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A. PAT VAN DE

I. Ly do chon d@ tai

Thé Duc Thé Thao (TDTT) 1a mét linh vuc quan trong cta doi sdng con
ngudi, N6 ¢6 quan hé mat thiét véi x& hoi, Khi xa hoi phat trién thi nhu cau tap
luyén TDTT cang tang 1én. Tap luyén TDTT nhiam nang cao va phat trién té
chat thé lyc, sttc nhanh, sitc manh, stc bén, do déo dai va su khéo 1éo. N6 con
1am cho co thé phat trién mot cach toan dién vé tri tué va thé chat, nang cao
nang suat lao dong.

M6n Thé duc 1a mot bo mén quan trong trong viéc phét trién thé chat, ky
nang cho hoc sinh, 1a mét trong nhitng phuong tién dé phét trién con nguoi toan
dién, cing ¢6 va ting cuong suc khoe, gop phan nang cao doi séng vin hoa, tinh

than.

Péi vaéi cac em ¢ laa tudi THCS, van dé nang cao sic khoe dé phuc vu cho
nhiém vy hoc tap 1a rat can thiét. Viéc tap luyén thé duc thudng xuyén gilp cac
em phat trién can dbi vé hinh thai va chic ning co thé, phat trién toan dién ning
lyc thé chat, tang cuong sic khoe va tao kha ning chéng d& nhiing tac dong co
hai cia moi truong. Hinh thanh va hoan thién cho cac em nhirng ky nang, ky xao
van dong co ban. Vi vay ma vai trd cia mén hoc thé duc & truong THCS 1a vd

cung quan trong.

Day hoc thé duc 1a mot hoat dong gido duc nhiam muc dich gido duc va
gido dudng cho hoc sinh dé cac em c6 nhiing tri thirc van hoa thé chat, sic khoe

va tri thurc van hoa khoa hoc ky thuat.

Pién kinh ndi chung va mdn chay bén néi riéng 12 mot trong nhitng mon
thé thao co ban, ¢ vi tri quan trong trong hé théng gido duc thé chat va huan
luyén thé thao & nudc ta.

O truong THCS néi dung chay bén dugc day hoc tir 16p 6 dén 16p 9. Bé
dam bao chat lugng mon hoc, gi4o vién thuong huéng dan cac em luyén tap ky
thuat, rén luyén ky ning va phat trién cac té chat chuyén mén thdng qua cac
bién phap tap luyén cu thé nhu: Bo tro ky thuat, ki thuat ting giai doan, céc
dong tac phat trién thé luc, tro choi van dong... Co6 thé ndi c4c bai tap chay bén
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c6 tac dong rat tot dén sy phat trién thé chat caa hoc sinh. Nhim dat dugc hiéu
qua va ddi méi phuong phap day hoc trong chuong trinh gido duc thé chat
THCS ndi riéng va hé théng chuong trinh gido duc phé théng ndi chung thi
giang day rén luyén sac bén c6 mot vi tri quan trong. Nhung chay nhu thé nao
dé phat trién dugc sac bén va cd thanh tich t6t? C6 nhiing em dang con nhan
thire so sai, chua hiéu dugc co ban vé ki thuit chay bén, nén cac em khdng phét
huy duoc kha ning caa minh. Qua thuc té giang day hoc sinh khi tap luyén chwa
chd y nhiéu dén ki thuat ma chi cht y dén thanh tich nén su hoan thién vé ki
thuat con han ché dan dén thanh tich khi kiém tra chay bén chua cao, tir d6 su
dam mé tap luyén cua cac em giam di, co nhiéu sai 1am trong tap luyén ki thuét
chay bén.
I1. Thoi gian nghién ciru
Tir thang 8/2023 dén thang 2/2024

I11. Poi twong nghién ciru

Hoc sinh 16p 9B2, 9C2 Truong Thcs Thanh Liét nam hoc 2023 - 2024
IV. Pham vi nghién ctru

Do han ché vé thoi gian va nguon lec nén vé mat khong gian dé tai nay
chi nghién cau giGi han trong pham vi truong THCS Thanh liét, vé mat noi dung
dé tai chi nghién cau "Ap dung mot sb bai tap nhdam nang cao thanh tich chay
bén cho hoc sinh 16p 9 Truong Thes Thanh Liét ”
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PHAN B: NQI DUNG SANG KIEN
I. Co sé li luan

Muc tiéu caa hé thdng gido duc nude ta 1a hudng téi su phét trién toan dién
ca vé: Pao duc, tri tug, thé chat, tham my va lao dong. Hoat dong gido duc thé
chat trong nha trudng phd théng 1a nhan té quan trong anh huong téi cac hoat
dong gido duc khac.

Xuat phat tir muc tiéu, nhiém vy d6i moi chuong trinh day hoc. Véi dic
trung ctia bo mon gido duc thé chat 1a nham hoan thién va nang cao stc khoe,
dao tao, rén luyén tac phong con ngudi. Thong qua céc tiét hoc thé duc cling nhu
tiét hoc ngoai khoa gilp hoc sinh rén luyén cac té chat thé luc nhu: Sic nhanh,
stc manh, stc bén va sy khéo 1éo dé dam bao st khoe va nang cao thanh tich.

Pién kinh 12 mén thé thao bao gom céc noi dung: i bo, chay nhay va phdi
hop. Chay bén c6 tac dung tot dén viéc ting cudng cac chirc niang hoat dong cua
cac co quan ndi tang trong co thé va hé thdng than kinh, nang cao kha niang hoc
tap va lam viéc.

Chay bén 1 bién phap chinh dé phat trién sicc bén dong thoi 1a co sd dé nang
cao to chat khac nhu stc nhanh, stc bat (nhay cao- nhay xa)... N6 ¢ ¥ nghia
quan trong trong viéc chuan bi cho hoc sinh tham gia hoc tap va lao dong san
Xuat, 1a bién phap tich cuc dé bao vé va tang cudng sic khoé nang cao kha ning
van dong cho hoc sinh.

Vi vay khi huéng din cho cac em luyén tap thé duc can phai uén nan, nhac
nhé, chi bao dinh hudng va dong vién gitp d& cac em hoan thanh tét nhiém v,
tir d6 cac em khong bi chan, c¢6 dinh huéng dung, c6 dong co tap luyén tot va
nhu vay s¢€ nang cao hiéu qua trong hoc tap.

Trong chuong trinh hoc thé duc, chay bén 1a mot mén tong hop nhiéu giai
doan khong cung chu ki hoat dong nhiéu trang thai ki nang van dong khac nhau
nhung lai ghép lai vai nhau lién tuc tir dau dén cubi.

I1. Co s6 thue tién
1. Thuan lgi

Trong thyc té, viéc giang day moén Thé duc (GDTC), trong d6 c6 mon chay
bén tai truong THCS Thanh Li¢t ¢6 nhiing thuan 191 co ban sau:

Ban giam hiéu nha truong ludn tao diéu kién thuan loi vé san béi, dung cu
tap luyén, co s& vat chét dﬁy du cho day hoc.

Ban than chung t61 luén ludn an tam cong tac, yéu nghé, tich cuc tim to1
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hoc hoi nang cao chuyén mon nghiép vu thong qua ddng nghiép, trén Internet.
Phong trao TDTT trong trudng va ngoai xi hoi dang phat trién nén hoc
sinh c6 diéu kién tap luyén va co xat.
2. Kh6 khan
Hoc sinh con nhut nhat, chua tu tin trong cac hoat dong. Pic diém tim
sinh 1y hoc sinh 16p 9 rat ngai van dong, dic biét 1a chay bén.

Hoc sinh chua théy dugc su quan trong cua viéc phat trién thé luc thong
qua viéc luyén tap chay bén thudng xuyén mang lai két qua rat tot vé ho hap,
tuan hoan dic biét 14 hoan chinh vé nhip tho, nhip dap cua tim.

3. Két qua diéu tra thue trang:

Trong nam hoc 2023-2024, gi4o vién tién hanh kiém tra thé luc véi noi
dung chay bén 500m ddi véi 2 16p 9B2 va 9C2 trudce khi &p dung cac bai tap vao
bé tro thé luc.

Bai tap &p dung : Gido vién kiém tra theo nhém nam, nix riéng, Chay 2
vong quanh san truong(500m) bang bam ddng hd va ghi thanh tich chay cua hoc
sinh

BANG KHAO SAT CUA 2 LOP TRUOC THUC NGHIEM

(Bdang 01)
Nam
Nam Nam Nam
1°417- -
13071357 | 1°3677-1°40"’ Pi bj
, 145"
TT Si sé —
w
N N N
I ’56”_ .
1°457-1°50”" | 1°51°7-1°55"? Pi bj
2’00”
5 9 2 4
o2 | 20 em(nam) 25% 45% 10% 20%
BC) R 4 7 2 7
20 em(nt) 20% 350 10% 35%%
5 7 3 5
oc | 20 emnam) 25% 35% 15% 2506
(TN) N 3 8 3 6
20 em(ni) 15% 40% 15% 30%

Két luin ciia phan thue trang: Qua cé4c sb lieu trén cho thay két qua vé

stc bén cua cac em hoc sinh chua dat yéu cau dé ra, van con 1 s6 hoc sinh chua
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chay duogc hét cu ly 500m, do d6 t61 ap dung 1 sb bai tap b6 tro nhim nang cao
sttc bén cho cac em hoc sinh 16p 9 Truong Thes Thanh Liét.

IIL. N§i dung va gidi phap thuc hién

1. Giai phap tham khao tai liéu va ddng nghiép.

Trong thuc té tdi sir dung giai phap nay 1a dé phan tich tai liéu tham khao c6
lién quan dén cong tac viét sang kién dic biét 12 tai liéu vé giang day ndi dung
chay bén ciia mén dién kinh. Téi di tham khao mot sb tai liéu nhu: Gido trinh
Pién kinh - Nha xuat ban TDTT Ha Noi nam 2001, gido trinh 1i luan va phuong
phap giang day TDTT - Nha xuét ban gido duc 2002 va mot s6 tai liéu khac. Toi
d3 van dung nhitng kién thirc ma t6i thu duoc khi nghién cau tai lieu dé ap dung
VAo viéc giang day. Ngoai ra toi con trao d6i vai dong nghiép dé hoc hoi va tim
ra nhitng bién phap t6t nhat.

Bang nhitng kinh nghiém thuc té, nhimg diéu rat ra dugc tir doc tai liéu,
nhitng kinh nghiém hoc hoi tir ddng nghiép ban than toi d rat ra: Khi day k¥
thuat chay bén cho hoc sinh 16p 9 phai nam viing cac phuong phap, cac nguyén
tac. Toi dd ap dung ddi méi phuong phap day hoc dé &p dung vao qua trinh
giang day dat hiéu qua cao.

2. Gido duc tu twéng cho hoc sinh

Muc tiéu cta giai phap: Trang bi cho cac em mdt sb kién thire, ki ning,
gido duc tu tudng vé tAm 1i khi thuc hién chay bén. Strc bén c6 mot vi tri vo
cling quan trong trong doi sdng ctia con ngudi.

Noi dung va céch thuc thuc hién gidi phap:

Pau tién gido vién can phai xac dinh rd v&i hoc sinh: Hoc sinh thuong
khong biét phan phdi sitc hop 1y khi chay bén, khi xuat phat 1a dung hét sirc
chay, sau d6 khong du suc chay hét cu ly, dan dén 1 sd em di bd vé dich. Cac
em chua that sy hiéu duoc vi tri va tm quan trong cua suc bén trong doi séng
hang ngay théng qua qué trinh hoc tap, lao dong va luyén tap thé thao ciia chinh
ban than cic em. Vi vay van dé & ddy can dit ra 1a 1am sao dé phét huy tinh tich
cuc cua hoc sinh trong rén luyén stc bén. Mubn ¢6 duge stc bén thi phai tap
luyén nhu thé nao ? 1am sao ? thoi gian, dia diém tap luyén & dau ? va phai dung
cac bai tap bo trg, trd choi ndo 13 phi hop ?

Trong hoc tap rén luyén stc bén dbi véi hoc sinh cap THCS khi giang day
can cho hoc sinh tiép can bﬁmg nhirng vi du cu thé, g?m glii v&i cac em trong doi

song hang ngay, goi md cho cac em biét dugc mdt s6 nguyén tac, hinh thic va
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cac phuong phap dé tap luyén phat trién strc bén dé cac em van dung mot cach
da dang. Tuy nhién luyén tip phat trién stc bén ciing c6 mot diém khoé 1a : phai
tap luyén thuong xuyén, li€n tuc vi: suc bén chi c¢6 duge khi tap luyén, hoat
dong lién tuc trong mot khoang thoi gian va cudng d6 & mic do nhat dinh. Boi
thé tap strc bén 12 mot thach thire 16n vé ¥ chi, doi hoi mdi nguoi, mdi hoc sinh
can phai co quyét tim cao. Can phai tap luyén c6 ké hoach, vi vdy gido vién can
chi dan, gitp d& cac em x4y dung cho ban than minh mot ké hoach tap luyén.

Gido vién can co su khich 1, dong vién cac em phai thuong xuyén tap luyén
va c6 ¥ thirc hon trong mdi tiét hoc qua d6 dan dan hinh thanh ¥ thtc ti gidc tap
luyén, tap trung va y thirc tip thé trong mdi em. Bén canh nhiing em tich cuc
tham gia tdp luyén cling s€ con nhitng em y thirc chua cao, chua tu giac tap
luyén, gido vién can quan tam, nhéc nho, dong vién khich 1€ hoc sinh.

Qua vi¢c thyc hién giai phap gido duc tu tuéng cho hoc sinh: Vé mat tu
tudng va tam li cua hoc sinh sau khi nghe gido vién phan tich va giang giai thi
cac em thong sudt dat ty 1& 100%.

3. Huéng din cho hoc sinh cach do mach khi luyén tip chay bén

Muc tiéu ctia giai phap: Giup cho hoc sinh biét cach do manh trudc va sau
khi tap luyén chay bén nham dé theo di tinh hinh sirc khoe ciia ban than.

Noi dung va cach thyc hién giai phap: Bang cach dung 3 ngén (tro, giita
va thr tr) 4n nhe doc chiéu sat cb tay phia ngon cai, s& thdy c6 nhimg luc ngon
tay nhu bi ndy 1én, 6 1a mach dap. Hoc sinh c6 thé x4c dinh nhip tim bang céch
dém mach trong 15s X 4. Mach trudc gio tap cta hoc sinh THCS thuong 14 80 -
90 1an /phut. Mach trong thoi gian van dong cao hon mach trudc gio tap. Sau
khi chay bén, hoc sinh THCS c¢6 strc khoe binh thuong, mach dudi 100 lan /phut
la lugng van dong qua nhe, mach dat 120-140 lan / phut 1a hop li, cao hon 160
lan/phit 1a khong tot, can giam lugng van dong xudng. Mach sau gio tap chua
dén mot phut da tré vé binh thuong 1a do luong van dong qua nhe, sau 2-3 phut
mach trd vé binh thudng 1a strc khoe tét va luong van dong hop i, sau 5-6 pht
van chua hoi phuc la strc khée co van dé hoic do lugng van dong qué cao véi
stc khoe cho phép. Nhu vy, theo ddi mach trude va sau chay bén giup cac em
hiéu duoc lugng van dong 1a nhe hay vira hodc qua véi stc khoe ctia minh, tir d6
c6 sy diéu chinh cho hop Ii.

Qua viéc ap dung giai phap hudng dan hoc sinh cach do mach trudc va sau

khi tap luyén chay bén, thi cac em di biét cach do mach, dé co thé tu theo doi
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strc khoe cua ban than, ciing nhu c6 Iugng van dong phu hgp khi tham gia chay
bén.
4. Giai phap to chiic nhitng bai tap bé tro vao tap luyén

Vin tay vao twong:

Thuc hién dong tac dap
chan: Mdi nhém 8 hoc sinh
~ thuc hién theo hiéu Iénh gido
© vién. Lac dau thuc hién cham
sau d6 thuc hién nhanh dan, ct
ludn phién nhu vay trong
khoang thot gian mot phut, sau
d6 d6i nhom tap.

Yéu cau thuc hién dong tac

dap chan lién tuc.

Bat coc lién tuc:
Chuan bi: Vach xuat phét, 2
méc (hoic 2 ¢ nho).

Céach thuc hién: Hoc sinh 2
tay chéng hong, ngdi xom Ién
- 2 g6t chan. Cé hiéu Iénh hoc
sinh bat dau bat 1én xudng lién
tuc (chl y bat a6 dai toi da 40
| cm).

Gidao vién: Theo ddi qua
- cé4c lan tap nhic nhé hoc sinh
tich cuc tap luyén.




Chay Ién xuéng déc:
Chay 1én déc tir 70 dén 100
bac thuc hién 3 lan nghi gitrta
mdi lan 3 phit.

Chay xudng déc tir 70 dén

100 bac thyc hién 3 lan nghi

. gifta mdi lan 3 phut.

Nhay day bén: Mdi hoc sinh
mot day nhay ngan. Tap hop
thanh 2 hang ngang, em no
cach em kia 1-2m. Sau Iénh
.cia chi huy, tat ca hoc sinh
cung nhay va nhay lién tuc vai
| nhip cham trong 1°. Néu dé
day wvudng chan thi nhanh
chong diéu chinh day dé tiép
tuc nhay sao cho lién tuc nhu
mét hoat dong bén

{ Chay theo tin hiéu coi,
M chuyén hwéng chay: Hoc sinh
xép thanh 4 hang doc, khi c6 1
hiéu Iénh coi cac em thuc hién
nang cao dui di chuyén, khi c6
2 hiéu lénh coi cac em chay
nhanh vé phia trude, khi c6 3
hiéu 1énh coi cac em chuyén
hudng chay sang bén phai.
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Nhay bac tam cip:

Gido vién cho tung to Ién thuc
hién nhay bac tam cap.

Céch thyc hién: Nang dui trai
1én vudng goc, mili ban chan
cham bac, ddng thoi tay phai dua

1én trudc 1 cach tu nhién, sau dé

dbi sang chan phai. Cw phéi hop
nhip nhang gitra cac dong tac
Hoc sinh thyuc hién trong 1 phat

Chay nang cao goi két hop
dap dat:

Hoc sinh dung thanh 4 hang
doc dé thuc hién dong tac

Céch thyc hién: Nang cao
dau gbi lén cao, khi tiép xdc véi
dat, dudi thang khop géi dé nira
ban chan phia trudc cham dat,
tay chan phéi hop nhip nhang va
lién tuc ludn phién vai 2 chan.

Chay bién téc: Gido vién chia
chay bién toc theo timg nhom.
Ban dau chay nhe nhang. Khi

nghe hi¢u Iénh cta gido vién thi

. cac em lap tic chay nhanh voi

toc do t6i da co thé. Sau khi
chay khoang 20 - 30m thi cho
hoc sinh chay cham lai. Khi da
chay dong déu nhau thi tiép tuc
cho hoc sinh chay nhanh tr¢ lai.
Ct nhu vay thuc hién trong
khoang 2 - 3 pht.
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5. Van dung bai tap bé tro vao tap luyén chay bén

NHOM THUC NGHIEM

Tuan NHOM POl CHUNG (Ap dung thém cac bai tap dwoc lua
chon)

- Chay budc nhd, chay nang | - Chay nang cao goi, két hop dap dat
cao dui, chay dap sau. - Vin tay vao tuong tap sec manh cua

1-3 |- Mot sd tro choi phat trién | chan
suc bén - Nhay day bén.
- Chay ludn coc - Chay tiép strc vuot chuéng ngai vat
- Chay budc nho, chay nang | - Vin tay vao tuong tap siac manh cua
cao dui, chay dap sau. chan

27 |- Mcf):[ s6 trd choi phat trién | - Nhay dé}y bén

suc bén - Chay tiep strc vurot chudng ngai vat
- Chay theo hinh sé 8 - Chay bién téc
- Chay theo duong dich dac | - Nhay tam cap
- Chay budc nho, chay nang | - Vin tay vao tuong tap siac manh cua
cao dui, chay dap sau. chan

810 |- M@i[ s6 trd choi phat trién | - Nhay day bén o ’
suc bén - Chay néng cao goi, ket hop dap dat
- Chay theo hinh s6 8 - Chay bién téc
- Chay theo duong dich dac | - Bat coc 15m
- Chay budc nho, chay nang | - Chay nang cao goi, két hop dap dat
cao dui, chay dap sau. - Chay bién téc
- Mot s6 tro choi phéat trién | - Bat coc 15m

11-13 | stic bén - Luyén tap chay 100m duong thang
- Ky thuat chay gitra qudng | va 200m duong vong 3-5 lan, thoi
trén duodng thang gian nghi mdi lan 2-3 phut
- Chay theo duong dich dic | - Chay 1én xuéng déc
- Chay budc nhd, chay nang | - Chay tiép stc vuot chudng ngai vat
cao dui, chay dap sau. - Chay bién téc

416 |- Mot sb tro choi phét trién | - Chay nang cao goi, két hop dap dat

suc bén
- Ky thuat chay gitra quang
trén duong vong

- Luyén tap chap 100m duong thang
va 200m duong vong 4-6 lan, thoi
gian nghi mdi lan 2-3 phut
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- Chay theo duong dich dic | - Nhay tam cap
- Xuat phat cao va chay ting | - Chay tiép stc vuot chuéng ngai vat
tdc do sau xuat phét - Chay bién téc
- K§y thuat chay giira quéng | - Chay Ién xuéng déc
17-18 | trén duong vong - Chay nang cao géi, két hop dap dat
- Chay vé dich - Chay 800m bam thanh tich, chay 3
- Luyén tap chuan bi kiém tra. | 1an, mdi lan nghi 3-5 phut
- Kiém tra 500m chay bén - Kiém tra 500m chay bén

IV. Két qua trién khai 4p dung sang kién kinh nghiém

Tong hop két qua sau khi thuc hién tat ca cac giai phap trong phuong
phap chay bén vao cong tac giang day to6i nhan thiy.

* V¢ phia hoc sinh:

Céac em d3 c6 y thirc va himg thu luyén tap trong rén luyén sirc bén. Khi
luyén tap va rén luyén cac em rét tich cuec, nghiém tac thuc hién céc ki thuat.

Ap dung dung cac nguyén tic, giai phap trong phuong phép tap luyén,
biét cach phdi hop budc chay voi nhip tho.

Dic biét 12 hoan thanh tot hét cu 1i ma gido vién da dua ra. Pat TCRLTT
100%

Mot s6 em c6 stic khoe tot, ki thuat tét va nang cao duge thanh tich trong
chay bén so v6i bang TCRLTT nén dugc vao ddi tuyén cua cap truong, cip
huyén, cép thanh phé. Qua dé cling nhan rong duoc phong trao “ Rén luyén thé
thao, nang cao suc khoe”.

* V& phia gido vién:

Tur khi 4p dung cac giai phap trong phuong phap chay bén mot cach linh
hoat, da dang vé hinh thirc t6 chitc ¢ mang lai khong khi vui twoi, hung phan
trong tap luyén, lam cho hoc sinh yé€u thich va dam mé tap luyén thé thao. Ban
than hoc sinh d hinh thanh duoc théi quen van dong dé phat trién cac td chét
thé luc. Hiéu duoc vai tro, ¥y nghia cta thé duc thé thao ddi véi co thé va cudc
song. Tlr d6 cac em lya chon dugc va thuong xuyén tap luyén ndi dung thé thao
pht hop dé nang cao stic khoé, phat trién thé lyc. Vi thé hoc sinh toi phu trach
déu dat 100% tiéu chuan rén luyén than thé. T6i thiét nghi, cac gido vién day thé
duc nén tdm huyét voi nghé hon nita, phai coi trong vé td chét sirc bén cho hoc

sinh va ki ning. Pua ra nhitng kién thirc co ban, nhimng bai tip can thiét dé hoc
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sinh ty rén luyén thém ngoai gid hoc va ludén nhic nhé hoc sinh d& phong chin
thuong, dam bdo an toan trong tap luyén.
Két qua kiém tra giita nhém dbi chimg 16p 9B2 va nhém thuc nghiém 16p
9C2 két qua thu duoc nhu sau:
BANG KHAO SAT CUA 2 LOP SAU KHI THU'C NGHIEM

(Bdng 02)

Nam Nam Nam Nam
, 1°307-1°35 | 1°36°-1°40°° | 1°41°-1°45" | Pi b

TT Si sé
N Nir Nir Nir
1°45”-1°50 | 1°51°°-1°55"" | 1°56°-2°00" | Pi b
6 10 4 0
o | 20 em(nam) 30% 50% 20% 0%
BC) ~ 5 9 6 0
20 em(ni) 25% 45% 30% 0%
8 10 2 0
oo | 20 em(nam) 40% 50% 10% 0%
(TN) N 6 10 4 0
20 em(ni) 30% 50% 20% 0%

Qua so sanh 2 bang thanh tich kiém tra trén ctia 2 nhém dbi tuong thuc
nghiém va d6i chimg t6i thdy thanh tich chay bén cia cic em dugc nang 1én 15
rét, tit ca cac em déu di hoan thanh chay hét cu ly 500m, loai gidi va kha déu
tang 1én. nguyén nhan la :

Thi nhit: Cac em dugc ap dung cac bai tap bd tro méi ¢6 tinh than thoai
mai, yéu thich tap luyén chay bén hon. Két qua kiém tra danh gia vé k¥ thuat
cling nhu t6 chét thé luc ciia nhom duoc thue nghi€ém tang l1én 10 rét.

Thir hai: Tir co s cac bai tap thé luc d6 ¢ truong, & 16p, cac em da tich
cuc hon trong viéc chay bd tai nha. Tir 46 cac em phat trién tot hon vé mit thé
chat cling nhu trinh dg, thé lyc sttc bén, chuéan bj cho viéc tiép thu nhanh cac
mon hoc khac.

V. Hiéu qua ap dung sing kién kinh nghiém.
Pé tai nay co tac dong tich cuc dén qua trinh gido duc, vi nd c6 tac dong

tich cyc dén ca nguoi day va nguoi hoc:
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Vé6i gido vién: Pay 1a mot tai liéu hay dé GV st dung khi giang day noi
dung chay bén 16p 9 cho hoc sinh, ma khong mat nhiéu thdi gian tim toi cac tai
liéu khac. Sap xép mot cach c6 hé thdng cac bai tap vao timg giai doan k§ thuat.

Pua ra dugc mot s dong tac, bai tap, phuong phap t6 chic tip luyén cho
cac dong tac, bai tap bo tro do.

Trong qua trinh thuc hién dé tai nay t61 nhan théy, van dung duogc cac dong
tac bd trg nay s& gitp cho qua trinh giang day ndi dung chay bén 16p 9 duogc
thuan loi hon rat nhiéu.

Véi hoc sinh: Biét mot sd dong tac bo tro tich cuc khi tap k¥ thuat chay
bén gitup em co thé ty tap luyén hang ngay. Do d6 k¥ thuat va thanh tich chay
bén cua hoc sinh dugc nang Ién.

Két qua thu dwoc trong niam hoc 2023-2024: d6i tuyén dién kinh nha
truong tham gia giai chay bao Ha Noi méi(ndi dung chay bén 900m) cap huyén
dat thanh tich nhi va ba c& nhan nam, nhit dong d6i nam, nhi déng doi nix, nhat
toan doan. Doi tuyén dién kinh nha trudng thi cap huyén hoi khoe phu déng cap
huyén da dat thanh tich nhat dong d6i nam, nhat dong doi nit va nhat toan doan.
Poi tuyén dién kinh nha truong thi dién kinh hoi khoe phu dong cap thanh phd
da dat thanh tich 2HCV, 4HCD. Tat ca cac thanh tich trén, da cho thay viéc &p
dung dé tai : "Ap dung mét sé bai tip nham nang cao thanh tich chay bén cho
hoc sinh 16p 9 Truong Thes Thanh Li¢t” da thanh cong ngoai mong doi.
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C. KET LUAN VA KHUYEN NGHI
I. Két luan

Day va hoc mén Thé duc & truong THCS ¢6 vai tro rat quan trong trong
qua trinh phat trién toan dién ciing nhu nang cao tinh than tap luyén TDTT cua
hoc sinh. N6 ¢6 anh huong tryc tiép dén qua trinh hoc tap, su thich thu, 1a dong
luc thic ddy con ngudi hoat dong, chiém linh nhimg tri thirc va phat trién ning
luc sang tao, doc 1ap trong hoc tap, trong cude séng n6i chung va trong tap luyén
TDTT noi riéng.

Sau thoi gian nghién ctiru va ap dung cac bai tap bo tro chay bén cho cac
em hoc sinh, t61 théy thé luc cua cac em duge nang lén rd rét. Gid hoc cua cac
em sinh dong hon, khong bi nham chan, go bo. Khi cac em tap luyén chay bd &
nha ciing tot hon.

Véi con s6 40 em duoc thyc nghiém va 40 em khong duoc ap dung bai tap
trén t6i thay két qua rat tot voi cac em dugc thuc nghiém. Vi vy toi manh dan
chia s¢ sang kién ciia minh trong nhiéu nim giang day & Trudng Thcs Thanh
Liét dé gop phan chung vao viéc ddo tao thé hé tré.

Il . Khuyén nghi
1. Voi nha truong
Hang nim t6 chirc mot sd giai thi dau chay dién kinh cho ca nam, nit tir khéi
6 dén khdi 9 trong nha trudng va duy tri thudng nién dé khich 1é tinh than tap
luyén cua hoc sinh.
2. Vi giéo vién truc tiép gidang day
Gido vién giang day bo mén Thé duc khong ngimg ddi méi phuong phap
day hoc tich cuc hon. Nang cao nang luc chuyén mon, nang luc su pham. Manh
dan dua cac bai tdp nang cao nodi dung chay bén phu hop véi trinh d6 timg nhém
hoc sinh trong truong.
3. Vi hgc sinh

Hoc sinh phai c6 y thitc chi dong hoan thanh nhiém vu ca nhan va giup do
ban tap trong khi hoat dong nhom. Nghiém tic hon nita trong gio hoc va manh
dan hoi gido vién nhitng gi chua hiéu va thic méc vé ki thuat chay bén.

T6i mong muén nhan dugc sy déng gop ¥ kién cho dé tai nay ciing nhu su
trao d6i kinh nghiém giang day ciia dong nghiép dé ban than t6i dugce hoc hoi,

tich luy kinh nghi€ém, nang cao trinh d chuyén mon, nghiép vu dé thyuc hién co



15

hiéu qua nhiém vu day hoc va gido duc, gép phan nhé vao viéc ning cao chat
lwong va d6i méi gido duc trong nha trudng phd thong hién nay.

Trén day 1a sang kién kinh nghiém "Ap dung mét s6 bai tap nham nang cao
thanh tich chay bén cho hoc sinh 16p 9 Truong Thes Thanh Liét”. kinh dé nghi
Hoi déng khoa hoc & cong nghé huyén Thanh Tri xem xét cong nhan sang kién
kinh nghiém cép Huyén.

Thanh Tri, ngay 01 thang 05 nam 2024

X4c nhan cua nha truong Nguodi thuc hién

..................................................
..................................................

.................................................. Tran Xuan Truong



TAI LIEU THAM KHAO
6 A DALHAEETT

1. Sach giao vién mon thé duc 6 — 7 — 8 —9 cua NXB giao duc
2. Phim: cac tiét day mau cta Trung Tam Nghe Nhin Giao Duc.
3. Luét dién kinh cta nha xuét ban gido duc.
4. Tai liéu bdi dudng thuong xuyén chu ky 3 ctia NXB Gido duc.
5. Sach hoc thuyét huan luyén - Nha xuat ban TDTT 1996.
6. Mot s6 tai liéu tham khao khéc.
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