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|. PAT VAN PE
1. Li do chon dé tai

Trong cudc sdng hién nay, vi tri cong tic TDTT trong nha trudng ngay
cang duoc xac dinh theo ding tam quan trong ciia n6. Thong qua gido duc trong
bd mén Thé duc, boi dudng cho hoc sinh nhiing duc tinh tbt dep, gitip hoc sinh
biét duoc ki ning co ban dé tap luyén giit gin sirc khoe, nang cao thé lyc trong
bdi canh dich bénh Covid van con dién bién phtc tap trén toan thé gidi noi
chung va Viét Nam néi riéng, gép phan rén luyén nép séng lanh manh, tac
phong nhanh nhen, ki luat, thoi quen tu gidc tap luyén thé duc thé thao, gilr gin
vé sinh. C6 su ting tién vé thé luc, thi dat tiéu chuan rén luyén thin thé va thé
hién kha nang cta ban than vé thé duc thé thao, biét van dung nhirng diéu da hoc
vao nép sinh hoat & trong va ngoai nha trudng, gbp phan chuan bj cho thé hé tré
c6 nép song, tic phong chuyén nghiép. Trong nhitng nim gan day cung vdi su
phat trién vé kinh té x4 héi, nhu cau tap luyén thé duc thé thao cta nhiéu téng
16p nhan dan ngdy cang ting. Thé dyc thé thao cua Viét Nam ciing c6 su tién bo
dang khich 1€. Song song v&1 chuong trinh gidang day cac mon khoa hoc trong
nha truong, nham trang bi cho hoc sinh nhiing kién thirc co ban, co hé théng cac
mon khoa hoc ty nhién, xa hoi va khoa hoc k¥ thuét, viéc gido duc thé chat trong
nha truong cé vai tro hét stic quan trong gitp cho hoc sinh phat trién mot cach
toan dién vé duc, tri, thé, my...

Xuét phat tur thuc té giang day cua ban than, tir dac diém cua viéc day hoc
mon thé duc & truong THCS t6i nhan thdy van dé “Péi méi phwong phdp day
hoc mén Thé duc trong trwong THCS” 13 hét stc thiét thyc, bo ich va toi quyét
dinh chon nghién ctru dé tai nay.

2. Muc dich nghién ciru.

Gitp cho gido vién cai thién mot sé6 phuong phap trong qua trinh giang
day Thé duc nham dua luong van dong, thoi gian tap luyén ctia hoc sinh ting
lén. Dé tai con thao g& nhiing khé khin ma gido vién day mon Thé duc dé mac,
do6 1a viéc vi pham vé thoi gian (bd1 nd1 dung bai hoc thi nhiéu ma thoi gian mot
tiét chi c6 45 phat). Vi vay doi hoi gido vién phai nghién ctru va lgya chon
phuong phap, hinh thirc day - hoc that hop 1y, dam bao vé kién thirc, ki ning,
dam bao du luong van dong va so lan tap luyén. Dé tai nay hét stc can thiét
khong nhimg ddi véi ca nhan téi ma con véi tat ca gido vién giang day bo mén
thé duc & truong THCS néi chung.

3. Poi twong, thoi gian nghién ctu
- Béi twong: Hoc sinh truong THCS Tri Trung.
- Thoi gian: Chon dé tai: Thang 9/2022.
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Nghién ctru thyc hién: Tir thang 9/2022 dén thang 3/2023.
Hoan thanh dé tai: Thang 4/2023.
4. Phuong phap nghién ciru.

- Phuong phap day hoc: La cach thirc hoat dong cia thay va tro nham dat
dugc muc ti€u day - hoc. Phuong phap day hoc mang tinh tich cuc, doc 1ap, sang
tao. Can cha y dén hai yéu t6: Hoc sinh phai duoc hoc trong khong khi vui vé,
phén khéi, hoc ma choi, choi ma hoc, hoc sinh phai dugc ty do tim hiéu, suy
nghi, khdm pha va ty tim toi ra kién thirc cua bai hoc dudi sy dan dat, go1 mo
cua giao vién.

- Pé lam t6t chirc nang giang day va gido duc ctia minh d6i véi gido vién
day mon Thé duc néi riéng phai c6 nhimg pham chat va nang lyc nhu: Thé gisi
quan khoa hoc, nhén sinh quan tién tién, c6 trinh d6 chuyén mon nghiép vu viing
vang, ¢ trinh d6 van hod sau rong, c¢6 tu duy mdi, ludn tim toi nghién ctu dé
dua ra phuong phap giang day phu hop, dap tng yéu ciu ctia bo mon. Pong
thoi, nguoi gido vién thé duc can phai c6 pham chat dao dirc, tam Ii tét, tinh cam
cao dep va ca ¥ chi, nghi luc, quyét tAm. T4t c4 nhitng dic diém do6 c6 su lién
quan mat thiét voi nhau dé tao thanh mot ciu trac théng nhat nham nang cao két
qua giang day.

- Theo thoi gian cong tac, kinh nghiém giang day va gido duc cang dugc
nang cao thi thé lyc cang bi giam sat theo qui luat ty nhién cia con ngudi, ning
lrc 1am mau ddng tac bi han ché. Pé khic phuc sy han ché d6, ngudi gido vién
thé duc phai khong ngung hoc héi dé nang cao trinh do nghiép vu ctia minh, dac
biét 1 trinh d6 1i luan vé phuong phap khoa hoc va phuong phép to chic.

- P6i méi phuong phap day hoc xuét phat tir nhu cau d6i méi sau sic nén
kinh té x4 hoi dang dién ra trén dat nude ta. Cong cudc ddi méi nay can nhitng
nguoi ¢o ban linh, ¢6 nang luc chu dong sang tao, ddm nghi, ddm lam, thich Gng
v6i cudc song xa hoi dang timg ngay timg gio d6i mai. Thyc tién nay lam cho
muc tiéu day hoc phai diéu chinh kém theo su thay ddi vé ndi dung va phuong
phap day hoc. Poi méi phuong phap day hoc dugc hiéu 1a dua phuong phép day
hoc méi vao nha truong trén co s¢ phat huy mat tich cuc ctia phuong phap
truyén thong dé nang cao chat lugng day hoc, nang cao hiéu qua dao tao cia
gido duc.

- P6i méi phuong phap day hoc phai thiét thuc gop phan thyc hién muc
ti€u gido duc hoc sinh THCS, tao diéu kién va khuyén khich hoc sinh tu giac hoc
tap, phat huy va van dung kién thurc trong bai hoc vao thyc hanh luyén tap.
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I1. GIAI QUYET VAN PE
1. Co s6 ly luan

Trong nhitng ndm qua, thyc hién d6i mdi chuong trinh sach gido khoa va
phuong phap giang day bac THCS chét luong day hoc trong cac nha trudong di
va dang timg budc dat hiéu qua 6 rét. Gido vién da quen dan véi nhiing khai
niém “Tich cwc hod hoat dong ciia tro” trong viéc lya chon phuong phap cling
nhu thiét ké bai day nham khoi day himg tha va phat huy tinh tich cuc, cha dong
sang tao ctia hoc sinh. Thay va trd déu chu dong trong viée td chirc gior hoc ciing
nhu tiép thu kién thuc.

Véi dic trung cua bo mon Thé duc nham gido dyc thé chat, nang cao thé
luc cho hoc sinh nén viéc d6i moi phuong phap ngoai muc tiéu tao tiét hoc hing
thu, s6i noi, hidu qua con rén cho hoc sinh nhimg ki ning co ban dé tap luyén,
giit gin sirc khoé, nang cao thé luc, gop phan rén luyén nép song lanh manh, tac
phong nhanh nhen, théi quen tu gidc tap luyén TDTT, gitr gin v€ sinh. Chinh vi
vy viéc chuan bi cho gio day phai hét sirc hop li, khoa hoc, tao cho tro tam li
tinh than thoai mai, tu tin, yén tim khi budc vao gid hoc 1a diéu hét sic can
thiét. D6 13 yéu cau khong kho song con phu thude vao nhiéu yéu té: Co sd vt
chat, trang thiét bi phuc vu hoc tap, dac biét y thic, trach nhiém ctia ngudi thﬁy
d6i voi bai day.

La gido vién tré chua c6 nhiéu kinh nghiém giang day nhung véi sy cd
gang tim toi, nghién ctru, hoc hoi va qua két qua thyc té giang day, t6i manh dan
néu ra mot vai suy nghi cua minh 1am thé nao dé day va hoc mén Thé duc dat
két qua cao.

2. Thyc trang ciia van dé

2.1. Phwong phap nghién ctru:

a. Nghién cvwu li luan:
Doc va phan tich céc tai liéu lién quan dén dé tai.

b. Nghién ciru cac tw liéu:
— Sb sach ghi chép kinh nghiém vé day hoc thé duc.
~ Tai liéu lién quan dén phuong phap day hoc mon thé duc.
— Tu nghién ctru, im hiéu ndm chéc ndi dung chuong trinh — Sach gido khoa

va muyc tiéu bai day.

- Gi4o an cua nhiing gido vién c6 kinh nghiém.

c. Quan sat:
— Quan sat cac hoat dong hoc tap cua hoc sinh, chat lwong hoc tap qua cac
tiét thé duc.
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- Du gi¢ va quan sat cac hoat dong day hoc cua giao vién day hoc mon thé
duc.
d. Phéng vin:
Thu thap y kién cac chuyén vién, cac giao vién cd kinh nghi€ém day hoc mon
thé duc, trao d6i v4i hoc sinh.
e. Thwc nghiém.
- Van dung day céc tiét day thuc nghiém.
~ Van dung d6i moi phuong phép trong cac tiét day dé rat kinh nghiém, dé
nghi nhitng nguoi c6 chuyén mon viing du gir va dong gop ¥ kién.
3. Cach tién hanh thwe hién cac giai phap
3.1. Nghién ctru tai liéu chuyén mon
- Khong ngimg nghién ctru tai liéu chuyén mon nghiép vu mang tinh chat
khoa hoc va 1i ludn nham nang cao nhan thiurc va hiéu biét vé chuong trinh, cép
hoc va bac hoc, tir 46 dua ra giai phap phu hop voi ddi twong hoc sinh tai truong
minh.
3.2. Tham khao tai liéu lién quan
- Nghién ctru cac tai liéu vé su phét trién tdm sinh 1i 1ra tudi hoc sinh bac
THCS dé c6 cach nhin nhan dung dén, tir d6 tim ra phuong phap gido duc phu
hop, hiéu qua.
3.3. Hoc tip boi dudng chuyén mon
- Khong ngimg hoc tap trau doi kién thirc chuyén mén thong qua cac ndi dung
hoc tip, boi dudng thuong xuyén, tdp huin thuong ki do cac cip to chuc.
3.4. Du gio hoc héi
- Tich cyc du gio, hoc hoi, rat kinh nghiém tu déng nghiép, nhét 1a nhirng
dong nghiép c6 kién thuc, chuyén mon viing vang, tham du cac chuyén dé va
cac hoi nghi tap huin do cum trudng, Phong gido duc to chtrc. Ghi chép tich luy
nhiing kinh nghi€ém hoc tap dugc tir ban be déng nghi¢p va qua cac thong tin dai
ching. Trong truong thuong xuyén dy gid cac gido vién cung chuyén mon,
ngoai ra con du gio cac gido vién day cac mon khac dé hoc hoi thém vé phuong
phép t6 chirc cac hoat dong, cach str dung d6 dung, cach xir 1i tinh hudng su
pham...
3.5. Van dung d6i méi phwong phap
- Nghién ctru ki tai li¢u gidng day, van dung linh hoat va sang tao cac phuong
phap day hoc tich cuc.
- Viéc d6i méi phuong phép day hoc s€ dem lai nhiing tac dong rat 16m,
thuong dé lai nhimg 4n tuong sdu sic trong nhan thirc va tinh cam cua hoc sinh.
N kich thich sy say mé, hting thu luyén tap dbi v&i moén Thé duc, hoc sinh tich
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cuc tap luyén thu dugc nhirng tri thirc mai, hinh thanh nhitng ki nang, ki xado van
dong, van dung duoc vao thuc tién cudc séng nhitng phuong phép hay, nhiing
hinh thtrc t6 chtc hdp dan s& khong d& phai mo trong ki e hoc sinh.

- Song song vai viéc thuc hién nghiém tic nhiing ndi dung da dugc qui dinh
trong chuong trinh, gido vién can nghién ctru va van dung d6i méi phuong phap
giang day, d6i méi cac hinh thirc t6 chic hoat dong trén 16p sao cho khoa hoc,
linh hoat, sang tao. Mot trong cac hudng do la:

3.5.1. Chuan bj va soan bai.
* Chudn bi:

- Nghién ctru tai liéu, sach gido vién va hudng din giang day dé xac dinh muc
ti€u cua bai day, ndi dung cua tiét hoc trén co s& d6 xac dinh viéc chuan bi do
dung, dung cy, san bai cho chu d4o va phu hop.

- Nghién ctru dé van dung cac hinh thirc t6 chirc, cac phuong phap day hoc
cho phu hop véi tiét day.

- Trén co s& xac dinh dugc muc ti€u cta bai hoc, gido vién chuan bj san tap,
hd cat va nhimg d6 dung day hoc c6 lién quan nhu: tranh vé cac dong tac thé
duc, xa nhay, dém nhay, bong ..., nhic nhé hoc sinh ngay tu cudi tiét hoc trude
dé cac em chuan bj trang phuc va dung cu hoc tap, tao diéu kién dé tiét day dat
hiéu qua cao.

*, Bai soan:

- Bai day can soan trudc it nhat hai ngay dé c6 sy chudn bi d6 dung va nhac
nhd hoc sinh nhitng nd1 dung can thiét. Bai soan phai thé hién 10 rang, khoa hoc,
chinh xac cac hoat dong cuia thay va trd trong viéc d6i méi phuong phap day
hoc.

- H¢ théng cau hoi dan dat goi ma, 1ogic, dé hiéu, thu hat duoc su quan tam
cha y cua hoc sinh, tranh héi cau hoi qué dai, cau hoi dong, can du kién va phan
loai cau hoi ding véi timg ddi twong hoc sinh, cau héi dé danh cho hoc sinh yéu
va trung binh, cau hoi kho dao sau suy nghi danh cho hoc sinh kha, gioi.

- Bai soan can thé hién rd cac hoat dong véi thoi gian va khoi lugng van
dong, nguoi chi dao hoat dong do gido vién hay can su lop, td trudng, nhém

trudng.
Vi du: Bai tiét 54 — Lép 8: Trong phan co ban, hoat dong 6n dong tac nhay cao
Hoat dong ciia thay - can sy Thoi gian | Hoat dong cua tro
1. Nhay cao:
- Gido vién chi dao 16p thuc hién | 1- 2 pht | - Hoc sinh dung tai chd bat
v6i doi hinh vong tron. cao bang 2 va 1 chan 3 nhip
- Céan sy t6 diéu khién t6 thuc hién: va 5 nhip, nhip cudi bat cao
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cs td 3

cs t6 4
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Gi4o vién t6 chuc 16p thuc hién

X X X X
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XX X XX

Chu y: Gido vién huéng dan hoc
sinh thuc hién két hop v&i quan sat
ca nhém to 3 va 4. Sau 8-10 phut
doi noi dung, thuc hién gilta hai
nhom.

8-10
phut

8-10
phut

co chan.
- T6 3 va tb 4: Tap bo tro
nhay day don.

- T6 1 vatd 2: Tap bé tro da
ba budc giam nhay da lang,
chay da dat chan vao diém
gidm nhdy, gidm nhdy da
lang.

3.5.2. Nhirng sai 1am thwong mic:

Nhiing sai lam thuong mac va nhiing kinh nghiém qua qua trinh giang day trudc

do6 can ctr vao d6 va rat ra nhitng sai sot cua hoc sinh trong qué trinh tap luyén

nhay cao kiéu budc qua ¢ 16p 8 nhu sau:

e Nhirng ki thuit sai 1am thwong mic:

STT | NHUNG KI THUAT SAI NGUYEN NHAN
THUONG MAC
1. -Cach do da - Mot s6 hoc sinh thuong do da voi

dd dai budc hoac ban chan khac
nhau.

- Mot s6 hoc sinh c6 thanh tich nhay
cao thuong khong chi y dén cach
do da.

-Khi do da hoc sinh khong do trén
duong cong thi do dai cua duong
chay bi dai.

- Khi do da xong hoc sinh khong chu
y dat chan gidm nhay néu sb budc
da 1¢ thi dat chan giam ¢ sau va
nguoc lai.

-Mot s hoc sinh gidgm nhay 2 chan
nén khi giam nhay khong xac dinh
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dugc chan giam nhay nén khi gidam
nhay sai da.

- K7 thuat chay da khong
chinh x&c

- Khdng 6n dinh nhip diéu va téc do
chay da.

- Chay cao trong tam, tu thé xuat phéat
khéng 6n dinh, va c6 1 s em
thuong chay da khi dat chan giam
khong chinh xac.

-b§ dai budc khi chay da khong on
dinh.

-Tam ly khi chay da s¢ giam nhay
khong dung diém giam nhay, va lo
khong nhay qua xa.

- Chay 16 da thi s€ cam sao hodc gat
sao chay qua dém hoac ho cat.

- Giam nhay khong hét

- Goc d6 giam nhay 16n hoac
nhé qua

- Giam nhay gan hodc xa xa

- Hiéu sai ki thuat giam nhay.

- Co chan yéu.

- Giam nhay cham, goc do hoan
xung, nho co khong du strc dudi.

- Ki thuat 3 budc cudi cing qua dai.

- Giam nhay bi lao vao xa

- Cé4c bude cudi cung khong ha dugc
trong tam.

- Lic giam nhay than gap vé phia
trude.

- Téc do giam nhay bi cham.

-Po dai 3 budce cubi khong 6n dinh
dan dén diém giam nhay sai hoic xa
Xa.

- Chan lang chan giam nhay
da roi xa.
- Bi tut mong

- Chan da lang khong tich cuc, khong
cao hodc bi co & dau géi.

- Chan giam nhay co cham.

- Giam nhay khong tich cuc va tap
luyén it.

- Chan gidm nhay, strc bat khong tot.
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6. - Bi chan dong khi tiép dat - Khong tring goi va chu dong khi
roi xubng hé cat.

- Phéi hop tat ca cac co quan khong
t6t khi dé hoan xung.

eNhiing bién phap khic phuc nhirg ki thuit sai thwong mic trong ki
thuét nhay cao kiéu buéc qua:
a. Phwong phap quan sat truc quan:
- Truc quan tryc tiép:
+ Gio vién thi pham cho hoc sinh quan sat toan bd k§y thuat nhay cao kiéu
budc qua 1 — 3 1an, két hop phan tich ki thuat cac giai doan.
- Truc quan gian tiép:
+ Cho hoc sinh xem tranh anh ki thuat nhdy cao, hinh miu ctia nhitng van
dong vién c6 dong tac ki thuat dung, chinh xéac va dep.

Vi du: Khi phan tich thi pham giai doan trén khong va tiép dat cua ki thuat
nhay cao kiéu budc qua, gido vién khong thé dimg lai giai doan trén khong dé
phan tich ma phai dung dén hinh anh dé minh hoa dé hoc sinh ndm virng ki thuat
cua giai doan nay.
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Dung 10i noi phén tich giang giai nhimg yéu cau ki thuat giang day va phan
tich kién thuc giup hoc sinh hiéu va hinh dung dugc vé ki thuat dong tac, phai
1am cho hoc sinh hiéu 4 giai doan ctia ki thut nhay cao kiéu budc qua.

- Giai doan 1: Giai doan chay da (Tw thé chuin bj truéc khi chay va ki
thuat cac buéc chay da)

+ Chay da nham tao ra toc do giip cho giam nhay thuan loi va hiéu qua
cao, moi budc da tuong duong do dai 12 5 — 7 ban chan hoic 2 budce di thuong,
goc d6 chay da chéch véi xa khoang 25 — 40 d9, néu gidm nhay bang chan tréi
thi dimg bén phai ctia xa va nguoc lai.

+ Tw thé chudn bj trwde khi chay da:

Pung chan ling & phia trudc, cham dat bang nta truée ban chan, mii
chan sat vach xuét phat, hoi khuyu gdi trong tdm don vao chan trude, chan giam
nhay phia sau khuyu géi nhiéu hon, mili chan cham dét cach gét chan truéc 10 —
20cm, than nga ra trude, hai tay co ty nhién, tdp trung chu y, mat nhin theo
hudng chay vao xa.

+ Ki thudt chay da:

Chay mot s6 budc da dau chay da can tdng dan d6 dai buéc chay va tdc
do bﬁng cach tich cuc dap sau két hop nang than, sau do duy tri tbc do cho dén
khi giam chay. Mot sb6 bude chay ban dau dat chan cham dat trude ban chén,
riéng 3 budc da cudi dit chan cham dat bang got chan.

+ Ba buéc da cubi:

Budc 1: Bua chan gidam nhay ra trudc dai hon cac budc giam nhay trudce
do va dat gét chan cham dat phia trudc.

Budc 2: Pua nhanh chan ling ra truéc dé thuc hién budc 2, day 1a bude
dai nhat trong 3 budc cudi. Khi chan cham dat hoi miét ban chan xudng dét ra
sau. Viéc duy tri tbc do da lic nay rat quan trong, vi vay can giit than cho thang,
khong dugc nhé vai ra sau trude khi két thuc thoi ky chong.

Budc 3: Chii dong dua chan giam nhay va hong cing bén vuwon nhanh vé
trudc dé dat got chan vao diém gidm nhay, lic nay chin gidm nhay gan nhu
thang, toan bo than, hong, dui va cang chan nga chéch ra sau. Khong phai than
trén chi dong nhd ra sau ma chi yéu do dwa nhanh ving hong va chan gidm
nhay vé trudc tao nén. Hai tay hoi co, khuyu tay huéng ra sau, nhung khong dé
2 khuyu khép vao ngudi ma nang cao gin ngang vai dé san sang danh tay dé hd
trg vo1 gidm nhay.
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- Giai doan 2: Giai doan giam nhay:

+ Ban chan giam nhay ¢ budc da cubi cung tiép dat bang got, sau do
nhanh chuyén sang ca ban, tiép theo trung gbi dé tao thé co co khi gidm nhay.
Khi gidm nhay can danh hét sic cua chan dap that manh, that nhanh dap dat dé
bat ngudi 1én cao nhu strc bat cua 10 xo. Phdi hop v6i chan gidm nhay khi dap

Doi mdi phwong phdp day hoc moén Thé duc trong truwong THCS
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dét, chan lang d4 manh tr sau ra trudc 1€n cao, hai tay danh tir sau ra truéc 1€n
cao hudng khuyu tay sang hai bén va dimng dot ngot ¢ dd cao ngang vai dé tao
mot Iyc ning co thé 1én cao. Pong tac gidm nhay tuy rat manh va nhanh nhung
phai phéi hop hét stic chinh xac, an nhip giita chay da véi gidm nhay goc do hop
1y méi dat thanh tich cao. Gidm nhay 14 giai doan quan trong nhat trong céc giai
doan ki thuat nhay cao.

- Giai doan 3: Giai doan trén khong:

+ La bat dau khi gidm nhay roi khoi mat dat, ngudi dang bay 1én cao,
chan d4 lang dudi phia trudce, chan giam nhay dudi xudng dudi phia sau. Khi bay
gan dén diém cao nhat, thi gap than va tay cung bén chan ling dudi vé trudc
phéi hop véi hat chan lang theo mot vong cung qua xa. Cung lic véi chan ling
qua xa, nhanh chéng co chan gidm nhdy, sau d6 da manh 1én cao ra trude, tiép
theo hoi xoay nguoi lai phia xa hat manh chan gidm nhay va mong cung bén di
theo mot vong cung qua xa. Hai tay phéi hop tu nhién nhung hudng di cao hon
tam xa dé khong dép tay vao xa.

Doi mdi phwong phdp day hoc moén Thé duc trong truwong THCS
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- Giai doan 4: Giai doan tiép dat:
+ Sau khi qua xa chan da lang chu dong tiép dat trudc bang nira ban chan
hay ca ban, sau d6 dén chan gidm nhay tiép dat, ca hai chan cung chung gbi dé
giam chan dong. Khi nhay ¢ cac muc xa cao, c6 thé tiép dat bang hai chan clng
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Qua quan sat thuc té t6i c6 xac dinh duoc 6 sai 1am chung nhat ma hoc

sinh d& méc phai va trong qua trinh khic phuc t6i dung cac bién phap sau day:

C. S&t dung phwong phap tap luyén: Gido vién sit dung phwong phap

tap luyén phin doan va phwong phap tip luyén hoan chinh dé tip luyén
nhim sira sai cho hoc sinh.

- Khdc phuc sira sai cach do da:

+ Hoc sinh do da nhiéu 1an va xac dinh da ctia minh.

+ Hoc sinh do da theo da nhat dinh khong do nhiéu da 1am anh huéng (Vi
du: do da 9 — 11 hodc 10 cd dinh).

+ Néu do da dai hodc ngin da thi gido vién hudng dan hoc sinh vi tri dat
chan trude lac chay da (néu dai hon 1 ban chan thi dat chan lang Iui 1 ban chan
va nguoc lai).

- Khdc phuc sika sai chay da khéng chinh xdc:

+ Po lai da va tip chay da nhiéu 1an dé diéu chinh da (Khong va co két
hop chan giam nhay dé lang).

+ Tép lai dong tac giam nhay.

+ Di chuyén 1 — 3 — 5 budc dit chan vao diém giam nhay (Khéng va c6
két hop giam nhay da lang).

+ Tap tu thé dimg trudc khi chay da.

+ Chay tdc d6 cao 15m — 30m ngoai dudng chay da hodc trén duong chay
da.

+ Tap cac dong tac bo tro chay va k¥ thudt xuét phat cao — chay nhanh.

- Khdc phuc gidm nhay khéng hét, géc dé gidm nhay 1én hodc nhé
qud, gidm nhdy gdn hodc xa xa.

+ Phat trién strc manh co chan.

+ Tap phan xa giam nhdy nhanh.

+ Chay da nhing budc cudi cung tdc do on dinh.

+ Do va diéu chinh lai cy ly, huéng goc chay da va diém gidm nhay.

+ Tap dat chan giam vao diém gidm nhay.

+ Tap dit chan vao diém gidm nhay va da ling.

+ P1i hoac chay nhe nhang 1 — 3 — 5 budc dat chan vao diém giam nhay.

- Khdc phuc gidgm nhay bi lao vao xa:

+ Tap chay thap trong tdm két hop dua chan giam nhay.

+ Tép phan xa gidm nhay nhanh, da ling cham vat chuan vuon ngudi tich
cuc 1én cao.

- Khdc phuc chan lang chdn gidm nhay dd roi xd, bi tut méng:

Doi mdi phwong phdp day hoc moén Thé duc trong truwong THCS
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+ Tap cac dong tac rén luyén do linh hoat ctia khdp hong va phat trién stic
manh chan, strc bat cao tai chd da lang, chay da d4 ling, da lang vao vat treo trén
cao, tro choi rén luyén sirc manh chan).

+ Tap danh tay két hop gidm nhay.

+ Tap mo6 phong gidm nhay qua xa.

+ba 1 -3 -5 budc qua xa.

+ T4p hoan chinh k¥ thut nhay cao kiéu budc qua.

- Khdc phuc bi chan déng khi tiép dat:

+ Pung trén 1 chan tap khuyu gbi roi dung 1én.

+ Tap nhay tu trén cao Xuéng (buc, bac thang) dém hoac hd cat thue hién
chung gdi dé giam chan dong.

+ Tap 1 s6 dong tac phat trién thé luc chan: dimg 1én ngdi xudng bang hai
chan, hai tay chéng hong dimg 1én ngdi xudng bang mot chan, hai tay chéng
hong ngdi xom trén mot chan nhay do6i chan.

+ Bat nhay roi xuéng bang hai chan trong hé cat.

- Trong qua trinh tap luyén gido vién thuong gip mot sd hoc sinh
khong tiép thu va thuc hién k¥ thuat sai nhiéu va cham thi gido vién nén chia cac
em thanh mdt nhom riéng va c6 bai tip riéng dé cac em luyén tap. (vi du: cac em
nay c6 so6 lan thuc hién dong tac nhiéu hon, khi nhay c6 xa thi yéu cau mirc xa
rat thap).

4, Cac bién phap thuc hién trén lop:
4.1. Khéu kiém tra

- Can kiém tra do an toan cua sin tap, ho cat, dém nhdy, sao nhay... va kiém
tra sy chuan bi trang phuc cua hoc sinh, dd dung tap luyén. Day la khau quan
trong vi néu khong kiém tra ki thi gido vién s& khong lam chu dugc tiét day, do
an toan cua viéc tap luyén khong cao, tdm li hoc sinh khong that sy viing vang
khi budc vao gio hoc.
4.2. Gidi thich ki thudt déng tdc can ngdn gon, chinh xdc.

- Khong nhat thiét phai giai thich ki qua. Khi hoc sinh da hoc nhiing van
dé co ban & cac tiét trude khong can nhic lai. Vi du: Khong can giai thich nhay
xa phai chay da nhanh, giam nhday manh, bt 1én cao hay phan tich gbc d6 gidm
chan, nhay va goc do bay trong tim co thé va nhitng van dé khac. Vi nhu vay sé
mat nhiéu thoi gian lai khong tap trung su cha y ciia hoc sinh vao ki thuat cia
dong tac. Vi du vé chay da, gido vién chi can néu chay da trén mgt duong théng,
chay tir cham dén nhanh, va gitr tbc d6 & nhiing budc cudi, diéu nay co tac dung
giam tho1 gian gidi thich ma tang thoi gian luyén tap, rén luyén ki nang nhay xa
cho hoc sinh. Xen k& giira hai 1an tap gido vién nén cho hoc sinh nghi (mét cach

Doi mdi phwong phdp day hoc moén Thé duc trong truwong THCS
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tich cuc) dé gido vién giai thich thém nhiing diéu hoc sinh chua hiéu ki, cting cb
va bo sung nhiing kién thirc c6 lién quan. Nhu vay hoc di d6i v6i hanh, 1i thuyét
gan lién v6i luyén tap dé ndm vimg, ciing cd va nang cao kién thirc, ki ning van
dong va rén luyén thé luc cho hoc sinh.

4.3. Phoi hop khéi dpng va bo tro

- Thong thudng gido vién cho hoc sinh tap bai khai dong, tiép dén 1a bai
tap bo tro cho nodi dung bai hoc. Khi thuc hi¢n nhu vay s€ lam mét thoi gian, vi
vay gido vién cbd thé cho hoc sinh két hop hai bai tap thanh mét. Pé lam duoc
diéu nay gido vién can cin cr vao timg loai hinh cua bai day dé chon nhimg
dong tac vura ¢6 tac dung khdi dong, vira cé tac dung bo tro cho céc dong tac
chinh ma hoc sinh s& hoc tiép ngay sau do.
Vi du: Khi day noi dung: Chay da két hop véi gidm nhay ciia nhay xa.

Gi4o vién c6 thé hudng dan hoc sinh tap luyén nhu sau:

e Khdéi dong lam linh hoat cac khdp xuong.

e Chay nhe nhang va x4c dinh chan giam nhay.

e Giao vién cho hoc sinh chay nhe nhang, khi téi vach gidi han thi gidam
nhdy bat qua. Sau mdt s6 1an hoc sinh s& x4c dinh duoc dung chan
giam nhay la chan phai hay chan trai.

e Tiép theo cho hoc sinh chay nhe nhang ba budc gidm nhay bat di xa.

e Sau d6 cho hoc sinh chay nhe nhang bat nhay 1én cao vé phia trudc,
cham vét chun trén cao.

Doi mdi phwong phdp day hoc moén Thé duc trong truwong THCS
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- Cach tap nhu bai tap trén day da bo trg cho ki thuat chay da, chay da
giam nhay, gidm nhay di xa va giam nhay bat 1&én cao. Hoc sinh dugc tang thoi
gian tap luyén ki thuat va ki nang cua ki thuat nhdy xa. Khi hoc sinh dugc tap
luyén nhiéu, nghia 14 khdi luong van dong ting, co anh huong tét dén viée rén
luyén thé Iyc cho hoc sinh.

e

e
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4.4. Két hop lam mdu ciia gido vién vdi viéc siv dung tranh ki thudt.

- Viéc 1am mAu ctia gido vién cd tAm quan trong dic biét va khong thé
thiéu khi 1én 16p, néu khong 1am mau chuén thi hoc sinh s& khong nam duoc ki
thuét dan dén viée tap luyén s€ khong chinh xac, dac bi¢t 1a khi day ki thuat méi.
Tuy nhién do nhiéu nguyén nhén: trinh d6 chuyén mén, sitc khoé, nang khiéu
thé thao ctia gido vién... nén viéc lam méu cta gido vién con gip nhiéu han ché
nhit dinh nhu: 1am mau khong chuédn, khong dut khoat, khong rd ki thuat. Dé
khic phuc nhitng han ché d6, gido vién c6 thé st dung tranh anh ki thuét gi6i
thiéu va phan tich dé hoc sinh nhan biét ki thuat, dong tac d& hon. Mit khac, hoc
sinh vira hoc vira d6i chiéu véi hinh vé dé tu sta chita nhiing ki thuat con chua
ding cua minh. Nhung ciing khong nén lam dung tranh v€, ma phai suy nghi va
tinh toan xem st dung tranh ki thuat vao thoi diém nao, sir dung nhu thé nao dé
phat huy dugc tac dung cua tranh ki thuat, hoc sinh cé an tuong sau va co hing
tht trong qua trinh hoc tap.

Vi du: Tiét 37 — Nhay xa — L6p 8
Trong phan co ban, khi gido vién giang giai, phéan tich ki thuat dong tac nhay
xa s& két hop tranh ki thuat dé hoc sinh nam chic tu thé va dong téac.

Doi mdi phwong phdp day hoc moén Thé duc trong truwong THCS
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4.5. To chikc Ién I6p phdi thuc sw khoa hoc.
Viéc t6 chtrc hoc sinh luyén tap 1a khau quan trong va then chét. Nhimg

tiét day ctia gido vién chua thanh cong ciing phan 16n 1a do khau t6 chtic luyén
tap cho hoc sinh con yéu. Cac nhom to hoat dong khong thuong xuyén, gido
vién phan viéc chua khoa hoc hodc gido vién khong co6 ki nang bao quat, quan li
hoc sinh... Piéu d6 lam anh huong to1 chat lugng, hiéu qua cua bai day, va nhu
vay ki ning van dong khong thanh, thé lyc cling khong dat.

Doi mdi phwong phdp day hoc moén Thé duc trong truwong THCS
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Do vay, ngay tir khi soan bai, chuan bj cho bai 1én 16p gido vién phai tinh
dén khau t6 chuc luyén tap thuc su khoa hoc, thé hién & nhiing ndi dung sau:

~ Vi tri luyén tap dé hoc sinh quan sat duoc tranh ki thuat hay nguoi lam
mAu, dimg cach nhau bao nhiéu dé khong anh huéng dén nhém, t6 khac.

— Dai hinh tap luyén: hang ngang, vong tron 1a tuy theo tirng ndi dung cua
tung bai, timg hoat dong.

- Hoc sinh tap luyén theo nhom 16n, nhém nhé, déng loat hay luan phién,
dong vién tat ca cic em tham gia tap luyén, nhitng em c6 ning khiéu kém cip,
gitip d& nhitng em tiép thu cham, nhat nhat. C6 nhimg nodi dung chi phu hop vai
nhom nho, nhung c6 nhiing hoat dong td chuc ca 16p lai dat hi€u qua, co hoat
dong t6 chirc theo vong tron hay nhom thi méi dat hiéu qua cao.

- Vié¢c su dung dd dung thiét bi cling can can nhéc ki, st dung thiét bi, d6
ding nao, sé lwong bao nhiéu, sir dung vao thoi diém nao 1a thich hop.

Néu tiét day ma chuan bj t6t nhitng diéu néu trén dam bao sé& thu duoc két qua
cao, tiét day c6 chit luong, hoc sinh nim chic kién thtc va ki nang.

Doi mdi phwong phdp day hoc moén Thé duc trong truwong THCS
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4.6. To chikc tro choi.

Thudng xuyén to chire cac trd choi dé gay himg thi hoc tip. Gido vién nghién
ctru ki cac hoat dong va chuyén mot sd hoat dong thanh tro choi dé thay doi
khong khi hoc tap.

Vi du: cho hoc sinh kéo co, nhdy bao bd, 10 ¢co tiép stic dé nang cao thé
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4.7. Cong tic kiém tra, dinh gid.

Viéc kiém tra, danh gia chiém vi tri rat quan trong. Néu viéc kiém tra,
danh gia khong thuong xuyén s& dan dén viéc hoc sinh chu quan, xem nhe va
khong cha ¥ hoc tip va rén luyén. Sau mdi bai, mdi chuong déu co bai kiém tra,

Doi mdi phwong phdp day hoc moén Thé duc trong truwong THCS
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gido vién can nghién ciru ki nhitng yéu cau vé kién thirc va ki ning cua bai do,
chuong d6 dé kiém tra cho sat kién thirc va dbi tugng hoc sinh. Trong khi kiém
tra danh gia, hoc sinh s€ cung gido vién tham dinh két qua cua ban bé. Viéc
cham bai ciing rat chat ché theo thang diém chir khong lam qua loa dai khai dé
danh gia thuc chit hoc tap, rén luyén cta hoc sinh.
5. Hiéu qua ciia sang kién kinh nghiém.

5.1. Két qua nghién ctru:

Qua mot nam nghién ctru voi sy giup do cuia Ban gidm hi¢u nha truong
cung cac ddng nghiép nhat 1a sy ¢d ging cua ban than, tuy thoi gian van dung va
duc rat kinh nghiém chua nhiéu nhung t6i ty nhan thdy di thu dugc nhitng két
qua dang mung nhu sau:

- Trong cac tiét day, hoc sinh déu sbi noi, himg tha hoc tap, tich cuc va tu
gidc tham gia vao cac hoat dong ctia tiét hoc, han ché hién tuong hoc sinh rut re,
nhut nhat ngai tham gia tap luyén. Trong gio hoc cac em manh dan hoi thiy, hoi
ban nhiing dong tac, nhiing ki ning kho hodc chua hiéu. Khi gido vién phan
cong, tit ca cac em nhom trudng, to truong diéu khién rat tt hoat dong cua
nhom minh, thi dua véi nhau dé tap luyén. Cac ki ning ctia hoc sinh tré nén
thanh thyuc va linh hoat, cic dong tac thé duc da dat khoat, ki thuat kha chuan
muc. Hoc sinh vui vé, phén khdi, tich cuc tap luyén, c6 co hoi duogc khéng dinh
minh trudc tap thé, nang cao dugc kha nang van dong cua chinh minh, tao sy
ham mé hoc tap, yéu thich gid hoc. Gid hoc thuc su 1a nhu cau, 14 niém vui cta
hoc sinh, tir 6 chat lugng cling duoc nang 1én.

- Qua nhiing gio day theo phuong phép trén to6i nhan thy chat luong bo
mon noi chung va cac bai day noi riéng, so voi nam trude da duge nang 1én 1o
rét. Cac em c6 y thure tu giac, tich cuc hon trong tap luyén, thuc hién cac ki thuat
dong tac tuong dbi tot, mic du treong THCS la mot trudng co co so vt chit han
ché, san bii hep nhung nha truong van c6 sd hoc sinh dat thanh tich véi sd
luong hoc sinh dat chuan ngay cang nhiéu, c6 nhiéu em dat thanh tich cao dugc
chon vao doi tuyén dién kinh nha truong dé du thi HKPD cac cap.

— Cu thé: Trong nam hoc vira qua, thanh tich doi tuyén da dat duoc:
+. Thi d4u cap huyén vé&i ndi dung : Boi, vd Vovinam déu dat giai nhat,
nhi, ba. Trong do:
* Thi dau giai huyén
- 1 Giai nhat: Mén Boi
- 4 Giai nhi: Moén Boi
- 3 Giai ba: Mon Boi
* Thi ddu cap Thanh pho

Déi méi phwong phdp day hoc moén Thé duc trong trwong THCS
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1 Huy chuong dong v6 Vovinam.

— Trén day la nhiing thanh tich ma cdc em da dat dugc trong nam hoc vira
qua. C6 dugc nhimg thanh tich nhu vay, ngudi gido vién phai ludn doi méi
phuong phap day, khong ngimg hoc héi dé nang cao trinh do chuyén mén
gilp cho cac em dat duge nhiéu thanh tich hon nita trong cic nam hoc tiép
theo.

5.2. Bang so sanh thanh tich ciia mén nhay cao giira nhém d6i chirng va

nhom thuyec hién:

Nhom doi chimg 25 h/s 16p 8A Nhom thyuc hién 25 h/s 16p 8B
Thanh tich Sb /s Ty1é% |Thanhtich| SbM/s Ty 1& %
1m30 0 0% 1m30 1 4%
1m25 1 4% 1m25 4 16%
1m20 2 8% 1m20 3 12%
1m15 3 12% 1m15 3 12%
1m 10 4 16% 1m10 4 16%
1mO05 6 24% 1m05 8 32%

im 5 20% im 2 8%
90 cm 2 8% 90 cm 0 0%
85cm 2 8% 85cm 0 0%

% Két qua trén so sanh thanh tich nhay cao ctia 2 16p 8A va 8B thi 16p 8B
c0 thanh tich cao hon.
I11- KET LUAN, KHUYEN NGHI
1. Két luén:

Tir nhitng két qua nghién ctru néu trén toi rat ra mot s6 két ludn sau:

- Trong qua trinh gidng day k¥ thuat 4 mon dién kinh néi chung va moén
nhay cao néi riéng, viéc phat hién nhitng nguyén nhan sai l|am thuong mac va tir
d6 dua ra cac bai tap, bién phap sitra chita nhiing sai 1am 1a viéc hét sirc can thiét
va quan trong nham ning cao hiéu qua giang day cta gido vién dé thanh tich
nhay cao cta hoc sinh dugc tang lén.

- Qua viéc sur dung phuong phap quan sat su pham va phuong phép phong
van toa dam. T6i c6 tim ra nhimg sai 1am co ban khi hoc k¥ thuat nhay cao cta
hoc sinh truong THCS.
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2. Khuyén nghi:

Pé giang day bo moén Thé duc dat két qua cao, Nha truong, nganh va céc cp
chinh quyén can tao diéu kién hon nira vé co s vat cht, trang thiét bi, kinh phi
phuc vu cho giang day va tap luyén dat két qua cao hon.

La mot gido vién thoi gian cdng tac 10 nam kinh nghiém giang day va vén
song thyc té, toi nghi rang dé tai nghién ciru ¢6 y nghia cho tat ca nhiing ai quan
tam dén giang day thé chit trong truong THCS. Nhat 1 truong t6i day 1a mot
truong nhé nhung luén cé phong trao thé duc thé thao phat trién manh nén sap
xép va phan phdi lai chuong trinh cho phu hop véi truong dé dat két qua cao
trong tap luyén.

Rat mong duoc sy quan tim cla cap trén va ban Giam hiéu nha trudng clng
cac ban dong nghiép dé dé tai cta toi duoc hoan chinh hon.

TOi xin chan thanh cam on!
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MOT SO THANH TiCH CAC EM PAT PUQC

Lé Ngoc Han I6p 84 dat huy chwong dong vé Vovinam cép Thanh pho
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PHONG 5140 DYC VA BAO TAO - TRUNG TAM VAN HOA - THONG TIN VA THE THAOD

s 2 5

Nguyén Vii Diing Iép 9B gidi ba mon Boi cdp Huyén
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Nguyén Duy Hung lop 94 gidi nhi mon Boi cip Huyén.
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PY0WG BIAD DYC VA BAD TAQ - TRUNG TAM VAN HOA - THONG TIN

K74
LAN THU VI
Phii Xuyén, ngay 07 thang 7 nam 2022
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AN THO Vi

Phii Xuyén, ngiy 07 thang 7 nam 2022

—

Nguyén Piic Duy |6

) 94 dat gigi nhi mdn Boi cdp Huyén
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Nguyén Tién Pat I6p 9B dat gidi ba mdn Boi cdp Huyén.
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