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I.LY DO CHON PE TAI

Gi4o duc thé chit 1a mot trong nhitng muyc ti€u cua nén gido duc toan dién
nham bao vé, tdng cuong strc khoe cho cac ddi tuong tham gia nhét 1a hoc sinh,
ddng thoi thong qua qua trinh gido duc thé chat rén luyén cac phim chit dao dic,
tinh tich cuc, tu gi4c va tinh than doan két trong hoc tap. Muc tiéu gido duc phd
thong 1a gitp hoc sinh phat trién toan dién vé dao dirc, tri tué, thé chat, thim my
va cac k¥ ning co ban nham hinh thanh nhéan cach cua con nguoi Viét Nam.

Hién nay trong tat ca cac tiét hoc ctia bd mén thé duc nodi dung chay bén
déu duoc dua vao xen k& déu din hang tuan cho cac em hoc sinh tap luyén va
duogc kiém tra, danh gia vao cudi hoc ky Il hang nam vdi cot diém danh gia rén
luyén than thé cua hoc sinh. Thé nhung trong qua trinh hoc cdc em chua that su
tu gidc, tich cuc tip luyén ma cir phai dé gido vién nhac nhd, dong vién cac em
méi thuc hién nhung van & muc do han ché, chua hét sttc cuia minh.

Trong khi d6 sttc bén 1a kha ning cta co thé chong lai sy mét méi khi hoc
tap, lao dong hay tap luyén thé duc - thé thao kéo dai. Vi vay néu chiu kho tap
luyén thi ngoai viéc ca nhan mdi em c6 thém strc khoe, su déo dai, strc chiu dung
ciia co thé ma no sé 1a co s& thuan loi dé cac em hoc tap tdt cac mon hoc khac.
Thé nhung k¥ ning rén luyén sirc bén ctia cac em hoc sinh con rat han ché, tham
chi ¢6 nhitng em khong thich tap luyén du dd duoc hudng dan, dugc hoc vé loi
ich, tac dung cua strc bén trong cudc sdng con ngudi. Du vy trong dé tai nay toi
cling xin duoc néu ngan gon nhimg kinh nghiém trong qué trinh thuc té giang day
tai trudng nham godp phan gitip cac em hoc sinh hiéu duoc vi tri, tAm quan trong
khi rén luyén duoc stic bén, dé tir d6 cac em ngay cang htng tha, tu giac, tich cuc
hoc tap rén luyén stc bén dé tir d6 1am co s& thudn loi cho qua trinh hoc tip 1au
dai cua cac em. V6i 1y do trén toi dd chon dé tai : “ Phdt huy tinh tich cuwc Ciia
hoc sinh trong rén luyén sicc bén ” & cung trao d6i véi cac ban dong nghiép
dang giang day moén Thé duc dé cho bd mon cua chung ta ngay cang phat trién

manh hon nira trong thoi gian toi.
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Il. THUC TRANG TRUOC KHI THUC HIEN CAC GIAI PHAP CUA PE
TAI
1. Thuan Loi
- Puoc su quan tdm giap do cuia Ban gidm hi¢u nha truong va sy quan tdm sau
sdc cua td nhom chuyén mén.
- Puoc sy hd tro tich cuc tir phia cac dong nghiép.
- Ban than 13 gido vién truc tiép giang day bo mén.
- Hoc sinh tiép thu nhanh, d& udn nan, stra sai va da s déu thich hoc mén thé duc.
- Lyc luong gido vién nhiét tinh, nhiéu kinh nghiém va viing vang vé chuyén mon.
- Hién nay viéc gido duc thé chét cho hoc sinh trong nha truong dang phat trién
va dugc nhiéu t6 chirc xa hoi va gia dinh quan tam..
2. Khé6 Khéan
- Trang thiét bi & mot s6 ndi dung giang day theo phan phdi chuong trinh hién
hanh chua déy dt nén hoc sinh con bi han ché trong tap luyén va hi€u qua chua
Ccao.
- Stre khoe va kha ning tiép thu cta hoc sinh khong dong déu.
- Y thirc hoc tap, ren luyén va tu hoc ¢ nha chua cao.
- San bai tap luyén qua nho.
- Trong qué trinh hoc tap va rén luyén cac em con ngai ngung, rut ré do lira tudi
tam sinh 1y dang phat trién ( nhat 1a hoc sinh nir ).
3. Piéu Tra Khao Sat Chat Lwong

Trudc khi thuc hién dé tai nay thong qua qua trinh giang day ciia ban than,
trao ddi cac thay (co6) dong nghiép di trude. Ngay tir dau hoc ky I ctia nam hoc toi
d3 tién hanh diéu tra sy hing tha, tinh hinh hoc tap va rén luyén stc bén cta hoc
sinh 4 16p 7A,7B,7C,7D ¢6 tong s6 139 hoc sinh voi két qua cu thé timg 16p nhu
Sau :

a. Vé himg th hoc tdp ciia hoc sinh trong ngi dung chay bén :



4

NOI DUNG LOP7A |[LOP7B |LOP7C |LOP 7D
Tich cyc, hang hai va cé y thiic 40/40 38/40 28/30 | 26/29
tap luyén trong gio hoc. 100% 95% 93.3% 89.7%
Chua c6 sy hung phén, tich cuc 0 2/31 2/31 3/29
va hing thu trong tap luyén. 0% 6.5% 9.7% 10.3%
Khong himg thu va chi tap luyén 0 0 0 0
khi ¢6 sy nhic nhd cia gido vién. 0% 0% 0% 0%

b. Vé két quda hoc tdp va rén luyén ciia hoc sinh trong néi dung chay bén :

KET QUA LOP7A |[LOP7B |[LOP7C |LOP7D
. 40/40 40/40 30/30 29/29
X¢ép loai bat
100% 100% 100% 100%
. 0 0 0 0
Xeép loai Chua Pat
0% 0% 0% 0%
I11. NOI DUNG PE TAI

1. Co' Sé Ly Luan

Trong chuong trinh thé duc & bac THCS B0 Gido Duc d3 dua ra rat nhiéu
chuong nhung riéng chuong chay bén dugc bé tri va 1ong ghép xen k& trong tat
ca cac tiét xuyén sudt toan nam hoc va duge chon 13 nodi dung kiém tra danh gia
tiéu chuan rén luyén than thé cua hoc sinh vao cudi hoc ky 11 Vi ** site bén la mot
16 chat déic biét khong thé thong qua vai tiét hoc ma rén luyén dwoc... chay bén
can day xen ké vao tat ca cdc tiét trong nam hoc, d&ng thoi van dong hoc sinh tap
chay bén hang ngay tao thanh mét théi quen, cé nhw vdy viéc rén luyén sirc bén
madi c6 hiéu quda va an toan trong cdc dot kiém tra va thi dau... " ( Séch gido vién
mén thé duc I6p 7 - trang 52).

Bén canh d6 ¢ phan mon nay con giup cho cac em phat trién su déo dai,
bén bi, day ciing 1a mot t6 chit can ban trong co thé con ngudi nham " chdng lai
su mét moéi khi hoc tap, lao dong hay tap luyén thé duc - thé thao kéo dai " ( dinh
nghia sirc bén la gi ? sach gido vién thé duc 16p 9 - trang 9).

O trong sach gido vién thé duc 16p 9 chuong I, muc : mét s6 hiéu biét can

thiét vé stc bén co viet : " Sikc bén co mot vi tri vo cung quan trong trong doi



5

song, néu khéng cé sire bén con ngwoi vica méi lam viéce, hoc tdp da mét moi, nhie
vdy sé khéng bao gio lam dwoc viée gi c6 két qud cao .

Do véy ngay trong nhitng budi dau toi da chi dong tham muu voi Ban Giam
Hiéu nha trudng, hop té nhém chuyén mon dé cing théng nhét cu thé vé chuong
trinh day, ting phan trong chuong chay bén, cling nhu vé phuong phép hudng
dan, truyén dat va bd tri thoi gian tap luyén phu hop theo phan phdi chuong trinh
cua S& Gido Duc - Bao Tao quy dinh dé cac em tiép thu bai mot cadch nhanh nhét,
hiéu qua nhat déng thoi dé cac em b tri tu tap va ren luyén tai nha nham dat két
qua cao nht.

Ngoai ra ban than t6i cling di dua ra nhitg huéng dan cu thé, cach phan
phbi thoi gian va cac bai tap tai nha ngoai thoi gian trén 16p cho cac em cha dong
tap luyén tir d6 cac em khong phai thic mac hay phai mat cong tu tim kiém céc
bai tap dé rén luyén dan dén sy chan nan, bo mic...

2. Ngi Dung, Bién Phap Thuc Hién DPé Tai

a. Yéu ciu

* V& phia Gido vién : Nam chic kién thirc co ban vé chuong chay bén vé

ca 1y thuyét ciing nhu cach hudng din cac bai tap cu thé cho timg giai doan tap
luyén.

- Tham khéo sach gido vién, sach tham khao, xem tranh, phim tu li¢u hudng
dan giang day.

- Chon phuong phap giang day phu hop : ndéi dung nao nén dua Ién trudec,
ndi dung nao sau.

- Long ghép cac tro choi van dong vao tiét hoc dé tiét hoc thém sinh dong
nham nang cao su bén bi, déo dai cho co thé.

- Xtr Iy mot cach kip thoi doi voi nhitg hoc sinh chua chu y, khong nghiém
tuc trong gio hoc.

- Pua ra cac phuong phép stra sai cu thé d6i véi hoc sinh yéu va ding hinh
thire doi ban cung tién dé cac em hd trg nhau cing tién bo.

* V& phia Hoc sinh :

- Cha ¥y nghe hudng dan va lam mau cua gido vién.
- Thyc hi¢n ding k¥ thuat va yéu cau tap luyén ma gido vién dua ra.

- Biét két hop hit thd véi budce chay mot cach hop 1y.
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- Nghiém tuc, tuy giac va tich cuc trong tap luyén, khi chay khong noi
chuyén, x6 ddy dé tranh xay ra chin thuong.

b. Bi¢n phap thuwce hién

- Pau tién gido vién can phai xac dinh rd véi hoc sinh : khéng duogc chu
quan, coi thuong, cho 1a dd biét nén tip qua loa, dai khai ma phai nghiém tac tap
luyén bdi da s6 hoc sinh chua chiu khé tap luyén hay néu ¢6 cling chi 1a tap cho
O, chua tu giac, tich cuc. Cac em chua that su hiéu duoc vi tri va tim quan trong
ctia stc bén trong doi song hang ngay théng qua qua trinh hoc tép, lao dong va
luyén tap thé thao ciia chinh ban than cic em. Vi vay van dé & ddy can dat ra 1a
lam sao dé '* Phdt huy tinh tich cuc ciia hoc sinh trong rén luyén sirc bén ".
Mubn ¢ dugce strc bén thi phai tap luyén nhu thé ndao ? 1am sao ? thoi gian, dia
diém tap luyén & dau ? va phai dung cac bai tap bo trg, trd choi nao 1a phu hop ?

- Trong hoc tap rén luyén stc bén dbi voi hoc sinh cap THCS khi giang day
can cho hoc sinh tiép can bang nhiing vi du cu thé, gan giii véi cac em trong doi
séng hang ngay, goi md cho cac em biét duoc mot sé nguyén tic, hinh thic va
cac phuong phap dé tip luyén phat trién stic bén dé cac em van dung mot cach da
dang. Tuy nhién luyén tap phat trién sirc bén ciing c6 mot diém kho 1a : phai tap
luyén thuong xuyén, lién tuc vi : " suc bén chi ¢é duwoc, khi tap luyén, hoat dong
lién tuc trong mét khodng thoi gian va cuong do ¢ mike dé nhat dinh ** ( séch gido
vién thé duc I6p 9 - trang 10 . Béi thé tap sirc bén 1a mot thach thic 16n vé ¥ chi,
doi hoi mdi ngudi, mdi hoc sinh can phai ¢ quyét tim cao. Can phai tap luyén co
ké hoach, vi vay gido vién can chi dan, giup d& cac em xay dung cho ban than
minh mot ké hoach tap luyén.

- Gido vién can c6 su khich 18, dong vién cac em phai thuong xuyén tap
luyén va ¢ y thirc hon trong mdi tiét hoc qua d6 dan dan hinh thanh y thuc tu
giac tap luyén, tap trung va y thirc tip thé trong mdi em. Bén canh nhiing em tich
cuc tham gia tap luyén ciing s& con nhitng em ¥ thirc chua cao, gido vién can quan
tam gido duc tir tir (néu can nén c6 mot sd bién phéap cu thé 1a danh gia vao két
qua hoc tap cua cac em dé cho cac em chii dong quan tdm dén bd mén ).

- Mot diéu quan trong 13 phai nhic nhé cac em sau khi chay hét quéng
duong nhat thiét can thyc hién céc dong tac hoi tinh va kiém tra mach dap nham

theo ddi strc khoe thong qua cic mach trén co thé con nguoi. ( hinh dudi )
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Pé 1am duoc cac viéc dd néu & trén nham phdt huy tinh tich cwc cia hoc
sinh trong rén luyén sirc bén giao vién can chu y :

* V& Ly Thuyét :

- Thong qua chuong trinh giang day va hudng dan 1y thuyét gido vién can
néu dugc vi tri, tim quan trong va loi ich cta strc bén trong cudc séng hang ngay.

- Pua ra nhitng vi du trong thyc té dé cac em dé tiép thu va hinh dung ra
nhitng bai tip cu thé dé ap dung vao gio thye hanh. Tir d6 s& khic sau duoc kién
thure da dugc nghe thong qua gio hoc.

- Ban than gido vién can néu ra mot s nguyén tac, phuong phép trong khi
tap luyén thé duc thé thao néi chung va luyén tap strc bén noi riéng nhu : tap phu
hop voi strc khoe ctia mdi nguoi, tap tir nhe dén ning dan. .. dé tranh nhitng anh
huong x4u cho cac em sau khi tap luyén.

* V& Thuc Hanh :

- Ngoai 2 gio 1y thuyét quy dinh da duoc hoc & trén 16p, gido vién van phai
thuong xuyén nhic nhd, truyén giang mot sd kién thirc can thiét trong luc tap
luyén trong céc gio thyc hanh dé cac em nhé, dan dan khac sau nhitng nguyén tic
- phuong phap d6 vao suy nghi. Néu ra nhiing yéu cau doi hoi hoc sinh can hiéu
thém va can nghiém tic, tich cuc tap luyén méi hoan thanh duoc va dat két qua
Ccao.

- Khi cho hoc sinh luyén tip gido vién can tip trung vao rén luyén cho céc
em vé k¥ thut budc chay, cach thé trong khi chay va cac dong tac hoi tinh sau

khi chay hét quing duong.
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- Gio vién nén t6 chirc cho cac em hoc dudi nhiéu hinh thirc khéc nhau dé
hoc sinh himg tha tham gia hoc tAp mot cach tich cyc va ¢6 hiéu qua hon. Can rén
luyén cho cac em chay dung k¥ thuat, biét cach xtr 1y khi gip cac tinh hudng bét
ngo trén duong chay.

- Tang cuong gido duc cho cac em y chi vuot kho trong tap luyén bang cach
tap va choi nhitng tro choi van dong ngoai gio hoc chinh khoa.

- Gi6i thiéu cho cac em céc phuong phap, hinh thtic rén luyén sirc bén, cac
dong tac bo tro k¥ thuat, nhitng kién thirc ¢6 lién quan phu hop véi lra tudi, gidi
tinh va strc khoe.

Vi du : Tép strc bén bing cac trd choi van dong nhu :

+ Nhay day :




+ Nhay 6 tiép stc :

+ Két hop chay véi di b, tir tir rt ngdn thoi gian hay cu ly di b dé ting
cu ly hay thoi gian chay.

+ Tap suc bén béng di bd hoac chay trén dia hinh ty nhién tuy theo stic
khoe tir 300m hay tir 3 phit trd 1én va tir tir ning dan quing dudng va thoi gian
chay hay tap chay két hop v&i thé : hai 1an hit vao - hai lan thd ra.



10

+ Tap suc bén bﬁng cadc mon co6 tac dung rén luyén strc bén nhu: di bo thé
thao, chay cy ly trung binh, chay cu ly dai hay ciing c6 thé tap cic mon cau 16ng,

bong da, bong rd, boi cu ly trung binh - cu ly dai...

- Gio vién nén phdi hop day trén 16p v6i huéng dan hoc sinh luyén tap
ngoai gio.

Vi du : Nén tip vao budi sang v6i khoang thoi gian tir 5h00 - 6h00 véi
luong van dong tang dan nhu sau :

+ tap tir 2 - 6 budi/ tudn

+ tang dan cy ly 200 - 500m ( nit ), 300 - 600m ( nam ) hodc nang dan thoi
gian chay lién tuc tir 3 - 6 phat ( nir ), 4 - 8 phat (nam ).
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+ sau d6 thue hién luyén tap chay bén v6i khdi luong ting dan tuy theo tinh
trang suc khoe va thé luc ctia mdi em.

- Cho hoc sinh luyén tap phu hop véi stre khoe va tuan thu dung cac nguyén
tic trong tap luyén phat trién sirc bén.

Vidu:

+ Pdi v6i hoc sinh 16p 7 ¢6 strc khoe binh thuong

~Véi nit chay tir 400 - 800m khong tinh thoi gian hoac 6-8 phit khdng tinh
cu li.

~V&i nam chay tir 400 - 1000m khong tinh thoi gian hodc 8-12 phut khéng
tinh cu 1i.

+ Trong mét gid hoc, stic bén phai hoc sau cac ndi dung khac va duge bd
tri & cudi phan co ban.

+ Sau khi chay xong khong duoc dimg lai dot ngot, ma phai giam dan téc
do, di bo tha 16ng va thuc hién cac dong tac hoi tinh.
IV. KET QUA

Sau khi thuc hién va van dung dé tai vao cong tac giang day toi nhan thay :

1. Vé phia Hoc sinh :

+ Céac em dé c6 ¥ thic va rat himg tha luyén tap trong rén luyén sirc bén.

+ Khi luyén tap va ren luyén cac em rat tich cuec, nghiém tac thyc hién céac
ky thuat.

+ Ap dung dting cac nguyén tic, phuong phap tap luyén, biét cach phédi hop
budc chay véi nhip thé.

+ Pic biét 13 hoan thanh t6t hét cy ly ma gido vién da dua ra.
2. Vé phia Giao vién :

+ P4 b6t cang thang lo lang vi so cac em khong du sirc khoe dé chay hét
quang duong quy dinh.

+ Khong phai nhac nhé cac em vi cac em da ty y thie chi dong tham gia
tap luyén.

+ Gi4o vién da c6 nhiéu thoi gian hon trong viéc giang day, nhic nhé ciing
nhu chinh stra cac dong tac k¥ thuét chay ctia hoc sinh nhiéu hon so v&i noi dung

phan phdi chuong trinh dé ra ctia mot tiét hoc.
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a. Vé himg tha hoc tdp ciia hoc sinh :

NQI DUNG LOP7A |LOP7B |[LOP7C |LOP 7D
Tich cuc, hang hai va co y thic 40/40 40/40 30/30 29/29
tap luyén trong gio hoc. 100% 100% 100% 100%
Chua ¢6 su hung phén, tich cuc 0 0 0 0
va hing thu trong tap luyén. 0% 0% 0% 0%
Khong himg thu va chi ta
s _ s , P 0 0 0 0
luyén khi c6 su nhac nhé cua
L 0% 0% 0% 0%
giado vién.
b. Vé Két Qua Hoc Tdp va Ren Luyén Cua Hoc Sinh :
KET QUA LOP7A |[LOP7B |LOP7C |LOP 7D
. _ 40/40 40/40 30/30 29/29
Xeép loai bat
100% 100% 100% 100%
. _ 0 0 0 0
Xép loai Chua Pat
0% 0% 0% 0%

Tir két qua diéu tra cy thé ¢ trén sau khi tién hanh thyc hién sang kién nay

t61 nhan thay : hoc sinh d3 ¢6 tién trién t6t vé ¥ thire hoc tap, dic biét cac em dd ¥

thirc hon trong viéc tap tu tap luyén ¢ nha diéu nay dugc nhan théy r0 qua két qua

diéu tra lai & trén, diém kiém tra cua cac em xép loai Pat 12 100% . Bén canh d6

ban than t6i trong thoi gian tdi van can c6 nhiing ké hoach va nhiing phuong phap

cu thé hon cho ting em trong thoi gian toi nham khuyén khich, dong vién cac em

hoan thanh t6t két qua va nhiém vu hoc tap cua bd mon.
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V. BAI HQOC KINH NGHIEM

- Mudn dat duoc két qua cao trong viéc danh gia chét luong hoc tap cua cac
em ngoai viéc thuc hién tét cac phuong phép trén gido vién can phai sip xép mot
cach co trinh tu, hé théng va c6 tinh khoa hoc véi dac trung cua nd1 dung chay
bén.

- Gido vién can phai lam mau rd rang, chinh xac, dep vé ky thuat chay, cach
phéi hop nhip thé trong qua trinh tap luyén. Ngoai ra gido vién cling can thuong
xuyén nhéc nhd, udn nan, sira chira nhitng dong tac, ky thuat ciia hoc sinh trong
qua trinh hoc. Néu rd vai trd ctia ban than cac em dong thoi dua vao céc tro choi
van dong gitp cac em hung phan trong lac luyén tip tao ra mot tiét hoc sbi noi,
vui veé.

- V6i nhiing thuét ngit vé chuyén mon, nhiing diéu luat gido vién can phai
n6i chinh xac, con nhiing cu hoi ma cac em thic mac can giai dap néu chua biét
thi khong nén tra 161 voi ma co thé hen cac em vao tiét sau tra 101 dé ban than vé
nha tim hiéu cho chinh x4c.

- Gi4o duc cho cac em c6 thoi quen luyén tép, tinh tu gidc cao va tinh than
ky luat tét.

- Thudng xuyén kiém tra danh gia két qua qué trinh hoc tap va rén luyén
ctia cac em theo timg thoi gian nhat dinh.

- Ban than gido vién can nim rd strc khoe ctia mdi em trong mdi 16p hoc
minh day dé dua ra nhimg bai tap pht hop véi stre khoe ctia mdi em chir khong
san bang ma dua vao lugng van dong qua ning d6i voi nhitg em c6 bénh hay thé
luc yéu hon céac ban cling trang lta.

- Tang cuong du gio, tham 16p, tham gia hoc héi, trao d6i kinh nghiém véi
nhiig dong nghiép di trudc.

- Théng nhat véi cac gido vién trong nhdm bd mén, phdi hop véi Ban giam
hi€u nha truong, gido vién chi nhi€ém va phy huynh dé van dong cac em tich cuc

luyén tap.
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VI. KET LUAN

- Thong qua két qua diéu tra, khao sat va ap dung dé tai vao thuc té trong
cong tac giang day ctia ban than, toi thiy hiéu qua 4p dung dé tai 1a rat cao vi :

+ Ban than giao vién da c6 hing thi hon trong cong tac gidng day bo mon
ctia minh dan dén viéc truyén dat kién thirc cho cac em duoc nhiéu va sau hon.

+ Y thuc tu giac, hting tha hoc tap, rén luyén cua cac em hoc sinh dugc
nang cao, tiép thu bai hiéu qua tir 6 viéc ap dung va tap luyén tai nha duoc tot
hon.

Khi thue hién xong dé tai ndy t6i rat mong nhan duoc sy dong gop ¥ kién
ctia cac thay (c6) va cac ban dong nghiép dang giang day bd mon Thé duc tai cac
truong dé ban than t6i hoan thanh tét hon trong cong tac giang day ciing nhu giéo
duc dao duc va nhan cach cho hoc sinh.

Xin chan thanh cdm on!

Hoai Durc, ngay 18 thang 4 nam 2023
Nguoi Viét

i

Nguyén Manh Cuong
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TAI LIEU THAM KHAO

1. Sach giao vién mon thé duc 6 — 7 —8—9 ciia NXB giao duc.
2. Phim : cac tiét day mau ctia Trung TAm Nghe Nhin Gi4o Duc.
3. Luét dién kinh ctia nha xuét ban gido duc.

4. Tai liéu bdi dudng thuong xuyén chu ky 3 ctia NXB Gido duc.

5. Mot s6 tai liéu tham khao khéc.



