1. PHAN MO DAU

1.1. Li do chon dé tai

Trong su nghi¢p ddi m&i nham tién dén muc tiéu dan giau, nudc manh, xa hoi
cong bang va van minh thi yéu té con nguoi ludn chiém vi tri quan trong hang
dau. Chua tich H6 Chi Minh da chi r&: “Muén c6 chil nghia xa hoi phai c6 con
ngudi xa hoi chi nghia” . Trong hinh mau va pham chat con ngudi, thé lyc va thé
chat dong mot vai tro quan trong trong su nghiép phat trién dat nude. Vi thé moi
qudc gia déu chi trong dén cong tac Thé duc thé thao va dwa nén Thé duc Thé
Thao (TDTT) ctia nuéc minh 1én tdm cao méi. Muc tiéu cta hé thdng gido duc
quéc dan nudc ta 1a hudng to1 sy phat trién toan dién ca vé: dao dire, tri tué, thé
chat, thim my va lao dong. Hoat dong gido duc thé chit trong nha trudng phd
thong 14 nhan td quan trong anh huong td1 cac hoat dong giao duc khac. Viéc tap
thuong xuyén, li€n tuc s€ co6 y nghia quan trong trong vi¢c bao v¢ va tang cuong
strc khoé tao co xuong phat trién, tao dang di khoé manh, tim khoé 1én, léng nguc
nd ra, su van chuyén mau di nudi co thé tét hon, thai ra duge nhirng chét c6 hai
cho strc khoe, nho vy khi huyét duoc luu thong, ngudoi tap dn ngon, ng tdt, hoc
tap dat két qua cao hon. M6t trong nhirng nhiém vu ctia nha nudc 1a dam bao viéc
gido duc mdt thé hé tré khoe manh, phat trién can d6i vé thé chat cling nhu tinh
than.

Gido duc thé chit, hay Thé duc thé thao trong nha trudng 13 méon hoc dugc
hoc sinh wa thich nhat cu thé 13 1ta tudi hoc sinh. O mon nay rat phu hop véi dac
diém tam, sinh 1y lra tudi, gi6i tinh ctia cac em, gitp ciing cd va nang cao stc
khoé phat trién co thé can déi tao diéu kién dé hoc tap tdt cac mén hoc vin hoa
khac. Qua khao sat hoc sinh cua truong c6 mot s6 em rat mudn thé hién minh
thong qua cac ndi dung tip luyén tuy nhién van con khong it nhitng em chura
manh dan, tich cuc khi tap luyén dan dén thé luc & mirc trung binh, yéu. Mbi khi
tham gia cudng d6 van dong cao thi kha ning chiju dung cua co thé gip kho khan.
Tro choi van dong nham phat trién t6 chat thé luc, sttc manh téc dd trong Itra tudi

14, 15 1a vo cung can thiét va chiém mot vi tri quan trong vi lIra tudi nay qua
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trinh than kinh hung phan chiém wu thé nén cac em rat hiéu dong, do vay qua
trinh phat trién thé luc, cho cac em su dung bai tap da dang voi cac hinh thic tap
luyén phong phu cac nha khoa hoc cho rang: “Khi phat trién thanh tich dinh cao
phai co trinh d0 hoc tap tdt mudn c6 mot thé luc tét chi c6 mot con duong la
thong qua qué trinh luyén tap lau dai, lién tuc, c6 hé théng, co khoa hoc mé1 dam
bao céc td chat thé luc phat trién t6t”, va yéu td thé luc dong mot vai tro quan
trong trong cudc sdng ctia mdi em.

Bén canh nhiing bai tap Thé duc tay khong, doi hinh doi ngf, dién kinh
kho khan thudng dan dén sy nham chan trong giang day va khong tao himg thu
trong tap luyén cho cac em hoc sinh thi viéc dan xen nhiing tro6 choi van dong vao
tiét day cia mon hoc Thé duc 13 hét strc can thiét

Xuat phat tir cic van dé trén néu trén, 1a mot gido vién thé chat 17 ndm trong
nghé c6 tdm huyét voi nghé nghiép, t6i manh dan khang dinh chuong trinh thay
sach gido khoa hién tai chwa that chuin. Song phan phdi chuong trinh va sach
gido khoa 1a phap 1énh. Do viy dé tim dugc phuong an ti vu dé mang lai hiéu
qua tap luyén cho hoc sinh 1a mot van dé thiét thuc. Tim ra duoc nhirng nguyén
nhén ton tai, yéu kém, bat hop ly manh dan noi ra dé dem lai hiéu qué cling la
viéc can lam, can nghién ctru. D6 ciing 12 1y do toi chon viét dé tai: “Phat trién
t6 chat thé e, stcc manh téc dd cho hoc sinh bac THCS bing mdt s6 tro choi
van dong”.

1.2. Diém méi ciia dé tai

Neéu dugc nhiing bat cap khi hoc mon Thé duc.

- Pé tai di gia quyét duoc sy yéu kém vé thé luc va strc manh téc do ciia hoc
sinh.

- Muyc tiéu cua toi 46 1a dem dé tai trao d6i v6i cac ddng nghiép nham muc
dich ning cao nghiép vu cong tac ctia ban thin gép phan vao viéc ning cao thé
lyc va nang lyc lam viéc cua hoc sinh sau khi hoan thanh chuong trinh phé thong.

- Néu dugc nhitng kho khin bat cap trong giang day mon Thé duc trong
chuong trinh Thé duc THCS.



1.3. Pham vi 4p dung ciia dé tai
- Van dung mot s6 bai tap b6 trg nham nang cao thé luc chuyén moén cho hoc
sinh cAp THCS (dic biét 1a hoc sinh khéi 8,9).
- Lam tai liéu tham khao cho GV day Thé duc.



2. PHAN NOI DUNG

2.1. Thye trang giang day mén Thé duc hién nay

Trong chuong trinh gidng day mon Thé dyc ¢ truong THCS tir 16p 6 dén 16p
9 cac em chi duoc hoc céc ki thuat ctia cac mon dién kinh chir cac em khong
dugc chu trong dén van dé thé luc. Néu nguoi gido vién khong dua cac bai tap bo
trg vao dé giang day.

ma chi thuc hién cac bai tip trong yéu cau ctia phan phdi chuong trinh va cac
bai tdp hudng dan trong sach gido khoa thi:

- Thir nhdt: HS chi biét duoc ki thuit co ban chir khi ap dung ki thuat d6 vao
thi d4u thi khong thyc hién duoc vi thiéu thé lyc .

- ThiF hai: Yéu ciu cta chuong trinh méi thay sach gido khoa chil yéu cac
em phat trién thé luc 1a chinh .

- Thir ba: Néu khong cling cd thé luc chuyén moén cho cac em ndi dung hoc
lap lai nhiéu l1an thé lyc chuyén mén cua ngudi hoc yéu dan dén nguoi hoc bi
som mét moi nham chén thiéu himg tha tap luyén.

Véi phong trao rén luyén stc khoe rong khip nhu bay gid viée tiép thu nhiing
bai bo trg thé luc ddi véi cac em hoc sinh lra tudi nay la khong kho. DPé cac em
phat trién thém vé thé luc, sirc manh téc do cling nhu co diéu kién dé phat trién ki
thuat dong tac trong cac mén thé thao, ki thuat di chuyén tir ki ning dén ki xao thi
yéu cau nguodi gido vién phai nghién ctru, tim toi, dau tu vao gio day mot cach
cong phu va dua cac bai tap moi cho cac em tap luyén, tranh tap di tap lai mot vai
dong tac gdy nham chan cho cac em va gdy mat himg thi vé hoc moén Thé duc
ctia cac em. Khi d6 gid day cua gido vién moéi co chat lugng cao, hoc sinh tich
cuc tu giac hon trong hoc tap cling nhu trong tap luyén. Tur d6 ching ta thuc hién
dugc muc dich co ban la gido duc suc khoé cho hoc sinh, phat trién thé luc
chuyén mon 1a nén tang cho phat trién mon thé thao duoc nhiéu ngudi wa thich c6

thanh tich cao hon.



€ Bang két qua danh gia thé luc, strc manh toc do ctia hoc sinh cac nam hoc

via qua.
Mirc do Dat Chua dat
Nam hoc
2020-2021 42% 58%
2021-2022 41% 59%

2.2. Mot s6 giai phap nghién ciru va tng dung mét sé tro choi van dong
nhim phat trién t6 chat thé lwc, strc manh téc dd cho hoc sinh bac THCS

2.2.1. Chon déi tuwong.

Péi twong t6i chon cd 6 16p 8 véi 261 hoc sinh, ty 1& nam nir gitta cac 16p
tuong dwong v4i nhau. Thé luc giira cac 16p lac chon vao 1a ngau nhién gan nhu
béng nhau. Pugc chia lam 2 nhém; 1 nhom lam thuc nghi€ém, nhoém con lai dé
d6i chung.

Nhom thir nhdt: tap luyén binh thuong theo huéng dan cua Sach gido vién
bao gdm cac 16p:  8.A1 ¢6 39 hoc sinh

8.A2 c6 46 hoc sinh
8.A3 c06 45 hoc sinh.

Tong s6 hoc sinh ciia nhom thar nhat 1a 130 hoc sinh.

Nhom thwr hai: Tap luyén theo phuong phap thuc nghiém 4p dung céc bai tap
bd trg phat trién thé luc chuyén mon mén cau 1ong vao giang day.

8.A4 cb 42 hoc sinh
8.A5 c6 44 hoc sinh
8.A6 ¢c06 45 hoc sinh

Téng s6 hoc sinh nhom tha hai 14 : 131 em.



2.2.2 Bién phap thuc hién cac tro choi vao gio hoc T hé duc dé phat trién thé
luee, sirc manh toc do.

Dé gdp phan nang cao hiéu qua cua tiét hoc t6i da nghién ciru va van dung
dem vao giang day cic tro choi van dong nham phat trién thé luc véi thoi gian tir
5 - 6 phut/tiét (vao phan thé luc ctia mdi gido an).

o Nhém cdc tro choi phdt trién thé luc

- Pbé dat dugc céc tot chat thé luc chung, can xac dinh thong qua h¢ théng chi
tiéu thanh tich dé lva chon mét s trd choi tuong ung phu hop nhu:

2.2.2.1. Méo bat chugt:

- Ty theo diéu kién san bii ma ta cho hoc sinh ding theo 1 vong tron hay hai
duong thang song song.

- Céch choi: Gido vién chon hai hoc sinh bat ki & hai vi tri khac nhau cua hai
hang, mot ban lam méo mot ban s& lam chudt... khi c¢6 tinh hiéu bat dau ca méo
va chuét s& bat dau chay, M¢o sé& dudi theo duong cua chudt da chay qua, chay
xen ké vao hai hang, néu mot trong hai ban ndo mét thi s& danh tay cia minh vao
tay ban trong dé thay thé tiép tuc cudt dudi bat va dén khi nao nao méo bét kip va
cham tay vao chuét thi tro choi két thuc, liic nay gido vién chon hai ban khac tiép

tuc choi...

Hinh 1: minh hoa tro choi méo bat chudt
2.2.2.2. Tro choi chay cdy théng tiép sirc
+ Cach choi: Lép chia 1am hai d6i va xép thanh hai hang doc va lan luot
tirng ngudi cta hai doi chay theo huéng dan sau:
A—-B—->A—->C—->A—-D—4
Chay cho dén hét ngudi cudi cing, doi nao co ngudi cudi ciung vé trudc s&

thang.
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Hinh 2: minh hoa chay cdy théng tiép sirc

2.2.2.3. Tro choi trong cdy nhé Bac ( SGK Thé duc I6p 8)

Thong qua cac tro choi nay sé gitp thé luc co thé cua cic em tang lén, trong
qua trinh van dong ciing nhu gitp ting oxy trong mau, tir d6 dan dén kha ning
chiu dung Chéng lai mét médi va stcc nhanh cua cac em cling dugc cai thién dang
ké, déng thoi huyét ap cua cac em ciing duoc 6n dinh hon, chi con rat it trudong
hop 1a huyét ap khong 6n dinh do khach quan.

2.3. Két qua thu dwoc

Sau mot nam ap dung cac tro choi van dong két qua thu dugc rat kha quan,
thé luc cac em cai thién rd rét thong qua so sanh danh gia két qua:

+ Nhom khéng 4p dung cac tro choi van dong ting cudng thé luc, sitc manh

tdc do:
Mic do Tot Chua tot
Nam hoc
2020-2021 42% 58%
2021-2022 45% 55%




+ Nhom c¢6 ap dung céc tro choi van dong tdng cuong thé luc, strc manh téc

do:

Mtrc dd Tot Chua tot
Nam hoc
2020-2021 86% 14%
2021-2022 95% 5%

2.4. Hi€éu qua cua giai phap va kha nang ing dung

Qua so sanh 2 bang thanh tich kiém tra trén ciia 2 nhém dbi tugng thuc
nghiém va khong thuc nghiém t6i thiy. Két qua hoc tap cia cac em duoc ning
1én 1o rét.

Thir nhit: cac em duoc ap dung cac trd choi van dong cé tinh than thoai mai
hon, yéu thich tap luyén hon méac du c6 mét khi tap luyén dudi troi trua némg. Két
qua kiém tra danh gia vé t6 chat thé luc cling nhu sttc manh toc do ctia nhom
dugc thuc nghiém tang Ién 10 rét.

Thir hai: Tl co s& cac trd choi van dong gitip ting cudng thé luc d6 & truong,
o 16p, cac em da tich cuc hon trong viéc luyén tdp ¢ nha va & cac cau lac bd
TDTT & dia phuong. Tir d6 cic em phat trién tdt hon vé mat thé chat ciing nhu
trinh d9, thé luc, sitc manh téc do chuin bi cho viéc tiép thu nhanh cac mon hoc
khéc.

biéu quan trong la thé luc va strc manh toc do ctia cac em tang 1én 10 rét,
dic biét cac em hoc sinh nit, nhiéu em ciing da rat thich tha tap luyén va dat két
qua kha cao.

¢ Kha nang ung dung:

T4t ca cac truong trung hoc co s trén dia ban quan déu c6 thé ap dung mé
hinh nay vi khong can san bii rong

Phuong phap méi thuc té, gan giii, thong qua céc trd choi van dong dan gian.



3. PHAN KET LUAN

3.1. Y nghia aé tai

Sau khi thuc hién, nghién ctru di vao dé tai ung dung cho hoc sinh 16p 8,9 &
Ita tudi 14,15 cho théy thé luc ca cac em duoc nang lén 10 rét.

Viéc dua mot s6 tro choi van dong vao gid hoc nham phat trién t6 chat thé
luc, sttc manh toc dd cho hoc sinh 13 hét stre can thiét ddi véi gi0 thuc hanh ngoai
troi, giup cho cac em vira hoc vira choi va rén luyén thé luc chung gitip cho cac
em cang thich ing dugc voi1 cuong do van dong doi hdi ngay cang cao cua mon
hoc.

Giam bét sy don diéu, nham chan cta chuong trinh bd moén Thé duc, dic biét
1a mon chay bén ddi véi hoe sinh bac THCS.

Tang cuong lugng van dong theo dung chu chuong cia Bo GD&DT.

3.2. Bai hoc kinh nghiém

Pé dat duoc nhimg két qua trén, ngudi gido vién truc tiép giang day bd mon
can thyc hién tot nhitng yéu cau sau.

- Gido vién phai nam duoc muc tiéu da duoc luong hoa trong bai.

- Nghién ctru cac cach td chirc cho hoc sinh hoat dong, chiém linh kién thirc,
k¥ nang phu hop v6i muyc tiéu. (Lya chon nodi dung, kién thice dé t6 chic, cho hoc
sinh hoat dong, du kién hé théng cau hoi, huéng dan hoc sinh hoat).

- Nhan x¢é&t, khuyén khich thanh qua cua hoc sinh.

- Tao diéu kién cho hoc sinh tu tap luyén.

- Hudng dan HS van dung kién thirc vao qua trinh luyén tip ctia ban than.

3.3. Kién nghi dé xuit

Pé viéc day moén Thé duc thue su co két qua, dé hoc sinh yéu thich tiét hoc
nay nguoi gido vién phai ¢ gang nhiéu trong viéc nghién ctru ki bai day trudce
khi 18n 16p, soan bai phi hop véi ddi twong hoc sinh. Bén canh d6 ngudi gido

vién phai c6 tri thire, von sdng kinh nghiém phai d6i méi phuong phap day hoc
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theo hudng tich cuc hoa. Pac biét phai biét linh hoat trong cach hudng dan, t6

chtrc cac tro choi cho cdc em, nham nang cao thé luc, tranh té nhat, don diéu.
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