SANG KIEN KINH NGHIEM

“MOQT SO BIEN PHAP PHAT TRIEN THE LUC PE NANG
CAO SUC KHOE CHO HOQC SINH LOP 11A1 VA LOP 11A4
NAM HOQC 2015 —2016”

A. Mé dau.
I. Li do chon dé tai.

Thé ky XXI - Thé ky ciia hoi nhap va phat trién dat nudc chung ta dang
trén da phat trién cong nghiép hoa, hién dai hoa dat nudc, dén nam 2020 co ban
tr¢ thanh mot nudc cong nghi¢p theo hudng hién dai, song song voi do la su
phat trién cua khoa hoc cong ngh¢ cao st dung may moc hién dai (tw dong hoa)
dé san xudt ra cua cai vat chit 1a chu yéu, con ngudi str dung strc lao dong tay,
chan ngay cang it hon. Mot s6 bd phin can bd cong nhan vién chirc o tinh trang
thiéu van dong. Bén canh do mot s6 hoc sinh hién nay thuong ham choi cac tro
choi dién tu, internet, chat... Thich an, uéng cic dd an chia nhiéu chét ngot
hoidc chit béo, it tham gia cac hoat dong TDTT dan dén hién tuong thira chit
dinh dudng ngay cang nhiéu, biéu hién 1a thira can, béo phi ngay cang pho bién.
Pay ciing 12 nguyén nhan dan dén cac cin bénh nhu tiéu duong, huyét ap, tim
manh, gut...

Qua muoi nam giang day b0 mon thé duc & truong THPT Quan Son, huyén
Quan Son, tinh Thanh Héa t6i nhan thdy rang viéc rén luyén sirc khoe va nang
cao thé luc, trang bi cho cac em hoc sinh khdi 11 ¢6 mot co thé khée manh, co
tinh trang thé luc tdt, trang bi cho cac em nhiing kién thuc ki nang can thiét dé
tham gia vao lao dong san Xuét tao ra nhiéu cua cai vat cht, nang cao hiéu qua
trong cong vi¢c va dac biét co suc khoe tdt dé tiép tuc hoc tap. V61 nhiing 1i do
trén thi viéc phat trién céc to chat thé luc dé nang cao suc khde cho cac em hoc
sinh 12 mot van dé hét strc can thiét.

II. Muc dich nghién ciru.

Nham ting cudng sirc khoe, dam bao cho co thé phat trién hai hoa can doi,
giilt gin va hinh thanh cac tu thé ngay ngan, phat trién hé thong co quan ndi tang
trong co thé nhu tim mach, ho hap, hé xuong, hé co...Tang cuong qua trinh trao
ddi chat, cung cd va rén luyén hé théng than kinh, phat trién cac t6 chit van
dong, nang cao nang luc lam vi¢c, trang bi cho hoc sinh nhiing tri thirc ki nang,
ki x40 van dong can thiét cho cac hoat dong khac trong cudc séng. Gop phan
vao viéc hinh thanh céc thoi quen dao duc, phat trién tri tué, rén luyén tinh td
chure ki luat, tac phong nhanh nhen, c6 tinh than tap thé cao.

Muc dich cua t6i d6 1a dem dé tai trao ddi véi cac dong nghiép nham muc

dich néng cao nghiép vu cong tac cua ban than gop phan vao viéc ning cao thé
luc va nang luc lam vi¢c cia hoc sinh sau khi tbt nghi¢p THPT



I11. Poi twong nghién ciru.

Dé phuc vu cho qua trinh nghién ctra t61 tién hanh trén hai doi twong c6 s
lugng hoc sinh, ti I¢ nam va nit trong do61 dong déu nhau.

- Péi twong truc tiép nghién ctru 1a hoc sinh 16p 11A1 va 16p 11A4 tong sd hoc
sinh 1a 71 em.

- Péi tuong dé so sach 1a hoc sinh 16p 11A2 va hoc sinh 16p 11A3 tong sé hoc
sinh cua hai 16p 72 em.

Thoi gian nghién ctru: Tir dau hoc ky 1 ndm hoc 2015 — 2016 cho dén hét
nam hoc 2015 - 2016.

Dia diém tai san van dong truong THPT Quan Son, huyén Quan Son, tinh
Thanh Hoa.

IV. Phuwong phap nghién ciru.

- Phuwong phap téng hop phan tich tai lidu.

- Phuong phap quan sat va thuc nghiém su pham.

- Phwong phap kiém tra danh gia cac t6 chat thé luc va ky thuat
- Phwong phap tinh toan va xu i s6 liéu.

B. Bién phap thwc hién dé giai quyét van dé.

I. Co s6 ly luan.

Gi4o duc thé chét 1a mot qua trinh gido duc tac dong c6 muc dich, co ké
hoach, c6 phuong phap va phuong tién nham phat trién cac ning lyc van dong
ctia con nguoi. Cu thé 1a rén luyén k¥ niang, hinh thanh cac k§ xdo van dong va
phat trién cac pham chat thé luc, gop phan tao nén sy phat trién hai hoa giita thé
chét va tinh than cho con ngudi.

Su phat trién cac thé chat 1a mot qua trinh hinh thanh va bién ddi c6 tinh
quy luat cac thudc tinh vé hinh thai, chirc ning ty nhién cua co thé con ngudi
dudi anh huong cia didu kién séng, trong d6 co gido duc thé chat (GDTC). Qua
trinh nay khong nhitng phu thudc vao quy luat sinh hoc, ma con phu thudc vao
cac quy luat vé cudc séng xa hdi, trong d6 GDTC gilt mdt vai tro chu dao.

Cac chi sd Vé sé) lwong bén ngoai ctia su phat trién cac té chat bao gém
nhimng thay d6i vé sd do nhu chleu cao, can ndng, cac vong do, luc bop tay, surc
bat, sitc bén...Con dic diém vé su phat trién thé chit vé mit chit luong thé hién
trude hét & su bién d6i co ban cac kha ning chic phan cia co thé theo cac thoi
ki va cac giai doan phat trién lra tudi, tinh trang suc khoe, gidi tinh va trinh do
tap luyén.

Phat trién thé chat vira 13 mot qua trinh tu nhién boi vi nd phat trién trén co
sO tu nhién theo bam sinh di truyén va tuan theo cac quy luat tu nhién nhu quy
luat thong nhat co thé voi moi trudong, quy ludt tac dong qua lai gitt sy thay doi
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cdu tric chirc nang cua co thé quy luat thay doi vé luong dan dén thay d6i vé
chat trong co thé. N6 vira phu thudc vao cac diéu kién song xd hot va hoat dong
ctia con ngudi nhu diéu kién phan phdi va st dung san pham vat chat (an, uéng);
sinh hoat (vui chot giai tri, nghi ngo1); lao dong san XUuét, giao duc, TDTT...

Su phat trién cac tb chat thé luc cho hoc sinh c6 thé diéu khién theo sy dan
dit cta gido vién dé di dung hudng phu hop voi sy phat trién ca nhan va nhu cau
va xu thé cua xa hoi.

Cac Mac - nha khoa hoc 1i luan d3 nhan manh ré“mg “Gi4o duc trong tuong
lai két hop lao dong san xuét v6i tri duc va thé duc. Do khong nhing 1a bién
phap dé tang thém sirc san xuat clia xa hoi, ma con 1a bién phap duy nhat de dao
tao con ngudi phét trién toan dién”. Hoc thuyet Cac Mac va Ang-ghen vé giao
duc toan di¢n dugc Leé-Nin di sau va phat trién sang tao. Ngu’oq quan tam sau sac
dén tuong lai cua thé hé tré, dén cudc song cua ho. “Thanh nién dac biét can su
yéu doi va sang khodi, can c6 thé thao lanh manh, thé duc, boi 16i, tham quan,
cac bai tap thé lyc, nhitng hirmg tha phong phu vé tinh than, hoc tap, phan tich
nghién ctru va cd ging phdi hop tit ca cac hoat dong Ay v6i nhau, tinh than minh
man sang sudt phu thudc vao mot than thé khoe manh”.

Bac Ho - Lanh tu vi dai caa dan tdc Viét Nam sinh thoi Béac rat quan tam
dén hoat dong TDTT, tu tudng cua Bac di dit nén tang xdy dung nén TDTT
méi clia nudc ta, day 1a khang dinh c6 tinh chat cach mang ctia cong tac TDTT,
12 nhu cau khach quan cua mot xa hoi phat trién, 1a nghia vu cia moi ngudi dan
yéu nuoc.

Muc tiéu cua thé duc thé thao 13 ting cudng sic khoe ciia nhan dan, gop
phan cai tao noi gidng, 1am cho dan cuong, nudc thinh. Ngay 27 thang 3 nam
1946 Bac da ra loi kéu goi toan dan tap thé duc. Nguoi chi cho nhén dan thay
rang “Gitr gin dan cha, xay dung nudc nha, gay doi song mai, viéc gi cling can
co strc khoe mai thanh cong” ma mudn c6 stc khoe thi “Nén luyén tap thé duc”
va coi d6 1a “Bon phén ctia mdi ngudi dan yéu nudce”. “Mbi mot nguoi dan yéu
ot turc 1a Iam cho ca xa hoi yéu &t, moi mot nguoi dan manh khoée tirc 1a ca nudce
manh khoe” Trong thu giri hoi nghi can bd thé duc thé thao toan mién Bic.
Nguoi day “Mudn lao dong san xuat tot, cong tac va hoc tap tdt, thi can c6 stic
khoe. Mudn c¢6 stc khoe thi thuong xuyén tap luyén thé duc thé thao. Vi vay,
chung ta nén phat trién phong trao thé duc thé thao cho rong khap” Béac con cin
din “Can bo thé duc thé thao phai hoc tap chinh tri, nghién ctru nghi€p vu va
hang hai cong tac” nham phuc vu stc khoe cta nhan dan day 1a mot cong tac
trong nhitng cong tac cach mang khac”

Pang — Bac Ho chung ta rat coi trong cong tac TDTT xem GDTC 1a mot bo
phan khang khit cua gidao duc cong san chu nghia.

Ngay nay dat nudc dang dimg trude sy d6i moi va phat trién thi phong trao
TDTT cang dugc chi trong, n6 gop phan vao giao duc con nguoi toan dién. Bac
biét 13 & cac truong phd thong viée phat trién cac td chat thé luc dé nang cao stc
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khée cho cac em hoc sinh hi¢n nay 1a mot van dé hét strc can thiét. bay cling
chinh la myc dich chinh d¢ t61 lya chon dé tai SKKN nay.

II. Thyc trang cia dé tai.
1. Thuan loi.

Trong xu thé d6i mai ciia nén gido duc nude ta hién nay phan 16n cac em
hoc sinh ¢6 diéu kién dé tiép thu duoc nhiéu tri thirc khoa hoc va cach tiép can
van dé ngay cang tién bo hon, dong thoi c6 doi ngi thiy, c6 gido co trinh d6
chuyén mon ngdy cang cao va tim huyét v6i nghé nghiép. Bén cach do moi gia
dinh ngudi Viét Nam hién nay thuong chi co mot dén hai ngudi con nén ¢ diéu
kién quan tam, giup do, tao diéu kién tot nhat cho con cai dugc hoc tap. Pac biét
1a chinh sach ctia Pang - nha nudc ta rat coi trong nén gido duc xem gido duc 1a
nhiém vu “Qudc sach hang dau”. Day 1a nhiing thuan loi dé cho cac em hoc sinh
c6 diéu kién tiép thu tri thirc khoa hoc mot cach t6t nhat.

Pbi v6i hoc sinh trén ving dic biét kho khan nhu huyén Quan Son cling c6
nhiéu thun loi, viéc hoc tip cia con em vung dan toc thiéu s6 duoc Pang va
nha nudc dac biét quan tam. Co rat nhiéu ché do chinh sich ap dung cho hoc
sinh ving sau vung xa nay nhu hd tro tién phuc phuc hoc tap, hd tro di hoc xa
qua nui qua séng, ho trg gao hang thang. .. tir do da giup d6 mot phan cho nhitng
gia dinh kho khin, tao kiéu hién cho con em dugc dén truong hoc tap, vui
choi...Do1 ngll can bd gido vién trong nha truong tam huyét véi nghé, yéu
nganh, yéu nghé, gan gii thuong yéu véi hoc tro.

bac biét vd1 b0 mon dac trung nhu mén hoc thé duc thé thao, day 1a mon
hoc dén 99% 1a cac tiét hoc thuc hanh lién quan dén san tip va dung cu tap
luyén. BGH Nha truong dac biét quan tam dau tu san bai, dung cu tap luyén
tuong ddi ddy du di tao diéu kién thuan lgi cho ddi ngii can bo gido vién mon
thé duc cung hoc tro hoc tap mot cach tdt nhat. Hoc sinh tham gia tich cuc, nhiét
tinh trong mon hoc thé duc thé thao nay.

2. Kho khan.

C6 thé noi rang x3 hoi ngay cang phat trién, cong nghé thong tin khong
ngimg phat trién kéo theo nhidu mit han ché dbi véi mot vai bo phan hoc sinh
trén huyén Quan Son nay. Pai bd phan hoc sinh trén huyén Quan Son di hoc déu
xa nha nén phai thué nha tro hodac dung lan dé sinh hoat, cong tadc quan 1y hoc
sinh tir nha truong va gia dinh gip nhiéu kho khan, dan dén mot vai bo phén hoc
sinh ham choi, dua doai thuong xuyén bo hoc. Ngoai ra chat luong dau vao
THPT Quan Son rat thip so véi mién xubi, cong tac gido duc va day hoc ciia doi
ngil can b gido vién gip nhiéu khé khin, ngoai ra co vai bo phan hoc sinh
khong tiép thu dugc bai lai thudng xuyén bo hoc.

Do y thic chu quan cua mot s6 bd phan hoc sinh thuong lo 1a trong viéc
tap luyén TDTT, chua hiéu hét duoc tm quan trong trong viéc ren luyén thé luc
dé nang cao stc khoe cho ban than.



Cac nha khoa hoc dé chimg minh rang viéc tap luyén TDTT thuong xuyén
va lién tyc it nhat 3 — 4 budi/tuan, mdi budi tir 30 - 40 phut tro 1én, tap cac bai
tap co cuong do trung binh trd 1én thi méi nang cao duge thé lyc va ting cudng
strc khoe. Néu nghi tap luyén qua dai s€ lam giam sat va mat di nhiing hi€u qua
tap luyén.

Hién nay cic em hoc sinh khéi 11 ¢ truong THPT Quan Son, huyén Quan
Son viéc thuc hién tap luyén TDTT déu dan va khoa hoc con rat khiém tén.
Ngoai 2 tiét TD trong mdt tudn hoc chwong trinh chinh khoa thi rat it em co
thirc rén luyén thém ngoai gio, cu thé nhu vao cac budi chiéu sau khi hoc xong
hoac buoi sang sém thirc day.

Qua khao sat thuc tién hoc sinh 16p 10A1, 10A2 nam hoc 2014 - 2015 c6
15/72 em hoc sinh thuong xuyén tap luyén TDTT ngoai gi0, chiém ti 1¢ 20,8%.
Diéu do cho thay rang viéc y thuc tap luyén TDTT cling nhu phat trién thé luc
cuia cac em hoc sinh con thap.

Nguyén nhan khé khin:

- Do cac em chua y thirc day du vé tdm quan trong cua viéc tap luyén
TDTT dé€ nang cao strc khoe cho ban than,

- Do cac em chua c6 hing tha trong tap luyén, khi thich thi tap, khong
thich thi thoéi. Khong duy tri tdp luyén thuong xuyén, tinh tu gidc tich cuc trong
tap luyén chua cao.

- M6t s0 hoc sinh bi€u hién rat thich thi va bi 16i cudn vao cac tro choi dién
tu, chat trén mang, nén it thoi gian danh cho hoat dong TDTT va lao dong chan,
tay.

II1. Cac bién phap giai quyét van deé.

Stc khoe ciia con ngudi dugc cau thanh boi 3 yéu t6 quan trong do la: An
uong, nghi ngot va tap luyén TDTT. Trong cac yéu t6 d6 mdi c4 nhan con nguoi
c6 thé ty diéu chinh dé nang cao strc khoe cho ban than.

T6 chit thé luc ctia con nguoi duge chia thanh nhitng t6 chat sau: Stc
nhanh, sirc manh, strc bén, khéo 1éo, mém déo.

Huén luyén thé luc dé nang cao stc khée cho cac em hoc sinh trude hét can
phai thuc hién cac nhi¢ém vu sau:

- Gi4o dyc pham chat dao duc va tam 1y.
- Chuan bi thé luc chung, k¥ ning va ning luc van dong.

Céc phuong tién huan luyén.

- Céc bai tap phat trién céc to chat van dong

- Cac phuong ti¢n tam 1y, vé€ sinh, cac yéu t6 lanh manh cta tu nhién.



Qua trinh huin luyén dé nang cao thé luc can cha y dén luong van dong
(LVD) nhu la thoi gian tap luyén, cuong do LVD, sO lan lap lai, quing nghi.
Can phai tuan thu theo cac nguyén tic tap luyén.

- Nguyén tic tu giac tich cuc

- Nguyén tic vira strc va ca biét hoa

- Nguyén tic hé théng

- Nguyén tic ting tién

- Nguyén tic truc quan

1. Phuwong phép, bién phap phat trién stirc manh.
1.1 Khai niém:

Strc manh 1a kha nang khac phuc luc can bén ngoai hoac chong lai luc can
do bang su no luc ctua co bap. Strc manh cua con nguoi trong hoat dong TDTT
phu thudc vao nhiéu yéu to6 khac nhau:

- CAu trac cla co, qua trinh diéu hoa than kinh — co.
- Ngudn ning luong yém khi va yéu t6 tam 1y.
Phuong phéap xac dinh LVD trong tap luyén sttc manh.
* Pinh lugng vat thé chiu dung duoc trong tap luyén
* Tinh theo ti 1& % trong lugng co thé ngudi tap khic phuc duoc.
* Tinh theo sb 1an 1ap lai trong mot luot tap.
- Trong lugng ti da: Nguoi tap chi thuc hién dugc mot lan
- Trong luong gan tdi da: Lap lai 2 — 3 lan
- Trong luwong 16n: Lap lai 4 — 7 lan
- Trong luong tuong dbi 1on: Lap lai tir 8 — 12 lan.
- Trong lugng trung binh: Lap lai tr 13 — 18 lan
- Trong luong nhé: Lap lai tir 19 — 25 lan.

Cac nhan td anh huong dén LVD sirc manh bao gém: Trong luong, s6 lan
1ap lai va quang nghi.

1.2. Phwong phap tap sirc manh ging strc gin t6i da.

- Tap sttc manh tuong doi: Trong luong 16n sb 1an 13p lai trung binh.
Bai tip: Chdng day, nam ngira gap bung, 16 cd mdt chan. ..

- Tap sttc manh tdc do: St dung trong lugng nho tdc do nhanh lién tuc.
Bai tap: Bat nhay mot chan trong nhay xa, nhay cao.

- Tap strc manh - bén: Trong luong nho, 1ap lai nhiéu 1an dén 2161 han.



Bai tip: Chay bén quing duong Nit: 500m; Nam: 800 - 1000m

Bién phap:

- Nguoi moi tap luyén can tap voi bai tap trong luong trung binh hodc nho, lip
lai toi da hodc gan tbi da.

- Khi sirc khoe t6t thi sir dung bai tap c6 trong lugng trung binh voi sO 1an lap
lai gi&i han, thot gian nghi day du khoang 3 — 4 phut dé hoi phuc.

- Trong mdi budi tap sir dung hai dén ba bai tap trén, nghi giita quang hop li, s6
lan 13p lai phu hop véi tirng doi tugng HS.

Hiéu qua cua bi¢n phap nay 1a né tao diéu kién dé tiép thu ki thuat dong tac,
tang nhanh hinh thai co (co to ra), ngidn ngura dugc chan thuong, phu hop voi
ngudi mai tap, nang cao thé luc va suc khde cho nguoi tap.

1.3. Phwong phap ging sirc toi da. (sirc manh tuyét doi)

~ Sur dung phuong phap tang tién, phuong phap lap lai, tap voi sy gang stc
to1 da nham huy dong 16n nhat by may than kinh — co tham gia hoat dong.

Bai tap: Pay xe cit ki, kéo xa don...

Bién Phap

- M6i m¢ dau tap luyén trong luong khoang 40 — 50 % sau d6 tang dan 1én véi
cuong do 90 — 100 % strc to1 da thoi gian nghi day da 5 - 10 phut dé€ hoéi phuc.

Hiéu qué cta bién phap nay 1 ting nhanh sy phat trién cta co bép, co stc
khoe tot phu hop véi nhitng ngudi thuong xuyén tap luyén.

1.4. Phwong phap tip sirc manh toc dd.

~ Sur dung phuong phap lap lai, phuong phap tang tién, phuong phap bién
doi.
Bai Tap: Tap strc bat ciia chan thuan trong giam nhdy cao, nhay xa, nhay day...
Bién Phap:

St dung nhig bai tap co trong lugng nho, yéu cau téc do nhanh, lién tuc;
quang nghi ngan, lap lai t6i da.

Hi€u qua cua bién phap nay la tao diéu kién tot dé tiép thu dong tac moi,
tang hinh thai co, phat trién téc do, ting cudng thé luc va sic khoe cho ngudi
tap.

1.5. Tap strc manh - bén.
Bién Phap:
Str dung nhitng bai tap trong lugng nho, 1ap lai nhiéu 1an dén gi61 han.

Béi tap: Chay 30m. Stcc manh thé hién & dong tac dap sau tich cuc, 1ap lai 2 — 4
lan, nghi gitra quang tur 5 — 10 phut thi tap lai.



Hi¢u qua cua bién phép nay la tdng nhanh sttc manh - bén co bap, tang
cuong thé luc va nang cao strc khoe.

* Luwu y khi tap luyén siwwc manh:

- Han ché tap sirc manh tinh, tranh cac bai tap nin tho,

- Sau khi tap can tha long co bép tich cyuc. Phai tuan thi nguyén tic tap luyén.
- Moi bai tap can kiém tra chu d4o san tap va dung cu tap luyén

- Thuong xuyén kiém tra trang thai tm 1y tap luyén cua Hs.

2. Phwong phap, bién phap phat trién sirc nhanh.

2.1. Khai niém:

Strc nhanh 1a t6 hop nhitng dic tinh vé hinh thai - chirc ning cia co thé xac
dinh dac tinh toc do ctia dong tac va phan Uing van dong. Stc nhanh c6 nhiéu
loai khac nhau, ching bao gom céac thanh phan sau: Phan trng van dong; Toc do
tung dong tac; Tan so6 dong tac.

2.2. Phuwong phap phat trién phén wng vin dong.

C¢ hai loai: phan ing van dong don gian va phan irmg van dong phuec tap.
2.2.1. Phan tng van dong don gian: La su lap lai mot tin hidu da biét trude
nhung xuat hién mot cach bat ngod bang nhirng dong tac da dinh trudce.

Bai tip: Phan Gmg véi tiéng coi, phat 1énh co hiéu trong chay ngan. ..

Nén tap luyén thuong xuyén tang phan trng van dong.

- Phuong phép tap luyén phan tng lip lai that nhanh d6i véi cac tin hiéu xuét
hién dot ngdt hodc doi véi su bién doi bat ngd cia hoan canh xung quanh.

Bai tip: Lap lai nhiéu 1an xuét phat thap trong chay ngan, thay doi hudng chay
theo tin hi€u, hinh thanh cam giac toc do.

Bién phap:

- Nguoi tap ¢b gang phan ung lai voi tin hiéu tbc d6 16n nhét va thyc hién cac
dong tac. Sau moi 1an tap GV bao thoi gian dé cac em biét.

- Thyc hién nhu trén nhung nguoi tap tuy danh gia thoi gian. Sau d6 GV bao thoi
gian thyc t€ va so sanh. Nhi€u lan nhu vy nguoi tap s€ cam giac dugc toc do
chinh xac.
- Chay véi toc d6 dinh trude. Co nghia 1a nguoi tap co thé dinh trude thoi gian
hoac khoi lugng tap luyén.

Hiéu qué cta bién phap nay 1a gitp phat trién phan tng nhanh ctia nguoi
tap va suc nhanh toc d§, dong thoi cam nhan stc lyc minh khi thuc hién bai tap,
nang cao tinh than ty giac tich trong tap luyén.



2.2.2. Phuwong phap tap phan ing van dong phirc tap.

Tap phan tng d6i voi cac vat di dong thudng gip trong ciac mon bong va
cac mon doi khang ca nhan.
Bai tap: Tép thi ddu bong da, bong chuyén, bong 16. Tro choi véi bong.

Phan Umg van dong gén lién véi viée phai lya chon mdt hanh dong can thiét
trong nhitng hanh dong cé thé xay ra dé dap lai mdt cach thich hop véi su thay
do6i cua tinh hudng trong tap luyén va thi dau trong cdc mon bong.

Bién phap tap luyén:

- Tang toc d6 di chuyén cta d6i tuong.
- Tang su dot ngdt cua dbi tuong.
- Rt ngan cy li, thu hep hinh dang déi tuong.

Hi¢u qua cua bién phap nay la ren luyén cho nguoi tdp phai nhén biét ddi
tugng nhanh, danh gia nhanh phuong hudng va toc do cua vat di dong hoic ddi
phg:ong ﬁe tr d6 chon ké hoach hanh dong, thuc hién ké hoach d6 véi thoi gian
ngan nhat.

2.3. Phwong phap phat trién sirc nhanh téc @6 tirng dong tac.

St dung phuong phap ldp lai, phuong phap 1ap lai tang tién, phuong phap
bién doi yéu cau ngudi tap thuc hién nhanh nhat mot dong tac riéng 1é nao d6
trong mot hanh dong hoan chinh phtrc tap.

Bai tap: Dat chan gidm nhay nhanh trong toan b hanh dong giam nhay; Chay
60m vadi toc d cao; Chay 30m téc do tang dan sau moi lan tap.
Bién phap:

Sﬁ” dung cg'lc bai tap trén thuc hjén lap lai 3 — 4 lﬁp, sau moi 1an tap can cb
gang hét suc dé tang cuong d6 va toc do hon nhiing lan tép trude. Quang nghi
sau moi lan tap tur 5 - 8 phut.

Hi€u qua cua bién phap nay la sirc nhanh phat trién, ting nhanh cac dong
tac don 1€ ho trg cho cac dong tac hoan chinh.

2.4. Phwong phap phat trién tan sé dong tac.
Tan s6 dong tac tiéu biéu cho hoat dong co chu ki, tan sé dong tac thé hién
tay, chan hay than minh.
~ Sur dung phuong phap ldp lai, phuong phap tang tién, phuwong phap bién
doi.
Bai tap: Chay 80 — 100 m, Chay tiép strc.
Bién phap:

St dung cac bai tap trén tap lap lai 2 -3 lan, sau mdi lan tap thi tang tién

hodc bién doi phu hop véi thé luc cua HS, nghi ngoi tich cuc gitia cac 1an chay
9



5 — 8 phut. Ngoai ra c6 thé sir dung bai tip strc manh tdc do, bai tap nhanh — bén
va cac tro choi van dong.

Hi¢u qua cua bién phap nay tdng cuong stc nhanh, nang cao dugc thé luc
va suc khoe cho nguoi tap

Luu y: Trong qua trinh tap luyén strc nhanh néu st dung lap lai nhiéu lan s& dan
t61 hién tuong “Hang rao toc d6” thyc chat day 1a dinh cua ki xdo téc d6 hién
tuong nguoi tap kho tho, tréng hoi, dau bung xoc... Khi hién tuong “Xbc Hang
rao toc d9” da xdy ra can nhanh chong st dung cac bién phap khac phuc sau:

- Ngung tap mot thoi gian thich hop trong thoi gian nay can tap cac bai tap bd
trg ki thuat va cac to chat van dong c6 lién quan dic biét 1a sitc manh tdc d9, sirc
manh bot phat

- Tao diéu kién dé hinh thanh tin sé dong tac cao hon. VD: Chay vé&i nguoi c6
toc dd cao hon, chay xudng doc, chay theo phuong tién xe dap, xe may...

3. Phwong phap, bién phap phat trién strc bén.

3.1. Khai niém:

Stc bén 14 kha nang 1am viéc trong mot thoi gian twong ddi dai ma khong
bi gidam sut cuong do van dong va y chi hay néi cach khac strc bén 1a kha nang
chong lai mét mai trong mot hoat dong véi thoi gian kéo dai nao do. Dy vao dac
diém ctia m¢t moi ta chia thanh strc bén chung va strc bén chuyén mon.

3.2. Phuwong phap, bién phap phat trién sirc bén chung.

Strc bén chung: La stc bén trong hoat dong kéo dai voi cudng do trung
binh, thu hat hau hét cac co tham gia hoat dong.

St dung phuong phap tap luyén ddng déu lién tuc, lap lai va bién doi 1a
nhimg phuong phap cha yéu dé nang cao kha niang wa khi cta co thé.

Bai tap: Chay chay 1000m tbc do trung binh thoi gian 5 — 7 phat; Chay 600m
bi’én toc cir 100m chay nhanh thi 100m tiép theo chay cham ctr nhu thé cho dén
hét cu li

Bién phap:

Téc d6 duy tri déu hay bién d6i nham lam cho tim phf)i hoat dong nhip
nhang, cuong d(:) thuc hién 75 — 85 % cuong d,(f) ‘géi da, du dé tao nhip dap cua
tim 150 - 180 lan/phat. Quéng nghi hop li. S6 lan lap lai dugc xac dinh theo
trinh d§ tap luyén, c6 thé t6 chirc theo nhém bai tap, gitta cdc nhom nghi tich
cuc 10 — 15 phat.

Hiéu qua 1a ting cimg sitc bén, nang cao thé luc va sirc khoe cho nguoi tap.
3.3. Phuong phap, bién phap phat trién sirc bén chuyén mén.
Nham phat trién sirc bén chuyén mén, phuong tién chinh 1a cac bai tap c6

cuong do hoat dong tir 85% - 100% suc, cuong do tdi da khdi lugng trung binh
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hodc thap. Can ctr vao nang lyc st bén t6i chon céc phuong phap sau: Phuong
phap lién tuc, phuong phéap bién ddi, phuong phap ngau hing.

Bai tap: Cha;ly 500 — 1000m lién tuc; chay 800m bién tdc, chay theo kha nang
cua HS, thi dau bong da.
Bién phap:

Duy tri tdc do, cuong d6 van dong hop li phu hop voi ting moén thé thao
tp luyén, co thé xac dinh rd rang thong qua mach dap khoang 150 — 180
lan/phut, thay do6i toc do van dong c6 ké hoach theo hirng thu ctia nguoi tap.

Kién tri chiu kho vuot qua nhimng khé khin, gian kho trong nhiing 1an tap
luyén nham thuc hién bai tdp mot cach tét nhat

Hiéu qué ctia bai tip nay 1a phat trién dugc sirc bén cta ngudi tp va nang
cao kha nang chirc phan cho mét s6 bo phan co quan trong co thé nhu tim mach,
huyét ap, ho hap... dong thoi nang cao suc khde cho nguoi tap.

Luu y:

Sy phat trién strc bén phan 16n phu thudc vao qua trinh sinh hoc dam bao
cho vi¢c hoat dong 1au dai va o6n dinh cua hé than kinh do61 vai céc kich thich c6
cuong do lon. Ngoai ra y chi cling 1a mot thanh phan quan trong dé duy tri
cuong do van dong khi mét moi.

Khi con nguoi hoat dong trong mot thoi gian kéo dai voi mot cuong do
nhat dinh s& xuat hién dau hiéu mét moi, nhung nhd ¢é ¥ chi ma ngudi tap cod
thé tap luyén va duy tri dugc cuong dé hoat dong thi goi 1a mét moi ¢ bu dép.
Sau khi nd luc y chi khong con kha ning duy tri cudng do hoat dong nira thi
xudt hién mét moi mat bu. D6 13 dau hiéu budc phai dimng tap luyén hodc giam
cuong do hoat dong.

4. Phwong phap phat trién t6 chat khéo léo.

T chat khéo 1éo 1a nang lyc tiép thu nhanh cac dong tac méi va bién do6i
kip thoi, chinh xéc, linh hoat cdc nhi€ém vu van dong cho phu hgp véi cac tinh
hudng thay doi bat ngd ctia hoan canh.

Tiéu chuin dau tién cua td chat khoe 1éo 1a tinh phirc tap cia cac dong tac
trong khong gian, thoi gian va kha niang dung luc. O la tudi 16 - 17 (16p 11),
giai doan nay viéc phat trién td chat khéo 1éo cham lai. Téi str dung cac phuong
phép lap lai, phuong phap bién dbi, phuwong phap truc quan dong tac.

Bai tip: Khéo 1éo khi qua sao nhdy cao, khéo 1éo khi din bong (trong mén
bong d4), khéo 1éo khi danh cau 16ng, dé cau...

Bién phap:
Luya chon cac bai tap phéi hop van dong vai diéu kién trong d6 phai c6 cac
thanh phan méi la, da dang lam phong phu thém ki nang, ki x4o van dong.
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Tang do kho cua cac bai tap phéi hop nhu yéu ciu cao vé do chinh xac van
dong, bién doi linh hoat cho phu hgp vé1 nhitng thay cua tinh hudng xung
quanh.

Phat trién nang lyc phdi hop van dong bang cach hoan thién cam giac
khong gian, thoi gian, kha nang gitr thang bang...

Hiéu qua ctia phuong phap, bién phap nay 1a ting su khéo 160, dong thoi
phat trién cac t6 chat thé luc khac trong cac tinh huong tap luyén. tir d6 nang cao
thé luc va suc khoe cho nguoi tap.

5. Phuwong phap, bién phap phat trién t6 chit mém déo.

Mém déo la kha nang thuc hién cac dong tac voi bién do 16n cua hé van
dong cua nguoi thuc hién. Mém déo duogc thé hién ¢ do linh hoat cua cac khop,
dd dan hoi cua co bap va day chang.

St dung phuong phép lip lai, phuong phap bién d6i, phuwong phap truc
quan.
Bai tap: Bai thé duc nhip di¢u, tro choi voi bong, cu long, da cau. ..
Bién phap:

Str dung céc bai tap trén tp 1dp lai nhicu lan, quang nghi hop li tiy theo
tung bai tap nham kéo gidn cac co va day chang, tang cuong do deéo cua cac co
khdp, bién doi linh hoat trong cac hinh thue tap luyén.

r

Luu y:

O Itra tudi (16 — 17) hoc sinh 16p 11 viéc phat trién hai to chat khéo 1éo va
mém déo thuong cham lai vi vay ta thuong tap cac bai tap ph01 hop vén dong
v6i cac td chat the luc khac nhu sirc nhanh, stic manh, strc bén. dé tir d6 cac to
chat cling phat trién di lén.

Ngoai cac phuong phap va bién phap trén qua trinh huan luyén thé lyc can
phai trau déi pham chét dao dirc, tam sinh 1i, vé sinh, khai dong ky trude khi tap
luyén va tha long, xoa bop sau khi tap luyén, ché d6 sinh hoat an uéng va nghi
ngoi hop li, thuong xuyén ty kiém tra va theo ddi stc khoe, rén luyén tinh ki
luat, y chi, kién tri, dling cam khéc phuc khé khén ty tin khi tap luyén dé nang
cao suc khoe cho ban than.

Can phai dit ra ké hoach, noi dung va muc dich cho tung gio, tung budi hoc.
nam dugc tinh hinh strc khoe ctia ban than, sip xép cac bai tip theo mot trinh tu
hop 1i 16gic khoa hoc VD: Tap cac bai tap suc nhanh, sttc manh trudc khi tap bai
tap stc bén. dé tir d6 dua ra hinh thtc, phuong phap, bién phap tap luyén cho
phu hop.

6. Xay dung phwong phap kiém tra y hoc TDTT.

bé nang cao suc khoe, nang cao hiéu qua gido duc, ngan ngira cac tac dong
xau c6 thé xay ra. Thong qua kiém tra y hoc gitp ngudi tip nam viing duoc tinh
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trang suc khoe, mirc do phat trién thé luc, trang thai chirc nang cta co thé phat
hién kip thoi nhitng bién doi trong co thé trén co s&¢ do tién hanh 1ap ké hoach
tap luyén chinh x4c.

Nhiém vu ctia cong tac kiém tra y hoc 1a dam bao tinh dung dan va hiéu qua
clia tat ca cac hinh thirc va phuong tién GDTC thuc day phat trién hai hoa, cling
cd tang cuong suc khoe. Dé thuc hién tdt cadc nhiém vu trén, cong tac kiém tra
phai duoc tién hanh thuong xuyén bang cac hinh thirc sau.

Kiém tra y hoc thuong ky d6i vai tat ca cac em hoc sinh.

Theo ddi y hoc su pham dbi v6i cac em trong qua trinh tap luyén.

Kiém tra v¢ sinh san bai, dung cu va céc diéu kién tap luyén khéc.

Pé phong va diéu tri chan thuong.

bam bao y té cho cac hinh thuc tap luyén va thi déu.

- Tuyén truyén bao hiém y té cho céc hinh thirc tap luyén TDTT.

Tu kiém tra cac chi s6 co ban nhu: Cam giac chung, cam giac an udng,
giéc ngu, mach dap, nhip thd, can nang, cam giac dau co bép, cam giac tap
luyén, thanh tich tap luyén va cac hanh vi sinh hoat. Cac s6 liéu theo ddi cho
phép giai thich cac bién doi cta trang thai co thé xac dinh duoc kha ning tip
luyén cua ting HS.

+ Mach dap: Po mach dap trudce va sau khi tap luyén dac biét 1a sau khi chay
bén hodc sau budi tap 10 — 15 phiit ma mach dap van cao hon lic binh thudng
10 — 15 lan/phut thi LVD cua budi tap d6 1a qua sirc so voi trinh do thé luc va
strc khoe.

+ Luong md hoi: M6 hoi ra nhiéu trong diéu kién mua hé néng va am 1a diéu
binh thudng, song sau tap luyén thoi gian 1- 2 gid ma mo hoi van ra nhiéu, tham
chi ban dém van ra md hoi, dic biét ¢ that lung thi d6 1a dau hiéu LVD qua mirc
chiu dung.

+ Mau da: Néu thdy sau tdp luyén da do nhiéu 13 biéu hién dd mét moi do LVD
cao, nhung néu thay da tim, tai thi do 1a biéu hién mét moéi qué muc do LVD
qua suc.

+ Cam giac chu quan: RAt mét, khong chiu dung duoc; cam théy dau, rat ¢ co,
khép; cam giac chong mat, budén non. Pay 1a dau hi¢u cua LVD qua mic.

+ An ubng: Mét nhung sau khi nghi ngoi van in udng ngon miéng thi d6 1a dau
hi¢u ctia LVD phu hgp, an khong ngon, hét mic an hang ngay 1a LVD dén gidi
han chiu dung néu thay chéan an trong nhiéu bira thi d6 1a bi€u hién cia LVD qua
stc.

+ Giac ngu: Mét méi nhung van ngii ngon d6 1a LVD phu hop. Néu ngii bi mé
sang, c6 cam giac “Bi d¢ nang & nguc” thi d6 1a LVD dén gidi han. Néu bi kho
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ngu hodc ngu lién tuc thi do 1a d4u hiéu cua LVD qué suc chiu dung ctia ban
than.

Luu y:

Trong qua trinh tip luyén TDTT gido vién hudng dan cho hoc sinh can tu
quan sat ty theo doi nhitng biéu hién va cam giac chi quan ctia minh theo cac
dau hiéu trén. Néu théy c6 nhitng biéu hién dén gi61 han chiu dung thi gidam nhe
yéu cau tap luyén hodc thay dbi hinh thic tap luyén khac dé diéu chinh. Néu
thdy c6 nhitng dau hiéu vuot qua gidi han chiu dyng thi lap tirc phai tam ngtmg
tap luyén, nghi ngoi h01 phuc day du trong mot, vai ngay dé theo doi. Néu co
chiéu hudng t6t thi tiép tuc tap luyén nhe nhang, dong thoi quan sat theo doi suc
khoe, thé luc ctia minh mot cach chit ché va can than. Khi thay co thé vé trang
thai binh thudng thi ¢ thé tir tir nAng cao LVD trong budi tap tiép theo. Truong
hop thay c6 nhiing biéu hién mét moi kéo dai thi cAn phai dén cac co so y té dé
bac si kham va cho cac chi dan chuyén mén can thiét.

Qua qua trinh tap luyén t6i hudng dan cho HS ghi miu nhat ky kiém tra tap
luyén.

Cam nhan nguoi Ngay tap luyén

tap

1/2/2015

2/2/2015

4/2/2015...

1.Cam gidc chu quan

Tét, binh thudng. ...

Tét, binh thuong. ...

2. Mach dap

Trudce tap luyén | ........... lan/phat | ........... lan/phut
Sautdp luyén | ........... lan/phat | ........... lan/phut
3. Luong md héi Nhiéu ,it,.......... Nhiéu ,it,..........
4. Mau da Tim , tai........... Tim , tai...........

5. Cam giac an, uéng

Ngon miéng, khong.

Ngon miéng, khong

6. Giac ngu

......................

Ngu dugce, Khong. ..

.........................

........................

Ngu dugc, Khong. ..

D61 voi nhom hoce sinh strc khoe yéu hay nhém dac biét, tu ki€m tra stc

khée c6 vai trd quan trong trong viéc sap xép hop li noi dung tap luyén. Két qua
kiém tra phai dugc phan tich thuong xuyén va co sy thao luén gitta hoc sinh va
giao vién dé nguoi tap biét rd trang théi strc khoe ctia minh tir d6 c6 thai do dung
dan va ty giac tich cuc tap luyén. Vi vay ngoai kién thirc y hoc TDTT con ¢6 ¥
nghia gido duc HS.
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IV. Hiéu qua ciia sang kién kinh nghiém.

Qua qua trinh giang day toi tién hanh kjérn tra két qua nghién ctru thong qua
noi du,ng, kiérp tra bai hoc cua hoc sinh khoi 11 va ban than té1 da thong ké dugce
mot sf) to chat thé luc ctuia hoc sinh 4 16p: hai 16p nghién ctru 11A1, 11A4 va hai
16p do1 chung 11A2, 11A3 nhu sau:

- Thir nhét vé sirc nhanh:

7 Tién hanh lay ké:[ qua trong ndi dung hoc chay tiép strc thong qua bai tap
bo trg chay 30m cu thé:

So sanh trén hai déi Chay 30m tinh thoi gian (gidy)
tuwgng nghién ciru )
TS HS Tot Pat Cb
48 24 0
HS l6p 11A2, 11A3 72
66.7% 33.3% 0%
55 16 0
HS lop 11A1, 11A4 71
77.4% 22,6% 0%

Qua bang tong hop so lidu trén ta nhan thy két qua rén luyén to chat thé
luc strc nhanh ctia cac em (chay 30m) ti 1€ hoc sinh thuc hién tét ¢ hai 16p tién
hanh thyc nghiém cao hon hai 16p do61 ching la 10,7 % va khong c6 hoc sinh
nao chua dat.

- Thit hai vé sitc manh:

Tién hanh 13y két qua trong ndi dung hoc nhdy xa udn than thong qua bai
tap bo trg bat xa tai cho va gap bung cu thé:
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So sanh trén hai déi
twong nghién ctiru

Bit xa tai chd tinh quéng dirng (cm)

TS HS Tét Dat (@))
46 25 1
HS l6p 11A2, 11A3 72
63.9% 34.7% 1.4 %
54 17 0
HS lop 11A1,11A4 71
76.1% 23.9% 0%

So sanh trén hai dbi
twong nghién ctru

Gap bung thoi gian 60 gidy tinh s6 1an

TS HS T6t Pat CPb

HS 16p 11A2, 11A3 72 49 23 0
68.1% 31.9% 0 %

HS 16p 11A1, 11A4 71 52 19 0
73.2% 26.8% 0 %

Qua 2 bang tong hop trén cho ta thdy sttc manh thé hién stc bat ctia chan
(bat xa) ti 1& hoc sinh thyuc hién tot ¢ hai 10p tién hanh thyc nghiém cao hon hai
16p d6i chimg 14 12,2 % va hoc sinh chua dat thap hon nam trude 1.4%. Con sirc
manh thé hién qua dong tac gap bung trén hoc sinh nghién ctru tdt hon hoc sinh

ddi ching 1a 5.1% va khong c¢6 hoc sinh nao chua dat.

- Thir ba vé sirc bén:

Tién hanh 13y két qua trong noi dung hoc chay bén thong qua bai kiém tra

két thuc ndi dung cu thé:
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So sanh trén hai doi
twong nghién ciru

Chay bén: Nir 500m, Nam 1000m

TS HS Tét Pat (@)
43 24 5
HS 16p 11A2, 11A3 72
59.7 % 33.3 % 7%
50 20 1
HS 16p 11A1, 11A4 71
70.4 % 28.2 % 1,4 %

Qua bang tong hop trén ta thiy sirc bén thé hién & mén chay bén. Ti 1& hoc
sinh nghién ctru thuc hién t6t hon hoc sinh doéi ching 1a 10.7 % va hoc sinh chua

dat thap hon 13 5.6 %.

- Thir tuw vé s khéo 1é0 mén déo:

Tién hanh lay két qua thong qua cac bai kiém tra két thiic ndi dung trong
hoc da cau va hoc bai thé duc cu thé:

So sanh trén hai ddi
tuwgng nghién ciru

Téang cau S diém cham tinh so l1an ting

TS HS Tét Pat Chb
42 26 4
HS lop 11A2,11A3 72
58.3% 36.1% 6.6%
56 25 0
HS lop 11A1, 11A4 71
78.9% 21.1% 0%
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So sanh trén hai ddi
tuwgng nghién ciru

Thue hién bai thé duc

Nii: Bai thé duc nhip diéu 9 dong tac

Nam: Bai thé duc lién hoan 50 dng tic

TS HS Tét Pat Chb
HS lop 11A2, 11A3 72 54 18 0
75% 25% 0%
59 12 0

HS lop 11A1, 11A4 71
83.1% 16.9% 0%

Qua 2 bang tong hop vé su khéo 1éo thong qua bai kiém tra tang cau va sy
mén déo thong qua bai klem tra thé duc cho ta thay. Noi dung tang cau 5 diém
cham rat kho va con tinh sé lan tang dugc. S6 hoc sinh tang tot cia ddi tuong
thue nghiém cao hon ddi tugng d6i chimg 1a 20.6% va khong c6 hoc sinh nao
chua dat. Noi dung kiém tra bai thé duc (danh gia vé bién do dong tac, su mém
déo la chinh). S6 hoc sinh thuc hién tot cua dbi tuong thyc nghiém cao hon dbi
tugng dbi chimg 1a 8.1% va khong ¢ hoc sinh chua dat.

Qua trinh vira hoc vira reén luyén thé luc ctia hoc sinh hai lop 11A1 va 11A4
trong nam hoc 2015 - 2016 cho ta nhan théy tinh trang thé luc cua cac em déu
dugc tang lén & tat ca céac td chat thé lyc mic du n6 chua dugce cao so véi mong
mudn nhung nd d3 c6 xu hudng phat trién tot. Ngoai ra trong qua trinh hoc tap
viéc dua cac bai tap phat trién thé luc vao tao cho cac em hing thu tap luyén,
cac em cO y chi mudn chinh phuc nhiing thir thach... tir d6 tao ra tiét hoc that su
hiéu qua va soi noi.

C/ Két luan.

Tap luyén thé duc thé thao bao gio cling ddn dén su mét moi, lam giam sat
tam thoi niang luc 1am viéc. Nho qua trinh nghi ngoi tich cuc, an udng phu hop
co thé s& dugc phuc hoi. Qua trinh héi phuc dién ra ngay sau khi két thuc tap
luyén va co thé kéo dai trong mot vai ngdy tuy theo mirc do ning, nhe ctia LVD
trong budi tap trudc d6. Hoi phuc khong chi lam cho cac chirc ning cia co thé
vé muc ban ddu ma con co kha ning cao hon (con goi 1 hdi phuc vuot muc).
Téng hop hiéu qua tap luyén trong mot giai doan nhat dinh bao gdm nhiéu budi
tap s€ tao duogc su thich ng va nang cao dugc strc khoe, thé luc, trinh d6 van
dong cho nguoi tap.

Trong qua trinh giang day toi dd van dung mot sb phuong phap, bién phap da
trinh bay ¢ trén, két qua dat duoc sau mot nam ap dung co chiéu hudng tot cac
td chat thé luc phat trién di 1én dugc mét chut, phan l6n cac em hoc sinh da y
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thirc ty gidc tap luyén khic phuc nhiing kho khan, mét méi, gian kho, v chi kién
cuong stc chiu dung luong van dong tuong doi 16m trong mdt thot gian dai dé
hoan thanh duogc bai tap va nang cao stc khoe cho ban than.

Cu thé 13 viéc rén luyén cac td chat thé luc duogc nang cac em y thirc dugc
hon, hiéu sau hon vé ¥ nghia cua viéc tap luyén thé duc thé thao, sttc khoe duge
dam béo. Tir d6 tao diéu kién tdt cho cac em co strc khoe dé hoc tap lén cao nira
hoac budc vao lao dong san xuét tao ra nhiéu cua cai vat chat cho xa hoi; Xay
dung va bao vé to qudc; Lam ting doi song tinh than thém phong phu, ding
cam, muu tri trong cong viéc, ting cuong su hiéu biét doan két, giup dd 1an nhau
trong hoc tap, tranh xa 16i sdng bé tha phong ting va cac té nan xa hoi, co cudc
song vui twoi, lanh manh, lac quan va yéu doi.

T6i mong rang sang kién kinh nghiém ciia t6i dugc toan thé dong nghiép
gop ¥ didc biét 1a nhitng dong nghiép cung chuyén mon tir 6 tim ra duoc nhiing
phuong phap htru hi€u phu hop voi huyén nha ap dung trong qua trinh giang day
dé ngay mot phat trién thé luc cho toan thé hoc sinh.

Bai hgc kinh nghiém.

- Can phat huy hon nita tinh than tu giac tich cuc, chu dong trong viéc rén luyén
thé luc, tap luyén TDTT dé nang cao stic khde cho ban than moi hoc sinh.

- Tép luyén TDTT phai thuong xuyén, lién tyc. Trong mdi budi tip can s‘ép xép
bai tap, thoi gian tp luyén phai dam bao h¢ thong 1ogic va khoa hoc. Can tuan
thu nguyén tac va phuong phap tap luyén.

- Luan phién thay ddi bai tap, van dung cac hinh thirc trd choi va thi ddu nham
giam sy nham chén, budn té cua bai tap tr d6 tang thém hing thu, tich cyc hon
cho cac em trong qua trinh tap luyén.

Qua trinh tap luyén can chil y khong nén an uéng no trudc khi tap it nhat 13
mot gio, can khoi dong k¥ trude khi tap luyén va tha long sau mdi 1an tap. Nén
dam bao v¢ sinh san bai, dung cu tap luyén an toan sach s&, co y thirc phong
ngira chin thuong trong qua trinh tap luyén, thuong xuyén theo doi va kiém tra
strc khoe dé diéu chinh bai tap phu hop, tap luyén noi thoang mat khong khi
trong lanh, tranh nhitng noi gié manh, am thap, tiéng on 16n, ning chiéu vao mat
vao gay.

Qua qua trinh giang day va tién hanh viét SKKN khong thé tranh khoi
nhing sai s6t T6i kinh mong cac dong nghiép, hoi dong tham dinh dong vy kién
chan thanh dé sang kién kinh nghiém nay thuc sy c¢6 hiéu qua vao thyc tién.

Y kién dé xuat

- Ban lanh dao nha truong can quan tam, dong vién kip thoi hon nira vé viéc rén
luyén va nang cao sirc khée cho cac em hoc sinh, b6 sung kip thoi nhitng dung
cu can thiét dé tap luyén. Xay dung nha tip luyén va thi ddu da chirc ning tao
diéu kién tot dé nang cao strc khoe va thanh tich thé thao.
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Xin chan thanh cam on!

XAC NHAN CUA THU TRUONG DON VI

Quan Son, ngay 04 thang 04 nam 2016

Toi xin cam doan ddy la SKKN cua
minh viét, khong sao chép noi dung cua
nguoi khac.

Lé Vin Luc

TAI LIEU THAM KHAO

1. Phan phéi chuong trinh thé duc THPT do S6 GD&DT Thanh Hoéa phat hanh

nam 2011.
2. Sach gigo vién thé duc 11
Xuat ban nim 2007.

3. Gido trinh “Li lun va phuong phép day TDTT”

TS - Nguyén Mau Loan
4. Sinh li hoc TDTT

PTS — Luu Quang Hi¢p

Bac siy khoa: Pham Thi Uyén
5. Tam ly hoc TDTT

Truong dai hoc su pham Thai Nguyén.

6. Lich st TDTT

Uy ban TDTT truong dai hoc thé duc thé thao I
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7. Ngudn tai liéu trén Internet.
8. Tuyén tap nghién ciru khoa hoc gido duc sirc khoé, thé cht trong nha truong
cac cap.
Nha xuét ban TDTT Ha Ngi 1993
9. Tro chot van dong va tro choi giai tri
NXB Pai hoc Qudc Gia Ha Nbi - 1999
Pham Vinh Thong (chu bién), Hoang Manh Cuong, Pham Hoang Duong.
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