Mot 6 bién phdp nham phat huy ki nang rén luyén sirc bén trong gio hoc chay
cu li trung binh cho hoc sinh khoi 6

I. MO DAU

1. Tinh cap thiét

Tap luyén stc bén c6 ¥ nghia rt 16n trong cong tac gido duc va boi dudng
hoc sinh trong nha truong. Qua d6 nham hinh thanh cac pham chit ¥ chi va dao
duc ctia con ngudi mdi gbp phan vao gido duc va nang cao tri tué, gido duc lao
dong va gido duc thAm my cho cac em.

Khi hoc tap rén luyén stc bén da sé hoc sinh khdng chiu kho luyén tap
hoac luyén tap khong duoc tich cuc, khdng tu gidc. Cac em chwa hiéu duoc vj tri
Vva tam quan trong cua sic bén trong doi sdng va hoc tap vi vay van dé dit ra 1a
viéc nham phdt huy ki ning rén luyén sirc bén trong gio hoc chay cr li trung
binh cho hec sinh 16p 6 truong THCS Quén Toan mdn Gido duc thé chat 1a rat can
thiét.

2. Muc tiéu

Thuc hién muc tiéu chung cua hé théng thé duc thé thao Viét Nam gop
phan dao tao thé hé thanh thiéu nién phat trién cao vé tri tu¢, cudng trang vé thé
chat, phong phu vé tinh than va trong sang vé dao dirc. Mon Gido duc thé chat
trong nha truong pho thong bao géom nhiéu phan mén, trong d6 Pién kinh 1a mot
phan mon co ban, phong phu va da dang gém nhiéu noi dung khac nhau nhur:
chay, nhay, ném, day... la nén tang phat trién cac to chat thé luc lam co so cho
cac mon thé thao khéc.

Viéc luyén tap rén sic bén c6 mot ¥ nghia rat quan trong trong doi sdng vi
néu khéng c6 stc bén, con ngudi vira mai 1am viéc, hoc tap da cam thiy mét
moi rat nhanh, nhu vay s& khéng bao gio lam dugc viéc dat két qua cao. Rén
luyén sizc bén gidp co thé c6 kha nang chéng lai mét moi khi hoc tap, lao dong
hay luyén tap thé duc thé thao kéo dai, vi vay n6 c6 mot vi tri vo cling quan
trong d6i voi cac em hoc sinh & Ia tudi trung hoc co s6...

3. Pdi twong va phwong phap thuc hién

- Béi twong: hoc sinh khéi 6 Truong trung hoc co s& Quéan Toan
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- Phuong phap thuc hién: Gido vién sir dung loi ndi va phuong phap day
hoc tryc quan (Phan chia, hop nhat; Tap luyén nguyén ven; Tap luyén lip lai;
Tap luyén bién doi), phuong phap day hoc nhém, phuong phap trd choi va
phuong phap thi ddu két hop véi cac ki thuat day hoc theo ting giai doan phét
trién thé chat dé phat trién cac t6 chat thé luc cho hoc sinh.

II. NOI DUNG
1. Co sé ly luan
Gi4o dyc thé chat 1a mot qué trinh gido duc nham hoan thién thé chat vé
mit hinh thai, chtrc ning ctia co thé con ngudi, cing ¢b nhitng k¥ ning, k¥ xao
van dong co ban quan trong trong doi sdng cung nhimg hiéu biét lién quan dén
k¥ ning, k¥ xao d6. Ngoai ra gido duc thé chat con 1a mot trong nhitng muc tiéu
clia nén gido duc toan dién nham bao vé, tang cuong suc khoe cho céc doi tuong
tham gia nhit 14 hoc sinh, sinh vién dong thoi thong qua qua trinh gido duc thé
chit co thé rén luyén cac phém chat dao duc, tinh tich cuc, tu giac, tinh than
doan két trong hoc tap, v chi tac phong chuyén nghiép cho ngudi hoc. Gop phan
tich cuc vao nang cao chat luong timg budc hoan thién nhan cach cho hoc sinh
dé cac em co thé tham gia vao lao dong san xuat, bao vé va xay dung dat nudc,
gido duc long yéu nudc, tu hao dan tdc, uy tin quéc té, tdng cuong su hiéu biét,
hop tac hitu nghi giita cac dan toc, nang cao strc khoe tinh than, lam phong phu
doi séng van hoa, van minh chung cua toan nhan loai.
Tap strc bén 1a mot thach thirc 16n vé ¥ chi, doi hoi mdi hoc sinh phai co
su quyét tim cao dé vuot qua chinh minh. Can phai tip luyén c6 ké hoach, vi
vy gido vién can chi dan, gitip d& cho mdi em hoc sinh tir xdy dung cho minh
mot ké hoach tap luyén hop li.

2. Thuc trang

* Thuan lgi

- Trudng THCS Quén Toan ludn 1a mot truong di dau trong cong tac day
va hoc trong quén ciing nhu trén toan thanh phd. Truong hién nay dang dat

chuan quéc gia mac do 2. Trong nhitng nim hoc qua nha trudng ludn duoc su
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quan tdm déau tu, hd trg vé co s& vat chat, trang thiét bi, d6 dung cua c4c cép;
trinh d9, nang luc cua d6i ngii nha gido ngay duoc nang cao.

- Puoc su chi dao kip thoi, sdu sic cta Ban gidm hiéu nha truong va dugc
su giup d& cua té chuyén mén ciing nhu sy dong gop cac y kién cua cac dong
d6ng nghiép trong truong ludn tao diéu kién cho ban than tdi hoc hoi nang cao
trinh d6 chuyén mon.

- Pon vi thuong xuyén to chuac cac budi sinh hoat chuyén mén, to chuc
chuyén dé vé d6i moi phuong phap day hoc tich cyc.......

- Ban than 1a mot gi4o vién nhiét tinh, cé trach nhiém cao, tm huyét voi
nghé, c6 tinh than doan két, ludn cb ging hoan thanh tét nhiém vu dugc giao.

* Kho khan

- Nam hoc 2022-2023 13 nam hoc ma toan nganh gi4o duc dang tiép tuc co
nhitng d6i mai vé cach day, cach hoc dé tiép can SGK méi nén can phai thay doi
tu duy va cach day theo hudng mai, dong thoi giéo vién phai thuong xuyén hoc
hoi dé nang cao hiéu qua day hoc.

- Mot s& phu huynh hoc sinh chua thuc s quan tam dén viéc hoc caa con
em minh. Con ton tai hoc sinh coi nhe bd mén dan dén y thic hoc tap chua cao,
chua tu giac trong hoc tap 1am anh huong dén chat luong caa bo mon.

- Do anh huong cua dich bénh Covid -19 con tiép tuc dién bién phuc tap,
kéo dai lam anh hudng dén cong tac giang day cua gido vién ciling nhu viéc hoc
cua hoc sinh

Qua thyc té giang day moén GDTC tai Truong THCS Quan Toan, dic biét
1a qua theo ddi qué trinh tip luyén cua cac em hoc sinh, toi thiy rd thanh tich
trong qué trinh hoc tdp ndi dung chay cy li trung binh ctia cac em khong nhu
mong mudn, nguyén nhan phan 16n 1a do cdc em chua c6 thé luc tét, chua nim
vitng k¥ ning rén luyén sirc bén, phdi hop thiéu nhip nhang cac k¥ ning chay cu
li trung binh. ban than t6i manh dan dua ra bién phap “ Mot sé bién phap
nhim phat huy Ki ning rén luyén sic bén trong gio- hec chay cw li trung

binh caa hec sinh 16p 6 Trweong THCS Quan Toan” véi muc dich nham gop



Mot s6 bién phdp nham phat huy ki nang rén luyén sirc bén trong gio hoc chay
cu li trung binh cho hoc sinh khoi 6

phan gitp cac em hoc sinh hiéu dugc vi tri va tdm quan trong khi rén luyén c6
duoc strc bén dé tir 46 cac em khdng nging nang cao stc khoe, tinh tu giéc, tich
cuc, ky luat, cang himg thu, tu giac tich cuc hon khi hoc tap rén luyén stc bén,
lam co sé thuan lg1 cho qua trinh hoc tap ctia cac em.

* Bang két qua khao sat dau ky II ctia hoc sinh khéi 6 nim hoc 2021 -2022:

DAT CHUA DAT
Tong s6 HS . .
So luwgng Til¢ % So luwgng Tilé %
222 HS 168 75,68 % 54 24,32%

- Cac bién phap thuc hién:

+ Bién phap 1: Cung cb lai kién thirc, ki ning, ki thuat chay cu li trung
binh cho cac em hoc sinh.

+ Bién phap 2: Lwa chon cac bai tap mot sb bai tap bo tro va tro choi mot
cach hop 1y vao céc tiét hoc.

+ Bién phap 3: Chia nhom, gidi tinh va phan loai hoc sinh.

+ Bién phap 4: Két hop tap luyén trén 16p va & nha.

- Thwe nghiém sw pham

* Bién phap 1: Cung cb lai kién thuc, ki ning, ki thuat chay cu li trung
binh cho cac em hoc sinh.

+ Trude khi bude vao hoc tip rén luyén stic bén gido vién can nhic lai
mot s kién thire, ki nang co ban da hoc. Can lam cho cic em hoc sinh hiéu
duoc vi tri, tm quan trong, loi ich va tac dung khi cac em tham gia hoc tap rén
luyén strc bén. Pua ra nhimg vi du cu thé trong thyc tién doi séng hang ngay dé

cac em hoc sinh tiép thu va khic sau kién thirc d3 hoc mét céach tdt hon.
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rén luyén c6 duoc stc bén sé gitp cac
em ngdi hoc hodc tham gia lam bt cir
mot cong viéc gi s€ lau mét madi hon,
no con giup cho cac em phong tranh
duoc mot sé bénh lién quan dén hé
tuan hoan va hé hép; dac biét la mot
trong nhimg bién phap hitu hiéu nhét
dé phong chdng bénh béo phi. Gidp
cho cic em ting truong duoc chiéu
cao va nang cao dugc sy phdi hop

nhip nhang cta cac co quan ndi tang

Coa

e

Hinh anh: Béo phi c6 thé khdng hoat
dong thé thao thuong xuyén hoic khong
hop 1y va hoat dong thé duc thé thao

thuong xuyén

* Bién phap 2: Lwa chon cac bai tip mét so bai tip bo tro' va tro choi

mot cach hop 1y vao cac tiét hoc:

- Lwa chon cdc bdi tip mét so bai tip bé tro' mét cich hop Iy vio cdc tiét hoc.
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+ Viéc lua cac bai tap bd trg hop 1y trudc khi vao luyén tap sé gidp lam
noéng co thé. Bén canh d6, chung con giup hd tro cac nhém co mot cach tdi wu.
Tir d6 tang stc bén va cai thién thanh tich chay cu li trung binh.

+ Lua céac bai tdp bo trg hop Iy con gilp cho hoc sinh nham phat trién kha
nang phdi hop van dong dam bao tinh lién tuc, giup hoc sinh xdy dung duoc
biéu tuong tung phf?m, dan dan hinh thanh duoc biéu tuong toan ven ndm ving
duoc ki thuét, tir d& dén kho, tir don gian dén phuc tap, tir don 1¢ dén hoan chinh.

+ Lya chon bai tap b tro hop ly mang tinh chuyén doi tir dong tac nay
sang dong tac kia, tao ra cac cam giac khong gian, thoi gian va cam giac khac
nhau c6 thé gitp hoc sinh ting khéi luong luyén tap ma khong gay cac chan
thuong trong qua tinh tap luyén.

+ Vi du: Lua chon cac bai tap mot sd bai tap bo trg mot cach hop 1y vao
céc tiét hoc: Chay budc nhd, Chay nang cao dui; Chay gét cham moéng, Chay
1udn coc; Chay theo duong dich dic; Chay theo hinh s6 8.

™ A

Hinh dnh: Chay got cham mong Hinh anh: Chay theo duong dich dic
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Hinh anh: Chay luon coc Hinh anh: Chay theo hinh s6 8

- Lwra chon tro choi mdt cach hop 1y vao céc tiét hoc

+ Str dung cac trd choi cho tiét day hop 1y nham tao bau khong khi vui vé
thoai méi giup cho HS c6 kha ning bat dau hodc tiép tuc tiép thu bai co hiéu
qua, s€ tao dugc hig thl va phat huy tinh chu dong, sdng tao ctia hoc sinh.

+ Lua chon cac tro choi van c6 thé dung dé cung ¢d va hoan thién ki nang
ki xdao van dong giup HS co thé van dung vao thuc tién, gido duc cac td chat thé
lyc, trd choi lam HS c6 hung th hon 1a phai 1dp di 1dp lai cac hoat dong van
dong trong cung mot diéu kién nhu nhau giup HS tré nén tu tin hon trong viéc
giai quyét cac van dé mot cach hidu qua.

+ Vi du: Luachon mdt s trd choi mot cach hop 1y vao cac tiét hoc: Nhay

day tiép swc. Lo co tiép stc; Nhay bao bd, Kéo co.....
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Minh 5. Tho chen Nhiy oy bép sie

Hinh dnh: Tro choi Nhay day tiép SI/C Hinh danh: Hoc sinh choi tro choi
Lo ¢ tiép sikc
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Hoc sinh choi tro choi Nhay bao b6.  Hinh anh: Hoc sinh choi tro choi Kéo co.
* Bién phap 3: Chia nhém, gidi tinh va phéan loai hoc sinh:
- Chia nhém, giéi tinh: Khi tap luyén gido vién nén chia 16p theo nhém
stre khoé, gidi tinh dé tap luyén.
+ Vi du: Chia cac em nam thanh 3 nhom:
Nhém 1: GOm cac em nam vuot trdi véi 16p vé thé hinh, thé luc va cac em

c6 thé hinh trung binh nhung thé luc tbt

Nhom 2: Gom cic em nam c6 thé hinh va thé luc trung binh.

8
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Nhom 3: Gom cac em nam c6 thé hinh trung binh nhung thé luc kém
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- Chia cdc em nii thanh 2 nhom:

Nhom 1: Gom cac em c6 thé luc va thé hinh vuot troi
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- Phan loai hoc sinh.

+ Dbi voi cac em khong dat tidu chuan kiém tra sirc bén ¢ phan diéu tra co
ban ban dau thuong 1 nhitng em ludi biéng tap luyén va nhitng em bi béo phi
gido vién can 1am cho cac em thau hiéu sau hon nita vé loi ich va tAm quan trong
khi cac em tham gia hoc tap rén luyén suc bén. Gido vién nén dua ra mot sd bai

tap va cy li chay phu hop véi stic khoé cac em, tranh gay cho cac em tam li s¢ chay.

Hinh anh: Hoc sinh béo phi, ngai tdp luyén

+ Riéng dbi mot sé hoc sinh c6 strc khoé va thé luc yéu, gido vién co thé
xép nhimg hoc sinh ndy theo t6, nhom riéng dé tap stc bén theo mot ké hoach
dic biét ¢ két hop chit ché véi theo ddi sire khoé. Khi kiém tra chay cu li trung
binh nhitng hoc sinh nay, gido vién nén quy dinh thoi gian hay cu li chay thich
hop va cho thang diém theo thang diém riéng (chu yéu danh gia su cb ging cua
cac em). Riéng véi mot s6 hoc sinh co xac nhan cia bac si khong dugc tap luyén

TDTT hoac khong dugc tap chay thi gido vién khong nén cho chay

11
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* Bién phap 4: Két hop tap luyén trén 16p va ¢ nha.

Giao vién nén phdi hop giang day trén 16p voi hudng dan hoc sinh tap
luyén ngoai gio vi mudn rén luyén c6 duge sirc bén can phai luyén tap thuong
xuyén, nhiéu 1an méi c6 két qua. Vi thoi gian noi khoa rat it, do d6 ngoai viéc
tap luyén & trén 16p ra gido vién can hudng dan cho cac em hoc sinh phai chl y
viéc tap luyén thém ¢ nha. Thong thuong tip 3- 4lan/ tudn mot cach kién tri,
khong néng voi va GV nén hudng dan cu thé dia diém tap luyén phai co khong
khi trong lanh (khong c6 hodc it khéi, bui va cac mui hoi théi, doc hai ....) co
thé chay vong quanh mot dia diém nao do.

*Vidu:
- Tap luyén trén lop:
+ Dbi véi hoc sinh ¢o st khoé binh thuong can chay lién tuc 6 phut hodc

chay hét 500 m tré 1én mdi cb tac dung rén luyén suc bén. Trong mdt gio hoc,

suc bén phai tap sau cac nd1 dung khac va dugc bo tri & cudi phan co ban.
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+ Tap chay xong khong dung lai dot ngodt, ma can thuc hién mot sd dong
tac hoi tinh trong vai phat. Hdi tinh sau budi tap t6t vira 1am tiéu bién mét moi,

vura tao cam giac khoan khodi d€ chiu.
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* Két qua.

Sau khi ap dung bién phap nay cho hoc sinh khdi 6 tir dau hoc ky Il nim
hoc 2021- 2022 dén hét nam hoc 2021 - 2022, tdi nhan thdy nho ap dung bién
phap néu trén nén viéc phat huy tinh tu giac, tich cuc trong tap luyén cua hoc
sinh d4 c6 nhiéu chuyén bién tich cyc. C4c em d3 c6 nhan thirc dung dan, y thirc
hoc tap tot ddi v6i bd mon gido duc thé chat nodi chung ciing nhu trong tiét hoc
chay cu li trung binh. Cac em d3 tuan thii sy huéng dan cia thdy, ¢ gido trong
qua trinh tap luyén & tiét hoc trén Idp cling nhu tap luyén hang ngay & nha. Két
qua cac em dat duoc qua Kiém tra cu thé nhu sau:

- Bang két qua thu duoc sau khi &p dung bién phap nay cho hoc sinh
khéi 6 tinh dén hét nim hoc 2021 — 2022

DAT CHUA DAT

Téng sd HS

S6 luong Ti 1é % S6 luong Tilé %

222 HS 222 100 % 0 0%

- Trong nam hoc 2022 - 2023 t61 dugc Ban giam hiéu nha truong phan
cong giang day khéi 6 . Trong qua trinh ap dung bién phap “Méot so bién phap
nhim phét huy Ki niing rén luyén stre bén trong gio' hoc chay cw li trung
binh cho hoc sinh khdi 6 trwong THCS Quéan Toan ”. Cac em di dat duoc
nhitng thanh tich nhat dinh:

Céac em hoc sinh da khong s¢ khi phai chay, da co sy tu giac, tich cuc trong
qua trinh chay, da biét phdi hop tot giita thé, danh tay va budc chay cia chan.
Pa s6 hoc sinh d3 biét phan phdi strc trong chay, chay hét quing dudng ma gido
vién quy dinh va biét tu giac lam cac dong tac hoi tinh sau chay. Cac em luyén
tap yéu da co y thirc hon trong tap luyén & 16p va & nha. Két qua cac em dat
duogc twong ddi t6t qua kiém tra cy thé nhu sau:

+ Bang két qua khao sat dau ky I ctia hoc sinh khéi 6 nam hoc 2022 -2023:

, . DAT CHUA DAT
Tong s6 HS , :
So lugng Tile % So lugng Tile %
290 HS 216 74,48% 74 25,52 %
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+ Bang két qua thu dugc sau khi &p dung bién phap nay cho hoc sinh
khdi 6 tinh dén gitta hoc ky I nam hoc 2022 — 2023:

, . bAT CHUA DAT
Tong s6 HS , y
So lugng Ti 1€ % So lugng Ti 1€ %
290 HS 256 88,28% 34 11,72%

III. KET LUAN VA KIEN NGHI.

* Uu diém ciia bién phap:

Qua thuc té nghién ctu va &p dung bién phap “Mét sé bién phap nham
phéat huy ki niing rén luyén sic bén trong gio hoc chay cw li trung binh ciaa
hoc sinh l6p 6 trwong THCS Quan Toan”.

- Doi vdi gido vién:

+ Xac dinh rd muc tiéu bai hoc 13n k¥ ning can tap luyén.

+ Thiét ké bai soan dam bao day du noi dung, dung phuong phap, phu
hop dbi twong hoc sinh.

+ Tich cuc st dung va khai thac triét dé tac dung ctua do dung day hoc, do
dung tu lam.

+ Sir dung céc bai tap hop li, pht hop v6i bd mon, phu hop ting ddi
tuong hoc sinh.

+ Tim hiéu nhimg nguyén nhan dan dén céc sai lam.

+ C6 bién phap stra chita nhiing sai lam kip thoi.

+ Khong ngimg hoc hoi, tur bdi dudng nang cao trinh do chuyén moén,
nghiép vu.

- Doi vdi hoc sinh:

+Co6 nhan thic dung dén, y thirc hoc tap tdt ddi véi bd mon.

+ Co hung tha tham gia gio hoc.

+ Tich cuc rén luyén thé luc.

+ Tuan thi sy hudng dan cia thdy, co gido trong qua trinh tap luyén.

+ Tich tham gia céc hoat dong ngoai khoa, hoi thi,...

* Han ché ciia bién phap:

14
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- Trong bién phap c6 nhiéu noi dung nén viéc sir dung phuong phap moi
vao trong giang day con han ché. Thai gian danh cho néi dung chay cy li trung
binh khéng nhiéu do vay viéc phan nhém tap luyén va hudng dan cu thé cho
ting em la khé khan.

- Mot sb dung cu trang thiét bi phuc vu cho giang day bo mén chit luong
con chua cao.

- M6t s6 hoc sinh ¢6 k§ nang hoc tap va rén luyén sac bén con chua tét.

* Phwong hwéng khiac phuc céc han ché:

- Ban thén t6i tiép tuc nghién ctru va tham khao thém cac tai liéu dé hoan
thién bién phap. T6i mong riang sé& tiép tuc nhan dugc nhiing y kién dong gop
quy bau cua cac dong chi dong nghiép dé bién phap nay duoc hoan chinh hon.

- Tham muu tao diéu kién dap tng yéu cau vé CSVC, trang thiét bi day hoc
dé gido vién va hoc sinh thuc hién phuwong phap doi méi trong qua trinh day hoc.
T6 chirc cac hoat dong ngoai kho4; tham gia thi d4u dién kinh (c6 bd mon chay
cu li trung binh)

- Tim hiéu dong vién, kiém tra sttc khoé cta hoc sinh, tao tim 1y hung
khai khi tham gia tiét hoc.

* Kha ning phat trién rong rai bién phap.

Bién phap c6 thé ap dung tai nha trudong va cac don vi truong trong quén

c6 cung dicu kién.
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IV. TAI LIEU THAM KHAO.

1. Sach gido vién Két ndi tri thie 16p 6 - Nha xuat ban gido duc Viét Nam.

2. Sach hoc sinh Két ndi tri thirc 16p 6 - Nha xuét ban gido duc Viét Nam.

3. Gido trinh dién kinh - Nha xuét ban thé dyc thé thao Ha N¢i 2006

4. Pham Tuyét Nga - Luat dién kinh - Nha xuit ban thé duc thé thao Ha
Noi 2006

5. You tobe - k¥ nang chay cu li trung binh 500 - 800m,

6. Lé Biru — Duong nghiép Chi: Ly luan va phuong phap huan luyén thé
thao, S& TDTT Thanh Ph6 H6 Chi Minh,1983

7. Trinh Trung Hiéu: Phuong phap giang day thé thao trong nha truong
,NXB TDTT, Ha N¢i ,1994

8. Nguyén Mau Loan: Tam li hoc Thé duc thé thao , NXB gido duc ,1999

9. Nguyén Toan: Co s& Ly lusn va phuong phap dao tao van dong vién
NXB TDTT Ha ndi , 1998

10. Van ban vé thyc hién chuong trinh gido duc Phd Thong 2018 quy dinh tai
thong tur 32/2018 ngay 26/12/2018 ban hanh chuong trinh gido duc phd théng méi.

11. Can cir vao thong tu s6 22/2021/TT-BGDPT Ngay 20 thang 7 nam 2021.
Thong tu vé danh gia hoc sinh trung hoc co so va hoc sinh trung hoc phé théng.

12. Can ctr vao ké hoach chi dao thuc hién nhiém vu nam hoc 2022 — 2023
cua Truong THCS Quén Toan.

.......... ngay ..... thang 11 nam 2022
XAC NHAN CUA HIEU TRUONG Nguoi thuc hién

Pd Thi Hanh
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