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                                         CHƯƠNG 1 : TỔNG QUAN 

 1.1. Cơ sở lý luận 

Phát triển hài hoà và toàn diện phẩm chất, năng lực của học sinh, trong đó 

có năng lực thể chất là một trong những nhiệm vụ quan trọng hàng đầu của ngành 

Giáo dục. Theo đó, Quyết định số 1076/QĐ-TTg ngày 17-6-2016 phê duyệt Đề 

án tổng thể Phát triển Giáo dục thể chất và thể thao trường học giai đoạn 2016-

2020, định hướng đến năm 2025 đã nêu ra chiến lược tổng thể về phát triển Giáo 

dục thể chất và thể thao trường học giai đoạn 2016-2020 đồng thời khẳng định 

vai trò của Giáo dục thể chất”GDTC” trong giáo dục toàn diện thế hệ trẻ những 

chủ nhân tương lai của đất nước. 

GDTC là một môn học bắt buộc trong chương trình Giáo dục phổ thông, 

là thành tố quan trọng trong quá trình thực hiện mục tiêu giáo dục toàn diện: Đức 

- trí - thể - mỹ. Môn học hướng đến mục tiêu giúp học sinh có cuộc sống khoẻ 

mạnh cả về thể chất và tinh thần. Hình thành và hoàn thiện các năng lực thể chất 

thông qua việc trang bị những kiến thức, kĩ năng về bảo vệ và chăm sóc sức khỏe. 

Thường xuyên tập luyện thể dục thể thao” TDTT” phù hợp với bản thân, giúp 

học sinh thích ứng với các điều kiện và hoàn cảnh sống, từ đó nâng cao tính tự 

giác, tích cực chủ động trong học tập và rèn luyện. Môn học GDTC còn góp phần 

giáo dục nhân cách, đạo đức, lối sống lành mạnh, làm phong phú đời sống văn 

hóa tinh thần, từng bước góp phần phát triển toàn diện con người. 

Ở cấp tiểu học, chương trình môn Giáo dục thể chất gồm các nội dung, 

hoạt động đa dạng như kiến thức chung về Giáo dục thể chất; đội hình, đội ngũ; 

các bài tập thể dục; bài tập rèn luyện tư thế và kỹ năng vận động cơ bản; các môn 

thể thao tự chọn được lựa chọn một cách bài bản, khoa học và đưa vào thực tiễn 

dạy học nhằm xây dựng nền tảng thể lực và các tố chất vận động ban đầu, trang 

bị kiến thức, kĩ năng vận động cơ bản, vận dụng những kĩ năng đã được học, 

được rèn luyện nhằm xử lí các tình huống xảy ra trong cuộc sống, sinh hoạt hàng 

ngày. Bên cạnh đó, chương trình còn tạo điều kiện cho học sinh có được một sân 

chơi giải trí, rèn luyện thói quen tập luyện thể dục thể thao xuyên suốt quá trình 
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học tập trong nhà trường, xây dựng lối sống lành mạnh, tác phong nhanh nhẹn, 

tinh thần kỷ luật, tinh thần tập thể... góp phần hình thành và phát triển các năng 

lực chung cũng như năng lực thể chất; phát hiện và bồi dưỡng tài năng thể thao. 

Một giờ học được coi là thành công là một giờ học mà học sinh có thể thực 

hiện hết các bài tập giáo viên đưa ra một cách sôi nổi và nhiệt tình, đồng thời các 

em hiểu được nội dung bài tập, có tăng tiến về thể chất tiến bộ về kĩ năng, kĩ xảo 

vận động. Muốn đạt được điều đó người giáo viên phải sáng tạo trong cách giảng 

dạy và tạo được động lực thúc đẩy học sinh say mê học tập. Vì vậy nhiệm vụ đầu 

giờ học là rất quan trọng nó giúp cho học sinh có thể hình dung ra nhiệm vụ về 

giáo dục và yêu cầu cần đạt của môn học.  

Khởi động là hoạt động đầu tiên của tiết học trong môn học giáo dục thể 

chất”GDTC” nhằm giúp học sinh chuyển cơ thể từ trạng thái tĩnh sang trạng thái 

hoạt động, giúp các cơ được linh hoạt, các khớp được bôi trơn và hạn chế được 

chấn thương trong luyện tập, hứng khởi chào đón nội dung của tiết học. Trên 

cương vị người giáo viên giảng dạy môn GDTC tôi luôn mong muốn mang đến 

cho các em học sinh những trải nghiệm tốt nhất trong quá trình tổ chức các hoạt 

động dạy và học giáo dục thể chất. Xuất phát từ những vấn đề trên, chúng tôi tiến 

hành nghiên cứu, biện pháp “Nâng cao hiệu quả phần khởi động trong môn giáo 

dục thể chất cho học sinh lớp 2 trường phổ thông thực hành chất lượng cao 

Nguyễn Tất Thành” . 

1.2. Phương pháp tiếp cận để tạo ra sáng kiến 

- Phương pháp tham khảo, phân tích và tổng hợp các tài liệu liên: Chúng tôi 

tham khảo một số nguồn tài liệu trên mạng Internet, sách giáo khoa, sách 

giáo viên, sách về sinh lý lứa tuổi... Trên cơ sở đó, tổng hợp các kiến thức lí 

luận, phân tích và làm sáng tỏ vấn đề. 

- Phương pháp quan sát : Tiến hành quan sát học sinh lớp 2 trong giờ học 

môn giáo dục thể chất, chủ yếu tập trung vào quá trình khởi động và luyện tập. 
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- Phương pháp phỏng vấn: Đối tượng phỏng vấn là giáo viên và học sinh, 

thông qua phỏng vấn trực tiếp, lấy ý kiến từ những đồng nghiệp đã có kinh nghiệm 

giảng dạy lâu năm để từ đó xác định biện pháp và cách thức thực hiện biện pháp. 

1.3. Mục tiêu của sáng kiến 

- Nâng cao chất lượng giảng dạy môn giáo dục thể chất ở cp tiểu học. 

- Giúp học sinh hiểu được tác dụng của các bài tập khởi động, tạo hứng thú, 

tránh được chấn thương và nâng cao hiệu quả học môn GDTC. 

- Từ những biện pháp đó có thể áp dụng vào phần khởi động môn Giáo dục 

thể chất từ khối lớp 1,2,3 tại trường phổ thông thực hành chất lượng cao Nguyễn 

Tất Thành 
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CHƯƠNG 2: MÔ TẢ SÁNG KIẾN 

 2.1. Thực trạng công tác dạy và học môn giáo dục thể chất trong trường 

phổ thông thực hành chất lượng cao Nguyễn Tất Thành. 

 2.1.1. Ưu điểm 

Được sự quan tâm của Ban giám hiệu nhà trường trong việc chỉ đạo thực 

hiện đổi mới phương pháp dạy và học, trường có sân rộng, thoáng mát, các điều 

kiện về cơ sở vật chất cũng như trang thiết bị dạy học cho hoạt động thể dục thể 

thao tương đối thuận lợi. Giáo viên đã có nhiều năm giảng dạy tại trường Tiểu 

học, được đào tạo chính quy.  

 Phần lớn các em học sinh đều yêu thích môn học. Nhiều học sinh tiếp thu 

nhanh, luyện tập cá nhân, tổ nhóm, đồng loạt tốt. Một số em có năng khiếu thể 

dục thể thao tích cực tham gia các hội thi, giao lưu các cấp đạt kết quả cao. 

 2.1.2. Hạn chế, nguyên nhân 

Sau nhiều năm trực tiếp giảng dạy môn GDTC tại nhà trường tôi nhận thấy 

có một số hạn chế và nguyên nhân sau: 

+ Hạn chế: 

- Hoạt động khởi động còn đơn điệu, hình thức hoạt động khởi động còn 

lặp lại nhiều, giáo viên ngại thay đổi hình thức, chưa sáng tạo trong giảng dạy. 

- Học sinh chưa hiểu rõ tác dụng của phần khởi động quan trọng như thế 

nào đến sức khỏe bản thân và hiệu quả bài tập. 

+ Nguyên nhân 

- Ở tuổi Tiểu học sự tập trung chú ý có chủ định của học sinh còn chưa tốt, 

các em chưa thực sự hứng thú với phần khởi động, chưa hiểu rõ tác dụng của các 

bài tập khởi động, mà phần lớn các em đều khởi động qua loa, hời hợt, không chú 

tâm vào phần khởi động, dẫn đến có nhiều trường hợp do không khởi động kỹ 

trước khi tập dẫn đến chấn thương với các mức độ khác nhau.  

- Đặc biệt với lứa tuổi học sinh tiểu học các em còn nhỏ, hệ xương khớp 

chưa phát triển đầy đủ, đường hô hấp còn hẹp, hệ tuần hoàn hoạt động chưa được 

tốt, nếu không khởi động kỹ trước khi tập luyện sẽ gây ra những chấn thương như 
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bong gân, trật khớp, gãy tay, gãy chân,...  

- Một số em học sinh chưa tự tin khi tham gia các hoạt động tổ, nhóm, tập 

thể, cá nhân dẫn đến khi giao nhiệm vụ điều khiển các hoạt động còn chưa tự chủ. 

- Một số em học sinh chưa phân biệt được khởi động chung và khởi động 

chuyên môn dẫn tới các chấn thương trong quá trình học tập và luyện tập. 

 

  

Hình 1: Bong gân Hình 2: Chuột rút 

  

 2.2. Biện pháp “Nâng cao hiệu quả phần khởi động trong môn học Giáo 

dục thể chất cho học sinh lớp 2 trường Phổ thông thực hành chất lượng cao 

Nguyễn Tất Thành ”. 

 2.2.1. Điều kiện, hoàn cảnh tạo ra biện pháp 

Để giúp học sinh hiểu được tác dụng của các bài tập khởi động, hứng thú 

và nâng cao hiệu quả tập luyện, tạo cho các em có thói quen tích cực trong môn 

học, góp phần bảo vệ, tăng cường sức khỏe, phát triển các tố chất thể lực, tiếp tục 

hình thành thói quen thường xuyên tập luyện thể dục thể thao cho học sinh. Ngoài 

ra trang bị cho học sinh một số hiểu biết về những kỹ năng vận động cơ bản, củng 

cố và làm giàu thêm vốn kỹ năng cần thiết trong cuộc sống, phù hợp với khả năng, 

trình độ và đặc điểm tâm sinh lý lứa tuổi, giới tính của các em; góp phần giáo dục 

đạo đức, lối sống lành mạnh, hình thành nhân cách con người mới. Đồng thời tăng 
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cường sự đoàn kết giữa các em học sinh trong lớp, trong trường; hạn chế tối đa 

học sinh bị chấn thương trong quá trình tập luyện; giúp các em tránh xa các tệ 

nạn, các trò chơi điện tử, thuốc lá điện tử; tăng cường thể lực, phát triển tư duy 

sáng tạo, khả năng tập trung, phát triển toàn diện về thể chất, tinh thần, linh hoạt 

xử lí các tình huống trong cuộc sống. 

 2.2.2. Nội dung biện pháp 

 2.2.2.1. Biện pháp 1: Xác định vị trí, vai trò và tác dụng của khởi động; 

lựa chọn, tổng hợp hệ thống các bài tập khởi động.  

Giáo viên nghiên cứu, hệ thống hóa kiến thức môn giáo dục thể chất 

“GDTC” trong chương trình Tiểu học để nắm được các nội dung kiến thức chính, 

nắm được các kiến thức kĩ năng học sinh cần đạt. Đối với từng bài học trong phân 

phối chương trình, giáo viên cần quan tâm đến mục tiêu mà tất cả học sinh phải 

đạt được sau khi học xong bài đó. Từ đó giáo viên tổ chức các hoạt động khởi 

động theo từng bài cho học sinh.  

Giáo viên phải hướng dẫn cho học sinh nắm chắc và phân biệt được nội 

dung của hai phần của khởi động cụ thể: 

+ Khởi động chung bao gồm: Xoay các khớp, ép dọc, ép ngang… 

+ Khởi động chuyên môn tùy thuộc vào nội dung tiết học. 

- GV nêu tác dụng của khởi động cho học sinh nắm rõ. Từ đó, các em có ý 

thức hơn trong tập luyện phần khởi động, cơ chế tác động của khởi động rất đa 

dạng nhưng có thể quy nạp các tác động đó vào những hiệu quả cơ bản sau: 

+  Tác dụng với hệ thần kinh 

+ Tác dụng với hệ tuần hoàn, hô hấp 

+ Tác dụng với hệ vận động 

 2.2.2.2. Biện pháp 2: Bồi dưỡng đội ngũ cán sự lớp 

+ Lựa chọn, bồi dưỡng đội ngũ cán sự lớp 

+ Luân phiên cho các em học sinh làm cán sự lớp 



 

10 
 

 2.2.2.3. Biện pháp 3: Linh hoạt, đa dạng trong việc tổ chức đội hình, 

cách thức thực hiện động tác và các trò chơi khởi động tạo hứng thú cho học 

sinh.  

- Linh hoạt sử dụng các đội hình khởi động 

- Đa dạng các động tác khởi động 

- Cải biến thay đổi các trò chơi khởi động, thi đua tìm hiểu các trò chơi mới 

- Động viên khen thưởng kịp thời 

- Tích hợp với âm nhạc để tạo hứng thú cho phần khởi động. 

 2.2.2.4. Biện pháp 4: Tăng cường tự làm và sử dụng đồ dùng dạy học, đề 

xuất với nhà trường bổ sung cơ sở vật chất trang thiết bị. 

- Phối kết hợp với đồng nghiệp, phụ huynh, học sinh làm đồ dùng dạy học 

- Tham mưu với ban giám hiệu bổ sung, cải tạo cơ sở vật chất 

  - Đề xuất với ban giám hiệu sử dụng các phòng chức năng có không gian 

rộng để cho học sinh tập luyện vào những hôm thời tiết bất lợi. 

 2.3. Thực nghiệm 

 2.3.1. Mô tả cách thức thực hiện 

 2.3.1.1. Biện pháp 1: Xác định vị trí, vai trò và tác dụng của khởi động; 

lựa chọn, tổng hợp các bài tập khởi động.  

Giáo viên nghiên cứu, hệ thống hóa kiến thức môn GDTC trong chương 

trình Tiểu học để nắm được các nội dung kiến thức chính, nắm được các kiến thức 

kĩ năng học sinh cần đạt. Đối với từng bài học trong phân phối chương trình, giáo 

viên cần quan tâm đến mục tiêu mà tất cả học sinh phải đạt được sau khi học xong 

bài đó. Từ đó giáo viên tổ chức các hoạt động khởi động theo từng bài cho học 

sinh.  

Giáo viên giới thiệu cho học sinh biết và phân biệt được nội dung của hai 

phần của khởi động cụ thể: 

* Khởi động chung: Là loại khởi động sử dụng các động tác tay không, 

chạy nhẹ nhàng để làm tăng nhiệt độ của cơ thể, tăng hưng phấn thần kinh trung 

ương, tăng chức năng của hệ vận chuyển oxy, tăng cường chuyển hóa chất và tăng 
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cường sự phối hợp giữa các trung khu thần kinh với nhau. Mục đích của khởi 

động chung là nâng cao trạng thái cơ năng của toàn bộ cơ thể lên tới trình độ năng 

lực hoạt động thích hợp nhất. Tất cả biến đổi của các cơ quan đều từ thấp tới cao 

để thích ứng với vận động. Các động tác bao gồm xoay các khớp: Khớp cổ, khớp 

cổ tay cổ chân, khớp khuỷu tay, khớp vai, khớp hông và khớp gối, ép dọc, ép 

ngang… 

 

 

 

Hình 3: Khởi động xoay các khớp 

* Khởi động chuyên môn: Mục đích của khởi động chuyên môn hay hoạt 

động chuẩn bị từng phần cơ thể là để cải thiện giữa những trung tâm thần kinh có 

liên quan tới môn vận động chính, để bước vào tập luyện và thi đấu cho tốt - tức 

là chuẩn bị cho cơ thể thực hiện một hoạt động chuyên môn cụ thể vì thế nó phải 

tương ứng về đặc điểm cơ cấu vận động với bài tập sắp tới. Trong phần khởi động 

này thường có các động tác phối hợp kĩ thuật phức tạp và động tác chuyên môn 

với các dụng cụ chuyên môn. 
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Minh chứng: Thể dục 2: “ Môn thể thao tự chọn “Bóng rổ” – trò chơi ” tôi 

tổ chức các hoạt động khởi động như sau:  

+ Khởi động chung bao gồm xoay các khớp, tập bài thể dục phát triển 

chung, ép dọc, ép ngang. 

+ Khởi động chuyên môn bao gồm các động tác: Di chuyển không bóng, 

dẫn bóng, tung bắt bóng... 

Giáo viên nêu tác dụng của khởi động cho học sinh nắm rõ. Từ đó, các em 

có ý thức hơn trong tập luyện phần khởi động. Cơ chế tác động của khởi động rất 

đa dạng nhưng có thể quy nạp các tác động đó vào những hiệu quả cơ bản sau: 

- Tác dụng đối với hệ thần kinh.  

Khởi động sẽ làm tăng tính hưng phấn của các trung tâm thần kinh và tăng 

cường sự phối hợp giữa các trung khu thần kinh với nhau. 

Khởi động làm cho vỏ não chuyển cơ thể từ trạng tĩnh sang trạng thái hoạt 

động. 

Khởi động còn làm tăng hoạt động của các tuyến nội tiết vì vậy, tạo điều 

kiện thúc đẩy quá trình điều hòa chức năng trong hoạt động thể thao, củng cố các 

phản xạ vận động cần thiết. 

- Tác dụng đối với hệ tuần hoàn, hô hấp. 

  Khởi động sẽ tăng cường hoạt động của toàn bộ hệ thống đảm bảo dinh dưỡng 

và vận chuyển oxy cho cơ thể, tăng thông khí phổi và tốc độ trao đổi khí giữa phế 

nang và máu, tăng thể tích tâm thu và tần số co bóp của tim, tăng huyết áp và dòng 

máu tĩnh mạch trở về tim, từng số lượng mao mạch tích cực để tăng cường dòng 

máu tới tim, phổi và cơ. Tất cả các tác dụng nêu trên đều nhằm cung cấp oxy 

nhiều hơn cho các tổ chức- rút ngắn quá trình của cơ thể khi vận động. 

Khởi động còn tăng cường dòng máu ở da và thúc đẩy quá trình bài tiết mồ 

hôi, vì vậy có tác dụng tốt đối với quá trình trao đổi nhiệt trong vận động. 

- Tác dụng đối với hệ vận động (cơ, khớp, dây chằng) 

Khởi động làm tăng nhiệt độ của cơ bắp, tăng khả năng co rút và tăng tốc 

độ của các phản ứng sinh hóa của cơ, tăng tốc độ co rút và thả lỏng của cơ. 
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Khởi động làm tăng độ linh hoạt của khớp, tăng tiết dịch ở khớp và phòng 

ngừa được chấn thương. 

Khi các em khởi động tốt cơ thể được làm nóng, các khớp được bôi trơn, 

các cơ được linh hoạt thì khi học bài mới cơ thể đã trong trạng thái sẵn sàng giúp 

cho việc tiếp thu bài được tốt hơn và tránh được chấn thương góp phần nâng cao 

chất lượng môn học. 

 2.3.1.2. Biện pháp 2: Bồi dưỡng đội ngũ cán sự lớp. 

Nhận thức rõ tầm quan trọng của đội ngũ cán sự lớp nên tôi đã xây dựng kế 

hoạch bồi dưỡng, lựa chọn cán sự lớp nhằm phát huy vai trò của đội ngũ tự quản. 

Các em trong Ban cán sự không nhất thiết phải là các em giỏi văn hóa mà người 

giáo viên cần lựa chọn những em nhanh nhẹn, có kĩ năng quan sát, phân tích, điều 

hành tập thể, có uy tín trước các bạn. Để đạt được điều này, giáo viên cần hướng 

dẫn các em các kĩ năng từ khâu tập trung, báo cáo, đến kĩ năng hô khẩu lệnh sao 

cho dõng dạc, dứt khoát, thường xuyên uốn nắn, sửa sai kịp thời. 

Trong mỗi tiết học, tôi thường giao nhiệm vụ thêm cho các thành viên khác 

trong Ban cán sự 

Minh chứng:  Lớp trưởng tập trung, báo cáo sĩ số 

Sau khi cán sự lớp đã tự tin điều khiển khởi động đó là lúc các em học sinh 

còn lại trong lớp cũng đã nắm được trình tự cũng như lĩnh hội được các động tác 

khởi động tôi sẽ lần lượt cho từng học sinh trong lớp luân phiên làm cán sự lớp 

cũng như các tổ trưởng, sẽ tự điều hành lớp tập luyện. Tôi sử dụng trò chơi: “ Sao 

đổi ngôi” để các em thay nhau làm quản trò trong lớp, trong nhóm. Bằng một quả 

cầu nhỏ hoặc quả bóng tôi sẽ tung lên em nào bắt được bóng (cầu) sẽ là quản trò 

thực hiện việc tổ chức cho lớp (nhóm) khởi động. Sau mỗi lần được điều hành các 

bạn như vậy năng lực tự quản, năng lực lãnh đạo, ý thức tự giác, lòng tự tin, tự 

chủ của học sinh được rèn luyện và phát huy hình thành cho các em ý thức trách 

nhiệm trong công việc, sự gắn kết thân thiện giữa các em với nhau xóa đi sự tự ti 

của một số học sinh nhút nhát. Khiến các em hào hứng trước nội dung chính của 

mỗi tiết học. Tôi nhận thấy khi được đóng vai cán sự lớp các em rất hào hứng và 
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sau đó rất hợp tác với ban cán sự lớp vì các em đã được trải nghiệm từ đó nâng 

cao chất lượng phần khởi động. 

 2.3.1.3. Biện pháp 3: Linh hoạt, đa dạng trong việc tổ chức đội hình, cách 

thức thực hiện động tác và các trò chơi khởi động cho học sinh.  

Từ thực tế giảng dạy môn GDTC tại trường kết hợp với dự giờ thăm lớp 

của các đồng nghiệp trong tổ thể dục, tôi nhận thấy: Đa phần giáo viên sử dụng 

đội hình khởi động ở hàng ngang, việc lặp đi lặp lại một đội hình từ tiết này qua 

tiết khác sẽ dẫn đến sự nhàm chán, không hứng thú với việc khởi động dẫn đến 

hiệu quả khởi động không cao. Vì thế, trong mỗi tiết học, tôi đã linh hoạt thay đổi 

đội hình tạo nên sự mới mẻ, thu hút học sinh chú ý hơn trong việc khởi động. Cụ 

thể đội hình mà tôi sử dụng đó là đội hình chữ U, đội hình vòng tròn, đội hình đối 

xứng, đội hình L...Lựa chọn đội hình phù hợp với nội dung khởi động. 

 

Hình 4: Đội hình chữ U 
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Hình 5: Đội hình vòng tròn 

 

 

Hình 6: Đội hình đối xứng 

                          

Để chất lượng phần khởi động của các em được nâng lên tôi đã thường 

xuyên đổi mới, đa dạng các động tác khởi động. Một bài khởi động đơn thuần 
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theo sách giáo viên hướng dẫn được lặp đi lặp lại nhiều lần sẽ gây sự nhàm chán 

cho học sinh, thường khi đã thuộc động tác thì các em hay tập nhanh, không hết 

biên độ dẫn đến hiệu quả phần khởi động không cao. Ngoài ra, thay vì tập các bài 

khởi động một cách đơn điệu theo nhịp hô, tôi đã sử dụng các bản nhạc không lời 

hoặc có lời sôi động phù hợp với lứa tuổi để hướng dẫn các em thực hiện theo 

nhịp nhạc có tiết tấu 2/4. Việc tập theo nhạc mang lại cho các em một tinh thần 

vui tươi, hứng khởi hơn dẫn đến hiệu quả của bài khởi động được nâng lên.  

 

 

 

                                     Hình 7: Khởi động với nhạc 

Phần khởi động bao giờ cũng có cả nội dung trò chơi. Ngoài các trò chơi 

trong sách hướng dẫn, tôi luôn tìm tòi, tham khảo các trò chơi mới phù hợp với 

nội dung bài dạy, phù hợp với đặc điểm tâm sinh lý của học sinh, đặc biệt là tôi 

chú trọng các trò chơi dân gian như nu na nu nống, rồng rắn lên mây, nhảy ô tiếp 
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sức, kết bạn,…. Hoặc tôi đổi mới, cải biến trò chơi sẵn có trong sách hướng dẫn 

để trò chơi hấp dẫn hơn, thu hút học sinh hơn để từ đó tác dụng của các trò chơi 

khởi động được nâng lên.  

Minh chứng 1: Đối với trò chơi “Làm theo hiệu lệnh” thay vì người giáo 

viên chỉ hô khẩu lệnh đơn giản là “đứng”, “ngồi” và học sinh thực hiện. Tôi cải 

biến trò chơi như sau: Khi giáo viên hô “trời ta” cả lớp sẽ hô “ta đứng” và thực 

hiện động tác đứng còn khi người quản trò hô “đất ta” thì cả lớp sẽ hô “ta ngồi” 

và thực hiện động tác ngồi. Việc cải biến trò chơi giúp cho trò chơi sôi nổi hơn, 

các em được rèn kĩ năng phối hợp giữa nghe, nói và thực hiện. 

Minh chứng 2: Trò chơi kết bạn ở sách Thể dục có hướng dẫn như sau học 

sinh chạy nhẹ nhàng thành 1 vòng tròn và đọc “Kết bạn kết bạn, kết bạn là đoàn 

kết, kết bạn là sức mạnh, chúng ta cùng nhau kết bạn” học sinh đọc xong Giáo 

viên hô Kết 2,3,4…. Thì học sinh nhanh chóng đứng theo nhóm. Tôi đã mạnh dạn 

cải biến như sau:  

Giáo viên hô “kết bạn kết bạn”  

Học sinh: hô “kết mấy kết mấy” 

Giáo viên: Kết 7-3, kết 6-4, kết 5-1….. 

Việc thay đổi cách chơi giúp học sinh sẽ phải vận dụng các kĩ năng tính 

toán, tư duy, linh hoạt để thực hiện được yêu cầu mà giáo viên đưa ra. Các em 

phải tính toán sao cho nhanh và đúng, giúp tăng tính đoàn kết, tư duy của học 

sinh. Việc cải biến trò chơi giúp cho trò chơi hấp dẫn hơn. 

Đặc biệt, ở nội dung trò chơi tôi đã cho các em thay nhau làm quản trò, điều 

khiển các bạn chơi. Qua đó, học sinh được rèn luyện về năng lực tự tổ chức, điều 

hành các trò chơi trong tiết học cũng như khi hoạt động tập thể trong và ngoài nhà 

trường. 
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Hình 8: Học sinh tự tổ chức trò chơi trong giờ ra chơi 

 

Để học sinh hiểu rõ trò chơi, có thể chủ động và sáng tạo khi chơi, phát huy 

tối đa tác dụng của trò chơi khởi động tôi đã thực hiện: 

 + GV giới thiệu và giải thích ngắn gọn tên, nội dung trò chơi, cách chơi và 

những yêu cầu về tổ chức kỷ luật trong khi chơi. Sau đó, giáo viên cho học sinh 

chơi thử trò chơi 1, 2 lần trước khi chơi chính thức. Trong quá trình chơi, giáo 

viên sử dụng phương pháp thi đấu, động viên khuyến khích học sinh tham gia 

chơi một cách tích cực. Giáo viên có thể tăng thêm yêu cầu, thay đổi nhịp điệu trò 

chơi, phạm vi hoạt động của trò chơi (về cự ly, khoảng cách, thời gian chơi...) một 

cách hợp lý để không gây nhàm chán và nhằm giúp các em phát huy tính sáng tạo 

trong khi chơi. Đối với những trò chơi có lời hát, vần điệu, giáo viên cho các em 

học thuộc các vần điệu rồi mới kết hợp đưa lời hát, vần điệu vào trò chơi. Đặc 

biệt, là tôi đã sưu tầm những đoạn nhạc có tiết tấu hợp với vần điệu để cho trò 

chơi được sôi nổi hơn.  

Minh chứng: Khi tổ chức cho học sinh chơi trò chơi “Mèo đuổi chuột” trước 

hết tôi cho học sinh học thuộc vần điệu; sau đó, cho các em khớp nhạc theo vần 
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điệu đã học rồi mới tiến hành cho các em chơi trò chơi. Câu đồng dao của trò chơi 

như sau: 

Mèo đuổi chuột 

Mời bạn ra đây 

………………… 

Co cẳng chạy mau 

 Bắt mèo bắt chuột. 

Tiếp theo, tôi đã luân phiên cho các em học sinh được làm quản trò. Sau mỗi 

lần như thế các em sẽ được rèn luyện năng lực tự quản, sự tự tin khi đứng trước 

đám đông, các em sẽ chủ động nhớ luật chơi cách chơi và có khả năng tự tổ chức 

trò chơi cho các bạn trong giờ ra chơi hoặc khi sinh hoạt ở địa phương. Tôi nhận 

thấy khi được làm cán sự lớp các em rất hào hứng, vui vẻ và rất hợp tác với các 

bạn làm quản trò. Trong quá trình tổ chức trò chơi cho học sinh, giáo viên cần gần 

gũi động viên, vui vẻ cởi mở tạo không khí vui tươi hào hứng bằng dáng vẻ hài 

hước, gây tiếng cười, làm cho học sinh cảm thấy thoải mái và sảng khoái trong 

khi chơi. 

+ Thi đua tìm hiểu các trò chơi mới. 

Để bổ sung, làm giàu thêm kiến thức về các trò chơi trong phần khởi động, 

ngoài các trò chơi đã giới thiệu tôi còn khuyến khích các em tự tìm hiểu thêm các 

trò chơi khác bằng cách về hỏi ông bà, bố mẹ, tham khảo trên internet và qua sách 

báo. Sau đó, tôi tổ chức cho các em thi đua xem tổ nào biết nhiều trò chơi hơn qua 

hình thức tổ chức cho các em chơi trò chơi: “Tiếp sức”. 

 Cách chơi như sau: Chia lớp thành 3 hàng dọc số lượng học sinh tương 

đương nhau. Khi có hiệu lệnh người đầu tiên sẽ chạy lên vạch đích viết tên trò 

chơi mình biết vào bảng sau đó chạy về chạm tay vào người thứ 2, người thứ 2 

tiếp tục chạy lên vạch đích viết tên trò chơi mình biết vào bảng, người thứ nhất sẽ 

về cuối hàng đứng. Trò chơi cứ tiếp tục đến khi không còn học sinh nào viết được 

tên trò chơi nữa thì kết thúc. Khi kết thúc trò chơi giáo viên cùng học sinh tổng 



 

20 
 

kết lại xem tổ nào ghi được nhiều tên trò chơi nhất là chiến thắng. Giáo viên khen 

thưởng và nhắc các em tiếp tục sưu tầm thêm các trò chơi mới. 

Bên cạnh những việc làm trên thì việc quan tâm, tìm hiểu kỹ về sức khỏe của 

học sinh cũng rất quan trọng, đặc biệt là những học sinh có thể lực yếu. Vì vậy tôi 

luôn  gần gũi, động viên, khen thưởng một cách kịp thời để từ đó làm cho các em 

yêu thích môn học và các em cảm thấy thoải mái sau mỗi lần khởi động. 

Dù sử dụng hình thức, động tác khởi động nào thì cũng cần lưu ý: 

+ Không gây hưng phấn quá mức trong quá trình khởi động dẫn đến ức chế 

trong tập luyện. 

+ Trong quá trình khởi động, học sinh có dấu hiệu mệt mỏi thì giáo viên cần 

sử dụng phương pháp đối đãi cá biệt không gây mệt mỏi cho học sinh. 

+ Khởi động phải phù hợp với đặc điểm cá nhân, nội dung bài học. 

 2.3.1.4. Biện pháp 4: Tăng cường tự làm và sử dụng đồ dùng dạy học; đề 

xuất với nhà trường bổ sung cơ sở vật chất trang thiết bị. 

Trong quá trình giảng dạy, tôi nhận thấy việc sử dụng đồ dùng trong quá 

trình dạy học là vô cùng cần thiết. Đồ dùng dạy học không những giúp giáo viên 

thực hiện có hiệu quả giờ dạy, mà còn tạo hứng thú cho học sinh trong quá trình 

luyện tập. Chính vì vậy, ngay từ đầu năm học, tôi đã tìm hiểu nội dung chương 

trình, xác định những đồ dùng cần thiết đối với từng bài học, phân loại, rà soát 

những đồ dùng đã có, những đồ dùng còn thiếu thì tôi sẽ lên kế hoạch để bổ sung. 

Bản thân tôi luôn thường xuyên tham mưu đề xuất với nhà trường tăng cường 

cải tạo sân chơi, bãi tập sao cho đảm bảo yêu cầu môn học. Phối kết hợp với đồng 

nghiệp, phụ huynh và học sinh cùng tham gia tự làm đồ dùng dạy học để phục vụ 

cho các tiết học đạt hiệu quả hơn. 
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Hình 9: Giáo viên, học sinh tự làm đồ dùng học tập 

 2.4. Kết quả đạt được 

Sau khi áp dụng các giải pháp nêu trên đã đạt được các kết quả sau: 

- Học sinh hiểu được tác dụng của khởi động. Số học sinh thực hiện tốt phần 

khởi động tăng lên, số học sinh thực hiện chưa tốt giảm đi.  

- Học sinh hào hứng, mạnh dạn, tự tin trong tập luyện. 

- Học sinh chủ động, sáng tạo trong các hoạt động học. 

- Học sinh tích cực tham gia các hoạt động thể dục thể thao.  

- Không có học sinh bị chấn thương trong quá trình tập luyện. 

- Nhiều học sinh đạt giải cao trong các cuộc thi thể dục thể thao. 
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                    Hình 10: Học sinh đạt giải nhất bơi ếch  

 

 

 

                    Hình 11: Học sinh đạt giải ba bơi trườn sấp 
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            MINH CHỨNG VỀ HIỆU QUẢ CỦA BIỆN PHÁP 

Bảng đánh giá mức độ hứng thú của học sinh lớp 2 với môn GDTC 

Năm học Khối Số HS 

  

Số HS hứng thú  
Số HS ngại học môn 

GDTC 

SL % SL % 

Kì I 

2022-2023 
2 61 51 83,6 10 

 
 

16,4 

Kì II  

2022-2023 
2 61 61 100 0 

 

 

 

0 

 

Bảng kết quả giáo dục 

 

Năm học Khối Số HS 

Kết quả GD 

HTT HT CHT 

SL % SL % SL % 

  2022-2023 2 61 58 95,1 3 4,9 0 0 

 

 

Qua bảng số liệu đánh giá mức độ hứng thú của HS đối với môn GDTC 

cho thấy học sinh lớp 2 đã hứng thú với môn học giáo dục thể chất, kết quả đánh 

giá cuối năm đạt kết quả cao 95,1% hoàn thành tốt, 4,9% hoàn thành.  

 

 

 

 

 

 



 

24 
 

CHƯƠNG 3: KẾT LUẬN, ĐỀ XUẤT, KIẾN NGHỊ 

 3.1. Kết luận 

 Qua quá trình thực hiện các giải pháp trên, chúng tôi nhận thấy, để đạt được 

kết quả cao trong môn học GDTC, người giáo viên, ngoài việc sử dụng linh hoạt 

các phương pháp dạy học tích cực, sử dụng hiệu quả các phương tiện, đồ dùng thì 

việc nâng cao hiệu quả phần khởi động ở trong tiết dạy thể dục là vô cùng quan 

trọng. Học sinh yêu thích môn GDTC, các em đã hứng thú, say mê và chăm chỉ 

tập luyện phần khởi động hơn.Tỉ lệ học sinh ở mức hoàn thành tốt của của các lớp 

đã tăng lên. Như vậy, cho thấy việc đổi mới hình thức khởi động vào trong tiết 

dạy GDTC là có hiệu quả. 

 Trong thực tế giảng dạy, chúng tôi thấy được nhiều chuyển biến tốt từ học 

sinh, một số em trước đây nhút nhát, ngại vận động thì đến nay đã mạnh dạn tự 

tin, hăng say tập luyện hơn. Thông qua các tiết GDTC tôi đã phát hiện những học 

sinh có năng khiếu thể dục thể thao, có kế hoạch bồi dưỡng các em tham gia vào 

các cuộc thi và các em đã đạt nhiều giải cấp tỉnh.  

Áp dụng thành công việc cho học sinh khởi động với nhạc phát triển khả 

năng phối hợp giữa nghe nhạc và thực hiện động tác tạo ra không khí sôi nổi tạo 

hứng thú cho học sinh trong quá trình học tập. Học sinh được luân phiên làm cán 

sự lớp để điều khiển lớp khởi động và tổ chức trò chơi cho các bạn nên phần nào 

đã nâng cao được kĩ năng lãnh đạo cho mỗi cá nhân học sinh. 

 Qua nghiên cứu thực nghiệm cho thấy: Nội dung nghiên cứu phù hợp với 

đặc điểm tâm sinh lý của học sinh tiểu học, mang tính vừa sức, dễ tiếp cận luôn 

tạo cho học sinh hứng khởi, tìm tòi, khám phá, ứng dụng, có khả năng cao tích 

hợp ứng dụng liên môn các môn học: Âm nhạc, Toán học và ứng dụng thực tế 

trong cuộc sống hàng ngày của học sinh. 

 Biện pháp đã được sử dụng đánh giá tại khối lớp 2 của khối Tiểu học và kết 

quả đánh giá chứng minh được khả năng áp dụng có hiệu quả và biện pháp đánh 

giá có khả năng áp dụng ở toàn trường . 
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 Biện pháp đã được hoàn thiện sau khi lấy ý kiến góp ý của đồng nghiệp đã 

từng dạy môn Thể dục nhiều năm và khảo sát sự yêu thích môn học từ các em học 

sinh lớp 2 trong trường. 

 Qua việc nghiên cứu các giải pháp nhận thấy rằng: Bản thân cần tích cực 

hơn nữa trong việc học tập chuyên môn, đổi mới phương pháp giảng dạy góp phần 

đưa phong trào thể dục thể thao của trường phổ thông thực hành CLC Nguyễn Tất 

Thành đi lên. 

 3.2. Đề xuất, kiến nghị 

 3.2.1. Đối với nhà trường 

- Nhà trường tiếp tục bổ sung, tăng cường cơ sở vật chất phục vụ cho môn 

học. 

- Giáo viên chủ nhiệm phối hợp với giáo viên bộ môn để động viên khuyến 

khích các em học tốt môn giáo dục thể chất. 

 3.2.2. Đối với Phòng Giáo dục & Đào tạo 

- Đề nghị Phòng Giáo dục & Đào tạo thành phố tiếp tục duy trì sinh hoạt 

chuyên môn theo cụm để giáo viên Thể dục có cơ hội học tập, chia sẻ về chuyên 

môn. 

- Giới thiệu rộng rãi các đề tài, sáng kiến kinh nghiệm có tính ứng dụng cao 

để giáo viên tham khảo và áp dụng cho học sinh của mình. 

Hòa Bình, ngày 20 tháng 05 năm 2023 

 

 

 

 

 

 

TÁC GIẢ SÁNG KIẾN 

 

 

Nguyễn Thị Hưng 

XÁC NHẬN CỦA TRƯỜNG CAO ĐẲNG SƯ PHẠM HÒA BÌNH 
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