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XAY DUNG CHUONG TRINH DAY NGOAI KHQA
BOI ECH CHO HOC SINH KHOI 3 TRUONG TIEU
HOC TRAN QUANG VINH, PHUONG BINH
THANH, THANH PHO HO CHI MINH

DEVELOPING AN EXTRACURRICULAR BREASTSTROKE SWIMMING PROGRAM
FOR THIRD-GRADE STUDENTS AT TRAN QUANG VINH PRIMARY SCHOOL, BINH

THANH WARD, HO CHIMINH CITY

TOM TAT: Thong qua cac phuong phap nghién ciu khoa hoc thé dyc thé thao. Nghién ciu da tién hanh tong
hap cdc tai liéu lua chon dudc 05 test danh gia su phat trién vé thé chat va 38 bai tap. Chuong trinh dudc thuc
hién giang day trong 24 tuan cho hoc sinh Khéi 3 Truong Tiéu hoc Tran Quang Vinh, Phudng Binh Thanh, Thanh
phd HO Chi Minh. Budc dau xay dung dudc cd s6 ly luan vé chudng trinh va phuang phap giang day cho hoc sinh

Khoi 3 cua trudng.

TU KHOA: Tiéu hoc; boi éch; chuong trinh ngoai khoa; bai tap.

ABSTRACT:Through scientific research methods in physical education and sports, the study compiled relevant
documents and selected 05 tests to evaluate physical development and 38 exercises. The program was
implemented over 24 weeks for Grade 3 students at Tran Quang Vinh Primary School, Binh Thanh Ward, Ho Chi
Minh City. It initially established a theoretical foundation for the program and teaching methods for Grade 3

students at the school.

KEYWORDS: Primary school; frog swim; extracurricular program; exercises.
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1.DAT VAN BE

Trong nhiing nim gin day,
cong tac gido duc thé chit trong
truong ti€u hoc ngay cang dugc
quan tdm va chu trong, nhdm
g6p phan phat trién toan dién
cho hoc sinh ca vé thé chat, tinh
than va ky nang song. Trong do,
mon boi 16i dugc xem [a mot
nodi dung quan trong, khong
chi gitp hoc sinh rén luyén stic
khoe, phat trién cdc t6 chit thé
luc ma con mang y nghia thiét
thuc trong phong chéng tai nan
dudi nudc — mot vin dé dang
lo ngai d6i véi Ita tudi hoc sinh
tiéu hoc ¢ Viét Nam.

Thuyc té cho thdy, tai nhiéu

truong hoc trén dia ban Thanh
phd H6 Chi Minh, dic biét
la céc trudng tiéu hoc, viéc t6
chtic cic chuong trinh day boi
ngoai khoéa van con han ché do
diéu kién co s& vat chat, doi
ngt gido vién chuyén trach va
chuong trinh gidang day chua
dugc thong nhat. Trong khi d6,
nhu cau hoc boi ctia hoc sinh
va mong mudn cta phy huynh
ngay cang tang cao, dic biét doi
v6i hoc sinh khéi 3 — Itva tudi
bat ddu c6 kha ning tiép thu ky
thuat boi co ban moét cach hiéu
qua nhit.

Trudng Tiéu hoc Tran Quang
Vinh, phuong Binh Thanh,
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Thanh phé H6 Chi Minh la
mot trong nhiing don vi tich
cyc trong viéc phét trién phong
trao thé duc thé thao va gido
duc ky nang séng cho hoc sinh.
Tuy nhién, viéc xay dung mot
chuong trinh day boi bai ban,
pht hop véi dac diém tdm sinh
ly ctia hoc sinh khéi 3 van la vin
dé can dugc nghién ctiu, hoan
thién va dp dung thyc tién.
Xudt phat t thyc tién trén,
viéc “Xay dung chuong trinh
day ngoai khoa boi éch cho
hoc sinh khdi 3 Truong Tiéu
hoc Tran Quang Vinh, phuong
Binh Thanh, Thanh phé H6 Chi
Minh” dugc thuc hién nhim
x4y dung néi dung, cdu tric va
phuong phép giang day phu
hop, gép phan nang cao hiéu
qua gidng day boi 16i, phat trién
phong trao thé duc thé thao, va
trang bi ky nang phong chéng
dudi nudc cho hoc sinh tiéu hoc.
Phuong phap nghién ctu:
Phuong phap téng hop tai liéu,
phong van chuyén gia, kiém tra
su pham, thyc nghiém su pham
va todn thong ké.
Khiach thé nghién ciu:
Nhoém khéch thé nghién ctu
gom 30 chuyén gia va 16 nam
hoc sinh, 24 ni hoc sinh tham
gia ngoai khoéa boi éch cua
Truong Tiéu hoc Tran Quang
Vinh, phuong Binh Thanh,
Thanh phé H6 Chi Minh.

2. KET QUA NGHIEN CUU

2.1. Xac dinh cac test va danh
gia thuc trang thé luc cho hoc
sinh Khoi 3 Truong Tiéu hoc
Tran Quang Vinh, phuéng Binh
Thanh, Thanh pho6 H6 Chi Minh.

Dé lya chon cic tiéu chi danh

BANG 1 THUC TRANG THE LUC, KY NANG BOI VA BUNG NUGC BAN DAU CUA NAM HOC
SINH KHGI 3 THAM GIA NGOAI KHOA BOI ECH TRUONG TH TRAN QUANG VINH PHUONG
BiNH THANH, THANH PHG HO CHi MINH (n=16)

X 3 Cv
1 Nam nguia gap bung trong 30 giay (lan) 3,56 0,82 13,88
2 Chay 30 mét xuat phat cao (giay) 14,23 1,87 13,12
3 Bat xa tai cho (cm) 109,06 13,02 11,94
4 Dung nudc (giay) 592 0,82 13,88
5 Boi Ech 25 m (Pat/Chua dat) 10,31 149 1443

BANG 2 THUC TRANG THE LUC, KY N'ANG BOI VADUNG Nydc BAN DAU CUA NU HOC SINH
KHOI 3 THAM GIA NGOAI KHOA BOI ECH TRUGNG TH TRAN QUANG VINH PHUGNG BINH

THANH, THANH PHO HO CHi MINH (n= 24)

gia muc do phat trién thé chait
ctia hoc sinh khoi 3 Truong Tiéu
hoc Tran Quang Vinh, Quin
Binh Thanh, Thanh phé Hé Chi
Minh, nghién ctu cin ct vao
Quyét dinh s6 53/2008/Qb-
BGDDT ngay 18 thing 9 nam
2008 ctia B6 Gido duc va Bao
tao vé viéc ban hanh "Quy dinh
danh gia va xép loai thé luc hoc
sinh, sinh vién". Va theo Quyét
dinh s6 3246/Qb-BVHTIDL
ngay 14/02/2021 vé phé duyét
Chuong trinh boi an toan,
phong chéng dudi nuéc cho tré
em giai doan 2021-2030. Lya
chon dugc 05 test danh gia test
bao gém:

- Chay 30 mét xudt phat cao
(gidy): nham dénh gié stc
nhanh, phan xa va kha ning
tang t6c cta hoc sinh.

- Ndm ngtra gap bung trong 30
gidy (l4n): phan 4nh sic manh
va stc bén co bung — nhém co
doéng vai tro quan trong trong

X o Cv
1 Nam nguia gap bung trong 30 giay (lan) 4,38 0,70 15,91
2 Chay 30 mét xuat phat cao (giay) 15,55 2,07 13,32
3 Bat xa tai cho (cm) 102,29 14,21 13,90
4 Dung nudc (giay) 6,48 1,01 15,54
5 Bai Ech 25 m (Pat/Chua dat) 9,50 141 14,89

van dong toan than.

- Bat xa tai ché (cm): nhim do
stic manh co chin va kha ning
phdi hop van dong than dudi.

- Test ding nudc (gidy): danh
gid kha ning git thang bing va
ndi trén mit nudc — ky ning co
ban can thiét ddm bao an toan
khi boi.

- Test boi éch 25 m (Pat/Chua
dat): nhim danh gia kha ning di
chuyén duéi nuéc, miic d6 thuan
thuc ky thuét boi éch va thé luc
toan than cta hoc sinh.

Tién hanh kiém tra thé luc cta
hoc sinh khéi 3 Truong Tiéu
hoc Tran Quang Vinh, Quén
Binh Thanh, Thanh phdé Hé Chi
Minh. Két qua thong ké duoc
thé hién ¢ Bang 1 (Nam) va
Bang 2 (N@).

Phan tich két qua kiém tra ban
dau cho hoc sinh nam khéi 3 cho
thdy thé lyc chung déng déu (Cv
i1 11,94-13,88%), véi TB gip
bung 3,56 1an), chay 30m Cv =
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BANG 3 BANG PHAN PHOI THOI GIAN GIANG DAY CHUONG TRINH NGOAI KHOA BOI ECH
CHO HOC SINH KHOI 3 TRUONG TIEU HOC TRAN QUANG VINH, PHUGNG BINH THANH,
THANH PHG6 HO CHi MINH

14,23 giay, bat xa 109 cm. Tuy

nhién, diing nudc chi 5,92 gidy

va boi éch 25m = 10,31 gidy (véi
phao), muic d6 6n dinh thanh
tich ¢ muc trung binh. Ly thuyét 7 0
'Két qua klem tra ban d_ﬁfl hoc Lai ich viec tap luyén mon bai loi 2
sinh nu\ kheéi 3 Trufjng Tiéu ’ Nauyén Iy ki thuat boi éch
th:ZITranhQ_uang» thA‘ cho tha‘y Bi, nhay, nhao nguoi trong nudc 1
t1 é ;Iclc uilg donAg ieu (Cv t181 The e ; :
»3’3 -15,91%): 8P },{ng 433 N6i, dung day trong nudc 1
lan, chay 30m 15,58 gidy, bat T : :
xa 102,29 cm. Ding nuéc 6,48 o L
{4y va bai éch 25m 9.50 iéy NGi 6 tu thé nam sap khéng co ho trg 1
& A’Y . . . & ' NGi ngua trén mat nudc cé ho trg ]
Két qur con rdt han ché do mdéi ————— :
lam quen, thiéu ty tin, ky thuat ?I ngUa:(reLn mat ’nUO'c o?g \O tro
chua d6ng bo (v6i phao), nhung N?' tU.thevnam‘vngUa‘ © n’gu\m d"\J . ]
&n dinh, tao nén téng cai thién. Lay laJ thang bang tu qua trinh lam néi tu 1
thé nam ngua
R . Ky nang dap nudc (bai ding): Bing nudc
2.2. Xay dyng va Gng dung SR e L 1 1
chuong trinh ngoai khéa Bai LA G&m nham 5 giay :
éch cho hoc sinh Khéi 3 Truong Lin theo nhom 2-3 nguoi :
TIEU‘hQC Tran Quang V"Th’ . TU tu thé nam sap trd vé tu thé dung lén 1
phuong Binh Thanh, Thanh phé S .
. Mang phao nhay xu6ng nudc 1
H6 Chi Minh. L o .
e ) Nhay xuéng nudc cac tu thé 1
Can ct vao cdc van ban, chi i
. . vr » . . Dap chan Ech trén can 1
thi, nghi quyét ctia Dang va i S
\ b A A [ o Nam sap dap chan Ech 1
Nha nudc vé cong tac thé duc DUne trén can a0 qat tav Ech : i
thé thao ndi chung, dac biétla Ing drerlwl can’ a[f ey C, 5
cong tac gido duc thé chit ngoai I EIOIPUOCltap IR 2 ] ]
khéa d6i véi hoc sinh tiéu hoc. Bap Ch&}n ECh ¢4 deo phaTo - ] ]
Cin o vio cic nguyén tic co géag chan Ech quat tay c6 deo phao ngén 1 1
ban trong viéc xay dung chuon .
\ .,gVI' Xy\ e Py 8 Dap chan Ech Up mat c6 deo phao ]
trinh gidng day pht hop véi lta S
. e a Dap chan Ech10m 1
tudi hoc sinh tiéu hoc. Nghién e ——— :
ctiu ciing st dung cac tai liéu Sl arj ¢ a[1 qEJa éy ’ay o
hu é’ng dan giéng day boi 16 Queit tay nga}n mat an h(.j| C,O deo phao 1
danh cho Itta tuéi tiéu hoc, cac Eﬁgr']g%zghpahnagay \dy hai ¢6 deo phao, 1 1
gido trinh, tailiéu tham khao, B :
két qua tir cic cOng trinh nghién - '
, 4 ’ 1en g R & Bai Ech doan 25m 1
ctu 6 lién quan dé xay dung e ey
A . R Nhay xuéng ding nudc bai Ech doan 25m 2
ndi dung chuong trinh phtt hop The L
v6i d6i tugng hoc sinh 16p 3. E: = —
Budc dau tién hanh tong hop ) N?m ngula ge,:p bung
tai liéu lua chon dugc 50 bai tap - B?t Al Fhox
va 4 ndi dung kiém tra, thong -Bat cao tai cho
qua phuong phap phong vin 30 -
chuyén gia véi ty 1é tin dong tur - Chay 30m XPC
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- Chay con thoi 4x10m

- DUng [én ngoi xudng

-Dichan Ech

Kiém tra danh gia:

- Thé lyc chung

+ Chay 30m XPC (s)

+ Nam ngua gap bung 30 giay (lan)

+ Bat xa tai cho (cm)

- Ky thuat

+ Bai Ech 25m c6 deo phao (Pat/Chua dat)

+ Bai Ech 25m (Pat/Chua dat)

+ BUling nudc 30s c6 deo phao (s)

+BUlng nudc 30s (s)

80% trd 1én da lya chon dugc:
38 bai tap. Tién hanh ting dung
cho chuong trinh thyc nghiém
chuong trinh day boi éch ngoai
khod dugc xay dung véi thoi
lugng 48 tiét (tuong ung 24
buéi), kéo dai trong hai hoc

ky, ddm bao su can déi gitia ky
thuét, thé luc, ky nang an toan
nudc va hinh thic kiém tra
danh gid phu hop.

Noi dung chuong trinh gom:

Phan ly thuyét: 2 tiét chiém
ti1é 4,17% t6ng s6 gido an, nodi
dung ly thuyét dugc gidng day
léng ghép trong gi¢ day thuc
hanh gém noi dunglgi ich viéc
tap luyén mon boi 16i va nguyén
ly ky thuat boi éch.

Phan thuc hanh: 42 tiét chiém
tilé 87,5% tdng s6 gido dn bao
gom cic ky thuét co ban bai tap
phat trién thé lyc chung, thé lyc
chuyén mon.

Kiém tra danh gia: 4 tiét
chiém tilé 8,33% noi dung
chuong trinh.

Phan phéi chuong trinh dugc
thé hién 6 Bang 3 nhu sau.

2.3.Panh gia hiéu qua cua viéc
ap dung chuang trinh day hoc
mon Bai éch ngoai khoa cho

2 2

hoc sinh khoi 3 Truang Tiéu hoc
Tran Quang Vinh, Phuang Binh
Thanh, Thanh pho H6 Chi Minh

Thong qua céc tiéu chi cu thé,
thuc nghiém tip trung danh gia
nhiing két qua ma chuong trinh
mang lai trén cdc phuong dién:
trinh d¢ thé luc, ky ning boi
éch, kha ning thich ¢ing v6i moi
truong nudc, muic d6 hing thu
ctia hoc sinh, va hiéu qua téng
thé ctia chuong trinh gidng day.
Két qué kiém tra dugc thé hién
& Bang 4 va Bang 5 nhu sau.

Chuong trinh giang day ngoai
khéa mon Boi éch nhdm huéng
dén cac muyc tiéu gido duc quan
trong nhu: phat trién cac t6 chat
thé luc, hinh thanh ky ning boi
co ban, nang cao kha nang ty
bao vé trong mai truong nudc,
dong thoi tao cho hoc sinh san
choi bé ich, lanh manh, gép
phan lam phong pht thém cac
hoat dong thé duc thé thao
trong nha trudng.

Két qua nghién ctiu sau thuic
nghiém cho théy tit ca cic chi
tiéu vé thé luc va ky nang boi 16
ctia hoc sinh déu c6 su cai thién
dang ké, khing dinh hiéu quéa ro
rét ctia chuong trinh. Trong qua
trinh thuc nghiém, viéc phan

phdi céc bai tip rén luyén thé
lyc va ky thuét boi theo tiing giai
doan dugc thuc hién hop ly, phu
hop véi dic diém tim sinh ly ctia
hoc sinh 16p 3. Cac bai tap bé
trg dugc long ghép hop Iy, giup
hoc sinh dan hoan thién ky thuat
boi éch. Dong thoi, chuong trinh
cting tao dugc hing thy, thu
huat hoc sinh tich cyc tham gia
tap luyén, nang cao miic d¢ van
dong trong méi budi hoc.
Nhiing két qua trén cho thdy
tinh hiéu qua va tinh phu hop
ctia chuong trinh day hoc boi
&ch ngoai khoa trudc va sau
thuc nghiém, qua d6 khing
dinh chuong trinh hoan toan c6
kha nang ap dung rong rai trong
thuc tién gido duc thé chit ¢ bac
tiéu hoc.

3.KETLUAN

Nghién ctiu da x4y dung dugc
chuong trinh day ngoai khéa boi
&ch cho hoc sinh khéi 3 Truong
Tiéu hoc Tran Quang Vinh,
phuong Binh Thanh, Thanh phé
Ho Chi Minh trén co s khoa
hoc, pht hgp v6i dic diém tim
sinh ly ltra tudi va diéu kién thuc
té cua nha trudng.

Chuong trinh gom 48 tiét hoc
(24 tudn), trong d6 c6 2 tiét ly
thuyét, 42 tiét thyc hanh va 4
tiét kiém tra, dugc thiét ké theo
huéng phat trién ky ning boi
&ch co ban, rén luyén thé luc, va
gido duc ky ning an toan dudi
nudc cho hoc sinh. B 05 test
dénh gi4 (03 test thé luc chung
va 02 test chuyén mon boi)
dudgc lua chon dam bao d6 tin
cdy, dé ap dung va phu hop véi
hoc sinh tiéu hoc.

Két qua thyc nghiém cho thdy
thé Iuc va ky nang boi ctia hoc
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BANG 4 DANH GIA SU TANG TRUGNG THE LUC, KY NANG BOI VA DUNG NUGC TRUGC VA SAU THUC NGHIEM NHOM NAM HOC SINH KHOI 3

(n=16)
X ) Cv X ) Qv
1 Nam nguia gap bung trong 30 giay (lan) 3,56 0,50 1393 5,63 0,78 1388 | 5815 | <0,05
2 Chay 30 mét xuat phat cao (giay) 14,23 1,87 13,12 13,96 1,75 12,53 1,90 <0,05
3 Bat xa tai chd (cm) 109,06 | 13,02 1194 | N438 | 1285 11,24 4,88 | <0,05
4 Dung nudc (giay) 592 0,82 13,88 15,68 2 1345 | 164,86 | <0,05
5 Bai Ech 25 m (Pat/Chua dat) 10,31 149 14,43 19,75 2,15 13,92 9156 | <0,05

BANG 5 DANH GIA SU TANG TRUGNG THE LUC, KY NANG BOI VA DUNG NUGC TRUGC VA SAU THUC NGHIEM NHOM NU HOC SINH KHOI 3

(n=24).
X 3 Cv X ) Cv
1 Nam nguia gap bung trong 30 giay (lan) 4,38 0,70 1591 6,04 0,89 14,71 3790 | <0,05
2 Chay 30 mét xudt phat cao (giay) 15,55 2,07 13,32 15,12 191 12,66 2,77 <0,05
3 Bat xa tai ch6 (cm) 102,29 | 14,21 13,90 | 10729 | 12,07 11,25 4,89 <0,05
4 Dulng nudc (giay) 6,48 1,01 15,54 8,34 1,22 14,57 28,70 | <0,05
5 BaiEch25m (Pat/Chua dat) 9,50 141 14,89 15,42 214 13,88 62,32 | <0,05
sinh nam va nt déu cai thién ro Két qué nay khiang dinh hiéu cho hoc sinh tiéu hoc, mot

rét (p < 0,05). Cu thé, cic chi
tiéu thé luc ting tir 1,9% dén
58,15% & nam va 2,77% dén
37,90% & nti; ky nang boi va
ding nudc tang tir 28,70% dén

164,86%.

qua va tinh kha thi ctia chuong
trinh, gop phan ning cao chit
lugng gido duc thé chat, phat
trién phong trao thé thao hoc
duong, dong thoi trang bi ky
nang phong chong dudi nuéc

nhiém vu c6 y nghia thiét thuc
trong béi canh hién nay. B

Ngay toa sogn nhdn bai: 12/09/202S,
ngay phdn bién ddnh gid: 26/09/202S,
ngay chdp nhdn dang: 14/10/2028.
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