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TÊN BIỆN PHÁP: MỘT SỐ BIỆN PHÁP NÂNG CAO CHẤT LƯỢNG ĐỘI TUYỂN ĐIỀN KINH CHO HỌC SINH THCS
1. Lý do chọn biện pháp:
Chương trình GDPT 2018 mới được xây dựng tổng thể, toàn diện, đồng bộ tất cả các môn học, hoạt động giáo dục ở các cấp học, lớp học theo hướng tiếp cận phát triển phẩm chất, năng lực học sinh. Giáo viên cần nắm rõ những điểm khác biệt của chương trình mới với chương trình hiện hành để triển khai hiệu quả. Trong đó, giáo dục thể chất là môn học bắt buộc, đã có sách giáo khoa riêng, đảm nhiệm 1 trong 4 mặt giáo dục quan trọng là Đức, Trí, Thể, Mỹ.

Mục tiêu chung của chương trình giáo dục thể chất là tập trung phát triển các năng lực chăm sóc sức khỏe, vận động cơ bản và thể dục thể thao, nhằm phát triển các tố chất thể lực của học sinh; giúp học sinh phát triển hài hòa về thể chất và tinh thần; có những phẩm chất tốt đẹp và năng lực cần thiết để trở thành người công dân có trách nhiệm, người lao động có sức khỏe, có văn hóa, cần cù, sáng tạo, đáp ứng nhu cầu phát triển của cá nhân và yêu cầu của sự nghiệp xây dựng, bảo vệ đất nước trong thời đại toàn cầu hóa và cách mạng công nghiệp mới. Thông qua môn học này, học sinh hình thành, phát triển được các phẩm chất chủ yếu và năng lực cốt lõi được quy định trong chương trình giáo dục phổ thông tổng thể.

Khi tham gia các hoạt động thể dục thể thao đòi hỏi học sinh phải có tính kỷ luật cao, tinh thần và trách nhiệm trước tập thể, tác phong nhanh nhẹn, sự cố gắng, tính thật thà, trung thực. Chính vì vậy, thể dục thể thao  góp phần giáo dục đạo đức và hình thành nhân cách học sinh. Tập luyện thể dục thể thao  thường xuyên có kế hoạch giúp các em có một nếp sống lành mạnh vui tươi, học tập và làm việc khoa học. Như vậy, để phát huy truyền thống luyện tập thể dục, bồi dưỡng sức khỏe như lời Bác Hồ dạy, đồng thời nâng cao hiệu quả công tác thể dục thể thao trong nhà trường thì rất cần có một số giải pháp luyện tập phù hợp để học sinh tham gia luyện tập nhưng vẫn phải đảm bảo việc học tập. 

a) Ưu điểm: Đây là khâu hết sức quan trọng, việc lựa chọn những em có thành tích tốt và ổn định qua quá trình học tập ở trên lớp vào đội tuyển đã mang lại một số thành tích đáng kể trong những lần tham gia hội thi. 
b) Nhược điểm: Khi lựa chọn như vậy thì một số em có khả năng kĩ thuật đảm bảo xong thể lực của các em còn yếu, nhất là khả năng về sức bền tốc độ chưa đạt hiệu quả như mong muốn.

2. Mô tả biện pháp:
Qua quá trình huấn luyện đội tuyển điền kinh tham gia các hội thi và với kinh nghiệm thông qua việc tổ chức rèn luyện cho đội tuyển, bản thân tôi đưa ra một số giải pháp nhằm nâng cao thành tích chạy bền cho đội tuyển điền kinh của nhà trường như sau:

2.1. Biện pháp 1:  Thành lập đội tuyển 

* Tính mới: 

Căn cứ vào sở thích của mỗi cá nhân đối với môn thể thao được xác định
bằng cách phát hiện, vào những chỉ số cơ bản, dự báo triển vọng của học sinh và năng khiếu cá nhân để lựa chọn đội tuyển.

* Cách thực hiện:

Nếu tuyển chọn không tốt sẽ dẫn đến mất thời gian trong quá trình luyện tập và đào tạo; tuyển chọn không tốt cũng sẽ dẫn đến việc làm mất đi cơ hội phát triển nhân tài. Duy trì các ưu điểm của biện pháp đã thực hiện, khắc phục những tồn tại trong quá trình lựa chọn các em học sinh tham gia đội tuyển như sau:

Trong việc lựa chọn đối tượng, việc đưa ra một số tiêu chí về nội dung chạy bền cũng đem lại áp lực rất lớn đối với học sinh nhất là các em nữ. Có thể khẳng định rằng, thể thao là hoạt động có tác động nhiều nhất đối với sự phát triển tâm lý của học sinh nhưng học sinh ở trường 100% các em là người dân tộc chưa được cọ sát với các hội thi cấp huyện nên các em chưa mạnh dạn trong mọi hoạt động nhất đi thi đấu khiến cho các em luôn lo lắng. Vì vậy, các thầy cô giáo phải tạo ra cho các em sự phát triển mạnh mẽ, sự tự ý thức, xu hướng tự giáo dục, ý chí, đạo đức, lòng dũng cảm, say mê tập luyện, tinh thần đoàn kết tập thể…

Để hoàn thành tốt những nhiệm vụ đặt ra trong quá trình tuyển chọn đội tuyển đòi hỏi người giáo viên phải có kiến thức sâu rộng, vừa là nhà sư phạm mẫu mực, vừa là nhà tâm lý đồng thời là một bác sỹ. Khi lựa chọn các em tham gia vào đội tuyển thường giáo viên chỉ quan tâm đến các năng lực vận động cho học sinh mà quên đi các yếu tổ khác như: yếu tố hình thái; yếu tố chức năng cơ thể; yếu tố thể lực và yếu tố tâm lý. Đây là nguyên nhân cơ bản dẫn đến kết quả thi đầu của các em chưa cao.


Mục tiêu của nhà trường đề ra trong năm học tiếp theo là lựa chọn nội dung mũi nhọn trong đội tuyển điền kinh nhà trường. Chính vì vậy, ngay sau khi được Ban giám hiệu giao nhiệm vụ tôi bắt tay ngay vào việc thành lập đội tuyển điền kinh để tập luyện như sau:

Bước 1. Tổ chức cho các em tự nguyện đăng ký tham gia tập luyện các nội dung thi đấu.

Bước 2. Tổ chức toàn thể các em đăng ký tham gia luyện tập làm bài trắc nghiệm để lựa chọn nội dung tham gia luyện tập.

Phiếu trắc nghiệm

Họ và tên học sinh:......................................................Lớp:.............................

	Nội dung luyện tập
	Rất thích
	Bình thường
	Không thích

	Chạy cự ly ngắn: Chạy cự ly ngắn: Gồm các cự ly từ 20 – 400m
	
	
	

	Chạy cự ly trung bình: Gồm các cự ly từ 500m đến 2000m.
	
	
	

	Chạy tiếp sức: cự ly ngắn (50 - 400m)
	
	
	

	Chạy tiếp sức: cự ly trung bình (800 - 1500m)
	
	
	


Bước 3. Lựa chọn các em có sở thích với từng nội dung thông qua bài trắc nghiệm và có đủ sức khoẻ vào đội tuyển (căn cứ vào thực tế và phiếu đánh giá, xếp loại thể lực của các em cuối năm học).

Bước 4. Xin ý kiến của giáo viên chủ nhiệm, bộ môn để đánh giá đúng năng lực thực sự của học sinh.

Danh sách đội tuyển tham gia luyện tập nội dung chạy bền năm học 2024-2025 gồm các em sau:

	TT
	Họ và tên
	Giới tính
	Năm sinh
	Lớp
	Ghi chú

	1
	Nguyễn Thị Khánh Ly
	Nữ
	2013
	6B
	

	2
	Trần Thị Hà My
	Nữ
	2010
	9B
	

	3
	Nguyễn Minh Hiếu
	Nam
	2011
	9B
	

	4
	Bùi Mạnh Kiệt
	Nam
	2011
	9B
	

	5
	Lê Quang Đoàn
	Nam
	2011
	9A
	


Trong quá trình lựa chọn đội tuyển tôi cố gắng lựa chọn những em có các tiêu trí như thể hình, thể lực, đặc điểm giới tính, lứa tuổi, nhà ở gần trường để không ảnh hưởng đến quá trình đi lại khi tập luyện, còn đối với những học sinh mà có nhà ở xa trường thì chúng tôi đã tham mưu xin ý kiến  ban giám hiệu để cho những học sinh này được ở trong bán trú nhà trường trong thời gian tập luyện (các em ăn uống sinh hoạt như học sinh bán trú hàng tháng đóng tiền ăn đầy đủ), những trường hợp không ở được trong bán trú thì tôi đã trao đổi với gia đình tạo điều kiện để đưa đón các em trong thời gian tập luyện.

2.2. Biện pháp 2: Tổ chức tập luyện

* Tính mới: 

Tạo ra hứng thú, lôi cuốn, thích tập luyện cho các em đã được lựa chọn tham gia đội tuyển bằng các bài tập thay đổi nhau trong quá trình tập luyện định lượng được tăng dần qua các buổi tập, cuối buổi tập luyện được thả lỏng bằng các trò chơi vận động nhằm nâng cao sức bền tốc độ cho các vận động viên đội tuyển điền kinh. 

Việc vận dụng các phương pháp và kĩ thuật luyện tập tích cực, thiết kế các buổi luyện tập đảm bảo các yêu cầu về phương pháp, kỹ thuật nhưng vẫn đem lại bầu không khí thoải mái cho đội tuyển. 
* Cách thực hiện:

    Khoảng giữa tháng 9 sau khi đã thành lập xong đội tuyển tôi tiến hành ổn định kiểm tra thành tích ban đầu (bằng các test)  trên 2 nhóm học sinh: 

Nhóm 1: nhóm học sinh không tham gia đội tuyển;

Nhóm 2: nhóm học sinh có tên trong đội tuyển. 

Các chỉ số năng lực sức bền tốc độ thông qua các test kiểm tra tương đối đồng đều dựa trên các chỉ số sau: Chạy 100m tốc độ cao (tính bằng  giây "s"); Chạy 800m (tính bằng phút, giây). Kết quả như sau:  
Nhóm 1: Nhóm học sinh không tham gia đội tuyển

	TT
	Họ và tên học sinh
	Lớp
	Giới tính
	Thành tích 800m
	Thành tích 100m
	Ghi chú

	1
	Trần Thị Hồng Anh
	6A
	Nữ
	4'90''
	18''11
	

	2
	Nguyễn Thị Kim Dung
	8A
	Nữ
	4'95''
	17''54
	

	3
	Bùi Tấn Đạt
	8A
	Nam
	3'97''
	15''31
	

	4
	Nguyễn Duy Thành
	8C
	Nam
	4'43''
	15''58
	

	5
	Nguyễn Văn Huy
	8B
	Nam
	3'79''
	16''20
	


Nhóm 2: Nhóm học sinh tham gia đội tuyển

	TT
	Họ tên
	Lớp
	Giới tính
	Thành tích 800m
	Thành tích 100m
	Ghi chú

	1
	Nguyễn Thị Khánh Ly
	6B
	Nữ
	4'86''
	15''68
	

	2
	Trần Thị Hà My
	9B
	Nữ
	4'78''
	15''33
	

	3
	Nguyễn Minh Hiếu
	8B
	Nam
	3'93''
	13''27
	

	4
	Bùi Mạnh Kiệt
	8B
	Nam
	4'28''
	13''30
	

	5
	Lê Quang Đoàn
	8A
	Nam
	3'89''
	13''10
	


Qua bảng thực nghiệm 1 và 2 ta thấy thành tích của các vận động viên không chênh lệch nhiều giữa 2 nhóm ở môn chạy bền cụ thể: 

+ Nhóm 1: Thành tích trung bình là: 4'40''

+ Nhóm 2: Thành tích trung bình là: 4'35''

 Như vậy, sau khi thực nghiệm kiểm tra thành tích ban đầu sự chênh lệch giữa các nhóm 1 và 2 là 0,05".

2.3. Biện pháp 3: Tạo hứng khởi cho các em tham gia đội tuyển và thay đổi nhận thức của phụ huynh và học sinh với môn học 

* Tinh mới:

Hứng thú học tập giữ một vai trò đặc biệt quan trọng trong việc nâng cao hiệu quả của quá trình học tập. Việc hình thành hứng thú học tập môn GDTCgiáo dục thể chất sẽ góp phần nâng cao chất lượng giảng dạy và học tập môn này, góp phần tăng thêm lòng yêu thích, cũng như trách nhiệm của học sinh đối với việc rèn luyện sức khỏe của bản thân.

Khi có hứng thú với môn nào đó, học sinh sẽ tập trung chú ý vào đối tượng nhận thức, nhờ đó quan sát của các em trở nên nhạy bén và chính xác, chú ý trở nên bền vững, việc ghi nhớ rõ ràng và sâu hơn, quá trình tư duy sẽ tích cực, sự tưởng tượng sẽ phong phú hơn…. Các em sẽ tự giác, tự tin, sáng tạo, say sưa trong quá trình lĩnh hội và sự vận dụng những điều lĩnh hội được vào giải quyết nhiệm
vụ học tập một cách linh hoạt, sáng tạo hơn, nhờ đó kết quả học tập của các
em học sinh ngày càng nâng cao, năng lực của học sinh từng bước được hình
thành, phát triển một cách tích cực.

* Cách thực hiện:


Vào các ngày lễ lớn trong năm học Đoàn trường thường tổ chức cho học sinh các khối tham gia thi một số nội dung  như: Bóng chuyền, bóng đá các môn thể thao dân tộc như kéo co, đẩy gậy …...Thông qua các  qua đó các em được làm quen dần với giải thi đấu thiết thực tạo nên sức hấp dẫn cho phong trào thể dục thể thao trong nhà trường. Khi tổ chức các hoạt động thể dục thể thao này thì tôi thường mời các bậc phụ huynh học sinh của các lớp đến dự và cổ vũ con em mình tham gia hoạt động. Đồng thời kết hợp tuyên truyền về việc luyện tập thể dục thể thao đem đến nhiều tác dụng đối với các hệ cơ quan trong cơ thể. 
 2.4. Biện pháp 4: Chế độ dinh dưỡng dành cho những vận động viên 

* Tính mới:

Trong cả quá trình tham gia luyện tập dài đầy mệt nhọc và căng thẳng, tiêu tốn rất nhiều năng lượng, ngoài ăn các bữa cơm cùng gia đình thì việc tận dụng nguồn

thực phẩm có sẵn trong gia đình các em để bổ sung dinh dưỡng cho các em.

* Cách thực hiện:

Sau khi nhận được sự đồng tình của các bậc phụ huynh về việc luyện tập thể dục thể thao. Tôi tiến hành mời các bậc phụ huynh có con em tham gia đội tuyển để cùng trao đổi về chế độ dinh dưỡng cho các em và được các bậc phụ huynh nhất trí. 

(1) Ăn một chế độ ăn uống có khoảng 70% lượng calo từ carbohydrate, bao gồm: các loại hạt như lạc, đỗ ..., trái cây và rau quả, để đạt được lưu trữ carbohydrate tối đa. Tránh ăn thực phẩm có đường hoặc tinh bột trong vòng 30 phút kể từ khi bắt đầu tập luyện tập. Bổ sung carbs, khoáng chất và nước trong các buổi luyện tập. Ăn một bữa ăn nhẹ và uống chất lỏng sau mỗi 15 đến 20 phút tập luyện. Carbohydrate tinh chế (với đường hoặc bột) nhanh chóng đi vào máu, nơi chúng cung cấp năng lượng cho cơ bắp hoạt động. Bù đắp lại carbohydrate sau khi vận động. Tốt nhất nên chọn carbohydrate ít tinh chế, chẳng hạn như bagel ngũ cốc nguyên hạt hoặc cà rốt, cung cấp cả carbohydrate và một loạt các chất dinh dưỡng.

(2)  Cung cấp đủ Protein: Protein không cung cấp nhiều nhiên liệu cho năng lượng. Nhưng cơ thể cần nó để duy trì cơ bắp. như ăn protein chất lượng cao, chẳng hạn như thịt nạc, cá, thịt gia cầm, các loại hạt, đậu, trứng ...

(3) Bổ sung chất béo: Hướng dẫn các em cần hạn chế các loại thực phẩm béo như mỡ động vật vào ngày diễn ra sự kiện thể thao vì chúng có thể làm đau dạ dày.

(4) Cung cấp nước thường xuyên: Khi luyện tập thường xuyên với cường độ cao, đặc biệt là trong thời tiết nóng, có thể nhanh chóng khiến cơ thể bị mất nước. Mất nước có thể làm ảnh hưởng đến hiệu suất và trong trường hợp cực đoan có thể đe dọa đến tính mạng nên duy trì uống nước thường xuyên và đừng đợi cho đến khi bị khát. 
1. Cách thức, quá trình áp dụng

          Biện pháp được triển khai trong suốt năm học 2024 - 2025 theo các bước sau:

· Khảo sát ban đầu: Đánh giá thể lực, tốc độ, sức bền và sở thích của học sinh.

· Tuyển chọn đội tuyển: Tổ chức kiểm tra thể chất, trao đổi với giáo viên chủ nhiệm và phụ huynh để lựa chọn học sinh phù hợp.

· Tổ chức tập luyện định kỳ: Xây dựng giáo án theo tuần - tháng, chú trọng các nội dung: kỹ thuật xuất phát - chạy lao - về đích; nâng cao thể lực chung; bài tập sức bền và tốc độ kết hợp.

· Kiểm tra - đánh giá định kỳ: theo dõi thành tích chạy 100m, 800m và kỹ năng thi đấu để điều chỉnh giáo án.

· Tổ chức các giải giao lưu, thi đấu nội bộ: tạo cơ hội cọ xát, rèn luyện tâm lý thi đấu.

· Phối hợp với phụ huynh: hướng dẫn chế độ dinh dưỡng phù hợp và khuyến khích học sinh luyện tập thêm tại nhà.

2. Tính mới và hiệu quả áp dụng

      a. Tính mới:
· Thay đổi cách tuyển chọn từ “dựa vào kết quả học tập” sang “đánh giá toàn diện năng khiếu - thể lực - tâm lý”.

· Xây dựng kế hoạch huấn luyện khoa học, cá thể hóa theo năng lực từng học sinh.

· Kết hợp kỹ thuật chuyên môn với giáo dục ý chí, tinh thần đoàn kết, kỹ năng sống.

· Lồng ghép các hoạt động ngoại khóa, trò chơi vận động nhằm tạo hứng thú, phát triển kỹ năng toàn diện.

     b. Hiệu quả:
· Trên 95% học sinh đội tuyển có tiến bộ rõ rệt về thể lực và thành tích chuyên môn.

· Số lượng học sinh tham gia phong trào điền kinh tăng mạnh, hình thành thói quen rèn luyện thể thao thường xuyên.

· Nhiều học sinh đạt giải cao tại các hội thao cấp huyện và thành phố.

· Phụ huynh tin tưởng, đồng hành tích cực hơn với nhà trường.

· Góp phần nâng cao chất lượng giáo dục thể chất, lan tỏa phong trào “Khỏe để học tập - Khỏe để cống hiến”.

3. Khả năng áp dụng rộng rãi và đề xuất, kiến nghị.
      a. Khả năng áp dụng:
       Biện pháp có thể áp dụng rộng rãi tại các trường THCS khác với điều chỉnh phù hợp điều kiện cơ sở vật chất và đối tượng học sinh. Phương pháp linh hoạt, dễ triển khai, hiệu quả rõ rệt.

     b. Đề xuất, kiến nghị:

Đề nghị phòng Văn hóa xã tổ chức các lớp tập huấn, hội thảo chuyên đề cấp xã chia sẻ kinh nghiệm và khuyến khích giáo viên sáng tạo trong giảng dạy thể dục.


Cung cấp thêm cơ sở vật chất, đồ dùng học tập, sân bãi tập luyện,….
Đề nghị nhà trường quan tâm đến chất lượng dạy và học thể dục chính khóa và tổ chức các hoạt động ngoại khoá với các tiêu chí đánh giá cụ thể, linh hoạt để thúc đẩy hoạt động thể dục thể thao phát triển; kết hợp đồng bộ y tế học đường với dinh dưỡng học đường. Xây dựng các loại hình câu lạc bộ thể thao trong nhà trường; khuyến khích học sinh tham gia hoạt động ngoại khóa trong các câu lạc bộ. 

       Đề nghị Đoàn - Đội tổ chức nhiều hơn các giải thể thao học sinh để tăng cơ hội cọ xát, thi đấu.
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