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TÓM TẮT SÁNG KIẾN

  1. Hoàn cảnh nảy sinh sáng kiến.         

     Thể dục giữa giờ là một trong những nội dung quan trọng của thể dục ngành nghề mà nội dung chính của các loại hình bài tập này là các bài tập phát triển chung, nó được thể hiện một cách hợp lý vào trước, trong hoặc sau hoạt động học tập trong trường học. Đây là loại hình thể dục nhằm mục đích chuẩn bị cho thanh, thiếu niên các điều kiện cần thiết về thể lực và kỹ năng ngành nghề mà họ lựa chọn. Ngoài ra loại hình thể dục này còn nhằm giảm bớt mệt mỏi trong quá trình lao động, nhằm thư giãn và ngăn chặn các bệnh học đường. Trước ý nghĩa đó tôi tiến hành viết sáng kiến “Biện pháp nâng cao chất lượng thể dục giữa giờ cho học sinh khối 3”. 
 2. Điều kiện, thời gian, đối tượng áp dụng sáng kiến

    Chúng tôi đã nghiên cứu và áp dụng qua thực tế giảng dạy và hoạt động tực tế tại các lớp khối 3 hiện nay.

    Thời gian áp dụng sáng kiến từ tháng 11/2014 cho đến nay.

      Điều kiện để áp dụng sáng kiến đội ngũ giáo viên, bài tập thể dục phát triển chung, cơ sở vật chất; sân bãi, loa đài, băng đĩa nhạc.
  3. Nội dung sáng kiến.

    Thông qua công tác trực tiếp giảng dạy, tham gia hướng dẫn các em trong các hoạt động ngoài giờ lên lớp do Đoàn – Đội tổ chức và phát phiếu điều tra tới đồng nghiệp và học sinh khối 3 từ đó đánh giá thực trạng chất lượng của giờ tập thể dục giữa giờ và đưa ra một số biện pháp cụ thể để nâng cao chất lượng thể dục giữa giờ: Tăng cường sự chỉ đạo giám sát của lãnh đạo nhà trường và giáo viên chủ nhiệm; Nội dung của bài tập thể dục giữa giờ phải phong phú đa dạng; Bố trí thời gian hợp lý cho giờ tập thể dục giữa giờ trong một buổi học; Nâng cao ý thức tập luyện của học sinh; Kết hợp bài thể dục giữa giờ với âm nhạc; Phối kết hợp chặt chẽ với giáo viên chủ nhiệm, giáo viên tổng phụ trách đội trong nhà trường.
   4. kết quả.

      Sáng kiến đã đánh giá được thực trang thể dục giữa giờ của học sinh khối 3 nói riêng và học sinh của tất cả các khối lớp nói chung và cũng đã đưa ra được một số biện pháp nhằm nâng cao chất lượng thể dục giữa giờ cho học sinh khối 3. Qua đây sáng kiến có thể được các đồng nghiệp trực tiếp giảng dạy GDTC lấy đó làm tài liệu tham khảo cho công tác giảng dạy của mình góp phần nhỏ để nâng cao chất lượng của GDTC nói chung và làm cơ sở cho các trường cải thiện được chất lượng giờ thể dục giữa giờ góp phần nâng cao chất lượng giáo dục toàn diện cho các em học sinh thân yêu.
MÔ TẢ SÁNG KIẾN

     1. CƠ SỞ LÝ LUẬN.
   
Cách mạng tháng 8 thành công năm 1945 Hồ Chủ Tịch đã quan tâm sâu sắc đến công tác TDTT và sức khỏe nhân dân, do đó tháng 3/1946 Bác đã ra lời kêu gọi toàn dân tập thể dục trong đó có đoạn “giữ gìn dân chủ, xây dựng nước nhà gây đời sống mới…” luyện tập TDTT bồi bổ sức khỏe là bổn phận của người dân yêu nước… Mỗi người lúc ngủ dậy, tập ít phút thể dục, ngày nào cũng tập thì khí huyết lưu thông, tinh thần đầy đủ… dân cường thì nước thịnh Tôi mong đồng bào ta ai cũng gắng tập thể dục “tự tôi ngày nào cũng tập”. Trong thư gửi các cháu thiếu nhi Việt Nam, Bác đã căn dặn các cháu “phải siêng tập thể thao cho mình mẩy được nở nang”. Xã hội ngày càng phát triển mạnh trên tất cả các lĩnh vực của đời sống, thể thao cũng vậy, chính vì vậy nâng cao cải thiện nền TDTT theo hướng hiện đại là tất yếu. Ngày 19-22/4/2001 ĐHĐB toàn quốc lần thứ IX của Đảng trong báo cáo chính trị của Ban Chấp Hành Trung ương Đảng khóa VIII có đoạn viết: phát động phong trào toàn dân tập luyện TDTT nâng cao sức khỏe và tầm vóc con người Việt Nam phổ biến rộng rãi kiến thức về tự bảo vệ sức khỏe, tăng cường đầu tư của nhà nước cho lĩnh vực thể thao thành tích cao. Từ đường lối chính sách của Đảng, Chính phủ và Nhà nước, từ nhiệm vụ của giáo dục nói chung, GDTC nói riêng nên hoạt động TDTT được đưa vào hệ thống các trường học từ rất sớm. GDTC cũng có tầm quan trọng như các môn khoa học khác. Môn thể dục không những trang bị cho các em hệ thống tri thức kỹ năng, kỹ xảo TDTT mà còn rèn luyện cho các em có trình độ thể lực nhất định sẵn sàng tham gia vào mọi hoạt động đáp ứng nhu cầu công tác xã hội.
      Thực hiện Nghị quyết số 29-NQ/TW của BCH Trung ương 8 khóa XI  về thay đổi căn bản, toàn diện Giáo dục và Đào tạo đáp ứng nhu cầu công nghiệp hóa, hiện đại hóa và hội nhập quốc tế. Trong những năm qua sự nghiệp giáo dục phát triển mạnh mẽ với quy mô ngày càng lớn đáp ứng với yêu cầu học tập ngày càng cao của mọi thế hệ. Đặc biệt là thế hệ trẻ đã không ngừng học tập vươn lên tự học, tự  tìm hiểu khám phá để chiếm lĩnh kiến thức. 

   Một trong những mục tiêu giáo dục Tiểu học giai đoạn mới là : “Xây dựng và phát triển tình cảm, đạo đức, trí tuệ, thẩm mĩ và thể chất của trẻ em, nhằm hình thành cơ sở ban đầu cho sự phát triển toàn diện nhân cách con người Việt Nam xã hội chủ nghĩa”.  Mục tiêu giáo dục thể chất có vai trò quan trọng trong hình thành con người lao động tương lai trong công cuộc thực hiện sự nghiệp công nghiệp hóa, hiện đại hóa đất nước mà Đảng đề ra. Môn học Thể dục, thói quen hoạt động TDTT trong nếp sống hàng ngày ở trường và ngoại khóa không chỉ có tác dụng rèn luyện sức khỏe, thể lực giúp các em học tập tốt mà còn có ý nghĩa giáo dục, ý nghĩa văn hóa- xã hội. Khi các em cuốn hút vào hoạt động TDTT các em đỡ các tiêu cực trong đạo đức, lối sống, rèn cho các em có tác phong khỏe mạnh, nhanh nhẹn, tính kỷ luật cao, rèn cho học sinh nếp sống, tác phong công nghiệp cho nên việc giảng dạy giáo dục thể chất cho thế hệ tương lai mai sau trong trường tiểu học là rất quan trọng không thể thiếu được. Đặc biệt ở lứa tuổi học sinh tiểu học việc rèn luyện thể chất cho các em thông qua các bài tập thể dục là một việc làm hết sức quan trọng đối với giáo viên giảng dạy thể dục.
           2. CƠ SỞ THỰC TIỄN.
      Thể dục cơ bản là loại hình thể dục, trong đó nội dung chính của nó bao gồm các bài tập phát triển chung liên quan đến các hoạt động của các bộ phận cơ thể như tay, chân, đầu, thân mình, các kỹ năng vận động cơ bản đi, chạy, nhảy, ném, bắt, leo trèo...Các bài tập đội hình đội ngũ, các bài tập thể dục với dụng cụ( ghế, cầu, bóng, vòng, gậy...) Thể dục cơ bản có phù hợp với mọi lứa tuổi, mọi đối tượng, nhưng được dùng trong giảng dạy ở các trường chủ yếu là các kỹ năng vận động để các em có sức khỏe, thân thể đẹp, khả năng phối hợp vận động giáo dục các em ý chí thẩm mĩ...Và nó được thể hiện ở cùng một tiết học và các buổi tập thể dục giữa giờ. Thể dục giữa giờ là một trong những nội dung quan trọng của thể dục ngành nghề mà nội dung chính của các loại hình bài tập này là các bài tập phát triển chung, nó được thể hiện một cách hợp lý vào trước, trong hoặc sau hoạt động học tập trong trường học.  Đây là loại hình thể dục nhằm mục đích chuẩn bị cho thanh thiếu niên các điều kiện cần thiết về thể lực và kỹ năng ngành nghề mà họ lựa chọn. Ngoài ra loại hình thể dục này còn nhằm giảm bớt mệt mỏi trong quá trình lao động, nhằm thư giãn và ngăn chặn các bệnh học đường.

Trước những ý nghĩa hết sức to lớn đó, để tìm hiểu thực trạng tập thể dục của học sinh khối 3 và tìm ra một số biện pháp nâng cao chất lượng của buổi tập thể dục giữa giờ. Tôi tiến hành viết sáng kiến “Biện pháp nâng cao chất lượng thể dục giữa giờ cho học sinh khối 3”.
        3. MỤC ĐÍCH VÀ PHƯƠNG PHÁP NGHIÊN CỨU.

        3.1. Mục đích nghiên cứu.



3.1.1. Xây một số biện pháp nâng cao chất lượng thể dục giữa giờ của học sinh khối 3.


3.1.2. Hình thành thói quen tập thể dục giữa giờ: tập đầy đủ, đúng giờ từ đó rèn luyện ý thức tổ chức cho các em phát triển toàn diện..

  3.2. phương pháp nghiên cứu.

      Để giải quyết nhiệm vụ của sáng kiến này tôi có sử dụng các phương pháp sau:

      2.2.1. Phương pháp tham khảo, đọc tài liệu và các văn bản có liên quan.
Sử dụng phương pháp này chủ yếu trang bị thêm những kiến thức và hoạt động TDTT trong trường Tiểu học thông qua việc nghiên cứu tài liệu để nâng cao trình độ hiểu biết về thực trạng phát triển TDTT ở các trường Tiểu học, từ đó làm kiến thức để xậy dựng cơ sở vững chắc cho sáng kiến mình nghiên cứu. 

      2.2.2. Phương pháp khảo sát lập phiếu điều tra.
Dựa trên các phiếu điều tra trắc nghiệm để biết được các thông tin chính xác và cần thiết.
         2.2.3. Phương pháp thống kê toán học.

Sử dụng phương pháp này để xử lý số liệu đã thu được qua phiếu điều tra cũng như phiếu trắc nghiệm nhằm thu thập thông tin chính xác.
   4. ĐÁNH GIÁ THỰC TRẠNG THỂ DỤC GIỮA GIỜ.
   4.1. Cơ sở lý luận nâng cao chất lượng thể dục giữa giờ.
Bác Hồ vị lãnh tụ vĩ đại của nhân dân Việt Nam là một nhà tư tưởng lớn, một danh nhân văn hóa thế giới, sinh thời Bác đã quan tâm đến TDTT. Sự thật lịch sử đã chứng minh Bác Hồ là người sáng lập lên TDTT. Cách mạng nước ta là sự khẳng định và có tính chất của công tác TDTT là nhu cầu khách quan của một xã hội phát triển là nghĩa vụ của mọi người dân yêu nước. Mục tiêu cao đẹp của TDTT là bảo vệ tăng cường sức khỏe cho mọi người dân, góp phần cải tạo nòi giống làm cho dân cương thịnh, những ý tưởng đó được xuyên suốt trong văn kiện của Đảng. Ngay từ tháng 3/1941 trong chương trình cứu nước của mặt trận Việt Minh, Bác đã nêu rõ “khuyến khích và giúp đỡ nền thể dục quốc dân, làm cho nòi giống thêm mạnh khỏe”, sau khi nước nhà vừa mới độc lập chính quyền cách mạng còn non trẻ đã phải đương đầu với muôn vàn khó khăn như thù trong giặc ngoài, đói kém, xã hội chưa ổn định… vậy mà ngày 30/1/1946 với tầm nhìn chiến lược của Hồ Chủ Tịch đã ký sắc lệnh lập nhà thể dục Trung ương rất cần thiết để tăng cường sức khỏe quốc dân và cải tạo giống nòi Việt Nam. Sắc lệnh này còn ghi rõ nhà thể dục Trung ương có nhiệm vụ liên lạc mật thiết với Bộ y tế và Bộ giáo dục để nghiên cứu phương pháp thể dục Việt Nam và thực hành một chương trình thể dục riêng trong toàn quốc, phù hợp vơi hoàn cảnh và nền kinh tế lúc bấy giờ, đây là một văn kiện lịch sử đối với TDTT, nó không những đánh giá sự ra đời của ngành TDTT Việt Nam thể hiện sự quan tâm đặc biệt của Bác với TDTT Việt Nam phát triển về sau này. Ngày 27/3/1946 Hồ Chủ Tịch ra lời kêu gọi toàn dân tập thể dục, trong thư lần đầu tiên Người chỉ cho nhân dân ta thấy rằng “giữ gìn dân chủ, xây dựng nhà nước, gây dựng đời sống mới, việc gì cũng có sức khỏe mới thành công” và Người cũng đã chỉ ra rõ muốn có sức khỏe nên tập luyện thể dục, từ năm 1991 theo quyết định của Chính phủ lấy ngày 27/3 hàng năm là ngày thể thao Việt Nam. 
Ngày nay phong trào TDTT được phát triển mạnh mẽ, các câu lạc bộ TDTT được ra đời, các trung tâm TDTT cũng được trang bị tốt, hòa cùng phong trào đó Bộ GD&ĐT cũng đã có những quy định chung trong những công tác giáo dục thể chất học sinh, sinh viên, bởi vì ở lứa tuổi học sinh các em đang còn trong thời kỳ phát triển cơ thể, nên các điều kiện cần thiết cho việc hoàn thiện đó là rất cần thiết. Tập luyện TDTT giúp các em có sức khỏe tốt, rèn luyện tính hoạt động sáng tạo, không khí vui vẻ giúp các em có hứng thú học tập. Đứng trước nhiệm vụ ấy đặt ra cho người giáo viên, đặc biệt là giáo viên trực tiếp giảng dạy TDTT làm sao phải có phương pháp giảng dạy phù hợp với lứa tuổi, tâm sinh lý, giới tính tạo cho các em hứng thu để học tập có hiệu quả hơn.
 4.2. Đánh giá thực trạng thể dục giữa giờ.

Ngay từ khi xây dựng đề cương cho sáng kiến tôi đã tiến hành đánh giá thực trạng của giờ thể dục giữa giờ của các em học sinh nói chung và cá em học sinh khối 3 nói riêng qua những giờ trực tiếp giám sát các em và các hoạt động ngoài giờ lên lớp và đặt cho các em những câu hỏi trắc nhiệm cụ thể sau.
Giờ tập thể dục giữa giờ có ý nghĩa quan trọng đối với học sinh nó làm giảm sự căng thẳng sau những tiết học và tạo tâm lý thoải mái để học sinh học tốt các tiết học tiếp theo. Em hãy vui lòng trả lời câu hỏi dưới đây bằng cách đánh dấu X vào ô trống mà em cho là đúng.

Câu 1: Theo em giờ tập thể dục giữa giờ được nhà trường quan tâm như thế nào?

a- Rất quan tâm

b- Bình thường
c- Không quan tâm

Câu 2: Theo em bài tập thể dục giữa giờ đang được sử dụng trong nhà trường mình có phù hợp không?

a- Phù hợp
b- Bình thường
c- Không phù hợp
Câu 3: Trong giờ thể dục giữa giờ nhà trường cho các em tập theo trống hay tập theo nhạc?

a- Trống 

b- Nhạc
Câu 4: Thể dục giữa giờ có ảnh hưởng như thế nào đến học tập của các em?

a- Mất thời gian

b- Tạo sự thoải mái giảm bớt căng thẳng
c- Không có ảnh hưởng

Câu 5: Em có thích thú với giờ thể dục giữa giờ không?

a- Thích

b- Bình thường
c- Không thích

Câu 6: Ý thức tập thể dục giữa giờ của các em?

a- Tốt
b- Bình thường
c- Yếu( kém)

Câu 7: Theo em bài tập thể dục giữa giờ phải như thế nào mới cho hiệu quả cao?

a- Bài tập với động tác phong phú
b- Được sự quan tâm của nhà trường
c- Ý thức tập luyện của chính các em

d- Kết hợp với nhạc
e- Tất cả các ý trên
    4.3. Kết quả đánh giá thực trạng qua phiếu điều tra.
Tôi đã phát ra với số phiếu là 84, số phiếu thu về là 84, qua phiếu điều tra tôi đã thu được kết quả như sau:

Bảng 1.

	Câu hỏi
	Nội dung câu hỏi
	Trả lời
	Kết quả
	Ghi chú

	
	
	
	Số lượng
	%
	

	1
	Theo em giờ tập thể dục giữa giờ được nhà trường quan tâm như thế nào?
	a- Rất quan tâm

b- Bình thường
c- Không quan tâm
	50/84
30/84
4/84
	59,52%

35,71%

4,77%
	

	2
	Theo em bài tập thể dục giữa giờ đang được sử dụng trong nhà trường mình có phù hợp không
	a- Phù hợp
b- Bình thường
c- Không phù hợp
	38/84
41/84
5/84
	45,24%

48,81%

5,95%
	

	3
	Trong giờ thể dục giữa giờ nhà trường cho các em tập theo trống hay tập theo nhạc
	a-Trống
b- Nhạc
	80/84
4/84
	95,23%

4,77%
	

	4
	Thể dục giữa giờ có ảnh hưởng như thế nào đến học tập của các em
	a- Mất thời gian

b- Tạo sự thỏa mái giảm căng thẳng
c- Không ảnh hưởng
	23/84
59/84
2/84
	27,38%

70,23%

2,39%
	

	5
	Em có thích thú với giờ thể dục giữa giờ không
	a- Thích
b- Bình thường
c- Không thích
	37/84
31/84
16/84
	44,04%

36,91%

19,05%
	

	6
	Ý thức tập thể dục giữa giờ của các em
	a- Tốt
b- Bình thường
c- Kém (yếu)
	66/84
11/84
7/84
	78,58%

13,09%

8,33%
	

	7
	Theo em bài tập thể dục giữa giờ phải như thế nào mới cho hiệu quả cao
	a- Bài tập với động tác phong phú
b- Được sự quan tâm của nhà trường
c- ý thức tập luyện của chính các em

d- Kết hợp với nhạc

e- Tất cả các ý kiến trên
	12/84
5/84
16/84
18/84
33/84
	14,29%

5,95%

19,04%

21,42%

39,30%
	


4.4. Nhận xét về kết quả phiếu điều tra.

Qua kết quả điều tra, thì lãnh đạo nhà trường rất quan tâm đến hoạt động tập thể dục giữa giờ của các em học sinh của tất cả các khối lớp, trong đó có khối lớp 3. Tất cả các buổi học đều được tổ chức cho các em tập thể dục giữa giờ vào giờ ra chơi của tiết thứ 2 của buổi sáng, tiết thứ 1 của buổi chiều, các em cũng đã đánh giá và nhận thức rất tốt về ý nghĩa, tác dụng của thể dục giữa giờ đối với việc học tập của mình và ý thức tổ chức kỷ luật của các em là khá cao 78,58% đây là lứa tuổi rất hiếu động. Qua kết quả ta cũng thấy được một số vấn đề cần giải quyết sau:

4.4.1. Bài tập thể dục của trường đang sử dụng không được các em quan tâm nhiều cụ thể: có tới 36,91% ý kiến chỉ là bình thường khi hỏi các em có thích thú với giờ thể dục giữa giờ không? 
4.4.2. Nội dung bài tập cũng không được các em tiếp cận vì khi trả lời nội dung câu hỏi theo em bài tập thể dục ở trường đang sử dụng có phù hợp với các em không? Có tới 48,81% trả lời là bình thường. 
4.4.3. Đầu tư về cơ sở vật chất của nhà trường cho môn học GDTC là còn hạn chế nên không tạo được hứng thú cho các em trong quá trình học môn Thể dục nói chung, cũng như giờ tập thể dục giữa giờ nói riêng.

4.4.4. Đa số các em cho rằng bài tập phải có động tác phong phú, ý thức cao khi tập luyện và nên kết hợp với âm nhạc làm cho bài tập không bị nhàm chán.
    5. XÂY DỰNG CÁC BIỆN PHÁP NHẰM NÂNG CAO CHẤT LƯỢNG CỦA THỂ DỤC GIỮA GIỜ.
Qua khảo sát thực trạng giờ tập thể dục giữa giờ của trường tiểu và để giải quyết một số vấn đề đã nêu ở trên tôi xin đưa ra một số biện pháp sau:

5.1. Tăng cường sự chỉ đạo giám sát của lãnh đạo nhà trường và giáo viên chủ nhiệm.

Một giờ tập thể dục giữa giờ của một trường có thể được xem như là một tiết sinh hoạt ngoài giờ lên lớp, nó có thể đánh giá được chất lượng nề nếp của một trường đó khi quan sát học sinh tập. Chính vì vậy sự quan tâm chỉ đạo của lãnh đạo nhà trường và chỉ đạo xuống từng giáo viên chủ nhiệm sẽ tạo nề nếp ngay từ đầu năm học sẽ mang lại chất lượng tốt hơn cho giờ tập thể dục giữa giờ.

5.2. Nội dung của bài tập thể dục giữa giờ phải phong phú đa dạng.
Thể dục giữa giờ chủ yếu là các bài tập phát triển chung với các động tác hết sức đơn giản và lặp đi lặp lại nhiều khiến học sinh chán không thích tập. Chính vì vậy khi xây dựng động tác cần chú ý đến sự đa dạng nhưng để thực hiện, để tạo cho các em hứng thú khi tập. Một bài tập thể dục giữa giờ cần nhiều hơn năm động tác, không nên tập với số lần lặp lại quá nhiều dẫn đến chán tập và ảnh hưởng đến quỹ thời gian giờ ra chơi giữa buổi học của các em. Ví dụ: bài thể dục gồm 8 động tác ( vươn thở; tay; chân; lườn; vặn minh; bụng; toàn thân; điều hòa).
 5.3. Bố trí thời gian hợp lý cho giờ tập thể dục giữa giờ trong một buổi học.

Tác dụng của bài tập thể dục giữa giờ là rất tốt nó tạo sự thỏa mái, giảm căng thẳng sau những tiết học, nên việc bố trí phải hợp lý như: buổi sáng nên tập vào giờ ra chơi tiết thứ 2 là hợp lý. Ví dụ: bố trí thể dục giữa giờ vào tiết đầu của buổi học sẽ ảnh hưởng đến tâm lý của học sinh vì lúc này các em đang háo hức chờ tiết học đầu tiên lại phải tập thể dục; nếu tập vào giữa tiết 3 và tiết 4 càng không thể hợp lý vì thời gian ngồi trên lớp quá dài ảnh hưởng đến sự tập trung của các em ma sự tập trung của học sinh chỉ trong khoảng 35- 40 phút, trong khi các em đang mệt mỏi như vậy mà yêu cầu tập thể dục sẽ không có kết quả tốt do vậy bố trí thời gian tập vào giờ ra chơi giữa tiết 2 và tiết 3 là hợp lý.
5.4. Nâng cao ý thức tập luyện của học sinh.

Bài tập có động tác hay, bố trí thời gian hợp lý mà học sinh hời hợt, không tập trung tập luyện thì cũng sẽ không mang lại hiệu quả tốt cho bài tập thể dục giữa giờ. Vì vậy ý thức tập luyện của các em là một trong những yếu tố quyết định chất lượng của bài tập, điều này cần sự chỉ đạo chặt chẽ nghiêm ngặt của lãnh đạo nhà trường, sự quan tâm đặc biệt của giáo viên chủ nhiệm và các thầy, cô giáo đảm nhiệm bộ môn GDTC của mỗi trường, gắn trực tiếp với thành tích thi đua của thầy và trò mỗi lớp trong các đợt phát động thi đua của trường đề ra từ đó xây dựng cho các em ý thức rèn luyện ngay từ đầu năm học tạo thành nền nếp, thói quen tập thể dục giữa giờ.
5.5. Kết hợp bài thể dục giữa giờ với âm nhạc.

 Do động tác của thể dục là đơn điệu dễ gây cảm giác nhàm chán với học sinh, nên việc kết hợp các động tác thể dục giữa giờ với âm nhạc cũng là một biện pháp làm cho chất lượng của bài tập được nâng lên. Vì khi có nhạc sẽ tạo cho động tác được mềm mại uyển chuyển và dễ tạo hứng thú cho các em khi tập.

Qua thực trạng trên tôi đã mạnh dạn biên soạn bài thể dục giữa giờ gồm 7 động tác (Động tác cổ; động tác tay; động tác chân; động tác lườn vặn mình; động tác bụng; động tác toàn thân; động tác điều hòa), kết hợp với nền nhạc “ Em yêu trường em” hát hai lần, mỗi động tác sẽ thực hiện 3 lần: động tác 1,2,3 là hết lần hát đầu tiên và động tác 4,5,6,7 tập trên nền nhạc hát lại và kết thúc.

            Động tác 1: Động tác vươn thở.
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Hình 1: Động tác vươn thở.

- Tư thế chuẩn bị( TTCB): Đứng ở tư thế nghiêm

- Nhịp 1:  chân trái sang ngang  rộng bằng vai, 2 tay ra trước lòng bàn tay sấp , mắt nhìn theo tay.

- Nhịp 2:  2 tay đưa về sát thân, mắt nhìn thẳng, chân giữ nguyên .

- Nhịp 3: 2 chân rộng bằng vai, 2 tay đưa lên cao lòng bàn tay hướng vào nhau, đầu ngửa mắt nhìn theo tay.

- Nhịp 4: Về tư thế chuẩn bị
- Nhịp 5,6,7,8: như nhịp 1,2,3,4 nhưng bước chân phải.
Động tác 2: Động tác tay.
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Hình 2: Động tác tay.

- TTCB: Đứng nghiêm

- Nhịp 1: Chân trái bước sang ngang rộng bằng vai, 2 tay đưa ra trước lòng bàn tay hướng vào nhau, mắt nhìn theo tay.

- Nhịp 2: 2 Tay lên cao vỗ vào nhau, mắt nhìn theo tay.

- Nhịp 3: 2 tay dang ngang bằng vai, lòng bàn tay sấp
- Nhịp 4: Về TTCB

- Nhịpp 5,6,7,8: Tương tự 1,2,3,4 nhưng bước chân phải.
Động tác 3: Động tác Chân.
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Hình 3: Động tác chân.

- TTCB: Đứng nghiêm.

- Nhịp 1: đứng kiễng gót 2 tay dang ngang lòng bàn tay sấp, mắt nhìn thẳng.
- Nhịp 2: chân khuỵu gối 2 tay ra trước vỗ vào nhau, mắt nhìn theo tay, lưng thẳng.

- Nhịp 3: Như nhịp 1.

- Nhịp 4: Về TTCB.

- Nhịp 5,6,7,8 như 1,2,3,4.
Động tác 4: Động tác Lườn .
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Hình 4: Động tác lườn.

- TTCB: Đứng nghiêm

- Nhịp 1: Chân trái sang ngang rộng bằng vai 2 tay dang ngang, lòng bàn tay ngửa, mắt nhìn thẳng.

- Nhịp 2: tay trái chống hông, tay phải áp sát tai nghiêng lườn sang trái.

- Nhịp 3: Về nhịp 1.

- Nhịp 4: Về TTCB.

- Nhịp 5,6,7,8: Như nhịp 1,2,3,4 nhưng đổi chân.

Động tác 5: Động tác Vặn mình.
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Hình 5: Động tác văn mình.

- TTCB: Đứng nghiêm.

- Nhịp 1: Chân trái bước sang rộng bằng vai, 2 tay dang ngang bàn tay ngửa.
- Nhịp 2: vặn mình sang trái, chân thẳng
- Nhịp 3: như nhịp 1.

- Nhịp 4: Về TTCB.

- Nhịp 5,6,7,8 như nhịp 1,2,3,4 nhưng vặn mình sang phải.

Động tác 6: Động tác Toàn thân.
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Hình 6: Động tác toàn thân

- TTCB: Đứng nghiêm

- Nhịp 1: chân trái bước lên trước, 2 tay đưa lên cao lòng bàn tay hướng vào nhau, mắt nhìn theo tay.

- Nhịp 2: Gập thân gối thẳng, tay chạm mũi bàn chân, đầu ngửa.

- Nhịp 3: nâng thân người lên, khuỵu gối, lưng thẳng, 2 tay dang ngang lòng bàn tay ngửa, mắt nhìn thẳng.

- Nhịp 4: Về TTCB.

- Nhịp 5,6,7,8 như nhịp 1,2,3,4 nhưng bước chân phải.
Động tác 7: Động tác Điều hòa.
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Hình 7: Động tác điều hòa.
- TTCB: Đứng nghiêm.

- Nhịp 1: Co chân trái lên vuông góc với thân người, 2 tay lên cao lòng bàn tay hướng vào nhau, mắt nhìn theo tay.

- Nhịp 2: hạ chân trái chạm đất, 2 tay bắt chéo trước.

- Nhịp 3: như nhịp 1 nhưng co chân phải.

- Nhịp 4: về TTCB.

- Nhịp 5,6,7,8 như 1,2,3,4.

Mỗi động tác sẽ tập 2 x 8Nhịp: Động tác 1,2,3 là hết lần hát đầu tiên và động tác 4,5,6,7 là tập trên nền nhạc hát lại và kết thúc.
5.6. Phối kết hợp chặt chẽ với GVCN, giáo viên TPT Đội trong nhà trường.
 
Thể dục giữa giờ là một tiết học toàn trường do vậy vai trò của GVCN, GV TPT, Đoàn – Đội trong công tác tổ chức hết sức quan trọng, phối kết hợp giáo viên thể chất với Đoàn – Đội từ việc tập trung, ổn định đội hình, đội ngũ đến việc giám sát việc tập của học sinh, động viên, nhắc nhở kịp thời. Tổ chức thi đồng diễn thể dục giữa giờ trong các đợt thi đua (20/11; 26/3) để đưa hoạt động này đi vào nề nếp trong sinh hoạt, học tập của học sinh từ đó nâng cao chất lượng buổi tập và nâng cao ý thức tổ chức kỷ luật, trách nhiệm của học sinh trong các hoạt động mà các em trực tiếp tham gia.
    6. TỔ CHỨC THỰC HIỆN CÁC BIỆN PHÁP.
 Được sự quan tâm của lãnh đạo Nhà trường và sự ủng hộ, động viên, giúp đỡ của các thầy cô giáo đặc biệt là lực lượng đoàn viên thanh niên Chi đoàn trong trường sau khi biên soạn bài thể dục giữa giờ cho học sinh khối 3 gồm 7 động tác tập trện nền nhạc bài hát “Em yêu trường em” tôi đã tiến hành phổ biến bài tập này đến các em học sinh công việc cụ thể như sau:
 Bảng 2.
	Số thứ tự
	Nội dung công việc
	Biện pháp thực hiện
	Ghi chú

	Tuần 1 – 2
	- Tập trung ổn định đội hình.

- Rèn ý thức tổ chức kỷ luật cho học sinh.

- Dạy kỹ thuật của 7 động tác bài thể dục giữa giờ cho học sinh.


	-GVCN, GV TPT, GV GDTC cho học sinh khối 3 tập hợp mỗi lớp thành 2 hàng ngang.
- GV GDTC: dạy kỹ thuật động tác, hướn dẫn học sinh tập luyện và ôn tập; học sinh thưc hiện.

- GVCN, GV TPT giám sát việc tập luyện của các em.
	

	Tuần 3 – 4
	- Ôn tập 7 động tác đã học.

- Tiến hành khớp nhạc bài hát “Em yêu trường em”
	- Học sinh tiến hành tập luyện theo nhịp hô của cán sự lớp dưới sự giám sát của thày cô giáo.
- Cho các em nghe thử giai điệu, thuộc lời bài hát.

- GV hướng dẫn học sinh tiến hành tập bài thể dục trên nền nhạc và ôn tập. 
	

	Tuần 5
	- Tổ chức thi đua giữa các lớp.

- Tổ chức phát phiếu điều tra và lấy kết quả.
	- Học sinh thực hiện.

- Thầy cô giáo giám sát và đánh giá học sinh.


	


 7. KẾT QUẢ THỰC HIỆN.
           7.1. KẾT QUẢ SAU ỨNG DỤNG CÁC BIỆN PHÁP QUA Ý KIẾN CỦA  GIÁO VIÊN.
     Để có sự đánh giá chuyên sâu hơn và để có thể đưa biện pháp vào áp dụng trong các trường Tiểu học. Tôi đã tiến hành phát phiếu lấy ý kiến của 30 giáo viên trực tiếp làm công tác trong trường.

Nội dung phiếu như sau:

Để những biện pháp dưới đây có thể được áp dụng phổ biến, bạn hãy vui lòng chọn bằng cách đánh dấu “ X” vào ô trống mà bạn cho là hợp lý nhất.

    - Tăng cường sự chỉ đạo giám sát của BGH và giáo viên chủ nhiệm
    - Nội dung của bài tập thể dục giữa giờ phải phong phú

    - Bố trí thời gian hợp lý cho giờ thể dục giữa giờ trong mỗi buổi học
    - Nâng cao ý thức tập luyện của học sinh

    - Kết hợp bài thể dục giữa giờ với âm nhạc
    - Phối kết hợp chặt chẽ với GVCN, giáo viên TPT  Đội trong nhà trường
7.1.1. Kết quả.
Số phiếu phát ra là 30, số phiếu thu về là 30 có kết quả như sau:
Bảng 3.

	STT
	NỘI DUNG
	KẾT QUẢ

	
	
	Số lượng
	%

	1
	Tăng cường sự chỉ đạo giám sát của BGH và giáo viên chủ nhiệm
	24/30
	80%

	2
	Nội dung của bài thể dục giữa giờ phải phong phú
	26/30
	86,67%

	3
	Bố trí thời gian hợp lý cho giờ thể dục giữa giờ trong mỗi buổi học
	22/30
	73,33%

	4
	Nâng cao ý thức tập luyện của học sinh
	18/30
	60%

	5
	Kết hợp bài thể dục giữa giờ với âm nhạc
	25/30
	83,33%

	6
	Phối kết hợp chặt chẽ với GVCN, TPT Đội
	27/30
	90%


7.1.2. Nhận xét.
Qua bảng số liệu ta thấy, đa số các thầy, cô đều cho rằng các biện pháp trên phù hợp và hợp lý để nâng cao chất lượng của bài tập thể dục giữa giờ. Đa số các thầy, cô nhất trí cao với các biện pháp đưa ra và có tỷ lệ % cao nhất là nội dung bài tập thể dục giữa giờ phải phong phú về động tác là 86,67% và kết hợp thể dục giữa giờ với âm nhạc là 83,33%.
7.2. KẾT QUẢ SAU ỨNG DỤNG CÁC BIỆN PHÁP VỚI HỌC SINH.
Qua 5 tuần tập luyện và làm quen với bài thể dục mới tôi tiến hành khảo sát bằng cách phát phiếu, mỗi phiếu có 3 câu hỏi trả lời bằng cách đánh dấu “X” vào ô trống.
Câu 1: Bài tập có phù hợp với em không?

a- Có
b- Không
Câu 2: Khi tập trên nền nhạc bài “ Em yêu trường em” em có thấy thoải mái, giảm căng thẳng không?

a- Có
b- Không

Câu 3: Sự thích thú của em như thế nào khi tập bài thể dục giữa giờ này?

a- Thích thú
b- Không thích thú
    7.2.1. Kết quả khi thu phiếu.
Tổng số phiếu phát ra là 84, thu về 84 kết quả như sau:

         Bảng 4.
	CÂU HỎI
	NỘI DUNG CÂU HỎI
	TRẢ LỜI
	KẾT QUẢ
	GHI CHÚ

	
	
	
	Số lượng
	%
	

	1
	Bài tập có phù hợp với em không?


	a- Có
  b- Không
	59/84
25/84
	70,23%

29,77%
	

	2
	Khi tập trên nền nhạc bài “ Em yêu trường em” em có thấy thoải mái, giảm căng thẳng không?
	a- Có

b- Không

	69/84
15/84
	82,14%

17,86%
	

	3
	Sự thích thú của em như thế nào khi tập bài thể dục giữa giờ này?
	a-Thích

b- Không thích
	72/84
12/84
	85,71%

14,29%
	


7.2.2. Nhận xét.
Qua bảng 4 ta thấy các em học sinh đều tỏ ra thích bài tập mới với nền nhạc “Em yêu trường em” với tỷ lệ là 70,23% so vơi trước là 44,04% , các em cũng thấy tập trên nền nhạc thì hào hứng nhiệt tình hơn, tập trung hơn cụ thể là 82,14% và các em thích tập thể dục giữa giờ hơn 85,71% so với bài thể dục giữa giờ trước thì các em tỏ ra bình thường lên tới 36,91% và không thích là 19,05%. Mặc dù thời gian luyện tập là tương đối ngắn như kết quả cho thấy kết hợp bài tập thể dục giữa giờ với âm nhạc, dễ tạo hứng thú cho các em tạo nên sự thoải mái mỗi khi đến giờ tập thể dục giữa giờ. Từ đó sẽ nâng cao chất lượng của giờ tập thể dục giữa giờ. 
KẾT LUẬN- KIẾN NGHỊ.
1. Kết luận.
Qua đây tôi thấy luyện tập thể dục thể thao đòi hỏi phải có sự quan tâm của các cấp cụ thể là lãnh đạo các Nhà trường được xuất phát từ các đặc điểm tâm sinh lý, hiếu động của học sinh ngoài ra do GDTC là môn học thực hành cũng cần có sự say mê nhiệt tình và có năng lực chuyên môn và có phương pháp phù hợp của người giáo viên GDTC để có những kế hoạch cho phù hợp để mang lại hiệu quả cao cho giờ GDTC nói chung và giờ tập thể dục giữa giờ nói riêng.
Qua thời gian tiến hành thực hiện sáng kiến này tôi xin đưa ra một số kết luận sau: 

1.1. Nắm bắt được thực trạng GDTC và tập thể dục giữa giờ ở trường Tiểu học.

1.2.  Xây dựng một số biện pháp nâng cao chất lượng thể dục giữa giờ cho học sinh khối 3 nói riêng và học sinh tiểu học nói chung.

 1.2.1. Tăng cường sự chỉ đạo giám sát của BGH và giáo viên chủ nhiệm.

 1.2.2. Nội dung các bài tập phong phú đa dạng.

 1.2.3. Bố trí thời gian hợp lý cho giờ thẻ dục giữa giờ trong mỗi buổi học.

 1.2.4. Nâng cao ý thức tập luyện của học sinh.

 1.2.5. Kết hợp bài thể dục với nhạc.

 1.2.6. Phối hợp chặt chẽ với GVCN, giáo viên TPT Đội trong nhà trường.

1.3. Bước đầu phổ biến bài thể dục giữa giờ với mỗi động tác tập theo nền nhạc bài hát “Em yêu trường em”.

2. Kiến nghị.

- Các trường cần chỉ đạo sát sao hơn nữa tới môn GDTC nói chung và các hoạt động ngoài giờ lên lớp.

- Tổ chức thường xuyên phong trào thể dục thể thao để các em tham gia vui chơi trong năm học để có tinh thần tự tập ở nhà.

- Cần nâng cao ý thức của học sinh trong các hoạt động ngoài giờ lên lớp.
- Vì thời gian có hạn nên cần được nghiên cứu, áp dụng ở phạm vi rộng hơn từ đó có biện pháp cụ thể hơn để nâng cao chất lượng thể dục giữa giờ.

TÀI LIỆU THAM KHẢO

  1. Sách giáo viên môn thể dục lớp 3
  2. Kế hoạch điều chỉnh nội dung dạy học của Bộ GD&ĐT môn thể dục.

  3. Nghiên cứu giáo trình Lý luận và phương pháp thể dục thể thao

( sách giáo khoa dùng cho sinh viên các trường đại học thể dục thể thao)

  4. Tham khảo giáo trình lịch sử thể dục thể thao( Trường Đại Học Thể Dục Thể Thao I nhà xuất bản thể dục thể thao năm 2000).

  5. Tham khảo giáo trình sinh lý học thể dục thể thao nhà xuất bản 1995.
  6. Phương pháp nghiên cứu khoa học TDTT.
CÁC CHỮ VIẾT TẮT
GDTC: Giáo dục thể chất.

TDTT: Thể dục thể thao.

ĐHĐB: Đại hội đại biểu.

TTCB: Tư thế cơ bản.

HĐNGLL: Hoạt động ngoài giờ lên lớp.

GVCN: Giáo viên chủ nhiệm.

TPT: Tổng phụ trách.
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