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CONG HOA XA HOQI CHU NGHIA VIET NAM
Déc 1ap - Tu do - Hanh phuc

BAO CAO TOM TAT SANG KIEN

1. Tén sang kién: “Gidi phdp khdc phuc hién twong dau lung khi ngéi hoc & hoc sinh
trung hoc phé thong trieong thiee hanh swe pham nam hoc 2020 — 2021
2. Muc tiéu ciia sang kién
- Gitp cac em hoc sinh nang cao nhan thuc vé tac dung cua tap luyén thé duc
thé thao hoc dudng.
- Tang cudong va déy manh hoat dong thé duc thé thao cho cac em hoc sinh,
gitip cho cac em nang cao strc khoe, phét trién toan dién.
- Khac phuc hién tugng dau lung khi cac em hoc sinh ngdi hoc.
3. M6 ta noi dung sang kién:
a. Nguyén nhan
- Do cac em chua khdi dong khi tham gia cac hoat dong thé duc thé thao.
- Do céc em hoc sinh lam céng viéc nang khong dung tu thé 1am cing co cot
song.
- Do cac em ngdi hoc khong dung tu thé va thoi gian ngdi hoc 1au.
- Cac cac em chua thuc hién dung céac yéu cau va bién do cua céc dong tac tac
thé dyc gitra gio.
b. Cach phong tranh.
- Long ghép vao bai khai dong & cac tiét hoc nhimg dong tac gitip cac em cing
co va tang sirc manh cac nhom co chong d& cot song:
+ Pong tac cing co cdt song : tu thé nghiém hai tay dan vao nhau dua tir dudi
1én dinh dau thang tay hai long ban tay hudng 1én trén dong thoi kiéng got chan.

+ Pong tac bung : tu thé chuan bi hai chan rong bang vai hai tay dan vao nhau
dua thang vé phia trudc dong thoi gdp nguoi ve phia trude tao thanh gde vudng
90 do.

+ Pong tac lwon: tu thé chudn bi hai chan rong bang hai tay giang ngang,
nghiéng ludn sang trai thi tay trai chong hong tay phai dwa 1én trén dinh dau
trong tdm d6 vé chan phai chan trai kiéng got, nghiéng luon sang phai thi nguogc
lai.

+Dong tac lung bung két hop: tu thé chuan bi hai chan rong hon vai hai tay
tha long gap nguoi xuong hai tay cham dat sau d6 ngd nguoi vé sau hai tay
chéng hong dong thoi ngita cb ra sau, thd nhe.

+ Dong tac da lang: tu thé chuan bi hai chan rong bang vai, chan trude chan
sau, d4 chan lang tir sau Ién trudc va nguoc lai.



4. Pham vi ap dung sang kién: Hoc sinh 12A, 12B, 12TA truong thuc hanh Su pham
nam hoc 2020 — 2021 .

5. Thoi gian thwe hién sang kién: tir thang 8/2020 — 03/ 2021.

6. Hiéu qua ciia sang Kién:

Trwdéce khi thuc hién Sau Khi thuc hién

- Khao sat dau nim céc em c6 hi,én - Qua 8 thang thuc hién bai tap thi $O em
tuong dau lung 1a 26/85 hoc sinh chiém | hoc sinh b1 dau lung con lai 1a 5/85 chiém
ti 1€ 1a 30,6% tilé la 5,9%




