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PHIẾU NHẬN XÉT ĐÁNH GIÁ
Họ tên tác giả: Nguyễn Thị Thúy Linh
Tên sáng kiến: Nghiên cứu một số bài tập nhằm phát triển thể lực môn cầu lông cho học sinh lớp 9 THCS.
Lĩnh vực: Phân môn Cầu lông trong môn Giáo dục thể chất 9.
	STT
	Tiêu chuẩn
	Điểm 
tối đa
	Điểm đánh giá

	1
	Sáng kiến có tính mới
	
	

	1.1
	Các giải pháp hoàn toàn mới, được áp dụng đầu tiên
	30
	

	1.2
	Có cải tiến so với giải pháp trước đây với mức độ khá
	20
	

	1.3
	Có cải tiến so với giải pháp trước đây với mức độ trung bình
	10
	

	1.4
	Không có tính mới hoặc sao chép từ các giải pháp đã có
trước đây
	0
	

	Nhận xét: 
- Sáng kiến có tính mới, được áp dụng cho khối 9, có nêu nội dung so sánh trước và sau khi thực hiện giải pháp theo chương trình giáo dục phổ thông 2018. 
- Sáng kiến nêu cách thức thực hiện, các bước thực hiện, điều kiện cần thiết áp dụng của giải pháp một cách rõ ràng.
	      

     30

	2
	Sáng kiến có tính áp dụng
	
	

	2.1
	Các giải pháp có khả năng áp dụng trong phạm vi toàn
ngành hoặc rộng hơn
	30
	

	2.2
	Có khả năng áp dụng trong đơn vị và có thể nhân ra một số
đơn vị có cùng điều kiện
	20
	

	2.3
	Có khả năng áp dụng trong đơn vị
	10
	

	2.4
	Không có khả năng áp dụng trong đơn vị
	0
	

	Nhận xét: Sáng kiến có dẫn chứng số liệu cụ thể, rõ ràng , so sánh kết quả trước khi áp dụng nội dung sáng kiến và sau khi áp dụng thực hiện cách làm, giải pháp.
	
     30

	3
	Sáng kiến có tính hiệu quả
	
	

	3.1
	Đạt hiệu quả cao, đem lại lợi ích cho đơn vị, có tính lan tỏa
	30
	

	3.2
	Có hiệu quả, đem lại lợi ích cho đơn vị
	20
	

	3.3
	Có hiệu quả, lợi ích phù hợp với mức độ phù hợp tại đơn vị
	10
	

	3.4
	Không có hiệu quả cụ thể
	0
	

	Nhận xét: Sáng kiến đã được giáo viên cũng như đồng nghiệp áp dụng thành công tại tại trường THCS Vạn Phúc. Việc áp dụng sáng kiến giúp nâng cao rõ rệt chất lượng thể lực học sinh lớp 9 tập luyện cầu lông, tăng tỉ lệ đạt giải cao trong các kỳ thi. Học sinh phát triển thể lực tốt và làm được kỹ thuật chuyên sâu. Giáo viên đổi mới phương pháp dạy học, sử dụng hiệu quả CNTT. Phong trào học tập môn Cầu lông cho học sinh trong nhà trường được nâng cao rõ nét.
	

     25

	4
	Minh chứng
	
	

	4.1
	Có minh chứng phù hợp, đầy đủ
	10
	

	4.2
	Minh chứng phù hợp nhưng chưa đầy đủ
	5
	

	Nhận xét: Sáng kiến có minh chứng đầy đủ, phù hợp

	       10

	Tổng cộng: 	Đánh giá:  Đạt	Không đạt
	         95
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BÁO CÁO
Hiệu quả áp dụng, khả năng nhân rộng của sáng kiến

I. SƠ LƯỢC LÝ LỊCH
- Họ tên: Nguyễn Thị ThúyLinh
- Sinh ngày, tháng, năm : 24/09/1991     Giới tính: Nữ
- Nơi thường trú: Cụm 6, Vĩnh Quỳnh, Thanh Trì, Hà Nội
- Cơ quan, địa phương công tác: Trường THCS Vạn Phúc, Thanh Trì, Hà Nội
- Chức vụ (Đảng, chính quyền, đoàn thể): Giáo viên
- Học hàm, học vị, danh hiệu, giải thưởng: Không
- Điện thoại liên hệ: 0961388891.
II. HIỆU QUẢ ÁP DỤNG, KHẢ NĂNG NHÂN RỘNG CỦA SÁNG KIẾN
1. Tên sáng kiến đề nghị xem xét: Nghiên cứu một số bài tập nhằm phát triển thể lực môn cầu lông cho học sinh lớp 9 THCS.
2. Lĩnh vực thực hiện sáng kiến: phân môn Cầu lông trong môn Giáo dục thể chất 9.
3. Nêu lý do chọn vấn đề mang tính cấp thiết: 
+ Thực hiện đổi mới chương trình giáo dục phổ thông 2018, trong đó vấn đề đổi mới dạy học trở thành một yêu cầu bắt buộc và hết sức cấp thiết đối với cấp học THCS. 
      + Công tác giáo dục thể chất và rèn luyện sức khoẻ cho con người luôn là một trong những mối quan tâm hàng đầu của mỗi quốc gia. Một quốc gia giàu mạnh phải là một quốc gia có nền giáo dục thể chất phát triển. Vì vậy để thúc đẩy sự phát triển đó đòi hỏi phải có sự phát triển vững mạnh từ cấp cơ sở hay nói khác đi là ngay từ hồi phổ thông cần phải trang bị cho học sinh những phương pháp để thúc đẩy sự phát triển thể chất cho học sinh. 
       + Trong những năm gần đây phong trào cầu lông phát triển mạnh mẽ không chỉ ở thành phố mà còn phát triển ở các vùng nông thôn. Nhưng cũng chỉ dừng lại ở phong trào còn thành tích cao thì vẫn còn bị hạn chế, chưa đạt được thứ hạng cao. 
        + Yếu tố thể lực hay nói một cách khác là đưa các bài tập bổ trợ phát triển thể lực vào trong giờ học môn Cầu lông là một yếu tố cần thiết và rất quan trọng trong việc nâng cao thể lực chuyên môn từ đó học sinh mới có thể đáp ứng được các yếu tố kỹ chiến thuật. Do vậy tìm được phương án tối ưu để mang lại hiệu quả tập luyện cho học sinh là một vấn đề cần làm, một việc làm thiết thực. Trước vấn đề này đòi hỏi những người làm công tác giảng dạy thể dục thể thao phải tìm ra những bài bổ trợ hợp lí để giảng dạy. Với những lí do trên tôi mạnh dạn nghiên cứu đề tài:
       “  Nghiên cứu một số bài tập nhằm phát triển thể lực môn cầu lông cho học sinh lớp 9 trường THCS ” tại trường THCS Vạn Phúc -  Thanh Trì.
4. Thời gian thực hiện, thời gian bắt đầu áp dụng: Tháng 9 năm 2024 đến tháng 4 năm 2025
5. Đối tượng, phạm vi triển khai, áp dụng: Học sinh lớp 9 trường THCS Vạn Phúc
6. Số liệu khảo sát trước khi thực hiện giải pháp: 
Kết quả khảo sát 200 học sinh tham gia tập luyện một số bài tập nhằm phát triển thể lực môn Cầu lông
	Nội dung khảo sát
	Tỷ lệ học sinh (%)

	1.Yêu thích môn Cầu lông
	86%

	2. Tham gia đội tuyển vì yêu thích, đam mê
	65%

	3. Tham gia theo định hướng của giáo viên/cha mẹ
	42%

	4. Gặp khó khăn khi tập luyện
	77%

	5. Tự tập luyện, đọc thêm tài liệu ngoài giờ học
	45%

	6. Cảm thấy áp lực, lo lắng khi tập luyện thể lực.
	53%

	7. Đánh giá phương pháp giảng dạy là phù hợp, dễ hiểu
	90%

	8. Mong muốn được hỗ trợ tập luyện, hướng dẫn kỹ năng tập luyện.
	78%


7. Báo cáo chi tiết cụ thể các nội dung chính trong sáng kiến.
Bước 1: Xây dựng kế hoạch và chương trình bồi dưỡng
- Củng cố và nâng cao thể lực môn Cầu lông theo chương trình giáo dục phổ thông mới. Phát triển tư duy phân tích, tổng hợp, sử dụng sách giáo khoa Giáo dục thể chất.
- Nâng cao khả năng vận dụng kiến thức vào thực tiễn và tăng thể lực cho học sinh. Góp phần nâng cao chất lượng mũi nhọn và thành tích học sinh trong thi đấu môn Cầu lông các cấp.
Bước 2: Tiến hành hoạt động bồi dưỡng
Giải pháp 1: Sưu tầm và biên soạn tài liệu bồi dưỡng
         * Các giải pháp cụ thể :
Lựa chọn các bài tập nhằm phát triển thể lực môn cầu lông cho học sinh lớp  9:
+ Bài tập 1: Ném cầu xa
+ Bài tập 2: Lắc cổ tay
+ Bài tập 3: Nhảy dây
+ Bài tập 4: Di chuyển ngang nhặt cầu 5,18m
+ Bài tập 5: Di chuyển lên xuống 6,7m
+ Bài tập 6: Bật cóc tiến, bật cóc lùi
+ Bài tập 7: Di chuyển 4 góc sân
+ Bài tập 8: Di chuyển nhặt cầu
8. Đánh giá hiệu quả áp dụng, khả năng nhân rộng của sáng kiến của sáng kiến:
- Từ kết quả nghiên cứu trên cho thấy qua 3 nội dung kiểm tra, nhóm thực nghiệm đều phát triển hơn nhóm đối chứng với hệ thống bài tập phát triển thể lực đã thể hiện tính hiệu quả đến việc huấn luyện nâng cao thành tích môn cầu lông cho học sinh lớp 9 trường THCS
Qua những phân tích trên tôi khẳng định: Các bài tập chúng tôi lựa chọn và áp dụng với các em học sinh THCS là hợp lý, phù hợp và đã mang lại hiệu quả trong thực tiễn.
-  Đánh giá khả năng nhân rộng của sáng kiến: Sáng kiến của tôi đã được áp dụng và đạt hiệu quả tại khối lớp 9, trường THCS Vạn Phúc.
9. Danh sách cá nhân đã tham gia áp dụng thử hoặc áp dụng sáng kiến trong phạm vi đơn vị:
- GV Trần Thị Hồng : dạy môn Giáo dục thể chất 9.
10. Cam kết: Tôi xin cam kết Sáng kiến này do tôi nghiên cứu và thực hiện, không sao chép nội dung và kết quả của người khác (hoặc vi phạm bản quyền tác giả). Tôi hoàn toàn chịu trách nhiệm trước Hội đồng xét, công nhận sáng kiến các cấp về toàn bộ nội dung này./.

Thủ trưởng đơn vị xác nhận, đề nghị	Người báo cáo
               (Ký tên, đóng dấu)	                (Ký, ghi rõ họ và tên)
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Đặng Thị Thảo                                                           Nguyễn Thị Thúy Linh
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A. [bookmark: _Toc513234566]ĐẶT VẤN ĐỀ
I. Tính cấp thiết phải tiến hành sáng kiến
Cái quý giá nhất của mỗi con người là sức khỏe và trí tuệ. Có sức khỏe tốt sẽ tạo điều kiện cho trí tuệ phát triển được tốt hơn và ngược lại. Thể dục thể thao giúp học sinh, sinh viên có được sức khỏe tốt từ đó có thể học tập tốt và tham gia các hoạt động của nhà trường đạt hiệu quả cao hơn. Thể dục thể thao góp phần nâng cao chất lượng giáo dục giúp các em trở thành con người có ích cho xã hội.
Thể dục thể thao có ý nghĩa to lớn trong việc bảo vệ, tăng cường sức khỏe, phát triển hoàn thiện thể chất cho con người, góp phần tích cực vào quá trình bồi dưỡng và phát triển nguồn nhân lực, xây dựng đời sống văn hóa tinh thần phong phú, lối sống lành mạnh nhằm thực hiện mục tiêu: “ Dân giàu, nước mạnh, xã hội dân chủ, công bằng, văn minh ”.
Bác Hồ đã từng nói: “ Giữ gìn dân chủ, xây dựng nhà nước, gây đời sống mới, việc gì cũng cần có sức khỏe mới thành công. Mỗi một người dân yếu ớt tức là cả nước yếu ớt, mỗi một người dân khỏe mạnh tức là cả nước khỏe mạnh. Vậy nên việc luyện tập thể dục bồi bổ sức khỏe là bổn phận của mỗi một người dân yêu nước…”. Người cho rằng sức khỏe của mỗi người dân làm cho đất nước thêm  mạnh. Từ đó Chủ tịch Hồ Chí Minh kết luận “ Dân cường thì quốc thịnh ”.
Hưởng ứng lời khuyên của Bác phong trào thể dục với khẩu hiệu “ Khỏe vì nước ” đã nhanh chóng phát triển kể từ đó đến nay lời khuyên tập thể dục của Bác Hồ vẫn giữ giá trị và trở thành cương lĩnh hành động của Thể dục thể thao nước ta. Đảng và chính phủ luôn coi trọng công tác thể dục thể thao phục vụ cho sức khỏe và đáp ứng nhu cầu văn hóa tinh thần của nhân dân. Phát triển thể dục thể thao là một bộ phận không thể thiếu trong chính sách phát triển kinh tế - xã hội nhằm bồi dưỡng và phát huy nhân tố con người tạo ra sức mạnh và động lực phát triển đất nước. Thể dục thể thao đã trở thành hoạt động không thể thiếu được của nhà nước và nhân dân ta.
Ngay từ xưa Thể dục thể thao được coi là một bộ phận của nền văn hóa, là một trong năm mặt giáo dục toàn diện của con người. Nhằm hoàn thiện cho con người với quan niệm vận động là sức khỏe, là sự sống. Với mục tiêu giáo dục phổ thông cơ sở là giúp học sinh phát triển toàn diện về đạo đức, trí tuệ, thể chất, thẩm mỹ và các kỹ năng cơ bản, phát triển năng lực cá nhân , tính năng động và sáng tạo, hình thành nhân cách con người Việt Nam xã hội chủ nghĩa.
         Ban chấp hành trung ương khóa XII đã định hướng phát triển giáo dục trong thời kỳ công nghiệp hóa hiện đại hóa đất nước, các trường Trung học cơ sở đang trong giai đoạn chuyển mình phấn đấu thực hiện nghị quyết XII của Đảng. Bước phát triển mới của nhà trường phổ thông đề ra những yêu cầu mới ngày càng cao . Công cuộc đổi mới và xây dựng đất nước ngày càng trở nên cần thiết, là tiền đề cho công nghiệp hóa, hiện đại hóa đất nước trong giai đoạn hiện nay. Nhằm đưa đất nước ta có nền kinh tế phát triển vững chắc đồng đều và giữ được bản sắc dân tộc, thực hiện tốt mục tiêu: “Đất nước giàu mạnh xã hội công bằng dân chủ văn minh” thì yếu tố con người có vai trò hết sức quan trọng cũng là yếu tố quyết định cho sự phát triển. Vì thế mà nền giáo dục của chúng ta đã đem môn học Thể dục vào ở tất cả các cấp học, với mục đích nâng cao sức khoẻ cho mọi người, đào tạo thế hệ trẻ có một thể lực dồi dào đáp ứng được công cuộc " Công nghiệp hoá hiện đại hoá đất nước".
	Trong xã hội hoá giáo dục hiện nay thì việc giáo dục thể chất cho học sinh 
luôn được sự quan tâm của các bộ, các ngành và toàn thể xã hội, từ đó đặt ra cho 
đội ngũ giáo viên giáo dục thể chất làm thế nào để thúc đẩy được sự phát triển thể lực cho học sinh. Công tác giáo dục thể chất và rèn luyện sức khoẻ cho con người luôn là một trong những mối quan tâm hàng đầu của mỗi quốc gia. Một quốc gia giàu mạnh phải là một quốc gia có nền giáo dục thể chất phát triển. Vì vậy để thúc đẩy sự phát triển đó đòi hỏi phải có sự phát triển vững mạnh từ cấp cơ sở hay nói khác đi là ngay từ hồi phổ thông cần phải trang bị cho học sinh những phương pháp để thúc đẩy sự phát triển thể chất cho học sinh. 
Những năm gần đây bộ giáo dục và đào tạo không ngừng nghiên cứu, cải tiến nội dung đổi mới chương trình, phương pháp giảng dạy trong trường học các cấp.          Trong đó, cầu lông là một trong những nội dung cơ bản không thể thiếu của  các chương trình giáo dục thể dục ở các trường phổ thông.
    Trong những năm gần đây phong trào cầu lông phát triển mạnh mẽ không chỉ ở thành phố mà còn phát triển ở các vùng nông thôn. Nhưng cũng chỉ dừng lại ở phong trào còn thành tích cao thì vẫn còn bị hạn chế, chưa đạt được thứ hạng cao. 
     Yếu tố thể lực hay nói một cách khác là đưa các bài tập bổ trợ phát triển thể lực vào trong giờ học môn Cầu lông là một yếu tố cần thiết và rất quan trọng trong việc nâng cao thể lực chuyên môn từ đó học sinh mới có thể đáp ứng được các yếu tố kỹ chiến thuật. Do vậy tìm được phương án tối ưu để mang lại hiệu quả tập luyện cho học sinh là một vấn đề cần làm, một việc làm thiết thực. Qua tham khảo tài liệu giáo trình và các ý kiến của đồng nghiệp tôi nhận thấy muốn đạt thành tích cao trong cầu lông do nhiều yếu tố, trong đó có một phần không nhỏ do phương pháp giảng dạy không hợp lí nên chưa phát huy hết khả năng của học sinh. Trước vấn đề này đòi hỏi những người làm công tác giảng dạy thể dục thể thao phải tìm ra những bài bổ trợ hợp lí để giảng dạy. Với những lí do trên tôi mạnh dạn nghiên cứu đề tài:
     “  Nghiên cứu một số bài tập nhằm phát triển thể lực môn cầu lông cho học sinh lớp 9 trường THCS ”

[bookmark: _Toc513234568]II. Mục đích nghiên cứu
Thông qua kết quả nghiên cứu lựa chọn một số bài tập nhằm phát triển thể lực môn cầu lông phù hợp với học sinh lớp 9.
III. Thời gian, đối tượng, phạm vi nghiên cứu
1. Thời gian:
Đề tài này được nghiên cứu từ tháng 9 / 2024 đến tháng 4 / 2025 và được chia làm 3 giai đoạn:
· Giai đoạn 1: Từ tháng 9 / 2024 đến tháng 10 / 2024 đọc tài liệu tham khảo, chọn đề tài, hoàn thành đề cương.
· Giai đoạn 2: Từ tháng 10 / 2024 đến tháng 1 / 2024 tiến hành giải quyết nhiệm vụ nghiên cứu.
· Giai đoạn 3: Từ tháng 1 / 2025 đến tháng 4 / 2025 hoàn thành đề tài nghiên cứu.
2. Đối tượng:
Một số bài tập nhằm phát triển thể lực môn cầu lông cho học sinh lớp 9 trường THCS.
3. Phạm vi nghiên cứu
Nghiên cứu một số bài tập nhằm phát triển thể lực môn cầu lông cho học sinh lớp 9 trường THCS.
Có thể áp dụng cho tất cả các khối còn lại trong trường và các trường trong toàn huyện
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Để đạt được nhiệm vụ trên của đề tài, tôi sử dụng các phương pháp nghiên cứu sau:
- Phương pháp tham khảo tài liệu: 
Tham khảo các tài liệu liên quan đến đề tài. Tìm hiểu tình hình phát triển TDTT nói chung và cầu lông nói riêng ở nước ta và thế giới hiện nay. Tìm hiểu về đặc điểm tâm sinh lí lứa tuổi, những bài tập phát triển các tố chất thể lực phù hợp với học sinh…
- Phương pháp phỏng vấn:
Sử dụng phiếu điều tra. Phương pháp này nhằm tìm hiểu và xác định các bài tập được sử dụng trong thực tiễn huấn luyện – giảng dạy cầu lông nhằm thu thập ý kiến của đồng nghiệp về các bài tập được sử dụng trong tập luyện để đưa ra lựa chọn hợp lí nhất.
- Phương pháp quan sát sư phạm:
Quan sát các em học sinh lớp 9 để đánh giá khả năng cầu lông của các em để chọn ra những bài tập hợp lí nhất. Quan sát khả năng phối hợp vận động, sự hứng thú của các em với bài tập được đưa ra…. Từ đó đánh giá hiệu quả của bài tập đưa ra để sử dụng các bài tập hợp lí
- Phương pháp kiểm tra sư phạm:
Để tiến hành mục đích nghiên cứu tôi sử dụng phương pháp kiểm tra sư phạm nhằm xác định và đánh giá thông qua các test: 
Bài kiểm tra 1: Di chuyển đánh cầu bỏ nhỏ 2 ô trên lưới
Bài kiểm tra 2: Đánh cầu qua lại 10 quả
Bài kiểm tra 3: Phát cầu cao xa
- Phương pháp thực nghiệm sư phạm
Biện pháp này nhằm mục đích đưa các bài tập mới vào thực tiễn, qua thực nghiệm góp phần làm sáng tỏ những yếu tố tác động trực tiếp đến kết quả tập luyện của đối tượng nghiên cứu.
Sau khi xác định và lựa chọn một số bài tập tôi tiến hành phân nhóm thực nghiệm tổng số 30 em chia làm 2 nhóm:
· Nhóm thực nghiệm 15 em tập luyện bài tập mới
· Nhóm đối chứng 15 em tập luyện theo kế hoạch đang tập luyện
- Phương pháp toán học thống kê
Sau khi thu thập số liệu tôi sử dụng phương pháp toán học thống kê để sử lí các số liệu thu được
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I. Hiện trạng vấn đề
1. Thuận lợi
Trường có một nhà thể chất được trang bị đáp ứng nhu cầu của các hoạt động thể dục, thể thao. Trong nhà thể chất có 3 sân cầu lông kích thước tiêu chuẩn.
2. Khó khăn
Năm học 2024 – 2025 nhà trường có 27 lớp với tổng số 1042 học sinh trong đó học sinh ở lứa tuổi 15 là 231 học sinh.
Qua thời gian giảng dạy môn giáo dục thể chất ở trường tôi nhận thấy sự phát triển thể lực Cầu lông của các em học sinh còn nhiều hạn chế.
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· Đối với giáo viên:
+ Do thời gian tiếp cận với học sinh không nhiều nên chưa thực sự hiểu hết khả năng của học sinh
+ Do phương pháp giảng dạy chưa hợp lý nên chưa phát huy hết khả năng của học sinh
· Đối với học sinh:
+ Một số học sinh sai lầm cho rằng thể dục là môn học phụ nên chưa có ý thức tự giác tích cực chủ động tập luyện
[bookmark: _Toc513234582]+ Thời gian tập luyện của các em còn ít do tình hình kinh tế trên địa bàn khó khăn nên chủ yếu các em chỉ tập luyện ở trường.
II. ĐẶC ĐIỂM TÂM SINH LÍ LỨA TUỔI HỌC SINH THCS
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Lứa tuổi học sinh THCS (thiếu niên) là một giai đoạn chuyển tiếp trong sự phát triển của con người diễn ra giữa giai đoạn trẻ em và trưởng thành. Đây là lứa tuổi có bước nhảy vọt về thể chất lẫn tinh thần, cho thấy nội dung cơ bản và sự khác biệt về mọi mặt của cơ thể. Thời kỳ chuyển tiếp từ người chưa thành niên sang người thành niên (từ trẻ con sang người lớn) là giai đoạn đặc biệt quan trọng trong sự phát triển cả về thể chất và tinh thần, là giai đoạn tiền đề tạo nên sự phát triển đặc thù về mọi mặt: thể chất, trí lực, đạo đức và nhận thức xã hội.
Trong tuổi này, các bạn sẽ bị tác động từ nhiều yếu tố khác nhau. Các bạn được gia đình xem như một thành viên tích cực, được giao những nhiệm vụ cụ thể. Nhà trường nơi các bạn đến lớp, sinh hoạt và học tập, nơi có nhiều tác động nhất đối với các bạn, tại đó vị trí của mình có nhiều thay đổi thể hiện trong các hoạt động học tập, sinh hoạt và vui chơi giải trí tập thể. Xã hội là môi trường để bạn bắt đầu được thừa nhận như một thành viên tích cực, bản thân các bạn cũng hứng thú và tích cực tham gia vào các hoạt động xã hội, muốn thể hiện, ham tìm hiểu và tự chứng minh mình.
     Bởi vậy, gia đình và nhà trường, những người đang trực tiếp dạy cần phải thường xuyên giám sát và giáo dục cho phù hợp trên cơ sở phát huy tính tích cực, sáng tạo, biết điều chỉnh và tổ chức hoạt động, tạo điều kiện phát triển tốt các khả năng cho các em. Các em có thái độ tự giác tích cực trong học tập xuất phát từ động cơ học tập đúng đắn và hướng tới việc lựa chọn nghề sau này. Tuy nhiên các em còn ham chơi và ngại vận động nên giáo viên cần định hướng cho các em có được hứng thú học tập các môn học nói chung và môn giáo dục thể chất nói riêng.
     Từ đó dựa trên cơ sở tâm lý lựa chọn một số bài tập có khối lượng cường độ phù hợp với lứa tuổi 15 nhằm phát triển các tố chất thể lực, lôi cuốn học sinh tham gia tập luyện.
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a) Hệ thần kinh: 
Não bộ đang thời kì hoàn chỉnh, hoạt động của thần kinh chưa ổn định, hưng phấn chiếm ưu thế. Do đó khi học tập các em dễ tập trung tư tưởng, nhưng nếu thời gian kéo dài, nội dung nghèo nàn, hình thức hoạt động đơn điệu, thì thần kinh sẽ chóng mệt mỏi và dễ phân tán sức chú ý. 
Vì vậy nội dung tập luyện phải phong phú, phương pháp dạy học, tổ chức giờ học phải linh hoạt, giảng giải và làm mẫu có trọng tâm, chính xác, đưa các bài tập hợp lý để hệ thần kinh phát triển tốt hơn làm phong phú khả năng hoạt động và phát triển các tố chất thể lực một cách toàn diện.
b) Hệ tuần hoàn
Sự phát triển của hệ thống tim mạch cũng không cân đối. Thể tích của tim tăng rất nhanh, hoạt động của tim mạnh mẽ hơn, nhưng kích thích của mạch máu lại phát triển chậm. Do đó có một số rối loạn tạm thời của hệ tuần hoàn, tăng huyết áp, tim đập nhanh, hay nhức đầu, chóng mặt, mệt mỏi khi hoạt động quá căng thẳng.
Vì vậy tập luyện thể dục thể thao thường xuyên sẽ ảnh hưởng tốt đến hoạt động của hệ tuần hoàn, hoạt động của tim dần dần được thích ứng. Nhưng trong quá trình tập luyện cần phải đảm bảo nguyên tắc vừa sức và nguyên tắc tăng tiến trong giáo dục thể chất, tránh hoạt động quá sức và đột ngột nên những bài tập có cường độ trung bình phù hợp rất có lợi cho việc nâng cao cơ năng của hệ thống tim mạnh.
c) Hệ hô hấp
Khoang ngực còn hẹp, lực cơ hô hấp tương đối yếu, thở nông, song sự trao đổi chất lại mãnh liệt, nhu cầu oxi cao hơn người lớn do vậy tần số hô hấp nhanh.
Phổi của các em phát triển chưa hoàn thiện, phế nang còn nhỏ, các cơ hô hấp chưa phát triển, dung lượng phổi còn bé vì vậy khi hoạt động các em thở nhiều, thở nhanh nên chóng mệt mỏi.
Cho nên việc rèn luyện thể chất cho các em phải toàn diện, phải chú ý phát triển các cơ hô hấp và hướng dẫn các em biết cách thở sâu, thở đúng và biết cách thở trong hoạt động. Như vậy mới có thể làm việc và hoạt động được lâu và có hiệu quả .
d) Hệ vận động
· Hệ xương:
Hệ xương đang trong giai đoạn phát triển mạnh về chiều dài. Hệ thống sụn tại các khớp đang đòi hỏi điều kiện tốt để phát triển và hoàn thiện, do vậy giáo dục thể chất có tác dụng tốt đến sự phát triển của hệ xương nhưng phải chú ý đến tư thế, đến sự cân đối trong hoạt động để tránh sự phát triển sai lệch của hệ xương và kìm hãm sự phát triển chiều dài. 
· Hệ cơ:
[bookmark: _Toc513234585]Hệ cơ của các em phát triển chậm hơn sự phát triển của hệ xương, hệ cơ chủ yếu phát triển về chiều dài, thiết diện cơ chậm phát triển nhưng đến tuổi 15-16 thì thiết diện cơ phát triển nhanh đặc biệt là các cơ co, cơ to phát triển nhanh hơn hơn các cơ duỗi và cơ nhỏ. Do sự phát triển không đồng bộ, thiếu cân đối nên các em không phát huy được sức mạnh và chóng mệt mỏi. Vì vậy trong giáo dục thể chất cần chú ý phát triển tăng cường cơ bắp và phát triển toàn diện.

III. THỰC HIỆN NGHIÊN CỨU
[bookmark: _Toc478722792][bookmark: _Toc513234586]1. Lựa chọn bài tập phát triển thể lực môn cầu lông cho học sinh lớp 9 trường THCS
* Qua nghiên cứu tài liệu, quan sát học sinh trong quá trình giảng dạy tôi đã chọn được 10 bài tập phát thể lực môn cầu lông cho học sinh lớp 9:
· Bài tập 1: Ném cầu xa
· Bài tập 2: Lắc cổ tay
· Bài tập 3: Bật cóc 4 bước
· Bài tập 4: Nhảy dây
· Bài tập 5: Di chuyển ngang nhặt cầu 5,18m
· Bài tập 6: Di chuyển lên xuống 6,7m
· Bài tập 7: Bật cóc tiến, bật cóc lùi
· Bài tập 8: Di chuyển 4 góc sân
· Bài tập 9: Di chuyển nhặt cầu
· Bài tập 10: Di chuyển đánh cầu thuận tay và trái tay qua lưới vào ô 1,98m
· Nhóm các bài tập phát triển sức mạnh.
- Đặc điểm thi đấu cầu lông và tập luyện cầu lông là người chơi cầu lông luôn phải di chuyển liên tục với tốc độ cao trong phạm vi diện tích sân của mình bằng bước chạy, bật nhảy, cùng với đó là việc kết hợp các động tác đánh cầu hợp lý, nhanh, mạnh để thực hiện được ý đồ chiến thuật…Vì vậy sức mạnh trong cầu lông được thể hiện ở các động tác xuất phát, các động tác bật nhảy, khả năng di chuyển nhanh, và các động tác đánh cầu…Từ đó cho ta thấy sức mạnh trong môn cầu lông là sức mạnh tốc độ.
- Năng lực làm việc biểu hiện lớn nhất trong một thời gian ngắn nhất mang tính bột phát cho nên trong giảng dạy sức mạnh tốc độ phải sử dụng các phương pháp đúng để phát triển năng lực làm việc với tốc độ cao vì vậy phải sử dụng các phương pháp đúng để phát triển năng lực làm việc với tốc độ cao của các nhóm cơ tham gia vào hoạt động mà không tập luyện sức mạnh cầu lông một cách tuỳ tiện.
Từ cơ sở lý luận cũng như quan điểm vận động tập luyện và thi đấu cầu lông. Các bài tập để phát triển sức mạnh tốc độ chuyên môn cầu lông được tôi đưa vào cho học sinh tập luyện các bài tập sau:
Bài tập 1: Ném cầu xa.
- Mục đích: Phát triển sức mạnh của cánh tay và phối hợp động tác vươn hông đánh tay trong khi đánh cầu.
- Chuẩn bị: Mỗi em một quả cầu lông Thành Công đứng đối diện nhau cách nhau 5m.
- Cách tập luyện: Đứng thành 4 hàng ngang + 2 hàng dọc, quay mặt vào nhau cách nhau 5 m, giãn cách 1 sải tay. Giáo viên ra lệnh bằng còi 2 hàng có cầu thực hiện ném cầu ra xa phía hàng đối diện.
- Thực hiện: Đứng chân trước chân sau (không được lấy đà, không được nhảy lên) đưa cầu ra sau vươn hông và ném. Hàng đối diện nhặt cầu và ném lại tương tự.
Đội hình tập luyện:
x       x       x       x       x      x       x
  5m
x       x        x       x       x      x        x
GV
x       x       x       x       x      x       x
 5m
x       x        x       x         x     x        x
Bài tập 2 :  Lắc cổ tay.
- Mục đích : Phát triển sức mạnh của cổ tay và độ dẻo của cổ tay trong khi thực hiện kỹ thuật đánh cầu .
- Chuẩn bị :  Vợt cầu lông mỗi HS một chiếc .
- Cách tập luyện : Tập đồng loạt hàng cách hàng 2m
Động tác 1: đưa tay cầm vợt về trước lắc cổ tay qua trái rồi qua phải liên tục trong thời gian 1phút .
Động tác 2 : đưa tay cầm vợt  lên đầu xoay mạnh cổ tay hết biên độ theo vòng tròn thời gian 30s rồi đổi chiều tiếp tục 30s
Đội hình tập luyện:
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Bài tập 3: Bật cóc 4 bước.
- Mục đích: Phát triển sức mạnh tốc độ của cơ chân.
- Cách tập: Hai tay chống hông ngồi nhổm trên gót chân, kiễng gót khi có hiệu lệnh của giáo viên người tập bật liên tục 4 bước về phía trước với độ dài tối đa. Nam tập 1 tổ; nữ tập 1 tổ, thời gian nghỉ giữa các tổ là 30 giây.
- Đội hình tập luyện: Tập đồng loạt ở đội hình khởi động. Hàng trước bật 4 bước, tiếp đến hàng sau cho đến hết và quay lại. 
Đội hình tập luyện:
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· Các bài tập phát triển sức nhanh.
Trong tập luyện và thi đấu cầu lông, yếu tố sức nhanh là một tố chất cơ bản. Nó thể hiện ở những đường cầu với tốc độ nhanh biến hoá điểm rơi. Đòi hỏi khi vận động phải có phản ứng nhanh. Cầu lông là một môn thể thao không có chu kỳ nên quá trình phản ứng của nó là phụ thuộc vào sức nhanh động tác. Quan trọng nhất đó là sức nhanh di chuyển để thực hiện kĩ thuật động tác. Vì vậy các bài tập được đưa vào để phát triển sức nhanh cho học sinh được tôi chọn đưa vào đó là:
Bài tập  4: Nhảy dây.
- Mục đích: Phát triển sức nhanh của cổ chân và sự phối hợp vận động của tay và chân. Tạo điều kiện thuận lợi cho các bước di chuyển để thực hiện kĩ thuật đánh cầu.
- Chuẩn bị: 12 đến 13 dây nhảy đơn ( Giáo viên mua hoặc học sinh tự tạo).
- Cách tập:
· Đo dây: 2 tay cầm dây sao cho khi gấp đôi dây để ở vùng “chấn thuỷ” (giữa xương ức và bụng) thì dây vừa chạm vào đầu bàn chân.
· Thực hiện: Khi có hiệu lệnh của giáo viên, từng hàng ngang tập đồng loạt, chú ý khi nhảy dây đầu gối không được co chỉ dùng sức cổ chân và nhảy liên tục không có bước đệm.
- Thời gian: Mỗi tổ 1 phút: Nam thực hiện 1 tổ, nữ thực hiện 1 tổ. Mỗi tổ 2 hàng từng tổ luân phiên nhau để tập luyện.
Đội hình tập luyện:
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Bài tập  5: Di chuyển ngang nhặt cầu 5, 18 m.
- Mục đích: Phát triển sức nhanh di chuyển ngang.
- Chuẩn bị:
· Quả cầu lông: 10 đến 15 quả/ em ( có thể dùng cả quả cầu hỏng).
· Sân cầu lông đơn.
- Cách tập: Thực hiện từng hàng đứng dọc giữa sân cầu lông đơn. Có hiệu lệnh còi tất cả di chuyển sang phải nhặt từng quả cầu ở đường dọc bên phải di chuyển sang trái bỏ vào giỏ ngoài đường dọc bên trái.
- Thời gian: Nam thực hiện 1 tổ, nữ 1 tổ. Mỗi tổ 1 phút, nghỉ giữa các
tổ là 1 phút.
Đội hình tập luyện:
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Bài tập  6: Di chuyển lên xuống 6,7 m.
- Mục đích: Nhằm phát triển sức nhanh di chuyển tiến và lùi cho
người tập.
- Chuẩn bị: Sân cầu lông, lưới cầu lông.
- Cách tập: Tập từng hàng: 
1/2  hàng ngang đứng ngang ở đường biên dọc của sân.
Đội hình tập luyện:
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Khi có hiệu lệnh còi của giáo viên: Người tập lập tức chạy lên chạm tay vào lưới và chạy lùi về phía cuối sân. Mỗi người chạy lên xuống 10 lần thì dừng tập.
· Nhóm các bài tập phát triển sức bền.
Trong môn cầu lông sức bền có những đặc trưng riêng. Hoạt động tập luyện và thi đấu cầu lông đòi hỏi người tập phải thường xuyên di chuyển nhanh, phán đoán nhanh và họ phải thường xuyên bật nhảy đập cầu. Ngoài ra hoạt động thi đấu cầu lông được đánh theo hiệp không bị khống chế về thời gian. Do đó thời gian cho mỗi trận là không cố định. Vì vậy, sức bền trong cầu lông được thể hiện ở sức bền mạnh và sức bền nhanh. Để phát triển 2 loại sức bền này chúng ta cần tập cho học sinh tập những bài tập sau:
Bài tập  7: Bật cóc tiến, bật cóc lùi.
- Mục đích: Phát triển sức bền mạnh của cơ chân nhằm tăng khả năng sức bền bật nhảy đập cầu.
- Cách thực hiện: Tập đồng loạt ở đội hình 4 hàng ngang dãn cách 1 sải tay
Học sinh 2 tay chống hông, ngồi nhổm lên 2 gót chân. Có hiệu lệnh học sinh bắt đầu bật lên xuống liên tục ( chú ý bật độ dài tối đa 40 cm) trong thời gian 1 phút/ 1 tổ. Nam 1 tổ, nữ 1 tổ. Thời gian nghỉ giữa các tổ là 1 phút.
Đội hình:
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Bài tập  8: Di chuyển 4 góc sân.
- Mục đích: Phát triển sức bền nhanh. Sức bền di chuyển phối hợp.
- Cách tập: Học sinh đứng ở góc sân phải khi có lệnh thực hiện chạy tiến đến góc sân trên thì di chuyển ngang đến góc sân trên bên trái sau đó di chuyển lùi đến góc sân trái thì di chuyển ngang đến góc sân phải và ngược lại. Tập mỗi sân 2 học sinh, mỗi em chạy 1 vòng thuận, 1 vòng nghịch.
Đội hình tập luyện:
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* Nhóm các bài tập phát triển khéo léo ( năng lực phối hợp vận động).
Năng lực phối hợp vận động trong cầu lông đòi hỏi phải kết hợp nhiều năng lực khác nhau. Xong tuỳ theo mục đích hành động với từng trường hợp cụ thể mà một năng lực nào đó sẽ cần được thể hiện trội hơn năng lực khác. Đặc biệt là các năng lực liên kết, định hướng, phân biệt, phản ứng và thích ứng, ngoài ra còn có năng lực nhịp điệu và thăng bằng.
Năng lực liên kết được thể hiện sự phối hợp các bộ phận của cơ thể như chân, thân mình và tay vào thực hiện một nhiệm vụ cụ thể của cầu lông. Nó bắt đầu khâu quan sát, phán đoán, di chuyển và thực hiện kĩ thuật đánh cầu ngang. Trong mỗi kĩ thuật đơn lẻ khi ta giảng dạy kĩ thuật cho học sinh việc kết hợp các động tác đặt chân chuyển trọng tâm cơ thể đến hoạt động của tay đòi hỏi người học sinh phải liên kết các yếu tố không gian, thời gian và mức độ dùng sức một cách chính xác mới đảm bảo đánh cầu đúng yêu cầu, cầu ít bị rơi.
Năng lực định hướng được thể hiện ở khả năng xác định hướng đánh cầu chính xác và đỡ cầu chính xác.
Năng lực phân biệt vận động được thể hiện khả năng dùng sức cùng với cảm giác về lưới, về sân bãi chính xác, về cảm giác với vợt, với cầu. Học sinh khi mới tập do khả năng này còn hạn chế nên tỷ lệ đánh cầu chưa qua lưới hoặc ra ngoài sân còn cao.
Năng lực phản ứng nhanh thể hiện khả năng phản ứng nhanh với cầu trong mọi tình huống.
Năng lực thích ứng, điều này thể hiện ở những học sinh chơi cầu lông nhiều và có trình độ cao hơn. Các em có thể thay đổi mức độ dùng sức hoặc thay đổi các động tác đặc biệt cổ tay để có thể điều chỉnh đường cầu.
Năng lực nhịp điệu và thăng bằng. Năng lực này đặc biệt cần thiết cho học sinh. Nó thể hiện ở việc tiếp thu hoặc hành động một kĩ thuật cầu lông theo đặc tính nhịp điệu kĩ thuật hoặc khả năng giữ thăng bằng trong hoặc sau khi thực hiện kĩ thuật.
Qua các quan điểm trên tôi đã đưa vào những bài tập sau để phát triển các năng lực trên cho các em giúp các em tiếp thu bài học được tốt hơn và phát triển năng lực vận động tốt hơn.
Bài tập  9: Di chuyển nhặt cầu.
· Mục đích: Phối hợp các loại di chuyển, phát triển các năng lực vận động.
· Cách tập: Mỗi sân 2 người chia theo đường giữa sân và lưới. 3 người phục vụ cầm mỗi người 10 quả cầu đứng ở  góc sân trên lưới. Thực hiện ném cầu qua sân cho người tập di chuyển nhặt và ném lên lưới ( người phục vụ ném cầu ở các vị trí khác nhau trên sân).
Thực hiện 2 người xong đổi 2 người khác luân phiên dòng chảy.
Đội hình thực hiện.
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Bài tập  10: Di chuyển đánh cầu thấp thuận tay và nghịch tay qua lưới vào ô 1,98m.
· Mục đích: Phát triển phối hợp vận động kết hợp đánh cầu nhẹ tay ở 2 kĩ thuật đã học, kĩ thuật thấp thuận và ngược tay.
· Cách thực hiện: 2 người ở 2 góc lưới phục vụ tung cầu cho người thực hiện di chuyển bỏ nhỏ qua lưới vào bờ 1,98m. Mỗi sân thực hiện 2 người. Mỗi người 5 quả cho mỗi bên.
· Yêu cầu: Di chuyển nhanh, đánh cầu đúng vào ô.
Đội hình:
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· Trước khi tiến hành thực nghiệm, để lựa chọn được các bài tập bổ trợ phù hợp với điều kiện tập luyện và trình độ của học sinh khối 9 trường THCS, tôi đã trao đổi trực tiếp và gián tiếp thông qua việc phỏng vấn với các giáo viên có nhiều kinh nghiệm, phiếu khảo sát học sinh lớp 9 và đã lựa chọn được các bài tập. Kết quả phỏng vấn được trình bày ở bảng 1.1:
Bảng 1.1: Kết quả phỏng vấn các bài tập phát triển thể lực môn cầu lông cho học sinh lớp 9 trường THCS.
	STT
	NỘI DUNG
	ĐỒNG Ý
	KHÔNG ĐỒNG Ý

	
	
	TL%
	TL%

	1
	Ném cầu xa
	75%
	25%

	2
	Lắc cổ tay
	100%
	0%

	3
	Bật cóc 4 bước
	25%
	75%

	4
	Nhảy dây
	100%
	0%

	5
	Di chuyển ngang nhặt cầu 5,18m
	75%
	25%

	6
	Di chuyển lên xuống 6,7m
	100%
	0%

	7
	Bật cóc tiến, bật cóc lùi
	75%
	25%

	8
	Di chuyển 4 góc sân
	100%
	0%

	9
	Di chuyển nhặt cầu
	100%
	0%

	10
	Di chuyển đánh cầu thuận tay và trái tay qua lưới vào ô 1,98m
	25%
	75%


       Qua kết quả phỏng vấn thấy rằng 8 trong 10 bài tập ở phiếu phỏng vấn đưa ra có tỷ lệ đồng ý cao. Điều đó cho thấy độ tin cậy của các bài tập có giá trị thực tiễn trong huấn luyện và giảng dạy. Từ kết quả trên tôi đưa 8 bài tập này vào thực nghiệm.
Qua nghiên cứu tài liệu, quan sát học sinh trong quá trình giảng dạy, kết quả phỏng vấn tôi đã chọn được 8 bài tập phát thể lực môn cầu lông cho học sinh lớp 9:
· Bài tập 1: Ném cầu xa
· Bài tập 2: Lắc cổ tay
· Bài tập 3: Nhảy dây
· Bài tập 4: Di chuyển ngang nhặt cầu 5,18m
· Bài tập 5: Di chuyển lên xuống 6,7m
· Bài tập 6: Bật cóc tiến, bật cóc lùi
· Bài tập 7: Di chuyển 4 góc sân
· Bài tập 8: Di chuyển nhặt cầu
[bookmark: _Toc478722793][bookmark: _Toc513234587]2. Ứng dụng và đánh giá hiệu quả bài tập phát triển thể lực môn cầu lông cho học sinh lớp 9 trường THCS
2.1. Nội dung và tiến trình giảng dạy
        Sau khi xác định được nhiệm vụ nghiên cứu, lựa chọn được 8 bài tập cho các em học sinh để đánh giá hiệu quả các bài tập đã chọn tôi tiến hành thực nghiệm. Căn cứ vào thời gian và chương trình học tập của học sinh lớp 9 trường THCS.
Chúng tôi chọn đối tượng là 30 em học sinh nam khối 9 chia làm hai nhóm:
- Nhóm thực nghiệm: Gồm 15 em học sinh nam lớp 9 thời gian tập luyện mỗi tuần 2 buổi, mỗi buổi 1 tiết nội dung tập luyện do chúng tôi đưa ra theo các bài tập mới.
- Nhóm đối chứng: Gồm 15 em học sinh nam lớp 9 thời gian tập luyện giống như nhóm thực nghiệm mỗi tuần 2 buổi, mỗi buổi 1 tiết nội dung tập luyện theo kế hoạch đang thực hiện.
- Thời gian tổ chức thực hiện 8 tuần.
- Kiểm tra, đánh giá: trong quá trình thực hiện đề tài kiểm tra trước thực nghiệm và sau thực nghiệm.
2.2. Đánh giá hiệu quả của các bài tập trong quá trình giảng dạy
* Kết quả kiểm tra trước và sau tập luyện:
        Trước khi tiến hành thực nghiệm để giúp cho việc đánh giá chính xác, khách quan về hiệu quả chúng tôi tiến hành kiểm tra kết quả lần 1 ở cả hai nhóm thực nghiệm và đối chứng thông qua các bài kiểm tra:
· Bài kiểm tra 1: Di chuyển đánh cầu bỏ nhỏ 2 ô trên lưới.
· Bài kiểm tra 2: Đánh cầu qua lại 10 quả.
· Bài kiểm tra 3: Phát cầu cao xa.
· Cách tiến hành kiểm tra và thang điểm.
· Di chuyển đánh cầu bỏ nhỏ 2 ô trên lưới (1,98m) x 2m thực hiện 10 quả mỗi bên 5 quả, tính số quả vào ô.
- Dụng cụ: 
· Sân cầu lông hỗn hợp.
· Quả cầu lông Thành Công.
- Cách tiến hành: 
    Người thực hiện kiểm tra phát cầu cho người phục vụ. Người phục vụ hất bổng cầu lên cao về phía sân người kiểm tra. Người kiểm tra di chuyển và thực hiện kỹ thuật đánh cầu bỏ nhỏ vào 2 ô trên lưới. Mỗi ô thực hiện 5 quả liên tiếp. Giáo viên đánh giá kỹ thuật di chuyển và kĩ thuật đánh cầu theo 2 mức:
· Loại đạt: Di chuyển nhanh, đánh cầu thấp tay đúng, cảm giác với cầu tốt.
· Loại chưa đạt: Sai sót nhiều trong di chuyển, di chuyển chậm , kĩ thuật, thực hành còn yếu, chưa có cảm giác với cầu. 
Bảng 2.2.1: Kết quả kiểm tra của 2 nhóm Thực nghiệm và nhóm Đối chứng  trước thực nghiệm.
	           Số quả vào ô
Nhóm

	9 – 10
( Đ )
	7 – 8
( Đ )
	5 – 6
( Đ )
	0 – 4
( CĐ )

	Nhóm đối chứng 
	1hs
	2 hs
	5 hs
	7 hs

	Nhóm thực nghiệm 
	1hs
	1 hs
	6 hs
	7 hs


· Đánh cầu qua lại 10 quả.
Hai học sinh cùng kiểm tra vào sân. Mỗi người đứng một bên sân cầu lông sử dụng các kĩ thuật di chuyển đã học kết hợp đánh cầu thấp thuận tay và trái tay, đánh cầu qua lại cho nhau trong phạm vi sân đơn. Đánh liên tục 10 quả thì dừng kiểm tra.
Kết quả: Tính số lần liên tục nhiều nhất kết hợp với đánh giá về kĩ thuật và di  chuyển theo 2 mức đạt và chưa đạt.
Loại đạt: Học sinh thực hiện đúng cả kĩ thuật di chuyển và kĩ thuật đánh cầu thấp tay. Có sai sót nhỏ trong di chuyển.
Loại chưa đạt: Sai sót nhiều cả trong hai kĩ thuật di chuyển và đánh cầu.
Xếp loại căn cứ vào bảng sau:
Bảng 2.2.2: Kết quả kiểm tra của 2 nhóm Thực nghiệm và nhóm Đối chứng trước thực nghiệm.
	        Số quả đánh được
Nhóm

	9 – 10
( Đ )
	7 – 8
( Đ )
	5 – 6
( Đ )
	0 – 4
( CĐ )

	Nhóm đối chứng 
	1hs
	3 hs
	5 hs
	6 hs

	Nhóm thực nghiệm 
	1hs
	2 hs
	6 hs
	6 hs


· Phát cầu cao xa 10 quả
Người kiểm tra đứng vào ô phát cầu, phát vào ô chéo bên sân còn lại 10 quả rơi đúng ô cao sân về sau.
Kết quả: Tính số quả rơi vào ô. Kĩ thuật được đánh giá theo mức độ cao và điểm rơi của quả cầu theo mức độ đạt và chưa đạt.
Loại đạt: Cầu bay cao và rơi xa về phía sân, kĩ thuật phát tốt. Cầu bay cao nhưng chưa xa hoặc xa nhưng chưa cao, kĩ thuật phát đúng.
Loại chưa đạt: Cầu bay điểm rơi gần, không cao, kĩ thuật phát chưa tốt. 
Bảng 2.2.3: Kết quả kiểm tra của 2 nhóm Thực nghiệm và nhóm Đối chứng trước thực nghiệm
	                Số quả đạt
Nhóm

	9 – 10
( Đ )
	7 – 8
( Đ )
	5 – 6
( Đ )
	0 – 4
( CĐ )

	Nhóm đối chứng 
	1hs
	2 hs
	6 hs
	6 hs

	Nhóm thực nghiệm 
	1hs
	3 hs
	5 hs
	6 hs


Qua bảng 2.2.1; 2.2.2 và 2.2.3 cho thấy: Thành tích trung bình ba nội dung kiểm tra của nhóm đối chứng và nhóm thực nghiệm không có sự chênh lệch nhiều về thành tích.
· Sau 8 tuần thực nghiệm chúng tôi kiểm tra lần 2 để so sánh đánh giá thành tích giữa hai nhóm nhằm đánh giá hiệu quả của các bài tập đã đưa vào thực nghiệm. Kết quả thu được như sau:
Bài kiểm tra 1: Di chuyển đánh cầu bỏ nhỏ 2 ô trên lưới.
Bảng 2.2.4: Kết quả kiểm tra của 2 nhóm Thực nghiệm và nhóm Đối chứng sau thực nghiệm.
	           Số quả vào ô
Nhóm

	9 – 10
( Đ )
	7 – 8
( Đ )
	5 – 6
( Đ )
	0 – 4
( CĐ )

	Nhóm đối chứng 
	2 hs
	3 hs
	7 hs
	3 hs

	Nhóm thực nghiệm 
	5 hs
	7 hs
	2 hs
	1 hs


Bài kiểm tra 2: Đánh cầu qua lại 10 quả.
Bảng 2.2.5: Kết quả kiểm tra của 2 nhóm Thực nghiệm và nhóm Đối chứng sau thực nghiệm.
	        Số quả đánh được
Nhóm

	9 – 10
( Đ )
	7 – 8
( Đ )
	5 – 6
( Đ )
	0 – 4
( CĐ )

	Nhóm đối chứng 
	2 hs
	4 hs
	6 hs
	3 hs

	Nhóm thực nghiệm 
	6 hs
	5 hs
	3 hs
	1 hs


Bài kiểm tra 3: Phát cầu cao xa.
Bảng 2.2.6: Kết quả kiểm tra của 2 nhóm Thực nghiệm và nhóm Đối chứng sau thực nghiệm.
	                Số quả đạt
Nhóm

	9 – 10
( Đ )
	7 – 8
( Đ )
	5 – 6
( Đ )
	0 – 4
( CĐ )

	Nhóm đối chứng 
	3 hs
	4 hs
	6 hs
	2 hs

	Nhóm thực nghiệm 
	7 hs
	5 hs
	3 hs
	0 hs


Qua bảng 2.2.4; 2.2.5 và 2.2.6 cho thấy: Sau  8 tuần tập luyện hai nhóm thực nghiệm và nhóm đối chứng có kết quả học tập đều được nâng lên. Kết quả kiểm tra đánh giá về kĩ thuật cũng như thể lực của nhóm thực nghiệm tăng lên rõ rệt hơn so với nhóm đối chứng.
IV. Kết quả khi áp dụng nghiên cứu
        Từ kết quả nghiên cứu trên cho thấy qua 3 nội dung kiểm tra, nhóm thực nghiệm đều phát triển hơn nhóm đối chứng với hệ thống bài tập phát triển thể lực đã thể hiện tính hiệu quả đến việc huấn luyện nâng cao thành tích môn cầu lông cho học sinh lớp 9 trường THCS.
[bookmark: _Toc513234588]        Qua những phân tích trên tôi khẳng định: Các bài tập chúng tôi lựa chọn và áp dụng với các em học sinh THCS là hợp lý, phù hợp và đã mang lại hiệu quả trong thực tiễn.
V. Tính khả thi của nghiên cứu
+ Đối với học sinh : Nâng cao thể lực chuyên môn, phát triển kỹ năng kỹ xảo và sáng tạo cho các em. Học sinh phát triển toàn diện, trở nên chủ động trong học tập, chuẩn bị tốt cho các giải thi đấu và tương lai nghề nghiệp.
+  Đối với giáo viên: Giáo viên phát triển năng lực chuyên môn, cải thiện phương pháp giảng dạy và tổ chức lớp học.
+  Phụ huynh và nhà trường: Tạo điều kiện thuận lợi để phụ huynh hỗ trợ các em trong quá trình học tập.Thể lực nâng cao giúp thành tích học sinh tăng lên, nâng cao hình ảnh của nhà trường trong công tác giáo dục.
VI. THỜI GIAN THỰC HIỆN
Từ ngày 1 tháng 9 năm 2024 đến nay.
C. KẾT LUẬN VÀ KHUYẾN NGHỊ
[bookmark: _Toc478722795][bookmark: _Toc513234589]1. Kết luận:
  Qua nghiên cứu đã chọn được 8 bài tập phát thể lực môn cầu lông cho học sinh lớp 9 trường THCS:
· Bài tập 1: Ném cầu xa
· Bài tập 2: Lắc cổ tay
· Bài tập 3: Nhảy dây
· Bài tập 4: Di chuyển ngang nhặt cầu 5,18m
· Bài tập 5: Di chuyển lên xuống 6,7m
· Bài tập 6: Bật cóc tiến, bật cóc lùi
· Bài tập 7: Di chuyển 4 góc sân
· Bài tập 8: Di chuyển nhặt cầu
Qua thời gian nghiên cứu và đem áp dụng các bài tập bổ trợ trên vào môn học cầu lông cho các em học sinh, tôi thấy thể lực, thành tích của các em được nâng lên rõ rệt. Từ đó các em nắm bắt kĩ thuật được tốt hơn. Giờ học của các em sinh động hơn, không bị nhàm chán, gò bó. Khi các em vui chơi thể thao ( chơi cầu lông) ở ngoài giờ học, ở nhà, ở các câu lạc bộ ở địa phương cũng tốt hơn. Và nhất là các buổi đấu tập, các em đã nhanh nhẹn hơn, bền bỉ hơn trong từng séc đấu.
Đây là một số bài tập đã được chúng tôi nghiên cứu, lựa chọn, kiểm nghiệm trong quá trình giảng dạy và đã đem lại hiệu quả rõ rệt. Những bài tập không quá phức tạp, học sinh dễ thực hiện mà đạt kết quả cao. Các bài tập đã thể hiện tính hiệu quả đến việc nâng cao thể lực môn cầu lông cho học sinh lớp 9 trường THCS. Điều này cho thấy các bài tập đưa ra là hợp lý, phù hợp với đối tượng nghiên cứu.
[bookmark: _Toc478722796][bookmark: _Toc513234590]2. Khuyến nghị
- Kết quả nghiên cứu mới chỉ góp phần nâng cao chất lượng thể lực nội dung  cầu lông cho học sinh lớp 9 trường THCS nên cần mở rộng nghiên cứu này trên các đối tượng, các lứa tuổi khác như học sinh khối 7, khối 8 trường THCS để nâng cao chất lượng thể lực môn cầu lông.
- Có thể sử dụng hệ thống các bài tập trên để đưa vào quá trình giảng dạy và huấn luyện nội dung cầu lông cho các trường THCS trên địa bàn huyện nói riêng và các trường THCS nói chung.
[bookmark: _Toc513234591]Tôi xin chân thành cảm ơn!

                                                             Hà Nội, ngày 8 tháng 04 năm 2025
	Xác nhận của Ban Giám hiệu 
Hiệu trưởng




Đặng Thị Thảo
	          Người thực hiện
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                                         PHIẾU KHẢO SÁT HỌC SINH
(Dành cho học sinh lớp 9 thực hiện một số bài tập nhằm phát triển thể lực môn Cầu lông)
Họ và tên: .............................................................
Lớp: .................... Giới tính: Nam / Nữ
1. Em có yêu thích môn Cầu lông không?
□ Rất yêu thích
□ Yêu thích
□ Bình thường
□ Không thích
2. Lý do em tham gia thực hiện một số bài tập nhằm phát triển thể lực môn Cầu lông:
(Có thể chọn nhiều đáp án)
□ Em yêu thích môn học
□ Em muốn thử sức, rèn luyện thêm kiến thức
□ Được giáo viên/cha mẹ định hướng
□ Muốn đạt giải để xét tuyển vào THPT
□ Lý do khác: ....................................................
3. Em cảm thấy mức độ khó của các bài tập như thế nào?
□ Phù hợp với năng lực
□ Hơi khó
□ Rất khó
□ Dễ
4. Những nội dung nào em thấy khó nhất khi tập luyện?
(Có thể chọn nhiều đáp án)
□ Bài tập 1: Ném cầu xa
□ Bài tập 2: Lắc cổ tay
□ Bài tập 3: Nhảy dây
□ Bài tập 4: Di chuyển ngang nhặt cầu 5,18m
□ Bài tập 5: Di chuyển lên xuống 6,7m
□ Bài tập 6: Bật cóc tiến, bật cóc lùi
□ Bài tập 7: Di chuyển 4 góc sân 
□ Bài tập 8: Di chuyển nhặt cầu
□ Bài tập 9: Di chuyển đánh cầu thuận tay và trái tay qua lưới vào ô 1,98m.
□ Bài tập 10: Bật cóc 4 bước.
5. Em có thường xuyên tự tập luyện, tìm hiểu tài liệu, ngoài giờ không?
□ Thường xuyên
□ Thỉnh thoảng
□ Hiếm khi
□ Không bao giờ
6. Em đánh giá phương pháp giảng dạy hiện nay như thế nào?
□ Dễ hiểu, phù hợp
□ Bình thường
□ Khó hiểu, ít hiệu quả
7. Những điều em mong muốn được hỗ trợ thêm trong quá trình tập luyện:
(Có thể chọn nhiều đáp án)
□ Các bài tập cần phong phú hơn
□ Hướng dẫn kỹ năng tự tập luyện
□ Tăng số buổi tập luyện
□ Học theo nhóm, trao đổi nhiều hơn
□ Được thầy/cô tư vấn phương pháp tự học
□ Khác: ....................................................................
8. Em có cảm thấy áp lực hoặc lo lắng khi tập luyện tăng cường thể lực môn Cầu lông không?
□ Có, rất nhiều
□ Có nhưng chấp nhận được
□ Ít
□ Không
9. Em mong muốn đi thi đấu đạt giải ở cấp nào?
□ Huyện
□ Tỉnh
□ Không đặt nặng giải thưởng, chủ yếu muốn thể lực tốt hơn
10. Em có góp ý gì với thầy/cô để lớp học bồi dưỡng hiệu quả hơn không?
.............................................................................................................................
..............................................................................................................................
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