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CHUONG I: TONG QUAN

1.1. Co s6' ly luan
1.1.1. Dwa vao nguyén ly ky thudt cac mon chay

Hoat dong thé duc thé thao (TDTT) rat da dang va phong pht vé ndi dung
cling nhu hinh thirc tap luyén, tuy nhién méi mon déu cé chirc nang dic thu va
hinh thai riéng biét. Tuy thudc vao timg moén thé thao ma yéu cau vé chuan bi
thé lyc ciing nhu yéu cau vé thuc hién k¥ thuat dong tac khac nhau. Khong phai
ngau nhién chay nhanh duoc phong 1a Nit hoang ciia cac mon thé thao.

Chay nhanh 13 co sé chuan bi thé lyc chung cho cac mén thé thao hay noi
cach khac thi cdc mon thé thao muén phat trién thé luc chung day du chi ¢ con
duong tap luyén cac bai tap chay nhanh. Sy da dang cta cac bai tap chay nhanh
gitip cho viéc phat trién tong hop cac t6 chat van dong nhu: Strc nhanh, sirc
manh- sttc bén va kha nang phdi hop van dong. Pay 1a mot trong nhimng yéu t6
khong thé thiéu duoc trong cac hoat dong TDTT. Yéu to quyét dinh dén thanh
tich chinh 1a trinh 6 chuan bi thé lyc va mirc d6 hoan thién k§ that. K§ thuat tot
1a co s& dé phat huy thé lyc, tiét kiém tiéu hao niang lwong. Néu thé luc doi dao
nhung thiéu chinh xac khi thuc hién k¥ thuat thi khong bao gio dem lai hiéu qua
cao trong thé thao.

Cung vo6i su phat trién cua ky thuat, thanh tich cua cadc mén chay nhanh
ngay cang duoc nang 18n, cac ky luc 1an luot bi pha, diéu d6 chimg to rang song
song v&i yéu t6 thé luc thi yéu t6 k¥ thuat dong vai trd quan trong dé nang cao
thanh tich ctia chay nhanh.

Trong k¥ thuat chay ngan & giai doan chay lao, sttc manh dap sau c6 anh
hudng 16n dén quing dudng chay lao sau xuat phat, néu luc dap sau yéu din dén
than nguoi dung sém va quing dudng chay lao s& ngan lai, do vay thoi gian dat
tbc do toi da bi kéo dai. Piéu d6 cho chung ta thiy rang yéu té thé luc co anh
hudéng rat 16n, khi thé luc dap ung dugc yéu cAu van dong, s€ tao diéu kién
chinh xac k¥ thuat, ting tinh hiéu qua, néu thé luc chua dap ung s& 1a nguyén
nhan dan dén sai 1am trong khi thuc hién k¥ thuét, lam giam hiéu qua coa k¥
thuat xudt phat thdp va chay lao sau xuat phat. Nhu vay nguyén nhan dan dén sai
1am cua hoc sinh 1a do; Yéu tb ky thuat chua hoan thién, thé luc chua dap ung,

do su chi phéi cua dic diém tam sinh ly.
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1.1.2. Dwa vao dic diém tém sinh Iy liva tudi hoc sinh trung hoc co' sé
(THCS)

- Ngoai viéc nim vimg vé k¥ thut doi hoi ngudi day phai hiéu 16 dic diém
tam sinh 1y, & d6 tudi ndy hoc sinh c6 tinh hiéu thing thich phd truong strc manh,
véi hoc sinh nir dé xtic cam hay nguong ngung, rut ré hoat dong kém tu nhién. Vi
thé gido vién phai dua ra cac bién phap va cac bai tip dé stra chita cho hoc sinh dat
dugc hi€u qua cao.

- Hoc sinh THCS dang trong ltra tudi thiéu nién co thé phat trién nhanh

nhung van chua day du va dang dan dan duoc hoan thién

+ Hé than kinh: Bo ndo ctia cdc em dang thoi ky hoan chinh, té bao than
kinh con non yéu hoat dong than kinh chua 6n dinh, hung phan chiém uu thé. Vi
vay khi hoc tap cac em dé tap trung tu tuong, nhung néu thoi gian quéa dai, ndi
dung nghéo nan, hinh thirc hoat dong don diéu than kinh chéng mét moi, phan
tan su chi y. Pac diém hoat dong than kinh cua cac em rat linh hoat va tiép thu
dong tac nhanh. Do vdy trong gio Gido duc thé chat (GDTC) ndi dung luyén tap
phai phong phu, phuong phap gidng diy 1am mau phai chinh xac va ding luc
dung chd.

+ Hé van dong: Xuong cac em tuy nho song van trong giai doan phat trién
vé chiéu dai, nén trong tap luyén, hoc tap va hoat dong phai chu y dén tu thé,
néu khong sé& bi cong veo cot séng va xuwong s& bi phat trién 1éch lac, khong nén
bét cac em mang vac qua niang hodc lam nhiéu dong tac tinh, cing thang mot bo
phan qua lau, nhitng hoat dong d6 s& lam xuong phét trién di hinh va kim ham
xuong phat trién vé chiéu dai.

+ Hé tuan hoan: Do co ning hoat déng ctia tim chua vitng vang, sitc co bop
con yéu néu hoat dong nhiéu s& chong mét moi. Vi vy gido vién can phai theo
ddi nhip dap cia tim thong qua viéc do mach dé 1én ké hoach tap luyén phu hop
vo1 stre khoé hoc sinh.

+ Hé ho6 hap: Do phdi phat trién chwa day du cac ngin budng phdi va thi
phdi dang nho khi hoat dong thé thao tan sé thd ting 1én nhiéu s& chong mét
moi, vi vay gido vién phai huéng dan cho hoc sinh biét cach hit thd sau va tho

ding, nhu vay méi hoat dong duoc lau bén.
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1.1.3. Dwa vao thwc té nha truwong

* Poi voi gido vién.

- Trinh d6 gido vién GDTC cua trudng di vuot chuan, tay nghé viing vang,
nhiét tinh yéu nghé.

* Pdi véi hoe sinh.

- Pa s cac em rat yéu thich mdn hoc GDTC.

- Mot s6 em co thé phat trién chadm hon so véi tudi, dan dén cam giac co
bép khi thue hién dong tac chwa chinh Xxéc.

1.2. Phwong phap tiép cin dé tao ra sang kién.

* Phuong phéap quan sat:

+ Thdng qua quan sat cac gio hoc chinh khoa chiing t6i nhan thay nhiéu em
thuc hién ky thuat dong tac chua ding, dan dén thanh tich chay ngén chua cao.

* Phuong phap phong van

+ Tién hanh phong van truc tiép gio vién va hoc sinh trong cac gid hoc vé
mit kién thirc khi nam bat k¥ thuat chay ngan.

+ St dung phuong phap nay véi muc dich tong hop cac kién thic va kinh
nghiém cua ngudi day va ngudi hoc. Tir 6 chon loc ra mot s bai tap hop 1y dé
nang cao hiéu qua giang day k¥ thuat chay ngan.

* Phuong phap kiém tra su pham.

+ Sir dung phuong phép nay dé kiém tra thanh tich chay ngan trude va sau
thuc nghiém cua hoc sinh 16p 8 - Truong Phd thong thuc hanh (PTTH) chét
lugng cao (CLC) Nguyén T4t Thanh.

+ Céch thirc kiém tra nam riéng, nit riéng, mot top kiém tra 1a 4 em.

1.3. Muc tiéu ciia sang kién can dat dwoe.

- Tim hiéu mot sb nguyén nhan va sai lam thudng mac phai cua hoc sinh
16p 8 trong tap luyén ciing nhu thi ddu chay cu ly ngan 100m.

- Trén co so d6 dua ra nhimg giai phap khic phuc nhitng sai 1am dé nang
cao thanh tich cho hoc sinh khi chay cy ly ngan 100m.

- Xay dung hé thong bai tap dua vao giang day cac tiét hoc tai truong

- Gitp cho gido vién linh hoi von kién thirc dé ap dung vao luyén tap va thi
dau.
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CHUONG II: MO TA SANG KIEN

2.1. Néu van dé ciia sang kién.

Chay ngan 100m 1a mot trong nhimg nodi dung kiém tra, kiém tra rén luyén
than thé (RLTT) va thi du chinh thitc & Hoi khoé phu dong cac cap. Dé giup
cho viéc nang cao thanh tich thi dau, qua dac rat kinh nghiém tir thyc tién gidng
day, cac nha 1y luan chuyén nganh Dién kinh d3 chia k¥ thuat chay ngin ra
thanh 4 giai doan. Giai doan xuét phat, giai doan chay lao, giai doan chay gitta
quing. Giai doan vé dich.

Mdi giai doan c6 mot nhiém vu riéng biét cung thic ddy hiéu qua dé dat
thanh tich cao trong 4 giai doan thi giai doan chay gitra quang (duy tri stic bén,
tbc ) quyét dinh dén thanh tich chay ngin 100m. Tuy nhién hién nay véi su
phat trién cua thanh tich thé thao, viéc tranh danh thr hang dugc tinh & s6 % cua
gidy. Do d6 van dé phat huy va tan dung hiéu qua tbi da timg giai doan cta k¥
thuat chay ngan 100m dang duoc cht trong khai thac; Giai doan xuét phat thap
va chay lao sau xuat phat 1a mot phan khong thé thiéu rat quan trong dé nang
cao hiéu qua k¥ thuat chay ngan.

Xuat phat thap 1a giai doan dau tién, né phu thudc vao thoi gian phan g
v6i tin hiéu va téc do roi ban dap. Thoi gian phan tng va tin hiéu 14 mot hoat
dong bao gdm nhiéu khau thyc hién qua mot cung phan xa tir khi tiép nhan kich
thich cho dén khi tra 10i lai kich thich bang dong tac roi ban dap. Nhimg hoc
sinh ndy dién ra trong khoang thoi gian rat ngan do vay doi hoi sy linh hoat cia
qua trinh than kinh, co bap dé tra 10i kich thich va nhanh chéng thuc hién dong
tac tiép theo. Tc d6 roi ban dap duoc quy dinh chil yéu boi stcc manh dap sau.
Mudn tan dung tdi da luc dap sau, rut ngén thot gian Xuat phat, cac em can phai
thue hién theo dung cac yéu cau vé thong sd ki thuat nhu: Yéu cau vé dong ban
dap, goc do, tu thé than ngudi.

Giai doan chay lao duoc phdi hop véi giai doan xuat phat thap véi muc
dich gitip cho co thé nhanh chong dat dugc téc do t6i da. Chinh vi vay ki thuat
chay lao phu thudc rat nhiéu vao ky thuat xudt phat thap. Nhu goc do roi ban
dap 16n s& dan dén dyng nguoi va khong c6 giai doan chay lao hoic luc dap sau
yéu sé rat ngan quang duong chay lao. Ngoai ra ki thuat chay lao con phu thudc
vao sy phdi hop gitra tay va chan mot cach hop 1y. Tay danh manh va nhanh hon
so voi hoat dong ciia chan s& 1am co thé cta cac em dao dong nhiéu sang hai
bén.
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Chinh vi nhitng yéu t6 trén ma yéu cau cua k¥ thuat ¢ giai doan nay phai

c6 su phdi hop chinh x4c va nhuan nhuyén. Tuy nhién do nhiéu nguyén nhan
nhu: PO phtic tap cua k¥ thuat, chua c6 cam giac k¥ thuat dung, thé luc chua
dap ung, trang thai sttc khoé...dd 1am cho cac em mac phai mot sb sai lam. Diéu
nay dan dén giam hiéu qua xuat phat thap va chay lao sau xuat phat, anh hudng
dén thanh tich chay. Qua thuc té giang day tai truong PTTH CLC Nguyén Tt
Thanh ddi v6i mon chay ngin (100m) & giai doan xuét phat thip va chay lao sau
xudt phat, hoc sinh 16p 8, ty 1& cac em mic sai 1am con rat nhiéu. Chinh vi vay
t6i manh dan dua ra “ Mgt sé gidai phdp khdc phuc nhitng sai lim thwong mdc
¢ giai doan xudt phdt thip va chay lao sau xudt phdt trong chay ngin 100m
cho hoc sinh I6p 8 trwong PTTH CLC Nguyén Tit Thanh”.

2.2. Giai phap thue hién sang kién:

2.2.1. Tén gidgi phdp, noi dung ciia gidi phap:

* Giai phap 1: Xac dinh nguyén nhin din dén sai 1am thuwong mic
trong ky thuit xuat phat va chay lao sau xuét phat.

- Sai lam 1: Than ngudi bi 1éch khi ngdi trong ban dap

Nguyén nhan: Do chua cam giac dugc ky thuat dong tac dung nén trong
tam phan phdi khong déu bén vai hay mot bén hong bi tha long

- Sai lam 2: Tay chéng chua dudi thang hét

Nguyén nhan: Tay yéu nén khi ngdi trong ban dap khong day vai vé trudc,
trong tAm tip chung qué nhiéu vé hai chan

- Sai ldm 3: Mong cao qua hay thip qua so voi hai vai

Nguyén nhan: Do nang méng dot ngdt, cam giac mo khop gbi kém
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- Sai lam 4: Xuat phat thuc hién budc mdt dat ca ban chan.

Nguyén nhan: Roi ban dap nhay vai trude(nhay roi khoi ban dap).

- Sai lam 5: Roi ban dap dting ngudi som, khong c6 giai doan chay lao sau
xuat phat hoic quing dudng chay lao ngin

Nguyén nhan: Do hudng dap sau ctiia budc mot qua cao (goc dap sau 1on)
do luc dap sau yéu khong thuc hién dudi théng cac khép cua chan

- Sai ldm 6: Than con dao dong nhiéu trong qua trinh chay lao

Nguyén nhan: DPong tac danh tay manh va nhanh hon so véi dong tac thuc

hién ca chan

* Giai phap 2: Cac bai tip khic phuc.
Lwa chon va 4p dung cac bai tdp nhim khic phuc cac sai 1am thuong
mic trong k¥ thuat xuat phat va chay lao sau xuat phat

- Sai lam 1: Than nguoi bi 1éch khi ngdi trong ban dap

suunwanansgy
5 -
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Bién phdp: Gi&o vién 1am mau, phan tich thi pham lai cho hoc sinh quan

sat.

+ Bai tap: Lap lai nhiéu 1an tu thé ngdi trong ban dap c6 gido vién tac dong
diéu chinh k¥ thuat

Tac dung: Tao cam gidc ky thuat dling

- Sai ldm 2: Tay chdng chua dudi thang hét

Bién phdp: Gi4o vién dua ra mot s6 bai tdp nham khic phuc sai lam.

+ Bai tap: Cho hoc sinh thyc hién nam sap chéng day

Yéu cau: Than nguoi thang, trong tAm don vao hai tay va hai mili ban chan.

+ Pha chdng: Géap khuyu tay, nguc gan cham dat

+ Pha ddy: Dudi thang khép khuyu

Tac dung: Tang cuong strc manh hai tay

- Sai lam 3: Mong cao qué hodc thap qua so voi hai vai

Bién phap: Gido vién dua ra mot s6 bai tap nham khac phuc sai lam.

+ Bai tap: Tu thé ngdi trong ban dap thuc hién ndng mong cham vat chuan.

Yéu cau: Khi c6 khau 1énh"San sang" nguoi thuc hién tir tir nAng mong 1én.
Cham tay vao nguoi phuc vu thi dung lai (nguoi phuc vu gitlt tay ¢ khoang cach
hop 1y gitra hai vai va mong ngudi thuc hién)

Tac dung: Tao cam giac mé khép gbi
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- Sai lam 4: Xuat phat thyc hién budc mot dat ca ban chan

Bién phdp: Gi4o vién dua ra mot s6 bai tip nham khic phuc sai 1am.

+ Bai tp: Xuat phat roi ban dap, dit chan vao vach dinh trude

Yéu cau: Hoc sinh roi ban dap voi tdc d6 1on va dit ban chan vao vach (dat
miét ban chan nhanh manh) vach nay tng vai vi tri dat chan ding cua tung hoc
sinh.

Tac dung: Tranh hién tugng hoc sinh nhay vdi vé trude va dit ca ban chan

- Sai lam 5: Roi ban dap dung ngudi som, khong c6 giai doan chay lao sau

xuat phat hoic quing duong chay lao ngan

T
Y

T TR Y|

Bién phdp: Giao vién dua ra mgt s bai tdp nham khac phuc sai 1am.

+ Bai tap 1: Xuét phat trong hd cat c6 ngudi tac dong dé xuat phat nhanh

manh
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Yéu ciu: Khi c6 khau 1énh xuét phat 13p tirc dap nhanh manh chéan va thuc
hién nhimg budc dau dai, budc nhanh
Tac dung: Tir tu thé nay s& cho dap sau v6i goc d6 nho
+ Bai tap 2: Chay dap sau 50m; Lap lai 3 - 4 1an, nghi giita mdi 1an 3 - 5
phut.
Yéu cau: Nang cao dui vé trude hét bién d6 dap sau dudi thang khép gdi,
khép c6 chan.
+ Bai tap 3: Bat coc 20m; Lap lai 3 1an nghi giira 3 - 5 phut
Yéu cau: Bat 1én vé trudce cang ngudi
+ Bai tap 4: Bat d6i chan 30m; Lap lai 3- 4 1an, nghi gitta mdi 1an 3- 5 pht
Yéu cau: Bat 1én chan dudi thang
+ Bai tap 5: Bat tam cap 3 - 5 - 7 budc; Thuc hién 3 t0, nghi gitta mdi to 8
phut, nghi gitta mdi 1an thuc hién 3 phut
Yéu cau: Thyc hién tich cuc
Tac dung cua bai tap 2, 3, 4, 5: Nhim phat trién strc manh tdc do giup cho
viéc nang cao hiéu qua dap sau

- Sai lam 6: Than con dao dong nhiéu trong giai doan chay lao

SELAT

Bién phdp: Gido vién dua ra mot sb bai tap nham khéc phuc sai lam.

+ Bai tap 6: Chay két hop véi danh tay tai chd 10 gidy 3 1an nghi giita 3-5
phat/lan.

Yéu cau: Thyc hién toi da

Tac dung: Tang cudng phdi hop giira chan va tay, ting tan s6 budc chay

+ Bai tap 7: Chay toc do cao 20 - 30m; Lap lai 3 - 4 1an, nghi giita mdi lan
3 - 5 phut.
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Yéu cau: Co gang dat téc do cao nhit ctia ban than

Tac dung: Tang cudong phdi hop giita chan va tay, phat trién stc nhanh.
Nhu vy qua 6 sai 1am co ban, ching t6i di Iya chon ra dugc tong s6 1a 11 bai
tap trong do co:

+ B6n bai tap: Sira chita dé nang cao hoan thién k¥ thuét

+ Bay bai tap: Luyén phat trién strc manh toc do gitip cho viéc khic phuc
nhimng nguyén nhan gy ra sai 1am

* Nhém bai tip sira chira ning cao k¥ thuit gom:

1. Tap lap lai tu thé ngdi trong ban dap

2. Tur tu thé ngdi trong ban dap nang mong cham vat chuan

3. Xuét phat ro1 ban dap dat chan vao vach dinh truéce

4. Xuat phat trong hd cat c6 nguoi tac dong

* Nhém bai tap phat trién thé hre

1. Bai tdp nam sap chong day

2. Chay dap sau 50m

3. Bat coc 20m

4. Bat d6i chan 30m

5. Bat tam cép 3,5, 7 budc

6. Chay két hop véi danh tay tai chd

7. Chay toc d6 cao 20m va 30m

2.2.2. Qud trinh dp dung gidi phdp trén thuc té tai co sé.

Pé danh gi4 qua trinh 4p dung giai phap hiéu qua cac bai tap nhim sira
chita céc sai 1am hoc sinh hay mac phai & giai doan xuat phat thap - chay lao sau
xuat phat trong chay ngan 100m, t6i tién hanh kiém tra trén 2 16p (8A1, 8A2):
La hoc sinh ctia truong PTTH CLC Nguyén Tat Thanh.

* Nhom A 12 16p 8A1 ( i chiéu ) tong s6 20 hoc sinh
C6 10 hoc sinh nam, 10 hoc sinh nit

* Nhom B 12 16p 8A2 ( Thuc nghiém) tong s6 20 hoc sinh
C6 10 hoc sinh nam, 10 hoc sinh nit

- Nhoém doi chiéu tap theo giao an cua gido vién dang hién hanh
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- Nhdm thuc nghiém tap theo cac bai tap ma nhoém toi dua ra
- Chung t6i tién hanh xac dinh két qua trudc khi van dung céc bai tap ca hai
nhom bang phuong phap kiém tra dong hd trong chay ngan 100m xuét phat thap
c6 ban dap.
Bang 1: KIEM TRA THANH TiCH TRUNG BINH CUA 2 NHOM
TRUOC THUC NGHIEM

Nhom A (16p 8A1) | Nhom B (16p 8A2) o
Noi dung Chay ngan 100m Chay ngan 100 m Ch(eélig l)@ ch
(Giay) (Giay) y
Thanh tich TB ’ ) ]
hoc sinh Nir 15709 15708 0"1
Thanh tich TB ’ . )
hoc sinh Nam 13"09 13"08 0"1

Qua bang 1: Chung t6i nhan thay thanh tich ctia 2 nhom chua ap dung bai
tap thuc nghiém chénh nhau khong déng ké d6i voi nam va nit chénh 0,1"

- Cho ca 2 nhém cung tap

+ Nhom A ( Déi chiéu) tap theo gido an hién hanh ciia Bo gido duc

+ Nhom B ( Thuc nghiém) tap theo cac bai tap cua chung t6i dua ra

Thoi gian thuc nghiém kéo dai 2 thang bat dau tir ngay 03/02/2025 dén
03/04/ 2025.
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THIET KE GIO DAY GIAO DUC THE CHAT 8
CHU PE CHAY CU LI NGAN 100M

Bai 1: Xuat phat thap va chay lao sau xuit phat

I. Muc tiéu bai hoc:

1. Kién thirc: , ,

- Hoc: Xuat phat thap va chay lao sau xuat phat.

- TrQ choi: A1 nl}anh hon, khéo horn‘. ‘ 7 ,

2. Vé pham chat: Bai hoc gop phan boi dudng cho hoc sinh cac pham chat cu
thé:

- Tich cuc trong tap luyén va hoat dong tap thé.

- Tich cuc tham gia cac tro choi van dong va c6 trach nhi¢ém trong khi choi tro
choi.

3. V& niing luc:

3.1. Nang lwc chung: ’ ’ ’

- Ty chu va tu hoc: Ty xem trude ki thuat xuat phat thap va chay lao sau xuat
phat. Tro choi: Ai nhanh hon, khéo hon. q

- Giao ti€p va hop tac: Biét phan cong, hop tac trong nhom dé thuc hién cac
dong tac va tro choi.

3.2. Nang luc dac thu:

- Nang luc (NL) chiam soc strc khoé (SK): Biét thuc hién vé sinh san tép, thuce
hién vé sinh c4 nhan dé dam bao an toan trong tap luyén. Pong thoi cung cap
day du cac chat dinh dudng cho budi tap cling nhu qua trinh phat trién thé chat
cua ban than. ’ , ,

- NL van dong co ban: Biét thuc hién cac dong tdc xuat phat thap va chay lao
sau xuat phat, va tu to chtrc tro choi van dong. Biét quan sat tranh, tu kham pha
bai va quan sat dong tac lam mau cla gido vién dé tap luyén. Thuc hi¢n dugce
dong tac xuat phat thip va chay lao sau xuét phat.

IL. Tién trinh day hoc va hoc liéu:

+ Gido vién chuan bi: Tranh anh, trang phu thé thao, coi phuc vu tro choi.

+ Hoc sinh chuan bi: Giay thé thao, sach gido khoa (SGK), dung cu hoc tap
theo yéu cau ciia Gido vién (GV).

I11. Tién trinh day hoc:

- Phuong phap day hoc chinh: Lam mau, su dung 101 no61, tap luyén, tro choi va
thi dau.

- Hinh thtrc day hoc chinh: Téap luyén déng loat, tap theo nhom, tap luyén theo
cap.

A. Hoat dong mé dau

a. Muc tiéu: Tao tim thé himg thu cho hoc sinh va timg budc 1am quen bai hoc.

b. N§i dung: GV trinh bay van dé, Hoc sinh (HS) tra 10i cau hoi.

c. San pham hoc tip: HS ling nghe va tiép thu kién thuc.



d. T6 chirc thuc hién:
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Noi dung LVD | Hoat dong gido viéen | Hoat dong hoc sinh
+ Nhan lép - GV nhan 16p, kiém | PH nhan 16p
- HS tap hop bao cao. 7-8’ traqsfrc,khée hoc sinh, ‘% . &
- GV nhan 16p. pho bién noi dung va | A5 o =
muc tiéu bai hoc.
+ Khéi dong 2

* Khoi dong chung

Bai khoi dong 5 DT. Tay,
vai, van minh, bung, chan

+ Xoay céc khop...
+ Ep doc ép ngang

* Khoi dong chuyén mon.

+ Chay budc nho
+ Chay nang cao dui

+ Chay g6t cham mong

+ Chay dap sau

2x8N

2x8N

2L
2L
2L
2L

- GV huéng dan HS
khéi dong.

dé thuc
dong.

hién khoi

B. Hoat dong hinh thanh kién thirc
a. Muc tiéu: Phéi hop duoc ki thuat xuat phat thap va chay lao sau xuat phat.
b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 101 cau hoi, tap theo hi¢u I¢nh.

c. San pham hoc tip: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thic.

d. T6 chirc thue hién:

- G161 thiéu nd1 dung bai

hoc.

- Hoc: + B6 tri ban dap

xuat phat.

+ Ki thuat xuat phat thap.
+ Ki thuat chay lao sau

xuat phat.

Hinh 2. Céach bé tri ban dap xuét phéat thdp

kiéu “phé théng”™

Fll

Hinh 3. KTthudt xua phét thap voi bén dap

A
WY Nl ¢
§“$' ;fb)- ﬁ 1‘3 3»

10-
11

- GV cho hs quan sat
tranh anh cach dong
ban dap, ki thuat xuét
phat thap va chay lao
sau xuat phat.

- Cho hoc sinh tap
theo hinh dnh ghi nho
dong tac.

- GV nhic lai ki thuat
xudt phat thap va
chay lao sau xuat
phat.

- Chi dan HS nhiing
sai sOt thuong gap
trong khi tap.
- GV quan sat sira sai
cho tirng HS.

i
LI I
f

- HS cha ¥ ling nghe,
quan sat GV lam mau.
- Ghi nhé thuc hién
dong tac hinh thanh
biéu twong dung vé
dong tac.

- Thyc hién dong tac
theo huéng dan cua
giao vién.

5 Y
Qxxxxxxxxx x|
XX XXX XXX X|—
XX XXX XXX X D,
Cxxxxxxxx X1
@ 20-30M D,




14

C. Hoat dong tap luyén

a. Muc tiéu: HS thyc hién dugc giai doan ky thuéat xuét phat thép va chay lao sau

xudt phat.

b. Noi dung: Nghe gido vién huong dan, hoc sinh thuc hién.
C. San pham hoc tap: HS thuc hi¢n tuong doi ding ki thuat.

d. Té chirc thuc hién:

- Thyc hién tap luyén.

- Bung vai, lung hudng
chay, quay ngudi xuat
phat 3-5 budec.

- Xuét phét cao va chay
lao sau xuat phat.

- Hoc: + Ki thuét xuét phat
thdp chay lao sau xuét

phat.

- Tro choi: Ai nhanh hon,
khéo hon.

18-
19°

hiép

- GV pho bién ndi
dung va yéu cau
luyén tap.

- Tap luyén theo ca
nhan, cap doi va theo
nhom.

- Quan sat, danh gia,
chi dan hoc sinh tap
luyén.

- Stra sai cho hoc
sinh.

- GV huéng dan hoc
sinh choi: phd bién
luat choi, cach choi.
Khen thuong, ky luat.

- HS lang nghe
- Tap luyén ca nhan,
cap doi, theo nhém.

- DH tap luyén
A
Q xxxxxxxx X|—
xxxxxxxx X|—
xxxxxxxx x>
C xxxxxxxx X
C) 00000
o »
N -1
[ 4 L K

D. Hoat dong van dung

a. Muc tiéu: Van dung cac kién thurc, ki ning da hoc vao thyc tién.

b. Noi dung: Nghe gido vién hudng dan, hoc sinh thyc hién.

c. San pham hoc tap: HS thuc hién twong dbi dung ki thuat.

d. T6 chirc thue hién:

- Luyén tap xuét phat thap
chay lao.

* Hoat dong tim toi mé&
rong

- Hoi tinh

- Phuc hoi sau tap luyén

- Nhan xét vé cac hoat
dong hoc tap va giao
nhiém vy hoc tap vé nha.

- Xudng 16p

5’
1x2L

2x3L

- HS tap luyén theo
huéng: Ting téc do
thuc hién bai tap,
taing do chinh xac veé
tu thé.

- Huéng dan HS van
dung cac dong tac va
trd choi da hoc dé tap
luyén & nha.

- Huéng dan hs tha
long.

- Nhan xét gio hoc
hoc.

- Huéng dan hoc sinh
st dung SGK va
chuan bi bai méi.

- Xuéng 16p: GV hd
giai tan.

- Thyc hié¢n theo yéu
cau van dung

- Cén sy huéng dan
16p luyén tép.

XXXXXXXXX
XXXXXXXXX
XXXXXXXXX

(15m)

©

- HS tap trung thyc
hién theo chi dan cua
GV.

- HS nhan nhiém vu
mai ve nha tap luyén
- HS dap khoe.
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E. RUT KINH NGHIEM:

Sau khi thuc hién cac bai tdp du 24 budi, ching tdi tién hanh kiém tra
bang phwong phap bam gidy chay ngin (100m) xuit phét thip c6 ban dap, cho
ca 2 nhom

2.2.3. Két qud dat dwoc khi dp dung sdng kién

Sau moét thoi gian tap luyén van dung céc bai tap ma chung téi nghién ctru
t6 chuc kiém tra thanh tich hoc sinh sau d6 ddi chiéu két qua véi 16p hoc theo
Phén phdi chuong trinh cta bd gido duc ban hanh.

Bing 2: KIEM TRA THANH TiCH TRUNG BINH CUA 2 NHOM

SAU THUC NGHIEM
Nhom A (16p 8A1) Nhom B (16p 8A2)
Nhém Chay ngan 100m Chay ngan 100 m
(Giay) (Giay)
Nir Thanh tich TB la 15"09 Thanh tich TB la 15"05
Nam Thanh tich TB la 13"09 Thanh tich TB la 13"04

Qua bang 2: Chiing t6i nhan thdy nhém B (thyc nghiém) 1a nhém chdng

t6i ap dung cac bai tap thanh tich ctia ca nam va nit giam xudng cuy thé:

- B6i vé6i hoc sinh nit 8A2 giam 0,4 gidy

- Bdi v6i hoc sinh nam 8A2 giam 0,5 gidy

2.3. Panh gia sang Kién

2.3.1. Tinh mdi (tinh sing tao)/ tinh cii tién

Sang kién goép phan giai quyét kho khin han ché ma hoc sinh mic phai, noi
dung dé cap dén nhimg phuong phap thudng dung khi st dung tim ra mot sd
nguyén nhan hoc sinh hay méc phai sai 1am trong tap luyén va thi ddu. Trén co
s d6 dua ra nhitng giai phap khac phuc nhiing sai 1am dé nang cao thanh tich
trong chay ngan 100m. Xay dung hé thng cac bai tap bd trg d& tap phu hop véi

hoc sinh.
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2.3.2. Tinh hiéu qud

Trong 1 nam ap dung sang kién, da thu dugc nhiing két qua rd rét. Pugc
thé hién rd két qua tham du cac cudc thi va giao luu cép truong: dat duoc rat
nhiéu giai nhat, giai nhi, giai ba.

Sang kién khong ton kém vé kinh phi, khong mét nhiéu thoi gian ap dung
truc tiép trong cac gio hoc chinh khoéa, kha nang van dung dat hi¢u qua cao
trong cac dot thi ddu do phong gido duc Thanh phé Hoa Binh va S6 GD& PT

to chuec.

2.3.3. Khd néing phé bién, nhin rong

Sang kién "M@t sé gidi phdp khdc phuc nhitng sai lim 6 giai doan xudt
phit thip va chay lao sau xudt phdt trong chay ngin 100m" cho hoc sinh Iép
8 trwong PTTH CLC Nguyén Tét Thanh. Chlng t6i nghién ctru ap dung cho tat
ca cac tiét hoc chu dé tai trudong, co thé ap dung cho hoc sinh cac khdi 16p
trong cac trudng trén dia ban thanh phd ciing nhu tinh Hoa Binh. Ciing nhu

trong cong tac huan luyén dién kinh thi dau cac cap.
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CHUONG III. KET LUAN VA PE XUAT/KIEN NGHI

3.1. Két ludn

3.1.1. Két lugn chung

Sau mot thoi gian nghién ctru dya trén két qua da thu dugc, cho phép ching
t6i di dén mot sd két luan sau:

- Trong qua trinh gidng day k¥ thuat chay nhanh & c4c cu ly néi chung va
trong chay ngan 100m néi riéng. Viéc phat hién tim ra nguyén nhan din dén sai
lam thuong méc caa hoc sinh, dé tir d6 lua chon va ap dung cac bai tap stra chira
nhing sai 1am 13 hoan toan can thiét. C6 nhu vdy méi nang cao chét luong giang
day cling nhu huan luyén thi d4u.

- Qua vi¢c sur dung hai phuong phap: Phuong phap quan sat su pham va
phuong phép phong van. Chlng t6i d3 tim ra dugc nhing sai 1am co ban nhat ma
hoc sinh hay mac phai & giai doan xuat phat thap - chay lao sau xuét phat trong
chay ngan 100m.

1. Than ngudi bi 1éch khi ngdi trong ban dap

2. Tay chéng chua dudi thang hét

3. Méng cao qué hay thap qua

4. Xuit phat thuc hién budc dau dit ca ban chan

5. Khi ro1 ban dap nguoi dung 1én sém, khong c6 giai doan chay lao

6. Than trén con giao dong nhiéu ¢ giai doan chay lao.

Sau hai thang ap dung bai tap stra chita cc sai 1am cua hoc sinh hay méc
phai & giai doan xuat phat thap - Chay lao sau xuat phat trong chay ngan 100m,
ching toi dua ra dd mang lai két qua cao trong viéc phat trién thanh tich cy thé:

+ Pbi voi hoc sinh Nir thanh tich chay rat ngin dugc 0,4 gidy

+ P6i voi hoc sinh Nam thanh tich chay rat ngan dugc 0,5 gidy

- Bai tap chdng t6i nghién ctru ap dung cho cac cu ly chay nhanh hoc sinh
16p 8 truong PTTH CLC Nguyén Tat Thanh va cho tat ca hoc sinh 16p 8 trén dia
ban thanh phé Hoa Binh.

- Bé khic phuc nhitng sai lam thudng méic va nang cao thanh tich, gido vién

can chi y stra sai ttr nhittng budi dau maéi hoce, tranh dé sai nhiéu va lau r61 méi stra



18

- Khi day hoc gido vién phai tuan thu theo nguyén tic day hoc, sir 1y linh
hoat va sadng tao tranh may moc.

- Khi 4p dung bai tip phai chu y dén d6 tudi va thé luc cua hoc sinh cho
phu hop vé6i khéi luong van dong tranh ning va nhe qua dan dén hiéu qua cua
giai phap khong c6 tac dung.

- Day k¥ thuat phai két hop vé6i bai tap thé luc ngay tir budi dau méi hoc

- Trong cac gio day cling nhu huan luyén, gido vién phai quan sat tinh trang
sttc khoé ctia hoc sinh, dé co bién phap sir 1y kip thoi.

- Thudng xuyén dong vién khich 1€ hoc sinh tao hing thti cho gid hoc

3.1.2. Bai hoc kinh nghiém

Chay nhanh la mon hoc van dong nhiéu hoc sinh yéu thich, nhung strc khoe
cac em khong dong déu. DBé dat két qua cao trong cong tac giang day gido vién
can chu y nhiing diém sau:

+ Thiét ké bai giang phul hop vdi trinh d6 Ira tudi gidi tinh, d6i ddi ca biét

+ Khi hoc sinh hoat dong nhém gido vién quan sat phat hién ra nhiing hoc
sinh ¢6 nang khiéu dua ra céac bai tap khoi luong van dong cao hon, con cac em
han ché vé ning khiéu gido vién giao bai tap yéu cau thap hon, ludn dong vién
cac em dé hoan thanh bai tap khi yéu cau.

+ Gido vién phai kiém tra sdn bai dung cu tap luyén trude khi giang day va
huén luyén.

3.2. Pé xuat/kién nghi:

3.2.1. Vé phia nha truong.

Pé dam bao chat luong giang day mén GDTC cho hoc sinh nha trudong can
dau tu nang cap vé co sd vat chat nhu: San tip, dudng chay, dung cu tap luyén,
phong da nang, dé tao moi diéu kién thuan loi cho giang day va hoc tap dat duoc
két qua cao.

3.2.2. Déi vdi gido vién.

+ Kiém tra strc khoe hoc sinh trudc khi tap luyén, chuan bi day du cac phuong
tién cho tiét day, dung cu, v€ sinh san tap trudce khi hoc.

+ Cd cac phuong an du phong khi thoi tiét x4u.

+ Tam huyét voil nghé, coi hoc sinh nhu con, chi bdo tan tinh, dong vién

khuyén khich hoc sinh hung phan tap luyén.
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+ Thudng xuyén du gid dong nghiép, cip nhat cac thong tin qua Zalo,
facebook, tai li¢u trén mang dé bd sung cho bai day dat hi¢u qua cao.

+ Phéi hop vdi1 gido vién chu nhiém, gido vién day cac bd mon tao diéu
kién thuan Igi cho cac em khi tham gia tap luyén va thi dAu.

3.2.3. Doi véi phu huynh.

+ Dong vién khuyén khich con tham gia cac hoat dong thé duc thé thao

+ Can quan tdm hon vé mon hoc nay ( mua gidy thé thao, dung cu hoc mon
tw chon cau long, vot cho con déy da)

3.2.4. Péi véi hoc sinh.

+ Tu gidc, tich cuc luyén tap thé luc & nha

+ Tranh hoc 1éch, can c6 ké hoach hop 1y dé tham gia tap luyén va thi dau

Trén day 1a nhimg kinh nghiém cua ching t6i vé "Mt sb giai phap khac
phuc nhiing sai 1am & giai doan xuat phat thap va chay lao sau xuét phat trong
chay ngan 100m cho hoc sinh 16p 8 truong PTTH CLC Nguyén Tat Thanh"
nham nang cao trong cong tac giang day thi dau va huan luyén boi dudng hoc
sinh gioi moén GDTC & céc cu ly chay ngan. Tham dy Hoi khoe phu dong céac
cap.

Vi diéu kién va thoi gian nghién ctru ngan, ddi tugng nghién ctru con it, tai
li¢u tham khao va phuong tién k¥ thuat chuyén mon phuc vu cho nghién ctru
con han ché. Do vay khong thé tranh khoi nhirng thiéu sot, rat mong dugc su
dong gop bd sung ¥ kién ctia dong nghiép va cac cap lanh dao.

Chung t6i xin chan thanh cam on!

Hoa Binh,ngay thang  nam 2025
TAC GIA SANG KIEN

Pong Sy Khang
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