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A. LY DO CHON PE TAI:

Hién nay, viéc tap luyén va tham gia thi ddu dién kinh d3 tro thanh
truyén thdng hang nam thu hdt dong dao hoc sinh tham gia tap luyén va
thi dau. Noi dung giang day thé duc trong nha truong ciing rat da dang va

phong phd.

Trong cac mdn cua dién kinh, bat xa 1a mot trong s6 cac mén c6
lich sir phat trién 1au doi. Tir phuong phap dé ngudi xua vuot qua cac hao
ranh trong sin ban, hai luom... bat xa dan tré thanh mot phuong tién rén
luyén dé phat trién céc té chat thé luc, dac biét Ia tée do, sirc manh toc do,

su phat trién linh hoat, khéo 1éo va tré thanh mot mén thé thao.

bay la k¥ thuat phac tap, hoat dong khong mang tinh chu ky, doi
hoi nguoi tap phai nam viing nhitng tu duy dong tac déng thoi thuc hién

dong tac mot cach nhip nhang, thuan thyc.

Nhu chlng ta d biét thanh tich cua cac mén phu thudc vao tée do
bay ban dau va goc do bay nhung khong thé bo qua hai yéu té dé 1a ky
thuat va thé luc. Hai yéu té nay c6 méi quan hé khang khit, c6 tac dung
thic day dé dat thanh tich cao. Bac biét 1a yéu té ky thuat, qua kinh
nghiém thuc té ciia cac hudn luyén vién 1au nam va cac cong trinh nghién
ctru khoa hoc thé duc thé thao caa céc tac gia trong nudc da chirng minh
rang dong tac k¥ thuat cang thanh thuc, chinh xéc thi cang tiét kiém duoc
stc, van dung va phat huy duoc kha nang ding sic cua co thé giup nang
cao thanh tich cia minh. Tuy nhién trong qua trinh hoc tap cua hoc sinh

hién nay, hoc sinh thuong mic nhitng sai 1am rat co ban trong hoc ky
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thuat. Chinh yéu t6 nay da anh huong rat nhiéu dén thanh tich hoc tap va
thi dau ctia cac em ma hai yéu t6 d6 lai chinh 13 két qua giai doan chuan

bi, bat nhay tao ra.

Tir sy phan tich néu trén tdi manh dan nghién ctu sang kién kinh
nghiém : “Lwa chon mét sé bai tdp khdc phuc nhimng sai lam thuong
mdc trong hoc ky thugt bdt xa cho hoc sinh khéi 4 truwong Tiéu hoc
Cat Linh”

Muc dich: nghién cau lya chon mét s6 bai tap bo tro hoan thién k§ thuat

bat xa cho hoc sinh khéi 4 trudong Tiéu hoc Cat Linh.
Nhiém vu ctia sang kién kinh nghiém:

* Nhigm vu 1: Co s& 1y luan va thuc tién dé lya chon mét s bai
tap nham khic phuc nhitng sai 1am thuong méc trong hoc k¥ thuat bat xa

cho hoc sinh khéi 4 truong Tiéu hoc Cat Linh.

* Nhiém vu 2: Lua chon, tng dung va danh gia hiéu qua mot sb bai
tap khac phuc nhiing sai 1am thuong mic trong hoc k¥ thuat bat xa cho
hoc sinh khéi 4 truong Tiéu hoc Cat Linh.

B. CO SO LY LUAN VA THUC TIEN CUA SANG KIEN KINH
NGHIEM:

I. Co sé 1y luan cia Sang kién:

1. Mgt sé quan diém ciia Pang va Nha nuwdc vé cong tac giéo duc thé

chat.

Tir khi giai phong Mién Nam théng nhat t6 qudc. Nam 1975 dén
nam 1985 cong tac TDTT da dugc Pang va nha nudc quan tdm mot cach
thudng xuyén dé phuc vu sy nghiép xay dung dat nudc gidu manh va bao
vé to quéc Viét Nam x4 hoi chu nghia. Tai chi thi 227 CT/TW ngay
18/11/1975 Ban chap hanh Trung wong Pang di dé ra toan dién vé muc
tiéu, nhiém vu va phuong cham xay dung va phat trién sy nghiép TDTT
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dé phyuc vu nhiém vu phat trién kinh té - x4 hoi, giit gin va 6n dinh an
ninh x& hoi, quc phong, xay dung con ngudi méi, nén vin héa moi x4
hoi chu nghia. Tiép sau d6 dau nam 1979 Bo Chinh tri ban hanh nghi
quyét s6 14-NQ/TW vé cai cach gido duc, trong d6 dd yéu cau nganh gido
duc chiam lo hon nita viéc day thé duc va phat dong phong trdo “Thé dyc -
V& sinh - Yéu nudc” trong cac nha trudng dé cing cb va ting cuong sic
khoé cho hoc sinh, sinh vién. Trong nhitng nam 1975-1985 cac Nghi
quyét Pai hoi Pang toan qudc lan tht IV (1976), 1an thir V (1982) ludn
ludn xac dinh vai tri, vi tri cia TDTT trong nhiém vu d30 tao va boi
dudng con ngudi co strc khoé, co dao duc, co vin hoa dé phyuc vu nhiém
vu phat trién kinh té, x4 hoi, trong d6 quan tim cong tac gido duc thé chat
cho hoc sinh, sinh vién I1a nhiém vu mang tinh chién lugc ctia nganh thé
duc thé thao. Chinh vi vay, nam 1983 Chinh phu da cho phép Bo Giao
duc, Téng cuc Thé dyc thé thao phdi hop voi cac doan thé Thanh - thiéu
nién - nhi déng t6 chire Hoi khoé phu dong toan quédc 1an thtr nhat dé biéu
duong phong trao rén luyén than thé, tip luyén thé thao cua hoc sinh ca
nuée. Pai hoi TDTT toan qudc 1an thir nhat nim 1985 cac doan thé thao
hoc sinh, sinh vién d4 tham gia thi ddu va dat thanh tich cao, nhiéu hoc
sinh, sinh vién d4 gianh dugc thanh tich xuit sic, gitr nhidu ky luc quéc
gia.

Budc vao thoi ky d6i mdi khoi dau tir Nghi quyét Pai hoi Dang
toan quéc 1an thir VI (1986) trong cong tac thé duc thé thao noi chung va
cong tac gido duc thé chat trong cac trudng hoc ludn luén duoc Pang -
Nha nudc quan tdm dau tu va chit luong gido duc thé chat trong cac
truong hoc 14 mot yéu cau cip bach dé bodi dudng doi ngii can bd khoa
hoc k¥ thuat, quan 1y kinh té an ninh qudc phong trong diéu kién va

nhiém vu méi cua dat nudce trén con duong do6i mai.
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Pang va Nha nudc ta ludn quan tim dén muc tiéu gido duc toan
dién cho thé hé tré. Trong do, tri duc, dirc duc dugc coi 1a nhitng van dé
hé trong nham gido duc hinh thanh nhan cach nguoi hoc sinh - sinh vién -
ngudi chi twong lai cua dat nude, nhitg ngudi lao dong phat trién cao vé
tri tug¢, cuong trang vé thé chat, phong phu vé tinh than, trong sang vé dao

dtrc.

Pinh hudng vé cong tac giao duc dao tao va khoa hoc cong nghé
trong nhitng nam t&i. Nghi quyét Trung uong khoéa VII da khang dinh:
“Giao duc dao tao cung vdi khoa hoc va cbng nghé phdi thuc sw tro
thanh quéc sdch hang dau... Chudn bi tot hanh trang cho thé hé tré di vao
thé ky XXI... Mudn xdy dung dat nmiede gidu Manh, van minh phdi cé con
ngueoi phat trién todn dién, khdong chi phat trién vé tri tué trong sing, vé
dao dirc 16i séng ma phdi la con nguwoi cuong trang vé thé chat. Cham lo
cho con nguoi vé thé chdt 1a trach nhiém ciia todn xa héi, cia tdt ca cdc

nganh, cdc doan thé, trong dé cé gido duc - dao tao, y té¢ va TDTT”.
2. Pic diém tam sinh Iy liva tuoi 10 - 11.

Hoc sinh cac truong THCS thuong & lira tudi 10 - 11. Dé ¢6 co sd
khoa hoc cho viéc lya chon cac bai tap phat trién sitc manh téc d6 ching
ta can tim hiéu mot sé dic diém co ban vé tim sinh 1y cta lira tudi 10 - 11
c6 lién quan téi viée tap luyén TDTT ndi chung va voi viée phat trién st

manh tdc d6 nai riéng.
a. Pdc diém vé sinh 1y ¢ lira tudi 10 - 11.
* Pac diém phat trién cua hé théng than kinh.

Do hé thdng than kinh 12 mot hé thdng phat trién sém cia co thé, vi
viy & lra tudi 10 - 11 trong lwong ndo cua cac em dd dat muc tir 1160
gam dén 1270 gam. Chuc ning cua cac trung khu nhu: Thi giac, thinh

giac, xdc giac, cam giac, trung khu van dong ... twong d6i hoan thién. Vi
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vy cac em c6 thé nhanh chéng hoc hoi nang cao tri thirc va cac Ky ning
ctia cudc song, trong d6 co k¥ nang van dong thé thao. Ciing chinh do hé
thdng than kinh dwoc hoan thién twong ddi nén & lta tudi 10 - 11 cac em
c6 thé hinh thanh tu duy triru twong va tu duy 16 gic. Qua trinh hung phan
va tc ché dugc can bang hon. Tuy vy cudng d6 qua trinh hung phan van
cao hon. Do 1a diéu kién rat tét dé phat trién cac td chat thé luc nhat 1a
strc manh, strc bén . Pong thoi cling dé dang nam vimg duoc cac ki thuat

kho, tao tién dé cho viéc nang cao thanh tich thé thao.
* Pic diém phat trién ctia co quan van dong.

Co quan van dong cia co thé chi yéu gém co bap xuong khép va

day chang.

- V& hé xuong: Do qua trinh cbc héa cia co thé thuong kéo dai toi
20 tudi. Vi vay & tudi 10 - 11 van cOn & trong thoi ky phat trién cua
xuong. Tuy vay thanh phan hitu co trong xwong giam dan va thanh phan

vo co ting dan lam cho xuong ctmg va chiu tai tot hon.

O Itra tudi 10 - 11 chiéu cao trung binh hang nam cta nam chi

khoang 1,7-2,5 cm con & nit thap hon.

- Hé co: Nhin chung & giai doan 10 - 11 sy phat trién ctia hé co &
nam va nit déu c6 xu hudng phat trién cac nhdm co nho, tang thiét dién
cac nhom co 16n 1am cho sic manh tang 1&n ro rét.

Riéng gidy chang va khép cta & Itra tudi ndy néu khong duy tri tap
mém déo thudng xuyén hop 1y c6 thé 1am cho linh hoat khép bi giam
xuéng. Tir d6 1am giam bién do dong tac.

* Pac diém phat trién hé théng tim mach.

O tudi 10 - 11 tim phat trién to hon, thanh co tim day 1én, van tim

phét trién t6t 1am cho co tim bép manh hon 1am cho cung luong tim 16n

hon
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* Pic diém phat trién hé théng ho hap.
O tudi 10 - 11 hé théng ho hap dang phat trién nhanh.
b. Pic diém tam Iy liva tuéi.
Pic diém ndi bat vé tam 1y cua lira tudi 1a chju anh hudng manh

mé cta ca 2 nhan td bén trong va bén ngoai.

* Nhan t6 bén trong gom cac yéu td nhu sy khat vong ham mudn hiéu
biét, kham pha thé gi6i trong d6 co sy thir sttc v6i cac hoat dong TDTT.

Vi vay TDTT d4 c6 sirc cudn hut manh mé d6i véi cac em.

O tudi 10 - 11 1a giai doan cdc em ludén mudn thé hién minh 1a
"ngudi 16n" nén moi hanh dong cta cac em déu bat chude nguoi 16n.
Chinh diéu nay da tao ra dong luc cho cac em hung phan trong qua trinh

hoat dong, kham pha va tim hiéu thé gidi xung quanh.

O tu6i 10 — 11 do qué trinh hung phéan va trc ché ciia cac em thing

bang hon nén d4 kéo dai dugc thoi gian tap trung chu .

O tudi 10 - 11qué trinh nhan thic cia cac em ciing duoc nang cao
6 rét. Cac em ¢ thé nhan thic duoc cai hay, cai dep cua sy vat, cai
ding, cai sai cua mot van dé mot cach ban chit hon. Tuy nhién, nhitng
nhan thirc ndy con co ty 16 chuan muc chua cao va do sdu sic chua dat

murc ciia nguoi trudong thanh.

* \/& nhan t6 bén ngodi bao gom cac yéu to tir ngoai canh tac dong dén

tam Iy cua cac em 10- 11 tudi.

Thir nhét 13 do dic thd cua thé thao 14 ¢6 tinh canh tranh quyét liét
biéu hién 18 rét trong su thi ddu dé gianh phan thang. Chinh tac dong cua
cac hoat dong thi dau d4 tao cho cic em mot mo udc, mot khat vong
chién thang; Tir d6 tao thanh mot tha tinh yéu nghé nghiép, 10ng hiang say

tap luyén.
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Ciing chinh do tinh ham hiéu biét, mong mubn khdm phé thé gidi
cling nhu khét vong gianh chién thang & cac em rat cao nén mot khi gianh
duoc 1 thing loi, tao ra dugc mot chién tich 14p nén mot thanh tuyu nao dé
thudng 1am cho cic em phan chan ti hao tu tin vao ban than, tin vao giéo

vién. Va ciing chinh tir 46 dam dan than vao tap luyén thé thao.

TOém lai, sy phat trién va 16n 18n vé mat sinh 1y ciing 14 mot qua
trinh 1am cho tam Iy caa cac em duogc hoan thién. Qué trinh phét trién vé
sinh Iy va tam Iy cta cac em c6 tinh giai doan. Nam viing dugc dic diém
tam sinh 1y lta tudi ciia cac em dé str dung cac d6i sach giang day huan
luyén hop 1y 1a tién dé cua sy nang cao hiéu qua giang day huan luyén

Cua cac giao vién .
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A.LY DO CHON DE TAI:

Hién nay, viéc tap luyén va tham gia thi ddu dién kinh d3 tro thanh
truyén thong hang nam thu hat dong dao hoc sinh tham gia tap luyén va
thi dau. Noi dung giang day thé duc trong nha truong ciing rat da dang va
phong phd.

Trong cac mdn cua dién kinh, bat xa 1a mot trong s6 cac mén c6
lich sir phat trién 1au doi. Tir phuong phap dé ngudi xua vuot qua cac hao
ranh trong sin ban, hai luom... bat xa dan tré thanh mot phuong tién rén
luyén dé phat trién céc té chat thé luc, dic biét Ia tée do, sirc manh téc do,

su phat trién linh hoat, khéo 1éo va tré thanh mot mén thé thao.
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bay la k¥ thuat phac tap, hoat dong khong mang tinh chu ky, doi
hoi nguoi tap phai nam viing nhiing tu duy dong tac déng thoi thuc hién

dong tdc mot cach nhip nhang, thuan thyc.

Nhu ching ta d3 biét thanh tich cua cac mén phu thudc vao téc do bay
ban dau va goc do bay nhung khong thé bé qua hai yéu té d6 1a ki thuat
va thé luc. Hai yéu t6 nay c6 mdi quan hé khing khit, c6 tac dung thic
day dé dat thanh tich cao. Pac biét 1a yéu té k¥ thuat, qua kinh nghiém
thuc té ctia cac huan luyén vién lau nam va cac cong trinh nghién cuau
khoa hoc thé duc thé thao cua cac tac gia trong nude da chiing minh rang
dong tac k¥ thuat cang thanh thuc, chinh xac thi cang tiét kiém duoc stc,
van dung va phét huy dugc kha ning ding sic cia co thé giup nang cao
thanh tich cta minh. Tuy nhién trong qua trinh hoc tap cta hoc sinh hién
nay, hoc sinh thuong méc nhing sai 1am rat co ban trong hoc k¥ thuat.
Chinh yéu t6 nay da anh huong rat nhiéu dén thanh tich hoc tap va thi dau
ctia cac em ma hai yéu t6 d6 lai chinh 1a két qua giai doan chuan bi, bat
nhay tao ra. Tir su phan tich néu trén tdi manh dan nghién ciu sang kién
kinh nghiém : “Lwa chon mét sé bai tgp khdc phuc nhing sai lam
thwong mdc  trong hoc ky thugt bt xa cho hoc sinh khéi 4 truwong
Tiéu hoc Cdt Linh”

Muc dich: nghién cau lya chon mét s6 bai tap bo tro hoan thién ky thuat
bat xa cho hoc sinh khéi 4 trudong Tiéu hoc Cat Linh.

Nhiém vu ctia sang kién kinh nghiém:

* Nhigm vu 1: Co so 1y luan va thuc tién dé lya chon mot s bai
tap nham khic phuc nhitng sai 1am thuong méc trong hoc k§ thuat bat xa

cho hoc sinh khéi 4 truong Tiéu hoc Cat Linh.
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* Nhiém vu 2: Lua chon, tng dung va danh gia hiéu qua mot sb bai
tap khac phuc nhiing sai 1am thuong mic trong hoc k¥ thuat bat xa cho

hoc sinh khéi 4 truong Tiéu hoc Cat Linh.

B. CO SO LY LUAN VA THUC TIEN CUA SANG KIEN KINH
NGHIEM:

I. Co sé ly luan ciia Sang kién:

1. Mét sé quan diém ciia Pang va Nha nuwdc vé cong tac giéo duc thé

chat.

Tir khi giai phong Mién Nam théng nhat t6 quéc. Nam 1975 dén
nam 1985 cong tac TDTT da dugc Dang va nha nudc quan tdm mot cach
thudng xuyén dé phuc vu sy nghiép xay dung dat nudc gidu manh va bao
vé to qudc Viét Nam x4 hoi chu nghia. Tai chi thi 227 CT/TW ngay
18/11/1975 Ban chap hanh Trung wong Pang di dé ra toan dién vé muc
tiéu, nhiém vu va phuong cham xay dung va phat trién sy nghiép TDTT
dé phyuc vu nhiém vu phat trién kinh té - x4 hoi, giit gin va on dinh an
ninh x& hoi, qudc phong, xay dung con ngudi mdi, nén vin héa méi xa
hoi chu nghia. Tiép sau d6 dau nam 1979 Bo Chinh tri ban hanh nghi
quyét s6 14-NQ/TW Vé cai cach gido duc, trong d6 d& yéu cau nganh gido
duc chim lo hon nita viéc day thé duc va phat dong phong trdo “Thé duc -
Vé sinh - Yéu nudc” trong cac nha truong décing c¢b va ting cuong sic
khoé cho hoc sinh, sinh vién. Trong nhitng nam 1975-1985 cac Nghi
quyét Pai hoi Pang toan qudc 1an tht IV (1976), 1an thir V (1982) ludn
ludn xac dinh vai tri, vi tri cia TDTT trong nhiém vy d30 tao va boi
dudng con ngudi co st khoé, co dao dirc, co vin hoa dé phyuc vu nhiém
vu phat trién kinh té, x& hoi, trong d6 quan tim cong tac gido duc thé chat
cho hoc sinh, sinh vién I1a nhiém vu mang tinh chién lugc cta nganh thé
duc thé thao. Chinh vi vay, nam 1983 Chinh phu da cho phép Bo Giao
duc, Tong cuc Thé duc thé thao phdi hop voi cac doan thé Thanh - thiéu
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nién - nhi déng to chire Hoi khoé phu dong toan quéc 1an thtr nhat dé biéu
duong phong trao rén luyén than thé, tap luyén thé thao cua hoc sinh ca
nuée. Pai hoi TDTT toan qudc 1an thir nhat nim 1985 cac doan thé thao
hoc sinh, sinh vién d4 tham gia thi ddu va dat thanh tich cao, nhiéu hoc
sinh, sinh vién d4 gianh dugc thanh tich xuat sic, gitr nhiéu ky luc quéc
gia.

Budc vao thoi ky d6i mdi khoi dau tir Nghi quyét Pai hoi Dang
toan québc 1an thir VI (1986) trong cong tac thé duc thé thao noi chung va
cdng tac giéo duc thé chit trong cac trudong hoc ludn ludn duge Pang -
Nha nudc quan tdm dau tu va chat luong gido duc thé chat trong cac
truong hoc 14 mot yéu cau cip bach dé bodi dudng doi ngii can bd khoa
hoc k¥ thuat, quan 1y kinh té an ninh qudc phong trong diéu kién va

nhiém vu maéi cua dat nude trén con duong doi mai.

Pang va Nha nudc ta ludn quan tim dén muc tiéu gido duc toan
dién cho thé hé tré. Trong do, tri duc, dirc duc dugc coi 1a nhitng van dé
hé trong nham gido duc hinh thanh nhan cach ngudi hoc sinh - sinh vién -
ngudi chu twong lai cua dat nude, nhitg ngudi lao dong phat trién cao vé
tri tué, cudng trang vé thé chat, phong phu vé tinh than, trong sang vé dao

dtrc.

Pinh hudng vé cong tac giao duc dao tao va khoa hoc cong nghé
trong nhitng nam t&i. Nghi quyét Trung uong khoéa VII da khang dinh:
“Giao duc dao tao cung vdi khoa hoc va cbng nghé phdi thuc sw tro
thanh qudc sdchhang dau... Chudn bi tot hanh trang cho thé hé tré di vao
thé ky XXI... Mudn xdy dung dat mede gidu Manh, van minh phdi cé con
ngueoi phat trién todn dién, khdong chi phat trién vé tri tué trong sdng, vé
dao dirc 16i song ma phdi la con nguwoi cuong trang vé thé chat. Cham lo
cho con nguoi vé thé chdt 1 trach nhiém ciia todn Xa héi, cia tdt ca cdc
nganh, cdc doan thé, trong dé cé gido duc - dao tao, y té va TDTT”.
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2. Pic diém tam sinh Iy liva tuoi 10 - 11.

Hoc sinh cac truong THCS thuong & lira tudi 10 - 11. Dé ¢6 co so
khoa hoc cho viéc lua chon cac bai tap phat trién sirc manh téc do chung
ta can tim hiéu mot sé dic diém co ban vé tim sinh 1y cta ltra tudi 10 - 11
c6 lién quan téi viée tap luyén TDTT néi chung va véi viéc phat trién sirc

manh tdc d6 noi riéng.
a. Pdc diém vé sinh 1y ¢ lira tuéi 10 - 11.
* Pac diém phat trién cua hé théng than kinh.

Do hé thdng than kinh 13 mot hé thong phét trién sém cia co thé, vi
vay & Itra tudi 10 - 11 trong lugng nd0 cua cic em dd dat mirc tir 1160
gam dén 1270 gam. Chirc ning cua cac trung khu nhu: Thi giac, thinh
giac, xdc giac, cam giac, trung khu van dong ... twong d6i hoan thién. Vi
vy cac em c6 thé nhanh chong hoc hoi nang cao tri thirc va cac Ky niang
cta cudc song, trong d6 co k§ niang van dong thé thao. Ciing chinh do hé
thdng than kinh dugc hoan thién twong ddi nén ¢ hra tudi 10 - 11 cac em
c6 thé hinh thanh tu duy triru twong va tu duy 16 gic. Qua trinh hung phan
va tc ché dugc can bang hon. Tuy vy cudng d6 qua trinh hung phén van
cao hon. Do 1a diéu kién rat tot dé phat trién cac t6 chat thé luc nhat 1a
strc manh, strc bén . Pong thoi cling dé dang nam vimg duoc cac ki thuat

kho, tao tién dé cho viéc nang cao thanh tich thé thao.

* Pac di€ém phat trién ctia co quan van dong. Co quan van dong

cta co thé chil yéu gém co bap xuwong khép va day chang.

- V& hé xuong: Do qua trinh cc héa clia co thé thudng kéo dai t6i
20 tudi. Vi vay & tudi 10 - 11 van cOn ¢ trong thoi ky phat trién cua
xuong. Tuy vay thanh phan hitu co trong xwong giam dan va thanh phan

vo co ting dan lam cho xuong ctg va chiu tai tot hon.
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O Itra tudi 10 - 11 chiéu cao trung binh hang nam cta nam chi

khoang 1,7-2,5 cm con & nit thap hon.

- Hé co: Nhin chung ¢ giai doan 10 - 11 su phat trién cta hé co &
nam va nit déu c6 xu hudng phat trién cac nhdm co nho, tang thiét dién
cac nhom co 16n 1am cho sirc manh tang 1&n ro rét.

Riéng giay ching va khép cuia ¢ Ira tudi ndy néu khong duy tri tap
mém déo thuong xuyén hop 1y c¢6 thé 1am cho linh hoat khdp bi giam
xuéng. Tir d6 1am giam bién do dong tac.

* Pac diém phat trién hé théng tim mach.

O tudi 10 - 11 tim phét trién to hon, thanh co tim day 1én, van tim
phét trién t6t 1am cho co tim bop manh hon 1am cho cung luwong tim 16n

hon
* Pac diém phat trién hé théng ho hép.
O tudi 10 - 11 hé théng ho hap dang phat trién nhanh.
b. Dic diém tam Iy liva tuéi.
Pic diém ndi bat vé tam 1y cua lira tudi 1a chju anh huéng manh
m& ctia ca 2 nhan t6 bén trong va bén ngoai.

* Nhan t6 bén trong gom céc yéu to nhu sy khat vong ham muén
hiéu biét, kham pha thé gidi trong d6 c6 su thir siic véi cac hoat dong
TDTT. Vi vay TDTT d4 c6 sic cudn hit manh mé déi véi cac em. O tudi
10 - 11 1a giai doan cac em luén mudn thé hién minh I1a "ngudi 16n" nén
moi hanh dong cta cac em déu bit chudc ngudi 1on. Chinh diéu nay da
tao ra dong luc cho cdc em hung phan trong qua trinh hoat dong, kham
pha va tim hiéu thé giéi xung quanh.

O tudi 10 — 11 do qua trinh hung phan va e ché cta cac em thing

bang hon nén d4 kéo dai dugc thoi gian tap trung chu .
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O tudi 10 - 11qua trinh nhan thirc cta cac em ciing duge nang cao
rd rét. Cac em c6 thé nhan thic duogc cai hay, cai dep cua su vat, cai
ding, cai sai cua mot van dé mot cach ban chit hon. Tuy nhién, nhitng
nhan thirc ndy con co ty 1é chuan muc chua cao va do sdu sic chua dat

Mmuc ciia nguoi trudng thanh.

* \/& nhan t6 bén ngoai bao gdom cac yéu td tir ngoai canh tac dong dén

tam Iy cua cac em 10- 11 tudi.

Thir nhét 13 do dic thd ciia thé thao 14 ¢6 tinh canh tranh quyét liét
biéu hién 18 rét trong su thi ddu dé gianh phan thang. Chinh tac dong cua
cac hoat dong thi dau d4 tao cho cic em mot mo udc, mot khat vong
chién thing; Tir d6 tao thanh mot thir tinh yéu nghé nghiép, 10ng hing say

tap luyén.

Ciing chinh do tinh ham hiéu biét, mong mudn kham pha thé gisi

cling nhu khat vong gidnh chién thing & cic em rat cao nén mot khi gianh
duoc 1 thang 1oi, tao ra duoc mot chién tich 1ap nén mot thanh tyu nao dé
thudng 1am cho cac em phan chan ti hao tu tin vao ban than, tin vao giéo
vién. Va ciing chinh tir 46 dam dan than vao tap luyén thé thao.
ToOm lai, sw phat trién va l6m 1&n vé mit sinh 1y ciing 1a mét qua trinh lam
cho tam Iy ciia cic em dwoce hoan thién. Qua trinh phat trién vé sinh Iy va
tam |y ciia cAc em c6 tinh giai doan. Nim virng dwoc dic diém tdm sinh 1y
lira tudi ciia cac em dé sir dung cac doi sach giang day huin luyén hop Iy 12
tién dé ciia sy ning cao hiéu qua giang day huin luyén ciia cic gido vién .
3. Nhiing yéu té anh huwéng va quyét dinh dén dp bay xa cia lan nhay.

Vé mat ly thuyét, trong diéu kién khong cé stc can ciia mdi trudng
khong khi, diém bay ra va diém roi cing trén mot mat phang thi do bay
xa ctia mot van thé dugc phong ra ty 18 thuan véi binh phuong toc d6 bay

ban dau, sin2 lan goc bay va ty 1 nghich véi gia téc roi tu do.
Vo2sin2a
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Trong d6 S 1a d6 bay xa cua quy dao bay trong tdm co thé
V, 14 tdc d6 bay ban dau
a la goc d6 bay ban dau.
g lagia tdc roi tu do = 9,8m/gidy >

Qua phan tich cong thirc trén ta thdy su anh huong cua g 1a khdng
d6i lubn bang 9,8m/gidy, nén Vo va a 1a 2 yéu té quyét dinh dén do bay
xa. Trong thyc té bat xa, chuan bi va bat nhay I3 hai giai doan tao cho co
thé ¢ téc do bay ban dau lén, goc do bay hop ly nhat vi thé né 1a hai giai
doan c6 anh huang quyét dinh dén do bay xa cta lan nhay.

Bat xa la mot k¥ thuat hoan chinh, song dé tién phan tich va giang
day c6 thé phan thanh céc giai doan chuan bi, bat nhay, bay trén khong va

roi xudng cat.( dém)

4. Nguyén tic lwa chon bai tap.

Pé dam bao tinh khach quan trong qua trinh nghién ctu va lua
chon dugc cac bai tap phl hop véi dbi twong nghién ciu. Qua tham khao
cac tai liéu chuy@n mdn, ching tdi xay dung nguyén tic lya chon bai tap
nhu sau:

- Thtr nhat 1a phai dua vao muc dich yéu cau mén hoc.
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- Thir hai 14 phai dua vao dic diém k¥ thuat mén hoc. Cu thé 1a k¥ thuat
bat xa udn thin, ting cudng tap luyén cac khau khé nhu chuan bi, bat

nhay, bay trén khong.

- Thir ba 1a phai dua vao nguyén tic day hoc van dong 1a tir dé dén kho,
tir don gian dén phuc tap cb gang rat ngan thoi gian lan toa dé nhanh

chong hinh thanh ky nang van dong.

- Thir tu 1a khi lya chon bai tap phai phQl hop vé&i kha nang, trinh d, thé
lyc ... ciia hoc sinh mat khac phai phll hop véi diéu kién tap luyén nhu

san béi dung cu ...

- Thtr nam 1a khi lya chon bai tip can van dung da dang cac phwong phép,

phuong tién giang day co ban, tién tién ...
I1. Co sé thuc tién ctia sang:
1. Vé co sé Vit chat:

Truong Tiéu hoc Cét Linh véi doi ngii gido vién 55 nguoi, trong d6
gi4o vién day thé duc 04 nguoi. LA mot truong ludn 12 14 co dau trong
phong trao thi dua day tot , phong trao cai tién ning cao chat luong gido
duc, co so vat chat phuc vu giang day, hoc tap ngdy cang &p dung day du

hon.

Pic biét trong linh vuc thé duc thé thao - Pay 1a mot mat rat quan
trong cuia gido duc toan dién. Trong nhiéu nam gan day thanh tich thi dau
cac giai thé thao Hoi khoe Phi dong cap quén,thanh phd,toan qubc, nha
truong ludn c6 H/S dat giai. Co dugc diéu d6 1a do nha truong da dau tu
co s& vat chat khang trang cho viéc giang day va huan luyén thé duc thé

thao.
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2. Vé phwong phap gidang day bdt xa ciia giao vién nha truong:

Véi s6 luong 04 gi4o vién thé duc, d3 dap ung da yéu cau va tiéu
chuan gi4o vién gi4o duc thé chat cua cap tiéu hoc Nha truong cd doi ngi
gido vién nang dong, day dan kinh nghiém. Qua nghién ctu tim hiéu du
gio day cua gido vién va mot sé giao an giang day thé duc, ching toi
nhan thiy c4c gido vién d4 tuan tha theo ding chuong trinh va phuong
phap giang day cua tiéu hoc. Tuy nhién gido vién con thién vé giang day
co ban, con it su dung céc bai tap sta chira sai sot ky thuat trong giang
day va huan luyén bat xa, vi bat xa 1a ki thuat kho. Nén viéc nghién cau
lya chon mét sb bai tap sta chira sai 1am thuong mac trong bat xa ma cu
thé 1a giang day k¥ thuat bat nhay 1a hai giai doan quan trong, rat can thiét
dé hoan thién k¥ thuat, nang cao hon nira thanh tich bat xa cho hoc sinh

nha truong.

T6m lai, co s& vat chat danh cho giang day gido duc thé chat cua
nha truong 14 twong ddi khang trang. Tuy nhién phuong phép sir dung
trong giang day va huan luyén gido duc thé chat cua gido vién con it su

dung cac bai tap sua chira k¥ thuat, dac biét 1a véi noi dung bat xa.
C. PHUONG PHAP VA TO CHUTC VIET SANG KIEN:
|. Phwong phap:

1. Phwong phdp téong hop va phan tich tai liéu.

Pé thyc hién muc dich va nhiiém vu cua sang kién, khi st dung
phuong phéap nay, chung toi ¢4 tham khao nhiéu ngudn tu liéu khac nhau
chu yéu 1a cac ngudn tai liéu vé giang day va huan luyén dién kinh, cac
tai ligu tham khao 1a cong trinh nghién ctru cua cac tac gia trong nudc,
mot s6 tap chi chuyén nganh va céc ky yéu cia cac Hoi nghi khoa hoc
TDTT, ciling nhu cac tai liéu mang tinh 1y ludn phuc vu muc dich cua
séng kién.
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2. Phwong phdp kiém tra sw pham:
Chung tdi sir dung phwong phép kiém tra su pham dé kiém tra va
danh gia hiéu qua mot s6 bai tap sira chira sai 1am thuong mac trong hoc

k¥ thuat bat xa cho hoc sinh khéi 4 truong Tiéu hoc Cat Linh.

3. Phuwong phdp thwc nghiém sw pham:

T6i tién hanh thuc nghiém cac bai tap swta chira nhiing sai 1am
thudng mac trong hoc ki thuat bat xa cho hoc sinh khéi 4 truong Tiéu
hoc Cat Linh.

T6 chic thyc nghiém: Tai tién hanh thuyc nghiém trong 1 thang
dugc phan theo chu ky 4 tuan, mdi tuan gém 2 giéo an, mdi giao &n gom
40 phat  Chdng t6i tién hanh t6 chirc thuc nghiém vao cac gio hoc chinh
khoa, theo chuong trinh quy dinh ctia B6 Gido duc va Pao tao.

Pé danh gia két qua thuc nghiém t6i sir dung phuong phép so sanh
tu d6i chiéu két qua trudc va sau thuc nghiém cua nhém hoc sinh ma toi

lua chon.
II. Péi twong ciia sdng kién:

- La mot s6 bai tap sira chira nhirng sai 1am thuong méc khi hoc k§

thuat bat xa cho hoc sinh khéi 4 truong Tiéu hoc Cat Linh.

I11. Két qua ciia sang Kién:

Mot sb sai lam thuong mac cua hoc sinh khoi 4 truong Tiéu hoc
Cat Linh. Trong giai doan bat nhay cua k¥ thuat bat xa.

Bang phuong phéap quan sat su pham hoc nhay xa kiéu ngdi cua
hoc sinh, dong thoi 1y ¥ kién vé nhitng sai 1am thuong mic trong hoc ky
thuat nhay xa kiéu ngdi, t6i da tong hop dugc mot sb sai 1am thudng mac
cua hoc sinh nhu sau:

1. Khéng tao duogc tu thé chuan bi cho gidm nhay.
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2 Giam nhay khong hét.
3. Giam nhay bi lao (goc d6 giam nhay nhé qua).

4. Giam nhay khong thuan lg¢i cho giai doan trén khong.

2. Lura chon sé bai tap sira chiza nhiing sai lam thawong mac khi hec
ky thudt bdr nhay trong ky thudt bt xa:

Nham muc dich nghién ctu lya chon mét s6 bai tap sta chira sai
lam thuong mac hoc ky thuat bat nhay trong trong ki thuat bat xa cho
hoc sinh. Tbi d4 nghién ctru c4c tai liéu chuyén mdn vé giang day va huan
luyén bat xa da tong hop duoc mot sé bai tip nhu sau:

1. Sir dung tu thé bat dau 6n dinh.

2 On luyén nhip diéu 4 buéc .

3 Tap phdi hop bat nhay .

4 Thyc hién Iap lai bat nhay cham dau vao vat chuan treo trén cao.

5. Luyén tap lap lai ki thuat bat nhay véi tbc do nhanh.

6 Chu dong giir thing bang than trén khi két thic bat nhay.

* Két qua ching toi lwa chon dwgc 6 bai tip nhu sau:

1. Sitr dung tu thé bat dau o6n dinh.

Muc dich: sira tu thé bat dau (chuan bi) khéng 6n dinh.
2 Tap phéi hop bat nhay.
Muc dich: stra bat nhay
3. Thuc hién lap lai bat nhay cham dau vao vat chuan treo trén cao.

Muc dich: sira tu thé bat nhay
4 Luyén tap 1ap lai k¥ thuat bat nhay véi tée d6 nhanh.
Muc dich: stra batnhay cham
3. Ung dung va danh gia hiéu qud mét sé bai tdp siza chira sai ldm

therong mdc trong hoc kj thugt chudn bi, bdt nhdy ciia ky thudt bat xa .
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Sau khi lra chon duoc cac bai tap nham stra chira sai 1am thuong
mac trong hoc k¥ thuat bat xa cho hoc sinh. T8i tién hanh thuc nghiém
trén d6i tuong nghién ciu hoc sinh khéi 4 truong tiéu hoc Cét Linh. Dé
danh gia két qua thuc nghiém tdi sir dung phurong phap so séanh song song
2 nhom thyc nghiém va d6i chimg, tién hanh quan sat su pham va kiém
tra thanh tich trudc thuc nghiém cua hai nhdm hoc sinh dé lya chon va so
sénh két qua trudc va sau thuc nghiém.

Sau khi lra chon duoc mot sé bai tap sira chira nhitng sai 1am thuong mac
trong hoc ky thuat bat nhay caa ky thuét bat xa. Toi tién hanh wng dung

va danh gia hiéu qua cac bai tap da lya chon.

Noi dung sai 1am 1 2 3 4 5 6
S6 nguoi mic phai sai
N 6 8 7 6 8 7
lam
Ty 1€ 10 13.3 | 11.6 10 13.3 | 11.6

Két qua quan st su pham sau thuc nghiém cho thay Sé hoc sinh
mac sai sot k¥ thuat giam di dang ké so v6i trude thuc nghiém. Tuy nhién
s6 hoc sinh mac phai sai sét k§ thuat van con vi day la mét ki thuat kho
d0i hoi phai c6 thoi gian tap luyén dé hoan thién ky thuat. Tuy nhién sb

lwong hoc sinh mac sai lam da giam rat dang ké.
D. NHUNG BAI HQC KINH NGHIEM VA KIEN NGHI:
I. Nhirng bai hoc kinh nghiém:

Qua tim hiéu thuc trang hoc k¥ thuat bat xa cua hoc sinh ban than

t6i nhan thay hoc sinh thuong mic phai mot so sai sét ky thuat nhu sau:

1. Khéng tao duogc tu thé chuan bi cho bat nhay.
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2. Bat nhay khong hét.
3. Bat nhay bi lao (goc d6 bat nhay nho qud).

4. Bat nhay khong chuan, khong thuan loi cho giai doan trén

khong.

Tong hop cac tai liéu chuyén mon vé giang day va huan luyén
bat xa ching tdi lya chon duoc 5 bai tip stra chita nhiing sai 1am thudng
mac trong hoc k¥ thuat giai doan chuan bi, bat nhay nhay cta k¥ thuat bat

Xa.
1. Str dung tu thé bat dau 6n dinh.
2. On luyén nhip diéu cac buéc cudi cung.
3. Tap phdi hop bat nhay lip lai.
4. Thyc hién 13p lai bat nhay cham dau vao vét chuan treo trén cao.

5. Luyén tap lap lai ki thuat bat nhay véi tbc do nhanh.

Il. Kién nghi:

Dé nghi nha trudng tiép tuc cho ap dung cac bai tap dé stra chita va
hoan thién k¥ thuat dong tac trong hoc bat nhay cua k¥ thuat bat xa cho
hoc sinh cta truong

Dé nghi cac gido vién nha truong tiép tuc nghién ciru hoan thién
cac bai tap cho phl hop véi timg ddi tuong va nghién ciu lya chon céc
bai tap cho cdc mon khac nhau.

Dé nghi nha trudng ting cudng mua sam thém dung cu phuc vu cho
giang day mon thé duc dé dap tmg dugc nhu cau hién nay.

I11. Két ludn:
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Qua thuc té giang day va ap dung nhimg bién phap trén, qua hoc hoi
ban bé dong nghiép ciling nhu tham khao céc tai liéu da gilp toi rut ra mot
s6 kinh nghiém trén mong dugc sy tham khao va gop Y caa cac ban dong

nghiép dé sang kién kinh nghiém cia toi dugc hoan chinh hon.

Xin chan thanh cdm on!

MUC LUC

A.LY DO CHON PE TAI:

B. CO SO LY LUAN VA THUC TIEN CUA SANG KIEN KINH
NGHIEM:

I. Co sé ly luan ciia Sang Kién:

1. M6t sé quan diém ctia Dang va Nha nudc vé cong tac gido duc thé
chat.

2. Bac diém tam sinh 1y lira tudi 10 - 11.

a. Pdc diém vé sinh 1y ¢ lira tuéi 10 - 11 .

b. Pdc diém tam Iy lira tuéi.
3. Nhitng yéu té anh huang va quyét dinh dén do bay xa cua 1an nhay
4. Nguyén tic lva chon bai tap.
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I1. Co sé thuc tién cia sang kién.
1. Vé co s vat chat;

2. V& phuong phap giang day bat xa cua gido vién nha truong:
C. PHUONG PHAP VA TO CHUC VIET SANG KIEN:

|. Phwong phéap:

1. Phuong phap téng hop va phan tich tai lidu.
2. Phuong phap kiém tra su pham:

3. Phuwong phap thuc nghiém sw pham:
II. Péi twong ciia sdng kién:

1. Mot sé sai 1am thuong mac caa hoc sinh khéi 4 truong tiéu hoc Cét

Linh trong giai doan bat nhay cua ky thuat bat xa.

2. Lura chon sé bai tap sira chiza nhimng sai lam thwong mac khi hoc
ky thudt bdr nhdy cia Ky thudt bt xa.

3. Ung dung va danh gia hiéu qud mgt sé bai tap sira chira sai lam
therong mdc trong hoc kj thugt bdr nhdy ciia ky thudt bat xa.
D. NHUNG BAI HQC KINH NGHIEM VA KIEN NGHI:

I. Nhirng bai hoc kinh nghi¢m:

Il. Kién nghi:

I11. Két ludn:
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