Gidm nhay yéu khong co lyc. Sy phdi hop gitra chan va
tay khong dong bo.

Tap dat chan giam nhay; Dat chan giam nhay vao van giam. Gido vién lam
mau sau do cho hoc sinh chinh lai da, xac dinh lai thoi diém giam nhay. Téap
cach dit chan giam nhay vao sat mép van giam. Cho hoc sinh xép thanh hai
hang ngang, cic em hang dau dat chan 1én van gidm, mii chan cham van. Céc
em hang sau gitt hai tay em hang trudc. Hoc sinh hang trude gitr chan thang, gbi
chan trudc hoi trung xudng sau d6 déng thoi véi viee dap chan.

- M6 phong cach dit chan trén vi tri gidm nhay phoi hop véi chan va danh
tay.

Luc dat chan vao vi tri gidm nhay, hai chan bat dau chuyén dui vé trudc 1én
trén, hai tay duoc nang ra trudc 18n trén, hai tay dugc nang cao hon dé giir
thang bang.

Gi4o vién vira 1am mau, vira huéng dan cho hoc sinh tap.

Cach t6 chuc tap luyén: Gido vién cho 1an luot cac em thuc hién dong tac dat
chan giam nhay mdi em mot 1an. Gido vién quan sat stra sai cu thé

c. Bai tap sira 16i cho giai doan 3: Giai doan trén khong

Giai doan nay gom 4 budrc:

Budce 1: Khi chan giam ro1 khoi vadn gidm nhdy, nguoi bay 1én cao ra
trudc.

Budc 2: Chan giagm nhay dudi thang chéch dudi phia sau, chan gidm nhay
co phia trudce, thuc hién tu thé trén khong.

Budc 3: Chan giam nhay co dan lai va d4 ra trudc nang cao gbi.

Budc 4: Panh xdc 2 tay 1én, két hop véi than nga nhiéu vé trudce va véi 2
chan dé chuan bi tiép dat.

Mot s6 16i hoc sinh thudng miac phai 1a: Khong c6 thoi ki trén khong, thu
chan gidm qua sém. Can phai xdy dung khai niém dung: Tai chd tdp md phong
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dong tac trén khong sau d6 thu chan giam. Gidi thi€u dac diém cua giai doan
trén khong. Cho 16p tip trung 1am bon hang ngang xem 1am mau va nghe phan
tich ki thuat.

- Khong tao duoc tu thé ngdi trén khong. Gido vién lam mau chi ra chd sai
va huéng dan hoc sinh lam lai dong tac. Tai chd bat xa thu chan sat dui thanh
ngdi x6m. Gido vién cho lan lugt cac em thyc hién dong tic dat chan gidm
nhdy, hai em cung thuc hién mot lan, gido vién quan sat sura sai cu thé theo trd
choi « Tho nhay »

Tro choi : Tho nhay
M6 phong dong tac chan ldng va chan giam giai doan trén khong qua
tranh.
d. Bai tap sira 13i cho doan 4: Giai doan tiép dat
Gom 2 bude

Budc 1: Chi dong co chin dé giam chan dong, khong dé bat ky mot bo
phan nao cua co thé cham dét phia sau hai chan.

Buéc 2: Pong tac tiép dat phai khéo 1éo, chu dong, tan dung ti da thanh
tich tao da va gidm nhay tao nén.

Mot s6 16i hoc sinh thudng méc phai: Gap dudi chan ra trudc khong
nhanh, khéng tich cuc. Cham cat xong nguoi tha 1ong dan dén co thé do ra
phia sau. Téap tiép dat bang hai chan qua mot sd bai tap. Tap roi tir trén buc
cao 15 — 20 cm xudng cat. Co yéu cau gip than vé trude. Hoan chinh ki thuat
tiép dat bang hai chan. Khi tiép dat phai tring gbi dé tranh chan thuong.

- Nhay qua day chun tu thé & giai doan bay sau do6 thuc hién cham cat.
Tro choi: “Nhay 6 tiép strc”
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Doi hinh choi tro choi : Nhay 6 tiép strc

Phat trién stirc manh cta chan, kha nang phdi hop nhanh nhen, khéo 1éo.

Chuan bi: Ké vach xuat phat. Cach vach xuét phat 0,8 - 1,5m cua mbi hang
ké 10 6 chit nhat, mdi 6 c6 canh 0,4m, canh kia 1 - 1,5m. T4p hop 16p thanh 4
hang doc (twong tng véi mdi 6 da chuan bi), sau vach xuat phat.

Céch choi: Lan lugt timg em ciia mdi hang bat nhay bang hai chan tir vach
Xuét phat vao 6 s6 mot, sau d6 nhay tach hai chan vao 6 sb hai va sb ba, tiép tuc
nhu vy cho dén 6 cubi. Sau d6 bat quay 180°, rdi nhay lan luot qua cac 6 vé
vach xuat phat, dua tay cham ban s6 hai. Ban sd hai bat nhay nhu s6 mot va cr
lan luot nhu vay cho dén hét.

Hang nao nhay xong trudc it pham quy hang d6 thang

Gido vién chia 16p 1am 4 ddi choi, s6 lugng nam, nit bang nhau. Ptng sau
vach xuét phat.

Chu y: Céac truong hgp pham quy:

+ Xuét phat trude hiéu 1énh

+ Pé chéan vao 6 khong ding quy dinh

+ Chan giam Ién hoic ra ngoai vach voi

Yéu cau: Choi dang luat, tich cuc va tu giac trong qua trinh choi.

5. Bién phap thi dua khen thuwong:

O Ira tudi tiéu hoc noi chung, hoc sinh 16p 4 noi riéng, cac em rat thich
duoc thiy co khen ngoi, tuyén duong. Puoc khen ngoi, tuyén duong cic em s&
htng tha va cd gang phat huy nhiéu hon.

Gi4o vién quan tdm dén viéc danh gia thuong xuyén trong sudt tiét hoc,
dung phuong phéap thi dua khen thudng dé dong vién cac em. Nén cho céc t6 thi
dua véi nhau, gido vién nhan xét khen thudng s& tao nén sy tranh dua, gang sirc
tap luyén. N61 mot cach khac, & tam 1y hoc sinh chi can dong vién khen ngoi
mot diéu gi d6 1a cac em sé thich thi va phin dau cao trong hoc tap.

Pé tim hiéu tinh hinh hoc sinh mot cach toan dién, trong moi 16p hoc, tim
hiéu kha ning van dong cua cac em, c6 stc khoé tot, sitc khoé yéu, hay bénh
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tat... Dé c6 hinh thtc boi dudng tip luyén khac nhau, c6 nhu vy s& giup cho
céc em dat chuan kién thuc - ki ning ma chuong trinh di qui dinh.

Thue hién t6t viéc day hoc phan héa d6i twong hoc sinh ddi véi hoc sinh
yéu, khuyét tat, khong dé cac em nghi, ma gido vién phai to chirc riéng cho céac
em tap voi cuong do nhe hodc cho cac ban c6 strc khoé t6t gitp do cac ban yéu,
gido vién nén dong vién khich I¢ cac em nay. Tao diéu kién cho céac em, chéng
han cho cdc em nay do thanh tich bat xa cua cdc ban, hoac lam trong tai trong
céc tro choi, cac hoat dong thi dua hodc ap dung phuwong phap tap luyén bang
cach “ phuc hdi chirc nang” véi hinh thirc nhe nhang, noi dung phu hop dé cac
em nay duoc hoat dong, tao cho cac em mdt tinh than thoai mai, vui vé phan
khéi tap luyén nang cao strc khoé cung cac ban.

Khi cac em da du tu tin vao ban than va cung voi sy gitip do nhiét tinh
cua gido vién thi viéc tdp dung ki thuat dong tac va dat thanh tich chi con la thoi
gian ma thoéi, vi vay gido vién phai kién tri va khong dugc bi quan va bo cude,
khi cdc em da tap dung thi cac em s€ say mé va tich cuc vao tap luyén qua do
két qua gido vién s& hoan hanh xuat sic muc tiéu ma minh da dat ra .

Cac em hoc sinh ¢é thanh tich tot dwoc tuyén diong truée 16p
1. KET QUA THU PUQC
Sau khi 4p dung cac bién phap da dugc néu trong sang kién kinh nghiém

ndy vao thuc tién gidng day & nha trudng trong nhitng nim qua, ban than toi
thiy co6 nhiéu chuyén bién tich cuc trong hoc tip cua hoc sinh. Hoc sinh khong
con chan nan ma luén hung phan, ham muén tap luyén, luén mong dén gio hoc
thé duc. Két qua hoc tdp mon Thé duc noi chung, phan mén “Bat xa” ndi riéng
ctia hoc sinh céc ndm hoc sau cao hon nam trude. Nho vay ma chit lugng ngay
cang dugc nang cao, s6 hoc sinh dugc xép loai hoan thanh tét chiém ti 1& cao
hon, khong ¢6 hoc sinh chua hoan thanh. ) luong hoc sinh gioi cia mon “Bat
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xa” trong cac ki thi TDTT va HKPD nam nao ciing dat véi thanh tich kha cao va
c6 sb giai nhiéu hon cac mon khac.

Nhom nhitng em hoc kha gidi cdc em tdp nhiét tinh ,chinh sic hon.Véi
nhiing hoc sinh tap chua tt thi cac em tap nhiét tinh hon,tién bd hon dan dan
theo kip nhém cac em tap kha gioi trong 16p. Ta co thé thdy rd hon qua bang s6
liéu sau day.

* 80 ligu cu thé sau khi hoc sinh khoi l6p 4 dp dung SKKN

5 . £ X . Chua hoan
i . z | Hoan thanh tot| Hoan thanh .

TT |Lép | Siso thanh

SL % SL % SL %
1 4A 29 18 62,1 11 37,9 0 0
2 4B 30 21 70 9 30 0 0
3 4C 30 19 66,6 11 33,4 0 0
4 4D 29 22 73,8 8 26,2 0 0

Dic biét nho ap dung céc bién phap trén ma em Nguyén Tuan Anh 16p 4A
da dat giai Ba cap huyén giai khoe phu dong mon Bat xa.

1A IEN INH HOC SN PRO THONG.

HOI KHOE PHU BONG HUYEN BA Vi LAN Tﬂuw
NAM HOC 2023 - 2024

IV. HIEU QUA
Tom lai viéc tmg dung cac giai phap tao hting tha nham ning cao chat

luong ndi dung bat xa cho hoc sinh 16p 4 néi riéng 1a rit quan trong. Boi vi ltra

tudi tiéu hoc 1a Iira tudi hon nhién trong sang va truc quan sinh dong, dic biét 1a



16

cac em 16p 4, tri tudng tuong cia cac em con it, tu duy con han ché. Van dung
hinh thitc day hoc nay dung lac, dung cach thuc t6 chitc khong nhitng gitp cho
cac em ndm vimg kién thirc ma con 1a cau ndi phat huy tri twong twong va tinh
sang tao cho cac em.

Qua két qua khao sat tur thuc té viéc day hoc mon Thé duc theo hinh thirc
16ng ghép cac trd choi nho xen k& trong cac tiét hoc 1a mot budc thay d6i mang
lai hiéu quéa cao boi ndi dung kién thirc ciia mén hoc nay 1a rén luyén k¥ ning
lam viéc tinh kién tri, sang tao. Tur d6 ching t61 manh dan dé cap dén nhirng
bién phap thuc hién co tinh kha thi dé néu lén trong dé tai. Tuy nhién d6 chi la
nhirng bi¢n phap ap dung mang tinh thur nghi€ém chtr chua phai 1a mdt bi¢n phap
ap dung dai tra. Viéc t6 chirc day hoc bang phuong phap nao cho dat hiéu qua
cao khong phai 1a chuyén don gian chi néi qua 1y thuyét ma can phai co thoi
gian cling nhu kinh nghiém giang day cOng vi su tim to1 hoc hoi khong ngung
cuia nguoi giao vién thi hi€u qua cua tiét day mdi duoc nang cao, gido duc maoi
that sy d6i mdi. Khong co6 ngudi gido vién nao 13 hoan hao, khong c6 phuong
phap nao la van nang.

Pay 12 mot ndi dung hét stirc kho khin nhung ciing khong kém phan quan
trong. Chinh vi viy doi héi nguoi gido vién phai that kién tri nhan nai chtr khong
néng voi, rén timg budc, hudng dan timg ngay cho hoc sinh trén mot qua trinh
lau dai, béi viéc day hoc khong phai la mot ngay, hai ngay ma tdt duge. Mon
Thé duc 13 mot mén quan trong trong chuong trinh gido duc tiéu hoc vi thé phai
c6 thoi gian rén luyén va dau tu cao thi hiéu cua cua bai hoc méi that sy hiéu
qua, gido dyc tiéu hoc méi xtng tam v&i su phat trién ciia dat nude.

V. TINH KHA THI o
Duoc nha truong, don vi pho bién, cong khai rong rai trong toan truong ,

don vi cung thuc hién.
VL. THGI GIAN THUC HIEN

- B61 tuong: Hoc sinh Khoi 5 ,

- Thoi gian thuc hién: Thang 10 nam 2023 dén thang 5 nam 2024.
VII. KINH PHI THUC KIEN SANG KIEN: Khong

PHAN THU BA: PE XUAT VA KIEN NGHI

|. KET LUAN:

Sau thoi gian 4p dung phuong phap trén & truong, t6i thay da s cac em
6 tién bd nhiéu trong mon hoc, cu thé 1a tat ca cac em hoc sinh rat ham thich
luyén tap, thuong mong dén tiét hoc thé duc, chat lugng tang 1én 10 rét qua tung
giai doan, ké céa hoc sinh strc khoé yéu cac em cling da nam duoc ki thuét dong
tac bat xa tai chd va thuc hanh tot hon
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Dé tai nay ap dung rat thanh céng trong don vi toi dang cong tac, dem lai
hiéu qua déng ké trong cong tac giang day bd mon Thé duc ¢ nha truong.

Tuy nhién dé tai t6i dua ra co thé chua phai 13 nhitng phuong phap tap
luyén t6i vu nhat. R4t mong duogc su dong gop trao doi vé chuyén mén cia cac
thiy c6 gido, ban be, cic ddng nghiép dang lam viéc va cong tac trong linh vuc
thé dyc thé thao dé viéc hudng din cho hoc sinh tap luyén phan mon Bt xa
tronh truong tiéu hoc ngdy cang tot hon, dé tir &6 thanh tich moén Bét xa ctia hoc
sinh ngay cang cao hon, xa hon.

I1. KIEN NGHI:

Qua day t6i cling xin c6 mot vai kién nghi nhu sau:

* P6i v6i nha truong:

- Hang nidm can bo sung thém tham mut dé c6 thé hoc bo mon nay trong
nha luc thoi tiét mua gio (hd cat chi sir dung cho hoc tap ngoai troi), va thuan
tién cho viéc chia nhom khi luyén tap.

- Tham muu véi cac cap va thudng xuyén cai tao, nang cip san choi bai
tap.

- Nha truong nén tham muu véi cac bac cha, me phu huynh hoc sinh mua
sam trang phuc TDTT cho con em minh dé cac em van dong tot hon trong qua
trinh tap luyén dé tir d6 gido vién co thé hoan thanh xuét sic nhiém vy ma
nghanh va nha nude da giao cho.

* P6i v6i gido vién : Can phai ludn lubn tu hoc tu boi dudng kién thic va
nang lyc chuyén mon cua ban than dé khong ngimg nang cao trinh do ciing nhu
kinh nghiém trong giang day.

* PJi v4i cha me hoc sinh: Tao diéu kién tot nhat ca vé vat chat, tinh
than, moi trudng gido duc dé cac em duoc phat trién toan dién

- Phy huynh can chd trong hon nita trong cong tac gido duc thé chat cho
hoc sinh, mdi em hoc sinh can chon cho minh mot mén thé thao phu hop dé
luyén tap thuong xuyén hing ngay.

Pé tai nay tuy rang di hoan thanh nhung khong thé tranh khoi nhiing han
ché va thiéu sot, mong cac ban dong nghiép tham khao déng gop ¥ kién, bd sung
dé toi co thém cac bién phap méi hay hon, sat thuc hon voi thuc tién dia phuong
va ting d6i tuong hoc sinh, dé gop phan xay dung phat trién phdn mén Bat xa
cling nhu bo mon Pién kinh trong thé duc thé thao.

To1 xin chan thanh cam on !.
T6i xin cam doan dy 1a SKKN ctia minh viét, khong sao chép noi dung cua
nguoi khac.
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' ) Thudn My, ngay 9 thang 5 nam 2024
XAC NHAN CUA CO QUAN Nguoi viét

Phan Thi Thanh Tam
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TAI LIEU THAM KHAO
1. Sach gi4o vién Giao duc thé chat 16p 4.
2. Sach gi4o khoa Giao duc thé chat 16p 4.16p 4.
3. B6i méi ndi dung va phuong phéap giang day ¢ tiéu hoc.
4. Tai liéu bodi dudng thuong xuyén Thé duc & Tiéu hoc.
5. Gido trinh mon Dién kinh Truong Pai hoc su pham TDTT Ha Noi



